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 سلامت عمومي جسماني  و  آمادگي،ورزش همگاني

٤١ )٦٧شماره پي در پي (١٣٩١فروردين و ارديبهشت ـ ١ ـ شماره ١٧ن دانش ـ دوره مجله ارمغا

  مقدمه

 هـاي ذاتـي و   آمادگي جسماني مجموعه ويژگي 

كند  مياكتسابي است كه توانايي فعاليت بدني را تعيين         

  موجب توسعه همه جانبه استقامت،   يو تمرين و آمادگ   

 از. شـود   مي و هماهنگي    يريپذ سرعت، انعطاف  قدرت،

ــرف د ــي و   يط ــاد روان ــد ابع ــرين باي ــر ورزش و تم گ

بهبـود عملكـرد،   در در برگيرد کـه اصـولاً     را ياجتماع

ــراي ورزش و ــادگي اج ــكار لازم و  آم ــي ورزش  روان

هـاي تمـرين     ترين بخش  يكي از مهم   ).۱( است يضرور

 اسـت  بالا   ي بدن يآمادگهاي مختلف ورزشي     در رشته 

بي بـه اجـراي ورزشـي      لازمه و پيش نياز دست يـا       كه

هـدف اصـلي آمـادگي جـسماني،        لـذا    باشـد،  مـي بهينه  

ــت ا ــزايش قابلي ــكاران و  ف ــي ورزش ــاي عمل ــعه ه توس

   ).۲(باشد  تا بالاترين حد ميآنهاهاي  تقابلي

 ي سـازگار ي آن است کـه بـرا  از يشواهد حاک 

ن آمـادگي جـسماني و     يط، نياز به تعادل ب ـ    يبهتر با مح  

تركيب بـدني اسـت و چنانچـه افـراد از نظـر وضـعيت         

جــسماني و تركيــب بــدني شــرايط مــساعدي نداشــته  

گيـر، بـدبين و منـزوي شـده و از      د، معمولاً گوشه باشن

 ).۳(اســبي برخــوردار نخواهنــد بــودتعــادل روانــي من

هاي تندرسـتي، بهداشـتي    اساساً سطوح بالاي شاخص  

 سـلامت و  تواند نشان دهنده هاي جسماني مي   و قابليت 

تـوان واژه آمـادگي     و مي)۳(توانمندي يك جامعه باشد   

ــدرت    ــا ق ــاط ب ــسماني را در ارتب ــوان  ج ــضلاني، ت ع

ي، ـــتنفس  ـ عضلاني، استقامت عضلاني، استقامت قلبي    

 اجزاي آمـادگي    ).۴(بردپذيري و چابكي به كار     انعطاف

 ؛مــواردي از قبيــلتــاكنــد جــسماني بــه مــا كمــك مــي

چگونگي تأمين انرژي مورد نياز انقبـاض عـضلاني از          

سوي بـدن و چگـونگي سـازماندهي فعاليـت ورزشـي          

ي خاص آمادگي جسماني را بهتـر       براي گسترش اجزا  

 ي روزمـره و شـغل     يکارهـا افرادي كـه در   . درك كنيم 

تواننـد آمـادگي جـسماني نيـز      مـي ت دارنـد،    يخود فعال 

، بدون آنكه لازم باشد آنچه ما بـه عنـوان     باشند داشته

عمومـاًً  . )۴( انجـام دهنـد    ،شناسـيم  مـي اليت ورزشي   فع

ن توا براي گسترش اجزاي خاص آمادگي جسماني مي       

هاي ورزشـي را بـه روشـي مـنظم و سـازمان               فعاليت

 بايـد تحريـك لازم را       يجلسات ورزش . يافته اجرا كرد  

مين كـرده و    أبراي گسترش اجزاي آمادگي جسماني ت     

 بـدن در    ي فراهم کنند كه وقت    يطيد شرا ين جلسات با  يا

 توسـعه  يگيرد عملكردهـاي معين ـ  ميمعرض آنها قرار   

   ).۴(ابدي

 اثرگذار بـدن روي     يتورهافاک  از يکيقات  يتحق

طور كه ذهـن بـر      همان. دندان ميسلامت رواني    را   ذهن

بـر   مـي گذارد بدن نيز ممكن است اثـرات مه   ميبدن اثر   

 كــه دادنــدمطالعــات نــشان . روي ذهــن داشــته باشــد

 ، افـسردگي هاي شديد بدني به كاهش اضطراب،      تفعالي

شـود،   مـي عزت نفـس منجـر       افزايش اعتماد به نفس و    

ي مثبت بـر    تأثير ين ممکن است تمرين و آمادگ     يابنابر

 تـأثير  يادي ـمطالعـات ز . )۵( داشته باشديسلامت روان 

ش اسـتقامت   يافـزا بـر     را ي همگـان  ي ورزش يها برنامه

 از يرخـــ ـ و بيلانــــــامت عضـــ استق ،ي تنفس ـ  يقلب

   کنند ميد يأيت ي جسماني آمادگيها شاخص

 در  يان جـسم  يآمـادگ   که تحـرک و    يياز آنجا  

 و ييد جهت بالابردن تواناي با،ن استيين کارمندان پايب



 شاپور عنبري و همكاران

٤٢ )٦٧شماره پي در پي (١٣٩١فروردين و ارديبهشت ـ ١ ـ شماره ١٧مجله ارمغان دانش ـ دوره 

