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Lifelong regular physical activity plays a critical and pivotal role in health and 

physical performance—a role that becomes even more significant for physical 

education teachers, who serve as behavioral role models and key agents in 

promoting an active lifestyle. However, few studies have investigated the 

effects of physical activity intensity and volume on the sport performance and 

physical fitness of this occupational group. The present study aimed to examine 

the role of lifelong and current physical activity intensity and volume in sport 

performance and physical fitness among male physical education teachers in 

Khuzestan Province. This cross-sectional study included 105 male teachers 

(mean age = 38.76 ± 7.12 years) selected through multistage cluster sampling. 

Lifelong and current physical activity were assessed using the HLAQ and IPAQ 

questionnaires, respectively; body composition was assessed using body mass 

index (BMI), and sport performance and physical fitness were evaluated using 

skill-based, circuit-based, and aerobic tests. Vigorous lifelong physical activity 

showed stronger correlations with sport skills (r = 0.46), circuit performance (r 

= 0.60), and overall performance (r = 0.55) than moderate or current activity (p 

< .05). Teachers with normal weight and younger age had better performance. 

Vigorous physical activity, age, and BMI predicted 51%, 28%, and 53% of 

overall, skill-based, and circuit-based performance, respectively. Vigorous and 

sustained physical activity across the lifespan, combined with optimal body 

composition, plays a key role in improving sport performance and physical 

fitness among physical education teachers. Targeted intervention programs to 

promote vigorous activity and weight management are recommended. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Sustaining regular physical activity throughout the lifespan is recognized as a critical determinant 

of general health, the prevention of non-communicable diseases, and the enhancement of physical 

performance (Moreira et al., 2022). This is especially important for professional groups whose occupational 

demands rely heavily on physical capabilities and motor performance, such as physical education teachers. 

These teachers, serving as both professionals and active role models in health and physical activity, are 

responsible not only for teaching sports skills and promoting an active lifestyle among students (Cheung, 

2020; Donnelly et al., 2016), but their job effectiveness is directly tied to their own level of physical fitness 

and sports performance (Liu et al., 2025). Moreover, their physical activity behaviors serve as crucial 

models for students, potentially influencing their attitudes and participation in sports (Cheung, 2020). A 

decline in the physical fitness of physical education teachers can threaten not only their personal health 

but also reduce instructional effectiveness, student motivation, and even their own job satisfaction (Gao et 

al., 2024). Therefore, it is essential that this occupational group maintains optimal physical fitness and 

sports performance to fulfill their professional and educational responsibilities effectively (Cheung, 2020; 

Ramezani & Kashef, 2017). 

However, evidence suggests that the physical status of physical education teachers in Iran is not 

ideal, with national studies reporting significant variations in body mass index and fitness levels across 

regions, and even linking negative student perceptions of their teachers to poor physical condition and 

inadequate sports skills (Ramezani & Kashef, 2017). Compounding this are challenges such as job stress, 

time constraints, and administrative demands that can lower physical activity levels (Gao et al., 2024). At 

the same time, the physical nature of their work, which includes demonstrating movements and organizing 

activities, raises the risk of musculoskeletal, cardiovascular, and occupational burnout issues (Markelj et 

al., 2024). This highlights the need to examine how lifetime and current physical activity levels relate to 

the functional performance and efficiency of this group. 

Previous research has consistently shown that sustained physical activity over the lifespan is 

associated with higher physical performance and fitness in adulthood (Cooper et al., 2011; Schmidt et al., 

2017). For example, Cooper et al. found that higher activity levels across adulthood were associated with 

superior performance in chair rises, standing balance, and grip strength at age 53 (Cooper et al., 2011). 

Similarly, Schmidt et al. reported over an 18-year period that sports activities, and even daily physical 

tasks, improve physical fitness, though sports activities had stronger effects (Schmidt et al., 2017). These 

findings highlight that not just “being active,” but the type and intensity of activity are key determinants 

of outcomes. While leisure-time physical activity generally has positive health effects, occupational 

physical activity does not always yield such benefits and may even have adverse consequences—a 

phenomenon known as the “physical activity paradox” (Holtermann et al., 2018). This underscores the 

importance of closely examining the specific nature of physical education teachers’ work-related 

activities. 

Emerging evidence also shows that the intensity of physical activity, rather than its volume alone, 

is the primary driver of improved physical performance and reduced mortality risk (Schwendinger et al., 

2025). Still, the relationship between physical activity and fitness varies across levels, intensities, and 

contexts (Schmidt et al., 2017), and the dose–response relationship between intensity, volume, and physical 
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outcomes remains unclear. Investigating both the quantity and intensity of activity in relation to teachers’ 

professional performance may clarify these relationships and identify which levels of activity are most 

beneficial. Despite extensive research on adults and general populations, studies specifically focusing on 

physical education teachers are scarce—even though this group is distinct because their profession is 

rooted in physical activity and role modeling (Liu et al., 2025). This study therefore aimed to fill this gap 

by examining whether lifetime or current physical activity levels affect their physical fitness and sports 

skills, and by determining which intensity or volume of activity is most critical for this occupational group. 

Methods and Materials 

This cross-sectional study included 105 male physical education teachers from Khuzestan 

Province, selected through multistage cluster sampling from 12 randomly chosen districts out of 40. 

Eligible participants were officially employed teachers with at least one year of experience, no serious 

musculoskeletal or chronic illnesses, and holding at least one degree in physical education. All provided 

informed consent, and ethical approval was granted by the Khuzestan Department of Education (code 

710/23/12). 

Body composition was measured by calculating body mass index (BMI) from height and weight. 

Lifetime physical activity was assessed using the Historical Leisure Activity Questionnaire (HLAQ), 

capturing activity from age 14 onwards, quantified in MET-hours per week and categorized as moderate 

(3–6 METs) or vigorous (≥6 METs) (Ainsworth et al., 2000; Engeroff et al., 2019; Jose et al., 2011; Negaresh 

et al., 2021). Current physical activity was measured using the International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ), which assessed vigorous, moderate, and walking activities over the past seven days 

(Lee et al., 2011; Moghaddam et al., 2012). 

Sports performance was measured via six skill-based tests from basketball, handball, volleyball, 

futsal, table tennis, and badminton. Physical fitness was assessed via a station-based circuit (seven stations 

of agility, strength, and power tasks) and a 1600-meter run for aerobic capacity. Overall performance was 

calculated as the mean of skill, station-based, and aerobic test scores. 

Data were analyzed using SPSS 25. ANCOVA compared performance between activity-level 

groups while controlling for workplace. Pearson’s correlations examined relationships between physical 

activity, age, experience, BMI, and performance outcomes. Linear regression identified predictors of 

performance, with significance set at p < 0.05. 

Findings 

Participants were aged 22–47 years (mean 33.85 ± 6.05 years) with a mean BMI of 24.86 ± 3.27 

kg/m²; 54% had normal weight, 39% were overweight, and 7% were obese. Most held degrees in physical 

education (36% bachelor’s, 49% master’s, 15% Ph.D.). 

Grouping by current activity levels showed that inactive teachers (15%) had significantly lower 

scores in sports skills, aerobic capacity, station-based performance, and overall performance compared to 

active (44%) and very active (41%) teachers. Similarly, grouping by adherence to physical activity 

guidelines showed that those below recommendations had significantly poorer skill, station, and overall 

performance. 

Lifetime physical activity showed significant positive correlations with sports skills (r = 0.44), 

aerobic performance (r = 0.24), station performance (r = 0.56), and overall performance (r = 0.48). 
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Vigorous lifetime activity showed stronger correlations (r = 0.46 to 0.60) than moderate activity (r = 0.14 

to 0.47). 

Current physical activity was also positively correlated with sports skills (r = 0.29), station 

performance (r = 0.39), and overall performance (r = 0.32). Vigorous current activity had stronger 

correlations with sports skills (r = 0.38), station performance (r = 0.43), and overall performance (r = 0.39) 

than moderate current activity. 

