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Abstract 
Given the mandatory nature of physical fitness training in the military and its impact on 

motivational and behavioral factors, the present study was conducted based on Social Cognitive 

Theory. Utilizing a pretest-posttest design, personnel from the Iranian Army, including both 

conscripts and permanent staff, were divided into functional and traditional training groups and 

participated in an 8-week morning exercise program. Behavioral and motivational factors were 

assessed using the Exercise Self-Efficacy Scale and the Exercise Benefits/Barriers Scale. 

ANCOVA results revealed that after controlling for pretest scores, both exercise self-efficacy 

and perceived exercise benefits/barriers significantly improved in the functional training group 

compared to the traditional group (p < 0.05). These findings suggest that participation in 

functional training can effectively enhance exercise self-efficacy and a more positive perception 

of exercise benefits and barriers. Therefore, the implementation of functional training is 

recommended as an effective approach in military fitness programs to facilitate the continuation 

of physical activity and improve overall physical readiness. 
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Background and Purpose 

A decline in physical activity from adolescence to adulthood poses a significant risk for future 

health problems (Corder et al., 2019). The transition from secondary education to university or 
employment is a critical period marked by reduced physical activity due to the loss of school-
based support systems (Winpenny et al., 2020). Therefore, interventions promoting physical 
activity should target this stage to sustain an active lifestyle. Physical fitness is essential for 

soldiers to effectively carry out missions requiring adequate aerobic and muscular capacity (Friedl 
et al., 2015; Vaara et al., 2022). However, declining aerobic capacity, reduced muscular fitness, 
and increasing obesity among young men raise concerns (Santtila et al., 2018), emphasizing the 

need for consistent physical training during military service. 

Self-efficacy—the belief in one’s ability to succeed in tasks—plays a key role in physical 
activity behavior and motivation (Bandura, 2004; Schwarzer, 2008). Social Cognitive Theory 

(SCT) provides a robust framework for understanding how personal, social, and environmental 
factors influence health behaviors (Bandura, 2001; Cook & Artino Jr, 2016). Among SCT 
constructs, self-efficacy strongly predicts the initiation and maintenance of physical activity. 
Meta-analytic findings show that SCT explains about 31% of the variance in physical activity 

behavior (Young et al., 2014). 

Based on recent work by Malkawi et al. (2024), this study is among the first to involve SCT to 
examine the effects of functional training on Iranian army personnel. Focusing on key 

constructs like exercise self-efficacy and perceived exercise benefits/barriers (EBBS) (Sechrist 
et al., 1987), it aims to assess how functional versus traditional training influences soldiers' 
psychological and physical factors, providing insight into the behavioral mechanisms behind 

military fitness development. 

Materials and Methods 

Thirty-six male participants, including professional staff and conscript soldiers from the 
Northwestern Army Headquarters in Urmia, Iran, were randomly assigned to either a functional 

training group (M = 26.26, SD = 9.30) or a traditional training group (M = 26.28, SD = 6.38). 
Eligibility criteria included approval from the base physical training officer, medical clearance 
for physical activity, and the absence of respiratory or cardiovascular disorders. All participants 

provided informed consent.  

After collecting demographic data, participants completed pretest questionnaires assessing 
psychological variables, exercise self-efficacy, and perceived exercise benefits/barriers. 

Training sessions were conducted three times per week for eight weeks (60 minutes per 
session). The functional training protocol was adapted from Cannon et al. (2024) and based on 
the U.S. Army Reserve Officer Training Corps fitness program, emphasizing varied, high-
intensity, and combat-similar activities designed to improve endurance, strength, agility, and 

overall fitness. The traditional group followed standard morning exercise routines. One day 
after the intervention, both groups completed post tests using the same instruments. 

In the present study, two validated instruments were used to collect psychological data. The 

Exercise Self-Efficacy Scale, consisting of nine items (Bandura, 1997), and the Exercise 
Benefits/Barriers Scale, containing forty-three items (Sechrist et al., 1987), demonstrated 
sufficient internal consistency in the current sample, with Cronbach’s alpha coefficients of .73 

and .92, respectively. Descriptive statistics and ANCOVA were performed using SPSS version 
27 after confirming the assumptions of normality and homogeneity of variance. 

Results 
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The ANCOVA results for the Exercise Benefits/Barriers Scale indicated that, after 
controlling for pretest scores, both the covariate and the group factor had significant effects 

on posttest outcomes. The pretest covariate showed a significant effect on posttest scores, 

F(1, 35) = 26.087, p = .01, η𝑝
2  = .427, underscoring the importance of baseline control. 

Moreover, a statistically significant difference was observed between the two groups, F(1, 

35) = 100.543, p = .01, η𝑝
2  = .742, indicating that the type of training significantly influenced 

perceived Exercise Benefits/Barriers. The functional training group achieved higher 

posttest mean scores (M = 128.47, SD = 16.06) compared with the traditional group (M = 
84.79, SD = 14.41). 

Similarly, ANCOVA for exercise self-efficacy revealed significant effects for both the pretest 

covariate and the group factor. The pretest covariate had a significant impact on posttest 

scores, F(1, 35) = 10.499, p = .003, η𝑝
2  = .231. A significant group difference was also found, 

F(1, 35) = 18.630, p = .001, η𝑝
2  = .347. The functional training group reported higher posttest 

self-efficacy (M = 44.74, SD = 9.82) than the traditional training group (M = 30.37, SD = 

9.82), indicating that functional training had a more positive and substantial effect on exercise 
self-efficacy. 

Conclusion 

Integrating structured physical activity interventions into demanding environments, such as 

the military, is an essential strategy to counteract potential declines in performance and to 

enhance confidence as well as perceptions of exercise benefits and barriers. Within the 

framework of SCT (Bandura, 1986, 1997), self-efficacy is a key mechanism influencing 

motivation, effort, and persistence in physical activity. The current findings show that 

participation in functional training programs resulted in higher exercise self-efficacy and 

more favorable perceptions of exercise benefits and barriers compared to traditional 

morning drills. These results are consistent with prior research highlighting self-efficacy as 

a critical determinant of health-related behaviors (McAuley & Blissmer, 2000) and support 

the theoretical assertion that individuals’ beliefs in their abilities shape behavioral outcomes 

(Bandura, 2004). 

