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Abstract Article information 
This study aimed to investigate the effectiveness of morning exercise on sleep 

quality and emotional intelligence of elderly men. The current research is semi-

experimental and field type with practical purpose and a community consisting of 

people over 60 years of age participating in morning sports in Tabriz city, with a 

non-random method available, among them 54 people continuously participating 

in morning sports. Were selected as the experimental group and 52 people who did 

not participate in any sports and morning activities were selected as the control 

group. The sampling method was used to measure emotional intelligence from the 

Schott Emotional Intelligence Questionnaire and sleep quality from the Petersburg 

Sleep Quality Questionnaire. The experimental group participated in morning 

exercise for three months, three days a week for 60 minutes. Composite variance 

analysis was used to examine the difference between the two groups in the pre-and 

post-test phase of the dependent variables at a significance level of 0.05 and 

SPSS18 software. In the findings of the experimental group, morning exercise has 

a significant positive effect on subjective sleep quality, sleep delay, sleep duration, 

sleep disorders, use of sleeping pills, daily Functioning disorders, and emotional 

intelligence compared to the control group. According to the findings, it can be 

accepted that the effectiveness of regular morning exercise programs is likely to be 

effective in improving the quality of sleep and emotional intelligence of the elderly. 
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EXTENDED ABSTRACT 

INTRODUCTION 
This study aimed to investigate the effectiveness of morning exercise on sleep quality and emotional intelligence of 

elderly men.

Methods 
The current research is semi-experimental and field type with practical purpose and a community consisting of people 

over 60 years of age participating in morning sports in Tabriz city, with a non-random method available, among them 

54 people continuously participating in morning sports. Were selected as the experimental group and 52 people who 

did not participate in any sports and morning activities were selected as the control group. The sampling method was 

used to measure emotional intelligence from the Schott Emotional Intelligence Questionnaire and sleep quality from 

the Petersburg Sleep Quality Questionnaire. The experimental group participated in morning exercise for three 

months, three days a week for 60 minutes. Composite variance analysis was used to examine the difference between 

the two groups in the pre-and post-test phase of the dependent variables at a significance level of 0.05 and SPSS18 

software. 

 

Results 
In the findings of the experimental group, morning exercise has a significant positive effect on subjective sleep quality, 

sleep delay, sleep duration, sleep disorders, use of sleeping pills, daily Functioning disorders, and emotional 

intelligence compared to the control group. 

 

CONCLUSION
According to the findings, it can be accepted that the effectiveness of regular morning exercise programs is likely to 

be effective in improving the quality of sleep and emotional intelligence of the elderly. 
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 مردان سالمند یانجیخواب و هوش ه تیفیبر ک یورزش صبحگاه یاثربخش

 

 3یبیمس ی، عل2، سارا انتظار غفران1یحجت زمان دیس، 2یجعفر هی، هان*1ییرضا یزهرا فتح

 رانیا ز،یدانشگاه تبر یو علوم ورزش بدنیتربیتدانشکده  ،رفتار حرکتی اریدانش. 1
 رانیا ز،یه تبردانشگا یو علوم ورزش بدنیتربیتدانشکده  ،یارشد رفتار حرکت یکارشناس یدانشجو .2

 رانیا ز،یدانشگاه تبر یو علوم ورزش بدنیتربیتدانشکده  ،یرفتار حرکت یدکتر یدانشجو .3
 

 اطلاعات مقاله چکیده
مردان  یجانیخواب و هوش ه تیفیبر ک یورزش صبحگاه یاثربخش یحاضر بررس قیهدف تحق

 متشکل از افراد یاو جامعه یردبا هدف کارب یدانیو م یتجربمهینحاضر از نوع  قیتحق سالمند بود.

ر د یرتصادفیغبودند، با روش  زیشهرستان تبر یدر ورزش صبحگاه کنندهشرکتسال  60 یبالا

 عنوانبهشرکت داشتند  یمستمر در ورزش صبحگاه صورتبهنفر که  54آنها تعداد  انیدسترس از م

 وانعنبهشرکت نداشتند  یحگاهو صب یورزش تیفعال گونهچیکه ه ینفر از افراد 52و  یگروه تجرب

وت ش یجانیهوش ه نامهپرسشاز  یجانیسنجش هوش ه یگروه کنترل انتخاب شدند. روش نمونه برا

ت سه به مد یخواب پترزبورگ استفاده شد. گروه تجرب تیفیک نامهپرسشخواب از  تیفیک زانیو م

مرکب  انسیوار لیند. از تحلشرکت کرد یدر ورزش صبحگاه قهیدق 60سه روز در هفته به مدت  اه،م

 05/0 یوابسته در سطح معنادار یرهایمتغ آزمونپسو  شیتفاوت دو گروه در مرحله پ یبررس یبرا

اثر مثبت  یورزش صبحگاه ینشان داد که در گروه تجرب هاافتهی استفاده شد. SPSS18افزار و نرم

خواب، اختلالات خواب، استفاده  انزممدت، رفتنخواببه  تأخیرخواب،  یذهن تیفیبر ک یداریمعن

 .دهدینسبت به گروه کنترل را نشان م یجانیعملکرد روزانه و هوش ه اختلالآور، خواب یاز داروها

در  ،یمنظم صبحگاه یورزش یهابرنامه یاثربخش احتمالاًکه  رفتیپذ توانیم هاافتهیبا توجه به 

 است. ذارتأثیرگسالمندان  یجانیخواب و هوش ه تیفیبهبود ک

  

 09/11/1403 :شده افتیدر

 28/11/1403 :شده بازنگری

 08/12/1403 :شده پذیرش

 10/12/1403 :انتشار
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 مقدمه

از آن در جوامع  یناش یهانهیتعداد و درصد سالمندان و هز شیبوده است، افزا دنظرمهمواره  ریکه در چند دهه اخ یاز موارد یکی

همان  ایافراد سالمند جهان  تیرشد جمعروبه شی(. افزاAmini et al., 2018 Al-Nimer et al., 2012 ;مختلف بوده است )

 بر اساس(. Addae-Dapaah & Juan, 2014معروف است ) تیشدن جمع یعنوان خاکستراست که به یادهیپد ،یاجبار یسالمند

تعداد در  نیسال وجود داشت که ا 60 یون نفر افراد سالمند بالایلیم 605در جهان  2000بهداشت، در سال  یآمار سازمان جهان

 سعهتودرحال یشورهاکن سالمندان در یدرصد از ا 70است که  یدر حال نی. ادیون نفر خواهد رسیلیب 2/1از  شیبه ب 2025سال 

