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Introduction: Medical staff, especially nurses, is considered an import-
ant factor in improving the health and treatment of society. In this regard, 
this research has been conducted with the aim of determining the effect of 
general sports exercises in a functional way on the motivation to partici-
pate in sports classes.
Method: This research is semi-experimental in terms of its purpose and 
method of data collection. The participants were divided into two groups, 
including control and experimental, each containing 17 people. The statis-
tical population was military nurses working in the army, and 34 of them 
were selected by convenience sampling. The instrument of data collection 
was the questionnaire of motivation to participate in sports by Gill et al. 
(1983). The Kolmogorov Smirnov test was used to check the normal dis-
tribution of the data, and Levene’s test and analysis of variance (ANOVA) 
were used to analyze and compare the average of the two experimental 
and control groups.
Findings: The results showed that general functional exercises signifi-
cantly affect the motivation of military nurses to participate in sports 
classes (sig = 0.36).
Conclusion: Using functional exercises to increase the motivation to par-
ticipate in sports classes can be effective.
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چکیده                                                                                                                    

ــه عنــوان یــک عامــل مهــم د ر بهبــود ســلامت و  ــژه پرســتاران ب ــه وی مقدمــه: کاد ر د رمــان ب
د رمــان جامعــه د ر نظــر گرفتــه مــى شــود. د ر همیــن راســتا هــد ف از ایــن تحقیــق، تاثیــر تمرینــات 

ورزشــى عمومــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــر انگیــزه شــرکت د ر کلاس هــاى ورزشــى مى باشــد.
روش کار: ایــن پژوهــش از نــوع نیمــه تجربــى مى باشــد کــه بــه د و گــروه کنتــرل و آزمایــش، 
ــه تعــد اد 17 نفــر تقســیم شــد ند. جامعــه آمــارى شــامل پرســتاران نظامــى شــاغل  هــر کــد ام ب
ــد.  ــاب گرد ید ن ــترس انتخ ــرى د ر دس ــورت نمونه گی ــان به ص ــر از آن ــه 34 نف ــود ک ــش ب د ر ارت
ابــزار گــرد آورى د اد ه هــا شــامل پرســش نامه انگیــزه مشــارکت د ر ورزش گیــل و همــکاران(1983) 
بــود. از آزمــون کولموگــروف- اســمیرنوف جهــت بررســى توزیــع طبیعــى د اد ه هــا و بــراى بررســى 
ــن  ــه میانگی ــا و مقایس ــل د اد ه ه ــه  و تحلی ــت تجزی ــون و جه ــون ل ــس از آزم ــس واریان تجان

ــد.  ــتفاد ه گرد ی ــس اس ــل کوواریان ــون تحلی ــى از آزم ــاى آزمود ن گروه ه
ــر  ــرد ى ب ــیوه عملک ــه ش ــى ب ــات ورزشــى عموم ــه تمرین ــا: بررســى ها نشــان د اد ک ــه ه یافت
.(sig = 0/36 )انگیزهــى شــرکت د ر کلاس هــاى ورزشــى پرســتاران نظامــى اثــر معنــا د ارى د ارد

نتیجــه گیــرى: اســتفاده از تمرینــات عملکــرد ى جهــت افزایــش انگیــزه شــرکت د ر کلاس هاى 
ورزشــى مــى توانــد تاثیــر گــذار باشــد.

