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A B S T R A C T  

 
Purposes: Leveraging general physical education (PE) classes is a potential 

strategy for addressing overweight and obesity among college students. This 

study aimed to determine the effect of a general PE course on health-related 

physical fitness factors in overweight female students 
Materials and Methods: This study utilized a quasi-experimental design. A 

sample of 28 overweight female students (mean age: 19.6 ± 1.06 years) was 

recruited from Dr. Shariati National University of Skill in Tehran. Participants 

were randomly assigned to either an experimental group (n=14), which enrolled 

in a general PE unit, or a control group (n=14). Assessments included sit-ups, 

modified pull-ups, sit-and-reach tests, a 540-meter run, one-repetition maximum 

(1RM) strength tests, and Body Mass Index (BMI) measurements. The 

experimental group participated in PE classes for 12 weeks. Data were analyzed 

using paired and independent t-tests at a significance level of p < 0.05. 

Results: Paired t-tests revealed significant improvements in flexibility, muscular 

strength, and muscular endurance within the experimental group (p < 0.05). 

Independent t-tests confirmed that these improvements were significantly greater 

than those in the control group (p < 0.05). No significant differences were found 

regarding cardiovascular endurance or body composition (p > 0.05). 

Discussion: General physical education classes effectively improve flexibility, 

strength, and muscular endurance in overweight female students. These findings 

underscore the importance of active participation in PE to enhance health-related 

fitness. 
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Extended Abstract 

Introduction:  

Utilizing the capacity of general physical education (PE) classes is a viable solution to the rising 

prevalence of overweight among college students. Consequently, this study sought to evaluate the 

impact of a general PE curriculum on health-related physical fitness factors specifically in 

overweight female students. 

 

Methodology:  

The study employed a quasi-experimental pre-test/post-test control group design. The 

statistical population consisted of non-PE majors at Dr. Shariati National University of Skill 

in Tehran. Twenty-eight students (mean age: 19.6 ± 1.06 years) identified as overweight based 

on BMI criteria were selected. The experimental group (n=14) comprised students randomly 

selected from three general PE sections (4 from Class A, 5 from Class B, and 5 from Class 

C). The control group (n=14) consisted of students who met the inclusion criteria but were 

not enrolled in any PE units during the semester. Baseline data for BMI and fitness factors 

were recorded using the Modified AAHPERD test battery: 

• Abdominal muscle endurance: One-minute sit-up test. 

• Shoulder girdle endurance: Modified pull-up test. 

• Flexibility: Sit-and-reach test (measuring hamstring and lower back flexibility). 

• Cardiovascular endurance: 540-meter run. 

• Body composition: BMI. 

• Muscular strength: 1RM tests for upper and lower body. 

The experimental group completed 12 weeks of structured physical fitness exercises under 

instructor supervision, while the control group maintained their usual daily routines without 

regular exercise. Post-test data were collected following the intervention. Data normality was 

confirmed via the Shapiro-Wilk test. Statistical analysis included dependent and independent 

t-tests, and Cohen’s d was calculated to determine effect sizes. Analysis was performed using 

SPSS v.27 (p < 0.05). 

 

Results: 

Within the experimental group, significant improvements were observed from pre-test to post-

test in: 

• Abdominal endurance: t = 3.94, p = 0.002 

• Shoulder girdle endurance: t = 5.31, p < 0.001 

• Upper body strength: t = 8.70, p < 0.001 (Mean: 6.65 ± 2.20 to 9.51 ± 2.00) 

• Lower body strength: t = 4.24, p < 0.001 (Mean: 41.95 ± 14.89 to 50.87 ± 9.80) 

• Flexibility: t = 4.47, p < 0.001 (Mean: 23.64 ± 5.16 to 29.00 ± 4.47) 

The effect sizes for these five factors were very large (d ≥ 0.90). Changes in body composition 

(t = 1.78, p = 0.098) and cardiorespiratory endurance (t = 0.07, p = 0.945) were not statistically 

significant. No significant changes were observed in the control group across any variables (p 

> 0.05). Inter-group analysis (independent t-tests) confirmed that the experimental group 

achieved significantly better results than the control group in abdominal endurance (t = 2.20, 

p = 0.037), shoulder girdle endurance (t = 2.13, p = 0.042), upper body strength (t = 2.19, p = 

0.037), lower body strength (t = 2.49, p = 0.019), and flexibility (t = 2.16, p = 0.040), all with 

very large effect sizes (d ≥ 0.90). Differences in body composition (t = 0.54, p = 0.588) and 

cardiorespiratory endurance (t = 0.30, p = 0.760) remained non-significant. 
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Conclusion 

General physical education classes significantly enhance flexibility, strength, and muscular 

endurance among overweight female students. These results highlight the critical role of 

university-level PE programs in improving the health-related fitness of at-risk student populations, 

emphasizing the need for active and consistent participation. 
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اضافه وزن   ی دختر دارا   ان ی مرتبط با سلامت دانشجو   ی جسمان   ی آمادگ   ی بر فاکتورها   ی عموم   ی بدن   ت ی ترب   ر ی ث أ ت   
 

 تاریخ ارسال: 

۲۱/۰4/۱4۰4 

 تاریخ پذیریش: 

۱۶/۰۹/۱4۰4 

 شاپا الکترونیکی
۳۰۶۰-۷۰۷۸ 

 چکیده 

 

استفاده از ظرفیت    یکی از راهکارهای موجود در ارتباط با مشکل اضافه وزن در دانشجویان،  :مقدمه

بدنی عمومی   تربیت  بدنی  باشدمی کلاس  تربیت  اثر کلاس  تعیین  با هدف  پژوهش حاضر  بنابراین   .
 انجام شد.   اضافه وزن   ی دختر دارا   ان ی مرتبط با سلامت دانشجو   ی جسمان   ی آمادگ   ی فاکتورها عمومی بر 

دانشجوی دختر دارای اضافه وزن    ۲۸تعداد  باشد.  تجربی میپژوهش حاضر از نوع نیمه  :روش تحقیق

از دانشکده ملی مهارت دکتر   عنوان نمونه آماریبهصورت تصادفی  به  ۱۹.۶  ±  ۱.۰۶  ی سن  ن یانگیبا م
)گروه    بودند   کردهانتخاب شدند که نیمی از این افراد واحد تربیت بدنی عمومی را اخذ    شریعتی تهران 