Teachers with normal weight had significantly higher lifetime and current activity levels and 

significantly better performance across all domains than overweight and obese peers. Older teachers (>40 

years) had significantly lower vigorous activity and significantly lower aerobic, station-based, and overall 

performance than younger teachers (<35 years). No significant differences were observed in activity 

volume across age groups, but vigorous intensity declined with age. 

Regression analysis showed that vigorous lifetime activity independently predicted 31% of overall 

performance, 22% of sports skills, and 36% of station-based performance. Age (alone or combined with 

BMI) predicted up to 27% of aerobic performance, while vigorous activity, age, and BMI together 

predicted 51% of overall performance variance. 

Discussion and Conclusion 

This study explored the role of lifetime and current physical activity intensity and volume, 

alongside body composition, age, and experience, in predicting sports performance and physical fitness 

among male physical education teachers. It uniquely targeted this occupational group, who are not only 

educators but also living role models of physical activity (Barker et al., 2021; Ramezani & Kashef, 2017; 

Ramezani & Mirkazemi, 2025). By distinguishing between intensity and volume across lifetime and current 

activity horizons and by assessing multidimensional performance indicators, the study offers a clearer 

picture of the dose–response relationship for this population. 

The findings confirmed a strong dose–response pattern: higher activity levels were associated with 

better sports skills, aerobic, station-based, and overall performance, with medium to large effect sizes 

(Bloch et al., 2025; Dimitriadis et al., 2024; Pelemiš et al., 2024), aligning with physical activity guidelines 

recommending 150–300 minutes of moderate or 75–150 minutes of vigorous weekly activity (Borodulin 

& Anderssen, 2023). Stronger correlations for lifetime versus current activity suggest that cumulative 

physiological adaptations from long-term active lifestyles create a more stable foundation for 

performance, supporting the concept of “physical capital” (Cooper et al., 2011; Dimitriadis et al., 2024; Moore 

et al., 2024). 

The data highlighted vigorous activity as a stronger predictor than mere volume, particularly for 

sports skills and station-based performance. This echoes emerging evidence that even brief bouts of daily 

vigorous activity confer substantial health and performance benefits (Gao et al., 2024; Hung et al., 2025; 

Wang et al., 2023; Wiesinger et al., 2024; Zoila et al., 2025), such as improvements in power, agility, and 

repeated sprint ability essential for sports skill execution (Hung et al., 2025). 

Teachers with normal BMI not only had higher physical activity levels but also outperformed 

overweight and obese peers across all domains, consistent with established physiological principles 

linking lower fat mass and higher lean mass to superior power-to-weight ratio, agility, and movement 

efficiency (Campa et al., 2021; Hernandez-Martinez et al., 2024; Martín-Rodríguez et al., 2024). Performance 

declined with age and experience, driven not by reduced total activity but by lower vigorous intensity, 

echoing documented age-related declines in muscle strength, aerobic capacity, and neuromuscular 
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performance (Fleg et al., 2005; Ganse & Degens, 2021; Li et al., 2024; Tanaka & Seals, 2008) and possibly 

compounded by job stress and burnout (Mahmoudi, 2022). 

Regression showed vigorous lifetime activity, age, and BMI as key predictors, with age (alone or 

with BMI) better predicting aerobic performance, while vigorous activity better predicted sports skills and 

station-based tasks dependent on neuromuscular power and agility (Aslam et al., 2025; Tanaka & Seals, 

2008). This aligns with physiological mechanisms, as aerobic capacity is more sensitive to age-related 

cardiovascular changes, while skill and agility respond more to targeted high-intensity training. 

Practically, the results highlight the need to integrate high-intensity activities (e.g., interval 

training, competitive sports, functional training) into teachers’ weekly schedules, supported by 

institutional measures like specialized workshops, structured opportunities, health monitoring, and 

allocated organizational time. Safety precautions, especially for older or higher-BMI teachers, are 

essential, including medical screening, progressive loading, and training variety. Even micro-doses of 

vigorous daily activity, like climbing stairs briskly, could provide necessary physiological stimuli 

efficiently. 

In conclusion, higher levels of physical activity—especially sustained vigorous activity—

alongside maintaining optimal body composition, are critical for preserving and enhancing sports 

performance and physical fitness among male physical education teachers. As age and experience 

increase, vigorous activity and performance decline, underscoring the need for targeted interventions 

encouraging regular vigorous activity and weight management while addressing age- and job-related 

challenges. Investing in this group’s health is an investment in the future health and physical literacy of 

students and society. 
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 گواهی  صاااورت دساااترسااای آزاد م ابق بابه

(CC BY-NC 4.0) .صورت گرفته است 

  ی که برا   نقشی؛  دارد  یسلامت و عملکرد جسمان  موثر و کلیدی بر  نق مستمر در طول عمر    یبدن  تیفعال

ترب الگوها به   ،یبدن  تیمعلمان  اصل  یرفتار  یعنوان  کنشگران  زندگ  یو  سبک  اهمیت  فعال،    یآموزش 

بر عملکرد    یبدن  تیفعال  زانیشدت و م  ریتأث  یبه بررس  یمحدود   یهاپژوه    مال،ل ی. باایابدمیدوچندان  

  زان ینق  شدت و م  یهدف م العه ماضر، بررس  اند.پرداخته   شغلی  گروه   لیا  یجسمان  یو آمادگ  یورزش

 یبدن  تیمعلمان ترب  یجسمان  یو آمادگ   یبر عملکرد ورزش  یکنون  یبدن  تیو فعال  عمردر طول    یبدن  تیفعال

م العه بود.  خوزستان  استان  مق عبه   ماضر  مرد  شد.    یصورت  )م  105ان ام  مرد  :  یسن  لیانگیمعل  

در طول عمر   یبدن تیانتخاب شدند. فعال یاچندمرمله   یاخوشه  یرگینمونه  روش به( سال 7/۳8±1۲/76

شاخص    قیبدن از طر  بی، ترکIPAQو    HLAQ  یهابا استفاده از پرسشنامه  ی بترتیبکنونفعالیت بدنی  و  

  ی اب یارز  یو هواز  یستگاهیا  ،یمهارت  یهاآزمون   قیاز طر  یجسمان  یو آمادگ   یتوده بدن، و عملکرد ورزش

و عملکرد  (  r=60/0)  یستگاهیعملکرد ا  (،r=46/0)  یدر طول عمر با مهارت ورزش  دی شد  یبدن  تیفعال شد.

. معلمان با  (p<  05/0)  نشان دادیا کنونی    متوسط  تینسبت به فعال  یتریقو  ی همبستگ(  r=55/0ی )کل

 ب یترتبه   یسل و شاخص توده بدن  د،یشد  یبدن  تیداشتند. فعال  یوزن نرمال و سل کمتر عملکرد بهتر 

و مستمر در    دیشد  یبدن  تیفعال  کردند.  ینیب یرا پ  یستگاهیو ا  یمهارت  ،یعملکرد کل  %5۳و    ۲8%،  51%

معلمان    یجسمان  یو آمادگ  یدر بهبود عملکرد ورزش  یدینق  کل  نه،یبه  یبدن  بیطول عمر، همراه با ترک

برنامه   یبدن  تیترب برا   یامداخله   یهادارد.    ه ی وزن توص  تیریو مد  دیشد  ی هافعالیت   قیتشو  یهدفمند 

 . شودیم

معلمان    ، یعملکرد ورزش  د، یشد   ی بدن   تیدر طول عمر، فعال  یبدن   تیبدن، فعال  ب یترک  ،یجسمان   یآمادگکلیدواژگان:  
 ی بدن   تیترب 
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 مقدمه 

و بهبود   ریرواگیغ   یهایماریاز ب  یریشگیپ   ،یدر سلامت عموم  ید یاز عوامل کل  یکیمنظ  در طول عمر،    یبدن   تیمفظ و ارتقاء فعال

و عملکرد   ی کیزیفهای  ییتوانا  ازمند یکه نای  یشغل های  گروه  یموضوع برا  لیا  .)Moreira et al., 2022(شودمحسوب می  ی عملکرد جسمان