 بــه يطي شــراي اداريهــا طيه مــضاعف در محــيــروح

 ي بالاترييد تا کارکنان با شور، نشاط و توانا   يوجود آ 

 بـدون ن امـر  ي ـط کار حضور داشته باشـند و ا      يدر مح 

 يدار جهت بـالابردن آمـادگ    هدف  مدون و  يزير برنامه

 .شـود   ميـسر نمـي    کارمندان يروان و سلامت    يجسمان

ــدف ا ــه ــه ي ــي ن مطالع ــأثيربررس ــو ۸ ت ــه الگ  ي هفت

ــپ ــانيشنهادي ــر ي ورزش همگ ــادگي ب ــسمانآم  و ي ج

. بودمردکارمندان   ميسلامت عمو



   بررسي روش

كارآزمــايي بــاليني پــس از تأييــد ن مطالعــه يــا

علــوم و  واحــد ،كميتــه اخــلاق دانــشگاه آزاد اســلامي

 يستي ـ سـازمان بهز    در ۱۳۸۹ سال درتحقيقات فارس   

ه کارمندان ي را کلي جامعه آمار  .اسوج انجام شد  يشهر  

دادنـد   يل م ـياسوج تـشک ي شهر   يستيمرد سازمان بهز  

 يستي ـ که در سازمان بهزييها نامه که بر اساس دعوت   

ع شـد، افـراد داوطلـب    ي ـ وابسته به آن توز    يو واحدها 

ک يــ يط ـ. ق حاضـر مـشخص شـدند   ي ـشـرکت در تحق 

 انجــام يح روش کــار و چگــونگيتــشرجلــسه، ضــمن 

هــا فــرم  ي آزمــودنيخطــرات احتمــال ا ويــق، مزايــتحق

 يق و فـرم آمـادگ     ي ـ در تحق  يت شرکت و همکار   يرضا

. را کامـل کردنـد   )PAR-Q()۱(يت بـدن  يشرکت در فعال  

 مـاه گذشـته در   ۶ ي نفر که سـالم بـوده و ط ـ     ۹۰تعداد  

 بـه   ، شـرکت نداشـتند    يگونه برنامه مـنظم ورزش ـ     چيه

زان وزن ي ـو م قداندازه  .  انتخاب شدند  يآزمودنعنوان  

 اسـتاندارد   ي تـرازو  بـه وسـيله   بدن با حداقل لبـاس و       

م وزن بـر  يشاخص توده بدن از تقـس     .  شد يريگ اندازه

لوگرم بر مجذور قد بر حـسب متـر محاسـبه           يحسب ک 

ر ين ز ي از روش چ   ي درصد چرب  يريگ  اندازه يبرا. شد

نه و  يبـازو، س ـ  سه سر    (يا روش سه نقطه  و   )۲(يپوست

 و بـا    Slim-Guide مـدل  پريکـال به وسيله   ) يتحت کتف 

). ۶( استفاده شد  )۳(استفاده از فرمول جکسون و پولاک     

 سـؤالي  ۲۸ بـا اسـتفاده از پرسـشنامه    ميسلامت عمـو  

GHQ)۴(ــو م ــادگي ــسمانيزان آم ــتفاده از  ي ج ــا اس  ب

 متـر  ۵۴۰از دو   . ند شـد  يري ـگ  ايفرد انـدازه   يها آزمون

، از دراز و نشـست      ي تنفس ـ  يقلب يگ سنجش آماد  يبرا

کس ي سـنجش اسـتقامت عـضلات شـکم، از بـارف           يبرا

 سنجش استقامت عضلات بالاتنه، از پـرش طـول       يبرا

ــرا۴۵، از دو ي تــوان عــضلانيابيــ ارزيبــرا  ي متــر ب

 ي چـابک يابي ارزي متر برا  ×سنجش سرعت و از دو      

 ۸ک برنامــه يــهــا در  يســپس آزمــودن. اســتفاده شــد

ــ ــدداً متغ   اي  ههفت ــد و مج ــرکت کردن ــايش ــوق يره  ف

  . . شدنديريگ اندازه

 هفته، سه ۸ به مدت مداخله گروه   يها يآزمودن

قــه در ي دق۸۰جلــسه در هفتــه و هــر جلــسه بــه مــدت  

دن ي ـقـه دو ي دق۲۵ که شامل  ي ورزش همگان  يها برنامه

قـه حرکـات   يدق ۱۵، يقه حرکـات کشـش    يدق ۱۰آهسته،  

همراه با استراحت،  ينات سرعت يقه تمر يدق ۱۰،  ينرمش

 ي، شــنادراز و نشــست(ينــات اسـتقامت يقـه تمر يدق ۱۰

 ،قه سردکردن بود  يدق ۱۰و) کسي و کشش بارف   يسوئد

ه ي اولي جسمانيبا توجه به سطح آمادگ    . رکت کردند ش

                                                
1-Physical Activities Readiness Questionnaire (PARQ) 
2-Skin Fold 
3-Jackson  & Pollock 
4-General Health Questionnaire(GHQ)                             
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 بـا شـدت کـم     يينات در جلسات ابتدا   يها، تمر  يآزمودن