  54۰دراز و نشست، بارفیکس اصلاح شده، نشستن و رسیدن، دوی  آزمون  پس از انجام پیش.  تجربی(
کنندگان گروه تجربی در شرکت  (BMIو سنجش شاخص توده بدن )  (1RMمتر، یک تکرار بیشینه )

آزمون اجرا شد  از پایان این دوره پسهفته شرکت نمودند. پس   ۱۲مدت کلاس تربیت بدنی عمومی به

 بررسی شد.  P<۰.۰5همبسته و مستقل در سطح معناداری های تیو نتایج با آزمون

قدرت و استقامت    ،یریانعطاف پذ  یمثبت را تنها در فاکتورها  راتییهمبسته تغ  یآزمون ت  یافته ها:

معناداری تغییرات را نسبت به گروه    نیز   مستقل زمون تیآ(.  P<۰.۰5)نشان داد    ی گروه تجرب  ی عضلان

نمود   تأیید  قلبی  (.P<۰.۰5)کنترل  استقامت  فاکتورهای  تفاوت معناداری –در  بدن  ترکیب  و  عروقی 

 (.P>۰.۰5حاصل نشد )

تواند بر فاکتورهای توان اظهار داشت که کلاس تربیت بدنی عمومی میمینابراین  ب  نتیجه گیری:

باشد و بر اهمیت    شجویان دختر دارای اضافه وزن موثردان  استقامت عضلانیپذیری، قدرت و  انعطاف
 گردد.کید میتأ این کلاسآنها در مشارکت فعال 

 تربیت بدنی عمومی، اضافه وزن، آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت  :واژگان کلیدی
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 مقدمه:
  ی اریساز بسنهیاست که به سرعت در حال گسترش است و زم  ی چاق   یامروز   یایاز مشکلات مرتبط با سلامت افراد در دن  ی کی

از    ی رو توجه به امر چاق  ن ی است، از ا  ش ی جوامع و اقشار رو به افزا  ی تمام   ن یمشکل در ب  ن ی مرتبط با جسم است. ا  ی هایماریاز ب
  زان یسن م  ش ینشان داده شده است که با افزا  ی در سطح جهان  ی (. از طرف۱است )  ی رورض   یگذاران امر  است یها و سدولت  ی سو

دختران نسبت به پسران رواج    انی موضوع در م  ن یکه ا   ابدیینوجوانان و جوانان کاهش م   نیدر ب  یجسمان   ی هات یمشارکت در فعال
مربوط به ورزش در ملاء عام، در معرض    یهات یدخاص، مانند محدو   یموانع فرهنگ   لی به دل  زی ن  یرانی(. زنان ا۲دارد )  یشتریب

( نشان داده شد که ۲۰۰۹و همکاران )  ی موریاساس، در مطالعه ت ن ی(. بر ا ۳تحرک هستند )یب  یاتخاذ رفتارها   ی برا  یی خطر بال 
  ی چاق وع یش گر، ید  ی (. از سو۳روزانه داشتند )  ی بدن ت یفعال قه، یدق  ۳۰به طور متوسط کمتر از  یران یدرصد از دختران نوجوان ا  ۶4

از عوامل خطرساز در    ی ک یبه عنوان    یبدن   ی هاتیمشارکت کمتر در فعال  جهی(. در نت4از پسران است )  شتر یب  ی رانیدر دختران ا   زین
روزمره به  یدگ زن   ی فی کاهش سطح ک  جهیو در نت  یر یپذبیآس زانیم  ش یبر تعادل، حرکت، افزا  ی باعث اثرات مضر  ، یچاق   نهیزم
 (.  5شود )یم  یجسمان ی و کاهش سطح آمادگ ی ک یومکانیب ی هات یمحدود ل یدل

ناسالم،    هیمانند تغذ  یادی(. عوامل ز ۶مواجه هستند )  یمتفاوت   یها شوند، با چالش یم   یدانشگاه   یکه جوانان وارد زندگ   ی هنگام
  ۶.۸۱پوند )  ۱5به اضافه وزن حدود    ی طور کلشود که بهیم  ۱5۱به نام فرشمن    ی ادهیمنجر به پد  ی سبک زندگ  راتییاسترس و تغ

  ن یدر ب  یبدن  تیفعال  تیفیو ک  ت یو کم  یچاق   دهیرو توجه به پد   نی (. از ا۷در سال اول دانشگاه اشاره دارد )  شتریب  ای(  لوگرمیک
فرد    ی بر سلامت عموم   یو چاق   ی تحرکیاز ب  ی به مداخله دارد تا از عوارض ناش  از یرسد که نی نظر مبه  ی ضرور  ی امر  ان ی دانشجو

به    ل ی مناسب، تما  ی جسمان   ی سال با سطح آمادگ  ۲4تا    ۱5  نینشان داده شده که دختران جوان ب   ن ی شود. علاوه بر ا  ی ری جلوگ
 (. ۸داشتند )  یبهتر یل یتحص ج یبهتر و نتا یعاطف  یسازگار

    ۲فرد ی شود. موسسه ایم  میمرتبط با مهارت تقس  یجسمان  ی مرتبط با سلامت و آمادگ  یجسمان   ی به دو دسته آمادگ  یجسمان  ی آمادگ
در    ن یاز ا  ش ی عهده گرفت، پمتحده را به  التیا  ی سلامت عموم  یارتقا  تیمسئول  یمرجع رسم   کیبه عنوان    ۲۰۰۰که از سال  

و   ی اصل  ی را بعنوان اجزا ی بدن بی و ترک یقدرت و استقامت عضلان  ، یری پذانعطاف ،عروقی –ی لبق  یآمادگ   ی فاکتورها ۱۹۹4سال 
فرد و کاهش احتمال   یسطح سلامت  یفاکتورها باعث ارتقا ن یکرد که بهبود ا ی مرتبط با سلامت معرف ی جسمان یآمادگ   یضرور

  ، یسلامت   ی حفظ و ارتقا  یها راه  ن ی تراز ساده  ی کی (.  ۹شود )یاستخوان م  یفشارخون و پوک   ابت،ی مانند د  ییهایماریابتلا به ب
ها  به دست آمده از پژوهش  ج ی(. طبق نتا۱۰باشد )یمتفاوت م   یهابا شدت   یبدن   ی هات یو وزن مطلوب انجام فعال  ی جسمان  ی آمادگ