مضاعف دارد. معلمان تربیت بدنی، به عنوان متخصصان و الگوهای فعال در زمینه    یتیاهم  ، ی(بدن   تیمانند معلمان ترب)  م لوب هستند  یمرکت

 ,Cheung)آموزان هستندفعال در بیل دان سال  و  های ورزشی و ترویج سبک زندگیسلامت و فعالیت بدنی، نه تنها مسئول آموزش مهارت

2020; Donnelly et al., 2016)  شان وابسته  های ورزشیآمادگی جسمانی و مهارتس ح  به    به طور مستقی ها  آن  شغلی ، بلکه عملکرد

تواند بر نگرش نق  الگویی مهمی برای دان  آموزان داشته و می  ایل معلمان  بدنی  فعالیت  رفتارهای علاوه بر ایل،  .(Liu et al., 2025)است

سلامت    دی علاوه بر تهد  معلمان تربیت بدنی،   جسمانی  آمادگی   کاه  س ح  .(Cheung, 2020)های ورزشی اثرگذار  و مشارکت آنان در فعالیت

اثربخش  ،یفرد . (Gao et al., 2024)قرار دهد    ریتأث  معلمان را تحت  یشغل   تیرضا  یآموزان و مت  دان   زشیانگ  ،یآموزش  یممکل است 

ای  برخوردار باشند تا بتوانند نق  مرفه ی و عملکرد ورزش  یجسمان یهمواره از س ح م لوب آمادگ   یگروه شغل لیاست که ا یضروربنابرایل، 

وضعیت   دهدشواهد نشان می  ل،یبا وجود ا.  (Cheung, 2020; Ramezani & Kashef, 2017)کنند    فاینحو ا   لیخود را به بهتر  یو آموزش

س ح  شاخص توده بدن و    ی را درکشوری تفاوت معنادار  های کشوریپژوه   ایران چندان م لوب نیست.جسمانی معلمان تربیت بدنی در  

و آمادگی جسمانی   اند  مناطق مختلف گزارش کرده  در  بدنی  تربیت  بیان  معلمان  از مه   متی  یکی  که  است  منفی  شده  نگرش  علل  تریل 

و  دان  نامناسب جسمانی  بدنی، وضعیت  تربیت  به معلمان  نسبت  آنانآموزان  ناکافی  مهارت   تسلط  استبر   & Ramezani)  های ورزشی 

Kashef, 2017). ممکل است س ح   ی بدن   تیترب یکلاسها  ی و الزامات نظارت ی زمان تیمحدود ، یهمچون فشار شغلهایی چال  ل، یافزون بر ا

مرکات    یعمل  یکه شامل آموزش، اجرا  ایل معلمان  یکار  تیماه  گر، ید  یاز سو   .(Gao et al., 2024)  معلمان را کاه  دهد  لیا  ی بدن  تیفعال

سازمانده   یورزش اسکلت،  است  یبدن ی  هافعالیت  یو  مشکلات  بروز  فرسودگ  یعروق - یقلب  ،یعضلان -یخ ر  افزا  یشغل   یو    دهد می   یرا 

(Markelj et al., 2024).  کارایی و عملکرد آنان    بر  فعالیت کنونی معلمان تربیت بدنی  و  عمر  طول  در  بدنی  فعالیت  نق   بنابرایل بررسی

   بالایی دارد. اهمیت

  یدر بزرگسال  یجسمان  ی و آمادگ  یکیزیمداوم در طول عمر با س وح بالاتر عملکرد ف  ی بدن  تیاند که فعال  نشان داده  متعددی  م العات

  س وح  ای طولی دریافتند کهدر م العه(  ۲011)  همکاران و  برای مثال، کوپر  .(Cooper et al., 2011; Schmidt et al., 2017)  مرتبط است

  سالگی   5۳  سل  در  گرفتل  قدرت  و  ایستاده  تعادل  صندلی،  از  شدن  بلند  هایآزمون   در  بهتر  عملکرد  با  بزرگسالی  طول  در  بدنی  فعالیت  بالاتر

و   یورزش یهافعالیتساله گزارش کردند که   18ای م العه ی ( ط۲017و همکاران ) تیمیش لیهمچن .(Cooper et al., 2011)است  مرتبط

 ت یاهم  انگر ی ب  جینتا   ل یاند. ا  داشته  یتری  قو  ریتأث  یورزشی  هاهمراه هستند، هرچند فعالیت  یجسمان   یروزمره با بهبود آمادگ ی  هافعالیت  یمت

 Schmidt et)  است  کننده   لییتع  زین  تی و نوع و شدت فعال  کند نمی  تیکفا   بودن«که تنها »فعال  ای  است، به گونه  تیو شدت فعال  تیفیک

al., 2017).  اوقات فراغت   یورزشی  هاکه فعالیت  یدارد. در مال  تیاهم  زین  ی بدن  تیفعال  نهیاند که زم  نشان داده ها  پژوه   گر،ید  یاز سو

ای  دهیپد  .بر سلامت دارند  ینام لوب   یامدهای پ   یگاه   یندارند و مت  یریتأث  لی همواره چن  یشغلی  هابر سلامت دارند، فعالیت  یعموماً اثرات مثبت

خاص  های  یژگیو  قیم العه دق  تیموضوع اهم  لیا  .(Holtermann et al., 2018)  شود شناخته می  «یشغل  تیفعال  دوکس که به عنوان »پارا

ترب  ی شغل  ی بدن  تیفعال مستمر است و با    تیو فعال  لیتمر  ،یعمل    یها شامل نماآن  فیچرا که وظا   سازد،را برجسته می  یبدن   تیمعلمان 

 دارد. یتفاوت ماهو گرید  یشغلی هافعالیت
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و    ی کیزیبهبود عملکرد ف  یمحرک اصل  ت،ینسبت به م   صرف فعال  ، یبدن   ت یاند که شدت فعال  نشان داده  لیشواهد نو  لیهمچن

  مقادیر، بیل  سلامت  و  آمادگی جسمانی   و   بدنی   فعالیت  بیل  . با ایل مال، راب ه(Schwendinger et al., 2025)است    ریوم کاه  خ ر مرگ

  تیشدت، م   و اثرات فعال لیپاسخ ب-هنوز راب ه دوزو  (Schmidt et al., 2017) است  متفاوت بدنی فعالیت  مختلف هایزمینه و  هاشدت

  یبدن   تیمعلمان تربای  در ارتباط با عملکرد مرفه  یبدن   تیو شدت فعال  زانیهمزمان م  یرو، بررس  لیاز ا.  مشخص نشده است  یبه روشن  ی بدن

 است. پراهمیت تر  یگروه شغل لیا یبرا ی بدن تیروابط کمک کند و نشان دهد کدام س ح از فعال لیتر شدن ا به روشل تواندمی

معلمان    یبر رو  یم العات اختصاص  ،یعموم  تیدر جمع  ی بدن  تی درباره بزرگسالان و اثرات فعالها  با وجود بدنه رو به رشد پژوه 

  تیفعال  هیمرفه آنان بر پا  تیهستند، چرا که ماه  زیمتما  یتیجمع  یبدن   تی است که معلمان ترب  ی در مال  لی محدود است. ا  اریبس  ی بدن  تیترب

ای گروه در معرض م موعه   لیا  شودسبب میها  یژگیو  لیا   .(Liu et al., 2025)  فعال است  یسبک زندگ  جیدر ترو  ییلگونق  ا  یفایو ا  یبدن

  خاص، به ی گروه شغل لیپژوه  ماضر با تمرکز بر ا  ل،یبنابرا.  شودنمی دهی مشاغل فعال د  ریباشند که در ساها و چال  ایفرد از مزا منحصر به

بر    تواندمی  ی کنون  ت یفعال  ا یطول عمر    رد  ی بدن   تیفعال  ا یروشل کند که آ  کوشد و می  دهد پاسخ می  اتیبه خلأ موجود در ادب   یطور مستق