Comparable patterns have been observed in civilian populations, where higher self-efficacy 

and perceived benefits predict greater physical activity participation (Ammouri et al., 2007; 

Bauman et al., 2012; Xue-Liu & Mu, 2021). Similarly, Ersin et al. (2022) and Blom et al. 

(2021) found that enhancing intrinsic motivation and confidence can reduce perceived 

barriers to exercise. In contrast, studies in structured military settings, such as Kekäläinen 

et al. (2024), suggest that while self-efficacy may remain stable during service, it is still 

strongly associated with fitness indicators and exercise participation. The current quasi-

experimental findings expand this knowledge by showing that functional morning training, 

modeled after the U.S. Army Reserve Officers’ program, can significantly improve 

psychological and behavioral determinants of physical activity among Iranian Army 

personnel. 

Future interventions should focus on fostering autonomous motivation and exercise self-

efficacy through structured and engaging morning routines. Additionally, incorporating factors 

such as sleep quality, a key determinant of performance alongside nutrition and physical fitness 

(Purvis et al., 2013), may further enhance physical readiness and overall well-being among 

military personnel. 
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 هیظرن دگاهیاز د ینییمحور: تبسلامت یو رفتارها یخودکارآمد یبر باورها یکارکرد ناتیتمر ریتأث

 یشناخت اجتماع
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 ایران، ئیس آموزش و پژوهش، مدیریت تربیت بدنی نزاجا، تهرانر .2

 دیر پژوهش، سازمان تربیت بدنی آجا، تهران، ایران.م .3

  :آنلاین تاریخ  22/20/1121 :پذیرش تاریخ 13/20/1121 :بازنگری تاریخ 22/20/1121 :دریافت تاریخ

 چکیده

اس رفتاری، پژوهش حاضر بر اس-با توجه به الزام تمرینات آمادگی جسمانی در ارتش و تأثیر آن بر عوامل انگیزشی

 کارکنان پایور وآزمون و با مشارکت پس-آزموننظریه شناخت اجتماعی انجام شد. در این پژوهش که با طرح پیش

سربازان وظیفه نیروی زمینی ارتش جمهوری اسلامی ایران انجام شد، افراد در دو گروه تمرینات کارکردی و سنتی 

رفتاری، -تقسیم شدند و به مدت هشت هفته در برنامه ورزش صبحگاهی شرکت کردند. برای ارزیابی عوامل انگیزشی

انع ورزش استفاده شد. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از های خودکارآمدی ورزشی و مزایا/مواز مقیاس

آزمون، هر دو مقیاس خودکارآمدی ورزشی و مزایا/موانع ورزش در گروه تمرینات کارکردی نسبت کنترل نمرات پیش

طور رکردی بهدهد که تمرینات کاها نشان میاین یافته(.  > 22/2p) طور معناداری بهبود یافته استبه گروه سنتی به

تواند خودکارآمدی ورزشی و نگرش مثبت نسبت به مزایا و موانع فعالیت جسمانی را افزایش دهد. بنابراین، مؤثری می

بهبود  های ورزشی وشود تا تداوم فعالیتهای آمادگی جسمانی نظامی توصیه میاستفاده از این نوع تمرینات در برنامه

 دد.آمادگی جسمانی تسهیل گر

 .کارکردی، انگیزشصبحگاهی، تمریناتاجتماعی، ورزششناختجسمانی، خودکارآمدی، نظریهفعالیت: هاواژه کلید
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  مقدمه

کاهش فعالیت جسمانی از نوجوانی به بزرگسالی عاملی خطر آفرین برای بسیاری از مشکلات سلامتی در آینده است 

(Corder et al., 2019) .ی ای بحرانی بالاتر به تحصیلات دانشگاهی یا اشتغال، مرحلهدورۀ گذار از آموزش متوسطه

های مبتنی بر مدرسه برای ارتقای فعالیت جسمانی در این رود؛ چرا که حمایتسمانی به شمار میدر کاهش فعالیت ج

. از این رو، مداخلات ارتقای فعالیت جسمانی باید این مرحله گذار (Winpenny et al., 2020)یابد مقطع پایان می

آمادگی جسمانی یک ویژگی  را هدف قرار دهند تا از حفظ سبک زندگی فعال بدنی و آمادگی جسمانی حمایت کنند.

 Friedl et)هند کلیدی برای سربازان است تا وظایف خود را با موفقیت در یک عملیات یا مأموریت خاص انجام د

al., 2015) وظایف نظامی معمولاً به سطح کافی از آمادگی هوازی و عضلانی نیاز دارند .(Vaara et al., 2022) با .

ویژه در میان مردان جوان وجود دارد، زیرا ظرفیت بهای در مورد ارتقای فعالیت جسمانی، های فزایندهاین حال، نگرانی

 Santtila et)ها رو به کاهش بوده و شیوع چاقی در چند دهه گذشته افزایش یافته است هوازی و آمادگی عضلانی آن

al., 2018) بنابراین، ضروری است که سربازان در طول دوران خدمت سربازی خود به فعالیت جسمانی و آموزش .

 های آمادگی جسمانی خود را حفظ و توسعه دهند.بپردازند تا ویژگی

ریزی، اجرا و نظارت زی، یکی از اهداف اصلی، آموزش سربازان در مورد تربیت بدنی، از جمله برنامهدر آغاز خدمت سربا

 Pihlainen) بر آن است. اگرچه مطالعات قبلی تغییراتی را در سطح آمادگی جسمانی در طول خدمت سربازی گزارش کرده

et al., 2020) اند و ارتباط بین خودکارآمدی را در سربازان و سایر کادرهای ارتشی بررسی نموده(Kekäläinen et 

al., 2024; Malkawi et al., 2025)تری در مورد چگونگی تأثیر نوع تمرینات مؤثر بر تربیت بدنی ، اما اطلاعات کم

 در سربازان و پرسنل ارتشی بر عوامل روانشناختی مرتبط با ورزش، مانند خودکارآمدی، وجود دارد.