واژگان کلید ى: پرستاران نظامى، ورزش، تمرینات عملکرد ى، انگیزه
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مقدمه
شــخصیت مطالعــات زیــاد ى د ر زمینــه ى اثــر فعالیــت بد نــى و ورزش 
ــان بیمارى هــاى مزمــن انجــام شــد ه اســت کــه  د ر پیشــگیرى و د رم
ــوان  ــه عن ــى ب ــت بد ن ــوان از فعالی ــا مى ت ــج آنه ــه نتای ــه ب ــا توج ب
ــازمان  ــه س ــق توصی ــرد(1،2). طب ــام ب ــى ن ــبک زند گ ــک د اروى س ی
بهد اشــت جهانــى1، بزرگســالان 18 تــا 64 ســال بایــد د ر طــول هفتــه 
حد اقــل 150د قیقــه فعالیــت  بد نــى هــوازى بــا شــد ت متوســط 
ــت  ــد(3). ماهی ــام د هن ــد ید را انج ــوازى ش ــت ه ــه فعالی ــا 75 د قیق ی
ــت  ــرد ش وکیفی ــاى د رگ ــیفت ه ــه ش ــه ب ــا توج ــتارى ب ــه پرس حرف
ــرى  ــز2و ت ــالاى گلوک ــطوح ب ــن(4). س ــتگى مزم ــواب، خس ــن خ پایی
گلیســرید3(5). افزایــش وزن بــد ن4 و چاقــى5(6). موجب بــالا رفتن خطر 
بیمارى هــاى غیــر واگیــر د ر پرســتاران مى شــود (7). مطالعــات نشــان 
ــن  ــلالات اســکلتى-عضلانى د ر بی ــه اخت ــلا ب ــه خطــر ابت ــد ک مى د ه
ــا توجــه  ــاد مى باشــد(8-10). ب ــت هــاى بهد اشــتى زی ــان مراقب کارکن
بــه ارتبــاط بیــن فعالیــت بد نــى د ر اوقــات فراغــت و بــروز اختــلالات 
ــى  ــت بد ن ــه فعالی ــتارانى ک اســکلتى_عضلانى مشــاهد ه شــد ه د ر پرس
ــر  ــکلتى_عضلانى کمت ــلالات اس ــروز اخت ــزان ب ــتند، می متوســط د اش
گــزارش شــد ه اســت(11). بــا وجــود ایــن مزایــا، پژوهــش هــاى متعــد د 
حاکــى از آن اســت کــه پرســتاران د ســتورالعمل هــاى فعالیــت بد نــى 

ــد(19-12). ــت نمیکنن را رعای
ــد پیش بینــى کننــد ه اى  ــزه مى توان ــه شــواهد موجــود، انگی ــا توجــه ب ب
ــراى مشــارکت فــرد د ر فعالیــت هــاى ورزشــى باشــد(20). د ر  قــوى ب
ــات د ر  ــات عملکــرد ى ممکــن اســت ایــن تمرین ــى گســترش تمرین پ
جهــت بهبــود کیفیــت زند گــى پرســتاران مفیــد واقــع شــوند. تمرینــات 
ــعى د ارد  ــه س ــت ک ــى د انس ــوع تمرین ــر ن ــوان ه ــرد ى را مى ت عملک
عضــلات مختلــف را د ر الگــو هــاى حرکتــى همزمــان د ر چنــد محــور 
بــا تکالیــف پویــا و د اراى تغییــرات مــد وام بــراى بهبــود عملکــرد فــرد ى 
ــک  ــن د ر ی ــل، تمری ــرد ى د ر اص ــن عملک ــد(21). تمری ــن د ه تمری
ــان  ــرد د ر هم ــاند ن عملک ــر رس ــه حد اکث ــد ف ب ــا ه ــت خــاص ب فعالی
ــرد  ــود عملک ــد ف بهب ــا ه ــن، ب ــاص اســت(22،23). بنابرای ــت خ فعالی
ــد  ــات ورزشــى بای ــى تمرین ــوى حرکت ــره، الگ ــاى روزم ــت ه د ر فعالی
ــوارد  ــه م ــا توجــه ب ــرد باشــد(24). ب ــه همــان ف مشــابه وظایــف روزان
بیــان شــد ه و نیــز اهمیــت پرســتاران نظامــى د ر امــور ســلامتى کشــور 
ــا  ــورد ب ــع برخ ــان د ر مواق ــى آن ــى بد ن ــظ آماد گ ــزوم حف ــژه ل ــه وی ب
ــه  ــه، ب ــن مطالع ــد ف از ای ــى؛ ه ــرارات طبیع ــا اضط ــرایط جنگــى ی ش
کارگیــرى تمرینــات ورزشــى عمومــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــر انگیــزه 

شــرکت د ر کلاس هــاى ورزشــى پرســتاران نظامــى اســت.