 .ردیقرار گ یشتریمورد توجه ب  دیبا تیم   فعال ا یبگذارد و کدام شدت  ریتأث یبدن   تیمعلمان ترب یورزش ی و مهارتها یجسمان ی آمادگ

 روش پژوهش 

دهند. براساس اطلاعات استخراج شده از اداره  شرکت کننندگان ایل م العه را معلمان تربیت بدنی مرد استان خوزستان تشکیل می

در س ح استان بعنوان  بصورت تمام وقت  معل  مرد    879  در م موع،  1404-140۳در سال تحصیلی  کل آموزش و پرورش استان خوزستان،  

معل  تربیت بدنی داوطلب   1۳6در م العه،  بودند. پس از فراخوان برای شرکت  فعالیت  مال  مق ع متوس ه اول و دوم در  دبیر تربیت بدنی در  

بعنوان نمونه نهایی    شرکت کننده  117،  داوطلبان   ت ربه شغلی و    ی سنمحدوده  شدند. با توجه به محل اشتغال )شهر/نامیه(،    شرکت در م العه

نهایتا،    انتخاب شدند. همه افراد داوطلب رضایت نامه آگاهانه را تکمیل کردند و با اهداف، مزایا و خ رات امتمالی م العه ماضر آشنا شدند. 

داوطلب   105توانمندسازی، نتایج و اطلاعات  ها و دوره  های ورود و خروج، ثبت کامل اطلاعات، لزوم تکمیل آزمون پس از در نظر گرفتل شاخص

 وارد تحلیل نهایی گردید. 

معیارهای ورود به م العه شامل )آ( اشتغال رسمی یا پیمانی در آموزش و پرورش، )ب( اشتغال بعنوان معل  تربیت بدنی در سال  

  مرتبط با   مدرک تحصیلی  دارا بودن، )د(  140۳تا اول مهر    یک سال سابقه تدریس درس تربیت بدنی   دارا بودن، )ج(  1404-140۳تحصیلی  

،  عروقی( -های مزمل و سخت )مانند بیماری قلبی یا بیماری  مرکتی-های اسکلتی، )ه( عدم ابتلا به بیماریمداقل در یک مق ع   تربیت بدنی

عملکرد های  تکمیل نکردن آزمون   ،های خروج از م العه شامل عدم تمایل به شرکت در م العه، عدم تمایل به ارائه اطلاعاتباشد. شاخصمی

و معاونت پژوه  و برنامه    معاونت تربیت بدنی و سلامت، گروه پژوه ود. م العه ماضر به تایید  بجسمانی و مصدومیت  آمادگی    ورزشی یا

. تمام مرامل و روند م العه م ابق با اعلامیه هلسینکی ان ام  (710/۲۳/1۲)کد   استریزی اداره کل آموزش و پرورش استان خوزستان رسیده

 شد.  

ها  های مورد نیاز از همه آنشهر/نامیه آموزش و پرورش در استان خوزستان وجود داشت و ارزیابی و اخذ داده  40با توجه به اینکه  

های عملکرد ورزشی و آمادگی جسمانی، یک دوره آموزشی جهت پی  از ان ام آزمون . گردیدشهر/نامیه انتخاب    1۲ب ور تصادفی  میسر نبود،  

تمام راب ان اجرایی )آ( نیروی رسمی های مربوطه ب ور صحیح و یکسان اجرا گردد.  آموزش راب ان اجرایی دوره طرامی و اجرا گردید تا آزمون
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سال سابقه تدریس تربیت بدنی و )ج( دارای مدرک کارشناسی ارشد یا دکتری در رشته و    ۳یا پیمانی آموزش و پرورش، )ب( دارای مداقل  

   های تربیت بدنی بودند.گرای 

(  BMIشاخص توده بدن )  در ادامه،  .، قد به سانتی متر با استفاده از متر نواری اخذ شداز ترازو دی یتال  به کیلوگرم با استفاده  وزن

دارای   ب(   نرمال،  وزنالف(  سه گروه    ، شرکت کنندگان درBMI. براساس  ماضل شد تقسی  وزن به کیلوگرم بر م ذور قد به متر  طریق  از  

 .  قرار گرفتند ی چاقج( دارای اضافه وزن و 

استخراج شد. ایل ابزار، ( HLAQ) بدنی  سابقه فعالیت پرسشنامه از ایشدهاقتباس  نسخه طریق از عمر طول در بدنی میزان فعالیت

برای ارزیابی  .  کنداخیر ارزیابی می  فعالیت بدنی یکسال)ب(    و   سالگی   14از    عمر  میزان فعالیت بدنی را در دو بخ  )آ( فعالیت بدنی در طول

  کردند. همچنیل، میزان مشارکت   گزارش  را(  هفته  در  ساعت )  خود  بدنی  فعالیت  معمول  هفتگی   م     کنندگانشرکت  فعالیت بدنی در طول عمر، 

  ها ماه  تعداد  ها، سال  تعداد  ها،فعالیت  کنندگانشرکت.  تعییل شد  (سواریدوچرخه  مانند)  شدهتعریف  از پی   های بدنی معمول فرد در فعالیت

شده    ذکر  های فعالیت  همه  شدت.  کردند  مشخص  را  بودند  مشغول  نظر  مورد  فعالیت  در  زمانی  دوره  هر  در  هفته که  در  ساعات  تعداد  و  سال  در

  HLAQشده از  های استخراجداده  .(Ainsworth et al., 2000)بود    (METوامد شاخص سوخت و ساز )  ۳  ≤هایی با شدت  فعالیت  شامل

( و  MET  6تا    ۳)به دو طبقه شدت متوسط    ،(Engeroff et al., 2019; Jose et al., 2011)و بر اساس م العات قبلی    METبر اساس  

  ساعت 1-0  بدنی  فعالیت)  براساس میزان فعالیت بدنی در یک سال، شرکت کنندگان به سه گروه غیرفعال   . ( تقسی  شدندMET  6  ≤)شدید  

 Negaresh et)تقسی  شدند  (  هفته  در  ساعت  4  <  بدنی  فعالیت)  فعال  بسیار  یا(  هفته  در  ساعت  ۳-۲  بدنی  فعالیت)  فعال  نسبتاً  ،(هفته  در

al., 2021).  پس از محاسبه م موعMET دست آمد.بهدر طول عمر  بدنیمیانگیل فعالیت، ای برای هر دوره زمانی ها/هفتهساعت   

  با  بدنی   فعالیت  دقیقه  150  یا (  MET  6  ≤)  شدید  بدنی   فعالیت  دقیقه  75  مداقل  عمومی،  بدنی   فعالیت  کنونی   های دستورالعمل 

  عنوان   به  کنندگانشرکت  دستورالعمل،  ایل   به  توجه  با .  (Garber et al., 2011)  کنند می  توصیه  را  هفته  در(  MET  6  تا   ۳)  متوسط  شدت

  که افرادی ، (های زمانی اغلب دوره در هفته ساعت در  MET 5/7 >) کردند از راهنمای فعالیت بدنی تبعیت نمی خود عمر طول در که افرادی

 در  که  افرادی  و(  های زمانیدوره  اغلب  در  هفته  در  ساعت  MET  15  تا  5/7)  بودند  تبعیت کرده  بدنی  فعالیت  از راهنمای  خود  عمر  طول  در

  ( های زمانیدوره اغلب در هفته ساعت در MET 15 از تبعیت بی  از راهنما، بی ) بودند رفته فراتر بدنی  فعالیت  راهنمای از خود عمر طول

 . طبقه بندی شدند

شرکت کنندگان    بدنی  فعالیت  شدت  و  میزان  شدکه  ( استفادهIPAQپرسشنامه فعالیت فیزیکی ) برای ارزیابی فعالیت بدنی کنونی از  

به   IPAQهای بدنی ثبت شده  فعالیت. (Lee et al., 2011)دهد می گزارش دقیقه ان ام داده اند،  10گذشته که مدقا به میزان  روز  7 در را

. م موع فعالیت بدنی شدید،  (Lee et al., 2011; Moghaddam & Kiani, 2012)شود  سه بخ  شدید، متوسط و پیاده روی تقسی  می

 متوسط و پیاده روی بعنوان فعالیت بدنی کنونی فرد در نظر گرفته شد.   

