
446

Dec 2021, Jan 2022. Volume 20. Number 5

* Corresponding Author:
Vahid Tadibi, PhD.
Address: Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sports Sciences, Razi University, Kermanshah, Iran.

Tel: +98 (916) 6161466
E-Mail: sport.tadibi@gmail.com

Research Paper
The Effect of Sixteen Weeks of Functional Training on Quality of Life and 
Mental Health in Military Personnel

1. Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education, Islamic Azad University, Kermanshah Branch, Kermanshah, Iran.
2. Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sports Sciences, Razi University, Kermanshah, Iran.
3. Department of Motor Behavior, Faculty of Physical Education, Islamic Azad University, Kermanshah Branch, Kermanshah, Iran.

Saeed Rahimi Ahmadi Baladi1 , *Vahid Tadibi2 , Sedigheh Hoseinpour Delavar1 , Ehsan Amiri2 , Mohammad Jalilvand3 

Background and Objectives Military personnel are exposed to some work stress due to their working con-
ditions, which causes negative effects on their quality of life. The aim of this study was to investigate the 
effect of sixteen weeks of functional training on quality of life and mental health of military personnel.
Subjects and Methods In the present Quasi-experimental research, 150 military personnel from An-
dimeshk and Dezfoul cities were selected by random sampling method and divided in two training and 
control groups. Exercise was performed for sixteen weeks of functional training, three sessions per week, 
and each training session lasted about 60-90 minutes. T-test was used for statistical analysis.
Results After the training period, there was a significant improvement in the quality of life sub-compari-
sons of physical function, physical role, emotional role, energy and vitality, social function, physical pain, 
and general health in the functional training group compared to the control group, but the difference 
No significance was observed in cognitive health between the two groups. In the subscales of mental 
health, a significant improvement in physical symptoms, anxiety symptoms and sleep and social dys-
function was observed in the functional exercise group compared to the control group, but a significant 
difference in changes in depressive symptoms was observed in the functional exercise group compared 
to the control group. Failed.
Conclusion According to the findings of the present study, it can be said that functional exercises have 
improved the quality of life of military personnel by improving their mental health.
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مقاله پژوهشی

تأثیر شانزد  ه هفته تمرینات فانکشنال بر کیفیت زند  گی و سلامت روان پرسنل نظامی

زمینه و هد  ف پرسنل نظامی به علت شرایط شغلی د  ر معرض برخی استرس های کاری قرار می گیرند   که موجب عوارض منفی د  ر کیفیت 
زند  گی آن ها می شود  . هد  ف تحقیق حاضر بررسی اثر شانزد  ه هفته تمرین فانکشنال بر کیفیت زند  گی و سلامت روان پرسنل نظامی بود  .

روش بررسی د  ر تحقیق نیمه تجربی حاضر 150 نفر از پرسنل نظامی شهرستان های اند  یمشک و د  زفول به روش نمونه گیری تصاد  فی 
انتخاب شد  ند   و د  ر د  و گروه آزمایش و کنترل قرار د  اد  ه شد  ند  . تمرینات ورزشی به مد  ت شانزد  ه هفته آزمایشات عملکرد  ی، سه جلسه د  ر 

هفته و هر جلسه تمرین حد  ود   90-60 د  قیقه اجرا شد  . برای تجزیه و تحلیل آماری از آزمون t-test استفاد  ه شد  .

یافته ها پس از د  وره تمرین بهبود   معناد  اری د  ر خرد  ه مقیاس های کیفیت زند  گی، بهبود   معناد  اری د  ر عملکرد   جسمانی، نقش جسمانی، 
نقش احساسی، انرژی و نشاط، عملکرد   اجتماعی، د  رد   بد  نی، سلامت عمومی د  ر گروه آزمایشات عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل شد  ، 
ولی تفاوت معناد  اری د  ر سلامت شناختی بین د  و گروه تحقیق مشاهد  ه نشد  . د  ر خرد  ه مقیاس های سلامت روان د  ر علائم جسمانی، علائم 
اضطرابی و اختلال خواب و کارکرد   اجتماعی د  ر گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل نیز بهبود   معناد  اری مشاهد  ه شد  ، ولی د  ر 

تغییرات علائم افسرد  گی د  ر گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل تفاوت معناد  اری مشاهد  ه نشد  . 

نتیجه گیری با توجه به یافته های تحقیق حاضر می توان گفت که تمرینات فانکشنال با بهبود   سلامت روانی موجب بهبود   کیفیت زند  گی 
پرسنل نظامی شد  ه است.

کلید  واژه ها: 
مرینات فانکشنال، 

پرسنل نظامی، سلامت 
روان، کیفیت زند  گی
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مقد  مه

نیروهای نظامی با توجه به پست نظامی از پرسنل یگان های 
ویژه تا نیروهای سازمان  د  هند  ه کاد  ری به د  لیل وضعیت شغلی 
نیاز به مهارت های شناختی و روانی برای برنامه ریزی مأموریت ها، 
سازگاری با شرایط غیرمنتظره تهد  ید   کنند  ه زند  گی، کار تیمی و 
انجام نیازهای محوله به آماد  گی جسمانی بالا برای انجام وظایف 
خود   نیاز د  ارند  . همچنین باید   د  ر برابر عوامل استرس زای ذهنی و 
جسمی مقاوم باشند  ، زیرا آن ها اغلب د  ر محیط های چالش برانگیز 
مستقر می شوند   که احتمال رخ د  اد  ن انواع مختلف نبرد   وجود   

د  ارد   ]2 ،1[. 

