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   ازدانشجویان  منديو میزان رضایت ایستگاهی و استقامتی روشهاي آموزش اثربخشی

  )1(هاي تربیت بدنی عمومیکلاس

  3نمریم مقدسی، 2دکتر سارا کشکر، 1دکتر زهرا سلمان

  ه چکید

) 1(تربیت بدنی عمومی ایستگاهی و استقامتی در کلاسهاي آموزشی  روشهاي بررسی میزان اثربخشی :هدف تحقیق مقدمه و 

   . و سنجش میزان رضایتمندي آنها از این کلاسها دختران دانشگاه علامه طباطبائی

یرهاي تحقیق با استفاده از چک لیست سنجش متغ. روش این تحقیق ترکیبی از روشهاي آزمایشی و توصیفی است :روش شناسی

آزمون ایفرد به صورت پیش آزمون و پس آزمون در دو گروه که تحت تمرینات استقامتی و گروه دیگر تحت تمرینات ایستگاهی قرار 

 ساختهحقق با استفاده از پرسشنامه م در کلاس تربیت بدنی حضوراز  سنجش رضایتمندي دانشجویان همچنین، و صورت گرفتگرفتند، 

در نیمسال اول ) 1( عمومی شرکت کننده در کلاسهاي تربیت بدنیدختر کلیه دانشجویان  عبارت بود از جامعه این تحقیق. صورت گرفت

  .در دانشگاه علامه طباطبایی 89-90سال تحصیلی 

 انشجویان می گردند و نیزموجب تحقق اهداف تربیت بدنی در بخش توسعه آمادگی جسمانی عمومی د ،هر دو روش آموزشی :یافته ها

. وجود دارد به نفع روش استقامتی تفاوت معنی داريدر توسعه قابلیتهاي جسمانی دانشجویان  دو گروه استقامتی و ایستگاهی بین

  .همچنین یافته ها نشان داد که میزان رضایتمندي دانشجویان در روش ایستگاهی بیش از روش استقامتی بود

روشهاي ایستگاهی و استقامتی موجب توسعه آمادگی جسمانی عمومی می گردد و در این امر روش استقامتی  استفاده از :نتیجه گیري

بیش از که می تواند موجب تداوم ورزش گردد، در روش ایستگاهی  یاناما میزان رضایتمندي دانشجو .بر روش ایستگاهی برتري دارد

  .روش استقامتی است

  

  رضایتمندي  ،بدنی عمومی ، تربیتاثربخشی: واژگان کلیدي 
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  مه مقد

. ویژگی هاي حیاتی انسان و بدیهی ترین اصول تندرستی او محسوب می شود حرکت و فعالیت بدنی یکی از

زندگی خود عجین کرده است و دولتها تربیت بدنی و ورزش را در مدارس و  انسان عصر جدید ورزش را با

که آموزش و پرورش آنها در تحقق اهداف تربیت بدنی و ورزش موفق  در کشورهایی. دانشگاهها اجباري کرده اند

بوده اند، ورزش در دانشگاه و در میان بزرگسالان از اجبار درآمده و جوانان و بزرگسالان براي ورزش از منابع 

تحمیل در نقطه مقابل ناموفق بودن تربیت بدنی در مدارس، اجبار را در مراحل بعدي نیز . شخصی هزینه می کنند

در در این میان، شاید برگزاري مناسب کلاسهاي تربیت بدنی دانشگاهها فرهنگ مناسب ورزشی را . می کند

  ). 1( نیازمند گسترش دهد جوامع به شدت

در دوران . تربیت بدنی از مهمترین برنامه هاي فعالیت جسمانی است که در مدارس و دانشگاهها وجود دارد     

بازي، مسابقه و ورزش ممکن است به . مختلف به تربیت بدنی توجه ویژه اي شده است باستان و در تمدن هاي

اما هرگاه از این فعالیتها براي اهداف تربیتی استفاده شود و هدف آنها رشد و . ت و تفریح انجام شوداحرتمنظور اس

خش مهمی از تعلیم و تربیت تربیت بدنی ب«به عبارتی کاملتر  )2(تربیت باشد، به آن تربیت بدنی گفته می شود 

جسمانی، (است که از طریق حرکات مبتنی بر اصول علمی، جریان رشد و تکامل را در همه ابعاد وجود انسان 

  ).3( »فایی استعداد هاي فرد کمک می کندتسهیل و هماهنگ نموده و به رشد و شکو) روانی و اخلاقی

نامه درسی دانشجویان کارشناسی گنجانده شده و ابتدا در در بر 1351دروس تربیت بدنی یک و دو  از سال      

. دانشگاه تهران و سپس در دانشسراي عالی و دانشگاه صنعت شریف و در نهایت در سایر دانشگا ه ها اجباري شد

در طول سال هاي برگزاري واحدهاي درسی تربیت بدنی عمومی، به ویژه تربیت بدنی عمومی یک، موانع  ).4(

از جمله این موانع می توان به حمایت کم مسؤولین دانشگاه ها در تامین امکانات .  داشته است متعددي وجود

مناسب و ابزار لازم جهت ارتقاء سطح آمادگی جسمانی، نداشتن کتاب یا جزوه استاندارد و علمی در زمینه واحد 

، عدم حضور دانشجویان در درسی تربیت بدنی یک، سلیقه اي عمل کردن اکثر اساتید و مربیان تربیت بدنی

تمامی ساعات تربیت بدنی عمومی به دلیل اهمیت ندادن به آن، کمبود وقت جهت ارایه مطالب لازم، کمبود 

همه این مشکلات و موانع دست به دست . جلسات آن در طول هفته، نداشتن برنامه منسجم و پیشرو اشاره نمود

یان به فعالیت هاي جسمانی و درك اهمیت مهمترین فاکتور یکدیگر داده و به جاي علاقه مند کردن دانشجو

زندگی یعنی تندرستی و سلامتی و ادامه برنامه هاي تربیت بدنی بعد از دانشگاه و حتی در طول دوران بزرگسالی، 

 ).5( موجبات کاهش علاقه مندي دانشجویان و بیزاري نسبت به این واحد درسی را فراهم نموده است

به . دهاي تربیت بدنی در دانشگاهها سالانه میلیاردها ریال هزینه بر نظام آموزشی تحمیل می کنداجراي واح     

ین صورت گیرد تا مشخص گردد که آیا صرف چنین لهمین دلیل، لازم است تا ارزشیابی دقیقی توسط مسئو

نامه هاي تربیت بدنی و م برادر واقع، تمهزینه هایی با اثربخشی و در نهایت بهره وري نیز همراه می باشد؟ 

نتایج مطلوبی هستند اهداف . زها و علایق شرکت کنندگان ارتباط داردهدافی را دنبال می کنند که با نیاورزشی ا

با شناخت اهداف درس تربیت بدنی  ).2( که از شرکت در یک برنامه تربیت بدنی کامل و منطقی به دست می آید

این اهداف در برنامه هاي تربیت بدنی دانشگاههاي دنیا کم و . کردمی توان براي سنجش اثربخشی آن اقدام 

عضلانی، هدف  –هدف تکامل جسمانی، هدف تکامل عصبی : بطور کلی این اهداف عبارتند از . بیش مشابه است

اهداف مهم درس تربیت بدنی را ) 1995(و همکاران 1مورو). 2)( عاطفی(تکامل شناختی و هدف تکامل احساسی 
 

1. Morrow 



   ... اثربخشی روشهاي آموزش ایستگاهی و استقامتی و میزان رضایتمندي دانشجویان

 
 

ایجاد گرایش و بینش مطلوب نسبت به ورزش و نقش آن در تأمین سلامت ) 1: زمینه خلاصه می کننددر سه 

ایجاد عادات صحیح ورزشی و بهره وري ) 3تأمین آمادگی جسمانی مطلوب براي دانشجویان ) 2فردي و اجتماعی 

فعالیتهاي ورزشی در سطح یکی از اهداف مهم طرح برنامه ها و انجام  .از شیوه مناسب زندگی در عصر فناوري