  سرویس   و  ساعد   پن ه،(  ۳)  هندبال، در  گام   سه  شوت  و   دریبل(  ۲) بسکتبال،  در پنالتی  پرتاب و  شوت  دریبل، (  1)  شامل  ش  آزمون

  و   کوتاه  سرویس  آزمون(  6)  و  میز  روی  تنیس  در  توپ  کنترل  و  سرویس  آزمون(  5)  فوتسال،  در  شوت  و  دریبل  پاس،(  4)  والیبال،  در  آبشاری

 مدارس  در که  است رای ی ورزشیهای رشته به مربوط  آزمونهاهمه .  جهت ارزیابی مهارت و عملکرد ورزشی در نظر گرفته شد بدمینتون، بلند

بود. بدیل ترتیب نمرع عملکرد ورزشی از طریق جمع نمره    .گرددمی  اجرا اثر وزنی یکسانی در نظر گرفته شده  برای هر ش  آزمون نمره 

 محاسبه شد.    6نمره( و تقسی  بر  50ها )هر آزمون آزمون 
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  ۲8در    15برای ارزیابی آمادگی جسمانی معلمان دو آزمون در نظر گرفته شده بود. آزمون ایستگاهی در یک زمیل بسکتبال با ابعاد  

( پرتاب بولینگی توپ مدیسنبال، 4های شل، )( ممل کیسه ۳( پرش زیگزاگ جفت، )۲( دو چابکی ایلینویز، )1ایستگاه )   7متر اجرا شد که شامل  

متر بود. آزمون دوم که جهت ارزیابی عملکرد هوازی شرکت   ۲0( دو سرعت  7( پرش و عبور ار موانع و )6های چوبی، ) ( جاب ایی مکعب5)

شد. به بهتریل زمان در هر  متر ثبت می  1600متر بود. در ایل آزمون زمان طی کردن مسافت    1600کنندگان در نظر گرفته شده بود، دوی  

فت. نهایتا، برای محاسبه عملکرد کلی شرکت کنندگان، نمرات سه آزمون عملکرد ورزشی، عملکرد ایستگاهی  گرتعلق می  50دو آزمون، نمره  

 تقسی  شد.  ۳و عملکرد هوازی جمع گردید و بر 

میزان فعالیت  های بدست آمده از  استفاده شد. براساس داده  ۲5نسخه    SPSSنرم افزار آماری  های ایل م العه از  جهت آنالیز داده

تبعیت از راهنمای فعالیت بدنی )عدم تبعیت، تبعیت از راهنما و تبعیت بی  از راهنما(،    بدنی در سال اخیر )غیرفعال، فعال، بسیار فعال(، 

،  متعاقبا بندی شدند.  های مرتبط طبقهشرکت کنندگان در زیر گروه(، سل و ت ربه شغلی،  چاق ،  اضافه وزن،  نرمالوزن  وضعیت ترکیب بدن )

جسمانی  ورزشی  عملکرد آمادگی  کنندگان    و  گروه  براساسشرکت  معلمانهای  زیر  بیل  مقایسه  جهت  شده  آزمون    تشکیل  از  استفاده  با 

ANCOVA  با کنترل محل اشتغال بعنوا(2ن کووریت، مقایسه شد. از م ذور اتا جزئیηp بعنوان اندازه اثر استفاده شد )   06/0  ≥اندازه اثر    و  ،

تعییل محل اختلاف بیل    14/0  ≤و    14/0  –  06/0 اثر کوچک، متوسط و بزرگ در نظر گرفته شد. همچنیل جهت  اندازه  بعنوان  بترتیب 

میزان فعالیت بدنی در طول عمر، فعالیت بدنی کنونی، سل، ت ربه  ارتباط بیل    بررسیجهت  استفاده شد.    LSDها از آزمون تعقیبی  زیرگروه

 –   ۳/0،  ۳/0  >همبستگی  مقدار  استفاده شد.    پیرسونآزمون ضرایب همبستگی    و آمادگی جسمانی از  ورزشیشغلی و ترکیب بدن با عملکرد  

معلمان   و آمادگی جسمانی  ورزشی  عملکرد. برای ارائه مدل پی  بیل  در نظر گرفته شدهمبستگی ضعیف، متوسط و قوی  بعنوان    5/0  <و    5/0

در ایل روش از آزمون رگرسیون خ ی استفاده شد.    براساس میزان فعالیت بدنی، شدت فعالیت، سل، ت ربه شغلی و ترکیب بدن  تربیت بدنی 

توانند مستقلا یا در ترکیب با یکدیگر س ح عملکرد ورزشی و آمادگی جسمانی معلمان را پی  بینی  توان تعییل کرد که چه متغیرهایی میمی

را مشخص می آمادگی جسمانی معلمان  عملکرد ورزشی و  با  بعبارتی مهمتریل متغیرهای مرتبط  همه   س ح معناداری آماریکند.  کنند و 

 .بود p < 05/0 های ان ام شدهآزمون 

 هایافته

دامنه با  بدنی  تربیت  مرد  را معلمان  م العه ماضر  دادند  47  تا   ۲۲  سنی  شرکت کنندگان  شرکت    BMIمیانگیل  .  سال تشکیل 

درصد شرکت کنندگان    ۳9نفر( دارای وزن نرمال بودند،    57درصد شرکت کنندگان )  54بود،    مربع  متر  بر  کیلوگرم  86/۲4±۲7/۳کنندگان  

  مداقل کنندگان شرکت همه  که داد نشان کنندگان شرکت تحصیلی مدرک بررسی.  نفر( چاق بودند   7درصد ) 7نفر( و  47دارای اضافه وزن )

.  باشد می  بدنی   تربیت  موزه  در  کنندگان  شرکت  درصد   85  تحصیلی  مدرک  آخریل  و  اند گذرانده  را  بدنی  تربیت  با  مرتبط  تحصیلی  مق ع  یک

  کننده  شرکت  16  و(  درصد  49)  ارشد  کارشناسی  مدرک  دارای  کننده  شرکت  5۲  ،(درصد  ۳6)  کارشناسی  مدرک  نفر دارای  ۳7  خلاصه،  ب ور

 (. 1 جدول ) بودند(  درصد 15) دکتری مدرک دارای
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 ۱جدول 

 مشخصات شرکت کنندگان در م العه

 انحراف استاندارد  میانگیل  مداکثر  مداقل  
 05/6 85/۳۳ 47 ۲۲ سل )سال( 

 ۳8/7 76/1۲ ۲9 1 ت ربه شغلی )سال( 
 97/6 65/76 97 96/6۳ وزن )کیلوگرم( 

BMI  )۲7/۳ 86/۲4 ۲۳/۳5 98/17 )کیلوگرم بر متر مربع 
 4/۲ 5/54 94/۲6 89/1۲ ( MET h/wفعالیت بدنی در طول عمر )

 1/11 17/67 17/۳۳ 79/11 ( MET h/wفعالیت بدنی کنونی )
 

شرکت کنندگان(، فعال    %15ها را به سه گروه غیرفعال )گروه بندی شرکت کنندگان براساس س ح فعالیت بدنی یکسال اخیر، آن 

ها در مهارت ( و نشان داد که تفاوت معنادار بیل گروه1شرکت کنندگان( طبقه بندی کرد )شکل  %41شرکت کنندگان( و بسیار فعال ) 44%)

، اندازه اثر متوسط(، عملکرد ایستگاهی  p  ،10۲/0    =2ηp=    004/0، اندازه اثر متوسط(، عملکرد هوازی )p  ،1۲8/0    =2ηp=    001/0ورزشی )

(001/0  =p ،۲17/0  =2ηp( و عملکرد کلی )0/ 001، اندازه اثر بزرگ  =p ،191/0  =2ηp  وجود دارد. آزمون تعقیبی )اندازه اثر بزرگ ،LSD 

