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 چکیده

دگی روانی و برخی عوامل آماورزش صبحگاهی بر سلامت  تأثیرسی هدف تحقیق حاضر برر

و در  نفر به صورت در دسترس انتخاب 68ها: واد و روشم جسمانی شهروندان شهرستان مرند بود.

نفر( به صورت تصادفی ساده قرار گرفتند. گروه  34نفر( و گروه کنترل ) 34) دو گروه تجربی

صبحگاهی زیر نظر  دقیقه ورزش 60الی 45جلسه به مدت  4ماه و هر هفته  3تجربی به مدت 

 28 فرم عمومی سلامت شنامهسرپ برای سنجش سلامت روانی افراد ازمحقیقین تحقیق انجام دادند. 

پذیری از آزمون نشستن و رسیدن، برای ( و برای سنجش انعطاف1979هیلر ) و ی گلدبرگسؤال

ون بالا و پایین پا، برای سنجش تعادل پویا از آزمسنجش تعادل ایستا از آزمون ایستادن روی یک 

 30 زمان در صندلی از تنسابرخ و نشستن تعداد تحتانی، رفتن از پله و برای سنجش قدرت اندام

آوری شده با استفاده از های جمعثانیه، به عنوان ابزارهای تحقیق استفاده شد. در نهایت، داده

ی بین گروهی از هاتپس آزمون و برای مقایسه تفاو-زوجی برای مقایسه پیش آزمون tآزمون 

نتایج تحقیق حاضر  فت.رگو تحلیل قرار مورد تجزیه  05/0داری مستقل در سطح معنی tآزمون 

افراد شرکت کننده در ورزش صبحگاهی در تمامی متغییرهای تحقیق حاضر به طور داد  نشان

 نظر به شوهپژ این هاییافته به باتوجه .(>05/0Pداری بهتر از افراد بی تحرک عمل کردند )معنی

جسمانی و  جهت افزایش آمادگی یدمفتواند به عنوان روشی ورزش صبحگاهی می رسدمی

 .یردقرار گ استفاده سلامت روانی افراد سالمند مورد

 .ورزش صبحگاهی، آمادگی جسمانی، سلامت روانی، سالمند: هاکلید واژه
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Evaluating the Effectiveness of Morning Exercise on Mental 

Health and Some Physical Fitness Factors of Marand County 

county 
A. Ghiami Rad1 

V. Hassan Pour2 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the morning exercise of 

mental health and some factors of physical fitness of citizens of Marand city. 

Materials and Methods: 68 subjects were randomly divided into two 

experimental groups (n = 34) and a control group (n = 34). The experimental 

group was trained for 3 months and 4 sessions per week for 45 to 60 minutes 

of morning exercise under the careful review of the research. To assess 

mental health, Goldberg and Hiller (1979) 28-item general health 

questionnaire, and to measure the flexibility of the session and performance 

test, to measure the standing balance of the standing test, to measure the 

dynamic balance of the upper and lower steps, and To measure the strength 

of the affected limb, the number of sitting and getting up from the chair in 30 

seconds was used as a research tool. Finally, the data collected using paired 

t-test were compared experimentally to compare pre-test post-test and for 

differences between independent t-test groups at a significant level of 0.05, 

so it was analyzed.. The results show that the trial of manufacturing 

companies in morning exercise in all research variables is currently usually 

performed better than others in practice (P <0.05). According to the findings 

of this study, it seems that morning exercise can be used as a useful way to 

increase physical fitness and mental health of other elderly people. 

Keywords: Morning Exercise, Physical Fitness, Mental Health, Elderly. 
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 مقدمه