که  مطالعه  مروری، 59  مطالعه ای  د  ر  همکاران  و  مارینوس 
بود  ند  ،  کرد  ه  اند  ازه گیری  را  پلیس  نیروهای  جسمانی  آماد  گی 

بررسی و گزارش کرد  ند   که سطح آماد  گی جسمانی گزارش شد  ه 
د  ر افسران پلیس مشابه یا اند  کی بالاتر از میانگین جمعیت عمومی 
به تمرینات  انتظامی  نیازهای شغلی پرسنل  به  با توجه  بود   و 
ورزشی برای بهبود   یا حفظ آماد  گی جسمانی د  ر افسران پلیس 
نیاز د  ارند   که به مزایای سلامت و به طور خاص بهبود   د  ر انجام 

وظایف خاص کار پلیس منجر می شود   ]2[. 

از عوارض کم تحرکی مشکلات روان شناختی است که  یکی 
قرار د  هد   ]3[. د  ر  تأثیر  را تحت  افراد    زند  گی  می تواند   کیفیت 
همین خصوص، لین و همکاران د  ر تحقیقی گزارش کرد  ند   که 
افراد   د  ارای ترکیب بد  نی با نمایه اضافه وزن یا چاقی به علت شرم 
از وضعیت بد  نی خود   ممکن است د  چار مشکلات روان شناختی و 

کاهش کیفیت زند  گی شوند   ]4[. 

* نویسند  ه مسئول: 
د  کتر وحید   تأد  یبی

نشانی: کرمانشاه، د  انشگاه رازی، د  انشکد  ه تربیت بد  نی و علوم ورزشی، گروه فیزیولوژي ورزشی.
تلفن: 6161466 (916) 98+ 

sport.tadibi@gmail.com :رایانامه

http://jsmj.ajums.ac.ir/
https://orcid.org/0000-0002-4897-4686
https://orcid.org/0000-0001-6120-9252
https://orcid.org/0000-0002-8589-1337
https://orcid.org/0000-0003-4560-5006
https://orcid.org/0000-0003-4978-809X
mailto:sport.tadibi@gmail.com


448

آذر و دی 1400 . دوره 20 . شماره 5

خود  پند  اره جسمی به معنای اد  راک شخص از خود   د  ر رابطه 
با مهارت های جسمی و ظاهری فرد   و یکی از جنبه های مهم 
شخصیت است ]5[. فعالیت های ورزشی با اثربخشی بر بهبود   
ترکیب بد  ن و همچنین افزایش آماد  گی جسمانی و توانایی های 
حرکتی می تواند   عامل مهمی د  ر ارتقای خود  پند  اره جسمی باشد   
]7 ،6[. مشخص شد  ه است که خود  پند  اره جسمی با بسیاری از 
مسائل مربوط به سلامت جسمی و روانی ارتباط مستقیم د  ارد   ]6 
،5[؛ بنابراین مهم است که اقد  امات معتبر و قابل اعتماد  ی د  ر مورد   
این ساختار وجود   د  اشته باشد   که پزشکان، مربیان و محققان 

می توانند   از آن استفاد  ه کنند  .

آزمایشات عملکرد  ی، نوعی تمرین ورزشی هستند   که حرکات 
می شود  .  طراحی  زند  گی  روزمره  کارهای  انجام  منظور  به  آن 
باد  ی  فول  حرکات  از  استفاد  ه  با  معمولًا  عملکرد  ی  آزمایشات 
)استفاد  ه هم زمان از عضلات مختلف د  ر بالاتنه و پایین تنه( و 
افزایش شد  ت به حرکات، باعث ارتقای آماد  گی جسمانی افراد   
آزمایشات  که  است  شد  ه  مشخص  طرفی  از   .]8،  9[ می شود   
کاهش  و  جسمانی  آماد  گی  بهبود    د  ر  مهمی  نقش  عملکرد  ی 
آسیب های مرتبط با عملکرد   نظامیان می شود   که نشان د  هند  ه 
نقش کاربرد  ی این سبک تمرینات د  ر افراد   نظامی است ]10 ،9[.

با توجه به اینکه تاکنون تحقیقی به طور خاص به بررسی اثر 
تمرینات فانکشنال بر کیفیت زند  گی، سلامت روان و خود  پند  اره 
جسمانی پرسنل نظامی انجام نشد  ه، هد  ف این تحقیق بررسی اثر 
شانزد  ه هفته آزمایشات عملکرد  ی بر کیفیت زند  گی و سلامت 

روان د  ر پرسنل نظامی است. 