کند هایش برای موفقیت در یک موقعیت یا وظیفه خاص را منعکس میخودکارآمدی، باورهای فرد در مورد توانایی

(Bandura, 1994)ها و هم در تلاشی که برای ها، نقش مهمی هم در انتخاب فعالیتها در مورد توانایی. این قضاوت

 ,Bandura)گیری مختص به وظیفه بوده د. همچنین، خودکارآمدی یک جهتکننشود، ایفا میها صرف میانجام فعالیت

اتخاذ رفتار و انگیزش ورزشی و مواجهه با و انواع مختلفی از خودکارآمدی در مراحل مختلف تغییر رفتار، مانند  (1994

 .(Schwarzer, 2008; Schwarzer & Renner, 2000)موانع مختلف برای حفظ آن، مورد نیاز است 

های فردی، تأثیرات های رایج تغییر رفتار است که نقش ویژگی( یکی از نظریهSCT) 1نظریه شناخت اجتماعی

در ابتدا  SCT. (Bandura, 2001)کند اجتماعی و عوامل محیطی را در رفتارهای مرتبط با سلامت توصیف می

                                                             
1- Social Cognitive Theory 
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توسعه داده شد و شامل تعامل متقابل فرد، محیط  "نظریه یادگیری اجتماعی"به عنوان  1092در دهه  Banduraتوسط 

ها رفتارهای خود را در بافت اجتماعی تواند به توضیح مسیرهایی که افراد از طریق آنو رفتار است. این نظریه می

. مزایای این نظریه بیشتر بر حفظ رفتار از طریق (Cook & Artino Jr, 2016)دهند، کمک کند کسب و ادامه می

. علاوه بر این، این نظریه به طور گسترده (Islam et al., 2023)کنترل و تقویت به جای صرفاً شروع رفتار است 

. از این رو با (Malkawi et al., 2025)بینی رفتارهای فعالیت جسمانی هم به کار گرفته شده است برای پیش

ورزش صبحگاهی را که در هنگام پرداختن به رفتارهایی مانند تمرینات جسمانی منظم به صورت  SCTاستفاده از 

بوده و نشان  SCTهای باید در طول زمان حفظ شود، مفیدتر باشد. همچنین، خودکارآمدی یکی از مهمترین سازه

 .(Young et al., 2014)باشد های مختلف میدهنده اعتماد افراد به توانایی خود برای ورزش در موقعیت

ند توایک رابطه دو طرفه بین رفتار ورزشی و خودکارآمدی ورزشی وجود دارد؛ به طوری که خودکارآمدی ورزشی می

. تغییر در خودکارآمدی، (McAuley & Blissmer, 2000)ر ورزشی باشد کننده و هم نتیجه رفتاهم عامل تعیین

ای مؤثر برای و مداخلات فعالیت جسمانی رویه (Sheeran et al., 2016)کند بینی میتغییر در رفتار واقعی را پیش

های روانشناختی . اگرچه مداخلاتی شامل تکنیک(Higgins et al., 2014)باشند بهبود خودکارآمدی ورزشی می

 ;Ashford et al., 2010)ریزی و بازخورد( ممکن است در بهبود خودکارآمدی ورزشی مؤثرتر باشند )مانند برنامه

Williams & French, 2011)تی که فقط بر فعالیت جسمانی تمرکز دارند همچنان ممکن است مفید ، مداخلا

. تأثیر مثبت فعالیت جسمانی بر خودکارآمدی (Higgins et al., 2014)اند تر مورد مطالعه قرار گرفتهباشند، اما کم

ورزشی ممکن است به دلایل زیادی مانند تجربیات تسلط به دست آمده، لذت بردن از فعالیت بدنی یا مزایای جسمانی 

 .(McAuley & Blissmer, 2000)کسب شده باشد 

را بررسی کرده  SCTمدل از  22( که 2211و همکاران ) Youngدر مطالعه سیستماتیک مروری و فراتحلیلی توسط 

تواند تبیین کند. خودکارآمدی از واریانس رفتار فعالیت جسمانی را می ٪31بودند، گزارش کردند که این نظریه حدود 

هایی بود که بیشترین رابطۀ معنادار را با فعالیت جسمانی نشان داد است. علاوه بر این، با کیفیت نیز، از جمله سازه

که تأثیر  (Young et al., 2014)تواند قابل توضیح باشد ها، درصد بیشتری از فعالیت جسمانی قابل میبالاتر مدل

 دهد.شناسی در مطالعات را به طور آشکار نشان میروش

ای دانست که با اتکا عنوان نخستین مطالعهتوان به( را می2221و همکاران ) Malkawiمطالعۀ حاضر پس از پژوهش 

و  Malkawiپردازد. در حالی که به بررسی اثر تمرینات کارکردی در میان سربازان و پرسنل ارتشی می SCTبه 

کز و سبک زندگی تأکید داشتند، این پژوهش با تمر ( بیشتر بر روابط کلی فعالیت جسمانی، انگیزش2221همکاران )

( طراحی شده است. خودکارآمدی EBBSهای کلیدی خودکارآمدی و ادراک مزایا/ موانع ورزش )مستقیم بر سازه
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است  کار رفتهبینی شروع و تداوم فعالیت جسمانی در مطالعات غیرنظامی بهبارها در پیش SCTعنوان هسته اصلی به

(Bandura, 1997; Bauman et al., 2012; Resnick & Jenkins, 2000) ،افزون بر این .EBBS  نیز با

از ورزش  بگیری رفتاری برای شرکت یا اجتناطور مستقیم به تصمیمشده، بهسنجش توازن بین منافع و موانع ادراک

 . (Sechrist et al., 1987)ارتباط دارد 

گزارش شده است.  یورزش یو موانع ورزش با خودکارآمد ایادراک مزا نیب یارتباط معنادار ن،یشیپ یهادر پژوهش

