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افزایش آگاهی و  اثربخشی تمرین ورزشی همراه با برنامه
نگرش فعالیت بدنی بر ارتقاء توان کاری کارکنان شرکت 

 پست
 

 *ناهید طالبی                                                

 )نویسنده مسئول( ، تهران، ایران.استادیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه شاهد

 دهیچک
پژوهش حاضر، اثربخشی تمرین ورزشی همراه با برنامه افزایش آگاهی و نگرش فعالیتت بتدنی بتر ارت تاا تتوان       مقدمه:
 کارکنان شرکت پست را مورد مطالعه قرار داده است.کاری 

پس آزمون همراه با گروه کنتترل بتود. بترای انجتام      –روش مطالعه از نوع نیمه تجربی و به صورت پیش آزمون  روش:
نفر از کارکنان شاغل در حوزه های ستادی شرکت پست، به طور داوطلب متورد مطالعته قترار گرفتته و      60این پژوهش 

هتا ابتتدا بته کمتس پرسشتنامه      نفر( ت سیم شدند. آزمودنی 30نفر( و کنترل )  30به صورت تصادفی به دو گروه مداخله )
هفتته و هتر هفتته سته ،لسته، در       12توانایی انجام کار مورد ارزیابی قرار گرفتند. سپس گروه مداخله بته متدت   شاخص 

برنامه تمرین ورزشی همراه با برنامه افزایش آگاهی و نگرش فعالیت بدنی شرکت کردند، امتا گتروه کنتترل در معتر      
اس. پتی. اس  »افتزار  گیری از آزمون آماری آنکوا و با نترم هشده با بهرآوریهای ،معچنین مداخله ای قرار نگرفتند. داده

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  « 20.اس. 
میانگین نمرات پرسشنامه شاخص توانایی کار گروه مداخله بعد از انجام تمرین ورزشی همراه با برنامه  نتایج:

(. همچنتین اختت م معنتی     p<0.05) داری افزایش یافتت  افزایش آگاهی و نگرش فعالیت بدنی به طور معنی
 داری بین نمرات توان کاری در دو گروه تجربی و کنترل مشاهده شد.

ی تمرین ورزشی همراه با برنامته افتزایش آگتاهی    این مطالعه نشان داد انجام همزمان دو مداخله :گیریبحث و نتیجه
وری و کیفیتت نیتروی کتار    مو،تب افتزایش بهتره   و نگرش فعالیت بدنی، در ارت اا توان کتاری کارکنتان متوثر بتوده و     
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 مقدمه  

های افزایش بهره وری سازمان ها، توجه به روش
و شناخت عوامل و شرایط موجود همواره  کارکناننیازهای 

توجه محققان و سیاست گزاران حوزه مدیریت منابع انسانی 
سازمان ها بوده است. بهره جویی از اصول علمی افزایش 
توان کاری کارکنان، تامین کمبود ها و بوجود آوردن 
شرایطی که انجام کارها از نظر کمیت و کیفیت به بالاترین 

ی برسد، از کارکردهای مهم مدیریت منابع حد سودمند
اگر به سلامت انسانی جهت تحقق اهداف سازمان می باشد . 

نیروی انسانی در محیط کار توجه شود کارایی و اثربخشی 
وسازمانی خلاق و پربار ایحاد  فردی و سازمانی افزایش یافته

 می گردد.
از مشخصات یک سازمان سالم آن است که به همان 

که به تولید و بهره وری توجه می شود سلامت اندازه 
جسمی و روانی کارکنان نیز مورد توجه قرار گیرد و بدون 
توجه به سلامت روانی کارکنان مدیریت اثربخش محقق 

های بدنی و روانی  به بیان دیگر اگر توانمندی .[1]نمی شود
افراد منطبق بر نیازهای شغلی آنها نباشد، باعث بروز 

ی و بهداشتی، کاهش تولید و افزایش هزینه مشکلات ایمن
 [.2ای مربوط به برکناری کارکنان می شود ]

توان کاری به عنوان توانایی یک فرد برای انجام کار، بر 
اساس سطح سلامتی خود و با توجه به شرایط ذهنی و بدنی 
و نیازهای شغل تعریف می شود. یکی از راههای افزایش 

ان ها، ارزیابی صحیح توانایی کار بهره وری در صنایع و سازم
 کارکنان و بهبود آن است که برای مدیران مهم می باشد.