  ر یو سا   یبدن   بیترک  ، عروقی_ قلبیمتفاوت باعث بهبود استقامت    یو قدرت   یهواز  ی هاتیاز جمله فعال  یبدن   تیانجام منظم فعال
با    نتروالیا  نات ی( در پژوهش خود نشان داد انجام تمر ۲۰۲۳)  ۳و هو   ووان ی(.  ۸شده است )  ان یدانشجو  ی جسمان  ی مادگآ  ی فاکتورها

(  ۲۰۲۲)  4(. وانگ و همکاران ۱۰پسر چاق شد ) انیدانشجو  BMIبدن و   ی هفته باعث کاهش درصد چرب  ۱۲شدت بال به مدت  
  ی و آمادگ   یورزش   یها بر مهارت  یبدن  تیترب  یو حضور  نی آنلا  ی ب یترک  یهااثر کلاس  یمند به بررسمنظا  یمطالعه مرور  ک یدر  

پرداخته بود نشان    ی جسمان  یسه پژوهش مرتبط با آمادگ   ی مطالعه که به بررس  ن یا  ج یاز نتا  یپرداختند. بخش  انیدانشجو   یجسمان
  ی بدن   تیترب  ی هامتر پس از شرکت در کلاس   ۸۰۰و    ۱۰۰۰دو    کس، ی، بارف5دن ی نشستن و رس  یها در آزمون  ان یداد که دانشجو

 
1 The Freshman15 
2 AAHPERD 
3 Yuan & Hu 
4 Wang et al 
5 Sit and Reach 
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بدن مشاهده نشد و در رابطه با آزمون دراز و نشست    بیدر ترک  یحال تفاوت معنادار  نی کردند. با ا  دایپ  یبهبود معنادار  یبیترک
جه یتوان نتیمختلف، نم  مداخلاتها و  تیمعنادار را نشان داد که با توجه به جمع  ری مطالعه اثر غ  ک یمطالعه اثر معنادار و    کی
  ی بدن   تیترب  یها ( در پژوهش خود اثر شرکت در برنامه۲۰۲۱)  ۱ازترامکو و همکاران   ی(. نل ۱۱داشت )  نهیزم نیدر ا  ی قطع  یریگ

  دارد   رمعنادار یغو   ز ی ناچ ار یاثر بس   BMIها بربرنامه ن ی نشان داد که ا ج یکردند. نتا ی سال بررس ۱۸تا  ۶آموزان  مدارس را بر دانش
را بر    یعموم   یبدن  تیترب  ی هاکلاس  ی در برگزار  یو استقامت   یستگاه یدو روش ا  ی ( اثربخش۱۳۹۲(. سلمان و همکاران )۱۲)
دراز و نشست،   ی هامطالعه هر دو روش در بهبود آزمون  ن ینمودند. در ا یبررس یجسمان  ی آمادگ  ی و فاکتورها ی تمندیرضا زانیم

ها معنادار نبود  کدام از گروه   چیها در همتر استقامت تفاوت  54۰  ی داشتند اما در آزمون دو  یو پرش سارجنت اثر معنادار  کسیبارف
دانشگاه    ی عموم  یبدن   تی( گزارش شده است که شرکت در کلاس ترب۱۳۹۱و همکاران )   انیدر مطالعه محمد  ی (. از طرف۱۳)

بجز استقامت    ی جسمان   ی آمادگ   ی در رابطه با فاکتورها  ر ییتغ  نیدختر به ورزش شد اما ا  ان یمعنادار در نگرش دانشجو  ر ییباعث تغ
 (. ۱4شکم معنادار نبود ) یعضلان 

بدن    بیترک  ،عروقی_ قلبیمرتبط با سلامت بخصوص استقامت   یجسمان   ی آمادگ یو تناسب اندام به فاکتورها   ی سلامت  تیوضع
  ی های ماریاز ابتلا به ب  یری احتمال منجر به جلوگ  ابند،یبهبود    انی ها در دانشجومولفه   نیاگر ا   نی دارد؛ بنابرا   یو وزن بدن بستگ 

  ت یبا توجه به اهم  ی(. از طرف۸شود )یها مو عملکرد آن   یل ینمرات تحص  ، یسلامت روان  ،ی عموم  یجسمان   ی مختلف، بهبود آمادگ
  ی از فضا  شتریب  یمعرض خطر دور  دختر که در   انیو بخصوص دانشجو  انی دانشجو  نیو اضافه وزن در ب  یتوجه به مسئله چاق

علاوه      مشخص شود.   یعموم   یبدن   ت یکلاس درس ترب  ی رسد تا اثر بخشی به نظر م  یمطالعه ضرور  ن یقرار دارند، انجام ا   ی ورزش
ا داخل   ر یاخ  ی ها در سال  ن ی بر  راستا  ی دی جد  ی پژوهش  فاکتورها  ی عموم   ی بدن   تیترب   ی هاکلاس  ی اثرگذار  ی بررس  ی در    ی بر 

  ی بر فاکتورها  ی عموم  یبدن  تیکلاس ترب   یتضاد در اثرگذار  مطالعات موجود  ن یهمچننشد.    افتی   انیدانشجو  یجسمان   ی آمادگ
  ی بدن  ت یشرکت در کلاس ترب رینشد که به تاث  افتی  ی امطالعه دارد.   ی شتریب ی به بررس  از یکه ن دهد ی را نشان م  ی جسمان ی آمادگ
اضافه وزن بپردازد، چرا که با در نظر گرفتن عوارض   ی دارا ان یمرتبط با سلامت دانشجو ی جسمان ی آمادگ ی بر فاکتورها ، ی عموم

  ، ی بدن تیرتربیغ انیمرتبط با مهارت در دانشجو  ی جسمان یآمادگ   یفاکتورها نسبت به فاکتورها ن ی(، توجه به ا 5) ی مرتبط با چاق
است که مشخص شود    ن یهدف از پژوهش حاضر ا  ن ی دارد. بنابرا  ی شتریب  تیاضافه وزن اهم   یو به طور خاص دارا   رورزشکار یغ
اضافه وزن اثر گذار    ی مرتبط با سلامت دختران دارا  ی جسمان   ی آمادگ   ی بر فاکتورها  ی عموم  ی بدن   ت یشرکت در کلاس ترب  ا یآ