به افراد  دیبا یاهر جامعه یو درمان یاز منابع بهداشت یابخش عمده نی(. بنابرا2000خواهند کرد )سازمان بهداشت جهان،  یزندگ

و  یختشنا یکارکردها ک،یولوژیزیدر عملکرد ف ینزول راتییتغ جادیباعث ا ی. ثابت شده است که سالمندابدیسالمند اختصاص 

 یاریبروز بس نهیهستند که زم یاز عوامل شناختیروانو مشکلات  یراستا، اختلالات حرکت نی. در همدشومی یحرکت یعملکرد روان

(. 2000موارد اختلال در خواب است )سازمان بهداشت جهان،  نیاز ا یکیکه  کنندیم جادیرا در سالمندان ا یاز مشکلات رفتار

 نکردنفبرطردارد که با  دنیبه خواب اجیخود احت یحفظ بقا ینسان برا. ااستیو پو کیولوژیزیف دةیچیپعامل  کی تراحتخواب و اس

ا گذر ب یخط صورتبه . اختلالات خوابافتدیانسان هم به خطر م یو بقا اتیو ح شودمیدچار مشکل  یزندگ یعیطب ازین نیکامل ا

 یفیبوده که سلامت ک یاژهیو گاهیجا ین داراانسا یروز. خواب در چرخه شبانهابدیم شیافزا سالیکهنبه  دنیو رس یاز دوران جوان

 یادارمعناظهار داشتند که ارتباط  نیمحققمختلف انجام گرفته؛  یهاانسان را به خود وابسته کرده است. با توجه به پژوهش یو کم

 (.2021و همکاران،  یوجود دارد )مرتضو یزندگ تیفیو کاهش ک یاختلالات خواب شبانگاه نیب

ت. دانس یدر زندگ آرزوهابه اهداف و  دنیو رس یرا معادل شادمان آن توانیاست که م یبوط به احساس مثبت فردمر یزندگ تیفیک

 یلفکه به عوامل مخت باشدیم یریگاندازهقابل  یفرد یاختصاص یهایژگیکه بر اساس و باشدیم یواقع یحس مربوط به زندگ نیا

(. اختلالات خواب موجب کاهش کارکرد مغز 2018پور و همکاران،  یب اشاره کرد )ربانبه زمان خوا توانیم هاآن نیتراز جمله مهم

ه ک باشندیمربوط به اختلالات خواب م یاز مشکلات جسم یاریهوشو نقص  ی، افسردگفشارخون ابت،ی؛ دشودمیو جسم انسان 

 (.2018 همکاران،و  یائیشود )ض ریوممرگباعث  تواندیم هاآنبه  یتوجهیب

ز از اهداف تمرک زدنبرهمنوع افکار باعث  نیاست. ا یبوده؛ نشخوار فکر تأثیرگذارخواب  تیفیکه بر ک گرید یاز مشکلات ذهن یکی

 تیفیو ک یفکرنشخوار  نیب یمعنادارو  یها نشان دادند که رابطه منفپژوهش یاز برخ آمدهدستبه جی. نتاشودمیو توجه  یفعل

رد موا نیاز هم یکی آوریتابرا به حداقل رساند؛  یفکرنشخوار  راتیتأث توانیم رهایمتغاز  یبرخ یریکارگبهخواب وجود دارد. با 

 یترشیب آوریتابکه  یافراددر  یو خطرات دانست. سلامت روان داتیدر مقابل با تهد افتهیسازش  یهاپاسخ جهینت توانیاست که م

 (.1400 ،زادهیرپاست ) بالاتر اریزا دارند؛ بسدر مواقع استرس

 یهادارشدنیبراستا،  نیاختلال خواب در رتبه سوم مشکلات افراد سالمند قرار دارد. در هم ،یگوارش یهااز سردرد و اختلال بعد

خواب در افراد  نیدر ح یخواب از جمله اختلالات رفتار زانیکردن و کاهش م خوروپفزودهنگام،  دارشدنیبمکرر در طول شب، 

 لیروزانه هر فرد را تشک یاز زندگ یاست که قسمت یکیولوژیزیف ی(. خواب رفتارCotroneo et al., 2004شده است )سالمند گزارش 

و  آوردیمبدن را به ارمغان  یکیولوژیزیف یهاو دستگاه یعصب ستمیعملکرد س یایو اح دیتجد افت،یباز فرایند کی عنوانبهداده و 

ن، هم چون فشارخو یاتیو ح نیاز مغز است که اعمال آهنگ یبدن بخش یباشد. ساعت درون ررگذایتأثبدن  یبر ساعت درون تواندیم

که  یسنج بزرگزمان لهی(. درواقع بدن زمان را به وس2018، دوستایرانو  ی)طاهر کندیم میضربان قلب و ترشح هورمون را تنظ

چشم  هیشبک ییناین ساعت علائم خود را از اعصاب بیکه ا دکنیاعلام م اندپوتالاموسیواقع در ه یعصب یهاکوچک از سلول یگروه

 نوانعبهرخ داده و از آن  یسالمند دهیکه همزمان با پد ستیا دهی. وام خواب پدکندیم میرا تنظ یروزشبانه تمیو ر کندیم افتیدر

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
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 & Duringو  2017و همکاران، انیمار)مع شودمی ادی خوابند،یم که یدارند و ساعات ازیکه افراد به خواب ن یساعات زانیاختلاف م

Kawai, 2017.) 

 خواب ایرا در خواب با امواج کند و آهسته  یترافراد نشان داده که اشخاص سالمند زمان کم گریخواب اشخاص سالمند با د سهیمقا 

و هفتاد و هفت نفر  با سه هزار و پانصد یبررس 65که شامل  2004در سال  لیمطالعه فراتحل کی. در کنندیم یسپر قیعم

سن، زمان صرف شده در مراحل  شیموضوع بود که همزمان با افزا نیساله بود، نشان دهنده ا 102ساله تا  5از افراد  کنندهشرکت

 دابییچشم و خواب با امواج آهسته کاهش م عیزمان صرف شده در خواب با حرکات سر نکهی. ضمن اابدییم شیتر خواب افزاسبک

(During & Kawai, 2017در پژوهش .)و  یکیزیف یزندگ تیفیآن بر ک ریو تأث یخوابیاختلال خواب و ب یهانشانه یبه بررس ی

درصد از  7/30 هیاول یهاکه در گزارش افتندیدوساله پرداختند و در یبازه زمان کیروزانه افراد سالمند در  یکارکردهاو  یروان

 تیخواب با فعال تیفیرابطه ک یسکه به برر زین یگری(. در مطالعه دBélanger et al., 2013داشتند ) یخوابیسالمندان اختلال ب