دانشگاهها و مؤسسات آموزش عالی، رشد و توسعه جنبه هاي اخلاقی، روانی و جسمانی دانشجویان به موازات 

آینده سازان این کشور بتوانند موجبات ترقی و تعالی مادي و معنوي خود و تحصیل علوم و فنون دیگر است، تا 

درس تربیت بدنی در جریان فعالیتهاي ورزشی و بهداشتی قرار می دانشجویان از طریق . جامعه را میسر سازند

گیرند و امید می رود که با کسب مهارتهاي ضروري و حرکتی پس از فراغت از تحصیل همواره به سلامت 

  ).2( جسمانی و روانی خود توجه نمایند و ورزش کردن را بخشی از برنامه روزانه خود قرار دهند

ارزشیابی آموزشی . حصول اهداف تربیت بدنی، فرایند ارزشیابی امري ضروري تلقی می شوداطمینان از براي      

قابلیت  اثربخشی روشهاي آموزش در توسعه در دانشگاه یکی از شیوه هاي اندازه گیري) 1(تربیت بدنی عمومی 

ی در آنان تقویت هاي جسمانی دانشجویان است تا ضمن ایجاد انگیزه، پرداختن به فعالیت هاي حرکتی و ورزش

در حال حاضر تنها روش ارزشیابی فقط به منظور  .بهبود یابد شده و از این طریق قواي جسمانی و حرکتی آنان

نمره دهی به دانشجو بر اساس ضوابطی نظیر حضور و غیاب، لباس مناسب ورزشی، مسائل انضباطی، اخلاق 

ر کسب حداقل نمره تعیین شده در مواد امتحانی ورزشی، عضویت در تیمهاي ورزشی، میزان جدیت و موفقیت د

قق تح میزان در واقع نظام ارزشیابی فعلی فاقد اعتبار لازم براي سنجش. )1385؛ کارگر فرد 1995مورو، ( است

   .)6( اهداف این درس در دانشگاههاست

در کلاسهاي آموزش یکی از عوامل مهم در تحقق اهداف تربیت بدنی در دانشگاهها محتواي آموزش و روش      

کلاسهاي درس تربیت بدنی عمومی در دانشگاهها توسط مربیان مختلف با تجربیات، . است تربیت بدنی عمومی

توانایی ها، علایق و تحصیلات مختلف اداره می شود و آموزش در هر کلاس به تعداد مربیان موجود تنوع دارد و 

روشهاي آموزش و تمرین  اما به طور کلی. دنخود را دارهر یک از مربیان در این کلاسها، روش آموزش خاص 

، آموزش مبتنی بر تمرینات اینتروال، استقامتی، ایستگاهی، قدرتی هايرا می توان در قالب روش این مربیان

  .طبقه بندي کرد PNFپلایومتریک، فارتلک و 

که یک مدل  1روش آموزش بزنف انجام شد، استفاده از) 1388(در تحقیقی که توسط هزاوه اي و همکاران      

آموزش بهداشت کاربردي است در کلاسهاي تربیت بدنی عمومی مورد بررسی قرار گرفت و مشخص گردید که 

استفاده از این مدل آموزشی باعث انجام فعالیت منظم ورزشی و بهبود عملکرد فعالیتهاي جسمانی در بین دختران 

نیز نشان دادند که استفاده از روشهاي نمایش دیداري و مشاهده  )1388(ملکی و همکاران  .)7(دانشجو گردید

. )8(حرکات موجب یادگیري بهتر مهارتهاي حرکتی توسط دانشجویان در کلاسهاي تربیت بدنی عمومی گردید

یوگا بر آمادگی جسمانی -به بررسی تأثیر آموزش یوگا و ایروبیک) 1387(همچنین جوادیان صراف و همکارانش 

در دانشگاه فردوسی مشهد پرداختند و نتیجه ) 1(دختر شرکت کننده در کلاسهاي تربیت بدنی عمومی  دانشجویان

جسمانی و ارتقاي سطح فاکتورهاي آمادگی عملکرد استفاده از یوگا و ایروبیک یوگا موجب بهبود گرفتند که 

   . )9(جسمانی دانشجویان گردید

 

1 .BASNEF 
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دختران با استفاده از دو ) 1(کلاسهاي درس تربیت بدنی عمومی در دانشگاه علامه طباطبایی از آنجا که      

در این تحقیق محققین در صدد برآمدند تا میزان  ،بر همین اساس امتی و ایستگاهی برگزار می گردد؛روش استق

در واقع براي  .را در دو روش تدریس فوق مورد ارزشیابی قرار دهند )1(عمومی  تربیت بدنیدرس تحقق اهداف 

ین این مسئله مطرح بود که کدامیک از روشهاي آموزش ایستگاهی و استقامتی می تواند در تحقق اهداف محقق

ایجاد عادت به ورزش، درس تربیت بدنی تأثیر بیشتري داشته باشند؟ آیا اهداف درس تربیت بدنی که شامل 

احساس رضایتمندي قابل  تأمین آمادگی جسمانی و گرایش و بینش مطلوب به ورزش است که خود در پی ایجاد

دستیابی است، در پی استفاده از کدام دو روش ایستگاهی و استقامتی که در دانشگاه علامه طباطبایی توسط 

   مربیان بکار برده می شود؛ قابل حصول است؟ 

ه رزشی مختلف در چند مرحله بوفعالیتهاي  عبارتست از  اینکه 1تمرینات ایستگاهیروش آموزش مبتنی بر      

این روش یکی از روشهاي مؤثر در افزایش قدرت و استقامت، انعطاف و هماهنگی  .نام ایستگاه انجام می گیرد

 )هوازي یا بی هوازي(در این روش قدرت و استقامت قلبی و عروقی. عضلانی در یک جلسه تمرین است –عصب 

اي مختلف با استراحت در مدت زمان در این روش مجموعه اي از تمرینات به شکل ایستگاه ه. افزایش می یابد

در . اما داراي تفاوتهایی نیز می باشد این تمرین تشابه زیادي با تمرینات اینتروال دارد.  کوتاه انجام می شود

تمرینات ایستگاهی مجموعه اي از تمرینات با دوره هاي زمانی کوتاه انجام می شود در حالیکه در تمرینات 

لف در یک جلسه ختبا شدتها و زمانهاي م) مثلا تمرینات هوازي( انجام یک نوع تمرین اینتروال تمایل بیشتر بر 

تمرینات ایستگاهی را می توان براي ورزشکاران مجرب و نیز مبتدیان بکار برد؛ . )11(و ) 10( تمرین می باشد

یع، مؤثر و همراه با این روش آموزش سر. چون می توان تمرینات آن را متناسب با توانایی هر گروه تعیین نمود

با تمام امتیازاتی که روش ایستگاهی دارد اما به هرحال نمی تواند تمام آثار مفیدي   .)11(تفریح و سرگرمی است

  . قامتی دارد پوشش دهداسترا که روش 

گی ادمبتنی بر فاکتورهاي آم تمرین دسته 6در این تحقیق تمرینات مبتنی بر روش آموزش ایستگاهی شامل      

حت در ارتثانیه اس 15د و در بین هر دو ایستگاه مدت یطول می کش هکه هر یک به مدت یک دقیق بودجسمانی 

بتدریج با نزدیک شدن به پایان ترم، اضافه بار در این روش به صورت افزایش زمان انجام . دگرفته می ش نظر

  . ایستگاه صورت گرفت 10به  6دقیقه و نیز افزایش تعداد ایستگاهها از  2تمرین در هر ایستگاه تا 

طولانی مدت و با شدت کم اجرا می در تمریناتی که  عبارتست از تمرینات استقامتی روش آموزش مبتنی بر     

و براي آن نیاز است که دستگاه گردش خون و تنفس تقویت شوند تا انرژي کافی براي عضلاتی که مشغول گردد 

از انجام این روش تقویت سیستم هاي تولید انرژي است براي تأمین انرژي لذا هدف . فعالیت هستند فراهم سازند

 عروقی،-افزایش عملکرد قلبی با استقامتی تمرین). 12(مورد نیاز عضلات مادامی که مشغول فعالیت هستند