1.WHO
2.glucose
3.Triglyceride 
4.Overweight 
5.Obesity 

روش کار
ــه  ــت. جامع ــد ه اس ــام ش ــى انج ــه روش نیمه تجرب ــر ب ــش حاض پژوه
ــش  ــى ارت ــروى زمین ــاغل د ر نی ــى ش ــتاران نظام ــامل پرس ــارى ش آم
مى باشــد. تعــد اد نمونه هــا د ر هــر د و گــروه کنتــرل و آزمایــش 
ــه  ــى ب ــود ن د سترس ــخت ب ــه س ــه  ب ــه باتوج ــود ک ــر ب ــامل 34 نف ش
ــاب  ــترس انتخ ــرى د ر د س ــیوه نمونه گی ــه ش ــه، ب ــه اعضــاى نمون کلی
ــرل  ــروه کنت ــر د ر گ ــروه آزمایــش و 17 نف ــان د ر گ ــر آن شــد ند. 17 نف
ــزه مشــارکت  ــزار ســنجش شــامل پرســش نامه انگی تقســیم شــد ند. اب
ــفیع  ــط ش ــد ا توس ــه بع ــود ک ــکاران (1983) ب ــل6 و هم د ر ورزش گی
ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــت ک ــه اس ــرار گرفت ــلاح ق ــورد اص زاد ه (1385) م
ــا جامعــه تحقیــق  ــرات متناســب ب ــارى، تغیی ــود ن جامعــه آم خــاص ب
د رآن اعمــال شــد و ســپس بــه تاییــد اســاتید د انشــگاهى رســید. بــراى 
تعییــن میــزان پایایــى بخش هــاى مختلــف از ضریــب آلفــاى کرونبــاخ 
ــا 80 د رصــد  ــوع متغیره ــراى مجم ــب ب ــن ضری ــه ای ــتفاد ه شــد ک اس
ــرل و  ــروه کنت ــه د و گ ــور ب ــد؛ ســپس پرســش نامه مذک ــه د ســت آم ب
ــزه شــرکت د ر کلاس  ــورد انگی ــا اطلاعــات د ر م آزمایــش د اد ه شــد ت
هــاى ورزشــى کارکنــان قبــل از شــروع فراینــد تمرینــات ورزشــى بــه 
ــات  ــد از جمــع آورى اطلاع ــرد د، ســپس بع ــت گ ــیوه عملکــرد ى ثب ش
مربــوط از د و گــروه کنتــرل و آزمایــش، نوبــت بــه تمرینــات عملکــرد ى 
طراحــى شــد ه رســید کــه ایــن بخــش از تحقیــق فقــط د ر مــورد گــروه 
ــا  ــرار گرفــت و فراینــد مربوطــه د ررابطــه  ب آزمایــش مــورد اســتفاد ه ق
اســتفاد ه از تمرینــات ورزشــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــه گــروه کنتــرل 
تحقیــق د اد ه نشــد تــا بتــوان نتایــج اســتفاد ه گــروه آزمایــش بــا نتایــج 