حرکت در  زمانمدتبا  یبدن تیفعال نیب یمعنادارارتباط  افتندیسالمندان پرداختند، در یخواب با سبک زندگ تیفیو رابطه ک یبدن

 (.2020، دوستایرانو  یخواب وجود دارد )طاهرشده در رخت یسپر زمانمدتو  یخواب واقع ،یداریب یهاخواب، وهله

 ناتی(، تمر2018، دوستایرانو  یکاهنده وزن )طاهر ناتیشده همچون تمر یسازمانده یورزش یهاثابت شده است که برنامه روازاین

 Chen) یو آبدرمان(. Monleon et al., 2018و  2018و همکاران،  ینی)ام یهواز ناتی(، تمر2018 ،یو طاهر دوستایران) یقدرت

et al., 2016تیفیر کب یاثر ورزش صبحگاه یکه به بررس یقیتحق انیم نیدر ا یاست. ول اثرگذار یبه طور موثر خواب تیفی( بر ک 

سال به بالا در شهر تهران انجام دادند،  60سالمندان  یکه بر رو یقیتحق ینشده است. در ط افتیخواب سالمندان پرداخته شود، 

رتقاء سطوح سبب ا ،یشاخص توده بدن شیاز افزا یریو جلوگ یتحرک کاف نفعال و داشت یکردند که انتخاب سبک زندگ یریگجهینت

در افراد  نی(. همچن2017 ،مودت آبادیو  یدهکرد پورشمسی) شودمیدر سالمندان  شناختیروان یستیو بهز یعملکرد شناخت

 (.Hartescu et al., 2015) بخشدیو خو را بهبود مخواب و خلق  جینتا یبدن تیفعال شیافزا رفعالیغ

و  سلامت روان کنندهینیبشیپ یرهایمتغ نیتراز مهم یکی یجانیاند که هوش هنشان داده یلیفراتحل یهاپژوهش گرید یسو از

 ،یستیبهز ،یبالا با سلامت روان و جسم، سلامت عموم یجانیکه هوش ه ی(، به طور2013راد و همکاران،  یجسم است )احمد

(. Greven et al., 2008; Thompson et al., 2007رابطه دارد ) یجسمان میو علا یماعاجت ییتوانا ،یریپذ جانیه ،یخودکنترل

 آموزش نی. بنابراشودمیرا شامل  جانیشناخت و ه انیچند بعد است و ارتباط و تعامل م یاست که دارا یاسیمق ،یجانیهوش ه

رخوردار ب ییبالا تیاز اهم یزا، سازگار؛ در مواقع استرسشودمیعملکرد سالمندان  تیو تقو یا سلامت روانباعث ارتق جان،یه میتنظ

بود  یکس نیاول ریو م ی(. سالو2022،یدیبوده )ام جانیه میتنظ تیبهبود وضع یبرا آوریتاب تیاهم دهندهاست که خود نشان 

 یها مطرح کرد )سالووآن روزو ب جاناتیه یفهم احساسات و عواطف، بررس فرد به درک و قیتطب ییرا جهت توانا یجانیکه هوش ه

هوش  مؤلفهرابطه چهار  تیریو مد یاجتماع یآگاه ،یتیریخود مد ،ی(. خودآگاهZeidner et al., 2004؛ به نقل از 1990ر، یو ما

جهت نظارت  گدالیآم لیمغز از قب بالاترز مراک ییدهنده توانانشان یجانی(. هوش هGolmen, 2018گلمن است ) دگاهیاز د جان،یه

سازنده  صورتبهآن فرد در مورد احساسات و عواطف خود  لهیوساز ساختار مغز است تا به ییابتدا یاحساس یهاگنالیس تیهدا و

 ،یسلامتمربوط به  شناختیروان یرهایمتغ گریو د یجانی(. در مورد ارتباط هوش هJohnson, 2015) دیو عمل نما یریگ میتصم

و به تبع آن از  بالاتر یو روان یبالا به طور معنادار از سلامت جسمان یجانیهوش ه یدارا راداند افگذشته نشان داده یهاپژوهش

 (.Ashkanasy & Dasborough, 2003است، برخوردارند ) ترنییآنها پا یجانیکه هوش ه ینسبت به افراد یبهتر یزندگ تیفیک

به خود  یتراملکل که همراه با متمدن شدن انسان شکدانست  ییراهکارهااز  یکیتوان یرا م یگاهصبح یهاورزش کش بدون

مانند  یفراوان یشناختروانو  یکیولوژیزیرات مثبت فیتواند تأثیم یصبحگاه یهاحاضر ورزش قیتحق نهیشیگرفته است. با توجه به پ

 اهشک، یاهش ضربان قلب استراحتکاستخوان،  کیاز پو یریو جلوگ یم استخوانکترا شیزانترل وزن، افکاهش وزن، بهبود ک

ب و از اضطرا یریها و جلوگیماریزان خطر ابتلا به انواع بیاهش مک، یعروق - یقلب یهایماریاهش خطر ابتلا به انواع بک، فشارخون
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 شودمیمشاهده  نی(. همچنDriver & Taylor, 2000باشد ) شتهافراد سالمند به دنبال دا یخواب را برا تیفیو بهبود ک یافسردگ

 شیادارد و باعث افز ریمهم و چشمگ ریدر افراد، تأث یبدن کیستماتیمختلف س یهادر بخش یورزش ناتیحرکات منظم و تمر ریتأث

 مؤثرو  دیمفبر خواب را  یبدن تیلاثرات فعا قاتیاز تحق یتوجهقابل. بخش شودمیسلامت خانواده و جامعه  جهیسلامت افراد و در نت

 و یدارد )رزاق یورزش بستگ زمانمدتمانند سن و نوع و  ییرهایمتغمبهم است و به  ایمزا نی، اندازه احالبااین. کنندیم یتلق

 نیدر ا طالعهو م قیجامعه به تحق ازیاست؛ ن شیسن در حال افزا نیانگیموضوع که در کشورمان م نیا(. با توجه به 2018همکاران، 

ب خوا تیفیبر عوامل ک ژهیوبهرا  یکه اثرات ورزش صبحگاه ی، پژوهشوجودنیباااست.  یموجود ضرور ییهاچالش یرسو بر نهیزم

د. نش افتیدر افراد سالمند را مورد پژوهش قرار داده باشد،  یشناسروانعامل  عنوانبه یجانیو هوش ه یکیولوژیزیعامل ف عنوانبه