 تمرین این حرکتی در هاي واحد همچنین است، همراه عضلانی نسبت تارهاي در تغییر و هوازي ظرفیت افزایش

انجام می  استقامت موضعیو استقامت عمومی به صورت  این روش ). 13(شوند می درگیر و فعال متناوب طور هب

تمرینات استقامت عمومی شامل تمریناتی است که در جهت تقویت سیستم قلبی ــ تنفسی انجام . شود

تمرینات استقامت موضعی  .می باشد... اینگونه تمرینات شامل دو، شنا، طناب زدن، دوچرخه سواري و .میگیرد

کم و تکرار  مانند تمرینات با وزنه. شامل تمریناتی است که در جهت تقویت یک یا چند عضله انجام می گیرد

مطمئنا ورزشکاران  .هوازي می گردد آمادگیروش تمرین استقامتی بیش از روش ایستگاهی موجب تقویت . زیاد
 

1 .Circuit training 
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به این نوع تمرینات براي افزایش آمادگی هوازي خود  دوومیدانیو  با سابقه در رشته هایی مثل دوچرخه سواري

   .)14(نیاز ویژه دارند

روش آموزش مبتنی بر تمرینات استقامتی در این پژوهش عبارت بود از انجام تمرینات مختلف فاکتورهاي      

ثل دویدن با م. در مدت زمان طولانی عکس العملقدرت، استقامت، سرعت، چابکی و  شامل آمادگی جسمانی

، ، پرش پروانه، بارفیکسشاتل ران، درازو نشست، زیگزاگ، دقیقه 10پایان ترم به مدت دقیقه و در  3شروع 

    .دقیقه 4هر یک با شروع یک دقیقه و در پایان ترم  سارجنت

 )1388(و همکاران نیکبخت . در مورد اثربخشی روشهاي مختلف تمرین تحقیقات مختلفی صورت گرفته است   

که استفاده از تمرینات استقامتی باعث افزایش قدرت عضلانی می گردد ولی این میزان در مقایسه با  ندنشان داد

حقیق او همچنین نشان داد که در گروههایی که از تافرادي که تمرینات قدرتی انجام می دادند کمتر بود و نتیجه 

د، افزایش قابل ملاحظه اي در قدرت عضلانی آنها ه می کردنتفادتمرینات استقامتی و قدرتی بطور همزمان اس

بوجود آمد که در مقایسه با گروههایی که تنها از یک روش تمرینی استفاده می کردند، بطور قابل ملاحظه اي 

نشان داد که استفاده از روش تمرین ایستگاهی منجر به ) 2010(و همکاران  1نتیجه تحقیق رز. )15(بیشتر بود

 در مورد مقایسه دو) 2000( و همکاران 2نتیجه تحقیق ویلیام .)16(لیتهاي جامعه تحقیق گردیدفعاافزایش سرعت 

روش آموزش مبتنی بر تمرینات ایستگاهی و تمرینات استقامتی نشان داد که در هیچیک از گروهها پس از پایان 

ش چربی در هر دو گروه اما به هرحال کاه. مدت زمان اجراي برنامه افزایشی در توده عضلانی مشاهده نشد

حداکثر قدرت قدرت در یک بار (توان عضلانی . افزایش قدرت عضلانی در هر دو گروه اتفاق افتاد.مشهود بود

. در حرکات پرس شانه، پرس ران و پرس بازو در گروه ایستگاهی سریعتر از گروه استقامتی بوجود آمد) تکرار

نتیجه تحقیق حسینی و همکاران  .)17(ه گروه ایستگاهی داشتسرعت در گروه استقامتی افزایش بیشتري نسبت ب

نشان داد که در روش استقامتی ضربان قلب استراحتی کمتر از ضربان قلب استراحتی افراد در روش ) 1389(

انجام فعالیت ورزشی بطور مستمر و ( در تحقیقی بر تأثیر روش تمرین اینتروال و استقامتی  .)18(قدرتی است

بر افزایش و بهبود سطح عملکرد ورزشی، کاهش ضزبان قلب، کاهش فشار خون، قند خون، ) حتبدون استرا

لاکتات و کاتکولامین ، مشخص گردید که افرادي که به تمرینات اینتروال مشغول بودند، نتایج بهتري را در 

  .)19(دادندکاهش فشار خون، بهبود سطح عملکرد ورزشی و کاهش فاکتورهاي خطرپذیري در خون را نشان 

در تحقیق دیگري بر مقایسه روش اینتروال و تمرینات استقامتی مشخص گردید که تمرینات اینتروال      

استراتژي مؤثري در صرفه جویی زمان براي دستیابی سریعتر به سازگاري سریع عضلات اسکلتی و عملکرد 

در استفاده از دو ) 2009(و همکاران 3نتایج تحقیقات موهولت. )20(ورزشی در مقایسه با روش استقامتی است

بیشنه اکسیژن مصرفی را در بیمارانی  ،نشان داد که تمرینات اینتروال ،روش تمرینات ورزشی استقامتی و اینتروال

ی افراد تحت آزمون در هر دو گروه اینتروال و استقامتی کیفیت زندگ. ؛ افزایش دادکه به بیماري قلبی مبتلا بودند

نتایج تحقیقات نشان می دهند که تمرینات استقامتی موجب تقویت فعالیتهاي استقامتی . )21(بهبود یافت

استقامت عمومی، دوي استقامت را بهبود . عروقی آنها را بهبود می بخشد –دانشجویان می شود، عملکرد قلبی 

مقایسه با سایر  دانشجویان به این روش در. می بخشد و موجب رشد جسمانی و توازن رشد بدن آنها می گردد
 

1 .. Rose 

2 . William 

3.Moholdt  
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روش هاي آموزشی تربیت بدنی علاقه بیشتري نشان می دهند و از آن به مدت طولانی در زندگی خود استفاده 

انجام فعالیت ورزشی بطور ( در تحقیقی که در مورد تأثیر روش تمرین اینتروال و استقامتی ) . 22(می کنند 

ضربان قلب، کاهش فشار خون، قند خون، لاکتات و  بر سطح عملکرد ورزشی، کاهش) مستمر و بدون استراحت

کاتکولامین، انجام شد، مشخص گردید افرادي که به تمرینات اینتروال مشغول بودند، نتایج بهتري را در کاهش 

  .)19(فشار خون، بهبود سطح عملکرد ورزشی و کاهش فاکتورهاي خطرپذیري در خون را نشان دادند

ر مورد اهداف درس تربیت بدنی عمومی اظهار داشته است، یکی از اهداف این د) 1995(طبق آنچه مورو      

. )23(نسبت به ورزش و نقش آن در تأمین سلامت فردي و اجتماعی است مثبتدرس، ایجاد گرایش و بینش 

رضایتمندي و نگرش مثبت می  نشان دهنده وجود رابطه معنادار مثبت بین میزان مختلف نتایج تحقیقات

رضایت به عنوان فرایند درك و ارزیابی مشتري از تجربه مصرف محصول یا استفاده از  .)27و26و25و24(باشد

مندي مشتري را به عنوان احساس یا نگرش یک مشتري نسبت به جمال و ناصر رضایت .خدمات ، تعریف می شود

مثبت به هر نوع  در واقع وجود نگرش). 28. (یک محصول یا خدمت بعد از استفاده از آن تعریف می کنند

. )29(به آن می گردد توفاداري نسب احساس رضایت و در پی آن محصول اعم از کالا یا خدمات موجب ایجاد

و رفتار ) مارك، خدمت، مغازه یا فروشنده(وجود یک نوع نگرش مثبت به یک موجود  وفاداري عبارتست از

در بین  ومی موجب نگرش مثبت نسبت به ورزشچنانچه کلاسهاي تربیت بدنی عملذا  .)30(حمایتگرانه از آن 

، می توان پیش بینی کرد که که حاصل آن رضایتمندي ایشان از درس تربیت بدنی خواهد بود گردد دانشجویان

تمایل به مپس از پایان ترم تحصیلی و به اتمام رسیدن کلاس هاي عمومی تربیت بدنی، دانشجویان همچنان 