دا يــش پي افــزايي انتهــايهــا شــد و در هفتــه يانجـام م ــ

 ۲۵هـا بـه مـدت        ي آزمـودن  يي جلسات ابتدا  در. کرد يم

ــدت  يدق ــا ش ــه ب ــب ب  ۵۰ق ــربان قل ــد ض ــ درص نه يشي

 درصـد   ۱۰زان  ي ـک بار به م   يدند و هر دو هفته      يدو يم

دن حرکـات   يپس از دو  . شد يدن افزوده م  يبه شدت دو  

ها  ي آزمودن يي ابتدا يها  هفته يط. شد ي انجام م  يکشش

بـت  حرکت دراز و نشست را در سه نوبت و در هر نو           

در هر جلـسه تعـداد   . دادند يح انجام مي حرکت صح ۱۰

افت تـا  ي يش ميدراز و نشست نسبت به جلسه قبل افزا     

ن يها در هر نوبت ب     ي آزمودن ،يانيآن جا که در هفته پا     

 يبـرا . دادنـد  ي حرکت دراز و نشست انجام م ۵۰ تا   ۴۰

، آزمـون   يا بالا بردن استقامت عضلات کمربنـد شـانه       

 در نظر گرفتـه شـده       ي سوئد ياکس و شن  يکشش بارف 

  . بود

ــودن  ــه اول آزم ــا تمر يدر هفت ــنا يه ــات ش  ين

ح ي تکرار حرکت صـح    ۱۰ را در سه نوبت و با        يسوئد

 حرکـت بـه تعـداد    ۲ تـا  ۱در هر جلسه   . دادند يانجام م 

نــات يپــس از هفتـه اول، تمر . شـد  مــيتکرارهـا اضـافه   

. کس انجـام شـد    ي همراه با کـشش بـارف      ي سوئد يشنا

 مرتبـه بـه صـورت    ۶ز درهفته اول  ي ن يرعتنات س يتمر

 انجـام   ي متـر  ۱۰ سرعت کوتـاه و بـا فواصـل          يدوها

ک تکرار بـه تعـداد دو سـرعت    يشد و در هر جلسه   يم

 متـر   ۲۰از هفته چهارم به بعـد فاصـله بـه           . اضافه شد 

 از  يري جلـوگ  يلازم به ذکر است که برا     . افتيش  يافزا

ت نـات بـه صـور     ي شـد تمر   يها سـع   ي آزمودن يخستگ

 و  يجـاد نـشاط و شـاداب      ي ا يبـرا . متنوع برگزار گردد  

ــوگ ــات و ي درخــلال تمر،ي از خــستگيريجل ــات حرک ن

ز انجـام   ي ـ م يس رو ي سبک و متنوع مثل تن     يها ورزش

قه ي دق۱۰ن، به مدت يان هر جلسه تمريبعد از پا. شد مي

دن آهـسته و حرکـات      ي ـحرکات سرد کردن شـامل دو     

در سـالن و   نـات   يه تمر ي ـکل.  سـبک انجـام شـد      يکشش

 شــهر يستيــ ســازمان بهزيبــاز ورزشــ  ســريفــضا