 یانع کمترو مو کنندیدرک م یبدن تیفعال یرا برا یشتریو منافع ب ایکه مزا یاند که افرادها نشان دادهپژوهش ژه،یوبه

 Hirano et al., 2024; Shajrawi) دارند یورزش یهاتیفعال امدر انج یبالاتر یاحتمالاً خودکارآمد نند،یبیم

et al., 2021)یهاییواناباور به ت تیبه تقو تواندیو موانع م ایدر ادراک فرد از مزا رییکه تغ دهندینشان م هاافتهی نی. ا 

وع است که ن نیفرض بر ا قیتحق نیدر ا ن،ی( کمک کند. بنابرای)خودکارآمد یبدن یهاتیدر انجام فعال یشخص

انع ورزش /موایو ادراک مزا یورزش یبر خودکارآمد یمثبت راتیتأث تواندی( میبا سنت سهیدر مقا ی)کارکرد ناتیتمر

 کیخود  نیاند و اانجام شده یرنظامیاشاره کرد که مطالعات ذکر شده در جوامع غ دیاحال، ب نیداشته باشد. با ا

 یمتفاوت یهایژگیهستند که و یپرسنل نظام ق،یتحق نیجامعه هدف ا هدر مطالعه حاضر است، چرا ک تیمحدود

ان و جسمانی کارکنشناختی و بنابراین، هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر تمرینات کارکردی بر عوامل روان دارند.

 باشد.های نظریه شناخت اجتماعی میسربازان نیروی زمینی ارتش ایران، با تمرکز بر سازه

تأثیر نوع تمرین )کارکردی در مقایسه با سنتی( بر دو متغیر خودکارآمدی  با توجه به این که در پژوهش حاضر هدف

دنبال بررسی این است که چگونه نوع این تحقیق به ؛ورزشی و ادراک مزایا/موانع ورزش در میان پرسنل نظامی است

 ؛شناختی را بهبود بخشیده و در نتیجه، انگیزش و پایبندی به ورزش را افزایش دهدتواند این دو عامل روانتمرین می

 اند از:بدین منظور فرضیات پژوهش حاضر عبارت

 دارد. یورزش یبر خودکارآمد یمعنادار ری( تأثیبا سنت سهیدر مقا ی)کارکرد نینوع تمر فرضیه اول:

 و موانع ورزش دارد. ایبر ادراک مزا یمعنادار ری( تأثیبا سنت سهیدر مقا ی)کارکرد نینوع تمر فرضیه دوم:

 هامواد و روش

 کنندگانشرکت

 وریکارکنان پاشامل  نفر مرد جوان 22آزمون بود. در ابتدا، و پس آزمونشیو با طرح پ یپژوهش حاضر از نوع کاربرد

 روشبه  هیشهر اروم ،یغرب جانیغرب واقع در استان آذرباارتش از قرارگاه شمال ینیزم یروین فهیو سربازان وظ

 یارهایمربوط به مع یهایابیقرار گرفتند. اما پس از ارزی و سنتی کارکرد ناتیدر دو گروه تمر ساده یسازیتصادف
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=  اری، انحراف مع29/29=  نیانگی)مه تمرینات کارکردی نفر در گرو 10به ها ، تعداد نمونهپژوهشاز  ورود و خروج

 تیکه در نها افت،ی( کاهش 32/9=  اری، انحراف مع29/22=  نیانگی)منفر در گروه تمرینات سنتی  10و  (32/0

قرارگاه،  یبدنتیاز افسر ترب هیدییورود به پژوهش شامل داشتن تأ یارهایماندند. مع یقبا قینفردر تحق 39مجموعاً 

 ایکوک مش یمارینداشتن هرگونه ب زیو ن ،یجسمان یهاتیانجام فعال تیبر صلاح یمبن یپزشک نهیمعا یارائه گواه

 تیان رضاکنندگشرکت لعه،از شرکت در مطا شیقلب و عروق بود. پ ای یمرتبط با دستگاه تنفس شدهدادهصیتشخ

 حضور در پژوهش اعلام کردند. یخود را برا

 رویه

کنندگان شامل سن، شناختی شرکتی اهداف و مراحل پژوهش، اطلاعات جمعیتی توضیحات کامل دربارهپس از ارائه

های مربوط به معیارهای نامهآزمون، هر دو گروه پرسشی پیشدر مرحله آوری شد.ی ورزشی آنان جمعقد، وزن و سابقه

آزمون، یک روز پس از انجام پیش .نمودندوانع ورزشی را تکمیل م /شناختی شامل خودکارآمدی و ادراک مزایاروان

 های ورزشی صبحگاهی خود را آغاز کردند.صبح( فعالیت 2تا  0کنندگان هر دو گروه در ساعت مشابه )شرکت

بدنی گروه تمرینات کارکردی تحت نظارت پژوهشگر حاضر و گروه تمرینات سنتی زیر نظر افسر تربیت ق،یتحق نیدر ا

 در هفته یاقهیدق 92هفته و در قالب سه جلسه  2به مدت  ینیمداخله تمرتمرینات را انجام دادند. از این رو، قرارگاه 

العه برگرفته از مط یگروه کارکرد ینیکل تمرشد. پروت یزیربرنامه یو سنت یکارکرد ناتیهر دو گروه تمر یبرا

Cannon ( 2221و همکاران )یرهیذخ فسرانا یشده برا یطراح ناتیمطالعه، تمر نیبود و در ا ( ارتشROTC )

وسعه و ت یجسمان، یکنندگان از نظر ذهنشرکت دنیکشچالشبه ینیبرنامه تمر نیاهدف در نظر گرفته شده است. 