چون نتیجه تحقیقات نشان می دهد که بین رضایتمندي و وفاداري رابطه . بود ادامه فعالیتهاي ورزشی خواهند

لذا یکی از اهداف این پژوهش بررسی میزان رضایتمندي دانشجویان از ). 31(معنادار مستقیم و مثبت وجود دارد

نظر از کلاسهاي درس تربیت بدنی عمومی مورد  منديمؤلفه هاي رضایت. کلاس درس تربیت بدنی عمومی بود

ارائه اطلاعات تکمیلی و آگاه سازي دانشجویان، ارائه ( رضایت از روش آموزش  این تحقیق عبارت بودند از

، رضایت از ویژگی هاي )تنوع در تمریناتتمرینات متناسب با توانایی دانشجو، انعطاف با علاقمندي دانشجو، 

و، درك نیازهاي دانشجو، درك محدودیتها و علاقمندي مربی به آموزش، ایجاد انگیزه در دانشج( آموزشی مربی

اجبار در اجراي تمرینات، زمان ( ، رضایت از محتواي برنامه کلاس)توانایی هاي دانشجو، ارتباط دوستانه با دانشجو

، رضایت از ویژگی هاي محل برگزاري )تمرینات، شدت تمرینات، تناسب تمرینات با قابلیتهاي جسمانی دانشجو

نور، بهداشت، برودت و حرارت محیط، زمان برگزاري کلاس، فضاي کافی  ن شامل کنترلمدیریت مکا( کلاس

   ).امنیت و ایمنی فضابراي اجراي حرکات، عدم تداخل با سایر کلاسها،

با استفاده از دو روش ایستگاهی و ) 1(عمومی  بدنی ربیتارزشیابی میزان تحقق اهداف درس تبراي      

ندازه گیري مناسبی می باشد که توسط آن امکان سنجش فاکتورهاي مختلف آمادگی استقامتی نیاز به ابزار ا

این . است )1988(یکی از ابزارهاي سنجش آمادگی جسمانی عمومی افراد، آزمون ایفرد. جسمانی فراهم گردد

م نیاز به به لحاظ مفید بودن ،جامع بودن و همچنین راحتی اجرا و عدکه از تستهاي گوناگونی تشکیل شده آزمون 

آزمونهاي مورد . وسایل پیچیده به سرعت در تمامی کشورهاي جهان توسعه یافته و جنبه جهانی به خود گرفت

   .نظر این تحقیق بر اساس محتواي آزمون ایفرد انتخاب و مورد توجه قرار گرفت
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با استفاده از آن به  یکی از روشهایی که می توانپس با توجه به توضیحات فوق، می توان نتیجه گرفت که      

میزان موفقیت و نیل به اهداف تربیت بدنی در دانشگاهها دست یافت انجام پژوهش و مطالعه روشها و محتواي 

سؤال اساسی این است که . آموزشی دروس عمومی تربیت بدنی و میزان رضایت دانشجویان از این کلاسهاست

جسمانی در دانشجویان می شود؟ آیا کلاسهاي درس آیا کلاسهاي درس تربیت بدنی موجب ارتقاي آمادگی 

نگرش مثبت به ورزش می شود که این نیز به نوبه خود منجر به تربیت بدنی موجب احساس رضایتمندي و ایجاد 

عادت صحیح ورزشی در بین دانشجویان می گردد؟ آیا کدامیک از روشهاي آموزش تربیت بدنی در این کلاسها 

  ه است؟با اثربخشی بیشتري همرا

  

  روش تحقیق

و از نظر مسیر اجرا نیمه  توصیفی بود -  آزمایشی ترکیبی از روشهاي روش انجام این تحقیق از نظر استراتژي

داده هاي تحقیق در خصوص متغیرهاي آمادگی جسمانی در دو مرحله  به این ترتیب که ؛بود پیمایشی -آزمایشی

جش میزان رضایتمندي دانشجویان، داده ها با استفاده از پیش آزمون و پس آزمون گردآوري گردید و براي سن

  .پرسشنامه جمع آوري گردید

علامه طباطبائی که در نیمسال اول سال دانشگاه آماري پژوهش حاضر را کلیه دانشجویان دختر  جامعۀ     

نفر بودند که  500داد که در مجموع را اخذ نمودند، تشکیل می ) 1(واحد تربیت بدنی عمومی  89 -90تحصیلی 

و همچنین کسر  و نیز دانشجویان ورزشکار و عضو تیمهاي ورزشی با کسر افراد بیمار و معذور از ورزش

دانشجویان دانشکده هایی که در زمان اجراي پژوهش با تعمیرات فضاي ورزش و در نتیجه تأخیر در شروع 

و از آنجا که تمام  پژوهش قرار گرفتند مار مورد توجهنفر به صورت کل ش 365ا مواجه بودند، مجموعا هکلاس

افرادي که در این جامعه شرکت داشتند؛ الزاما باید از نظر تدوام شرکت در کلاسها، یکسانی زمان برگزاري 

کلاسها و محتواي آموزشی یکسان می بودند، کل دانشجویان مورد توجه تحقیق قرار گرفتند و نمونه گیري 

  . صورت نگرفت

و پرسشنامه محقق ساخته سنجش  )1988( ایفرد چک لیست آزمونحقیق عبارت بود از سنجش ت ابزار    

چک لیست آزمون ایفرد داراي پنج ستون مجزا براي هر  .پرسشنامه شرح وضعیت دانشجو همچنین و رضایتمندي

مونگر آز. متر بود 540متر و دوي  45یک از آزمون هاي درازونشست، بارفیکس، پرش سارجنت، شاتل ران، دوي 

در برابر ستون مربوط به هر آزمودنی تعداد تواتر حرکت در مدت زمان معین و نیز میزان جابجایی مکانی بر حسب 

   .واحد متر و سانتیمتر را یادداشت می کرد

به منظور اندازه گیري میزان احساس رضایتمندي دانشجویان از شرکت در کلاسهاي درس تربیت بدنی      

منابع  استناد برپرسشنامه سنجش رضایتمندي با به نوع آموزش استقامتی و ایستگاهی، از  با توجه) 1(عمومی 

در این پرسشنامه . تهیه گردید 5تا  1گزینه اي با ارزشهاي  5 سؤال 40علمی و تحقیقات مختلف با تعداد 

یت بدنی عمومی همانطور که پیشتر توضیح داده شد، مؤلفه هاي رضایتمندي دانشجویان از کلاسهاي درس ترب

رضایت از روش آموزش، رضایت از ویژگی هاي آموزشی مربی، رضایت از محتواي برنامه : که عبارت بودند از

براي اطمینان از روایی محتوایی،  .کلاس و رضایت از ویژگی هاي محل برگزاري کلاس مورد توجه قرار داشت

قرار گرفت و در رزش، رفتار حرکتی و روانشناسی در اختیار تعدادي از صاحب نظران رشته مدیریت وپرسشنامه 
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با سپس اقدامات لازم براي اطمینان از پایایی پرسشنامه . نهایت با اعمال تغییراتی به تأیید متخصصان رسید

گویاي )  α=  84/0( ضریب آلفاي کرونباخ حاصله که گرفت  انجامنفر از دانشجویان  30 اجراي آزمایشی آن بر

  .ن پرسشنامه بودپایایی مناسب ای

شامل سن،  پرسشنامه شرح وضعیت دانشجو داراي گویه هایی در خصوص ویژگی هاي فردي هر دانشجو    

و محدودیتهاي  سابقۀ بیماري قد، وزن،و همچنین گویه هایی در مورد  رشته تحصیلی، سابقه ورزشی، شغل، تأهل

 .آموزشی در اختیار دانشجویان قرار گرفت که در ابتداي دوره ه بوددر این پرسشنامه درج گردید حرکتی

در مرحله اول که اولین جلسه شروع . جمع آوري اطلاعات مورد نیاز این تحقیق در چند مرحله صورت گرفت  

ترم تحصیلی بود پرسشنامه هاي وضعیت دانشجو، در بین آنها توزیع شد و اطلاعات لازم براي انتخاب جامعه 