 ر؟ ی خ ایاست 
 

 روش تحقیق: 

آماری شامل  آزمون و پس تجربی در قالب طرح پیش مطالعه حاضر یک پژوهش نیمه با گروه کنترل بود. جامعه  آزمون همراه 
دانشجو با میانگین سنی    ۲۸دانشجویان غیرتربیت بدنی دانشکده ملی مهارت دختران دکتر شریعتی تهران بود که از بین آنها  

دارای اضافه وزن بودند، بصورت تصادفی به عنوان نمونه آماری    )BMI(  ۲شاخص توده بدن   که براساس معیار  ۱۹.۶  ±  ۱.۰۶
تا    ۲5دامنه طبیعی، بین    ۲4.۹تا    ۱۸.5به عنوان کم وزنی، بین    ۱۸.5کمتر از    BMIانتخاب شدند. براساس این شاخص، دامنه  

بنابراین شرکت کنندگان دارای معیارهای ورود به  (.  ۱5)  شودبه عنوان چاقی درنظر گرفته می  ۳۰دامنه اضافه وزن و بالی    ۲۹.۹
 طرح به شرح زیر بوند: 

 
1 Neil-Sztramko et al 
2 Body Mass Index 
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 ۲۹.۹تا  ۲5بین  BMIدانشجویان دختر غیرتربیت بدنی با    -
های بدنی خارج از برنامه کلاس تربیت بدنی عمومی برای گروه تجربی و عدم مشارکت در هر فعالیت  عدم مشارکت در فعالیت  -

 بدنی داخل و خارج از دانشگاه برای گروه کنترل 
 های ورزشی در یک سال اخیر عدم شرکت در فعالیت -
 عدم پیروی از رژیم غذایی خاص در طول دوره تمرینی  -
 دارا بودن سلامت جسمانی و روانی  -
 و بیماری خاص نداشتن سابقه جراحی  -

های تربیت بدنی عمومی دانشکده  نحوه انتخاب شرکت کنندگان به این صورت بود که در ابتدای ترم مهرماه با مراجعه به کلاس 
دانشجوی    ۱4که توسط اساتید مختلف ارائه شده بودند، دانشجویان دارای معیارهای ورود به پژوهش شناسایی شدند. در نهایت  
نفر از کلاس    4دارای اضافه وزن به صورت تصادفی از سه کلاس تربیت بدنی عمومی که توسط سه استاد متفاوت ارائه شده بود )

دانشجوی    ۱4نفر از کلاس ج( به عنوان گروه تجربی انتخاب شدند. از طرفی به صورت تصادفی    5نفر از کلاس ب و    5  الف، 
های پژوهش همخوانی  ده بودند و با ملاکغیرتربیت بدنی مشغول به تحصیل که در ترم جاری واحد تربیت بدنی را اخذ نکر 

نامه آگاهانه  داشتند، به عنوان گروه کنترل انتخاب شدند. پس از انتخاب شرکت کنندگان، از همه افراد خواسته شد تا فرم رضایت
را تکمیل نمایند و به آنها اطمینان داده شد که نتایج این طرح تنها در راستای اهداف پژوهشی و بدون ذکر نام یا تصویر افراد  

توانند  استفاده خواهد شد. علاوه بر این به افراد شرکت کننده اعلام شد که هر زمان که مایل به انصراف از ادامه طرح بودند، می
انصراف خود را بدون تبعات خاصی اعلام نمایند. به دنبال آن فرم اطلاعات شخصی افراد که شامل مواردی مانند قد، وزن، سن  

آزمون فاکتورهای آمادگی  افراد پیشاز همه  ها بود، تکمیل شد. سپس  آزمون تستآزمون و پس برای ثبت نمره پیشو جایگاهی  
جسمانی مرتبط با سلامت براساس آزمون ایفرد اصلاح شده به این شرح گرفته شد: برای سنجش استقامت عضلانی عضلات  

دهد  ها را روی سینه به حالت ضربدری قرار می شکم از آزمون یک دقیقه دراز و نشست استفاده شد؛ به این صورت که فرد دست
  . گردد می  باز اولیه حالت به مجدداً و نزدیک پاها به امکان حد تا آورده  بال را سر نموده،  تا درجه  ۹۰  زاویه حد در  را زانو و مفصل

شود. از آزمون بارفیکس اصلاح شده برای سنجش استقامت  تعداد تکرارهای صحیح در مدت یک دقیقه به عنوان نمره او ثبت می
های او زیر میله باشد  طوری که شانهکشد، بهای استفاده شد؛ به صورتی که فرد زیر میله بارفیکس دراز میعضلات کمربند شانه

پاهای صاف، چانه با تنه و    باز   کشیده   کاملاً   های دست   با   اولیه  حالت   به  مجدداً   و   آورده   بال  افقی   میله   حد   تا   را   خود   و سپس 
نشستن و  آزمون  پذیری با تخته کشش یا  شود. آزمون انعطاف های صحیح در مدت یک دقیقه ثبت میتعداد بارفیکس  .گردد می

رسیدن برای سنجش انعطاف عضلات خلفی ران و کمر به این صورت بود که آزمودنی بدون خم کردن زانوها کف پاهای جفت  
جلو بر روی متر مندرج جعبه خم چسباند و سپس با دستان کشیده تا حد امکان به  شده خود را به تخته مخصوص انعطاف می

متر استفاده شد و زمان آن ثبت    54۰عروقی از دوی  _گردد. در نهایت برای سنجش استقامت قلبیشود و نمره او ثبت میمی
( برای سنجش  RM1) ۱بعنوان ملاک ترکیب بدن شرکت کنندگان و از آزمون یک تکرار بیشینه BMIهمچنین از (. ۱۶)  گردید

پس از انجام گرم کردن، از فرد خواسته شد در دو حرکت    1RMقدرت عضلات بالتنه و پایین تنه استفاده شد. برای اندازه گیری  
ای را  پرس پا )بعنوان ملاک قدرت عضلات پایین تنه( و حرکت پرس سینه )بعنوان ملاک قدرت عضلات بالتنه(، بیشترین وزنه