 (. p < 05/0تر بود )های مذکور ضعیفی مهارت و عملکردمعناداری در همهنشان داد که گروه غیر فعال ب ور 

 ۱شکل 

 عملکرد ورزشی و آمادگی جسمانی براساس راهمای فعالیت بدنی )چپ( و س ح فعالیت بدنی یک سال اخیر )راست( مقایسه 

 
 (.p  <  0/ 05* نشان دهنده اختلاف معنادار )
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 0/ 0۲4ها از راهنمای فعالیت بدنی نیز نشان دهنده تفاوت معنادار در مهارت ورزشی )گروه بندی شرکت کنندگان براساس تبعیت آن 

  =p  ،071/0    =2ηp( عملکرد ایستگاهی ،)001/0، اندازه اثر متوسط   =p  ،۲06/0    =2ηp( و عملکرد کلی )009/0، اندازه اثر بزرگ    =p ،089 /0 

  =2ηp اندازه اثر متوسط( بود بشکلی که شرکت کنندگان با س ح فعالیت بدنی کمتر از س ح راهنمای فعالیت بدنی، ب ور معناداری مهارت ،

 (.  1( )شکل p <  05/0ورزشی، عملکرد ایستگاهی و عملکرد کلی ضعیف تری نسبت به سایر شرکت کنندگان داشتند )

  0/ ۲4، ارتباط متوسط(، عملکرد هوازی )r=  44/0همبستگی مستقی  و معناداری بیل فعالیت بدنی در طول عمر و مهارت ورزشی )

=r( عملکرد ایستگاهی ،)56/0، ارتباط ضعیف  =r( و عملکرد کلی )48/0، ارتباط قوی  =r( وجود داشت )05/0، ارتباط متوسط  >  p همبستگی .)

(،  r=  14/0در مقابل    r=  ۳۳/0(، عملکرد هوازی )r=  ۳6/0در مقابل    r=  46/0مستقی  بزرگتری بیل فعالیت بدنی شدید با مهارت ورزشی )

( در مقایسه با فعالیت بدنی با شدت متوسط r=  ۳7/0در مقابل    r=  55/0( و عملکرد کلی )r=  47/0در مقابل    r=  60/0عملکرد ایستگاهی ) 

 (. ۲وجود داشت )شکل 

 ۲شکل 

 ی جسمان یو آمادگ یبا عملکرد ورزش یبدن ت یو شدت فعال یکنون یبدن تیدر طول عمر، فعال یبدن ت یفعال زانیم لیب یهمبستگ

 

بررسی ارتباط بیل میزان فعالیت بدنی کنونی و مهارت ورزشی یا آمادگی جسمانی شرکت کنندگان ماکی از همبستگی معنادار و  

، ارتباط متوسط( و عملکرد کلی  r= ۳9/0، ارتباط ضعیف(، عملکرد ایستگاهی ) r= ۲9/0مستقی  میزان فعالیت بدنی کنونی با مهارت ورزشی )

(۳۲/0  =r ( بود )ارتباط متوسط  ،05/0  >  p( فعالیت بدنی کنونی با شدت متوسط فقط با عملکرد ایستگاهی .)۲9/0  =r ارتباط ضعیف( و  ،

( و فعالیت بدنی کنونی شدید ارتباط معنادار مستقیمی  p  <  05/0، ارتباط ضعیف( ارتباط مستقی  معنادار نشان داد )r=  19/0عملکرد کلی )

، ارتباط متوسط( داشت r=  ۳9/0، ارتباط کتوسط( و عملکرد کلی )r=  4۳/0سط(، عملکرد ایستگاهی )، ارتباط متوr=  ۳8/0با مهارت ورزشی )

(05/0 > p ۲( )شکل  .) 

اثر متوسط( و فعالیت بدنی کنونی  p  ،1۲8/0    =2ηp=    001/0اختلاف معناداری بیل میزان فعالیت بدنی در طول عمر ) اندازه   ،

(001/0    =p  ،1۲1/0    =2ηpشرکت کنندگان براساس ترکیب بدن آن )ها وجود داشت، ب وری که شرکت کنندگان با وزن ، اندازه اثر متوسط

(. شرکت  ۳( )شکل  p  <  05/0نرمال س ح فعالیت بدنی در طول عمر و فعالیت بدنی کنونی بالاتری نسبت به سایر شرکت کنندگان داشتند )
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، اندازه 2ηp=    116/0کنندگان با وزن نرمال دارای عملکرد بهتری نسبت به شرکت کنندگان دارای اضافه وزن و چاق بودند )مهارت ورزشی  

،  2ηp=  18۲/0، اندازه اثر بزرگ، عملکرد کلی 2ηp=  140/0، اندازه اثر متوسط، عملکرد ایستگاهی 2ηp=  0/ 115اثر متوسط، عمکلرد هوازی 

 (.  4اندازه اثر بزرگ( )شکل 

 ۳شکل 

 )راست(   یشغل هیبراساس شاخص توده بدن )چپ(، سل )وسط( و ت ر یدر طول عمر و کنون یبدن تیفعال سهیمقا

 
 (.p  <  0/ 05* نشان دهنده اختلاف معنادار )

 

های سنی اختلاف معناداری در س ح مقایسه س ح فعالیت بدنی شرکت کنندگان براساس سل نشان داد که بیل هیچکدام از گروه

، اندازه  p ،0۳8/0  =2ηp=   ۲68/0، اندازه اثر کوچک(، فعالیت بدنی با شدت متوسط )p ،044/0   =2ηp=  ۲05/0فعالیت بدنی در طول عمر )

، اندازه اثر کوچک( وجود ندارد، اما اختلاف معناداری بیل شرکت کنندگان در p  ،0۲1/0    =2ηp=    5۳4/0اثر کوچک( و فعالیت بدنی کنونی )

سال، ب ور   40، اندازه اثر متوسط(، بنحوی که شرکت کنندگان بالای  p  ،064/0    =2ηp=    08۳/0میزان فعالیت بدنی شدید وجود داشت )

ها نشان دهنده اختلاف (. داده۳( )شکل  p  <  05/0معناداری میزان فعالیت بدنی شدید کمتری نسبت به  سایر شرکت کنندگان داشتند )

=    p  ،۲۲5/0=    001/0، اندازه اثر متوسط(، عملکرد ایستگاهی )p  ،118 /0    =2ηp=    005/0های سنی در عملکرد هوازی )معنادار بیل گروه

2ηp( و عملکرد کلی )001/0، اندازه اثر بزرگ    =p  ،184/0    =2ηp  ۳5، اندازه اثر بزرگ( بود بنحوی که اغلب شرکت کنندگان با سل کمتر از 

 (.4( )شکل  p < 05/0سال داشتند )  40سال، عملکرد معنادار بهتری نسبت به شرکت کنندگان بالای 
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 ۴شکل 

 )راست(  یشغل هیبراساس شاخص توده بدن )چپ(، سل )وسط( و ت ر یجسمان یو آمادگ یعملکرد ورزش سهیمقا

 
 (.p  <  0/ 05* نشان دهنده اختلاف معنادار )
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 5شکل 

 ی جسمان یو آمادگ یبا عملکرد ورزش ی، سل و ت ربه شغلBMI لیب یهمبستگ

 
 

 رنگ قرمز: همبستگی غیرمعنادار، زرد: همبستگی ضعیف، سبز روشل: همبستگی متوسط، سبز پررنگ: همبستگی قوی 

های تحلیل رگرسیون نشان داد (. یافتهp  <  05/0تحلیل رگرسیون ماکی از نق  مه  شدت فعالیت بدنی، سل و ترکیب بدن بود )

های ورزشی و عملکرد ایستگاهی شرکت کنندگان را بترتیب تواند مستقلا عملکرد کلی، مهارتکه میزان فعالیت بدنی شدید در طول عمر می

 % ۲7و    %11، بترتیب  BMI(. جهت پی  بینی عملکرد هوازی، سل به تنهای یا در ترکیب با  p  <  05/0بینی کند )پی    %۳6و    ۲۲%،  ۳1%