معذوریت ورزشی و نیز سابقه فعالیت ورزشی باشگاهی و نیز سایر ویژگی هاي فردي تحقیق با توجه به بیماري و 

  . دانشجویان به دست آمد

سنجش میزان آمادگی جسمانی دانشجویان شرکت کننده در کلاسهاي  ،در مرحله بعد، با شروع ترم تحصیلی     

ه همگی از مربیان و مدرسان رشته به این ترتیب که تعدادي آزمونگر ک. صورت گرفت) 1(تربیت بدنی عمومی 

تربیت بدنی بودند و قبل از اجراي آزمون آموزش و آمادگی کافی را کسب کرده بودند، در هر یک از ایستگاههاي 

مربوط به سنجش فاکتورهاي آمادگی جسمانی قرار گرفتند و اقدام به ثبت نتیجه آزمونها بر طبق دستورالعمل 

آزمون عملی درازو نشست براي سنجش استقامت عضلات شکم، دو نشجویان در به این ترتیب کلیه دا. نمودند

براي سنجش چابکی، کشش ) شاتل ران ( متر  4×  9تنفسی، دو  –متر براي سنجش استقامت قلبی  540

متر براي سنجش سرعت عمل و عکس  40دو سرعت  بارفیکس براي سنجش استقامت عضلات کمربند شانه اي،

حضور یافتند و نتیجه تلاش آنها در چک براي سنجش قدرت عضلات ساق پا ) ارتفاع ( نت العمل و پرش سارج

  .لیست آزمون ایفرد به عنوان پیش آزمون ثبت گردید

تحت تعلیم در مرحله بعد، دانشجویان در دو گروه آموزشی استقامتی و ایستگاهی تقسیم شدند و تا پایان ترم      

در پایان ترم تحصیلی، مجددا دانشجویان در . روش تمرین خاص خود قرار گرفتندمربیان مربوطه با استفاده از 

آزمون هاي آمادگی جسمانی منطبق بر آزمونهایی که در ابتداي فصل ارائه شده بود، شرکت کردند و نتایج فعالیت 

لیستهاي ایفرد به در چک  توسط آزمونگرانی که در مرحله اول وظیفه انجام پیش آزمون را بر عهده داشتند، آنها

  .عنوان پس آزمون ثبت گردید

 پرسشنامه سنجش رضایتمندي در بین دانشجویان دو گروه توزیع گردید و داده هاي پرسشنامه ،در پایان ترم     

   .تا براي تحلیل آماري استفاده شود شدطه ثبت بودر فایلهاي مر

  

   یافته هاي تحقیق

در گروه ایستگاهی % 49از دانشجویان در گروه استقامتی و % 51که  یافته هاي توصیفی این پژوهش نشان داد

حداقل قد در بین  بود و 27/56و  83/162به ترتیب میانگین قد و وزن  کل نمونه مورد مطالعه . قرار داشتند

ن دانشجویا% 90بیش از  .بودکیلوگرم   98و حداکثر  40حداقل وزن  وسانتی متر  180و حداکثر  143دانشجویان 

بیش از % 7سال قرار داشتند و  24تا  19از دانشجویان در دامنه سنی % 93.از آنها بیکار بودند% 76مجرد بودند و 

از دانشجویان سابقه فعالیت ورزشی به شکل باشگاهی و یا غیرباشگاهی مداوم داشتند % 14.سال سن داشتند 25
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ز دانشجویان دچار بیماري و معذوریتهاي پزشکی ا% 13که از جامعه مورد نظر تحقیق حذف گردیدند و همچنین 

  .به صورت معاف از ورزش بودند که از حیطه توجه تحقیق حذف شدند

 ) = 1t/  96(بدست آمده هر پنج آزمون بزرگتر از مقدار  tآماره هاي ) 1( بر اساس نتایج مندرج در جدول     

جدول با درجه  tمحاسبه شده بزرگتر از  tچون . دمی باشدر هر یک از گروه هاي استقامتی و ایستگاهی   جدول

 پیش آزمون و پس آزمون گروه استقامتییک دامنه  می باشد، بنابراین تفاوت بین  =05/0pدر سطح  146آزادي 

 می توان نتیجه گرفت کهبنابراین . باشد معنادار میدر دو سرعت، دراز نشست، بارفیکس، شاتل ران و سارجنت 

بر حسب ) 1(عمومی دانشجویان دختر شرکت کننده در کلاسهاي تربیت بدنی عمومیجسمانی  بین میزان آمادگی

تفاوت معنی داري  اطمینان% 95در گروه استقامتی با  فاکتورهاي آمادگی جسمانی، در پیش آزمون و پس آزمون

اما در . ر وجود نداردولی در دوي استقامت بین پیش آزمون و پس آزمون گروه استقامتی تفاوت معنادا .وجود دارد

پس می توان نتیجه  .باشد معنادار میدر دراز نشست، بارفیکس، و سارجنت تفاوت بین دو گروه گروه ایستگاهی 

عمومی دانشجویان دختر شرکت کننده در کلاسهاي تربیت بدنی جسمانی بین میزان آمادگی گرفت که 

% 95در گروه ایستگاهی با  ون و پس آزمونبر حسب فاکتورهاي آمادگی جسمانی، در پیش آزم) 1(عمومی

ولی در دو سرعت، شاتل ران و دو استقامت بین پیش آزمون و پس آزمون . تفاوت معنی داري وجود دارد اطمینان

  .گروه ایستگاهی تفاوت معنادار وجود ندارد
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وابسته بین پیش  tآماره هاي توصیفی نمرات آمادگی جسمانی گروه ایستگاهی و استقامتی و آزمون  )1(جدول

  آزمون و پس آزمون

  

  آماره                

  

  متغیر

انحراف   میانگین

  استاندارد

اد
عد

ت
  

ها
وت

فا
 ت

ن
گی

یان
م

رد  
دا

تان
س

ي ا
طا

خ
  

 
 
T  

 
 
Df  

ي
ار

اد
عن

 م
ح

ط
س

ن  
مو

آز
ش 

پی
  

ن
مو

آز
س 

پ
ن  

مو
آز

ش 
پی

  

ن
مو

آز
س 

پ
ت  

دو سرع
  

  013/0  152  52/2  097/0  /.25  154  17/1  10/1  77/8  01/9  استقامتی

  64/0  168  /.47  /.11  /.052  169  09/1  29/1  82/8  88/8  ایستگاهی

ت
س

ش
دراز ن

  

  00001/0  146  -60/14  45/0  - 56/6  147  24/8  61/9  43/25  87/18  استقامتی

  00001/0  168  -95/14  47/0  - 06/7  169  62/9  66/10  34/25  28/18  ایستگاهی

س
بارفیک

 

  00001/0  146  - 79/7  /.44  - 48/3  147  98/7  57/6  35/12  88/8  استقامتی

  00001/0  168  - 74/4  36/0  - 70/1  169  67/6  43/6  27/10  57/8  ایستگاهی

ل ران
شات

  

  00001/0  146  42/4  10/0  /.46  147  34/1  /.86  77/11  22/12  استقامتی

  1/0  168  65/1  13/0  - 21/0  169  32/1  59/1  79/11  009/12  ایستگاهی

دو
  85/0  148  -/.19  06/0  -/.01  149  ./56  /.64  18/3  17/3  استقامتی  

  49/0  168  - 69/0  08/0  -056/0  169  81/0  008/1  98/2  92/2  ایستگاهی

ت
سارجن

  

  00001/0  146  - 99/3  58/0  - 31/2  147  36/6  14/6  14/29  84/26  استقامتی

  00001/0  168  - 04/4  49/0  - 2  169  14/6  92/5  28/91  91/26  ایستگاهی

  

در ماتریس هاي کوواریانس واریانس گروه هاي ایستگاهی و استقامتی نشان داد که  نتایج آزمون ام باکس     

  .بلامانع است MANCOVAتحلیل  استفاده ازپس . متفاوت هستند

به منظور بررسی معنی داري اثر متغیر مستقل یعنی عامل گروه در مدل، اثر هتلینگ به دلیل وجود دو گروه      

