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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Physical activity and regular exercise are among the most effective components of a healthy 

lifestyle, contributing significantly to both physical and psychological well-being. The World 

Health Organization (WHO) recommends that adults engage in at least 150 minutes of moderate-

intensity physical activity or 75 minutes of vigorous-intensity activity per week to reap health 

benefits. Despite these benefits, sedentary behavior remains a major public health concern, 

particularly among women, who face cultural, social, and logistical barriers that limit their 

participation in exercise. In Iran, women encounter additional challenges due to cultural and social 

norms, limited dedicated spaces, and family obligations. Motivation plays a critical role in 

sustaining engagement in physical activity, with intrinsic motivation being especially important for 

long-term adherence. According to Self-Determination Theory (SDT), fulfilling the basic 

psychological needs of competence, autonomy, and relatedness enhances autonomous motivation 

and promotes consistent exercise behavior. Exercise programs that are varied, challenging, and 

enjoyable are more likely to foster intrinsic motivation and adherence. Among these, calisthenics, 

which utilizes bodyweight movements, and conventional resistance training have shown potential to 

improve physical fitness and enhance motivation. This study aimed to compare the effects of 
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calisthenics and conventional resistance training on sports participation motivation and its 

dimensions among overweight middle-aged women. 

Methods 

A quasi-experimental study with a pre-test–post-test design and two intervention groups was 

conducted to examine the effects of calisthenics and conventional resistance training on motivation 

and exercise adherence in overweight middle-aged women. The study population consisted of 

women aged 30–40 years with a body mass index (BMI) between 25 and 30, who regularly 

attended sports clubs in Isfahan in 2024 (1403). Sixty participants were purposefully recruited based 

on their willingness to participate and were randomly assigned to either the calisthenics group (n = 

30) or the conventional resistance training group (n = 30). Eligibility criteria included general good 

health, no history of cardiovascular or musculoskeletal disorders, and no regular engagement in 

resistance training over the past six months. Participants with more than three absences during the 

intervention were excluded. 

Both groups completed an eight-week exercise program comprising three 75-minute sessions per 

week. Each session included a 10–15-minute warm-up, 45–50 minutes of main exercise, and 5–10 

minutes of cool-down. Calisthenics sessions involved bodyweight exercises such as push-ups, 

squats, lunges, planks, pull-ups, and dips. Exercise intensity was controlled at 55–70% of heart rate 

reserve (HRR, based on the Karvonen formula), with progressive overload applied approximately 

every two weeks (5% increase) to ensure continual adaptation. The resistance training group 

performed structured exercises using free weights and resistance machines, targeting major muscle 

groups including chest, back, arms, and legs, with intensity matched to the calisthenics group (55–

70% of 1RM or target repetitions). All sessions were supervised by the researcher and a specialist 

coach with a master's degree and over five years of experience. 

Motivation was assessed using the validated Iranian version of the Sports Participation Motivation 

Questionnaire (PMQ), comprising 30 items and 8 subdimensions related to intrinsic and extrinsic 

factors, with Cronbach's alpha reliability ranging from 0.78 to 0.86. Anthropometric measures, 

including height (using SECA stadiometer, 0.1 cm precision), weight (using SECA scale, 0.1 kg 

precision), and BMI, were recorded using standardized procedures. Pre-test measurements were 

taken before the intervention, and post-test assessments were conducted immediately after the eight-

week program. Data were analyzed using descriptive statistics to summarize participant 

characteristics, paired t-tests for within-group comparisons, Kolmogorov–Smirnov for normality, 

and analysis of covariance (ANCOVA) with pre-test as covariate, checking assumptions of 

homogeneity of slopes and variances to examine between-group differences. Bonferroni post hoc 

tests were used for adjusted mean comparisons. Statistical significance was set at p < 0.05, and 

effect sizes (partial eta squared, η²) were calculated to determine the magnitude of observed 

differences. All analyses were performed using SPSS version 26. 

Results 

Both intervention groups exhibited significant improvements in overall sports participation 

motivation as well as across all subdimensions following the eight-week intervention (p < 0.001). In 

the calisthenics group, the mean motivation score increased from 52.10 ± 6.85 at pre-test to 76.66 ± 

6.25 at post-test (t (29) = -34.10, p < 0.001). In the resistance training group, the mean motivation 
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score increased from 52.13 ± 7.38 to 68.43 ± 7.95 (t (29) = -34.49, p < 0.001). Paired t-tests 

indicated statistically significant within-group improvements in all subdimensions, including 

achievement (calisthenics: t = -11.36; resistance: t = -11.93), group orientation (calisthenics: t = -

11.35; resistance: t = -16.90), readiness (calisthenics: t = -11.42; resistance: t = -4.22), energy 

release (calisthenics: t = -21.91; resistance: t = -18.49), situational factors (calisthenics: t = -12.24; 

resistance: t = -6.43), skill improvement (calisthenics: t = -33.65; resistance: t = -10.49), friendship 

(calisthenics: t = -15.12; resistance: t = -12.28), and recreation (calisthenics: t = -35.32; resistance: t 

= -11.61) (all p < 0.001). These results demonstrate that both types of training effectively enhanced 

motivational outcomes, with calisthenics producing more pronounced gains. 

Analysis of covariance (ANCOVA) controlling for pre-test scores revealed that post-test motivation 

was significantly higher in the calisthenics group compared to the resistance training group (F 

(1,56) = 48.205, p < 0.001, η² = 0.491, power = 1.000). Adjusted mean difference: calisthenics 

75.97 vs. resistance 69.13 (p < 0.001). Effect size estimates indicated that calisthenics improved 

overall motivation by approximately 49% more than conventional resistance training. 

Subdimension effect sizes favored calisthenics as follows: achievement (F = 6.120, p = 0.017, η² = 

0.109, power = 0.679), group orientation (F = 2.473, p = 0.047, η² = 0.047, power = 0.338), 

readiness (F = 8.648, p = 0.005, η² = 0.147, power = 0.822), energy release (F = 4.921, p = 0.031, η² 

= 0.090, power = 0.585), situational factors (F = 4.692, p = 0.035, η² = 0.086, power = 0.565), skill 

improvement (F = 19.780, p = 0.001, η² = 0.283, power = 0.992), friendship (F = 10.980, p = 0.002, 

η² = 0.180, power = 0.901), and recreation (F = 5.066, p = 0.029, η² = 0.092, power = 0.598). 

Bonferroni post hoc analysis confirmed that all adjusted mean differences between groups were 

statistically significant (p < 0.05). Table 1 provides a detailed summary of pre- and post-test scores 

for both intervention groups. Figures 1 and 2 illustrate the line chart comparisons of pre- and post-

test motivation scores for the calisthenics and resistance training groups, respectively, showing a 

steeper upward trajectory for the calisthenics group across all subdimensions. 

Overall, the results indicate that while both calisthenics and conventional resistance training 

significantly increase sports participation motivation, calisthenics offers greater improvements 

across all measured dimensions with adequate statistical power. These outcomes suggest that the 

dynamic, bodyweight-based, and group-oriented nature of calisthenics may contribute to more 

substantial gains in intrinsic motivation and adherence potential. Such evidence supports the 

implementation of calisthenics-based interventions in programs targeting overweight middle-aged 

women, particularly when the aim is to maximize sustained engagement in physical activity. 
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Table 1. Pre- and post-test motivation scores 

 
Variable Calisthenics 

Pre-test 

Calisthenics Post-test Resistance 

Training Pre-test 

Resistance Training Post-

test 

Motivation 52.10 ± 6.85 76.66 ± 6.25 52.13 ± 7.38 68.43 ± 7.95 

Achievement 10.36 ± 2.47 14.10 ± 2.78 9.83 ± 2.85 12.13 ± 2.59 

Group orientation 4.50 ± 1.07 7.26 ± 1.53 5.23 ± 1.43 6.90 ± 1.34 

Readiness 5.80 ± 1.44 8.63 ± 0.92 6.10 ± 1.15 7.40 ± 1.90 

Energy release 9.33 ± 1.49 12.50 ± 1.54 9.10 ± 1.74 11.70 ± 2.00 

Situational factors 5.30 ± 1.20 7.90 ± 0.95 6.00 ± 1.17 7.40 ± 1.22 

Skill improvement 5.63 ± 0.76 8.46 ± 0.86 4.83 ± 1.23 7.06 ± 1.33 

Friendship 5.83 ± 1.48 9.36 ± 1.63 5.40 ± 1.45 7.80 ± 1.24 

Recreation 5.33 ± 0.84 8.43 ± 0.77 5.63 ± 1.21 8.03 ± 1.06 

 

Conclusion 

This study demonstrated that both calisthenics and conventional resistance training significantly 

enhance sports participation motivation among overweight middle-aged women (p < 0.001). 