علیرغم افزایش امید به مطالعات دهه اخیر نشان می دهد، 
زندگی ، بهبود شرایط زندگی و وضعیت بهتر سلامتی 

در بیش تر کشورهای اروپایی متوسط زمانی که جوامع، 
شاخص توانایی کار  .است افراد شاغل هستند کاهش یافته

تحت تاثیر فاکتورها و عوامل متعددی است، این عوامل می 
تواند فردی، شغلی و یا مربوط به سبک زندگی کارکنان 

  [.3،4باشد ]
مهم ترین فاکتوری که در شاخص تعیین توانایی انجام 

در واقع سلامت  کار در نظر گرفته شده سلامتی افراد است.
انایی انجام کار است و می تواند تحت یکی از اجزا مهم تو

شغلی ،  - تاثیر عوامل مختلفی از جمله فاکتورهای بدنی
ی زندگی ذهنی و شیوه -اجتماعی، توانایی بدنی  –روانی 

عدم تعادل بین این فاکتورها و سلامت افراد می  قرار بگیرد.
تواند منجر به کاهش تولید، استفاده از مرخصی استعلاجی، 

خروج ار و در نهایت ناتوانی های ناشی از کار و غیبت از ک
زودرس از محیط کار گردد. افراد ممکن است به دلیل 
ناتوانی، بیکاری ویا بازنشستگی قبل از موعد از بازار کار 

خارج شوند. در حال حاضر در بیشتر کشورهای اروپایی 
ناتوانی ناشی از کار یک مشکل عمده اجتماعی محسوب می 

ها نشان می دهد که کم تحرکی و نداشتن شود. بررسی 
فعالیت ورزشی می تواند اثرات منفی بر توانایی انجام کار 
داشته، و به عنوان یک عامل خطر،  موجب بروز بیماری در 

خوب، نه  حد توانایی انجام کار در .کارکنان غیر فعال باشد
تنها میزان تولید و بهره وری سازمان ها را بالا می برد، بلکه 

تری نیز برای کارکنان حتی پس از زندگی با کیفیت
 [.5] بازنشستگی در پی خواهد داشت

شاخص توانایی کار، یک راهنمای مهم و ساده جهت 
اندازه گیری توانایی انجام کار در شاغلین است که به طور 
عینی می تواند تعادل بین نیاز کار و توان انجام کار افراد را 

بررسی های انجام شده روی شاغلین مرد اندازه گیری نماید. 
و زن با کارهای مشابه نشان داده که سن و نوع فعالیت 
کاری )یدی ، ذهنی( با توانایی انجام کار افراد رابطه دارد و 

 .[3]با بالا رفتن سن در هردو جنس کاهش  می یابد 
عال ماندن در محیط کار به عواملی نظیر سلامتی ف

ی، شیوه زندگی و مسائل شخصی جسمانی، فاکتورهای شغل
مطالعات نشان می دهد برنامه های پیشگیری  بستگی دارد.

کننده مرتبط با سبک زندگی سالم به ویژه داشتن فعالیت 
بدنی منظم  می تواند شاخص توان انجام کار افراد را ارتقاء 
دهد. کارکنانی که در طول هفته ورزش می کنند در مقایسه 

از توان کاری بالاتری برخوردار هستند و با کارکنان غیرفعال 
هر چه تعداد دفعات ورزش افراد در طول هفته بیشتر شود، 

 [.6،7،8] میزان شاخص توانایی کار آنها نیز بالاتر می رود
که بالا بودن ظرفیت رخی از مطالعات بیان می کنند ب

حداکثر اکسیژن مصرفی، با توانایی انجام کار زنان با 
بالاتر در شغل و مردان با تقاضاهای  تقاضاهای ذهنی

 [.9،10جسمانی بالا ارتباط مثبت و معنا داری دارد ]