  = F 93/3می باشد که معادل/. 078مقدار اثر هتلینگ برابر با شخص گردید که مستقل در مدل، بررسی شد و م

  ).  = 001/0P(باشد می در مخرج معنی دار  303در صورت و  6که با درجه آزادي 

بنابراین، نتایج حاصل از این آماره نشان می دهد که اثر متغیر مستقل معنی دار می باشد و در مدل نقش دارد      

بنابراین نتایج . تفاوت بین دو گروه در نمرات رکورد آمادگی جسمانی معنی دار می باشدبه عبارتی دیگر یعنی و 

بین میزان آمادگی  می توان نتیجه گرفت کهدرصد اطمینان /. 99نشان می دهد که با  MANCOVAآزمون 

 .درتی استقامتی تفاوت وجود داردجسمانی دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی در دو روش ایستگاهی و ق

متغیرهاي وابسته در بین دو گروه مستقل برابر می باشد  يکه واریانس خطا نشان دادنتایج آزمون لوین همچنین 

  .رعایت شد MANCOVAیکی دیگر از مفروضات تیب ربه این تکه 

نتایج مربوط به معنی داري یا  مهم ترین نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره می باشد که )2(جدول     

نتایج نشان می . عدم معنی داري و همچنین تاثیر جداگانه متغیر مستقل بر متغیرهاي وابسته را نشان می دهد

میانگین نمره هاي بارفیکس و دو استقامت در بین گروه هاي استقامتی و ایستگاهی تفاوت معنی داري  دهد که
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)05/0P< (نتایج . وجود داردR2  چنین نشان می دهد که متغیر مستقل هم) توانسته درصد خوبی از ) گروه

  .متغیرهاي وابسته را تبیین کند

  

نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره بین دو گروه مستقل در تک ( نتایج آزمون اثرات بین آزمودنی ها ) 2(جدول 

  )تک متغیرهاي وابسته

منبع 

  تغییرات

  متغیرهاي وابسته

و پس  پیش آزمون

  آزمون

مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات

F  سطح

 معناداري

ضریب 

تعیین 

R2 

ن
ش آزمو

ل پی
عام

  

  003. 8.695 9.053 1 9.053 سرعت 

.000 616.674 16391.791 1 16391.791 درازنشست    

.000 301.498 7143.303 1 7143.303 بارفیکس   

20. 829 شاتل ران   1 829 .20  618 .13  000.   

13. 315 استقامت   1 315 .13  182 .30  000.   

1477. 729 سارجنت   1 729 .1477  407 .51  000.   

ی
ن گروه

ل بی
عام

  

/.20 .248 1.342 1.397 1 1.397 سرعت  

. 600 .276 7.342 1 7.342 درازنشست  68./  

.000 13.342 113.316 1 113.316 بارفیکس  57./  

.998 شاتل ران  1 998.  652 .  420.  15./  

1. 622 استقامت  1 622 .1  677 .3  046. 15./  

.235 6.769 1 6.769 سارجنت  628.  28./  

ل خطا
عام

  

320. 687 سرعت  308 1.041    

291. 8187 درازنشست  308 26.582    

    23.693 308 7297.360 بارفیکس

    1.530 308 471.094 شاتل ران

.441 308 135.878 استقامت     

8853. 745 سارجنت  308 28.746    

402. 214 سرعت  کل  315     

25442. 668 درازنشست  315     

17111. 722 بارفیکس  315     

554. 419 شاتل ران  315     

159. 844 دو استقامت  315     

12239. 886 سارجنت  315     
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  . بین دو گروه در متغیرهاي وابسته را نشان می دهدبن فرونی براي مقایسه  Tنتایج آزمون  )3(جدول 

همان طور که از نتایج مشخص است تنها تفاوت بین دو گروه استقامتی و ایستگاهی در متغیرهاي وابسته 

این نتایج حاکی از آن است که بین دو گروه ).   > P/. 05(معنادار می باشد ) دو استقامت(متر  540بارفیکس و دو 

 .یستگاهی در نمرات رکورد سرعت، سارجنت، شاتل ران و درازنشست، تفاوت معنی داري وجود ندارداستقامتی و ا

بین میزان آمادگی عمومی دانشجویان دختر شرکت کننده در نشان می دهد که  MANCOVAنتایج آزمون 

با  جسمانیدر دو روش ایستگاهی و استقامتی بر حسب فاکتورهاي آمادگی ) 1(کلاسهاي تربیت بدنی عمومی 

و این درصد تأیید در مورد تفاوت دو روش در آزمون هاي بارفیکس  تفاوت معنادار وجود دارد درصد اطمینان/. 99

  .و دوي استقامت نیز صادق است

  

 بن فرونی بین نمرات آزمونهاي دو گروه استقامتی و ایستگاهی Tنتایج آزمون مقایسه هاي جفتی ) 3(جدول 

متغیر 

 وابسته

 -انگین استقامتی تفاوت می

 ایستگاهی

خطاي 

 استاندارد

سطح 

 معناداري

 135.- سرعت

 
117.  248.  

- درازنشست 310.  590.  600.  

.557 2.035 بارفیکس  000.  

 420. 142. 114.- شاتل ران

 056. 076. 146. دو استقامت

 628. 614. 289. سارجنت

  

شی استقامتی و ایستگاهی با توجه به چهار متغیر رضایت رضایتمندي دانشجویان از هر یک از گروه هاي آموز     

از روش آموزش، رضایت از ویژگی هاي آموزشی مربی، رضایت از محتواي برنامه کلاس و رضایت از محل 

  .برگزاري کلاس مورد سنجش قرار گرفت
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و ایستگاهی در نمرات آزمون  آماره هاي توصیفی؛ میانگین و انحراف معیار نمرات افراد گروه استقامتی) 4(جدول 

  رضایتمندي

انحراف   میانگین  گروه  متغیرها

  استاندارد

  تعداد

 رضایت از روش آموزش

 

 91 8.61661 28.7253  استقامتی

 255 4.78001 34.1226  ایستگاهی

 رضایت از مربی

 

 91 8.55059 38.7253  استقامتی

 255 5.30468 40.6839  ایستگاهی

رضایت از محتواي 

امه کلاسبرن  

 91 6.88743 31.0879  استقامتی

 255 5.28423 34.2645  ایستگاهی

 

رضایت از محل برگزاري 

 کلاس

 91 8.15731 20.3516  استقامتی

 255 9.30297 23.2129  ایستگاهی

  

 .را براي دو گروه، نشان می دهد رضایتمندي میانگین نمرات رضایتمندي در چهار مقیاس )4(نتایج جدول      

در ماتریس هاي کوواریانس ) ایستگاهی و استقامتی ( واریانس گروههاي  نتایج آزمون ام باکس نشان داد که     

  .نع استمابلا MANOVAتحلیل استفاده از  پس. متفاوت هستند

به منظور بررسی معنی داري اثر متغیر مستقل یعنی عامل گروه در مدل، اثر هتلینگ به دلیل وجود دو گروه      

  = F 33/10می باشد که معادل/. 171مستقل در مدل، بررسی شد و مشخص گردید که مقدار اثر هتلینگ برابر با 

بنابراین این آماره نشان می دهد ).   = P/. 0001(در مخرج معنی دار باشد  241در صورت و  4که با درجه آزادي 

تفاوت بین دو گروه در نمرات رضایتمندي معنی دار که اثر متغیر مستقل معنی دار می باشد و در مدل نقش دارد و 

درصد اطمینان می توان نتیجه گرفت که /. 99نشان می دهد که با  MANOVAبنابراین نتایج آزمون . می باشد

  .بین رضایتمندي دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی در دو روش ایستگاهی و استقامتی تفاوت وجود دارد

 يکه واریانس خطانشان داد لوین جهت سنجش برابري واریانس هاي خطاي متغیرهاي وابسته  نتایج آزمون     

رعایت نشد، که البته تحلیل  MANOVAمتغیرهاي وابسته در بین دو گروه مستقل برابر نمی باشد این مفروضه 

MANOVA به این مفروضه مقاوم است.  
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نتایج تحلیل واریانس چند متغیره بین دو گروه مستقل در تک تک ( نتایج آزمون اثرات بین آزمودنی ها ) 5(جدول 

  )متغیرهاي وابسته

  

منبع 

  تغییرات

مجموع   متغیرهاي وابسته

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات

F  سطح

 معناداري

عامل 

بین 

  گروهی

رضایت از نحوه 

  آموزش

1670.291 1 1670.291 39.953 000.  