Notably, calisthenics led to greater improvements across all motivation subdimensions (ANCOVA: 

F up to 48.205, p < 0.001, η² up to 0.491), likely due to its intrinsic characteristics, including 

bodyweight-based movements, dynamic exercise variety, group-oriented sessions, and progressive 

challenges. These features effectively satisfy the psychological needs of competence, autonomy, 

and relatedness, thereby fostering intrinsic motivation and promoting sustained exercise adherence. 

The findings highlight calisthenics as a practical, low-cost, and engaging intervention for female 

exercisers seeking to improve both physical fitness and long-term participation. Incorporating 

diverse, socially interactive, and adaptable programs into training regimes can further enhance 

motivation, reduce common participation barriers, and support overall well-being. Future research 

should explore long-term effects, hybrid training approaches, and qualitative experiences to deepen 

understanding of motivational mechanisms, providing more comprehensive guidance for designing 

effective exercise programs tailored to women's needs. 

Keywords: Calisthenics, Resistance Training, Women, Motivation, Exercise Adherence 

Article Message 

This study demonstrates that calisthenics training is significantly more effective than conventional 

resistance training in enhancing exercise motivation and adherence among overweight middle-aged 

women. The bodyweight-based, varied, and socially interactive nature of calisthenics better satisfies 

fundamental psychological needs for competence, autonomy, and relatedness, leading to stronger 

intrinsic motivation. These findings support implementing calisthenics as a practical, cost-effective 

strategy to promote long-term physical activity participation in women, addressing key barriers to 

exercise adherence. Fitness professionals should consider incorporating calisthenics into women's 

exercise programming to maximize sustained engagement and overall well-being. 
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 چکیده
بعاد و ا یمشارکت ورزش زشیبر انگ سنتیمقاومتی و برنامه کالیستنیکس  ناتیتمر ریتأث سهیژوهش حاضر با هدف مقاپ

 یجامعه آمار بود. یشیو دو گروه آزما آزمونپس-آزمونشیبا طرح پ یتجربمهیمطالعه ن نیآن در زنان انجام شد. ا

صورت  فر بهن 60آنان،  انیاز م .در شهر اصفهان بود 30تا  25 نیب یساله با شاخص توده بدن 40تا  30پژوهش شامل زنان 

 دند.ش می( تقسسنتیمقاومتی  نیو تمر کالیستنیکسنفره ) 30در دو گروه  یطور تصادف و سپس بهشده هدفمند انتخاب 

ها با داده .ندخود را انجام داد یاختصاص ناتیتمر قهیدق ۷5و هر جلسه  یهفته، سه جلسه هفتگ هشتهر گروه به مدت 

 یهاشامل شاخص یآمار لیو تحل ندشد یآورجمع (PMQ) یمشارکت ورزش زشیپرسشنامه استاندارد انگاستفاده از 

س از هر دو گروه پکه نشان داد  جینتات. انجام گرف ینفرونوب و آزمون انسیکووار لیتحل ،یزوج یآزمون ت ،یفیتوص

ات نمر نیانگیم ،حال نیبا ا(؛ p<001/0) و ابعاد آن داشتند یزشمشارکت ور زشیدر انگ یمعنادار شیمداخله افزا

در بهبود یستنیکس کال ناتیتمرکه نشان داد  آنکووا لیبود. تحل بیشتر یریطور چشمگ بهکالیستنیکس آزمون گروه پس

 یفروننوون ب. آزمندداشت یشتریب یابعاد مشارکت اثرگذار تمامی در و ندبود مؤثرتردرصد  49 یمشارکت ورزش زشیانگ

نسبت به الیستنیکس ک ناتیتمر ،رسدیبه نظر م نیبنابرا(؛ p<05/0) کرد دییها را تأگروه شدهلیتعد نیانگیتفاوت م

 ندنتوایمد و نو ابعاد آن در زنان دار یمشارکت ورزش زشیانگ شیافزا بر یشتریب یاثربخش سنتی یمقاومت یهابرنامه

 . دنشو هیتوص یشارکت ورزشم یارتقا یمؤثر برا یعنوان روشبه

 .فعالیت بدنی ،زشیانگ ،مشارکت ورزشیی، مقاومت ناتیتمر، کالیستنیکس کلیدی:واژگان 
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 مقدمه

 یسلامت جسم یدر ارتقا یریسالم، نقش انکارناپذ یسبک زندگ یهامؤلفه نیاز مؤثرتر یکیعنوان و ورزش به یبدن تیفعال

 1۵۰سلامت، حداقل  یایاز مزا یمندبهره یبزرگسالان براکه  کندیم هیتوص 1شتبهدا ی. سازمان جهانکنندیم فایا یو روان

اند که نشان داده یشواهد علم (.1، 2)د در هفته داشته باشن دیشد تیفعال قهیدق ۷۵ ایبا شدت متوسط  یبدن تیفعال قهیدق

 2نوع  ابتید ،یقعرو-یقلب یهایماریهمچون ب ریرواگیمزمن غ یهایماریخطر ابتلا به ب شیتحرک با افزاکم یسبک زندگ

درمقابل، ورزش منظم  .(2) است رگذاریتأث یبه زندگ دیبر کاهش ام یدارد و به طور کل میها ارتباط مستقسرطان یو برخ

نفس محسوب اعتمادبه یکاهش استرس و ارتقا ،یزندگ تیفیبهبود ک یبرا یبلکه عامل ،یدیکل رانهیشگیپ یتنها استراتژنه

 (.3) دشویم

 رونیازا ؛شده است لیبدت یسلامت عموم یاصل یهااز چالش یکیبه  یدر جوامع امروز یتحرککم وعیش ا،یمزا نیبا وجود ا

که  یتیجمع یهااز گروه یکی (.3دارد )قرار  یو ورزش یبهداشت یهااستیس تیافراد در اولو یمشارکت ورزش یارتقا

 یهاتیعالفرکت زنان در مشا زانیاند که منان هستند. مطالعات نشان دادهدارد، ز ییبسزا تیآنان اهم یمشارکت ورزش

و  ینوادگهدات خاتع ،یاعاجتم–یفرهنگ یهاتیچون کمبود امکانات متناسب، محدود یکمتر از مردان است و عوامل یورزش

 لیزنان به دل زین نرایر اد (.4) شوندیمحسوب م یمتنوع و جذاب از موانع اصل یهاکمبود زمان، و نبود برنامه ،یشغل

در  اند.جهرزش مواودر  یشتریب یهاچالشبا  یخانوادگ یهایو نگران یاختصاص یکمبود فضاها ،یو اجتماع یالزامات فرهنگ

، ندارند دهیچیپ زاتیتجه ایخاص  یبه فضا ازیکه ن ریپذو انعطاف نهیهزساده، کم ینیتمر یهاوهیانتخاب ش ،یطیشرا نیچن

ها هستند که امکان روش نیا ۀزجملا یو مقاومتکالیستنیکس  ناتیتر باشد. تمرو جذاب تریعمل یرانیزنان ا یبرا تواندیم

 ارترند.جامعه سازگ اجتماعی-یو با ملاحظات فرهنگ کنندمیکوچک را فراهم  یهاطیمح ایاجرا در منزل 

 یورزش تیه موجب کاهش تداوم فعالکهستند  یعوامل نیتراز مهم یاجتماع تیها و نبود حمابرنامه یکنواختی ،کم زشیانگ