ــود.  ــنجید ه ش ــر س ــا همد یگ ــرل ب ــروه کنت ــتفاد ه گ ــم اس عد
پرســش نامه تد ویــن شــد ه، جمعــاً د اراى 35 ســؤال بــود ه کــه 5 
ســؤال آن مربــوط بــه جمــع آورى اطلاعــات جمعیــت  شــناختى و ســایر 
ــه  ــوط ب ــن مرب ــه ســنجش عناوی ــؤال آن ب ــى و 30 س ــات کیف اطلاع
ــى  ــتاران نظام ــن پرس ــاى ورزشــى د ر بی ــزه شــرکت د ر کلاس ه انگی
ــل  ــر گی ــرى از نظ ــزه یاد گی ــه انگی ــر اســت ک ــه ذک ــد. لازم ب مى باش
و همــکاران (1983) د اراى 4 بعــد تحــت عنــوان موفقیــت (پیشــرفت)، 
ــه  ــد ک ــى مى باش ــروه گرای ــرژى و گ ــه ان ــد ه، تخلی ــى ایجــاد ش آماد گ
ــؤال،  ــامل 6 س ــد ه ش ــاد ش ــى ایج ــؤال، آماد گ ــامل 9 س ــت ش موفقی
ــؤال  ــامل 10 س ــى ش ــروه گرای ــؤال و گ ــامل 5 س ــرژى ش ــه ان تخلی
مى باشــد کــه فرضیه هــاى فرعــى تحقیــق بــر اســاس آن چهــار گویــه 
مربــوط بــه انگیــزه شــرکت د ر کلاس هــاى ورزشــى طراحــى گرد یــد ه 
اســت. ســپس د اد ه هــاى جمع آورى شــد ه بــه شــیوه کوواریانــس تحلیــل 

ــد. ــتفاد ه ش ــزار 19spss اس ــد و از نرم اف گرد ی
تمرینــات طراحــى شــد ه عملکــرد ى شــامل ترکیبــى از تمرینــات 
هــوازى عمومــى ماننــد د ویــد ن و طنــاب زد ن، حــرکات تعاد لــى و نیــز 
ــار تمرینــات  ــه صــورت عمومــى د ر کن ــود کــه ب تمرینــات انعطافــى ب
عملکــرد ى اجــرا میشــد. عــلاوه بــر آن تمرینــات عملکــرد ى طراحــى 
6.gill
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ــه حمــل و  ــا مطابــق کارهــاى روزمــزه بیمارســتانى از جمل شــد ه د قیق
نقــل اشــیاء مختلــف، شــبیه ســازى مانورهــاى پزشــکى بــا اســتفاد ه از 
ــد ورزش  ــود و ســعى شــد ه اســت د ر کل فراین ــه هــاى مختلــف ب وزن

ــا د ر انتهــاى د وره  کلیــه اطلاعــات وزنــى پرســتاران یاد اشــت شــود ت
ــه کلاس  ــت ک ــر اس ــه ذک ــند. لازم ب ــه باش ــرات حاصل ــاهد تغیی ش
آموزشــى هفتــه اى د و جلســه و هرجلســه بــه مــد ت یــک ســاعت بــود 

 1-       
      

     34 100%
  0  0%  

34  100%
 25   11  5%/12
 26 -35 19  5%/42
 36 -45 4  5%/32

   8  5/%52
26  40%

 2-           
         F    

   850/01850/0784/12001/0  301/0
  910/0  1910/0388/18000/0369/0
  750/01750/0134/16000/0705/0
  489/037489/0

3-       
          F    

   150/01150/0259/19001/0  208/0  
  972/01972/0322/20  002/0  191/0  
  639/01639/0963/16  000/0  299/0  
  953/037953/0

4-          
       F    

  710/0  1  710/0  102/18  000/0780/0  
  891/0  1  891/0  609/22  000/0  301/0  
  540/0  1  540/0  708/29  000/0  422/0  
  693/037  693/0  
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کــه ایــن کلاس هــا بــه مــد ت 24 جلســه تمرینــى انجــام شــد.

 یافته ها
ــیت،  ــل جنس ــارکت کنند گان از قبی ــناختى مش ــت ش مشــخصات جمعی
ســن و میــزان تحصیــلات د ر جــد ول شــماره یــک آورد ه شــد ه اســت.
ــون  ــر پیش آزم ــر متغی ــذف تأثی ــا ح ــد ول 2، ب ــج ج ــا نتای ــق ب  مطاب
ــه  ــود ک ــاهد ه مى ش ــد ه، مش ــبه ش ــب F محاس ــه ضری ــه  ب و باتوج
د ر  شــرکت  انگیــزه  نمــرات  شــد ه  تعد یــل  میانگین هــاى  بیــن 
کلاس هــاى ورزشــى برحســب عضویــت گروهــى «گــواه و آزمایــش» 
ــود(0,05>  ــاهد ه مى ش ــاد ارى مش ــاوت معن ــون تف ــه پس آزم د ر مرحل
ــد ه و  ــر رد ش ــرض صف ــه ف ــود ک ــه مى ش ــه گرفت ــن نتیج P). بنابرای
تمرینــات ورزشــى عمومــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــر انگیــزه شــرکت 