سپس تا حد امکان حرکت را اجرا کند؛ با قرار دادن تعداد تکرارها و   و  انتخاب نمایید   ،تواند آن را جابجا کند زند میکه حدس می
   (: ۱۷)  محاسبه شد 1RMمقدار وزنه جابجا شده، براساس فرمول زیر، 

 
1 one-repetition maximum 
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1𝑅𝑀 =
وزنه جا به جا شده به کیلوگرم 

1.0278 − تعداد  تکرار  تا خستگی ) × 0.0278)
 

اجرای پیش از  تجربی  شرکت  ،آزمونپس  گروه  اساتید خود    ۱۲کنندگان  نظر  زیر  آمادگی جسمانی  تمرینات مختلف  به  جلسه 
آزمون  آزمون مشابه با پیشند. سپس از پایان دوره تمرینی پسپرداختند. در این مدت گروه کنترل هیچ فعالیت ورزشی منظمی نداشت

 برای هر دو گروه کنترل و تجربی اجرا شد و نتایج در فرم اطلاعات فردی ثبت گردید. 
های میانگین و ها با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی مورد بررسی قرار گرفت؛ به این صورت که از شاخصدر نهایت داده

های  ها استفاده شد. سپس نتایج پژوهش با استفاده از آزمون ها و نمرات آزمونانحراف استاندارد برای توصیف ویژگی آزمودنی
های درون گروهی و تی مستقل برای  تی وابسته برای تعیین تفاوت   هایها و آزمون شاپیروویلک برای تعیین نرمال بودن داده 

( نیز محاسبه شد.  d)  ۱های بین گروهی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. علاوه بر این شاخص اندازه اثر کوهن تعیین تفاوت 
بسیار بزرگ    =d  ۰.۹۰  ≤بزرگ ،     =d  ۰.5۰  ≤  ۰.۹۰متوسط ،    =d  ۰.۳۰  ≤   ۰.5۰کوچک،   =d  ۰.۱۰  ≤  ۰.۳۰براساس این شاخص  
 بررسی شد.  P<۰.۰5در سطح معناداری  ۲۷نسخه  Spssها با استفاده از نرم افزار داده (.  ۱۸) درنظر گرفته می شود 

 

 یافته ها:

 نشان داده شده است. ۱ها در جدول اطلاعات مربوط به ویژگی آزمودنی
 

 . اطلاعات جمعیت شناختی آزمودنی ها به تفکیک گروه ۱جدول 
Table 1. Demographic characteristics of participants by group 

 (M±SDوزن به کیلوگرم )  (M±SDقد به متر )  (M±SDسن )  

 گروه تجربی
Experimental 

group 
19.71 ± 1.13 1.61 ± 0.03 71.02 ± 4.14 

 گروه کنترل
Control group 

19.50 ± 1.01 1.63 ± 0.03 73.42 ± 4.40 

 
در همه  استاندارد، نرمال بودن نتایج  های میانگین و انحراف  ها با کمک شاخصپس از توصیف اطلاعات جمعیت شناختی آزمودنی

های آماری پارامتریک استفاده گردید  (. بنابراین از روشP>۰.۰5فاکتورهای مورد بررسی، با کمک آزمون شاپیروویلک تأیید شد )
ها در همه فاکتورها تایید شد و در واقع  ها، همگن بودن گروهآزمون گروهکه در ابتدا با استفاده از آزمون تی مستقل بین پیش

(.  به این ترتیب از  P>۰.۰5آزمون فاکتورهای مورد بررسی دو گروه کنترل و تجربی وجود نداشت )تفاوت معناداری بین پیش 
 نشان داده شده است.  ۲استفاده شد که نتایج آن در جدول  های درون گروهی بررسی تفاوت آزمون تی همبسته برای 

 

 

 
 های کنترل و تجربی  . نتایج آزمون تی همبسته گروه۲جدول 

 
1 Cohen’s d effect size  
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Table 2. Results of the paired t-test for the control and experimental groups 
 

 گروه
Group 

پیش آزمون  
(M±SD) 

Pre-test 

(M ± SD) 

پس آزمون  
(M±SD) 

Post-test 

(M ± SD) 

t 
درجه  
 آزادی 
df 

valuep 

اندازه اثر  
(d) 

Effect 

size (d) 

BMI )ترکیب بدن( 

 تجربی
Experimental 

27.36 ± 1.08 27.73 ± 1.43 1.78 1.78 13 0.098 

 کنترل
Control 

27.57 ± 1.07 28.05 ± 1.64 1.65 1.65 13 0.121 

دراز و نشست )استقامت عضلانی 
 شکم( 

Sit-ups (Abdominal 

Muscular Endurance) 

 تجربی
Experimental 

30.50 ± 5.52 33.35 ± 4.63 3.94 3.94 13 *0.002 

 کنترل
Control 

25.42 ± 12.00 26.21 ± 11.26 0.81 0.81 13 0.431 

شنا )استقامت عضلانی کمربند  
 شانه( 

Push-ups (Shoulder 

Girdle Muscular 

Endurance) 

 تجربی
Experimental 

14.92 ± 7.29 19.14 ± 6.34 5.31 5.31 13 *0.000 

 کنترل
Control 15.85 ± 5.11 14.50 ± 5.09 2.05 2.05 13 0.06 

1RM )پرس سینه )قدرت بالتنه 
۱RM Bench Press 

(Upper Body Strength) 

 تجربی
Experimental 

6.65 ± 2.20 9.51 ± 2.00 8.7 8.7 13 *0.000 

 کنترل
Control 

7.22 ± 2.86 7.77 ± 2.19 0.81 0.81 13 0.432 

1RM  پرس پا )قدرت پایین تنه 
۱RM Leg Press (Lower 

Body Strength) 

 تجربی
Experimental 

41.95 ± 14.89 50.87 ± 9.80 4.24 4.24 13 *0.000 

 کنترل
Control 

39.12 ± 11.67 42.09 ± 8.79 2.11 2.11 13 0.054 

نشستن و رسیدن )انعطاف پذیری  
 کمر و خلف ران( 

Sit-and-Reach (Lower 

Back and Hamstring 

Flexibility) 

 تجربی
Experimental 

23.64 ± 5.16 29.00 ± 4.47 4.47 4.47 13 *0.000 

 کنترل
Control 24.50 ± 6.09 25.07 ± 5.10 0.87 0.87 13 0.397 

  -متر )استقامت قلبی  54۰دوی 
 عروقی( 

54۰  m Run 

(Cardiovascular 

Endurance) 