شتن و ندا یناآگاه ،نیروا–یمانند مشکلات فرد یفردنشان داد که موانع درون انینادر طالعهم (.۵د )شونیزنان م

ه دو کخص شد مش نیدارند. همچن ینسبت به موانع ساختار یورزش زهیانگ یبرا یشتریب ینیبشیعلاقه، قدرت پ

 یزگیانگیو ب هستندزنان  یزگیانگیب عامل« به امکانات ینداشتن دسترس»و  «روانی–یکلات فردمش»عامل 

 ریتأثحتتعمدتاً  یدرون زهیانگ ،مطالعه نی. در ارودیبه شمار م یمشارکت ورزش زانیکاهش م نیبشیپ نیتریقو

 یارو ساخت یفرداز موانع درون یبیتوسط ترک یرونیب زهیکه انگ یدر حال ؛قرار داشت« نداشتن علاقه»مانع 

وامل و توجه به ع نیست یکاف یکه تمرکز صرف بر رفع موانع ساختار کندیم دیتأک هاافتهی نیشد. ا ینیبشیپ

 (.6) است یمشارکت ضرور شیافزا یبرا نیز یو درون یشناختروان

کرد که  فیتعر یشناختروان یروین توانیرا م زشیقرار دارد. انگ یورزش زشیکانون بحث تداوم مشارکت، مفهوم انگ در

رایان که  2یگرنییخودتع هیبر اساس نظر (.۷) کندیم نییبه اهداف خاص تع دنیرس یرفتار را برا یداریجهت، شدت و پا

است که فرد به  یزمان یدرون زشیانگ (.8د )شویم میتقس یرونیو ب یدرون یبه دو دسته اصل زشی، انگکردندارائه  3و دسی

و لذت  دارتریو معمولاً با مشارکت پا پردازدیبه آن م یورزش تیاز خود فعال یناش تیرضا ای یکنجکاو ،یلذت ذات لیدل
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د مدت داراست و اغلب اثرات کوتاه یمتک هیاجتناب از تنب ایبر پاداش  شتریب ،یرونیب زشیاست. درمقابل، انگ همراه شتریب

ارتباط  شده،یدرون یرونیب زشیو انگ یدرون زشیانگ ژهیوبه زش،یتر انگختارانهاند که اشکال خودمنشان داده قاتیتحق (.9)

 زشی، پرورش انگیگرنییخودتعنظریه  مطابق با اصول (.1۰، 11د )دارن یو بهبود عملکرد ورزش داریپا کتبا مشار یمیمستق

و  اری(، استقلال )احساس اختشرفتی)احساس تبحر و پ یستگیشامل شا هیپا یشناختروان ازیسه ن یمستلزم ارضا داریپا

شایستگی به احساس توانایی و پیشرفت فرد در  (.8، 12)است ( گرانیحق انتخاب( و ارتباط )احساس تعلق و ارتباط با د

استقلال به احساس اختیار و  (.۵، 8د )شونفس و انگیزش درونی میها اشاره دارد و موجب افزایش اعتمادبهانجام فعالیت

ارتباط نیز شامل . کندها را تقویت مید بر رفتارهای خود مربوط است و مشارکت داوطلبانه و پایدار در فعالیتکنترل فر

از این منظر،  .(8) دهداحساس تعلق و تعامل مثبت با دیگران است که حمایت اجتماعی و انگیزش درونی را افزایش می

ن نیازها داشته باشند. تمرینات کالیستنیکس با ارائه حرکات چالشی و توانند نقش مؤثری در ارضای ایهای تمرینی میبرنامه

امکان انتخاب شدت و ترتیب حرکات، حس استقلال را  ،دنکنافزایش تدریجی دشواری، شایستگی ورزشکاران را تقویت می

به، تمرینات مقاومتی با طور مشا به(. 13) دندهد و تمرینات گروهی، ارتباط اجتماعی و تعلق را افزایش میندهارتقا می

امکان تنظیم شدت و نوع  ،دندهفراهم کردن پیشرفت تدریجی بار تمرینی و دریافت بازخورد مربی، شایستگی را ارتقا می

، حس ارتباط و تعلق هایتمریند و تمرینات گروهی و تعامل با مربی و همنکنتمرین توسط فرد، استقلال او را تقویت می

تواند شناختی را ارضا کنند، میهای تمرینی که این نیازهای روانبنابراین طراحی برنامه ؛دندهمی اجتماعی را افزایش

 .انگیزش درونی و پایبندی به ورزش را در زنان افزایش دهد و تداوم مشارکت ورزشی را تقویت کند

 یهابکس یررسب رد،یقرار گ ینیمربرنامه ت یهایژگیو ریتأثتحت تواندیم یورزش زشیانگ یداریو پا تیفیازآنجاکه ک

از عوامل  یکی دارد. یاژهیو تیخودمختارانه اهم زشیانگ تیو تقو یشناختروان یازهاین یاز منظر ارضا ینیمختلف تمر

قد و فا کنواختی یهااست. برنامه ینیو تداوم مشارکت اثر بگذارد، نوع برنامه تمر زشیانگ تیفیبر ک تواندیکه م یدیکل

بخش حس و لذت زیبرانگمتنوع، چالش یهابرنامه ، اماشوند زهیو کاهش انگ یسرعت منجر به خستگبه توانندیم تیجذاب

 (.12) کنندیم تیرا تقو یدرون زشیو انگ شرفتیپ

 وپژوهشگران  مختلف، توجه طیااجرا در شر تیتنوع و قابل ،یسادگ لیها به دلسبک یبرخ ،ینیتمر یهاانواع روش انیدر م

د اشاره کر یمقاومت ناتیو تمر کالیستنیکس ناتیبه تمر توانیها مروش نیا ۀاند. ازجملمندان را به خود جلب کردهقهعلا

 اثرگذار باشند. یورزش زشیبر انگ توانندیم یخاص یهااز جنبه کیکه هر

، به هستندو تعادل استوار  یریپذانعطاف شیعضلات، افزا تیتقو یکه بر استفاده از وزن بدن برا 1کالیستنیکس ناتیتمر

 یبرا ژهیوجذاب به یانهیمختلف، گز یهاطیاجرا در مح تیو قابل دهیچیپ زاتیبه تجه نداشتن ازیبودن، ن نهیهزکم لیدل

 جادیبا ا ،یدگیدبیعضلات و کاهش احتمال آس کپارچهی تیبر تقوعلاوه ناتیتمر نیا (.14-16) دنشویزنان محسوب م

با کالیستنیکس  یگروه ناتیتمر نیهمچن (.1۷) دنشویم یو مشارکت ورزش زشیانگ شینوع موجب افزاو مت ایحرکات پو

 (.18) ندنکیکمک م یورزش تیبه تداوم فعال ،یاجتماع علقحس ت تیتقو

ان ورزشکار زشیبهبود انگ یها براروش نیاز مؤثرتر یکیعنوان به زین 2یمقاومت ناتیتمر ،کالیستنیکس ناتیدر کنار تمر

ها در روش نیاز مؤثرتر د،نشویانجام م یمقاومت یباندها ای، دستگاه سنتی به صورت که ناتیتمر نیا .شوندمیمطرح 

 یورزش یانجمن پزشک (.19، 2۰د )نشویمحسوب م یبدن بیها و بهبود ترکقدرت، استقامت، سلامت استخوان شیافزا

                                                 
1. Calisthenics 

2. Resistance Training (RT) 
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 یبندیپا زانیم ا،یمزا نیکرده است. با وجود ا هیدر هفته را توص یقاومتم نیانجام حداقل دو تا سه جلسه تمر( 21)  1کایآمر

ها و نبود برنامه یکنواختی ،کم زشیبه انگ توانیم یاصل لیاز دلا (.22) گزارش شده است ، کمیمقاومت ناتیزنان به تمر

افراد در انتخاب شدت  که یزمان ،دهندیشواهد نشان م (.23کرد )اشاره  نیدر انتخاب شدت و نوع تمر اریاحساس اخت