 (. ۲( )جدول p < 05/0کرد )عملکرد را پی  بینی می
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 ۲جدول  

 ی بدن تیفعال زانیشرکت کنندگان و م یژگیبراساس و ییجسمان یعملکرد ورزش و آمادگ ینیب  یجهت پ ونیآزمون رگرس جینتا

بدنی   مقدار ثابت  مدل فعالیت 

 شدید 

 BMI 2R SEE p سل 

       عملکرد کلی 

1 18/6۲ 61/1 - - ۳1/0 99/1۳ 001/0 

۲ 84/96 ۳8/1 97/0 - - 4۲/0 8۳/1۲ 001/0 

۳ 75/158 86/0 ۳۳/1 - 8۲/1 - 51/0 89/11 001/0 

       مهارت ورزشی 

1 78/۲۲ 4۳/0 - - ۲۲/0 78/4 001/0 

۲ 77/۲8 ۳9/0 17/0 - - ۲5/0 69/4 001/0 

۳ 11/41 ۲9/0 ۲4/0 - ۳6/0 - ۲8/0 61/4 001/0 

       عملکرد هوازی 

1 4۳/40 - 48/0 - - 11/0 ۲۳/8 001/0 

۲ 14/7۲ - 6۳/0 - 08/1 - ۲7/0 5۳/7 001/0 

       عملکرد ایستگاهی 

1 64/19 66/0 - - ۳6/0 14/5 001/0 

۲ ۲۳/۳4 57/0 41/0 - - 50/0 56/4 001/0 

۳ 80/48 44/0 49/0 - 4۳/0 - 5۳/0 4۳/4 001/0 

 گیری و نتیجه  بحث

بر عملکرد   یبدن، سل و ت ربه شغل بی(، ترکی)در طول عمر و کنون یبدن  تیفعال زانینق  شدت و م یم العه ماضر با هدف بررس

نخست بر ایل است که    سازدیم  زیپژوه  را متما  لیمرد استان خوزستان ان ام شد. آنچه ا  یبدن ت یمعلمان ترب  یجسمان  یو آمادگ   یورزش

  ی و س ح آمادگ  شوندیشناخته م   یبدن   تی فعال  ی زنده  یعنوان الگوهاآموزش، به  یفهیکه علاوه بر وظ  ی گروه  .تمرکز دارد  « یبدنتی»معلمان ترب

 ;Barker et al., 2021; Ramezani & Kashef, 2017) آموزان اثرگذار باشد دان  یبر نگرش و رفتار مرکت  یطور مستقبه تواند یها مآن 

Ramezani & Mirkazemi, 2025)  . و    «ی»طول عمر« و »کنون   یدر دو افق زمان   یبدن   تیال»شدت« و »م  « فع  کیتفکبا    اینکه  دوم

روشل تر از    الگویی  ، (یو عملکرد کل  یستگاهیعملکرد ا  ،یهواز ظرفیت  ،یورزش یها)مهارت  یعملکردچند بعدی    یهاهمزمان شاخص  بررسی

 دهد. به دست میقشر   لیپاسخ در ا-دوز راب ه

  ،یعملکرد هواز  ، یورزش  یهادر مهارت  یشتریب  یازهایامت  معناداری  طوربه  بالاتر   ی بدن  تیبا س وح فعال  یهانشان داد گروه  جینتا

را   یقو   1پاسخ-دوز  یراب ه  کی  نتایج   لیمتوسط تا بزرگ قرار داشت. ا  یکسب کردند و اندازه اثرها در دامنه ی و عملکرد کل  ی ستگاهیعملکرد ا

 ,.Bloch et al) است رتریچشمگ زین و آمادگی جسمانی باشد، بهبود عملکرد شتریب بدنی  تیفعال زانیهرچه مبه ایل معنی که   .کندیم  دییتأ 

2025; Dimitriadis et al., 2024; Pelemiš et al., 2024)  .بزرگسالان    یراراستاست که به   یبدن   تی فعال  یهابا دستورالعمل   افتهی  لیا

توص  ت یفعال  قهدقی  150–75  ای با شدت متوسط    ت یفعال  قهدقی  ۳00–150مداقل   را  در هفته  بالا   & Borodulin)  کنند یم  هیبا شدت 

Anderssen, 2023).  در نتایج    «یکنون  تیبه »فعالطول عمر« نسبت   یِ بدن  تی»فعال  یشده برامشاهده  ترِیقو  یهایهمبستگ  ل،ی بر ا  علاوه

 ی برا  یدارتریپا  یربنایز  ،یمتماد  انیفعال در سال  یاز سبک زندگ  یناش  ی ت مع  کیولوژیزیف  یهایکه سازگار  دهدینشان مم العه ماضر  

 
1. dose-response relationship 
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)Dimitriadis et al., 2024; Cooper et al., 2011 ;همسو است    1«یک یزیف  یهیرما»س  یدهیبا ا. مفهومی که  کند یفراه  م  بهترعملکرد  

Moore et al., 2024) . 

  ی ستگاهیو عملکرد ا  یورزش  ی هامهارت  یبرا  یتریقو  لیب یم  ( پ   یبه صرفِ افزاما نشان دادند شدت بالاتر )نسبت  ی هاداده

  ی هاکوتاه از فعالیت  اریبس  یدوزها  یکه مت  دهند ینشان م   زین  د ی. شواهد جد کندیم  دی »چگونه فعال بودن« تأک  تینکته بر اهم  لیاست. ا

 Gao et al., 2024; Hung) کندیم   ادیا  یمنافع قابل توجه  ، یزمان   ییِهمراه است و از منظر کارآ  ریوممرگ  رِیروزمره با کاه  چشمگ  دیشد

et al., 2025; Wang et al., 2023; Wiesinger et al., 2024; Zoila et al., 2025).   ل ینظام مند و فراتحل  یم العه مرور  کاز آن جمله ی  

 ی عملکرد ورزش  یکه برا  شودیمکرر م  نتیاسپر  ییبا شدت بالا، باعث بهبود قدرت، توان، سرعت، استقامت و توانا  ناتینشان داد که تمراخیر  

  ی بدنتیمعلمان ترب  یروشل برا  امیپ  ،یاز منظر کاربرد  .(Hung et al., 2025)  است  یو شوت ضرور  بلیمانند در  یورزش یهامهارت  یو اجرا

عملکرد   تیفیک  ی و ارتقا  یداریپا  یبلکه برا  ی مفظ سلامت عموم  یتنها برادر طول عمر، نه  یبا شدت کاف   ی بدن  تیاست که تداوم فعال  لیا

 آنان ضرورت دارد.  یشغل

  یبالاتر  دیشد   تیفعال  ژهیو( و بهی)طول عمر و کنونی  بدن   تیکنندگان با وزن نرمال، س وح فعالم العه ماضر، شرکت  جیبر اساس نتا

 ی( برتریو کل  ی ستگاهیا  ،ی)مهارت، هواز  یعملکرد  ی هامؤلفه   یگروه در همه  لیا  ل،یبراوزن و چاق داشتند. افزوناضافه  یبه افراد دارانسبت 

 ی چرببدون  یو توده  ترلییپا  ی درصد چرب  . طوری کهشده قابل انتظار استشناخته   یِکیولوژیزیف  ی با مبان  یی همسو  ل ینشان داد. ا  یمعنادار

 ;Campa et al., 2021; Hernandez-Martinez et al., 2024).ان امدیم  یمرکت  ییو کارا  یبه بهبود نسبت توان به وزن، چابک  شتریب

Martín-Rodríguez et al., 2024)  سال(،    ۲0  ی بالا  ژهیو)به  ی سال( و ت ربه شغل  40  ی بالا  ژهیوسل )به   یم العه ما نشان داد که با افزا

و عملکرد   ی بدن  ت یدر فعال  ی روند کاهش  لی. اکندیافت م  زین  ی جسمان  یو آمادگ   یو عملکرد ورزش  ابد ییکاه  م  دی شد  ی بدن  تیفعال  زانیم

 ;Fleg et al., 2005; Ganse & Degens, 2021; Li et al., 2024)ست مستند شده ا  یعلم اتیسل، در ادب  یبا افزا ی و ورزشیجسمان

Tanaka & Seals, 2008).  سابقه تفاوت  ی و  سن  یهاگروه  لیب  یبدن  تیمشارکت در فعال  یِبود که س ح کل  لیما ا  یهامه  در داده  ینکته

اما سه  »  یمعنادار بود  «شدتنداشت،  اما کمتر در شدتتر هنوز فعالمعلمان مسل  یعن ی  .افت کرده  م  یهااند،  ایلکنندیبالا مشارکت   .  