 تجربی
Experimental 

3.57 ± 0.65 3.56 ± 0.59 0.07 0.07 13 0.945 

 کنترل
Control 3.59 ± 0.62 3.49 ± 0.62 1.93 1.93 13 0.075 

 معنادار است.  P<۰.۰5* مقادیر در سطح 

 
  t ،۰.۰۰۲=  ۳.۹4آزمون گروه تجربی در فاکتورهای استقامت عضلانی شکم ) آزمون و پس نشان داد که بین پیش ۲نتایج جدول  

  =p( استقامت عضلانی کمربند شانه ،)5.۳۱    =t  ،۰.۰۰۰    =p( قدرت بالتنه ،)۸.۷۰    =t  ،۰.۰۰۰    =p4.۲4تنه )(، قدرت پایین    =
t  ،۰.۰۰۰    =p و انعطاف )( 4.4۷پذیری    =t  ،۰.۰۰۰    =pتف )ها مشخص  واقع با مقایسه میانگین اوت معناداری وجود داشته است. در

پذیری شرکت و انعطاف عضلانی  های تربیت بدنی عمومی منجر به بهبود فاکتورهای قدرت و استقامتشد که شرکت در کلاس
=    t  ،۰.۹45=    ۰.۰۷)  عروقی _ ( و استقامت قلبیt  ،۰.۰۹۸    =p=    ۱.۷۸کنندگان شده است. از طرفی این تغییرات در ترکیب بدن )
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p  .معنادار نبود ) 
آزمون هیچ یک از فاکتورهای مورد بررسی تفاوت  آزمون و پس در بررسی نتایج گروه کنترل مشخص شد که بین میانگین پیش 

 (. P> ۰.۰5معناداری وجود نداشت )
آزمون استفاده ها از آزمون تی مستقل در مرحله پسآزمون، برای مقایسه بین گروهها در مرحله پیشبا توجه به همگن بودن گروه

 گزارش شده است.   ۳شد که نتایج آن در جدول  

 

 کنترل و تجربی های. نتایج آزمون تی مستقل بین پس آزمون گروه ۳جدول 
Table 3. Results of the independent t-test between the post-test scores of the control and 

experimental groups 

 t 
 درجه آزادی 

df 
valuep 

 (dاندازه اثر ) 
Effect size 

(d) 
BMI )ترکیب بدن( 

BMI (Body Composition) 
0.54 26 0.588 1.54 

 دراز و نشست )استقامت عضلانی شکم( 
Sit-ups (Abdominal Muscular Endurance) 

2.2 26 *0.037 8.61 

 شنا )استقامت عضلانی کمربند شانه( 
Push-ups (Shoulder Girdle Muscular 

Endurance) 
2.13 26 *0.042 5.75 

1RM )پرس سینه )قدرت بالتنه 
1RM Bench Press (Upper Body Strength) 

2.19 26 *0.037 2.1 

1RM تنه( پرس پا )قدرت پایین 
1RM Leg Press (Lower Body Strength) 

2.49 26 *0.019 9.31 

 پذیری کمر و پشت پا(نشستن و رسیدن )انعطاف 
Sit-and-Reach (Lower Back and Hamstring 

Flexibility) 
2.16 26 *0.040 4.79 

 عروقی( -متر )استقامت قلبی  54۰دوی 
540 m Run (Cardiovascular Endurance) 

0.3 26 0.76 0.6 

 معنادار است.  P<۰.۰5* مقادیر در سطح 

 
آزمون گروه تجربی و کنترل با کمک آزمون تی مستقل مشخص شد که در فاکتورهای استقامت عضلانی  با مقایسه بین پس

(،  t  ،۰.۰۳۷    =p=    ۲.۱۹(، قدرت بالتنه )t ،۰.۰4۲    =p=    ۲.۱۳(، استقامت عضلانی کمربند شانه ) t ،۰.۰۳۷    =p=   ۲.۲۰شکم )
( بین دو گروه تفاوت معناداری وجود دارد. در  t  ،۰.۰4۰    =p=    ۲.۱۶پذیری ) ( و انعطافt  ،۰.۰۱۹    =p=    ۲.4۹قدرت پایین تنه )

میانگین مقایسه  با  در کلاسواقع  شرکت  که  شد  مشخص  استقامت ها  فاکتورهای  بهبود  به  منجر  عمومی  بدنی  تربیت  های 
ییرات در ترکیب  پذیری شرکت کنندگان گروه تجربی نسبت به گروه کنترل شده است. از طرفی این تغعضلانی، قدرت و انعطاف 

 ( معنادار نبود.  t ،۰.۷۶۰  =p=  ۰.۳۰) عروقی _ قلبی( و در استقامت t ،۰.5۸۸  =p=  ۰.54بدن ) 
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 :  بحث

و مدارس است که با توجه   یدانشگاه   ی هادر نظر گرفته شده در ساختار برنامه   یبدن   یها تیفعال  نیاز مهمتر   یبدن   تیترب  درس
از اهداف مدنظر    ی کیها  کلاس   نی در ا  ی جسمان  یو آمادگ   یبدن  تی بهبود وضع  ،یواحد درس   ن یا  یشده برا   تعیین  یت یبه اهداف ترب

  ،ی منجر به بهبود استقامت عضلان  ی عموم  ی بدن  تینشان داده شد که شرکت در کلاس ترب  اضر(. در پژوهش ح۱۳باشد ) یم
 اضافه وزن شد.   یدارا  رورزشکاریو غ  یبدن  تیرتربی غ انیدانشجو  ی ری و انعطاف پذ ی قدرت عضلان

و    ی قدرت عضلان  ، یبر سه فاکتور استقامت عضلان  یعموم   یبدن  تیشرکت در کلاس ترب  ی پژوهش حاضر اثربخش  ی طور کل  به

استقامت   ی در فاکتورها  رات ییتغ   نی که ا  ی ( در حال P<۰.۰5نمود )   دیی اضافه وزن را تا  ی دارا  ی بدن  تی رتربیدختران غ  ی ریانعطاف پذ 

ترک  یعروق  یقلب نبو  بیو  معنادار  اP>۰.۰5)   دبدن  )  ج ی نتا  نی (.  همکاران  و  وانگ  پژوهش  دادند کلاس  ۲۰۲۲با  نشان  که   )