 .میافراد سالمند را بسنج یجانیخواب و هوش ه تیفیبر ک یورزش صبحگاهتا اثر  میبر آنحاضر  قیلذا در تحق

 تحقیق روش

 طرح پژوهش 

 انجام شد. یدانیم صورتبهبود که  یکه با هدف کاربرد یتجربمهینحاضر از نوع  قیتحق

 یو نمونه آمار جامعه 

 آزمونشیپ نییبودند که با توجه به نمرات پا زیشهرستان تبر یدر ورزش صبحگاه کنندهشرکتسال  60 یافراد بالا ق،یتحق جامعه

 ،یینایعدم اختلال ب یبودند شدداملد دارا قیورود به تحق طینفر که واجد شددرا 54ها تعداد آن انیدر دو گروه انتخاب شدددند. از م

مسدتمر در و شدرکت  یعدم اختلال شدناخت یداراافراد،  یخوداظهار بر اسداساختلال خواب  یاراو د یشدناخت ،یحرکت ،ییشدنوا

 5)در مدت  یو صددبحگاه یورزشدد تیبا همان موارد و فقط با عدم فعال یافرادنفر از  52و  یگروه تجرب عنوانبه یورزش صددبحگاه

 .شدندگروه کنترل انتخاب  عنوانبهسال گذشته( بودند؛ 

 یریگاندازه ابزار 

سش سش نیا دشوت یجانیهوش ه نامهپر شوت  نامهپر سط  ساستو ساس طیما یجانیه هوش هیاول یالگو بر ا  یاطبقه 5 فیر بر ا

ست. ا کرتیل شده ا شامل ین مقیساخته   جانیاز ه یبرداربهره و یجانیه میتنظ ،یجانیو ابراز ه یابیشامل ارز اسیخرده مق 3اس 

 84/0کل  یجانیه هوش ییایانجام شد، پا یینوجوانان کانادا یکه بر رو یامطالعه. در شودمی دهیسنج هیگو 33 لهیبوده که به وس

 جان،یاز ه یبردارو بهره 76/0 جان،یه انیو ب یابی، ارز66/0 جان،یه مید تنظبیبه ترت هااسیخرده مق یآمده اسددت و برا به دسددت

شان م را 55/0 شاه ی)غلامعل دهدین هوش  اسیکل مق یکرونباخ برا یآلفا بیضر زیکامل ن یجواهردر پژوهش (. 2012 ،یو نور

 به دسدددت 64/0 جان،یاز ه یبردارو بهره 75/0 جان،یه انیو ب یابی، ارز79/0 جان،یه میتنظ یهااسیمق ریز یبرا و 78/0 ،یجانیه

 (.Mayer et al., 2001آمده است )

و هفت بُعد  سؤال 18شامل  نامهپرسش نیساخته شده است. ا 2 سیبوتوسط  نامهپرسش نیا دخواب پترزبورگ تیفیک نامهپرسش

خواب،  مؤثربودن، رفتنخوابدر به  ریآور، تأخخواب یخواب، مصددرف داروها زمانمدتخواب،  یذهن تیفیازد ک اندعبارتاسددت که 

 انگریب 0نمره )است  ریمتغ 3صفر تا  نیل بؤاروزانه(. نمره هر س یطول روز )اختلالات عملکرد اختلال خواب و عملکرد نامناسب در

شکل خواب؛ نمره  شکل خواب متو1نبود م شکل خواب جد2سط؛ نمره ، م س3و نمره  ی، م شکل خواب ب شدیم یجد اری، م (. با

به  83/0نباخ کرو یرا با استفاده از آلفا نامهپرسش یرونتر است. انسجام دخواب نامطلوب تیفیکسب نمره بالاتر به منزله ک نیبنابرا
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ست سخه ا د سش نیا یرانیآوردند. در ن ستب 89/0 ییایو پا 86/0 ییروا نامهپر ست. همچن ه د ش نیآمده ا  ییایپا گرید یدر پژوه

 (.1389و همکاران،  یدریحساب شده است )ح 52/0 فیو به روش تنص 46/0کرونباخ  یبه روش آلفا نامهپرسش

ستفاده از آزمون یآورجمع یهاداده ت،ینها در آمار  لیوتحلهیتجز یها و براداده یسازنرمال یبرا لکیروویشاپ یآمار یهاشده با ا

 استفاده شد. 18نسخه  SPSSافزار و نرم 05/0 یمرکب در سطح معنادار انسیوار لیاز تحل یاستنباط

 اجرا روش 

رود و یافراد برا یاریهوش زانی(، مرهیسلامت و غ تیوضع ت،یشامل سن، جنس) یکیاطلاعات دموگراف نامهپرسشبعد از پر کردن  

 یاریحداقل هشدد زانیجهت سددنجش م نامهپرسددش نیاسددتفاده شددد. ا یاریهشدد انزیحداقل م یابیارز نامهپرسددشاز  ق،یبه تحق

را دارند.  قیرا کسددب کنند، حق شددرکت در تحق نامهپرسددش نیدر ا ازیامت 30از  18که حداقل  یو افراد رودیکار مه سددالمندان ب

ستفاده از وس ها،یآزمودن یاریهوش یابیارز یمذکور برا نامهپرسش شتن عند ،یکمک لهیعدم ا صلاح یینایو ب ییشنوا وبیا شده،  ا ن

 یودگزارشخ صورتبهکه  رودیدار بکار مچرخ یندلافراد به ص یبر تعادل و وابستگ مؤثر یو مشکلات موقت یماریقطع عضو به علت ب

در ورزش  قهیقد 60روز( به مدت  36به مدت سه ماه، سه روز در هفته )درکل  ی. سپس گروه تجربشودمی یآورجمع هایاز آزمودن

سط  یصبحگاه شناس  شدیبرگزار م زیتبر یشهردارکه تو سط کار شرکت کردند. همچن بدنیتربیتو تو شد   یدان در ابتیاجرا 

از مراحل  کی چیدر ه یانهیهز چیداده شددد که ه نانیاطم هاقرار داده شددد و به آن هایآزمودن اریدر اخت نامهرضددایتپژوهش فرم 

احسدداس  ایو  لیشددد که در هر مرحله از پژوهش مختارند بدون ارائه دل ادآوریها به آن ضددمناًنخواهد شددد.  لیها تحمبه آن قیتحق

س شد که م نانیگروه کنترل اطم یهایآزمودناز و  ندینما یریگپژوهش کناره از دنیدبیآ صل  روزانه خود را حفظ  تیفعال زانیحا