 هیامر در چارچوب نظر نیا (.24، 2۵) کنندیتجربه م یشتریب زشیتر و انگمثبت یعاطف یهامشارکت دارند، پاسخ نیتمر

و  یدرون زشیانگ شیافزا یبرا یدیاز عوامل کل یکی یحس خودمختار تیتقو رایز؛ دارد یاژهیو تیاهم یگرنییخودتع

 (.8ت )سا یتداوم مشارکت ورزش

 که استمرار و تعهداچر ؛شناسی ورزش استهای ورزشی یکی از موضوعات بنیادین در روانانگیزش برای مشارکت در فعالیت

اند که انگیزش های متعدد نشان دادهپذیر نیست. پژوهشهای ورزشی بدون وجود انگیزش کافی امکانورزشکاران به فعالیت

 .(26دارد )شناختی ازجمله جنسیت قرار نوع رشته ورزشی و متغیرهای جمعیتهای فردی، أثیر ویژگیتورزشی تحت

 ردامکان اجرا  با ایجاد تنوع حرکتی، ،کالیستنیکس بر وزن بدن ماننداند که تمرینات گروهی و مبتنیمطالعات نشان داده

ه، به علاو (.14 ،2۷د )نکن د انگیزش درونی بیشتری ایجادنتوانفضاهای مختلف و کاهش نیاز به تجهیزات تخصصی می

ود ترکیب د و بهبنپذیری و عملکرد حرکتی ورزشکاران را ارتقا دهد قدرت عضلانی، انعطافنتوانمیکالیستنیکس تمرینات 

ویژه برای به، هااین ویژگی (.28-3۰)د نبدنی، کاهش درصد چربی و افزایش توده بدون چربی بدن را به همراه داشته باش

 . دند به افزایش انگیزش و تداوم مشارکت ورزشی کمک کننتوانمی زنان

های فیزیکی مانند قدرت، استقامت و ترکیب بدنی، از سوی دیگر، تمرینات مقاومتی سنتی و باشگاهی نیز با بهبود شاخص

پایبندی به های تعامل اجتماعی، نقش مهمی در ارتقای انگیزش و ایجاد فرصتنیز افزایش احساس شایستگی و رفاه روانی و 

و تقویت استقلال،  2«فلو»این تمرینات با فراهم آوردن مسیرهایی برای خودپذیری، رشد شخصی، تجربه حالت  د.ورزش دارن

 (.31د )های ورزشی را افزایش دهنتوانند انگیزش خودمختارانه زنان را تقویت کنند و مشارکت مستمر در فعالیتمی

ل شاام هیاپا یشاناختروان یازهااین یخودمختارانه، ارضاا زشیانگ تیکه تقو دهدیمنشان  نیشیمند مطالعات پمرور نظام

اوم مشاارکت در تاد یدیانقش کل ،یمتنوع و عمل ینیتمر یهابرنامه یطراحنیز و  یو تعلق اجتماع یستگیشا ،یخودمختار

 (.26، 32د )زنان دارن یورزش

 یبدن تیو تداوم فعال زشیبر انگ ینیتمر یهاوهیانواع ش ریتأث یدر داخل و خارج از کشور به بررس یمطالعات متعدد 

 زهیو انگ یموانع مشارکت ورزش انیرابطه م ،یگرنییخودتع هیاز نظر یریگبا بهره ،و همکاران انینادر اند. در مطالعهپرداخته

و  یانند نداشتن علاقه، ناآگاهم یفردموانع درون که نشان داد جیشد. نتا یزنان اصفهان بررس یزگیانگیو ب یرونیب ،یدرون

و  تیاثر جنس، و همکاران انیریدر پژوهش ام (.6) ارتباط دارند یزگیانگیب شیو افزا یدرون زهیبا کاهش انگ یمشکلات روان

آن بود که زنان و  انگریب هاافتهیو ترس از شکست در ورزشکاران نخبه مطالعه شد.  شرفتیپ زشیبر انگ ینوع رشته ورزش

 (.33) قرار دهد ریتأثرا تحت شرفتیپ زشیانگ تواندیعامل م نیدارند و ا یشتریترس از شکست ب یمیان تورزشکار

نشان دادند که عوامل  یشاخگسه یزنان براساس الگو یمشارکت ورزش زهیمدل انگ یو همکاران با طراح کمرهیمراد

زنان  یبدن تیفعال زهیانگ ،یرفتار یرهایمتغ قیاز طر (ی)امکانات و خدمات ورزش ی( و ساختاریاجتماع ،ی)فرهنگ یانهیزم

با  ناتینسبت به تمر بر احساسیمبتن ناتی( نشان داد که تمر2۰1۷) 3برنان (.34د )کننیم ینیبشیپ یصورت معناداررا به

                                                 
1. American College of Sports Medicine 
2. Flow 

3. Brennan 
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( 2۰18اران )و همک 1ننیپژوهش کِکِلا(. 3۵) کنندیم تیتقو شتریرا ب نیخودمختارانه و لذت از تمر زهیشدت ثابت، انگ

 نیبه تمر یبندیو پا یدرون زهیانگ ،یستگیشا سو احسا یخودکارآمد شیتحت نظارت، با افزا یمقاومت نیکرد که تمر دییتأ

 هی( که بر نظر2۰24کرچر و همکاران ) نزیمارت پژوهش یهاافتهیعلاوه، به(. 13) دهدیم شیرا در سالمندان افزا

 ،ی)خودمختار هیپا یشناختروان یازهاین یو متنوع با ارضا یگروه ناتیتمر استوار بود، نشان داد یگرنییخودتع

 (.36) دارند یبدن تیو تداوم فعال یدرون زشیرا بر انگ ریتأث نیشتریارتباط( ب ،یستگیشا

 ،یشورز طیمح ن،ینوع تمر ریتأثاست که تحت یچندبعد یادهیپد یورزش زهیکه انگ دهدیها نشان مپژوهش نیمرور ا

ت متفاو ناتیتمر ریتأث یبررس رونیازا ؛قرار دارد یو ساختار ی( و عوامل اجتماعیو خودکارآمد تی)جنس یفرد یهایژگیو

 یارهاسازوک ترقیدق نییبه تب تواندیم ،یرونیو ب یدرون زشیبر انگ یسنت یتمقاوم ناتیو تمر کسیستنیمانند کال

 کمک کند.در زنان  یبدن تیمؤثر بر تداوم فعال یشناختروان

 یهاشپژوه ،یوانرو  یجسمان یهابر شاخص یو مقاومتکالیستنیکس  ناتیشواهد گسترده درباره اثرات مثبت تمربا وجود 

 یازهاین یارضا ازمندین داریپا زشیاند. ازآنجاکه انگدر زنان پرداخته نیدو نوع تمر نیا میمستق سهیبه مقا یاندک

و تداوم  زشیبر انگ ینیتمر وهیدو ش نیا یاثر نسب یبررس ت،اس یمتنوع و عمل یهابرنامه یو طراح هیپا یشناختروان

اند، شواهد شده یطور جداگانه بررسبه نیاگرچه هر دو نوع تمر. رودیبه شمار م یخلأ مهم پژوهش ،زنان یمشارکت ورزش

 یدفمند براه یمداخلات ورزش یراحخلأ مانع ط نیمحدود است. ا اریزنان بس زشیها بر انگاثرات آن نهیدر زم یاسهیمقا

 یدبنیو پا زشیبر انگ سنتیمقاومتی و کالیستنیکس  ناتیتمر ریتأث سهیمقا ،هدف پژوهش حاضر نیبنابرا؛ شودیزنان م

 زنان است. یورزش

 

 روش پژوهش
 یجامعه آماربود.  شیو دو گروه آزما آزمونپس-آزمونشیبا طرح پ یتجربمهیاز نوع ن با هدف کاربردی، حاضر قیتحق

 یهادر باشگاه 14۰3سال در وزن( بود که )اضافه 3۰تا  2۵ نیب یسال با شاخص توده بدن 4۰تا  3۰زنان  یشامل تمام

که  یزنان انیصورت هدفمند و داوطلبانه از م نفر به 6۰جامعه،  نیا انی. از مکردندیم تیشهر اصفهان فعال یورزش