  یاثر معنادار   یعروق_یمعنادار دارد و بر استقامت قلب  ریتاث  کسی و بارف  نشستن و رسیدن   ی هاآزمون  جیبر بهبود نتا   یبدنتیترب
  یبدن تیترب  یها تیفعال  یرگذاریبر عدم تاث  ی( مبن ۲۰۲۱ازترامکو و همکاران )  ینل   جیبا نتا   نیباشد؛ همچنی(، همسو م۱۱ندارد )

بر استقامت و قدرت    یعموم  یبدن تیکلاس ترب  یاثربخش   دیی( در تا۱۳۹۲(، پژوهش سلمان و همکاران )۱۲)  BMIمدارس بر  
  ی درس  حد وا نی ا ی اثربخش د یی( در تا ۱۳۹۱و همکاران ) ان ی( و پژوهش محمد۱۳) ی عروق-ی بر استقامت قلب ر یو عدم تاث یعضلان 

در پژوهش خود    زی ( ن۱4۰4و همکاران )   یباشد. اسعدیراستا م( هم۱4متر )  54۰بر آزمون    ر یبر آزمون دراز و نشست و عدم تاث
پرداختند،    ز ی م  ی رو  س یدختران نوجوان نخبه تن   ی جسمان  ی بر عوامل آمادگ   ی جسمان  ی مختلف آمادگ  ین یتمر   وه یدو ش  ی که به بررس

دو ش هر  دادند که  تمر  نی ا  ژه یو   یجسمان   یآمادگ   نات یتمر  وه ینشان  و  مرکز   نات یرشته  استقامت    یثبات  معنادار  بهبود  باعث 
  ی نیتمر   ی هاپروتکل  یگذار ر ی(. در رابطه با عدم تاث۱۹شد )  ی ریپذو انعطاف  ی تنفس -ی معنادار در استقامت قلب   ر ییو عدم تغ  یعضلان 

توان اظهار داشت که  یباشد میپژوهش حاضر م  جی که در تضاد با نتا  ی ریپذ( بر فاکتور انعطاف ۱4۰4و همکاران )   یپژوهش اسعد
با    ی کاملاً متفاوت   ی های ژگیو  ی افراد دارا  ن ی بودند. لذا ا  ز یم  ی رو  سی پژوهش دختران نخبه در رشته تن  نی در ا  ی افراد مورد بررس

با هم   یورزش  ناتیاز افراد از مشارکت در تمر  وه دو گر ن یا ی نیتمر ی ازهایو ن ی ریاثرپذ  ن یباشند. بنابرایچاق م رورزشکار یافراد غ
با شدت بال بر درصد    نتروالیا  نات یهفته تمر   ۱۲معنادار    ری بر تأث  ی( مبن ۲۰۲۳)   و هو  ووانی  جی نتا  گر ید  یمتفاوت است. از سو

  کنندگان،در شرکت    یت یتوان به تفاوت جنسیپژوهش حاضر در تضاد است که م  ج ی( با نتا۱۰پسر چاق )  انیدانشجو  BMIو    یچرب
در    زی( ن۲۰۲۳)  ۱و همکاران   نزیتضاد نسبت به پژوهش حاضر اشاره کرد. مارت  نی ا  یاحتمال   لی به عنوان دل  ناتیتفاوت در نوع تمر

مدارس    یعموم   یبدن  تیترب  جی را  ناتیشده در مقابل تمر  یزیمنتخب برنامه ر   ناتیدوره تمر   ک ی  یپژوهش خود که به بررس
و استقامت    یری پذانعطاف  ،یقدرت عضلان  ، یکدام از استقامت عضلان  چ یدر ه  ی بدن  تیترب  جینات رایپرداختند، گروه تمر  یی ابتدا

معنادار  ی عروق_یقلب تمر  ی تفاوت  از  قبل  به  )  دای پ  نات ینسبت  توج۲۰نکردند  در  م   نی ا  ه ی(.  رده سن یتضاد  به  متفاوت    ی توان 
در محدوده متعادل بودند و همانطور    ی پژوهش از نظر وزن  ن یآموزان مورد مطالعه در ادانش   نیها اشاره کرد. علاوه بر ا یآزمودن

نسبت به   یبدن   یهاتیاز شرکت در فعال  یشتریب  یری رپذیاضافه وزن و چاق تأث   یشده، افراد دارا  انیب  نیشیپ  یهاکه در پژوهش 
اضافه وزن   یدارا یدانشجو دخترانشرکت کنندگان در پژوهش حاضر   نکهی با توجه به ا نی(. بنابرا۱5دارند ) یع یافراد با وزن طب

 دهند. ی نشان م یع یرا نسبت به افراد با وزن طب یشتر یب راتییتغ  یبدن  یها تیبودند، احتمالً در صورت مشارکت فعال در فعال

در پژوهش حاضر    BMIو    عروقی–ی بر استقامت قلب   ی عموم  ی بدن   ت یترب  ی هامشارکت در کلاس  یرگذار یرابطه با عدم تاث  در 
کاهش در    ، یاز چاق  یناش  BMI  ش ی از عوارض اضافه وزن و افزا  یک یدو فاکتور اشاره کرد. چرا که    ن یا  ن یتوان به ارتباط بیم

  هاه یر   کیدر مکان  یاساس   راتییراستا گزارش شده است تغ  نی باشد. در ایم  عروقی–ی و کاهش استقامت قلب  ی ویر   ستمیعملکرد س
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در    ی از جمله حداکثر حجم بازدم  ی ویر   ستمیبر کارکرد س  ی اضافه وزن و چاق منجر به اثر منف   یدر افراد دارا  نه یقفسه س  وارهی و د
مشکلات    ن یگزارش شده است که ب  ن یشود. همچنیدر افراد چاق م   ی بازدم   ان ی و حداکثر جر  یاجبار   ی اتی ح  تیاول، ظرف  ه یثان

افراد به کاهش    ن یا  ی بهبود مشکلات تنفس  ی آن برا  جهی وجود دارد که در نت  یآنها ارتباط مثبت معنادار  یکودکان و چاق  ی تنفس
بر    یعموم   یبدن تیمشارکت در کلاس ترب  یگذارر یعدم تاث  ل یاز دل  ی کی امکان وجود دارد که    نی ا  ن ی(. بنابرا ۲۱است )   ازیوزن ن