 شرکت نداشتند. یبرنامه ورزش چیکرده و در ه

 یآمار لیتحل 

از  نیاستفاده شده است و همچن tآزمون و انحراف استاندارد و  نیانگیمانند م یفیشده؛ از آمار توص یگردآور یهاداده لیتحل یبرا

 شد. نظر گرفتهدر  α ≤ 0.05 یها در سطح معنادارداده عینرمال بودن توز یبررس یبرا لکیروویآزمون شاپ رینظ یآمار استنباط

 یاخلاق ملاحظات 

شددرکت  هی. کلباشدددیم زیاخلاق در پژوهش دانشددگاه تبر تهیاز کم IR.TABRIZU.REC.1398.038حاضددر  قیاخلاق تحق کد

 لیتکم یکردند. برا لیشدددرکت در پژوهش را تکم نامهرضدددایتو کنترل قبل از شدددروع پژوهش  شیآزما یهاها در گروهکننده

 مطلع شدند. وهشپژ فرایندطور کامل از ، شرکت کنندگان بهنامهرضایت

 های تحقیقیافته

ستند؛ ه یعیطب عیتوز یمورد مطالعه دارا یرهایمتغها نشان داد که تمام داده یعیطب عیتوز یبررس یبرا لکیروویآزمون شاپ جینتا

 یرهایارد متغو انحراف استاند نیانگیم (1) ها استفاده شد. در جدول شمارهآن یبررس یبرا کیپارامتر یآمار یهااز آزمون روازاین

 است. دهش انیب یموردبررس
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 یوابسته قبل و پس از ورزش صبحگاه یرهایمتغاز  کیو انحراف استاندارد هر  نیانگیم .1جدول 

Table 1. Mean and standard deviation of each dependent variable before and after morning exercise 

 متغیر 

 (Variables) 

 مراحل

 (Levels) 

 (Groups)ها گروه

 نفر( 52آزمایش ) نفر( 54کنترل )

 هوش هیجانی

 تنظیم هیجان
 3.58±0.497  3.71± 0.46 آزمونپیش

 4.2 ±0.47  3.7 ±0.49  آزمونپس

 ارزیابی و ابراز هیجان
 3.56 ± 0.36 3.61 ± 0.3 آزمونپیش

 3.88 ±0.34 3.61±  0.3 آزمونپس

 برداریبهره
 3.59 ±0.37 3.64±0.38  آزمونپیش

 3.74 ±0.43 3.64±0.38  آزمونپس

 کیفیت خواب

 کیفیت ذهنی خواب
 0.73 ±0.59  0.66 ± 0.51 آزمونپیش

 0.94 ±0.63  0.62 ± 0.52 آزمونپس

 رفتنخواببه  تأخیر
 1.13 ±0.81  1.64 ± 0.58 آزمونپیش

 0.76 ±0.70  1.64 ±0.64  آزمونپس

 مدت خواب
 1.17 ± 0.61 1.05 ± 0.73 آزمونپیش

 0.73 ±0.59  1.14 ± 0.70 آزمونپس

 میزان بازدهی خواب
 1.9 ±0.69  2.14 ±0.87  آزمونپیش

 1.75 ±0.68  2.11 ± 0.88 آزمونپس

 اختلالات خواب
 1.3 ± 0.54 1.24 ±0.47  آزمونپیش

 1.15 ± 0.45 1.22 ± 0.46 آزمونپس

 آورخواب یداروهااستفاده از 
 0.69 ± 0.85 0.68 ±0.84  آزمونپیش

 0.46 ± 0.85 0.66 ± 0.84 آزمونپس

 عملکرد روزانه اختلال
 0.78 ± 0.66 0.87 ±0.58  آزمونپیش

 0.59 ± 0.63 0.88 ±0.6  آزمونپس

 

 انسیکووار یو همگن ()آزمون لون هاانسیوار یهمگن ،یگروهنیب یمانند همگن یآمار یهااز آزمون کیهر  یهافرضشیپدر ابتدا،  

 یریگاندازه یرهایمتغبر  یاثر دوره ورزش صبحگاه یبررس منظوربهقرار گرفت. در ادامه  دییموردتأشد و  ی)آزمون ام باکس( بررس

 مرکب استفاده شد. یهایریگبا اندازه انسیارو لیاز آزمون تحل

 

 یجانیهوش ه یرهایمتغ نیو تعاملات ب یاصل یهاعامل انسیوار لیتحل .2جدول 

Table 2. Analysis of variance of main factors and interactions between emotional intelligence variables 

 درجات آزادی 
 (df) 

 نمره
 (F) 

 یمعنادارسطح 
 (P) 

 اتا جزئی مجذور
)2taE(  

 توان آزمون
 (Power of the test) 

 1 0.607 0.001 160.545 1 آزمون مراحل

 1 0.621 0.001 170.225 1 گروه * آزمون مراحل

 0.937 0.127 0.001 7.49 2 هاآزمون

 0.370 0.034 0.169 1.808 2 گروه * هاآزمون

 1 0.312 0.001 25.53 2 هاآزمون * آزمون مراحل

 1 0.331 0.001 25.53 2 گروه * هاآزمون * آزمون مراحل

 

رل و گروه کنت راتییتغ یالگو گرید انیمراحل و گروه بود، به ب نیمعنادار ب یاز اثر تعامل یحاک 3*2*2 انسیوار لیآزمون تحل جینتا

 داشتند. گریکدیبا  یمعنادارمراحل آزمون تفاوت  یط یتجرب
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 آزمونپسو  آزمونپیشدر مراحل  یجانیعوامل هوش ه یدرون گروه یدو به دو یهاوتتفا یبررس .3جدول 

Table 3. Examination of pairwise within-group differences in emotional intelligence factors in the pre-test and post-test stages 

 میتنظ ،ینشان داد که پس از ورزش صبحگاه یجانیوش هه یهاآزمون دو گروه در عاملپس -آزمونشیپ سهیآزمون مقا جینتا

 (P/ =197) یبرداربهره ریدر متغ یاست. ول افتهی شیافزا یدر گروه تجرب یبه طور معنادار( P/ =001) یابی، ارز(P/ =0001) جانیه

 (.3مشاهده نشد )جدول شماره  یداریمعنتفاوت 

و  شیازما یهاگروه نیمستقل در ب یآزمون ت جی)نتا یگروه نیآزمون بپس-آزمونشیپ نیانگیاختلاف م سهیمقا جینتا ن،یهمچن

/ 001) یبردارو بهره( P/ = 001) یابی، ارز(P/ = 001) جانیه میتنظ یدر گروه تجرب ،یکنترل( نشان داد که پس از ورزش صبحگاه