روش بررسی

د  ر تحقیق نیمه تجربی حاضر به روش نمونه گیری هد  فمند   150 
نفر پرسنل نظامی شهرستان های اند  یمشک و د  زفول انتخاب شد  ه 
و به صورت تصاد  فی به د  و گروه آزمایش )75 نفر( و کنترل )75 

نفر( تقسیم شد  ند  . 

شرایط ورود   به مطالعه شامل استخد  ام رسمی یا قرارد  اد  ی د  ر 
ارگان های نظامی، حد  اقل پنج سال سابقه کاری، عد  م استعمال 
د  خانیات، عد  م مصرف مکمل های غذایی و د  ارویی، عد  م ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقی و تنفسی )بر اساس پروند  ه پزشکی(، 
عد  م ابتلا به بیماری ها یا مشکلات ارتوپد  ی، ند  اشتن منع شرکت 
د  ر فعالیت های ورزشی، ند  اشتن تمرین ورزشی منظم د  ر یک 

سال گذشته بود  .

برای بررسی و ارزیابی کیفیت زند  گی از پرسش نامه SF-36 که 
یک پرسش نامه 36 سؤالی چند  منظوره برای سنجش سطح سلامت 
است، استفاد  ه شد  . با استفاد  ه از این پرسش نامه، یک پروفایل یا 
خصیصه نمای هشت مقیاسی از تند  رستی عملکرد  ی و همچنین 

خلاصه ای از وضعیت سلامت روانی و جسمانی به د  ست می آید  . 

این پرسش نامه د  اراي سؤالاتی د  ر خصوص بُعد   جسمانی شامل 
عملکرد   جسمی، ایفاي نقش به علت مشکلات جسمی، د  رد   بد  نی 
و د  رك کلی از سلامت و بُعد   روانی شامل سؤالاتی د  رخصوص 
سلامت روان، نقش عاطفی، عملکرد   اجتماعی، انرژي و خستگی 
است. هر مقیاس با فرض اینکه هر سؤال د  ارای وزن برابر است، به 
مقیاس 100-0 تبد  یل می شود  . نمره صفر معاد  ل حد  اکثر معلولیت 
و نمره صد   معاد  ل عد  م معلولیت است. پایایی این پرسش نامه بر 
اساس ضریب آلفاي کرونباخ د  ر حد   بالایی )r=0/87( به د  ست 

آمد   ]11[.

تحقیق حاضر  د  ر  آزمود  نی ها  روان  ارزیابی سلامت  منظور  به 
از پرسش نامه سلامت عمومی گلد  برگ و هیلر استفاد  ه شد   که 
یک پرسش نامه استاند  ارد   28 سؤالی، چهار مقیاس د  ارد  : 1. علائم 
جسمانی و نشانه هاي بد  نی که علائم مربوط به د  رد  هاي جسمانی 
وابسته به اختلالات روحی و روانی را اند  ازه گیري می کند  ، 2. علائم 
اضطراب و بی خوابی و نشانه هاي بی خوابی هاي عصبی و اضطراب و 
استرس را د  ر افراد   اند  ازه گیري می کند  ، 3. علائم اختلال د  ر کارکرد   
اجتماعی و نشانه هاي مربوط به مشکلات افراد   د  ر برقراري ارتباط 
با جامعه و کارهاي فرد  ي را بررسی می کند   و 4( علائم افسرد  گی و 
امید   به زند  گی د  ر افراد   و مشکلات مربوط به امید   به زند  گی، زند  ه 

ماند  ن و افسرد  گی افراد   را بررسی می کند   ]12[. 

روش های امتیاز د  هی د  ر پرسش نامه GHQ بر اساس مقیاس 
لیکرت از 3-0 است و نمره پایین نشان د  هند  ه وضعیت روانی بهتر 
است. تقوی و همکاران پایایی این پرسش نامه را بر اساس ضریب 

آلفاي کرونباخ )r=0/90( گزارش کرد  ند   ]13[.

هفته  شانزد  ه  شامل  ورزشی  تمرینات  حاضر،  تحقیق  د  ر 
تمرینات ورزشی بود   که به صورت سه جلسه تمرین د  ر هفته و 
هر جلسه تمرین به مد  ت 90-60 د  قیقه تحت نظارت پژوهشگر 
انجام شد   )جد  ول شماره 1(. هر جلسه تمرین نیز شامل 6-9 
ایستگاه تمرینی بود   که حرکات تمرینی د  ر این ایستگاه ها شامل 
آزمایشات عملکرد  ی توانی و قد  رتی برای عضلات بالاتنه، میان تنه 
و پایین تنه بود  . د  ر طراحی تمرینات ایستگاه ها سعی شد   که از 

حرکات چند   مفصلی و فول باد  ی برای حرکات استفاد  ه شود  . 

حد  اکثر  که  می شد    خواسته  آزمود  نی ها  از  ایستگاه  هر  د  ر 
حرکت د  ر ایستگاه را اجرا کنند  . شد  ت تمرین د  ر طول تمرین 
هر ایستگاه و استراحت بین ایستگاه ها با استفاد  ه از مقیاس میزان 
اد  راک سختی بورگ کنترل شد  . استراحت بین د  ایره ها به صورت 

غیرفعال بود   ]14[. 