 028. 4.918 219.952 1 219.952  رضایت از مربی

رضایت ازبرنامه هاي 

  کلاس

578.581 1 578.581 16.474 000.  

رضایت از محل 

  برگزاري کلاس

469.409 1 469.409 4.929 .016 

عامل 

  خطا

رضایت از نحوه 

  آموزش

10200.803 244 41.807   

   44.728 244 10913.642  رضایت از مربی

رضایت ازبرنامه هاي 

  کلاس

8569.452 244 35.121   

رضایت از محل 

  برگزاري کلاس

19316.721 244 79.167   

رضایت از نحوه   کل

  آموزش

11871.093 245    

    245 11133.593  رضایت از مربی

رضایت ازبرنامه هاي 

  کلاس

9148.033 245    

رضایت از محل 

  برگزاري کلاس

1986.130 245    

  

آزمون تحلیل واریانس چند متغیره می باشد که نتایج مربوط به معنی داري یا عدم مهمترین نتایج  )5(جدول     

نتایج نشان می دهد که . معنی داري و همچنین تاثیر جداگانه متغیر مستقل بر متغیرهاي وابسته را نشان می دهد

نی داري میانگین نمره هاي چهار مقیاس رضایتمندي در بین گروههاي استقامتی و ایستگاهی تفاوت مع

)05/0P< (بنابراین نتایج آزمون . وجو داردMANOVA  درصد اطمینان این فرضیه که /. 99نشان می دهد که با
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بین رضایتمندي دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی در رضایت از نحوه آموزش، رضایت از مربی، رضایت 

ش ایستگاهی و قدرتی استقامتی تفاوت وجود ازبرنامه هاي کلاس و رضایت از محل برگزاري کلاس، در دو رو

  .دارد، تایید می شود

  

بن فرونی بین نمرات آزمون رکوردهاي دو گروه استقامتی و  Tنتایج آزمون مقایسه هاي جفتی ) 6(جدول       

 ایستگاهی

 -تفاوت میانگین استقامتی  متغیر وابسته

 ایستگاهی

سطح  خطاي استاندارد

 معناداري

.000 854. *5.397-  آموزش رضایت از نحوه  

.028 883. *1.959-  رضایت از مربی  

رضایت ازبرنامه هاي 

  کلاس

-3.177* .783 000.  

رضایت از محل برگزاري 

  کلاس

-2.861* 1.175 016.  

  

بن فرونی براي مقایسه بین دو گروه در متغیرهاي  Tنتایج آزمون  )6(همان که مشاهده می کنید، جدول      

همان طور که از نتایج مشخص است بین دو گروه استقامتی و ایستگاهی در متغیرهاي . نشان می دهدوابسته را 

نمرات رضایتمندي این نتایج حاکی از آن است، که ).   > P/. 05(وابسته رضایتمندي تفاوت معناداري  وجود دارد 

درصد /. 99نشان می دهد که با  MANOVAبنابراین نتایج آزمون . گروه استقامتی از گروه ایستگاهی کمتر است

آموزش،  روشکه بین رضایتمندي دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی از  می توان نتیجه گرفتاطمینان 

برنامه کلاس و رضایت از محل برگزاري کلاس، در دو محتواي  مربی، رضایت از ویژگیهاي آموزشی رضایت از

و در مجموع رضایتمندي دانشجویان در گروه ایستگاهی بیش از  اردروش ایستگاهی و استقامتی تفاوت وجود د

  .گروه استقامتی بوده است

 

  بحث و نتیجه گیري 

یافته هاي توصیفی این پژوهش نشان داد که اکثر قریب به اتفاق دانشجویان سابقه فعالیت ورزشی مداوم نداشته 

ساله  24تا  19ه سنی منشتند و اکثریت آنها در دااند و همچنین به جز اشتغالات درسی فعالیت شغلی دیگري ندا

جامعه تحقیق از نظر ویژگی هاي فوق تقریبا افراد لذا  .سال بودند 25بودند و درصد کمی از آنها در سنین بالاي 

  .مشابه بوده اند

دارد و  یافته هاي استنباطی تحقیق نشان داد که بین نتایج پیش آزمون و پس آزمون تفاوت معنادار وجود     

اکثریت متغیرهاي تحقیق در هر دو روش ایستگاهی و استقامتی در پس آزمون نتایج بهتري نسبت به پیش 

این  .لذا اثر گذاري هر دو روش در بهبود آمادگی جسمانی عمومی دانشجویان تأیید شده است. آزمون داشته اند
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و ) 2000(، ویلیام و همکاران)1488(و همکاران  ، غزالیان)2000(گراولنتیجه با نتایج به دست آمده از تحقیقات 

می باشد که نتایج همخوان  )2009(و همکاران 1و موهولت) 2007( ، ژو )دانگ و یولان() 2010(رز و همکاران 

تحقیق آنها اثربخشی روشهاي تمرین استقامتی و ایستگاهی را بر توسعه فاکتورهاي آمادگی جسمانی عمومی 

) 1(اکی از آن است که دانشجویان شرکت کننده در کلاسهاي درس تربیت بدنی عمومی این یافته ح .نشان داد

پس از پایان دوره آموزش از نظر سطح آمادگی جسمانی در مقایسه با زمان شروع دوره تفاوت قابل ملاحظه اي 

ارتقاي سطح دارند و کلاسهاي تربیت بدنی علی رغم اینکه فقط یک جلسه در هفته تشکیل می شوند، اما موجب 

این امر صرف نظر از روش آموزش مربیان کلاسها، موضوع مهمی است . آمادگی جسمانی دانشجویان می گردد

به همین . که جایگاه تربیت بدنی و ورزش را در بهبود وضعیت سلامت و تندرستی دانشجویان برجسته می سازد

  . م برگزاري کیفی این کلاسها را می طلبددلیل توجه جدي برنامه ریزان به امر برنامه ریزي مناسب و لزو

آمادگی جسمانی معنی  فاکتورهاي تفاوت بین دو گروه در نمرات رکوردهمچنین نتایج تحقیق نشان داد که      

بین میزان آمادگی جسمانی دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی در دو روش ایستگاهی و  و دار می باشد

که میانگین نمره هاي بارفیکس و دو استقامت در بین گروه هاي  دادنتایج نشان . رداستقامتی تفاوت وجود دا

تر هدر این دو فاکتور در گروه استقامتی بها دارد و نمرات آزمودنی  استقامتی و ایستگاهی تفاوت معنی داري وجود

و درازنشست، تفاوت معنی بین دو گروه در نمرات رکورد سرعت، سارجنت، شاتل ران  ولی. از گروه ایستگاهی بود

 )1990(و میر، لمان، سوندر، کویل و وایدمان،  )2004(نتیجه تحقیق فلک  مخالفنتیجه حاضر . داري وجود ندارد

موجب  استقامتیبیش از روش  ایستگاهیروش تمرین  ند کهنشان داد آنها. می باشد) 2006(و همکاران  و گیبالا

نتیجه تحقیق ویلیام نیز در خصوص بهبود فاکتور سرعت در روش  و همچنینتقویت آمادگی هوازي می گردد 

اما در مورد اینکه فاکتور قدرت عضلات  ؛استقامتی بیش از روش ایستگاهی با نتیجه این تحقیق همخوانی ندارد

 ولی این. در روش استقامتی بیش از روش ایستگاهی مؤثر است، با این نتیجه همخوانی داردکمربند شانه و دستها 

رینات استقامتی مکه نشان دادند ت) 1389(حسینی و همکاران  ،)1388(غزالیان و همکاران یافته با نتایج تحقیق 

، همخوانی بیش از تمرینات ایستگاهی موجب بهبود سطح آمادگی جسمانی عمومی و فاکتورهاي آن می گردد