شرکت    BMIنتوانسته بود باعث کاهش معنادار در    ین یدوره تمر نی باشد که چون ا  ل یدل  ن یبه ا BMIو    عروقی –ی استقامت قلب 
با    رابطهشود که در  یم  شنهاد یپ   ن ینداشته است. بنابرا  یاثر   زیآنها ن  عروقی –ی اضافه وزن شود، بر استقامت قلب   ی کنندگان دارا

کاهش وزن از    ی در راستا  ی شتریاند، اقدامات برا اخذ نموده  ی عموم  ی بدن   ت یاضافه وزن هست و واحد ترب  ی که دارا  ی انی دانشجو
انجام   یبدن   ی هاتیروز در هفته در فعال   کیاز    شی و مشارکت ب  ییغذا  میرژ  افتیو در  هیبه مراجعه به متخصص تغذ   قی جمله تشو

با کاهش   تا  اختصاص داده شده به کلاس  آنها کمک شود.    عروقی–ی قلب  ستمیس  عملکردبه    BMIشود  زمان  بودن  ناکافی 
از مشکلات    یک یاند که  نموده  انی( ب۱۳۹5رابطه دادرس و همکاران )این  در  بدنی مورد توجه محققان مختلفی بوده است.  تربیت

جلسه و تعداد    کیدر  یشود، زمان ناکافیم   یورزش  یهابرنامه  ی اثربخش   ش که منجر به کاه  یعموم  ی بدنتیمرتبط با درس ترب
در سالن    زاتیلباس و فراهم آوردن تجه  ضیصرف تعو  یبدنتی از زمان کلاس ترب  یبخش   یباشد. به عبارتیجلسات در هفته م

  ی شود کمتر از مقداریم  دار هدف    ی بدن  یها تیکه صرف فعال  ی شود و عملاً به احتساب زمان گرم کردن، مدت زمانیم  ی ورزش
اشاره شده است و   ز ین یپژوهش به تعداد جلسات ناکاف  ن یدر ا  نیرا برآورده کند. همچن  ین یتمر یازها یاز ن ی اریخواهد بود که بس

  ارد؛وجود د  یبدن   تیترب  یهابرنامه  شتر یب  یاحتمال اثربخش   ابد،ی  ش ی شده که چنانچه تعداد جلسات به دو روز در هفته افزا  شنهادیپ
 (. ۲۲روز در هفته دارد ) کیاز   ش ی ب یبه مشارکت ورزش  ازین یو حرکت  یبدن  ی از فاکتورها یاریمثبت در بس ر ییتغ جاد یچرا که ا

محدود  نیا با  بررس  یی هاتیپژوهش  عدم  جمله  از  بود؛  ترب  یاثربخش   یهمراه  کش  ی عموم   یبدنتیدرس  سطح  در  در  و  ور 
مهارت دختران دکتر    یاضافه وزن دانشکده مل   یدختر دارا  انیاز دانشجو  یمختلف و محدود بودن آن به تعداد  هایدانشگاه 

به عنوان   ییبه تنها BMIرسد که استفاده از یبه نظر م نی. علاوه بر ادی مانیرا محدود م  جینتا ی ری پذ میتهران که تعم ی عتیشر
همراه است. لذا با توجه به کمبود امکانات در اندازه    ییهات یبدن با محدود  ب یو مرجع ترک  ی عیرطب یوزن غ  شی افزا  ی برا  یملاک

مرتبط با    یجسمان   یآمادگ  یاز فاکتورها  ی کی  نبدن افراد به عنوا  بیترک  یری تر در اندازه گقیبه طور دق  ای بدن و    یچرب  یریگ
  ن ی. علاوه بر اردیقرار گ  ی تر مورد بررسقی دق  ی ها و ابزارهافاکتور با روش  ن یا   یشود که در مطالعات آت یم   شنهاد ی، پسلامت

  ی دارا  ان یبر دانشجو  شتر یب  یرا در جهت اثرگذار  ی هدفمند یورزش  ی هابرنامه  ی شود که پژوهشگران در مطالعات آتیم   شنهادیپ
  ی شتر یکمک ب یل یترم تحص کیقرار دهند تا بتوان در طول   یمورد بررس یعموم  ی بدن تیترب یها اضافه وزن و چاق در کلاس 

اضافه وزن بدست   یدارا  انیدانشجو ژه یو ی اختصاص نات ی را در رابطه با تمر یقتر ینمود و نقشه راه دق انیگروه از دانشجو   نیبه ا
  یگروه از افراد همخوان   نی ا  یها ییبا توانا  یعموم   یبدن  تیارائه شده در کلاس ترب  ناتیاز تمر  یرود که بخشی احتمال م  را یز آورد.  

 ارائه شده در کلاس شود.  یها تیو مشارکت کمتر در فعال یامر موجب دلزدگ  ن یندارد و هم
 

 :یریگ جهینت

  ی از فاکتورها  یبر برخ  یمعنادارمثبت  تواند اثر  یم  ی عموم  یبدنتیپژوهش حاضر نشان داد که شرکت در کلاس ترب  تینها  در
اضافه وزن    ی دختر دارا  انیدانشجو  ی ری انعطاف پذ  ، یقدرت عضلان   ، یمرتبط با سلامت از جمله استقامت عضلان  ی جسمان  ی آمادگ

  مکت یو ن  یبدن تیاضافه وزن در کلاس ترب  یدارا  انیدانشجو   رفعالیاز مشارکت غ  ستیبایرشته م  نی ا  دی اسات  نی داشته باشد. بنابرا
به منظور جبران عدم مشارکت در    یامتحان تئور  شتریمانند درصد ب  گری با موارد د  یبدن  تیفعال  ین یگزی افراد و جا  نیا  ینینش
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 . ندینما زهیانگ  جادی ا یبدن  یها تیالدر فع  شتریمشارکت ب  ی مختلف برا ی هاکنند و با روش ی خوددار ناتیتمر
 

   تضاد

 نشده است.   ان یب سندگان یتعارض منافع توسط نو  گونهچ یه

   ی و قدردان  تشکر

 را دارند.  ی سپاسگزار تیاند، نهامقاله شرکت نموده ن یا یها داده  یکه در گردآور ی دیو اسات انیاز تمام دانشجو سندگانینو
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