امروزه یکی از عوامل مهم بر سلامت افراد، ورزش و فعالیت بدنی است و بر پویایی 

ثیرگذار است. سبک زندگی وجوانان، بزرگسالان و سالمندان تأعملکرد و نشاط کودکان، ن

ی قلبی عروقی و چاقی شده است هایتغذیه نامناسب سبب افزایش بیمارغیر فعال و 

 یبرا یمتعدد یدیکه ورزش به ظاهر فوا یدر حال .(2012، 1)یولاندا و اولیرا

رو به کاهش  یازد، اما سطح مشارکت ورزشسمیکنندگان در سراسر جهان فراهم شرکت

 یهان داده است که مشارکتشان یاریبس مطالعات .(2006، 2)چلیپ راکد رفته است ایو 

گذشته نشان  اتقی. به عنوان مثال تحقجنسیت و سنین مختلف متفاوت استدر  یورزش

جوانان و نوجوانان  ایدارند و  یشتریب یکه مردان نبست به زنان مشارکت ورزش، داده

 قاتیله در تحقأمس نیباشد. اینبست به افراد بزرگسال را دارا م یشتریب یمشارکت ورزش

 تأییدجوامع و کشورها  یتوان در تمامیله را نمأمس نیااست اما  دهیبه اثبات رس یمختلف

 (.2007و همکاران،  3)ایوازاکی دنمو

 نیمردان ا یاعلام نمود که مشارکت ورزش (2009)در سال  کایمرآآمار کشور  مرکز

 نید. همچنشابمیدرصد  23بود که مشارکت زنان  یدر حال نیاشد، ابمیدرصد  39کشور 

در  . به عنوان مثالابدییمشارکت ورزش کاهش مسن  شیکه با افزامرکز اعلام نمود  نیا

 یدرصد است و مشارکت ورزش 42ساله  24تا  18افراد  یمشارکت ورزش کایمرآکشور 

(. در همین راستا 2009، 4کایآمار کشور امر مرکز) اشدبمیدرصد  9/23سال  54تا  45افراد 
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 نیدرصد مردم ا 3/34م نمود که ( اعلا2009) یکره جنوب یشگرو گرد فرهنگ وزارت

 یعدم مشارکت ورزش زانیاند که مشرکت نکرده یورزش یهاتیکشور تا کنون در فعال

هد که مشارکت دمیکشور نشان  نیدر ا هایاشد. بررسبمی شتریکشور ب نیزنان در ا

د درص 7/43سال حدود  29تا  20فراد درصد، ا 8/43سال حدود  19تا  10 نیافراد ب یورزش

درصد تا  1/46 نیب زین یورزشسال، مشارکت  59تا  30 زانیسن به م شیباشد و با افزایم

سن،  شیکشور، با افزا نیکه در ا دیتوجه مشخص گرد نیگردد. با ایم ریدرصد متغ 7/52

 .ابدییم شیافزا یکم یمشارکت ورزش

و  نسون)جا باشدیسالم م یزندگ وهیش کی جز مهم از کی ،یبدن تیو فعال ورزش

 یو روان یاجتماع یامدهایسبب پ ،یجسمان اتتأثیرعمل فراتر از  نی. ا(2010، 1لبانس

 یبدن تیخوردن افراد با فعال وندی. پ(1397)راسخ و همکاران،  گرددیافراد م انیمثبت در م

و همکاران،  2 لزسچو)ا ، رفاه(1395ی )خزایی، جسمان یبر آمادگ یو ورزش آثار مثبت

وم اثرات های مداانجام فعالیتهمچنین  دارد.( 2012، 3)لی و سگرت یتو سلام( 2012

های پژوهشی بیـان داشته اند که ورزش در رشد طـولی مثبتی بر بافت استخوانی دارد. یافتـه

 بسیار نـاچیزی دارد، امـا تأثیر تأثیرهـای استخـوانی نیز آرایش سلول استخـوان و

با افزایش مواد معـدنی در  اکم و رشد عرضی استخوانهای ورزشی در افزایش ترفعـالیت

ها باعث کاهش استخوان تحـرکی و حـذف فشار مکانیکی ازید شده است و بـیآن تـأی

 ریتفاس نیبا ا (.2011و همکاران،  4)دانوارد شودمواد معدنی و کاهش استحکام آنها می
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به گسترش  لیتما تهفایو توسعه  شرفتهیپ یکشورها یهااستیکه س ستیآور نتعجب

 باشد.یدر جوامع خود م یبدن تیفعال

های مفید برای تمامی سنین ها، ورزش صبحگاهی یکی از ورزشمیان ورزش در

شده بلکه  یو جسمان یزیولوژیکیمثبت ف ییراتتنها سبب تغنه یورزش صبحگاه باشد.می

، ورزش هایدگاهد یرخرا به همراه دارد. بر اساس ب یانو رو یروح یدمف یاربس یراتتأث

 یاشناخت جنبه یناست، ا یگراند یاد با خودش و فر ینعنوان واسطه و عامل ارتباط ببه

 (.2017)احمدی و همکاران،  باشد یلدخ یتو شخص یاجتماع هاییدر سازگار تواندیم

در کارکرد  ی،صبحگاه یزتم یورزش در هنگام صبح به جهت استفاده از هواهمچنین 

 ینو همچن باشدیم یدترمف یگرد یهابا ورزش در زمان یسهمختلف بدن در مقا هاییستمس

خود  ینکه ا رودیروان انسان بالاتر م یاریسطح هوش یصبحگاه یزتم یبا استنشاق هوا

گردد )دانوارد و همکاران، یاسترس و اضطراب م یزانو کاهش م یشترسبب آرامش ب

2011.) 