 یهاتیشامل فعال یکارکرد ناتی. تمر(Cannon et al., 2024) است یو رهبر یمرتبط با تفکر انتقاد یهامهارت

 یکل یو آمادگ یچابک ،یقدرت عضلان ،یتنفس-یبوده که بر استقامت قلب یرزم یهاتیپرتحرک، متنوع و مشابه فعال

در حدود  کنندگانشده بود که شرکت میتنظ یاگونهبه ناتیشدت تمر ن،یهر جلسه تمر در دارد. دیتأک ینظام یروهاین

ند. برنامه بود شدت متوسط تا بالا یدارا ناتیکه تمر یطورکنند، به تفعالی خود قلب ضربان حداکثر درصد 02–92

در  ژهیوبه ند،ابیدست  یجسمان یآمادگ از یبه سطح بالاتر جیکنندگان به تدرشد که شرکت یطراح یاگونهبه ینیتمر

ظارت افسر مدت تحت ن نیدر ا زین یسنت ناتیتمر گروه .یو چابک یتنفس -یاستقامت قلب ،یقدرت عضلان یهانهیزم

 یرسوم نظامم یهامشابه با آنچه در برنامه یو استقامت یقلب ناتیشامل تمر یاقرارگاه قرار گرفتند و برنامه یبدنتیترب

و  یو با هدف بهبود استقامت عموم با شدت متوسط یگروه سنت یبرا ینیکردند. جلسات تمر افتیوجود دارد، در

انجام شد. پس از  قیدق یهاصبح و تحت نظارت 2تا  0در ساعت  ناتیتمر یتمام شده بود. یطراح یقدرت عضلان
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و  هااسیهر دو گروه با استفاده از همان مق یبرا ی تمریناتدورهیک روز پس از پایان  آزمونپس ،ینیاتمام دوره تمر

 .دیاجرا گرد آزمونشیمورد استفاده در پ یابزارها

 ابزار

کنندگان از دو پرسشنامه معتبر استفاده شد. مقیاس های روانشناختی شرکتآوری دادهدر پژوهش حاضر برای جمع

( توسعه داده شده است و باورهای 1000باشد که توسط بندورا )سؤالی می 0خودکارآمدی ورزشی یک پرسشنامه 

ای مختلف مانند ورزش هنگام خستگی، تحت استرس هشان برای ادامه ورزش در موقعیتکنندگان در مورد تواناییشرکت

)اصلاً  2دهی بر اساس یک مقیاس عددی از . پاسخ(Bandura, 1997)کند یا زمانی که دور از خانه هستند را ارزیابی می

شود. همچنین، نمره بالاتر نشان دهنده خودکارآمدی بالاتر برای ورزش است.  مطمئنم( انجام می)کاملاً 12مطمئن نیستم( تا 

محاسبه شد که بیانگر پایایی قابل قبول ابزار در نمونه  03/2در پژوهش حاضر، ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس برابر با 

 "شدهمزایای ادراک"مقیاس گویه است که شامل دو خرده 13باشد. مقیاس مزایا/ موانع ورزش نیز دارای مورد بررسی می

( تا 1ای لیکرت از کاملاً مخالف )ها بر مبنای طیف چهاردرجهباشد. پاسخگویه( می 11) "شدهموانع ادراک"گویه( و  20)

گذاری صورت معکوس نمرههای مربوط به موانع به. گویه(Sechrist et al., 1987)شوند گذاری می( نمره1کاملاً موافق )

ی دهندهدست آمد که نشانبه 02/2دد. ضریب آلفای کرونباخ کل پرسشنامه برابر با ها یکسان گرشدند تا جهت همه سؤال

 ی مورد مطالعه است.پایایی بسیار مطلوب ابزار در جامعه

 هاافتهی

 تحلیل آماری

 و گینمیان شامل توصیفی، آمار از استفاده با ابتدا شدهآوریجمع هایداده اهداف پژوهش حاضر، به پاسخگویی برای

 یشناختجمعیت هایویژگی تا شد بررسی هاداده توزیع بودن نرمال فرضپیش و شدند توصیف معیار، انحراف

 یرتأث بررسی برای همچنین،. گردد مشخص آزمونپس و آزمونپیش مراحل در پژوهش اصلی متغیرهای و هاآزمودنی

( ANCOVA) کوواریانس تحلیل روش از وابسته، متغیرهای بر سنتی تمرینات با مقایسه در کارکردی تمرینات

 .شدند انجام 20 نسخه SPSSافزار گیری از نرمهای آماری با بهرهاستفاده شد. تمامی تحلیل

 نتایج آزمون کوواریانس برای مقایسه مزایا/ موانع ورزش بین دو گروه پژوهش .1جدول 

 معناداری F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات 

 21/2 220/29 292/3222 1 292/3222 آزمونپیش

 21/2 213/122 210/13000 1 210/13000 گروه

 223/130 32 291/1223 خطا
  

  32 222/101002 کل
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زمون آزمون و پس آپیشها در نشان داد که داده جیاستفاده شد. نتا شاپیروویلکآزمون  ازها نرمال بودن داده یبررس یبرا

آزمون همگنی شیب  (. < 22/2pنرمال هستند ) سنتیو  تمرینات کارکردی یهادر گروه موانع ورزش مقیاس مزایا/

، بنابراین ( < 22/2p) های مختلف در شیب رگرسیون تفاوت معناداری وجود نداردرگرسیون نشان داد که بین گروه

آزمون مقیاس نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از کنترل نمرات پیش .فرض همگنی شیب رگرسیون برقرار است

آزمون داشتند. نمرات داری بر نمرات پسآزمون و هم عامل گروه تأثیر معنیمزایا/ موانع ورزش، هم کووریت پیش

=  p ،220/29 ( =1،32)F  ،120/2=  21/2آزمون نشان داد )داری بر نمرات پسآزمون به عنوان کووریت، اثر معنیپیش

η𝑝
ایا/ آزمون مقیاس مزکند. همچنین، بین دو گروه پژوهش در نمرات پس(، که اهمیت کنترل نمرات پایه را برجسته می2

دهد نوع تمرین به (، که نشان میp  ،213/122 = (1،32)F= 21/2داری مشاهده شد )موانع ورزش تفاوت آماری معنی

η𝑝=  012/2کار گرفته شده پس از مداخله تأثیر معناداری بر این متغیر داشته است )
2.) 