در م العات  گونه که همان د.اثر بگذار  تربیت بدنی  در کلاس   ی ها و الگو بودنِ بدنمهارت  یاجرا   ارائه آموزش، تیفیبر ک   یطور مستقبه  تواند یم

ی، کاه   هواز  تیافت ظرف  رو،ین  دیکاه  توان تول  ،ی)سارکوپن  کیولوژی زیف  لیبه دلا  تواندیروند م  لیاز ا  ی، بخشاست  گزارش شده  قبلی

 & Fleg et al., 2005; Ganse & Degens, 2021; Li et al., 2024; Tanaka)(  عروقی- انع اف پذیری و تغییرات در سیست  قلبی

Seals, 2008). مرتبط باشد  یفرسودگ/ یشغل یبه فشارها یو بخش (Mahmoudi, 2022). 

عملکرد   یو معنادار برا یقو یها لیب یپ  BMI در طول عمر، سل و  ی بدن تینشان داد شدت فعالدر ایل م العه  ونیرگرس لیتحل

مختلف   یهامؤلفه  یعوامل برا  ل یا  ی کنندگینیب یقابل توجه تفاوت در قدرت پ   نکته  . هستند  ی ستگاهیو عملکرد ا  یورزش  ی هامهارت  ، یکل

در   دی شد  یبدن تیکه فعال یبود، در مال یعملکرد هواز یبرا یتری قو لیب  ی، پ BMIبا  بیدر ترک ای  ییسل به تنها طوری که عملکرد است.

 ت یظرف  . طوری کهمتناسب است  کیولوژیزیف  انیالگو با بن  لیا  . بود  ی ستگاهیو عملکرد ا  یورزش  ی هامهارت  یبرا  یتریقو  ل یب یطول عمر، پ 

  یدر مال  .(Tanaka & Seals, 2008)  ردیگیوزن قرار ممرتبط با سل و اضافه  یِعروق -یقلب  راتییتغ  ریتأثها تحتمؤلفه   ریاز سا   یب  یهواز

از طریق   ،(Aslam et al., 2025)وابسته هستند  و سرعت  یچابک   ،یعضلان-یبه توان عصبی که  ستگاهیا  یها و آزمون   ی ورزشیهاکه مهارت

 . ابند ییبهبود مهای شدید و هدفمند فعالیت

 
1. physical capital 
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جلسه   چندآنان    یهفتگ  یدر برنامه  شودیم  هیپاسخ، توص-دوز  یبر راب ه  یو شواهد مبتن  یبدنتیمعلمان ترب  ییبا توجه به نق  الگو

  ی هابا فعالیت  سهیدر مقا  وهی ش  لیا  رایز  . ( گن انده شودعملکردی  ناتیتمر  ای  ی رقابتهای  ورزش  ، یتناوب  ناتیتمر  ریبا شدت بالا )نظ  تیفعال

 ,.Franklin et al., 2022; Hung et al., 2025; Wang et al)  کندیم   ادیا  یشتریب  یدر زمان ثابت منافع سلامت و عملکرد  وسط،مت

2023; Zoila et al., 2025).  ا ن  لیتحقق  برگزار   ینهاد  تیمما  ازمندی هدف  و کارگاهدوره  یاز جمله    ی هافرصت   ادیا  ،یتخصص  یهاها 

است.    دی شد  یهاان ام فعالیت  یمشخص برا  یو اختصاص زمان سازمان  یاسلامت دوره   ی پا  ،یرقابت   یهامشارکت در ورزش  یبرا  یساختار

سال یا با شاخص   40و تنوع تمریل برای معلمان بالای  تدری ی  غربالگری پزشکی، بارگذاری  ویژه پی در عیل مال، رعایت اصول ایمنی به

تواند بدون تحمیل دوزهای« فعالیت شدید روزانه، مانند بالا رفتل سریع از پله، می-گیری از »میکروتوده بدنی بالا ضروری است. همچنیل بهره

تواند سلامت و  های نهادی میطور کلی، ترکیب راهبردهای فردی و ممایتبه.  های فیزیولوژیک لازم را فراه  سازدبار زمانی اضافی، محرک

ر د یگذارهیسرما .بخ  برای نسل جوان تقویت کندعنوان الگوهای فعال و الهامبدنی را تضمیل کرده و جایگاه آنان را بهکارآیی معلمان تربیت

 جامعه است. یسلامت عموم ندهیدر آ یگذارهیقشر، سرما  لیسلامت ا

  ی بدن  بیو مفظ ترک  ،بالا با شدت  فعالیت    ژهیوبه  ، یبدن  تیفعال  یکه س وح بالا  دهدهای م العه ماضر نشان میدر م موع، یافته

سل و ت ربه     یمال، با افزا لیمرد هستند. با ا ی بدن تیمعلمان ترب  یجسمان ی و آمادگ یدر مفظ و ارتقاء عملکرد ورزش مه از عوامل  نه،یبه

  یعیطب  یکیولوژیزیف  راتییاز تغ  ی کاه ، نه تنها ناش  ل ی. ا یقشر هست  لیا   ی و عملکرد کل  د یشد   ی بدن  تیدر فعال  یشاهد کاه  معنادار  ، یشغل

  یهابرنامه  یو اجرا  یبر ضرورت طرام  هاافتهی  لیا.  قرار دارد  زین  یو روانشناخت  ی عوامل شغل  ریسل است، بلکه امتمالاً تحت تأث   یمرتبط با افزا

منظ     ی بدن  تیفعال  د یمعلمان با   یآموزش  یهاو برنامه  یآموزش  یهااستی. سکند یم   دی تأک  یبدن  تیمعلمان ترب  یجامع و هدفمند برا  یامداخله

منظ     ی بدن  تیفعال  ج ینه تنها بر ترو  د یها بابرنامه  ل ی. اابد ی ارتقا    شان یهامعلمان در نق   یکنند تا سلامت و اثربخش  لیو تسه  قیرا تشو  دی و شد

  ی)مانند فرسودگ  ی مرتبط با سل و عوامل شغل یهابه چال   یدگ یو رس  ییشناسا  لیوزن، و همچن  تیریو با شدت بالا تمرکز کنند، بلکه به مد

است، بلکه به طور    یاتیآنان م  یاو مرفه   یرفاه فرد  ینه تنها برا  ،ی بدن  تیمعلمان ترب  یجسمان  یبپردازند. مفظ سلامت و آمادگ   زی( نیشغل

قشر،    لی در سلامت ا  یگذارهی. سرماگذاردیم  ریتأث  ندهیآ  یهانسل  یبرا  یها در الگوساز آن  ییو توانا  یبدن   تیآموزش ترب  تیفیبر ک   یمستق

 . جامعه است یسلامت عموم ندهیدر آ یگذارهیسرما

 

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیان ام م العه ماضر، ه در

 تشکر و قدردانی

 ای داشتند، تشکر نمایند. که با پژوهشگران همکاری صمیمانه تمامی افرادی محققان بر خود لازم می دانند از 

 مشارکت نویسندگان 

 یکسانی ایفا کردند. در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نق  
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 موازین اخلاقی 

 .  است شده  ان ام انسانی هایپژوه   در اخلاق  اصول تمامی رعایت  با  پژوه   ایل

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوه  ماضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمل رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوه  مامی مالی نداشته است.
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