از .  انجــام شـــد ۲۱ تــا  ۱۹ ســـاعات ياســوج و طـ ـ ي

 هفتـه   ۸ ي گروه کنترل خواسته شد که ط      يها يآزمودن

 مـنظم  يت ورزش ـي ـق از انجام هر گونه فعال  يدوره تحق 

ک جلـسه   ي ـ يک مرتبـه ط ـ   ي ـهـر دو هفتـه      . ز کنند يپره

گـروه کنتـرل    يت ورزش ـي از عدم انجام فعال    ،يهماهنگ

  .شد ينان حاصل مياطم

هـا از آزمـون       داده يعيع طب ي توز ي بررس يبرا

 يآزمون آمـار  .  استفاده شد  )١(رنفي اسم ـ  کولموگروف

تي  و آزمون يگروه   رات درونيي تغي برا )۲( وابسته تي

  . .ند استفاده شديگروه  نيرات بيي تغي برا)۳(مستقل

  

  ها افتهي

ــراف ــانگين و انحــ ــار  ميــ ــصامعيــ ت مشخــ

در هـا    يآزمودن  ميک و نمره سلامت عمو    يآنتروپومتر

شـود، در    يمشاهده م ـ ، نشان داده شده است    ۱جدول  

، شـاخص تـوده   ي ورزش همگـان   ياثر هشت هفته الگو   

                                                
1-Kolmogorov-Smirnov 
2-Dependent -T test 
3-Independent -T test  
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در ن کـاهش    ي ـافـت و ا   ي کـاهش    يبدن و درصـد چرب ـ    

. دار بود  ينسبت به گروه کنترل معن    شاخص توده بدن    

گروه مداخله  ي هاي بدن آزمودنين درصد چرب  يچن هم

 يش آزمون کمتر شده بود ول ـ     ي درصد نسبت به پ    ۱/۰

ــا  بــا گــروه کنتــرل   يدار يمعنــ  کــاهش تفــاوت ني

ج نشان داد اگرچه ين، نتا ي علاوه بر ا   .)<۰۵/۰p(نداشت

 پـس از اعمـال   مداخلـه گـروه    مينمره کل سلامت عمو  

ن بهبـود از  ي اما ا ،افتي درصد بهبود    ۱/۵ ينيدوره تمر 

  .)<۰۵/۰p(دار نبود يمعن

 ۲هاي آمادگي جسماني در جـدول    نتايج آزمون 

شـود،   طور که مشاهده مي    همان. نشان داده شده است   

ــه    ــسماني از جملــــ ــادگي جــــ ــاي آمــــ متغيرهــــ

 ۵۴۰ و دو  ي، چـابک  پرش طول بارفيکس،درازونشست،

 ،)>۰۵/۰p(داري يافت  متر در گروه مداخله بهبود معني     

ه داري در دو ســرعت بــين دو گــرو امــا تفــاوت معنــي

  .)<۰۵/۰p(مشاهده نشد

  