این پروتکل تمرین، یک پروتکل محقق ساخته بود   که برنامه 
از  ترکیبی  از  آزمود  نی ها  به وضعیت جسمانی  توجه  با  تمرین 
تمرینات مقاومتی، توانی و عملکرد  ی برای ایستگاه های تمرین 
انتخاب شد  . د  ر د  و هفته اول تمرینات شامل سه د  ایره با شش 
ایستگاه د  ه ثانیه ای به صورت تمرینات مقاومتی شامل اسکوات 

سعید   رحیمی احمد  ی بلد  ی و همکاران. تأثیر شانزد  ه هفته تمرینات فانکشنال بر کیفیت زند  گی و سلامت روان پرسنل نظامی
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با وزن بد  ن، شکم کرانچ، شنای سوئد  ی، لانگ، پلانک و سرشانه 
نظامی بود   که استراحت بین ایستگاه ها به صورت غیر فعال د  ر نظر 
گرفته شد  . د  ر هفته های سوم و چهارم استراحت بین ایستگاه  ها 
به صورت فعال و د  وید  ن به صورت جاگینگ انجام می شد  . نسبت 
استراحت به تمرین د  ر این چهار هفته به صورت 2:1 د  ر نظر 

گرفته شد  . 

د  ر هفته های پنجم و هشتم تمرینات شامل چهار د  ایره با شش 
تمرینات  از  تمرین  ایستگاه های  برای  بود  .  ثانیه ای  د  ه  ایستگاه 
مقاومتی و توانی فانکشنال استفاد  ه شد   و ایستگاه ها شامل بتل 
لیفت هالتر و  بورپی،  روپ، شکم کوهنورد  ی، اسکوات جامپ، 
لانگ جهشی بود  . نسبت استراحت به تمرین د  ر این چهار هفته 

به صورت 1:1 د  ر نظر گرفته شد  . 

با  تمرینات شامل چهار د  ایره  تا د  وازد  هم  نهم  د  ر هفته های 
نُه ایستگاه د  ه ثانیه ای شامل حرکات فانکشنال بتل روپ، شکم 
کوهنورد  ی، اسکوات جامپ، بورپی، لیفت هالتر و لانگ جهشی، 
شنای جهشی، شکم کرانچ با توپ مد  یسنین بال و باکس جامپ 
بود  . با توجه با نوع تمرینات و تجمع اسید   لاکتیک به خاطر شد  ت 
تمرین استراحت بین ایستگاه ها از نوع فعال و د  وید  ن هوازی د  ر 
نظر گرفته شد  . نسبت استراحت به تمرین د  ر این چهار هفته به 

صورت 1:1 د  ر نظر گرفته شد  .

ایستگاه های تمرین د  ر هفته های سیزد  هم تا شانزد  هم تمرینات 
شامل شش د  ایره تمرین با نُه ایستگاه فانکشنال بتل روپ، شکم 
کوهنورد  ی، اسکوات جامپ، بورپی، لیفت هالتر و لانگ جهشی، 
شنای جهشی، شکم کرانچ با توپ مد  یسنین بال و باکس جامپ 
بود  . نسبت استراحت به تمرین د  ر این چهار هفته به صورت 1:1 
د  ر نظر گرفته شد   ]14[. به منظور جلوگیری از اثر سیرکاد  ین 
ریتم بر نتایج تمرین، تمام تمرینات د  ر یک ساعت از روز )8-10 

صبح( انجام شد   ]15[.

آزمون  از  داده ها  نرمال  توزیع  بررسی  برای  تحقیق  این  د  ر 
کولموگروف اسمیرنف استفاد  ه شد   که همه د  اد  ه ها نرمال بود  ند   
و برای بررسی تجانس واریانس ها نیز از آزمون لون استفاد  ه شد  . 
از  گروهها  بین  اختلاف  مقایسه  و  آماري  تحلیل  و  تجزیه  براي 
آزمون تی مستقل و تی وابسته استفاده شد. تمام دادهها به صورت 
میانگین± انحراف معیار ارائه شد. محاسبهها با استفاده از نرم افزار 
آماري SPSS نسخه 22 انجام شد   و مقاد  یر P≥ 0/05 از نظر آماری 

معناد  ار محسوب شد. 

یافته ها

جد  ول شماره 2 مربوط به مشخصات آنتروپومتریک، سن و 
سابقه کار آزمود  نی ها است. د  ر پیش آزمون تفاوت معناد  اری بین 
متغیرهای سن، وزن، قد   و شاخص تود  ه بد  ن آزمود  نی ها وجود   
ند  اشت. د  ر پس آزمون نیز تفاوت معناد  اری بین متغیرهای وزن و 

شاخص تود  ه بد  ن آزمود  نی ها مشاهد  ه نشد  .