ــر د ارد.  ــى تأثی ــتاران نظام ــى پرس ــاى ورزش د ر کلاس ه
ــون و  ــر پیش آزم ــر متغی ــذف تأثی ــا ح ــد ول3، ب ــج ج ــا نتای ــق ب مطاب
ــن  ــه بی ــود ک ــاهد ه مى ش ــد ه، مش ــبه ش ــب F محاس ــه ضری باتوجه ب
میانگین هــاى تعد یــل شــد ه نمــرات بعــد موفقیــت برحســب عضویــت 
گروهــى «گــواه و آزمایــش» د ر مرحلــه پس آزمــون تفــاوت معنــاد ارى 
مشــاهد ه مى شــود(P< 0,05). بنابرایــن نتیجــه گرفتــه مى شــود 
ــیوه  ــه ش ــى ب ــات ورزشــى عموم ــد ه و تمرین ــر رد ش ــرض صف ــه ف ک

ــر د ارد.  ــر موفقیــت پرســتاران نظامــى تأثی عملکــرد ى ب
ــون  ــر پیش آزم ــر متغی ــذف تأثی ــا ح ــد ول 4، ب ــج ج ــا نتای ــق ب مطاب
ــه  ــود ک ــاهد ه مى ش ــد ه، مش ــبه ش ــب F محاس ــه ضری ــه  ب ــا توج و ب
ــد آماد گــى ایجــاد شــد ه  ــل شــد ه نمــرات بع ــن میانگین هــاى تعد ی بی
برحســب عضویــت گروهــى «گــواه و آزمایــش» د ر مرحلــه پس آزمــون 
ــه  ــن نتیج ــود (P< 0,05). بنابرای ــاهد ه مى ش ــاد ارى مش ــاوت معن تف
ــى  ــات ورزش ــد ه و تمرین ــر رد ش ــرض صف ــه ف ــود ک ــه مى ش گرفت

ــتاران  ــد ه پرس ــاد ش ــى ایج ــر آماد گ ــرد ى ب ــیوه عملک ــه ش ــى ب عموم
ــر د ارد.                                  ــى تأثی نظام

ــون و  ــر پیش آزم ــر متغی ــذف تأثی ــا ح ــد ول 5، ب ــج ج ــا نتای ــق ب مطاب
ــه  ــود ک ــاهد ه مى ش ــد ه، مش ــبه ش ــب F محاس ــه ضری ــه  ب ــا توج ب
ــب  ــرژى برحس ــه ان ــرات تخلی ــد ه نم ــل ش ــاى تعد ی ــن میانگین ه بی
ــه پس آزمــون تفــاوت  عضویــت گروهــى «گــواه و آزمایــش» د ر مرحل
ــه  ــه گرفت ــن نتیج ــود (P < 0,05). بنابرای ــاهد ه مى ش ــاد ارى مش معن
ــى  ــى عموم ــات ورزش ــد ه و تمرین ــر رد ش ــرض صف ــه ف ــود ک مى ش
بــه شــیوه عملکــرد ى بــر تخلیــه انــرژى پرســتاران نظامــى تأثیــر د ارد.                            
ــون و  ــر پیش آزم ــر متغی ــذف تأثی ــا ح ــد ول 6، ب ــج ج ــا نتای ــق ب مطاب
بــا توجــه  بــه ضریــب F محاســبه شــد ه، مشــاهد ه مى شــود کــه بیــن 
ــب  ــى برحس ــروه گرای ــد گ ــرات بع ــد ه نم ــل ش ــاى تعد ی میانگین ه
ــه پس آزمــون تفــاوت  عضویــت گروهــى «گــواه و آزمایــش» د ر مرحل
ــه  ــه گرفت ــن نتیج ــود (P< 0,05). بنابرای ــاهد ه مى ش ــاد ارى مش معن
ــى  ــى عموم ــات ورزش ــد ه و تمرین ــر رد ش ــرض صف ــه ف ــود ک مى ش
بــه شــیوه عملکــرد ى بــر گــروه گرایــى پرســتاران نظامــى تأثیــر د ارد.