 و پس از مداخله شیپهای پژوهش ورزش در گروه مزایا/ موانعنمره  اریو انحراف مع نیانگیم .1 شکل

 

 برای و( 29/19انحراف معیار ) 10/122 کارکردی تمرینات گروه برای ورزش موانع/مزایا آزمونپس نمرات میانگین

گروه  با مقایسه در تمرینات کارکردی گروه که داد نشان نتایج این. بود( 11/11انحراف معیار ) 00/21 سنتی گروه

 کارکردی مریناتت بنابراین،. است کرده کسب بالاتری نمرات آزمون،پیش نمرات اثر کنترل از پس حتی سنتی، تمرینات

 .داشت سنتی تمرینات به نسبت ورزش موانع/مزایا بر برتری و مثبت تأثیر

 

 نتایج آزمون کوواریانس برای مقایسه خودکارآمدی بین دو گروه پژوهش .2جدول 
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 معناداری F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات 

 223/2 100/12 022/239 1 022/239 آزمونپیش

 221/2 932/12 021/1121 1 021/1121 گروه

 900/00 32 032/2020 خطا
  

  32 222/20102 کل

ن آزمون و پس آزموپیشها در نشان داد که داده جیاستفاده شد. نتا شاپیروویلکآزمون  ازها نرمال بودن داده یبررس یبرا

آزمون همگنی شیب رگرسیون نشان داد  (. < 22/2pنرمال هستند ) سنتیو  تمرینات کارکردی یهادر گروه خودکارآمدی

، بنابراین فرض همگنی شیب ( < 22/2p) های مختلف در شیب رگرسیون تفاوت معناداری وجود نداردکه بین گروه

ت آزمون خودکارآمدی، هم کوورینتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از کنترل نمرات پیش. رگرسیون برقرار است

داری آزمون به عنوان کووریت اثر معنیآزمون داشتند. نمرات پیشداری بر نمرات پسروه تأثیر معنیآزمون و هم عامل گپیش

p ،100/12 ( =1،32)F ،231/2  =η𝑝=  223/2آزمون نشان داد )بر نمرات پس
(، که اهمیت کنترل نمرات پایه را تأیید 2

داری مشاهده شد رآمدی ورزشی تفاوت آماری معنیآزمون خودکاکند. همچنین، بین دو گروه پژوهش در نمرات پسمی

(221/2 = p ،932/12 = (1،32)F ،310/2  =η𝑝
دهد که نوع تمرین )کارکردی در مقایسه با سنتی( ( . این نتایج نشان می2

 آزمون خودکارآمدی ورزشی تأثیر معناداری داشته است.بر نمرات پس

 و پس از مداخله شیپهای پژوهش در گروه خودکارآمدینمره  اریو انحراف مع نیانگیم .2 شکل
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 برای و (22/0)انحراف معیار  01/11 کارکردی تمرینات گروه برای خودکارآمدی ورزشی آزمونپس نمرات میانگین

 نمرات اثر کنترل از پس حتی کارکردی، گروه که داد نشان نتایج این. بود (22/0)انحراف معیار  30/32 سنتی گروه

 تمرینات بنابراین،. است کرده کسب خودکارآمدی آزمونپس در بالاتری نمرات داریمعنی طور به آزمون،پیش

 .داشت خودکارآمدی ورزشی افزایش بر سنتی تمرینات به نسبت برتری و مثبت تأثیر کارکردی

 بحث

زا مانند ارتش، حداقل یک روش های چالشهای زندگی از جمله محیطگنجاندن مداخلات فعالیت جسمانی در سبک

اشد. تواند برفتاری برای کاهش احتمالی عملکردی، اثرات فرآیند اعتماد به نفس و ادراک از مزایا/ موانع ورزشی می

. (Baranowski et al., 1998)نظری بتوان قرار داد  با این حال، مهم است که چنین ارتباطاتی را در یک چارچوب

با انجام چنین کاری ممکن است درک بهتری از دلیل وجود این ارتباطات پیدا کرد )یعنی کدام عوامل ممکن است 

ساز هرگونه تأثیر فعالیت جسمانی بر عملکرد بدنی و رفتارهای ورزشی باشند( و به نوبه خود، افسران تربیت زمینه

های طراحی شده برای پرسنل خود هدایت و اجرای برنامه توانند از این اطلاعات برایهای نظامی میبدنی سازمان

های سازه .(Bandura, 1986, 1997)است  SCTاستفاده کنند. یکی از رویکردهای نظری مناسب برای این کار، 

SCT هستند( ها و موانعکنندهمرتبط با تغییر رفتارها و باورها )یعنی خودکارآمدی، انتظارات از نتیجه، اهداف، تسهیل ،

. این ارتباط دارد، به طور مداوم با فعالیت جسمانی و عملکرد SCTبه عنوان عامل فعال مرکزی در اما خودکارآمدی، 

ها برای تأثیرگذاری بر رفتار، به طور پردازی آنو نحوه نظریه SCTکننده اصلی و زیربنایی های تعیینمجموعه سازه

 . (Bandura, 2004)واضح توسط بندورا بیان شده است 

در  ای در انتخاب، استمرار و موفقیتکنندههای خود، نقش تعیینتوان انکار کرد که باور فرد به تواناییبه دشواری می

های مرتبط با رفتارهای ترین سازهتوان یکی از بنیادیهای ورزشی دارد. از این رو، خودکارآمدی را میانجام فعالیت

 McAuley)کند بینی میهای تمرینی را پیش، پشتکار و تداوم در اجرای برنامهمحور دانست که میزان تلاشسلامت

& Blissmer, 2000)ل. بنابراین، هدف پژوهش حاضر بررسی اثرات تمرینات صبحگاهی بهینه شده در مقاب 

کننده رفتارها و باورهای فعالیت جسمانی در بین کارکنان و سربازان ارتش نیروی زمینی تمرینات سنتی در عوامل تعیین

ایران بود. به خصوص با ارزیابی عوامل رفتاری و باورهای کادر نظامی برای فعالیت جسمانی به این هدف پرداخته 