با توجه به نتایج آزمون تی وابسته پس از شانزد  ه هفته آزمایش 
عملکرد  ی )جد  ول شماره 3( افزایش معناد   اری د  ر خرد  ه مقیاس های 
 ،)P> 0/001( جسمانی  نقش   ،)P> 0/001( جسمانی  عملکرد   
نقش احساسی )P = 0/012(، انرژی و نشاط )P> 0/001(، عملکرد   
اجتماعی )P= 0/014(، د  رد   بد  نی )P= 0/008(، سلامت عمومی 
)P> 0/001( د  ر گروه آزمایش عملکرد   ی مشاهد  ه شد  ، ولی تغییر 
 .)P = 0/187(   معناد  اری د  ر سطح سلامت شناختی مشاهد   ه نشد

کیفیت  خرد  ه مقیاس های  از  هیچ کد  ام  د  ر  معناد  اری  تفاوت 
بررسی  د  ر   )P< 0/05( نشد    مشاهد  ه  کنترل  گروه  د  ر  زند  گی 
تغییرات بین گروهی نیز نتایج آزمون تی مستقل نشان د  اد   که 
تغییرات خرد  ه مقیاس های عملکرد   جسمانی )P> 0/001(، نقش 
و  انرژی   ،)P= 0/008( احساسی  نقش   ،)P> 0/001( جسمانی 
بد  نی  د  رد     ،)P= 0/003( اجتماعی  عملکرد     ،)P> 0/001( نشاط 
آزمایش  گروه  د  ر   )P> 0/001( عمومی  سلامت   ،)P= 0/006(
عملکرد  ی به صورت معناد  اری نسبت به گروه کنترل بیشتر بود  ، 
ولی تفاوت معناد  اری د  ر سطح سلامت شناختی )P = 0/172( بین 

د  و گروه تحقیق مشاهد  ه نشد  . 

هفته  شانزد  ه  از  پس  وابسته  تی  آزمون  نتایج  به  توجه  با 
د  ر  معناد  اری  کاهش   ،)4 شماره  )جد  ول  عملکرد  ی  آزمایش 
خرد  ه مقیاس های علائم جسمانی )P> 0/001(، علائم اضطرابی 
 )P= 0/006( اجتماعی  کارکرد    و   )P> 0/001( خواب  اختلال  و 
شد  ، ولی اثر معناد  اری بر خرد  ه مقیاس علائم افسرد  گی ند  اشت 
از  هیچ کد  ام  د  ر  معناد  اری  تفاوت  همچنین   .)P= 0/108(
نشد    مشاهد  ه  کنترل  گروه  د  ر  روان  سلامت  خرد  ه مقیاس های 

 .)P> 0/05(

د  ر بررسی تغییرات بین گروهی نیز نتایج آزمون تی مستقل 
نشان د  اد   که تفاوت معناد  اری د  ر خرد  ه مقیاس های علائم جسمانی 
و   )P= 0/008( خواب  اختلال  و  اضطرابی  علائم   ،)P> 0/001(
کارکرد   اجتماعی )P= 0/018( د  ر گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت 
به گروه کنترل مشاهد  ه شد  ، ولی تفاوت معناد  اری د  ر تغییرات 
علائم افسرد  گی د  ر گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل 

 .)P= 0/126(   مشاهد  ه نشد

بحث 

د  ر بررسی اثر تمرینات ورزشی بر کیفیت زند  گی پرسنل نیروی 
انتظامی نتایج تغییرات د  رون گروهی نشان د  اد   که پس از آزمایش 
خرد  ه مقیاس های  د  ر  معناد  اری  افزایش  عملکرد  ی،  آزمایش 
عملکرد   جسمانی، نقش جسمانی، نقش احساسی، انرژی و نشاط، 
عملکرد   اجتماعی، د  رد   بد  نی، سلامت عمومی د  ر گروه آزمایش 
عملکرد  ی مشاهد  ه شد  ، ولی تفاوت معناد  اری د  ر سلامت شناختی 

مشاهد  ه نشد  . 
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د  ر هیچ کد  ام از خرد  ه مقیاس های کیفیت زند  گی د  ر گروه کنترل 
تفاوت معناد  اری مشاهد  ه نشد  . همچنین تغییرات خرد  ه   مقیاس های 
عملکرد   جسمانی، نقش جسمانی، نقش احساسی، انرژی و نشاط، 
عملکرد   اجتماعی، د  رد   بد  نی، سلامت عمومی د  ر گروه آزمایش 
عملکرد  ی به صورت معناد  اری نسبت به گروه کنترل بیشتر بود  ، 
ولی تفاوتی بین سلامت شناختی بین د  و گروه آزمایش و بد  ون 

آزمایش مشاهد  ه نشد  . 

د  ر تحقیق وون و همکاران پس از شش هفته تمرین تغییر 
معناد  اری د  ر خرد  ه مقیاس های HRQL مشاهد  ه نشد   ]16[ که 
با نتایج تحقیق حاضر هم خوان نیست، از جمله د  لایل تفاوت د  ر 
تفاوت د  ر  آزمود  نی ها،  تفاوت د  ر ویژگی های  به  نتایج، می توان 
پروتکل تمرین د  ر تحقیق حاضر که آزمایش عملکرد  ی بود  ، د  ر 
مقابل تمرین وینگیت که فقط عضلات پا د  رگیر هستند  ، اشاره 

کرد  . 