نفر( و  3۰)کالیستنیکس  نیدو گروه تمر به افزاربا استفاده از نرم یطور تصادف و به ندورود را داشتند، انتخاب شد یارهایمع

 یهایمارینداشتن سابقه ب ،یورود به مطالعه شامل سلامت عموم اریمعشدند.  مینفر( تقس 3۰) سنتی یمقاومت نیتمر

از سه  شیکه ب یاه گذشته بود. افراددر شش م یمقاومت ناتیتجربه منظم تمرنداشتن و  ضلانیع-یو اسکلت عروقی-یقلب

( و 3۷) کسیستنیکالتمرینات  هر دو گروه ینیتمر برنامه داشتند، از مطالعه حذف شدند. بتیغ نیجلسه در طول دوره تمر

هر جلسه شامل  .اجرا شد یاقهیدق ۷۵به مدت هشت هفته و در هر هفته شامل سه جلسه  (38، 39تمرین مقاومتی سنتی )

 کس،یستنیدر گروه کالسرد کردن بود.  قهیدق 1۰تا  ۵و  یاصل نیتمر قهیدق ۵۰تا  4۵ ،یکردن عمومگرم قهیدق 1۵تا  1۰

اجرا شد. شدت  پیو د کسیآپ، اسکات، لانگز، پلانک، بارفمانند پوش ییهابر وزن بدن شامل حرکت یمبتن ناتیتمر

اصل  نیشد. همچن میدرصد تنظ ۷۰تا  ۵۵ نیکاروونن ب( و براساس فرمول HRR)2 رهیبا استفاده از ضربان قلب ذخ نیتمر

 ناتیتمر زین سنتی یگروه مقاومت درصد اعمال شد. ۵هر دو هفته  باًیو تقر نیشدت تمر یجیتدر شیصورت افزابار بهاضافه

بازو را دنبال پا، جلوبازو و پشتجلوپا، پشت نه،یمانند پرس س یبدنساز یهاآزاد شامل دمبل، هالتر و دستگاه سنتی یقدرت

                                                 
1. Kekäläinen 

2. Heart Rate Reserve 
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 شد. نییهدف تع یتعداد تکرارها ای (RM1)1 نهیشیب تکرارکیدرصد  ۷۰تا  ۵۵گروه براساس  نیدر ا نیشدت تمرکرد. 

از  شیارشد و ب یبا مدرک کارشناس یمتخصص بدنساز یمرب کینظارت پژوهشگر و  باو  یدر سالن ورزش ناتیتمر یتمام

 شد.برگزار  یگریو مرب سیپنج سال سابقه تدر

( استفاده شد که شامل 1983و همکاران ) لی( گPMQ)2 یمشارکت ورزش زشیها از پرسشنامه انگداده یآورجمع یبرا

آن با  ییایو پا یابیهنجار رانیدر ا( 138۵) زادهعیتوسط شف نیاز ا شیپرسشنامه تا پ نی. ااست اسیمقخرده 8و  هیگو 3۰

 (.4۰) شده است گزارش 92/۰شاخص نیکویی برازش  ،۷3/۰ایی ، پای86/۰تا  ۷8/۰ نیکرونباخ ب یآلفا بیرض

 لوگرمیک 1/۰ با دقت SECAو وزن با ترازو  متریسانت 1/۰با دقت  SECAشامل قد با قدسنج  یسنجتن یهاشاخص

 .شد( محاسبه BMI) یو شاخص توده بدن یریگاندازه

بود.  ینیبرنامه تمر قبل از شروع یسنجتن یهاشاخص یریگو اندازه زشیپرسشنامه انگ لیشامل تکم آزمونشیپ

 انجام شد. پرسشنامه توسط هر دو گروه لیو تکم یاهفتهدوره هشت انیبلافاصله پس از پا زیآزمون نپس

و  یشناختتیمشخصات جمع فیتوص یبرا اریو انحراف مع نیانگیمانند م یفیآمار توص یهاها ابتدا شاخصداده لیتحل در

 یها استفاده شد. برانرمال بودن داده یبررس یبرا رنوفاسمی-سپس آزمون کولموگروف. شدستفاده ا یاصل یرهایمتغ

با کنترل اثر  3انسیکووار لیدو گروه از تحل نیب راتییتغ سهیمقا یو برا یزوج یاز آزمون ت یگروهدرون راتییتغ یبررس

افزار با استفاده از نرم هالیتمام تحل هره گرفته شد.ب هاانسیو وار هابیش یآن شامل همگن اتیفرض یو بررس آزمونشیپ

SPSS  گرفتانجام  ۰۵/۰ یدر سطح معنادار 26نسخه. 

 

 نتایج

 یاعاد آن برو اب یزشمشارکت ور زهیو انحراف استاندارد نمرات انگ نیانگیمربوط به م یفیاطلاعات آمار توص(، 1) در جدول

 ارائه شده است. آزمونو پس آزمونشی( در مراحل پسنتی یاومتمق ناتیو تمر کسیستنیکال ناتیدو گروه )تمر

 
 شپژوه یرهایو انحراف استاندارد متغ نیانگیم -1جدول 

Table 1- The mean and standard deviations of study 

 متغیر
Variable 

 گروه
Group  

آزمونپیش  
Pre-test  

آزمونپس  
Post-test  

 انگیزه مشارکت ورزشی 
Sports participation motivation 

کالیستنیکستمرینات    

Calisthenics training 

52.10 ± 6.85 76.66 ± 6.25 

سنتیمقاومتی تمرینات     

Common resistance training 

52.13 ± 7.38 68.43 ± 7.95 

 موفقیت 
Achievement 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

10.36 ± 2.47 14.10 ± 2.78 

  تمرینات مقاومتی سنتی 
Common resistance training 

9.83 ± 2.85 12.13 ± 2.59 

گرایی گروه  

Group orientation 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

4.50 ± 1.07 7.26 ± 1.53 

 1.34 ± 6.90 1.43 ± 5.23  تمرینات مقاومتی سنتی 

                                                 
1. One Repetition Maximum 

2. Participation Motivation Questionnaire 

3. ANCOVA 



 ۷4                                                                                                  ...یسنت یمقاومت ناتیو تمر کسیستنیکال ناتیتمر ریتأث

 64، شماره 18، دوره 1405تابستان  ،یرفتار حرکت

Common resistance training 

ی آمادگ  

Readiness 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

5.80 ± 1.44 8.63 ± 0.92 

  تمرینات مقاومتی سنتی 
Common resistance training 

6.10 ± 1.15 7.40 ± 1.90 

 تخلیه انرژی 
Energy release 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

9.33 ± 1.49 12.50 ± 1.54 

نات مقاومتی سنتیتمری    

Common resistance training 

9.10 ± 1.74 11.70 ± 2.00 

 عوامل موقعیتی 

Situational factors 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

5.30 ± 1.20 7.90 ± 0.95 

  تمرینات مقاومتی سنتی 
Common resistance training 

6.00 ± 1.17 7.40 ± 1.22 

ارت بهبود مه  

Skill improvement 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

5.63 ± 0.76 8.46 ± 0.86 

  تمرینات مقاومتی سنتی 
Common resistance training 

4.83 ± 1.23 7.06 ± 1.33 

یابی دوست  

Friendship 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

5.83 ± 1.48 9.36 ± 1.63 

مرینات مقاومتی سنتیت    

Common resistance training 

5.40 ± 1.45 7.80 ± 1.24 

 تفریح و سرگرمی 
Recreation 

  تمرینات کالیستنیکس
Calisthenics training 

5.33 ± 0.84 8.43 ± 0.77 

  تمرینات مقاومتی سنتی 
Common resistance training 

5.63 ± 1.21 8.03 ± 1.06 

 

 

 سکیستنیکال اتنیدر گروه تمر یمشارکت ورزش زهیانگ ینمرات کل نیانگیم شود،یمشاهده م (1)در جدول  طور که همان