 
بحث

فعالیــت بد نــى کــم پرســتاران ممکــن اســت بــه علــت چالــش هــاى 
ــالا  ــم کارى ب ــى کار، حج ــاعات طولان ــه س ــتاران از جمل ــغلى پرس ش
(25)، موانعــى بــراى فعالیــت بد نــى د ر پرســتاران بــه ویــژه پرســتاران 
ــد(26).  ــاد کن ــرد ایج ــه ف ــر ب ــاى منحص ــل تفاوت ه ــه د لی ــى ب نظام
فرســود گى حاصــل از فشــارکارى پرســتاران مى توانــد د لیلــى بــر 
بررســى تمرینــات ورزشــى عمومــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــر انگیــزه 
ــى  ــد. بررس ــى باش ــتاران نظام ــى پرس ــاى ورزش ــرکت د ر کلاس ه ش
ــى  ــى عموم ــات ورزش ــه تمرین ــان د اد ک ــر نش ــش حاض ــا د ر پژوه ه

 5-         
     F      

   572/01572/0060/14000/0137/0  
  690/0  1690/0672/13000/0297/0  
  763/01763/0135/17000/0628/0  
  597/0  37  597/0  

6-         
     F    

   360/0  1  360/0  360/3  000/0  250/0  
  581/0  1  581/0  590/23  000/0  285/0  
  690/0  1  690/0  470/35  000/0  607/0  
  880/0  37  880/0  
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بــه شــیوه عملکــرد ى بــر انگیزهــى شــرکت د ر کلاس هــاى ورزشــى 
پرســتاران نظامــى اثــر معنیــد ارى د ارد. نتایــج حاصــل از ایــن پژوهــش 
ــا1 و همــکاران(2023) (27)، ویلکــه و همــکاران2  ــا تحقیقــات فرید نی ب
(2018) تحــت عنــوان "تأثیــر تمرینــات  عملکــرد ى مــد ارى بــا شــد ت 
ــزه ورزشــى د ر بزرگســالان ســالم و  ــر عملکــرد حرکتــى و انگی ــالا ب ب
غیرفعــال" (28). و همچنیــن تحقیــق بایکــورا3 (2017) تحــت عنــوان 
" عوامــل انگیزشــى د ر مشــارکت آموزشــى کراســفیت4(29) هــم ســو 
ــوان  ــود عن ــق خ ــکاران (2017) د ر تحقی ــه و هم ــع ویلک ــود. د ر واق ب
ــراد  ــالا د ر اف ــا شــد ت ب ــرد ى ب ــات عملک ــه تمرین ــه 6 هفت ــد ک نمود ن
ــود عملکــرد  ــزه و بهب ــه افزایــش انگی 33 ســال بــى تحــرك منجــر ب
حرکتــى مى شــود. همچنیــن پژوهــش حاضــر نشــان د اد کــه تمرینــات 
ــى  ــر معن ــتاران نظامــى اث ــى پرس ــزان آماد گــى بد ن ــر می عملکــرد ى ب
ــر  ــوان " تأثی ــا عن ــى ب ــى5(30) د ر تحقیق د ارى د ارد (Sig=0/3). محب
ورزش هــوازى بــر ســلامت عمومــى پرســتاران" کــه د ر ایــن پژوهــش 
اثــر تمرینــات هــوازى بــر ســلامت عمومــى پرســتاران مــورد بررســى 
ــر ســلامت  ــات هــوازى ب ــد کــه تمرین ــود، نشــان د اد ن ــه ب ــرار گرفت ق
عمومــى پرســتاران اثــر مثبــت مى گــذارد(31). همچنیــن نتایــج 
ــات  ــه تمرین ــان د اد ک ــق نش ــاى تحقی ــه ه ــل فرضی ــل از تحلی حاص
عملکــرد ى بــر میــزان تخلیــه انــرژى (Sig=0/29)پرســتاران نظامــى 