تحقیقات اخیر نشان داده است که انجام فعالیت ورزشی 
شدید با بالا بودن شاخص توانایی کار در بین کارکنان اداری 

 .[11]سازمان ها در ارتباط هستند 
بین نیازهای   ژوهشگران ارتباط مثبت و معناداری راپ

جسمانی شغل، توانایی انجام کار، شیوه زندگی فعال، داشتن 
فعالیت جسمانی و شاخص توده ی بدنی طبیعی در مشاغل 
مختلف گزارش نمودند. الگوی سبک زندگی سالم یکی از 
 راهکارهای ارتقای توان کاری کارکنان می باشد

[12،13،14،15]. 
ورزش هوازی [ تاثیر 16مارک لیدگارد و همکاران ]

وری و میزان استرس کارگران برتوانایی انجام کار، بهره
خدماتی را بررسی کردند. پروتکل تمرینی شامل دوازده ماه 

دقیقه ورزش با حداقل اکسیژن  30تمرین هوازی به مدت 



 

163 

 ناهید طالبی                                                            تافزایش آگاهی و نگرش فعالیت بدنی بر ارت اا توان کاری کارکنان شرکت پس  اثربخشی تمرین ورزشی همراه با برنامه

بود که هفته ای دو جلسه با استفاده ازتردمیل  %60مصرفی 
دست آمده و دوچرخه کارسنج انجام می گرفت. نتایج ب

افزایش قابل توجهی در نمره توانایی کار کارکنان را نشان 
  داد.

که وجود  برخی از پژوهش ها حاکی از آن است نتایج
اضافه وزن و کم تحرکی در آینده منجر به بروز بیماری های 

خواهد شد مختلف، کاهش تولید و ناتوانی های ناشی از کار
ش کردند که فعالیت [ گزار20[. آرلا و همکاران]17،18،19[

 جسمانی بالاتر با توانایی کار بیشتر همراه است.

[ بیان کردند که نتایج تست 21یوسفی و همکاران ]
های آمادگی جسمانی، می توانند پیش بین های توانایی 

 انجام کار در میان کارکنان باشد.
با وجود اینکه نقش ورزش و فعالیت بدنی به عنوان مهم 

ین سلامت  جسمانی و ارتقاء سطح روانی ترین عامل در تام
افراد انکار ناپذیر است، نتایج برخی پژوهش ها نشان می 
دهد که اغلب افراد توصیه های رایج فعالیت جسمانی منظم 
را رعایت نمی کنند و  باید جهت افزایش سطح آگاهی، 
نگرش و کسب رفتارهای بهداشتی مناسب در رابطه با 

تحرکی و ایجاد رفتار خود مزایای ورزش، خطرات کم 
 مراقبتی،  مداخلات رفتاری مد نظر قرار گیرد.

معینی و همکاران به نقل از دیشمن، گزارش کردند که 
نیمی از افرادی که فعالیت ورزشی را شروع می کنند در 

ماه برنامه فعالیت را متوقف می کنند، و به  6کمتر از 
و تداوم  مداخلات رفتاری موثرتر جهت پایداری، تقویت

  .[22]رفتار ورزشی نیاز هست
بیان کردند که ارائه برنامه  [23]مندلسون و همکاران 

های آموزشی مناسب به افراد در رابطه با تاثیرات مثبت 
ورزش، تغذیه  سالم و مواردی از این قبیل می تواند در بالا 

 بردن شاخص توان کاری افراد موثر باشد.
برگزاری دوره های  شواهد موجود نشان می دهد که

آموزش تئوری مختلف و ارسال پیامک های انگیزشی تحت 
عنوان زندگی فعال و با تحرک روشی ارزان، مناسب و موثر 
در انجام، تداوم و پیشرفت فعالیت های ورزشی شده، سطح 

بخشد آگاهی افراد را افزایش داده و عملکرد آنها را بهبود می
[24،25،26.] 