 =P ) است. افتهیش یافزا یداریمعنبه طور 

 خواب تیفیک یرهایمتغ نیو تعامل ب یاثرات اصل یبررس .4جدول 

Table 4. Examination of main effects and interactions between sleep quality variables 

 
 مجموع

 مربعات
 (SS) 

 آزادی درجه
 (df) 

 مجموع میانگین

 مربعات

 (Mean SS) 

 نمره

 (F) 

سطح 

 یمعنادار
(P-value) 

 مجذور

 اتا جزئی
 )2(Eta 

 0.240 0.001 32.9 3.33 1 3.33 آزمون مراحل

 0.240 0.001 32.9 3.33 1 3.33 گروه * آزمون مراحل

 0.352 0.001 56.551 45.377 6 272.264 هاآزمون

 0.046 0.001 5.028 4.034 6 24.207 گروه * هاآزمون

 0.053 0.001 5.871 0.427 6 2.559 هاآزمون * آزمون مراحل

 * هاآزمون * آزمون مراحل

 گروه
4.654 6 0.776 10.675 0.001 0.093 

 

 یط یگروه کنترل و تجرب راتییتغ یالگو گرید انیمراحل و گروه بود، به ب نیب یاز اثر تعامل یحاک 2*2 انسیوار لیآزمون تحل جینتا

 نیانگیاختلاف م سهیمقا جینتا رهاییمتغ 2*2 یبررس براساس ،نیهمچن داشتند. گریکدیبا  یمعنادارمراحل آزمون تفاوت 

به خواب رفتن  ریتأخ(، P/ = 001خواب ) یذهن تیفیک ینشان داد که پس از ورزش صبحگاه یهگرو نیآزمون بپس-آزمونشیپ

(007 = /P( مدت خواب ،)001 = /Pم ،)یبازده زانی ( 021خواب = /P( و اختلات عملکرد روزانه )017 = /P به طور )یداریمعن 

 شیگروه آزما نیب یداریمعن ( تفاوتP/ = 001آور )خواب یاروها( و استفاده از دP/ = 001ب )است. اما اختلالات خوا افتهی شیافزا

 و کنترل مشاهده نشد.

 

 

 

 هاگروه

Group

s 

 هاآزمون

Tests 

 (i) آزمون

Test (i) 
 (j) ونآزم

Test (j) 

 (i-j) میانگین تفاوت

mean difference 

(i-j) 

 استاندارد انحراف

standard 

deviation 

 یمعنادار سطح

P-value 

 کنترل

 0.163 0.064 0.132 - آزمونپس آزمونپیش تنظیم هیجان

 0.163 0.065 0.48 - آزمونپس آزمونپیش ارزیابی و ابراز

 0.478 0.073 0.052 - آزمونپس آزمونپیش برداریبهره

 آزمایش

 0.001 0.094 0.507 - آزمونپس آزمونپیش تنظیم هیجان

 0.001 0.063 0.261 - آزمونپس آزمونپیش ارزیابی و ابراز

 0.197 0.080 0.104 - آزمونپس آزمونپیش برداریبهره
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 خواب تیفیک یرهایمتغآزمون و پس آزمون در  شیدر مراحل پ قیتحق یرهایمتغ یدرون گروه یتفاوت احتمال یبررس .5جدول 

Table 5. Examination of possible intra-group differences in research variables in the pre-test and post-test stages in sleep quality 

variables 

 

به خواب  ریخأ، ت(P/ = 001خواب ) یذهن تیفینشان داد ک یآزمون درون گروهپس – آزمونشیپ سهیآزمون مقا جینتا تیدر نها

 یاستفاده از داروها ،(P/ = 001، اختلالات خواب )(P/ = 01خواب ) یبازده زانی، م(P/ = 001، مدت خواب )(P/ = 001رفتن )

که در  یاست. در حال افتهی شیافزا یدر گروه تجرب یبه طور معنادار( P/ = 001روزانه ) دعملکر لو اختلا( P/ = 001آور )خواب

 (.5مشاهده نشد )جدول شماره  یگروه کنترل تفاوت

 گیریبحث و نتیجه

 یهر کشور نیمسئول دغدغة نیتربزرگاز  یکی لیدل نیهماست. به  یسالمندهر فرد دوران  یدوران زندگ نیتراز حساس یکی

ر پژوهش حاض رونیازا. شودمیآن بکار گرفته  یبرا یو مؤثر یمل یراهکارهاسالمندان است و  یحفظ سلامت و بهداشت روان ،نیتأم

 یمنف ریتأث دهندهنشانج یمردان سالمند انجام شد. نتا یجانیخواب و هوش ه تیفیبر ک یاثر ورزش صبحگاه یبا هدف بررس

ن، و همکارا یداشت. مطالعات )سهراب یجانیهوش ه ریدر متغ یبرداردر بهره یداریمعن شیو افزا یابیو ارز جانیه میدر تنظ یمعنادار

که در  یطور. بهباشدیحاضر م مطالعههمسو با  (1397 کاران،و هم یو رزاق 2017 ،مودت آبادیو  یدهکرد پورشمسی ،2017

که  دندیرس جهینت نیدر سالمندان شهر اهواز به ا شناختیروان یستیو بهز یجانیبر هوش ه یبدن تینقش فعال یبا بررس یاعهمطال

 شناختیروان یستیبا بهز یبدن تیو فعال شناختیروان یستیبا بهز یجانیهوش ه ،یبدن تیبا فعال یجانیهوش ه نیب یهمبستگ بیضر

و  یموجب بهبود سلامت جسمان تواندمی یو داشتن تحرک کاف یبدن یهاتیسالمندان به انجام فعال قیتشو نیاست. بنابرا داریمعن

 و یکنند )رزاق یرا سپر یسالم و موفق یها شود و به سالمندان کمک کند تا دوران سالمنددر آن یتبع آن بهبود سلامت روانبه

 آن شیاست که با افزا یسالمندسن در دوران  شیافزا ت،یائز اهمح یاز عوامل فرد یکینشان داد که  ی(. پژوهش1397همکاران، 

 هاگروه

groups 
 هاآزمون

Tests 
 (i) آزمون

Test (i) 

 (J) آزمون

Test (j) 

 (i-j) میانگین تفاوت

mean 

difference(i-j) 