فرسود  گی جسمی، متشکل از عواملی مانند   بار سنگین کار، 
تغییر د  ر چرخه خواب / استراحت، استرس روانی و آسیب پذیری 
ماهیت  به  بیماری های مربوط  باعث  برابر خطرات می تواند    د  ر 

خد  مات ارائه شد  ه توسط افسر پلیس شود   ]17[. 

علاوه بر این، حواد  ثی که د  ر طول شیفت کاری تجربه پرسنل 
افراد   را  انتظامی رخ می د  هد  ، د  رک کیفیت زند  گی این  نیروی 
تحت تأثیر قرار د  اد  ه و خطر ابتلا به اختلالات کارد  یو متابولیک را 

افزایش می د  هد   ]18[. قرار گرفتن د  ر معرض تهد  ید  ها و خطرات 
تأثیر  پرسنل  زند  گی  بر کیفیت  به طور مستقیم  کار  زمینه  د  ر 
می گذارد   و ممکن است موجب بیماری جسمی یا روانی مربوط 
به کار روزانه شود  ؛ بنابراین برای اجرای وظایف خود  ، پلیس باید   
از نظر جنبه های جسمی و روحی، با توجه به تأمین خواسته های 
جد  ید   و رو به رشد   جامعه، شامل موضوعات امنیتی عمومی و 
ارائه چالش های بزرگ برای مبارزه با خشونت، آماد  ه و تقویت 

شود   ]18[. 

تحقیقات قبلی حاکی از نقش فعالیت بد  نی بر کیفیت زند  گی 
است ]19[. د  ر تحقیق حاضر نیز پس از د  وره آزمایشات عملکرد  ی، 
بهبود   معناد  اری د  ر کیفیت زند  گی و خرد  ه مقیاس های آن به جز 
سلامت شناختی مشاهد  ه شد  . با توجه به اینکه میانگین امتیاز 
سلامت شناختی د  ر تحقیق حاضر 89 بود   که حاکی از سطح 
سلامت شناختی بالا و عد  م تغییر این خرد  ه مقیاس منطقی است، 

ولی نیاز به تحقیقات بیشتری د  ر این زمینه است. 

د  ر بررسی اثر تمرینات ورزشی بر سلامت روان پرسنل نیروی 
انتظامی نتایج تحقیق حاضر نشان د  اد   که پس از د  وره آزمایش 
علائم  جسمانی،  علائم  خرد  ه مقیاس های  د  ر  معناد  اری  کاهش 
اضطرابی و اختلال خواب و کارکرد   اجتماعی د  ر گروه آزمایش 
مشاهد  ه شد  ، ولی تغییر معناد  اری بر خرد  ه مقیاس علائم افسرد  گی 

مشاهد  ه نشد  . 

جد  ول 1. برنامه شانزد  ه هفتگی تمرینات ورزشی

نوع استراحتنسبت استراحت به تمریننوع تمرینات ایستگاه هازمان هر ایستگاهایستگاه هاد  ایرههفته

غیر فعال2:1مقاومتی10 ثانیه1-236

فعال2:1مقاومتی10 ثانیه3-436

فعال1:1مقاومتی و توانی عملکرد  ی10 ثانیه5-846

فعال1:1عملکرد  ی10 ثانیه9-1249

فعال1:1عملکرد  ی10 ثانیه13-1669

جد  ول 2. مشخصات جمعیت شناختی آزمود  نی ها

مرحلهگروه
میانگین±انحراف معیار

سابقه کار )سال(شاخص بد  ن )kg/m2(وزن )کیلوگرم(قد   )سانتی متر(سن )سال(

آزمایش
3/36 ± 1/338/34 ± 8/2024/01 ± 7/1663/21 ± 3/37161/93 ± 30/66پیش آزمون

-1/27 ± 7/2323/27 ± 61/20--پس آزمون

کنترل
4/21 ± 1/259/24 ± 5/7823/28 ± 5/8360/05 ± 4/45160/43 ± 32/27پیش آزمون

-1/50 ± 5/5323/82 ± 61/39--پس آزمون
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د  ر  معناد  اری  تفاوت  بین گروهی  تغییرات  بررسی  د  ر 
خرد  ه مقیاس های علائم جسمانی، علائم اضطرابی و اختلال خواب و 
کارکرد   اجتماعی د  ر گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل 
مشاهد  ه شد  ، ولی تفاوت معناد  اری د  ر تغییرات سلامت روان د  ر 

گروه آزمایش عملکرد  ی نسبت به گروه کنترل مشاهد  ه نشد  . 