[ تاثیر مداخله تغییر رفتار بر 27] لوراکیو و همکاران
فعالیت بدنی، تناسب اندام و کیفیت زندگی زنان رها یافته 
از سرطان سینه را مورد بررسی قراردادند. شیوه ی مداخله 
ترکیبی از فعالیت های نظارتی، مشاوره و بحث های گروهی 

ماه بود.  3همراه با انجام فعالیت ورزشی در منزل به مدت 
ان داد شیوه های مداخله ترکیبی موجب افزایش نتایج  نش

 توانمندی افراد در انجام فعالیت بدنی می شود.

وهشگران مختلف، تاثیر اجرای برنامه آموزشی ژپ
برمبنای نظریه تغییر رفتار را برای پیشرفت سازه های 
نگرش، کنترل رفتار درک شده، قصد رفتاری، افزایش 

نه های فیزیولوژیک فعالیت بدنی و نیز کاهش شاخص هزی
پرداختن به  [.28،29،30،31]افراد را ضروری می دانند

ورزش با ارتقاء شاخص های سلامت روان شناختی همراه 
 [.32]می باشد

به نظر می رسد برنامه ریزی مداخلات رفتاری همزمان 
با تمرین ورزشی و فضای سازی مناسب، می تواند دانش و 

فظ شیوه زندگی فعال انگیزه افراد را برای پذیرش و ح
با توجه به اهمیت موضوع و به دلیل اینکه،   افزایش دهد.

تاکنون مطالعه ای که اثربخشی همزمان انجام تمرین 
ورزشی و برنامه  افزایش آگاهی و نگرش را به صورت 
تجربی، در ارتقاء شاخص توانایی کار نشان دهد، انجام نشده 

  است. پژوهش حاضر طراحی و اجرا گردید.

 روش
 نوع پژوهش

ژوهش حاضر از نظر نتیجه کاربردی واز نظر روش اجرا، پ
پس آزمون و گروه  –نیمه تجربی با طرح های پیش آزمون 

کنترل بود، که به صورت میدانی انجام شد. متغیر مستقل 
در پژوهش حاضر تمرین ورزشی به همراه برنامه افزایش 
آگاهی و نگرش فعالیت بدنی، و متغیر وابسته توان کاری 
کارکنان بود. متغیر مستقل در این پژوهش به دو شکل 

انجام  دقیقه و سپس 15شرکت در کلاس تئوری به مدت 
تمرین ورزشی اعمال شد. معیارهای ورود به طرح پژوهش 
عبارت بودند از: داشتن شاخص توده بدنی برابر، نداشتن 

عروقی ، فشار خون بالا، آرتروز، مشکلات _بیماری های قلبی
تنفسی و همچنین نداشتن مشکلات حرکتی و یا هر شرایط 

 کلینیکی که بتواند عملکرد ورزشی را محدود کند. 
 زمودنیآ

همه حاضر مطالعه جامعه اماری  :ی آماریجامعهالف( 
 .کارکنان حوزه های ستادی شرکت پست استان تهران بود

نفر به  60 ، از بین این جامعه  ب( نمونه پژوهش:
صورت داوطلبانه به عنوان نمونه مورد مطالعه انتخاب، و به 

 .قرار گرفتند ازمایشیصورت تصادفی در دو گروه کنترل و 

 ابزارهای پژوهش
این پرسشنامه شاخص توانایی انجام کار: ( 1

پرسشنامه ابزاری کاربردی برای تعیین کار افراد در سیستم 
های مراقبت بهداشتی می باشد، و توسط محققین 

، بر  1980انستیتوی بهداشت حرفه ای فنلاند در دهه 
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اساس مدل نظری خانه توانایی کار تهیه شده است و به طور  
ترده ای در بهداشت حرفه ای و در تحقیقاتی که هدف گس

آن ها بررسی نیازهای کار و منابع و وضعیت بهداشتی 
کارکنان است استفاده می گردد. در این پرسشنامه توانایی 

 کار از هفت بعد مورد ارزیابی قرار می دهدکه شامل:
تخمین عینی توانایی انجام کار در حال حاضر، در  -1 

مقایسه با بهترین توانایی انجام کار در ارتباط با نیاز بدنی و 
ذهنی کار. در این حالت فرض می شود توانایی انجام کار 