 استاندارد انحراف

standard 

deviation 

 سطح

 یدارمعنا

P-value 

 کنترل

 0.436 0.047 0.037 آزمون پس آزمون پیش کیفیت ذهنی خواب

 1 0.065 0.000 آزمون پس آزمون پیش به خواب رفتن ریتأخ

 0.171 0.067 0.093 - آزمون پس آزمون پیش مدت خواب

 0.522 0.058 0.037 آزمون پس آزمون پیش میزان بازدهی خواب

 0.619 0.037 0.019 آزمون پس مونآز پیش اختلالات خواب

استفاده از داروهای 

 آورخواب
 0.692 0.047 0.019 آزمون پس آزمون پیش

عملکرد  لاختلا

 روزانه
 0.677 0.044 0.019 آزمون پس آزمون پیش

 آزمایش

 0.001 0.048 -0.212 آزمون پس آزمون پیش کیفیت ذهنی خواب

 0.001 0.067 0.365 مونآز پس آزمون پیش به خواب رفتن ریتأخ

 0.001 0.068 0.442 آزمون پس آزمون پیش مدت خواب

 0.010 0.059 0.154 آزمون پس آزمون پیش میزان بازدهی خواب

 0.001 0.038 0.154 آزمون پس آزمون پیش اختلالات خواب

استفاده از داروهای 

 آورخواب
 0.001 0.048 0.231 آزمون پس آزمون پیش

عملکرد اختلات 

 روزانه
 0.001 0.045 0.192 آزمون پس آزمون پیش
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 نیده و به همبو تأثیرگذارخواب  تیفیو ک تیدر کم یو ذهن ینیع راتییتغ سالیکهن. در ابدیم شیافزا زیاختلالات مربوط به خواب ن

 (.2021،ی)مرتضوبوده است  ترشیب نیسن ریمشکلات نسبت به سا لیقب نیبا ا سالکهن نیسبب تعداد مراجع

بهبود سلامت  لیاز قب یمتفاوت و گوناگون راتیتأث تواندمی یدر دوران سالمند یو داشتن تحرک کاف یبدن تینشان دادند، فعال جینتا

 یهااز پژوهش یکی(. 2017 ،مودت آبادیو  یدهکرد پورشمسیداشته باشد ) یروان یستیبهز زیو ن یتعادل، سلامت جسمان ،یروان

بر  یبدن ناتیکه تمر دندیرس جهینت نیبه ا یینایمشکل ب یدارابر کنترل تعادل سالمندان  ینات بدنیتمر ریتأثخصوص حاضر در 

 (.1401و همکاران،  ی)گورک گذاردیم یداریمعن ریتأثکنترل تعادل سالمندان 

شان ن آمدهدستبه جیکه با نتا خواب سالمندان پرداخت تیفیقبل از خواب و ک ناتیتمر یاثربخشبر  یخصوص، پژوهش نیهم در

نند سن هستند؛ هما تأثیرگذار خصوصنیدراهم  یگریبوده؛ عوامل مختلف د تأثیرگذارخواب  تیفیو ورزش بر ک یبدن تیداد که فعال

 یورزوقخ یی)بابا خواب افراد کمک کرده است تیبه بهبود وضع یبدن تیداشتن فعال معمولاً حالبااین. اندامتناسبو سطح  تیو جنس

 (.2022 ان،یو سجاد

 سالمندان است. بعلاوه یبرا یو تحرک کاف یبدن تیفعال یدستاوردهاروزمره از معدود  یکارهادر انجام  گرانیبه د یوابستگ کاهش

کرد عمل ،یکاهش درد جسمان ،یو شاداب یسرزندگ ،ینقش، سلامت عموم یفایا لیاز قب یزندگ تیفیو ک یجسمان ،یسلامت روان

 بنداییبهبود م یجسمان تیسالمندان با فعال یو جسمان یمختلف سلامت روان یهاجنبه یطورکلبهو  یعملکرد اجتماع ،یعاطف

تا  شودمیسلامت فرد دارد و باعث  زانیدر م ینقش مهم زیمناسب ن یجانیداشتن هوش ه (.2008و همکاران،  یدهکرد پورحسن)

گفت که در  توانیم یرا بروز دهد از طرف یبهترو عملکرد  شدداشته با یترسترس کمدشوار، ا یهاتیفرد در زمان مواجهه با موقع

 شیفزابا ا نیدارد؛ بنابرا یکیها ارتباط نزدارتقاء سلامت روان در آن زیبالا با بهداشت روان و ن یجانیهوش ه یو سالمند یریپدوران 

 یجانی(. هوش هSygit-Kowalkowska et al., 2015) کندیم دایپ شیافزا زین شناختیروان یستیدر سالمندان، بهز یجانیهوش ه

ر و بهت یهاآور، واکنشننده و ترسکار نگران کاف لیاز قب یتر شده و در مواجهه با مسائل روانیکه فرد اجتماع شودمیبالا سبب 

سالمند  مردان یبر حافظه کار یمغز ناتیدوره تمر کی یبه اثر بخش ی(. در پژوهشDavar & Singh, 2014) را اعمال کند یموثرتر

(. 2018بود )توتک و همکاران،  یمغز یورزش ناتیگروه مداخله با تمر معنادارمثبت و  ریتأثدهنده پرداختند که نتابج ان نشان

 وزشمآگفت در طول دوره  توانیم خواب سالمندان تیفیبر ک جانیه میتنظ آموزش یاثر بخش نکهیبر ا یمنطبق بر پژوهش نیهمچن

ز ا یمندبهره ازمندیداد که خود ن حیسازگار را توض جانیه میتنظ نحوهسالمندان  یبرا دیبا یکه به خوب است یهیامر بد نیا

 تیموجب تثب یزشیو انگ یهمچون ذهن ییندهایفرابا هماهنگ کردن  جانیه میاست. تنظ جانیه رشیو پذ یاگاه یهامهارت

 (.2022و همکاران،  یدی)ام شودمیمختلف  یهاتیفرد در مواجه با موقع رخوردب نحوه تیتقوکه باعث  شودمی طیارتباط فرد با مح

، رفتنابخوبه  تأخیرخواب،  یذهن تیفیبر ک یداریاثر مثبت معن یحاضر خواب نشان داد که ورزش صبحگاه قیتحق جینتا نیهمچن

)ورزش  یعملکرد روزانه در گروه تجرب اختلالآور و خواب یداروهاخواب، اختلالات خواب، استفاده از  یبازده زانیخواب، م زمانمدت

 دوستایرانو  یو طاهر 2013و همکاران،  ی، سلطانHartescu et al., 2015) قاتیهمسو با تحق هاافتهی نی( دارد. ایصبحگاه

المندان س یخواب با سبک زندگ تیفیو رابطه ک یبدن تیخواب با فعال تیفیرابطه ک یکه به بررس یا. در مطالعهباشدی( م1397