است.  افتهی شیآزمون افزاسپ( در 2۵/6)انحراف استاندارد =  66/۷6به  آزمونشی( در پ8۵/6)انحراف استاندارد =  1۰/۵2از 

( 9۵/۷اف استاندارد = )انحر 43/68( به 38/۷)انحراف استاندارد =  13/۵2از  نیانگیم نیا ،یسنت یمقاومت ناتیدر گروه تمر

از  شتریب کسیستنیلروه کادر گ شیافزا زانیاما م دهند،یرا نشان م نیانگیم شیهر دو گروه افزا نیبنابرا ؛است افتهی شیافزا

  است. یسنت یگروه مقاومت

ر جدول د کسیستنیکال ینیآزمون در گروه تمرو پس آزمونشینمرات پ نیانگیتفاوت م یبررس برایوابسته تی آزمون  جینتا

 ارائه شده است. (2)
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 کالیستنیکسمیانگین، انحراف استاندارد و نتایج آزمون تی وابسته مشارکت ورزشی و ابعاد آن در گروه تمرینی  -2جدول 

Table 2- Mean, Std. Deviation, and paired t-test results of sports participation motivation and its 

dimensions in Calisthenics training group 

 ریمتغ

 Variable 
 

 

  آزمونشیپ

Pre-test 

  آزمونپس

Post-test 

 نیانگیتفاوت م

 Mean Difference 

t df p 

  یمشارکت ورزش زهیانگ

Sports participation 

motivation 

52.10 ± 6.85 76.66 ± 6.25 -24.45 -34.1 29 0.001 

  تیموفق

Achievement 

36.10 ± 2.47 14.10 ± 2.78 -3.73 -11.36 29 0.001 

  ییگراگروه

Group orientation 

4.50 ± 1.07 7.26 ± 1.53 -2.76 -11.35 29 0.001 

  یآمادگ

Readiness 

5.80 ± 1.44 8.63 ± 0.92 -2.83 -11.42 29 0.001 

  یانرژ هیتخل

Energy release 

9.33 ± 1.49 12.50 ± 1.54 -3.66 -21.91 29 0.001 

  یتیعوامل موقع

Situational factors 

5.30 ± 1.20 7.90 ± 0.95 -2.6 -12.24 29 0.001 

 بهبود مهارت 

Skill improvement 

5.63 ± 0.76 8.46 ± 0.86 -2.83 -33.65 29 0.001 

  یابیدوست

Friendship 

5.83 ± 1.48 9.36 ± 1.63 -3.53 -15.12 29 0.001 

  یو سرگرم حیتفر

Recreation 

5.33 ± 0.84 8.43 ± 0.77 -3.1 -35.32 29 0.001 

 

 آزمونپس در 2۵/6 ± 66/۷6 به آزمونشیپ در 8۵/6 ± 1۰/۵2 از یمشارکت ورزش زهیانگ نمره نیانگیآزمون نشان داد که منتایج 

 .(۰۰1/۰p<، 1۰/34- (=29)t) بود دارامعن یتفاوت از نظر آمار نی. اافتی شیافزا

 ،یانرژ هیتخل ،یآمادگ ،ییگراگروه ت،یقشامل موف یمشارکت ورزش زهیابعاد انگ یآزمون در تمامو پس آزمونشیپ نیانگیم تفاوت

 (. >۰۰1/۰p) بود دارامعن زین یو سرگرم حیو تفر یابیبهبود مهارت، دوست ،یتیعوامل موقع
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 کالیستنیکسمرین تآزمون در گروه آزمون و پسرات انگیزه مشارکت ورزشی در مرحله پیشنمودار مقایسه میانگین نم -1شکل 

Figure 1- Line chart comparing the mean scores of sports participation motivation in the pre-test and 

post-test stages in the Calisthenics training group 

رحله مبعاد آن در اداری تفاوت میانگین نمرات مشارکت ورزشی و ابررسی معن براین تی وابسته نتایج آزمو(، 3در جدول )

 .ارائه شده است سنتیمقاومتی آزمون در گروه تمرینی آزمون نسبت به پیشپس

سنتیومتی مقامیانگین، انحراف استاندارد و نتایج آزمون تی وابسته مشارکت ورزشی و ابعاد آن در گروه تمرینی  -3جدول   

Table 3- Mean, Std. Deviation, and paired t-test results of sports participation motivation and its 

dimensions in the Common Resistance Training group 

ریمتغ  

Variable  

آزمونشیپ  

 Pre-test 

آزمونپس  

Post-test 

نیانگیتفاوت م  

 Mean Difference 

t df p 

  یمشارکت ورزش زهینگا

Sports participation motivation 

52.13 ± 7.38 68.43 ± 7.95 -16.3 -34.49 29 0.001 

  تیموفق

Achievement 

9.83 ± 2.85 12.13 ± 2.59 -2.3 -11.93 29 0.001 

  ییگراگروه

Group orientation 

5.23 ± 1.43 6.90 ± 1.34 -1.66 -16.9 29 0.001 

  یآمادگ

Readiness 

6.10 ± 1.15 7.40 ± 1.90 -1.3 -4.22 29 0.001 

  یانرژ هیتخل

Energy release 

9.10 ± 1.74 11.70 ± 2.00 -2.6 -18.49 29 0.001 

  یتیعوامل موقع

Situational factors 

6.00 ± 1.17 7.40 ± 1.22 -1.4 -6.43 29 0.001 

 بهبود مهارت 
Skill improvement 

4.83 ± 1.23 7.06 ± 1.33 -2.23 -10.49 29 0.001 

  یابیدوست

Friendship 

5.40 ± 1.45 7.80 ± 1.24 -2.4 -12.28 29 0.001 

  یو سرگرم حیتفر

Recreation 

5.63 ± 1.21 8.03 ± 1.06 -2.42 -

11.606 

29 0.001 
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 از یمشارکت ورزش زهیانگ نمره نیانگی( نشان داد که م3)جدول  یسنت یمقاومت ناتیوابسته در گروه تمرتی آزمون  جینتا

گروه  نیا در (.۰۰1/۰p< ،49/34- (=29)t)ت افی شافزای آزمونپس در 9۵/۷ ± 43/68 به آزمونشپی در 38/۷ ± 13/۵2

 (.>۰۰1/۰p)بود  دارامعن یمشارکت ورزش زهیابعاد انگ یدر تمام نیانگیتفاوت م زین

  

 

 
 

یسنت یمقاومت نیآزمون در گروه تمرو پس آزمونشیدر مرحله پ یورزش مشارکت زهینمرات انگ نیانگیم ینمودار خط -2شکل   
 

Figure 2- Line chart comparing the mean scores of sports participation motivation in the pre-test and 

post-test stages in the Common Resistance Training group 

 

 

 

در  جیاستفاده شد. نتا رهیمتغتک انسیکووار لیاز تحل آزمون،شیآزمون با کنترل اثر پپس دو گروه در مرحله سهیمقا یبرا

 ارائه شده است. (4)جدول 
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 آزمونها در مشارکت ورزشی و ابعاد آن در مرحله پسبررسی تفاوت گروه برایمتغیره نتایج تحلیل کوواریانس تک -4جدول 

Table 4- Univariate ANCOVA results for comparing sports participation motivation and its dimensions 

between groups in the post-test stage 

 منبع

Source 

مجموع  Variable ریمتغ

 مجذورات

Sum of 

Squares 

درجه 

 یآزاد
df 

 نیانگیم

 مجذورات

Mean 

Square 

F یرداامعن   

p 

 اندازه اثر

Partial 

Eta 

Squared 

ان تو

 یآمار
Power 

 گروه

(Group) 