ژه در آن سطح خاصی از ورزش جسمانی اجباری است، چگونه شد که با در نظر گرفتن موقعیت ویژه ارتش به وی

ر گروه د تر کردن ورزش صبحگاهی نگرش به فعالیت جسمانی منظم را به جهتی مثبت تغییر داد.تواند با بهینهمی

 تمرینات کارکردی خودکارآمدی در مقایسه با گروه تمرینات سنتی پس از اتمام تمرینات مشاهده شد. 
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Malkawi  ( خودکارآمدی ورزشی بالاتر را تنها در سطح دو متغیره با مصرف انرژی هفتگی بالاتر 2221همکاران )و

 ها ارتباط بین مصرف انرژی هفتگیو کل دقایق فعالیت جسمانی در نمونه کلی )مردان و زنان( مشاهده کردند؛ یعنی آن

)پرسشنامه بررسی سبک  ATLS از آمدی با استفادهبالاتر و میزان زمان گذارنده شده در طول تمرینات را با خودکار

بدست آورده بودند. از این رو در مطالعه حاضر، مدت زمان گذارنده شده برای انجام تمرینات زندگی نوجوانان عرب( 

تر بودن تواند توجیه مناسبی در بالاکارکردی در ورزش صبحگاهی، نسبت به گروه تمرینات سنتی بیشتر بوده و می

( بین نمرات مزایا و موانع 2221و همکاران ) Malkawiکارآمدی تمرینات کارکردی باشد. در مقابل، سطح خود

ادراک شده و مدت زمان فعالیت جسمانی ارتباط معناداری پیدا نکردند. با این حال، باید به این نکته اشاره کرد که 

با طراحی یک این پژوهش فاوت بوده و ( در مقایسه با پژوهش حاضر مت2221و همکاران ) Malkawiهای یافته

تاری کارکنان شناختی و رفطور مستقیم اثرات روانمداخله تمرینات کارکردی صبحگاهی در مقایسه با تمرینات سنتی، به

 تجربی بررسی نموده است.نظامی را در یک طرح نیمه

 یمعنادار ریتأث یکارکرد ناتیتمره حاضر، های مشابه با فاکتورهای روانشناختی و انگیزشی مطالعاز این رو در یافته

مطالعات  جیبا نتا هاافتهی نی. اندداشت یسنت ناتیبا تمر سهیو موانع ورزش در مقا ایو ادراک مزا یورزش یبر خودکارآمد

ارد. د یهمخوان ند،اکرده دیمختلف تأک یهاتیشده را در جمعو موانع ادراک یورزش یخودکارآمد نیکه ارتباط ب یقبل

Brown  دارد و  یورزش یبا خودکارآمد یمیو موانع ارتباط مستق ایادراک مزا ند که( نشان داد2222)و همکاران

در انجام ورزش  یبالاتر ی، خودکارآمدکنندرا در مقایسه با موانع آن ادراک میاز ورزش  یشتریب یایکه مزا یافراد

( گزارش کردند که پس از انفارکتوس 2221)و همکاران . Shajrawi (.Brown et al., 2005) دهندیاز خود نشان م

نشان  یبالاتر یورزش یخودکارآمد دند،یدیم یاز ورزش داشتند و موانع کمتر یشتریب یایکه ادراک مزا یافراد ،یقلب

و همکاران . Hirano ن،ی. همچن(Shajrawi et al., 2021) اندپرداخته جسمانی تیبه فعال شتریب جهیدادند و در نت

با  یو موانع ورزش ارتباط معنادار اینشان دادند که ادراک مزا زیالیتحت د مارانیمشابه در ب یا( در مطالعه2221)

 باشد ررگذایتأث یبدن یهاتیانجام فعال یبرا یفرد ماتیبر تصم تواندیادراکات م نیدارند و ا یورزش یخودکارآمد

(Hirano et al., 2024). 

( مشاهده شده است که رابطه 2212و همکاران ) Baumanتر، در یک بررسی سیستماتیک انجام شده توسط پیش

 Bauman et)همبستگی ثابتی با خودکارآمدی و فعالیت جسمانی در سطح شخصی در میان عموم مردم وجود دارد 

al., 2012) سال غیرنظامی از شهرهای بزرگ کشور بزرگ 322. یک مطالعه مقطعی که در اردن انجام شد و شامل

اردن بود، نشان داد افرادی که خودکارآمدی و مزایای ادراک شده بیشتر، و موانع ادراک شده کمتری داشتند، بیشتر 

( 2221و همکاران ) Malkawi. در مقابل، (Ammouri et al., 2007)احتمال داشت که از نظر جسمی فعال باشند 
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ت به ظامی بودن ساختار محیط نسبپیشنهاد کردند که تفاوت بین نتایج خود و مطالعات قبلی ممکن است حاصل از ن

زش توانند فراتر از آموهای جسمانی اضافی را که سربازان تازه استخدام شده میمطالعات غیرنظامی باشد که فعالیت

تری برای ورزش دارند، همچنان برای کند. همچنین، سربازانی که اعتماد به نفس کمنظامی انجام دهند، محدود می

آمادگی جسمانی در ارتش نیاز به ورزش دارند. با این حال، خودکارآمدی بالاتر، ادراک مزایای رسیدن به حداقل سطح 

تر با ورزش صبحگاهی در قالب تمرینات کارکردی به طور مثبتی بر تأثیر بر رفتار ورزشی و بیشتر و ادراک موانع کم

 ;Ammouri et al., 2007)لعات قبلی های مطااعتماد به نفس برای ورزش دارند. بنابراین، با توجه به یافته

Bauman et al., 2012)های ساختارمند نظامی و افراد ارتشی )کادر پاور و سربازان وظیفه نیروی زمینی ، در محیط

در ورزش  متوان چنین تمریناتی را به صورت فعالیت جسمانی منظارتش ایران( نتایج همسو بوده و از این به بعد می

 صبحگاهی به منظور ارتقاء رفتارهای ورزشی و اعتماد به نفس، بیشتر در جوامع نظامی بکار برد.