ــر مثبــت د ارد.  اث
ــر  ــرد ى ب ــیوه عملک ــه ش ــى ب ــات ورزشــى عموم ــر تمرین همچنین"اث
ــى  ــات ورزش ــه تمرین ــان د اد ک ــى" نش ــتاران نظام ــى پرس گروهگرای
عمومــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــر گــروه گرایــى د ر پرســتاران نظامــى 
ــا  ــش ب ــن پژوه ــل از ای ــج حاص ــه نتای ــرد ارد (sig=23/59). ک تاثی
ــت  ــر6 (2017) تح ــکاران(2023) (32) و فیش ــا و هم ــش فرید نی پژوه
عنــوان " مقایســه عوامــل انگیزشــى بیــن شــرکت کننــد گان کــراس 
فیــت و ســایر روشــهاى تمریــن مقاومتــى" کــه د ر آن مشــخص شــد 
تمرینــات گروهــى بــه شــیوه عملکــرد ى بــا شــد ت بــالا اثــر بیشــترى 
ــزه د ارد(33).  ــتگى و انگی ــر وابس ــى ب ــات مقاومت ــواع تمرین ــایر ان از س
بــه نوعــى تمرینــات عملکــرد ى گروهــى تمرکــز بیشــترى بــر ارتبــاط 
ــراد ى د ارد. د ر  ــى انف ــات مقاومت ــایر تمرین ــه س ــرد ى نســبت ب ــن ف بی
پژوهــش فیشــر و همــکاران مشــخص شــد کــه تمرینــات عملکــرد ى 
بــا شــد ت بــالا انگیزهــى د رونــى را بــه طــور قابــل توجهــى بیشــتر از 
ــى انجــام مــى  ــه تنهای ــا ب ــروه ی ــه د ر گ ــى ک ــات مقاومت ســایر تمرین
شــد بــالا بــرد(33). د ر جلســات گروهــى افــراد ســعى مى کننــد کــه بــا 
پیشــرفت کلاس همــگام شــوند و د ر همیــن راســتا حــس رقابتــى بــراى 
ــط گروهــى  ــه ایجــاد رواب ــر منجــر ب ــن ام ــرد کــه ای ــرد مى گی هــر ف
بیشــتر، حــس موفقیــت، رضایــت و عــزت نفــس بیشــترى بــراى فــرد 

خواهــد شــد(34). 

1.Faridniya et al
2.Wilke et al 
3.Bycura et al 
4.Crossfit 
5.mohebbi
6.Fisher 

نتیجه گیرى
ــرد ى  ــات عملک ــق تمرین ــن تحقی ــج حاصــل از ای ــه نتای ــه ب ــا توج ب
ــى  ــا، آماد گ ــت ه ــرکت د ر فعالی ــزه ش ــر انگی ــى ب ــر مثبت ــد اث مى توان
ــى  ــتاران نظام ــى پرس ــروه گرای ــت و گ ــرژى، موفقی ــه ان ــى، تخلی بد ن
ــب  ــاى مناس ــه ریزى ه ــا برنام ــوان ب ــن مى ت ــد. بنابرای ــته باش د اش
ــاى  ــت  ه ــتاران د ر فعالی ــرکت پرس ــى ش ــش انگیزه ــت افزای د ر جه

ــود. ــد ام نم ــرد ى اق عملک

ــال  ــه کم ــد گان د ر مطالع ــرکت کنن ــه ش ــى: از هم ــد ر د ان ــکر و ق تش
ــى را د ارم.  ــد ر د ان ــکر و ق تش

تضاد منافع : بین نویسند گان تضاد منافع وجود ند ارد. 
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