مشارکت  زهیانگ

  یورزش

Sports 

participation 

motivation 

410.475 1 410.475 48.205 0.001 0.491 1.000 

  تیموفق 

Achievement 

733.12 1 733.12 6.120 0.017 0.109 0.679 

  ییگروه گرا 

Group 

orientation 

879.2 1 879.2 2.473 0.047 0.047 0.338 

  یآمادگ 

Readiness 

093.15 1 093.15 8.648 0.005 0.147 0.822 

  یانرژ هیتخل 

Energy release 

390.3 1 390.3 4.921 0.031 0.090 0.585 

  یتیعوامل موقع 

Situational 

factors 

951.3 1 951.3 4.692 0.035 0.086 0.565 

 بهبود مهارت  

Skill 

improvement 

022.13 1 022.13 19.780 0.001 0.283 0.992 

  یابیدوست 

Friendship 

185.14 1 185.14 10.980 0.002 0.180 0.901 

  یو سرگرم حیتفر 

Recreation 

102.2 1 102.2 5.066 0.029 0.092 0.598 

 

 دار بوداآزمون معنمشارکت ورزشی بین دو گروه در مرحله پس تفاوت میانگین نمرات انگیزه که تحلیل نشان داد

(۰۰۰/1=Power ،491/۰=η² ،۰۰1/۰>p ،2۰۵/48(=۵6 ،1)F .)ها برای ابعاد زیر دار بین گروهاهای معنهمچنین تفاوت

، Power ،۰4۷/۰=η²=338/۰) گرایی، گروه(Power ،1۰9/۰=η² ،۰1۷/۰=p ،12۰/6=F=6۷9/۰) گزارش شد: موفقیت

۰4۷/۰=p ،4۷3/2=F)آمادگی ، (822/۰=Power ،14۷/۰=η² ،۰۰۵/۰=p ،648/8=F)۵8۵/۰) انرژی ، تخلیه=Power ،

۰9۰/۰=η² ،۰31/۰=p ،921/4=F)عوامل موقعیتی ، (۵6۵/۰=Power ،۰86/۰=η² ،۰3۵/۰=p ،692/4=F)مهارت ، بهبود 

(992/۰=Power ،283/۰=η² ،۰۰1/۰=p ،۷8۰/19=F) ،9۰1/۰) یابیدوست=Power ،18۰/۰=η² ،۰۰2/۰=p ،

98۰/1۰=F) و تفریح و سرگرمی (۵98/۰=Power ،۰92/۰=η² ،۰29/۰=p ،۰66/۵=F) .دهندهننشا یتوان آمار ریمقاد 

 .است جیبر نتا نینوع تمر ریمتغ یکشف اثر واقع یبرا یاحتمال کاف



 ۷9                                                                                                                                                 یسرجوئ و پورهمت

 64، شماره 18، دوره 1405تابستان  ،یرفتار حرکت

 (.۵استفاده شد )جدول  1یبنفرون یبیمطالعه، از آزمون تعق یرهایدو گروه در متغ شدهلیتعد یهانیانگیم سهیمقا یبرا

 

های آزمون گروهشده انگیزه مشارکت ورزشی و ابعاد آن در پسهای تعدیلمون بنفرونی برای مقایسه میانگیننتایج آز -5جدول 

 تمرینی

Table 5. Bonferroni post hoc test results for comparing adjusted means of sports participation 

motivation and its dimensions in the post-test stage 

 ریمتغ

 Variable 

 شدهسهیمقا یهاگروه

Groups 

 Adjusted شدهلیتعد نیانگیم

Mean 

انحراف  یخطا

 اریمع

 SE 

 یمعنادار

 p 

  یمشارکت ورزش زهیانگ

Sports participation 

motivation 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

75.967 0.638 0.001 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

69.133 0.638 - 

  تیموفق

Achievement 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

13.676 0.293 0.017 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

12.557 0.293 - 

  ییگراگروه

Group orientation 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

7.349 0.219 0.047 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

6.817 0.219 - 

  یآمادگ

Readiness 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

8.626 0.268 0.005 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

7.408 0.268 - 

  یانرژ هیتخل

Energy release 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

12.389 0.169 0.031 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

11.811 0.169 - 

  یتیعوامل موقع

Situational factors 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

7.962 0.186 0.035 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

7.338 0.186 - 

 بهبود مهارت 

Skill improvement 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

8.332 0.165 0.001 

 - 0.165 7.201  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

                                                 
1. Bonferroni Post Hoc Test 
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Common resistance 

training 

  یابیدوست

Friendship 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

9.174 0.231 0.002 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

7.993 0.231 - 

  یو سرگرم حیتفر

Recreation 

  کسیستنیکال ناتیتمر

Calisthenics training 

8.461 0.131 0.029 

  یسنت یمقاومت ناتیتمر 

Common resistance 

training 

8.006 0.131 - 

 

ن در گروه ابعاد آ یمامتو  یمشارکت ورزش زهینمرات انگ شدهلیتعد نیانگینشان داد که م یوننفروب یبیآزمون تعق جینتا

   (.>۰۵/۰p)بود  یسنت یمقاومت ناتیاز گروه تمر بیشتر یداراطور معن به کسیستنیکال ناتیتمر

 گیریبحث و نتیجه

کت داوم مشارتو  زشیبر انگ سنتیمقاومتی  ناتیو تمرکالیستنیکس  ناتیاثر تمر سهیو مقا یپژوهش حاضر با هدف بررس

لف آن را بعاد مختاو  یورزش زشیانگ یبه شکل معنادار نینشان داد که هر دو نوع تمر هاافتهیزنان انجام شد.  یورزش

 ،یآمادگ ،ییگراگروه ،تیموفق ،یکل زشیانگ تیدر تقو ژهیوبه ،هاشاخص یدر تمامکالیستنیکس  ناتیدادند، اما تمر شیافزا

ؤثرتر عمل م سنتی مقاومتی ناتینسبت به تمر یو سرگرم حیو تفر یابیبهبود مهارت، دوست ،یتیعوامل موقع ،یانرژ هیتخل

 .ندکرد

 ا،یبر وزن بدن و پو یمبتن حرکات. گرددیبازمکالیستنیکس  ناتیتمر یذات یهایژگیبه و یزشیانگ ییتفاوت در کارا نیا 

 زشیو انگ کنندمی تیورزشکار را تقو یشخص شرفتیو پ یستگیکه حس شا کنندیم جادیمستمر ا یهاتنوع و چالش

در افراد  یحت کسیستنیکال ناتیگزارش کردند، تمر زیو همکاران ن 1توماس گونه که همان ؛ددهنیرا ارتقا م یدرون

که از  دهدیم شیافزا و تسلط را یستگیو حس شا شودیم یبدن بیموجب بهبود معنادار قدرت، پوسچر و ترک رورزشکاریغ

به  ازیو بدون ن یگروه یهاطیدر مح ناتیتمر نیا یامکان اجرا ن،یعلاوه بر ا (.41) است یدرون زشیانگ یاصل یهامحرک

مهم در تداوم  یکه خود عامل آوردیفراهم م یو تعاملات گروه یتعلق اجتماع حس جادیا یبرا یانهیزم ده،یچیپ زاتیتجه

 یهاطیدر مح کسیستنیکال ناتیتمر یگروه ینشان داد که اجرا زیو همکاران ن 2گوئرا طالعهم است. یمشارکت ورزش

 (.42) شودیحس تعلق در نوجوانان منجر م تیو تقو یبه بهبود تعاملات اجتماع یآموزش

 ازیسه ن یبا ارضا یدرون زشیکه انگ کندیم انیب این نظریهکاملًا همسوست.  یگرنییخودتع هیبا نظر هاافتهی نیا

نعطاف در ا لیبه دلکس کالیستنی ناتی. تمرشودیم تیتقو یو تعلق اجتماع یستگیشا ،یشامل خودمختار هیپا یشناختروان

. کنندمیده ا برآورر یبه خودمختار ازیمختلف، ن یهاطیاجرا در مح تیلو قاب یتنوع حرکت ن،یانتخاب زمان و مکان تمر

 اتنینجام تمرو ا کرده تیورزشکار را تقو یستگیحس شا د،یجد یهاو کسب مهارتدر تسلط بر حرکات  یجیتدر شرفتیپ

 .کندیرا ارضا م یبه تعلق و ارتباط اجتماع ازین ،یگروه

                                                 
1. Thomas 

2. Guerra 
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 نیا یر ارضادممکن است  ،یباشگاه زاتیبه تجه ینسبتاً ثابت و وابستگ اختاربا س سنتیمقاومتی  ناتیدرمقابل، تمر