ستقامتی و ایستگاهی در بهبود نتایج تحقیق حاضر نشان می دهد که نه تنها هر دو روش آموزش ا .دارد

فاکتورهاي آمادگی جسمانی دانشجویان تأثیر مثبت دارند، بلکه روش استقامتی در بهبود فدرت عضلات کمربند 

این امر در زندگی امروز جوانان خصوصا دختران از . نیز استقامت آنها مؤثرتر بوده است و شانه اي دختران دانشجو

جوانان امروز به دلیل صرف زمان بسیار در مقابل کامپیوتر و فعالیت بدنی در  .اهمیت ویژه اي برخوردار است

ضعف  )33و32(حداقل ممکن با مسئله کیفوز شدید و نیز خستگی مداوم از پیاده روي هاي روزمره دچار هستند

از روش کمربند شانه اي در دختران بیش از پسران گزارش شده است و به همین دلیل به نظر می رسد استفاده 

آموزش استقامتی در بهبود قدرت عضلات کمربند شانه اي و نیز افزایش استقامت قلبی عروقی دختران روش 

  ).34(.مؤثر و مفیدي باشد

تفاوت بین دو گروه نتایج مقایسه میزان رضایتمندي دانشجویان دو گروه استقامتی و ایستگاهی نشان داد که      

بین رضایتمندي دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی در دو یعنی . باشد در نمرات رضایتمندي معنی دار می

که میانگین نمره هاي چهار مقیاس  دادنتایج نشان  همچنین .روش ایستگاهی و استقامتی تفاوت وجود دارد

می ن بنابرای. دارد دوجو)  > P 05/0( رضایتمندي در بین گروههاي استقامتی و ایستگاهی تفاوت معنی داري 
 

1  
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آموزش، رضایت از روش بین رضایتمندي دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبائی از  توان نتیجه گرفت که

برنامه کلاس و رضایت از محل برگزاري کلاس، در دو روش محتواي  مربی، رضایت ازویژگی هاي آموزشی 

شجویان در گروه ایستگاهی بیش از و در مجموع رضایتمندي دان. ایستگاهی و قدرتی استقامتی تفاوت وجود دارد

تمرینات است که نشان داد ) 1981(این نتیجه تأیید کننده نتیجه تحقیق گتمن  .گروه استقامتی بوده است

ب با چون می توان تمرینات آن را متناس مبتدي روش بسیار مناسبی است؛ایستگاهی براي ورزشکاران مجرب و 

 .سریع، مؤثر و همراه با تفریح و سرگرمی است ایستگاهی وش آموزشر توانایی هر گروه تعیین نمود و اینکه

در پژوهش هاي چون آنها نیز  ؛نیز با نتیجه اخیر همخوانی دارد) 2000(همچنین نتیجه تحقیقات دانگ و یولان 

دانشجویان به این روش در مقایسه با سایر روش هاي آموزشی تربیت بدنی علاقه بیشتري خود نشان دادند که 

  .شان می دهند و از آن به مدت طولانی در زندگی خود استفاده می کنندن

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که استفاده از روش ایستگاهی و استقامتی هر دو به بهبود آمادگی جسمانی      

؛ هر چند نتایج تحقیق منجر می شود) 1(عمومی دانشجویان شرکت کننده در کلاسهاي تربیت بدنی عمومی 

ن داد که بین دو روش استقامتی و ایستگاهی روش استقامتی بیش از روش ایستگاهی موجب بهبود آمادگی نشا

استفاده از هر یک از دو روش فوق موجب تحقق اهداف  لی به هرحال،و. جسمانی عمومی آزمودنی ها گردید

این امر نیاز به توجه جدي آنچه در . تربیت بدنی عمومی در تأمین آمادگی جسمانی براي دانشجویان  می گردد

د این است که تمرینات استفاده شده در هر روش متناسب با اهداف توسعه آمادگی جسمانی دانشجویان و ردا

متناسب با توانایی هاي آنها طرح ریزي شود و براي این امر لازم است مربیانی که در این بخش مشغول همکاري 

اطبان خود آگاهی یابند تا بتوانند عملکردي شناخت توانایی هاي مخمی شوند کاملا در مورد اهداف این درس و 

   .مؤثر داشته باشند

علی رغم اینکه روش هاي آموزش می توانند در تحقق اهداف سلامت و آمادگی جسمانی توفیق داشته باشند      

ولی توجه به این امر و در این امر نتیجه تحقیق نشان داد که روش استقامتی موفق تر از روش ایستگاهی است، 

اظهار داشت ) 1995(همانطور که مورو. نمی تواند شرط کافی براي تحقق اهداف دیگر درس تربیت بدنی باشند

که اهداف تربیت بدنی علاوه بر تأمین آمادگی جسمانی به ایجاد بینش مطلوب نسبت به ورزش و ایجاد عادت 

است، لذا لازم است در انتخاب روش آموزش تربیت بدنی  صحیح ورزشی و استفاده از آن در سبک زندگی استوار

چون حتی اگر یک روش آموزش در پایان دوره منتج به بهبود عملکرد و . به این هدف توجه ویژه معطوف شود

توسعه قواي جسمانی شود ولی منجر نشود که دانشجویان به ورزش رو آورده از آن لذت ببرند و آن را به عنوان 

فت که روش انتخاب شده اپسندیده در سبک زندگی خود قرار دهند، در واقع می توان اطمینان ییکی از عادات 

اد نگرش مثبت و در نتیجه احساس رضایتمندي در دانشجویان از جلذا توجه به ای. روش اثربخشی نخواهد بود

. ت ویژه اي داردحضور در کلاسهاي تربیت بدنی عمومی و کسب نتایج رضایتبخش در پایان دوره آموزش اهمی

نتیجه تحقیق حاضر نشان داد که روش ایستگاهی براي دانشجویان جذابتر بوده و براي ایشان با لذت بیشتري 

در طول ترم در واقع در پایان دوره دانشجویانی که با روش ایستگاهی . همراه است و از آن رضایت بیشتري دارند

  . تر از گروه آموزش دیده تحت روش استقامتی بودندتحصیلی به فعالیت ورزشی پرداخته بودند، راضی 
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  نتیجه گیري 

استفاده از روش ایستگاهی و استقامتی هر دو در بهبود قابلیتها و آمادگی جسمانی دانشجویان مؤثرند و حتی در 

ولی از آنجا که هدف کلاسهاي تربیت بدنی . ستگاهی پیشی گرفته استیاین امر روش استقامتی بر روش ا

ن، توجه به ایجاد عادت ورزش و گرایش به فعالیتهاي امی علاوه بر توسعه قابلیتهاي جسمانی دانشجویعمو

، مهم است که روشی انتخاب گردد که داراي ساختاري منعطف و ورزشی دانشجویان در مدت زندگی آنهاست

اند احساس لذت و در نتیجه استفاده از روش ایستگاهی می تو. متناسب با علایق و توانایی هاي دانشجویان باشد

لازم است مربیانی که . رضایتمندي را از فعالیتهاي ورزشی در کلاسهاي عمومی تربیت بدنی به همراه داشته باشد

با اهداف این درس آشنا شوند و در خصوص استفاده از  ؛در کلاسهاي درس تربیت بدنی مشغول به کار هستند

ارائه اطلاعات و آگاه سازي . آموزش ببینند ؛ن ماندگار می سازدروشهایی که ورزش را در زندگی دانشجویا

دانشجویان در مورد ضرورت ورزش در زوایاي مختلف زندگی آنها در کنار انجام فعالیتهاي بدنی در کلاس می 

تواند احساس نیاز به ورزش را در دانشجویان درونی کند و موجب شود که ایشان با آگاهی کافی به دنبال بهره 

توجه به کیفی سازي کلاسهاي تربیت بدنی در دانشگاهها یکی از  .داري از ورزش و فضاهاي ورزشی بروندبر

مورد بی توجهی دست اندرکاران در بهترین روشهاي عمومی سازي ورزش در جامعه است که در حال حاضر 

   .سازمانهاي مربوطه است
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