امتیاز ارزش دارد. و از فرد خواسته  10فرد در بهترین حالت 
 ه دهد. می شود به توانایی انجام کار فعلی خود نمر

تخمین عینی توانایی انجام کار در ارتباط با نیازهای  -2
بدنی و ذهنی کار. در این مورد از کارکنان سوال می شود 
که در حال حاضر با توجه به کارتان ، توانایی انجام کارتان را 

 چگونه ارزیابی می کنید.
تعداد بیماری های تشخیص داده شده توسط  -3 

 .هپزشک و یا درمان نمود
تخمین عینی ناتوانی در انجام کار فعلی ناشی از  -4 

بیماری، یا اختلال در کار به علت بیماری، ) آیا بیماری خود 
 را مانعی برای انجام کار فعلی تان می دانید(.

استفاده از مرخصی استعلاجی در یک سال  - 5 
 گذشته،

 2پیش بینی توانایی انجام کار توسط شخص در  -6 
 ،سال آینده 

بعد روانشناختی زندگی. نظیر لذت بردن از وظایف  -7 
 محوله روزانه و خوش بینی در مورد آینده .

متغیر بوده و بر این اساس افراد  49تا  7طیف نمره از  
در چهار گروه قرار خواهند گرفت: توانایی انجام کار ضعیف ) 

(،  36 -28(، توانایی انجام کار متوسط ) نمره  27 – 7نمره
(. توانایی انجام کار  43 – 37انایی انجام کار خوب ) نمره تو

(. امتیاز های فوق بر اساس معیار های 49 -44عالی ) نمره 
بهداشتی شغلی کشور فنلاند قرار داده شده اند. این 

زبان زنده دنیا ترجمه شده و در کشورهای  30پرسشنامه به 
یی آن هم مختلف مورد استفاده قرار می گیرد. اعتبار و روا

بر اساس ویژگی ها و خصوصیات جمعیتی هر منطقه مورد 
 [. 18مطالعه قرار گرفته است]

در ایران نیز توسط مظلومی و همکاران، پایایی این 
آزمون مجدد و اعتبار آن با  –مقیاس  با روش آزمون 

استفاده  از آزمون تحلیل عاملی  مورد بررسی قرار گرفته 
این پرسشنامه می تواند به عنوان   است، نتایج نشان داده که

ابزاری با اعتبار و پایایی بالا در ارزیابی توانایی کار شاغلان 
 [.33در تمامی بخش ها مورد استفاده قرار گیرد ]

برنامه تمرین هوازی به پروتکل تمرین ورزشی: ( 2

جلسه، و هر جلسه به مدت  3مدت دوازده هفته، هر هفته 
دن، تمرینات اصلی و سرد کردن( دقیقه  شامل )گرم کر 55

انجام گرفت. مدت زمان فعالیت ورزشی با در نظر گرفتن 
میزان پیشرفت آزمودنی ها، تا پایان شانزدهمین جلسه، 

دقیقه افزایش یافت. برنامه یک  75بصورت پلکانی تا مرز 
دقیقه گرم کردن با انواع راه رفتن  15جلسه تمرین شامل 

 30کات نرمشی و جهشی ، ها و دویدن های  سبک، حر
دقیقه تمرینات اصلی ورزش با انواع دوها وتمرینات دایره ای 
)درازونشست، شنای سوئدی،حرکت شکم خلبانی خوابیده، 
بور پی وحرکت فیله کمر خوابیده( و عمل سرد کردن با 

 دقیقه انجام شد. 10اجرای حرکات کششی به مدت 
 بسته آموزشی مطالب تئوری) سازه تئوری( 3

: طرح ( جهت افزایش آگاهی و نگرش فعالیت بدنی
شامل سخنرانی با استفاده از پاورپوینت، نمایش فیلم راجع 

جایگزینی رفتارهای ناسالم با  و به فواید سودمند ورزش
رفتارهای سالم و احساسات ناشی از آن، بحث گروهی و در 
میان گذاشتن ایده های مخاطبان جهت مشارکت در بحث 