 یو روان یکیزیف یایزاماگر  یحت ؛کنند جادیا یکمتر یدرون زشیداشته باشند و انگ ییهاتیمحدود یشناختروان یازهاین

 ناتیرادند تمدارد که نشان د یو همکاران همخوان یکوتارسک پژوهش جیبا نتا افتهی نیا داشته باشند. یتوجهدرخور

ر آن موجب حرکات د ییایما تنوع و پودارد، ا یبر قدرت عضلان یاوزنه ناتیبا تمر یاثر مشابه کسیستنیکال روندهشیپ

 (.43) شودیکنندگان مشرکت ینیتجربه تمر شتریبهبود ب

نشان  زین قاتیتحق نیاکه  یاگونه به ؛همسوست( 29، 32، 44، 4۵) نیشیمطالعات پ جیپژوهش حاضر با نتا یهاافتهی

را  یگرنییعخودت هینظر یشناختروان هیپا ازین امکان برآورده شدن سه زیبرانگمتنوع و چالش ،یگروه ناتیتمر ،اندداده

 یحرکت یها. بهبود مهارتشوندیمنجر م یو تداوم مشارکت ورزش یدرون زشیانگ تیبه تقواز این طریق  و آورندیفراهم م

که  شودیم نورزشکارا یستگیحس شا یموجب ارتقا ،شدمشاهده  کالیستنیکس ناتیکه در تمر یقدرت عضلان شیو افزا

 (.46) است شدنینییتب یدرون زشیانگ شیافزا یبرا یدیکل سمیعنوان مکانبه

رتر در بهبود سبک را مؤث یمقاومت ناتیکه تمر (3۰)مطالعه  مانند نیشیمطالعات پ یپژوهش با برخ نیا جیتفاوت نتا

 یهاصالعات بر شاخکه آن مط یالها است. در حاز تمرکز متفاوت پژوهش یعمدتاً ناش افتند،ی کیولوژیزیف یهاشاخص

 نیست. اارکز کرده تم یو تداوم مشارکت ورزش زشیانگ یتشناختمرکز داشتند، پژوهش حاضر بر ابعاد روان کیولوژیزیف

 ناتیتمر نیا یتذا یهایژگیتنها با ونه ،یو ابعاد روان یدرون زشیانگ یدر ارتقا کسیستنیکال تیکه مز دهدینشان م لیتحل

که  دهدیم نشانضر پژوهش حا جینتا گر،یبه عبارت د ؛کندیم دییتأ زیرا ن SDT هینظر یهاسمینسازگار است، بلکه مکا

چالش،  نایمل مندارد، بلکه تعا یبستگ نیتمر یکیزیف یهایژگیتنها به و زش،یانگ تیدر تقو یورزش ناتیتمر تیموفق

 .دارد ینقش محور نیز یشناختروان یازهاین یو ارضا نیبودن تمر یتنوع، گروه

رد. حوزه ورزش زنان دا زانیرهو برنام گذاراناستیس ان،یمرب یبرا یمهم یامدهایپ قیتحق نیا یهاافتهی ،یعمل دگاهید از

 یدرون زشیانگ تواندیم ،کالیستنیکسمانند  یمتنوع و گروه یهایژگیبر وزن بدن و با و یمبتن ینیتمر یهابرنامه یطراح

 یاازهین یرضاوجه به ات ن،یکند. علاوه بر ا نیرا تضم یورزش یهاتیدر فعال داریپاارکت کرده و مش تیورزشکاران را تقو

 یهاهش مانعرتقا دهد و به کااو تجربه مثبت ورزشکاران را  تیسطح رضا تواندیها مبرنامه یدر طراح هیپا یشناختروان

 کمک کند. «زاتیمحدود به تجه یدسترس» ای« نداشتن علاقه»مانند  جیرا

تنها  ره مداخلهمنطقه خاص محدود شد و دو کیدارد. نمونه مطالعه به زنان بزرگسال  زین ییهاتیپژوهش محدود نیا

 نیمچنهاست.  یلیمطالعات تکم ازمندیاثرات بلندمدت ن ای گرید یهاتیبه جمع جینتا میتعم نیبنابرا ؛هفته بود هشت

کامل  نییت در تبخارج از برنامه، ممکن اس یهاتیو فعال ییاغذ میمانند رژ یو سبک زندگ یطیعوامل مح قیکنترل دق

 نقش داشته باشد. هاافتهی

نوع  دو نیا بیکتر ،کنند یرا بررس یو مقاومتکالیستنیکس  ناتیاثرات بلندمدت تمر یآت یهاپژوهش شودیم شنهادیپ

 یریگزهاندا نیچنکنند. هم لیرا تحل ورزشکاران یتجربه ذهن ،یفیک یهاو با استفاده از روشکرده را مطالعه  نیتمر

 یهاسمیاز مکان یترقیدرک عم تواندیم ،یشناختروان یازهاین ی، مانند ارضاSDTمرتبط با  یهاشاخص میمستق

 فراهم آورد. یزشیانگ

 مقاله امیپ

مر و انعطاف در چالش مست ،یگروه یامکان اجرا ،یخود شامل تنوع حرکت یذات یهایژگیو لیبه دل کسیستنیکال ناتیتمر

 هی. از منظر نظرکنندیم تیتقو یسنت یمقاومت ناتیاز تمر شیورزشکاران را ب یدرون زشیانتخاب زمان و مکان، انگ
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 می: امکان انتخاب و تنظکنندیرا ارضا م یشناختروان هیپا ازیزمان سه نبه صورت هم ناتیتمر نی(، اSDT) یگرنییخودتع

 یستگیحس شا دیجد یهاها و مواجهه با چالشمستمر در مهارت شرفتیپ د،نکنیم تیورا تق یحس خودمختار هانیتمر

 ناتیتمر نیبنابرا کنند؛یرا برآورده م یجتماعبه تعلق ا ازین گرانیو تعامل با د یگروه تیو فعال دندهیم شیرا افزا

 یبرا یزنان هستند، بلکه بستر مناسب یمشارکت ورزش شیافزا یو مؤثر برا نهیهزکم ،یعمل یتنها ابزارنه کسیستنیکال

 امقابله ب یبرا سعنوان راهکار کارآمدو به آورندیفراهم منیز  یو تجربه مثبت روان یتعلق اجتماع ،یستگیشا یارتقا

  دارند. یاژهیو تیزنان اهم تیدر جمع یتحرککم

 یملاحظات اخلاق

آگاهانه  نامهتیاز آغاز مطالعه، رضا شیانجام شد. پ یانسان یهااستاندارد در پژوهش یاز اصول اخلاق یرویپژوهش با پ نیا

شدند و در  یبه صورت محرمانه و ناشناس نگهدار شده یآورجمع یهاداده همه. شدکنندگان اخذ شرکت یاز تمام یکتب

 یق دانشگاه آزاد اسلاماخلا تهیاز کم هیدییپژوهش با کسب تأ نیافراد افشا نشد. ا یتیاز پژوهش، اطلاعات هو یامرحله چیه

کنندگان در هر . شرکتبه تصویب رسید .1403.356IR.IAU.KHUISF.RECواحد اصفهان )خوراسگان( به شماره 

 ند.هش حق خروج از مطالعه را داشتمرحله از پژو

 مشارکت نویسندگان

 یزهرا سرجوئ و : بهناز پورهمتیپردازدهیا

 یزهرا سرجوئ و : بهناز پورهمتهاداده یآورجمع

 یزهرا سرجوئ و : بهناز پورهمتهاداده لیتحل

 یزهرا سرجوئ و مقاله: بهناز پورهمت نوشتن

 یزهرا سرجوئ و : بهناز پورهمتشیرایو و ینیبازب

 یزهرا سرجوئ و مت: بهناز پورهاتیادب مرور

 یپروژه: زهرا سرجوئ ریمد

 تعارض منافع

 .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

 یتشکر و قدردان

 شود یم یپژوهش تشکر و قدردان نیکنندگان در اشرکت یاز تمام
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