  بحث

هر شخص بـراي تندرسـتي بـه حـداقل ميـزان        

                 جــسماني نيــاز دارد، ايــن حــداقل بــراي همــه آمــادگي

ــصول و  ــل ح ــراي فعاليــت بــاقاب ــاي بــدني و   اج                 ه

. باشـد   بالابردن ميزان آمادگي جسماني امکان پذير مي      

ثار مخرب فشار رواني تواند آ از طرفي فعاليت بدني مي

 ۸بررسـي تـأثير      مطالعـه هدف ايـن     ).٦(را کاهش دهد  

هفتــه الگــوي پيــشنهادي ورزش همگــاني بــر آمــادگي 

  . کارمندان مرد بود جسماني و سلامت عمومي
  

  

  د از مداخله هاي مورد مطالعه قبل و بع  گروهميک و نمره سلامت عمويآنتروپومترمعيار مشخصات  مقايسه ميانگين و انحراف: ۱جدول 

  شاخص توده بدني  )كيلوگرم(وزن 
  )كيلوگرم بر مجذور متر(

  متغير  نمره سلامت عمومي  درصد چربي
  گروه

  بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل 
  ۲/۷۵  ۲/۱۳±۴/۷۵  ۶/۳±۱/۲۵  ۷/۳±۲/۲۵          ۳/۴± ۲/۱۶  ۶/۴± ۲/۱۷  ۷ ± ۹/۲۵  ۸/۴ ± ۴/۲۵±۷/۱۲  كنترل
/۱۰±۴/۷۶  ۳± ۳/۲۵  ۹/۲±۱/۲۵    ۴/۴ ± ۱/۱۵  ۱/۴±۱۵  ۹/۷۶± ۴/۱۰  مداخله

  
۷ ± ۹/۲۵  ۶/۶ ± ۶/۲۴  

  

  

  هاي مورد مطالعه قبل و بعد از مداخله  در گروه )فرديا(ي جسماني آمادگيها ج آزمونينتامعيار  مقايسه ميانگين و انحراف :۲جدول 

  دراز و نشست
  )تعداد(

  پرش طول
  )سانتي متر(

  ارفيكسب
  )تعداد(

   متر۴۵دو 
  )ثانيه(

   متر۴*۹دو 
  )ثانيه(

   متر۵۴۰دو 
  )ثانيه(

  متغير
  گروه

  بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل   بعد  قبل 
  ۰۲/۱۸۶ ± ۶۲/۲۲  ۴/۱۸۳±۰۲/۲۲  ۵/۱۱±۴/۲  ۶/۱۱±۳/۲                     ۹۴/۷±۸۵/۰  ۰۵/۸±۷۳/۰                          ۸/۱±۴/۲  ۷/۱ ± ۳/۲  ۶/۱۹۲±۶/۲۱  ۹/۱۹۰±۸/۱۹  ۳/۲۳±۳/۷  ۴/۲۳±۸  كنترل
    ۹/۲۲ ± ۲۰۵  ۱/۲۱±۲۱۸  ۱/۳ ± ۹/۲  ۵/۳±۱/۵  ۷۹/۰±۵/۷  ۵۹/۰±۳/۷  ۱/۳±۹/۱۰  /۳±۴/۱۰  ۸/۲۴ ± ۹/۱۶۱  ۹/۲۳ ± ۷/۱۴۵/۴±۵/۸  ۵/۲۷±۴/۸  مداخله



 سلامت عمومي جسماني  و  آمادگي،ورزش همگاني

٤٥ )٦٧شماره پي در پي (١٣٩١فروردين و ارديبهشت ـ ١ ـ شماره ١٧ن دانش ـ دوره مجله ارمغا