اه پرسش و پاسخ، ارائه کتابچه و پمفلت آموزشی ، ها به همر
نصب پوستر های آموزشی در خصوص فواید فعالیت بدنی، 
تشکیل گروه تلگرامی و استفاده از پیامک های تلفنی جهت 
برانگیختن و تقویت پیام های آموزشی و رفع مشکلات 

دقیقه قبل از شروع هر جلسه  15احتمالی، بود و به مدت 
 ی انجام می گرفت. برنامه تمرین

 شیوه انجام پژوهش
ابتدا هدف از انجام پژوهش، روش جمع آوری داده ها و 
راهنمایی های لازم در خصوص سوالات پرسشنامه شاخص 
توان کاری به طور کامل بیان شد، و از افراد خواسته شد فرم 
رضایت نامه شرکت در مطالعه را امضا نموده و پرسشنامه 

کمیل کنند. قبل از اجرای آموزش پیشینه سلامتی را ت
مطالب تئوری طرح و پروتکل تمرین ورزشی، پیش آزمون 
گرفته شد که شامل تکمیل نمودن پرسشنامه شاخص 

توسط هردو گروه تجربی و کنترل بود،  1توانایی انجام کار
پس از جمع آوری اطلاعات مربوط به وضعیت توان کاری، 
در مرحله پیش آزمون و قبل از شروع پروتکل ورزش، میزان 

گروه تجربی توسط آزمون راکپورت  2حجم اکسیژن مصرفی
مورد ارزیابی قرار گرفت و سپس وارد برنامه تمرین ورزشی 

طرح پژوهش، گروه کنترل تحت هیچ شدند. در مدت اجرای 
نوع برنامه ورزشی و آموزشی قرار نداشتند و از آنان خواسته 
شده بود که تغییری در سبک زندگی  خود نداشته باشند 

                                                           
1 Work Ability Index(WAI) 
2 VO2MAX 
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.در انتهای پروتکل تمرین ورزشی و برنامه افزایش آگاهی و 
نگرش فعالیت بدنی، پس آزمون ) تکمیل نمودن پرسشنامه 

 طی مشابه با پیش آزمون انجام گرفت.توان کاری(در شرای

 هاشیوه تحلیل داده
 یفیدو بخش آمار توص، تحلیل اطلاعات و جهت تجزیه

بندی طبقهی براقرار گرفت. استفاده مورد  یو آمار استنباط
 لیتما یهای اصلشاخص نییتع ،های خامداده میو تنظ
جداول و  میترس زیو ن (، انحراف استانداردنیانگی)می مرکز

نرمال بودن ی استفاده شد. بررس یفینمودارها از آمار توص
اسمیرنوف انجام  -از طریق آزمون کولموگروف هادادهتوزیع 

از  هاگروه نینمرات ب رییتغ سهمنظور مقای به گرفت، و
با  یمحاسبات آمار هیکل استفاده شد. 1تحلیل کوواریانس

  p ≤ 05/0 سطحدر  20اس.پی.اس.اس. افزاراستفاده نرم
 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

 نتایج
بررسی  منظور بهیرنوف اسم-کولموگروفنتایج آزمون 

آزمون و ها نشان داد، در پیشطبیعی بودن توزیع داده
بوده و  05/0کلیه متغیرها بزرگتر از  P، مقدار آزمونپس

 های پارامتریکو لذا از آزمون می باشدها نرمال توزیع داده
 ها استفاده شد.به منظور تحلیل داده

درصد  80بود.  2/38میانگین سنی شرکت کنندگان 
درصد فوق  20افراد مورد مطالعه دارای مدرک دیپلم و 

سال با  6/15دیپلم و بالاتر بودند. میانگین سابقه کار افراد 
درصد افراد مورد مطالعه  90بود.  7/11انحراف استاندارد 

بودند. گروه های آزمون و کنترل از  متاهل و بقیه مجرد
لحاظ متغیرهای جمعیت شناختی تفاوت معناداری 

 نداشتند. 
نشان می دهد که نمرات  1اطلاعات مربوط به جدول 

( و 067/35توان کاری در پیش آزمون گروه کنترل )
( به طور تقریبی نزدیک هستند، به 433/32آزمایش )  

ایی انجام کار متوسط عبارت دیگر هر دو گروه دارای توان
( و 33/36هستند . ولی در پس آزمون گروه کنترل ) 

( قرار گرفته است و نمرات گروه آزمایش  166/48آزمایش ) 
 به سطح توانایی انجام کار عالی ارتقاء یافته است.