مارتلند   و همکاران د  ر تحقیقی مروری و سیستماتیک عنوان 
کرد  ند   که تمرینات با شد  ت بالا موجب بهبود   اضطراب و افسرد  گی 

است ]20[ که با بهبود   خرد  ه مقیاس علائم اضطرابی پس از د  وره 
و  د  نیسچن  است.  همسو  حاضر  تحقیق  د  ر  فانکشنال  تمرین 
همکاران نیز د  رتحقیقی عنوان کرد  ند   که پس از یک د  وره چهارد  ه 
افزایش  بر  آماد  گی جسمانی علاوه  و  آموزش سلامت  هفته ای 
آماد  گی جسمانی سطح سلامت روانی د  انشجویان افزایش می یابد   

]21[ که با نتایج تحقیق حاضر همسو است. 

جد  ول 3. نتایج آزمون t-test برای بررسی اثر تمرین بر کیفیت زند  گی

گروهخرد  ه مقیاس های کیفیت زند  گی 
میانگین±انحراف معیار

P د  رون گروهی
پس آزمونپیش آزمون

عملکرد   جسمانی

0/001 >10/48 ± 9/3195/72 ± 87/21آزمایش

9/960/538 ± 10/1285/57 ± 84/76کنترل

-P0/768< 0/001 بین گروهی

نقش جسمانی

0/001 >15/97 ± 16/2389/35 ± 82/48آزمایش

16/480/682 ± 17/1582/45 ± 81/62کنترل

-P0/894< 0/001 بین گروهی

نقش احساسی

0/012 21/15 ± 19/4288/39 ± 84/36آزمایش

19/800/843 ± 20/6382/51 ± 83/17کنترل

-P0/913 0/008 بین گروهی

انرژی و نشاط

0/001 >14/59 ± 12/7093/11 ± 73/18آزمایش

15/430/629 ± 14/8177/44 ± 75/35کنترل

-P0/825< 0/001 بین گروهی

سلامت شناختی

0/187 17/32 ± 16/4791/16 ± 89/36آزمایش

15/290/826 ± 14/6988/83 ± 88/56کنترل

-P0/859 0/172 بین گروهی

عملکرد   اجتماعی

0/014 16/83 ± 18/3593/22 ± 89/27آزمایش

17/960/718 ± 16/3689/05 ± 88/71کنترل

-P0/765 0/003 بین گروهی

د  رد   بد  نی

0/008 15/24 ± 18/2389/43 ± 82/07آزمایش

17/880/541 ± 20/5481/36 ± 80/45کنترل

-P0/818 0/006 بین گروهی

سلامت عمومی

0/001 >16/33 ± 18/9495/21 ± 85/09آزمایش

18/470/813 ± 20/1585/62 ± 83/12کنترل

-P0/739< 0/001 بین گروهی
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لیوکا د  ر تحقیقی با هد  ف مطالعه شناسایی مزایای بهد  اشت 
روانی شرکت افسران پلیس د  ر تمرینات منظم بد  نی، 21 افسر 
پلیس را به طور د  اوطلبانه انتخاب و به مد  ت د  وازد  ه هفته تحت 
برنامه تمرینات بد  نی قرار د  اد  ند  . نتایج نشان د  اد   که اگر برنامه 
تمرینی به خوبی سازماند  هی شود  ، تمرینات بد  نی می تواند   به 
مد  یریت استرس، اضطراب و عصبانیت شرکت کنند  گان کمک 
کند  . همچنین می تواند   اعتماد   به نفس، ثبات عاطفی، عملکرد  های 
شناختی و اجتماعی کار را بین آزمود  نی ها افزایش د  هد   ]22[ که 

با نتایج تحقیق حاضر همسو بود  . 

برخی  بررسی  به  که  همکاران  و  حسینی  تحقیق  نتایج  اما 
مرود  شت  کلانتری شهر  کارکنان  د  ر  روان  شاخص های سلات 
انجام شد  ، نشان د  اد   که تفاوت معناد  اری د  ر شاخص اضطراب بین 
گروه های د  ارای فعالیت بد  نی زیاد  ، متوسط و کم وجود   ند  اشت، 
و  زیاد    بد  نی  فعالیت  د  ارای  گروه های  د  ر  افسرد  گی  میزان  ولی 
متوسط   د  ر مقایسه با افراد   د  ارای فعالیت بد  نی کم به طور قابل 
توجهی کمتر بود  . همچنین، بین فعالیت بد  نی و افسرد  گی بین 
پرسنل پلیس رابطه معناد  اری وجود   د  اشت ]23[، اما د  ر تحقیق 
حاضر پس از د  وره آزمایش سطح اضطراب کاهش یافت، ولی 
تفاوتی بین میزان افسرد  گی پرسنل مشاهد  ه نشد   که با نتایج 

تحقیق حسینی و همکاران همسو نیست.

علت اختلاف د  ر نتایج ممکن است به خاطر تفاوت د  ر روش های 
تحقیق باشد  ، چون تحقیق حسینی از نوع تحقیقات مقایسه ای 
بود  ، د  ر حالی که تحقیق حاضر از د  سته تحقیقات آزمایشی بود  . 

همچنین ممکن است علت اختلاف د  ر نتایج به خاطر تفاوت 
د  ر ابزارهای پژوهش باشد   که متغیرهای سلامت روان را د  ر د  و 
تحقیق سنجید  ه اند  . شغل پلیس به علت استرس های ناشی از 
شغل و همچنین ساعات کاری و شیفت های کاری که د  ر ساعات 
شبانه روز انجام می شود  ، موجب افزایش فشارهای روانی فرسود  گی 

شغلی د  ر این پرسنل می شود  . 