ی مثبت میان خودکارآمدی و رفتارهای ورزشی از جمله مزایا و موانع در جوامع غیرنظامی نیز، مطالعات متعددی رابطه

( نشان دادند که خودکارآمدی نقش 2221) Xue-Liu and Xia Muعنوان مثال، اند. بهشده را گزارش کردهادراک

کند و افرادی که مزایای بیشتری برای فعالیت جسمانی ادراک شده و رفتار ورزشی ایفا میمیانجی بین مزایای ادراک

 ,Xue-Liu & Mu)کنند، در صورت داشتن خودکارآمدی بالا، احتمال بیشتری دارد که به ورزش منظم بپردازند می

( نیز در بررسی خود بر بیماران دیابتی دریافتند که نمرات بالاتر 2222و همکاران ) Ersin. در همین راستا، (2021

تری تر برای ورزش همراه است و در نهایت به فعالیت جسمانی مداومخودکارآمدی با ادراک مزایای بیشتر و موانع کم

( با یک مداخله رفتاری نشان داد 2221و همکاران ) Blom. همچنین مطالعه (Ersin et al., 2022)شود منجر می

 Blom et)تواند موانع ذهنی در برابر فعالیت جسمانی را کاهش دهد که ارتقای انگیزش درونی و خودکارآمدی می

al., 2021)های های نظامی، یافتهوی دیگر، در محیط. از سKekäläinen ( بر روی نیروهای 2221و همکاران )

نظامی فنلاندی تأیید کرد که اگرچه خودکارآمدی در طول خدمت سربازی تغییر محسوسی ندارد، اما ارتباط قوی با 

. بنابراین، شواهد (Kekäläinen et al., 2024)های آمادگی جسمانی و مشارکت در تمرینات جسمانی دارد شاخص

عنوان عوامل کلیدی در تداوم جدید چه در جوامع غیرنظامی و نظامی، بر اهمیت خودکارآمدی و درک مزایا/ موانع به

ای که مطالعه حاضر نیز به عنوان نخستین پژوهش با تمرکز بر تمرینات کارکردی فعالیت جسمانی تأکید دارند، مسئله

 پرداخته است. در میان پرسنل نظامی به آن

 گیرینتیجه

ر فعالیت باشد که فاکتورهای مؤثر بهای فراوان در پیشینه، پژوهش حاضر یکی از اولین مطالعاتی میبا توجه به بررسی

نگیزشی ا -کننده احتمالی رفتاریهای نظامی ایران را ارزیابی کرده است. این مطالعه بر عوامل تعیینجسمانی در محیط
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ی ورزشی و مزایا و موانع ورزشی تمرکز داشت. نتایج نشان داد که با انجام تمرینات کارکردی که مانند خودکارآمد

، در مقایسه با تمرینات سنتی که به صورت یکنواخت در ی ارتش آمریکا استطرح آموزشی افسران ذخیرهبرگرفته از 

تواند بر خودکارآمدی و ادراک صبحگاهی میشود، به عنوان ورزش های نظامی و ارتشی انجام میها و قرارگاهپادگان

مزایا/ موانع ورزشی نسبت به تدام در رفتارهای ورزشی تأثیر داشته باشد. پیشنهاد است در مداخلات آینده بر ارتقای 

رزش های ساختاریافته واشکال خودمختارتر انگیزه و خودکارآمدی ورزشی براساس نظریه خودتعیینی از طریق برنامه

بخش برای سطوح پایدار جسمانی، تناسب اندام و کیفیت مشابهی مانند مطالعه حاضر و علاوه بر این لذتصبحگاهی 

 باشد، بر ارتش تمرکز کنند.خواب که یکی از سه متغیر مهم در جوامع نظامی می

وامل مؤثر بر ع باشد که به بررسیهای موجود، پژوهش حاضر از نخستین مطالعاتی میبا توجه به مرور پیشینه و یافته

ی همچون انگیزش -های رفتاریهای نظامی ایران پرداخته است. این مطالعه با تمرکز بر مؤلفهفعالیت جسمانی در محیط

کارگیری تمرینات کارکردی مبتنی بر برنامه آموزشی خودکارآمدی ورزشی و ادراک مزایا/ موانع ورزش نشان داد که به

تواند موجب بهبود باورهای ها، میمقایسه با تمرینات سنتی متداول در پادگانافسران ذخیره ارتش آمریکا، در 

در طراحی  شودتر نسبت به مزایا و موانع فعالیت ورزشی شود. بر این اساس، پیشنهاد میخودکارآمدی و نگرش مثبت

های ی ورزشی، از برنامهمداخلات آینده با تکیه بر نظریه خودتعیینی و با هدف ارتقای انگیزش درونی و خودکارآمد

های بخش ورزش صبحگاهی مشابه بهره گرفته شود. همچنین، با توجه به اهمیت مؤلفهساختارمند و در عین حال لذت

های آتی کیفیت خواب به عنوان یکی از شود در پژوهشزیستی و روانی در عملکرد نیروهای نظامی، پیشنهاد می

های نظامی، و آمادگی جسمی مورد بررسی قرار گیرد؛ چرا که در سازمان عوامل کلیدی مرتبط با فعالیت جسمانی

 تواند از سلامتها میآیند که تعامل مؤثر آنتغذیه، خواب و فعالیت جسمانی سه رکن اساسی عملکرد به شمار می

 .(Purvis et al., 2013)عمومی، ترکیب بدنی مطلوب و وضعیت روانی مثبت حمایت کند 

 تقدیر و تشکر

 .دنینمایم یقدردان مانهیاند، صمنموده یو همراه یپژوهش همکار نیکه در انجام ا یافراد یاز تمام لهیوسنیبد سندگانینو

 تعارض منافع

 یخصش ای یمال ،یتعارض منافع علم گونهچیپژوهش، ه نیکه در رابطه با انجام و انتشار ا دارندیاظهار م سندگانینو

 وجود ندارد.
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