 شده یسپر زمانمدتو  یخواب واقع ،یداریب یهاحرکت در خواب، وهله زمانمدتبا  یبدن تیفعال نیب یمعنادارپرداختند، ارتباط 

شان ن یدانشگاه فردوس انیدانشجو یبر رو یامطالعهدر  زی(. ن1397، دوستایرانو  یخواب گزارش شده است )مطالعه طاهردر رخت

خواب  یورزش رو یاثرگذارسم یانک. متداشته اس یمثبت ریتأث یزندگ تیفیخواب و ک تیفیک ،یدادند که ورزش بر سلامت عموم

شواهد  بر اساس(. 2013و همکاران،  یرد )سلطانکآن ارائه  یبرا توانینم یال سادهیه تحلکز است یده و بحث برانگیچیپ یبه قدر

ه در افراد ک ندانشان داده ی. شواهد پژوهشباشدیم ییم گرمایتنظ هینظر نیب و ورزش وجود دارد. اوله در مورد خوایموجود سه نظر

 یهمبستگ بدن یزکمر ین سطح دمایترنییو پا رفتنخوابها پس از به دارشدنیب یبندش سن با زمانیانسال و سالمند نه تنها افزایم

(. Montgomery & Dennis, 2002شود )یتر موتاهکتر و د، خواب فرد نامنظمنکه هر چه حرارت بدن زودتر افت کدارد، بل یمنف
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دارد و بر خواب انسان اثر  یآور، آثار خوابکندیمجاد یبدن ا یزکمر یه در دماک یراتیین با تغیه ملاتونکمشخص شده است 

رد یپذیر میتأث یت بدنین و فعالیتمرشود از ینئال ترشح میه از غده پکن ی(. ملاتونKräuchi et al., 2000) گذاردیم

(Luboshizsky & Lavie, 1998مقدار ترشح ا .)گر عوامل مداخله عنوانبهن ین، جنس، سن و زمان تمریشدت و نوع تمر بهن ماده ی

ر بر یبا تأث یبتوان گفت در پژوهش حاضر ورزش صبحگاه دیاساس شا نی(. برهمAtkinson & Davenne, 2007وابسته است )

دوم،  هیشده است. نظر مناسبت یفکیساز شروع خواب با نهیبدن شده و زم یانیم یر دمایین و تغینئال موجب ترشح ملاتونیده پغ

در زمان شب  ییکاتابولکت یهنگام خواب بهتر و فعال یکیت آنابولیه فعالکه استوار است ین پایر بدن بر ایمجدد ذخا یبازسازه ینظر

 یبدن تیفعال یه براک یادیز ید انرژیط متعادل بدن، بایو حفظ شرا یتعادل مناسب انرژ یرد. پس برایگیشتر صورت میب یدارزنده

 ,Driver & Taylorبه خواب خواهد داشت ) یترشیبل یل بدن تماین دلین شود. به همیصرف شده، در حالت استراحت تأم

ش یو افزا یروزتم شبانهیدر ر یرات مطلوبیین است تغکمم یبدنت یفعال کندیم انیبدن ب یه حفظ انرژیسوم، نظر هی(. و نظر2000

بدن خواهند شد  ین راه موجب حفظ انرژیبخشند و از ایم خواب را بهبود میموارد تنظ نیاند. همه کجاد ین ایسطوح آدنوز

(Montgomery & Dennis, 2002در ا .)منابع از دست  یزسارهیه هورمون رشد هنگام خواب موجب ذخکنه مشاهده شد ین زمی

 یمصرف انرژ شی(. افزاWeltman et al., 2003) شودمیردن هورمون رشد کها از راه آزاد یکآنابول یز موجب بازسازیرفته بدن و ن

به دست  ینبد تیداشتن فعال جهینتکه در  باشندیکه شامل هورمون رشد و تستوسترون م یکیآنابول یهاو هورمون نیو ترشح اندوکر

از عضلات  یاریبس نیتئ(. سنتز پرو2017 )پاکپور و همکاران، شودمی یکیکاتابول یهاباعث کاهش ترشح هورمون نیهمچن د؛یایم

در  یسمیولکاتاب یهاتی. فعالشوندیم شتریدر طول خواب ب یکیانابول یهاتیو فعال یداریبدر طول  یکیکاتابول یهاتیفعال یدر ط

و  یکیانابول یهاتیفعال یبرا یلینظر ورزش کردن را دل نیو از هم شوندیبدن م یسطح انرژهنگام ورزش کردن باعث بالا رفتن 

 توانیم یقبل یهامطالعه حاضر و در نظر گرفتن پژوهش یهاافتهی(. با توجه به 2022و همکاران،  ینی)ام دانندیخواب م لیسهت

 تواندیسالمندان م یجانیخواب و هوش ه تیفیدر بهبود ک ،یگاهمنظم صبح یورزش یهابرنامه ینمود که اثربخش یریگجهینت نیچن

توجه  مورد یمراقبت یهابرنامه گریسالمندان در کنار د یمنظم و مناسب برا یورزش یهابرنامه شودمی هیباشد. لذا توص تأثیرگذار

مختلف و  یهابا شدت یهواز یهاواع ورزشان ،یگروه یهایروادهیمانند پ یورزش یهابه تنوع برنامه باتوجه نیو همچن ردیقرار گ

نکته اشاره کرد که چون تنها روش  نیبه ا توانیپژوهش م نیا یهاتیمحدود ز. اشودمی شنهادیپ یها صبحگاهانواع ورزش ریسا

گذارد. و در ب ریبه دست آمده تأث جیبر دقت نتا تواندیامر م نیبوده، ا یمطالعه خود اظهار نیدر ا یسنجش انجام ورزش صبحگاه

 ییهاشچال یو بررس نهیزم نیو مطالعه در ا قیتحق هجامعه ب ازیاست، ن شیسن در حال افزا نیانگیکه در کشورمان م یطیآخر در شرا

 نهیزم جادیو ا یعمل یمورد و با انجام راهبردها نیدر ا ترشیاست. با مطالعه ب یضرور د،یآیبه وجود م ندهیدر آ ایکه وجود دارد 

 گر،ید ی. از سوابدییسوق م یدجامعه سالم سالمن ی، کشورمان به سواندرکارانو دست  نیمسئول یمناسب از سو یبسترسازو لازم 

 .کندیمصمم م نهیزم نیدر ا قیدر انجام مطالعه و تحق زیمحققان، ما را ن دیمناسب و مف یراهکارهابه ارائه  ازین

 تقدیر و تشکر

 .میرا دار یحاضر شرکت داشتند، کمال تشکر و سپاسگزار قیکه در تحق یسالمندان یاز تمام
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