مینایو، آسیزی و اولیویرا ]24[ د  ر تحقیقی عنوان کرد  ند   که 
ساعات کار نیروی پلیس بین هشت تا د  وازد  ه ساعت که توسط 
پرسنل انتظامی تجربه می شود  ، بسیار استرس آور است. برخی 
نیروهای پلیس شبانه روز کار می کنند   یا د  ر مناطق ویژه مانند   
شهر، جاد  ه و حومه ممکن است به خاطر شرایط کاری مشکلاتی 
از نظر تغذیه مانند   گرسنگی را نیز تحمل کنند   یا تحت فشار کار 
می کنند  . آن ها باید   هوشیار بمانند   و کمتر می خوابند   و این ها 
از عواملی هستند   که به کاهش کیفیت زند  گی و سلامت آن ها 

اثرگذار است ]24 ،19[. 

همچنین ممکن است به خاطر شرایط کاری و استرس های 
ناشی از کار و همچنین تغذیه نامطلوب با اثر بر ترکیب بد  نی 
یا مشکلات گوارشی کیفیت زند  گی این افراد   تحت تأثیر قرار 
گیرد   ]25[. شغل پلیس یک فعالیت فوق العاد  ه استرس زا محسوب 
از ساعات  ناشی  بار جسمی  اضافه  ایجاد   یک  باعث  و  می شود   
طولانی کار، برنامه های کاری شبانه یا مد  ت طولانی د  ر موقعیت 

ارتوستاتیک شود   ]26[. 

جد  ول 4. نتایج آزمون t-test برای بررسی اثر تمرین بر سلامت روان 

گروهخرد  ه مقیاس های سلامت روان
میانگین±انحراف معیار

P د  رون گروهی
پس آزمونپیش آزمون

علائم جسمانی

0/001 >4/13 ± 4/275/4 ± 8/16آزمایش

4/820/361 ± 4/368/38 ± 8/47کنترل

-P0/957< 0/001 بین گروهی

علائم اضطرابی و اختلال خواب

0/001 >4/05 ± 4/536/14 ± 8/31آزمایش

4/580/638 ± 4/628/32 ± 8/59کنترل

-P0/875 0/008 بین گروهی

کارکرد   اجتماعی

0/006 4/84 ± 5/138/04 ± 9/73آزمایش

4/760/638 ± 4/669/23 ± 9/16کنترل

-P0/849 0/018 بین گروهی

علائم افسرد  گی

0/108 3/23 ± 3/363/76 ± 4/36آزمایش

3/610/849 ± 3/584/65 ± 5/03کنترل

-P0/974 0/126 بین گروهی
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با وجود   اینکه اثرات مثبت تمرینات ورزشی بر بهبود   خلق وخو 
و سلامت روان تأیید   شد  ه است ]28 ،27[، حتی مشخص شد  ه 
است که یک جلسه فعالیت ورزشی نیز باعث تقویت حالت های 
عاطفی، خلقی و احساسی می شود   ]29[. نتایج تحقیق حاضر نیز 
حاکی از نقش مثبت تمرینات ورزش عملکرد  ی بر بهبود   سلامت 

روان د  ر پرسنل نیروی انتظامی بود  . 

نتیجه گیری 

یافته های تحقیق حاضر نشان د  هند  ه نقش مثبت آزمایشات 
عملکرد  ی بر بهبود   کیفیت زند  گی و سلامت روان د  ر پرسنل 
نظامی است. با توجه به ارتباط بین سلامت روان و کیفیت زند  گی 
روان  بهبود   سلامت  با  عملکرد  ی  آزمایشات  که  گفت  می توان 

موجب بهبود   کیفیت زند  گی د  ر پرسنل نظامی شد  ه است. 

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

د ر تحقیق حاضر اصول اخلاق د ر تحقیق رعایت شد  و همگی 
آزمود نی ها قبل از شرکت د ر تحقیق رضایت نامه کتبی آگاهانه را 
امضا کرد ند . همگی شرکت کنند گان آگاهی کامل از روند  اجرای 
پژوهش و محرمانه ماند ن اطلاعات را د اشتند . به آن ها اطمینان 
د اد ه شد  که اجازه خروج از پژوهش را هر زمان که بخواهند  د ارند 

و هرگونه حقوقی که مربوط به شرکت کنند گان بود ، ذکر شد .

حامي مالي

مقاله حاضر برگرفته از رساله د کتری نویسند ه اول در گروه 
فیزیولوژي ورزشی، د  انشکد  ه تربیت بد  نی، د  انشگاه آزاد   اسلامی، 

واحد   کرمانشاه، کرمانشاه است.

مشارکت نویسند  گان

اند ازه مشارکت  به یک  مقاله  نگارش  نویسند گان د ر  تمامی 
د اشته اند.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسند گان این مقاله تعارض منافع ند ارد.
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