ه منظور بررسی همگنی واریانس گروه ها از آزمون ب
 3دول لوین استفاده شد که محاسبات مربوط به آن در ج

مشاهده می 3خلاصه شده است. همان طور که در جدول 
است،  %5شود ، سطح معنی داری آزمون لوین بیشتر از 

می بنابراین فرض مساوی بودن واریانس گروه ها پذیرفته

                                                           
3 ANCOVA 

 شود.
آزمون ای مقادیر پیشبررسی اثر مداخله منظور هب

ها بر مقادیر پس نمرات شاخص توان کاری هریک از گروه
ها، از تحلیل آنکووا استفاده شد. نتایج مندرج در مونی آنآز

تفـاوت بیـن دو گـروه آزمایـش  نشان می دهد که  2جدول
  = P 990/106(F<05/0( توان کاریو کنتـرل در متغیـر 

باشـد. ضریـب انـدازه  دار می ر مرحله پس آزمـون معنـید
درصد  64/0دهد کـه میـزان تأثیر مداخلـه  اثـر نشـان می

، ومیانگین توان کاری گروه تجربی در مرحله ی باشـد می
پس آزمون نسبت به پیش آزمون  افزایش داشته است. 
بنابراین می توان فرض )صفر( را  رد کرده، و نتیجه گرفت  

ایش مداخله ی تمرین ورزشی به همراه برنامه افز»که 
اری باعث افزایش توان ک «آگاهی و نگرش به فعالیت بدنی

 آزمودنی ها شده است.

. آماره های توصیفی میانگین و انحراف استاندارد نمرات توان 1جدول 
 کاری بر حسب گروه ها

 خطای معیار انحراف معیار میانگین 
 77057/1 69779/9 433/32 پیش آزمون گروه آزمایش

 93965/0 14670/5 166/48 پس آزمون گروه آزمایش

 2936/1 0854/7 067/35 پیش آزمون گروه کنترل

 0541/1 7735/5 333/36 پس آزمون گروه کنترل

 
 ی میانگین نمراتاکوواریانس  برآزمون ایج حاصل از . نت2جدول 

 دو گروه آزمایش و کنترلتوان کاری 

 
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

نسبت( )عدد
f 

 

سطح 
معنی 
 داری

مدل 
تصحیح 

 شده

067/6448(a) 1 067/6448 990/106 000/ 

اثر 
 درونی

400/109910 1 400/109910 700/1823 000/ 

 /000 990/106 067/6448 1 067/6448 گروه

   268/60 58 533/3495 خطا

    60 000/119854 کل

نتیجه 
 کلی

600/9943 59   

 
 
 
 
 
 

دهـد کـه نشـان میآزمون تحلیل کوواریانس تایـج ن
توان تفـاوت بیـن دو گـروه آزمایـش و کنتـرل در متغیـر 

ر مرحله پس آزمـون د   = P 990/106( F< (05/0( کاری
دهد  باشـد. ضریـب انـدازه اثـر نشـان می دار می معنـی

 .باشـد درصد می 64/0کـه میـزان تأثیر مداخلـه  

نشان می دهد که فرضیه برابری  3اطلاعات جدول 
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انس ها پذیرفته می شود زیرا سطح معنی داری بدست واری 
 می باشد. 05/0آمده بیشتر از 

 . خلاصه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس ها3جدول 
 .Sig 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fآماره 

803/9 1 58 598/0 

 گیریو نتیجه بحث
هدف مطالعه حاضر، ارتقاء توان کاری کارکنان حوزه 
های ستادی شرکت پست با انجام برنامه ورزشی همراه با 
افزایش آگاهی و نگرش فعالیت بدنی بود. یافته های پژوهش 
نشان داد که گروه آزمایش که مداخله تمرین ورزشی همراه 
 با برنامه افزایش آگاهی و نگرش را دریافت کرده بودند، در