دار  يانگر تفـاوت معن ـ   ي ـق حاضـر ب   ي ـج تحق ينتا

رصـد  ک از جمله وزن بـدن، د      ي آنتروپومتر يها يژگيو

ــوده بــدن  ،يچربــ ــ ميهــا  آزمــونو شــاخص ت  يداني

 و تـوان    يامت عـضلان  ــــاستق،يتنفسـ    ياستقامت قلب 

نسبت به گروه کنترل پس از مداخله  در گروه    يعضلان

ه شــده اســت دنــشان دا. بــود ي هفتـه ورزش همگــان ۸

ش ي بــدن را افــزاي انــرژيازمنــدي، نيت جــسمانيــفعال

 شـرکت  ي جـسمان يهـا  تي که در فعال   يدهد و افراد   يم

 حفـظ تعـادل   ي بـرا يشتري بيافت انرژيکنند، به در  مي

 ي حــال اگــر مقــدار غــذا،)۶(از دارنــديــ خــود نيانــرژ

از بدن ي مورد نيش از انرژ يب) يافتي در يانرژ(يافتيدر

 بـه صـورت     ي اضـاف  يباشـد، انـرژ   ) ي مـصرف  يانرژ(

و شـود    مـي ره  ي ـ ذخ ي چرب يها د در سلول  يسريگل يتر

 و لدزيقات شي تحق).۶(دشو مينها تر شدن آ باعث بزرگ

کـه شـاخص    ن مطلب است    يانگر ا يب )۲۰۱۰()۱(همكاران

در . )۷(ابــدي مــيش يش ســن افــزايبــدن بــا افــزاتــوده 

 يها تي شرکت در فعال   نشان داده نشد،  گر  ي د يا مطالعه

 ي و شــناختي بــدنيآمــادگ  بــري مثبتــتــأثير يورزشــ

بزرگسالان دارد و شاخص توده بدن افراد لاغر، وزن         

 در اوقـات  ي همگـان  يهـا   ورزشنرمال و چاق با انجام      

ز ي ـن )۲۰۰۸( و همكارانيني گائ ).۸(ابدي ميبود  فراغت به 

شدت و مدت ورزش را بر نوع و مقدار سـوخت مـواد        

ب بـدن  ي ـر ترکيي تغ،کند يدانند و ذكر م     ميثر  ؤ م ييغذا

از شتر يد بيش وزن نبايا افزا ي و    و کاهش  يجيد تدر يبا

 يت ورزش ـي ـ فعال).۶( گرم در هفته باشـد  ۱۳۵۰ تا   ۴۵۰

ک ي ـ مرتبط بـا رشـد و تحر  يها موجب ترشح هورمون  

ن ي ـ ا).۹(شـود  مـي د ي ـد جيهـا   ساختن سلوليبدن برا 

   . دارديخوان ق حاضر هميها با تحق افتهي

ــا ــج اينت ــن تحقي ــتقامت  ي ــشان داد، در اس ق ن

کس ينشست و بـارف    و  دراز يها ون که با آزم   يعضلان

 مـشاهده   مداخلـه  در گـروه     يشي ـ شد، افزا  يريگ اندازه

ــد ــي. ش ــا بررس ــشان ه ــتقامت  داد ن ــدرت و اس ــه ق  ک

 ،)۹(ابدي ميش  ياس اصل اضافه بار افزا     بر اس  يعضلان

 ممکـن اسـت   ي سـالگ ۲۵نات منظم بعد از ين تمر يچن هم

 ي را در پ ـيقامت عـضلان ش بافـت، قـدرت و اسـت       يافزا

.  داردمطابقتق حاضر يج تحقي که با نتا  )۹(ته باشد داش

در   مي نقش مهيدهد که ورزش همگان ميها نشان  افتهي

ن مطالعه توان ي در ا  .)۱۰( دارد يبالا بردن توان عضلان   

 مداخلــه گــروه يهــا يآزمــودن) پــرش طــول(يعــضلان

ن يتمـر دوره در طـول    را   درصـد    ۶ برابر بـا     يشرفتيپ

 يژه سرعت ينات و يل تمر يبه دل   که احتمالاً  کردندتجربه  

 يهـا  افتـه يباشـد کـه بـا    يمن دو ماه ي اي در ط يو قدرت 

   .)۱۱ و۱۲(مطابقت دارد )۲۰۰۵(ي کوهيي و ملايمهربان

ــ در ا ــن تحقي ــرعت و چــابکي ــروه يق س  در گ

گـروه کنتـرل    نـسبت بـه      داري   معنـي  شرفتي ـمداخله پ 

 تنــد ي انــدک تارهــايدرصــد برخــوردارلــذا نداشـت،  

نـات  ين نداشـتن تمر   يچن ـ و هـم   يسـال  اني ـدر م انقباض  

 بــر يل ـيممکـن اسـت دل  ن مطالعـه  ي ـدر ا يژه تعـادل ي ـو

 که با    باشد ي سرعت و چابک   يرهايدار نشدن متغ   يمعن

  .. )۱۳(خواني داشت  ديگري هممطالعات

                                                
1-Shields et al  
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قات خود  يدر تحق ) ۱۹۹۰()۱(دز و همکاران  يماکر