مقایسه با گروه کنترل که مداخلات را دریافت نکرده بودند، 
تغییرات معنی داری را در متغیر وابسته، تجربه کرده  و 

 موجب افزایش شاخص توان کاری آنها شده بود. 
فعالیت بدنی منظم اثرات مثبتی بر سلامت جسمانی و 
روانی افراد داشته و یکی از ابعاد مهم سبک زندگی سالم می 

. نقش مهمی در کاهش مرگ و میر ناشی از بیماری باشد
های غیر واگیر داشته و در ارتقای سطح سلامت جامعه 
نقش موثری ایفا می نماید. تمرینات ورزشی با تخلیه انرژی 
به افراد آرامش داده و باعث کاهش فشارهای روانی می 
گردد و در نتیجه ظرفیت افراد جهت انجام وظایف محوله در 

[. ورزش موجب بروز 34] یابدافزایش میمحل کار 
احساسات مثبتی همچون سلامتی، شادابی و نشاط، افزایش 
عزت نفس، بهبود خلق و خو و کاهش خصومت، سردر 
گمی، اضطراب و تنش شده و در نهایت کیفیت کار و 

 زندگی افراد ارتقاء می یابد. 
افرادی که برنامه تمرین ورزشی همزمان با برنامه 

آگاهی و نگرش را دریافت کرده بودند، توانایی انجام افزایش 
کارشان به طور معنی داری افزایش یافته و نیازهای شغلی، 
اعم از بدنی و ذهنی را عالی ارزیابی کرده بودند. همچنین 
تعداد بیماریها و آمار صدمات ناشی از کار به طور قابل 

ی و توجهی کاهش یافته بود. چرا که نداشتن آمادگی جسمان
قدرت بدنی کافی می تواند منجر به بروز مشکلات و صدمات 
عدیده ای شده و اختلال در کار بر اثر بیماری بوجود آید. 
استفاده از مرخصی استعلاجی در طول انجام مداخله کاهش 
یافته و افراد پیش بینی می کردند که توانایی انجام کارشان 

. خطر در آینده به طور موثری افزایش خواهد یافت
بازنشستگی پیش از موعد نیز کمتر خواهد بود. از بعد 
روانشناختی زندگی، نظیر لذت بردن از وظایف روزانه و 
فعالیت های اوقات فراغت و خوش بینی در مورد آینده 

 بیشتر شده و تجربه هیجان های مثبت افزایش یافته بود.
بهبود شاخص توانایی کار گروه تجربی نسبت به گروه 

، در پژوهش حاضر دلیلی بر اثربخشی مداخله ی کنترل
تمرین ورزشی می باشد. این نتایج، یافته های مبنی بر 
کارایی فعالیت بدنی را تایید می کند و با نتایج تعدادی از 
مطالعات که حاکی از تاثیر مثبت فعالیت ورزشی بر شاخص 

  [.14،21،20]توانایی کار بود، همسو می باشد

در این پژوهش همزمان با مداخله تمرین ورزشی، 
نگرش و آگاهی افراد را نیز به وسیله بسته آموزش تئوری 
ورزش مورد بررسی قرار گرفت. نتایج این مطالعه و پیگیری 
های پس از آن نشان داد، برگزاری جلسات بحث و آموزش 
تئوری قبل از انجام تمرین ورزشی، نشان دادن فیلم های 

بتنی بر ورزش، پیگیری های تلفنی، استفاده از سلامتی م
پیامک های انگیزشی و ایجاد کانال تلگرامی سطح آگاهی و 
نگرش افراد، در مورد اهمیت و فواید فعالیت ورزشی و 
مضرات زندگی کم تحرک رابهبود بخشیده، انگیزه  افراد 
بیشتر شده و به انجام ورزش منظم تشویق و ترغیب شده 

ن پزوهش با یافته های جعفر پور و همکاران اند. نتایج ای
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