ر يــمتغ  هفتــه در۱۲ را در طــول ي درصــد۲۸ش يافـزا 

ده ـــمـشاه ) رـــمت ۵۴۰دو (يـــــتنفسـ    ياستقامت قلب 

ــد ــشان  ). ۱۴(کردنـ ــواهد نـ ــيشـ ــتقامت   مـ ــد اسـ              دهـ

 در اوقـات  ين همگـا يهـا  ورزش با انجـام    يتنفسـ    يقلب

 بـه وسـيله  هـا   افتـه ين ي ـ ا).۸و ۱۵(ابدي ميفراغت بهبود  

ــ ــسيمحقق ــورد تيارين ب ــأ م ــت يي ــه اس ــرار گرفت . د ق

نـات  ي تمر يها ت برنامه ي ماه ، معتقد است  )۲۰۰۸(ينييگا

ن يچن ـ  رانـدن خـون و هـم   ي قلـب بـرا   يي، توانـا  يهواز

شروع . دهد يش ميژن در عضلات را افزايمصرف اکس 

نـات  ي از اصـول تمر    يک ـي،  يجيشرفت تـدر  يآهسته و پ  

 يپژوهش بهبـود آمـادگ    اين   يها افتهي .)۶( است يهواز

 درصـد   ۸۵ تـا    ۵۰ بـا شـدت      ينـات ي با تمر  يتنفسـ    يقلب

 بار ۵ تا ۲قه و ي دق۶۰ تا ۲۰ژن و در مدت يحداکثر اکس

گر مطالعـات نـشانگر   يد ).۶و۹(دنکن يد مأييدر هفته را ت 

ک ي که در يا  ساله۶۵ تا ۴۹که مردان ت است ين واقعيا

قـه  ي دق ۳۰جلـسه در هفتـه،      ۳ (ي استقامت ينيبرنامه تمر 

، نمودنـد شـرکت   ) هفته۲۰يدن برا يا نرم دو  يراه رفتن   

 درصـد  ۱۹زان ي ـ مآنهـا بـه   يژن مـصرف يحداکثر اکـس  

 يهـا  يق حاضر آزمودن  ي در تحق  ).۶(افته است يش  يافزا

درصـد را تجربـه      ۱۰ برابـر بـا      يشي افزا مداخلهگروه  

کردند، که ممکن است شـدت، زمـان و تعـداد جلـسات             

 فوق مطابقت دارد يها افتهي در طول هفته که با      ينيتمر

ج مطالعـه حاضـر بـا    ي داشـتن نتـا   يخـوان   بر هـم   يليدل

  . العات انجام گرفته باشدمط

  مير سـلامت عمـو  ي حاضر در متغ قيتحقج  ينتا

 ثابت  .نشان نداد  را با گروه کنترل      يدار يمعن شرفتيپ

 مـدت  ي طـولان ين ـي تمريها اثرات برنامه شده است كه    

 کـم رخ  ا بهبود نـسبتاً ي،  طبيعي افراد   يدر سلامت روان  

ه در   ک يحال شود، در  ميده ن ي د يريينکه تغ يا ا يدهد   مي

رات يي ـبـالا دارنـد، تغ     يا افسردگ ي که اضطراب    يکسان

ه يــتغذحاضــر در مطالعــه  .)۱۶ و۱۷(تــر اســت واضــح

عـدم کنتـرل حـالات     و بـود  ها کنتـرل نـشده   يآزمودن

هـا   ي آزمـودن ي بر سلامت روان ـيکار  و استرس  يروان

 به پرسـشنامه سـلامت      ييگو پاسخنيچن بود، هم مؤثر  

بـوده  ها   نمونهيها سخ، مستند به صداقت در پا   يعموم

   ..و از کنترل محقق خارج بود

  

  گيري نتيجه

ــوع ا ــدر مجم ــشان داد ي ــه ن ــو،ن مطالع  ي الگ

 يهـا   از شـاخص   ي، در برخ  ي ورزش همگان  يشنهاديپ

، يـــتنفس  ـ  يـــ از جمله، استقامت قلب    ي جسمان يآمادگ

، اسـتقامت عـضلات     يا استقامت عضلات کمربند شانه   

ن در شاخص توده بدن يچن م و هي، توان عضلانميشک

 اعمال کرده است، هرچنـد در       يا هظشرفت قابل ملاح  يپ

 و ســلامت يچــون، ســرعت، چــابک  هــمييهــا شــاخص

ــو ــپ  ميعم ــل ملاحي ــشرفت قاب ــشد يا هظ ــشاهده ن .  م

ــدان از متوســط ســن بــالا     برخوردارنــد و ييکارمن

 سـرعت   يها  آزمون ؛د مانند ي و شد  ي هواز ينات ب يتمر

                                                
1-Makrides et al  
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کنـد،   مـي ن قـشر وارد     ي ـرا بـه ا    يادي فشار ز  يو چابک 

 يج مثبت ـي نتـا ، با فواصل کوتاه مـدت يناتين تمر يچن هم

 يتـر  ي طـولان يهـا  ازمنـد زمـان  يها کـه ن   ن آزمون يبر ا 

د ي ـ باين ورزش ـ يجـه متخصـص   يدر نت . هستند، ندارنـد  

 ورزش کارمندان در    ي جامع و استاندارد برا    يا برنامه

 ورزش مـــدت زمـــان و يشـــبانه روز طراحـــطـــول 

.ش دهنديدان را افزاکارمن

  

  ر و تشکر يتقد

نامه كارشناسي ارشـد   اين مطالعه حاصل پايان 

 قـات ي تحق، واحد علـوم و يآزاد اسلام دانشگاه   مصوب

از كارمندان سازمان بهزيستي ياسـوج كـه       . بودفارس  

در اين طرح شركت نمودنـد، تقـدير و تـشكر بـه عمـل             

  .آيد مي
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Abstract 

 
Background & Aim: Sports-for-all may improve physical fitness and general health of employees. 
The aim of this study was to determine the effects of the 8 weeks sport for all program on physical 
fitness and general health of male employees. 
 

Methods: The present clinical trial was conducted at Yasouj Wellbeing Organization in 2010. 
Ninety male employees (aged 35.5 ± 5.6 years) voluntarily participated in this study. The 
participants were randomly assigned into training (n=45) and control group (n=45). The physical 
fitness of the subjects were measured by sit-up, pull-up, standing broad jump, 45 m running, 4 × 9 
m shuttle run and 540 m running tests and general health was assessed by General Health 
Questionnaire-28 (GHQ-28). The subjects in the training group performed sport for all program, 3 
days a week for 8 weeks. The program consisted of jogging, stretching, sprint and endurance 
training and cooling down. The participants in the control group were instructed to resume their 
normal lifestyles and avoid any type of high intensity physical activity during the study. 
After 8 weeks, all the variables were measured once more. The data were analyzed by the SPSS-
13 software. Paired sample t-test and Independent sample t-test were used to compute differences 
in the variables.  
 

Results: The results showed that abdominal muscles endurance (37.4 ± 8.5 VS 23.3 ± 7.3); 
shoulder girdle muscles (5.1 ± 3.5 VS 1.8 ± 2.4), muscle  power (218 ± 21.1 VS 192.6 ± 21.6), 
cardiorespiratory endurance (186.02 ± 22.62 VS 145/7 ± 23.9) were increased significantly and the 
body mass index (25.1 ± 2.9 VS 25.2 ± 3.7), body fat percent (15 ± 4.1 VS 17.2 ± 4.6) were 
decreased significantly in training group in comparison with the control group (P≤ 0.05). This 
program did not have any effect on improving the general health of the participants.  
    
Conclusion: In conclusion, results of the present study showed that sport for all program improved 
physical fitness and body mass index of male employees. This program did not have any effect on 
improving the general health of the participants. 
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