در  یابزار مناسب یصبحگاه هاییتکه فعال فتندهای مختلف دریاهمچنین در پژوهش

و اختلالات  یاز جمله: افسردگ یروان ینو همچن یجسمان هاییماریاز ب یرییشگو پ اندرم

غدد مختلف و  یهااز هورمون ی. با انجام ورزش به جهت ترشح تعدادباشدیم یاضطراب

استرس و اضطراب را  یزانم یژنمصرف اکس یشافزا یننهمچو  یعصب یستمس یبر رو یرتأث

کارکردهای ورزش (. 2007و همکاران،  1کلترین ؛2016)هوشنگ خازری،  کاهش دهند

هایی در مسیر رشد و بهبود این ها سبب گردیده است تا دغدغهصبحگاهی بر تمامی گروه
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له سبب این مسأ (.2011دانوارد و همکاران، ها شکل گیرد )ورزش در میان گروه

گردد تا ها سبب میهای علمی این برنامهگردد که عدم بررسیایی میهگیری برنامهشکل

ها شکل نگیرد. عدم اثبات گذاری مثبت این ورزشتأثیرشواهد علمی مناسبی در خصوص 

ی علمی سبب هایکارکردهای ورزش صبحگاهی بر تمامی فاکتورها و همچنین نبود ارزیاب

رکردهای ورزشی در ابعاد مختلف ر خصوص کاتا شواهد علمی مناسبی دگردیده است 

له سبب زش صبحگاهی در دست نباشد. این مسأه در ورکنندهای شرکتدر میان گروه

گردیده است تا تحقیق حاضر با هدف ارزیابی اثربخشی ورزش صبحگاهی بر عملکرد 

ال اصلی رو سؤز ایند. اگرد جسمانی و روانی شهروندان شهرستان مرند طراحی و اجرا

نی شهروندان ه آیا ورزش صبحگاهی بر عملکرد جسمی و رواباشد کضر این میتحقیق حا

 باشد؟گذار میتأثیرشهرستان مرند 

 شناسیروش

اشد. بمیآزمون با گروه کنترل آزمون پستحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش

الی  60نی در دامنه س ن زن و مرد کهسالمندانفر از  84آماری تحقیق حاضر شامل  جامعه

و در دو  فر به صورت در دسترس انتخابن 68ها از بین آن باشد.سال قرار داشتند می 70

نفر( به صورت تصادفی ساده قرار گرفتند. گروه  34نفر( و گروه کنترل ) 34) گروه تجربی

قه ورزش صبحگاهی زیر دقی 60الی 45جلسه به مدت  4ماه و هر هفته  3تجربی به مدت 

مقیاس  تحقیق انجام دادند. برای سنجش سلامت روانی افراد در چهار نظر محقیقین

 عمومی سلامت پرسشنامه های جسمانی، اضطراب، کارکرد اجتماعی و افسردگی ازنشانه

پذیری ( استفاده شد. همچنین برای سنجش انعطاف1979هیلر ) و ی گلدبرگسؤال 28 فرم
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زمون ایستادن روی یک پا، برای آتا از سنجش تعادل ایستن و رسیدن، برای از آزمون نشس

 تحتانی، آزمون بالا و پایین رفتن از پله و برای سنجش قدرت اندامسنجش تعادل پویا از 

. ثانیه، به عنوان ابزار های تحقیق استفاده شد 30 زمان در صندلی از برخاستن و نشستن تعداد

 کارهای انجام توانایی و اجتماعی رنظ افراد از بودند ن پژوهش، فعالاز معیارهای ورود به ای

یا درد مفصلی  و نداشتن هر گونه بیماری یا شکستگی استخوانی انفرادی به صورت روزانه

 حرکتی، مشکلات دارای و بیمار افراد عضلانی جدی طی یک سال اخیر بود و - و اسکلتی

 از پژوهش، وعرش از قبل .شدند حذف مطالعه از و شناسایی پزشکی پرسشنامه از با استفاده

 های سنجش آمادگی جسمانیگیریندازها و شد کتبی گرفته نامهرضایت شرکت کنندگان

پس آزمون در سالن ورزشی سرپوشیده مدرسه شاملو مرند در طی  و پیش آزمون صورتبه

 .شد آنها محاسبه ینمیانگ و تکرار سه بار هاآزمون از کدام هر و پذیرفت دو روز صورت

طور منظم در هدت زمان سه ماه از سوی محققین تحت نظر قرار گرفتند تا بم بهسپس افراد 

مدنظر مورد  ورزش صبحگاهی شرکت کنند. در نهایت پس از مدت سه ماه، متغییرهای

 بررسی و سنجش قرار گرفتند.

 ابزار پژوهش

 یسؤال 28 فرم عمومی سلامت پرسشنامه از ها،آزمودنی روانی سلامت بررسی برای

 مقیاس 4 دارای و است هشد ارائه (1979هیلر ) و گلدبرگ توسط پرسشنامه، این .شد دهاستفا

 وضعیت به پرسشنامه، این در فرد که نگرشی) جسمانی علائم :از عبارتند که باشدمی فرعی

 اختلال و یراباضط علائم (،اشدبمی دارا آن سلامت عدم یا سلامت با ارتباط در جسمانی،

 بیان ترس و وحشت دلشوره، نگرانی، مانند اصطلاحاتی با که ایندیناخوش موارد) خواب
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 در خویش اجتماعی کارکرد با ارتباط در فرد، تفکر طرز) اجتماعی کارکرد (.ودشمی

 مشخصه 2 که خلقی اختلال نوعی) افسردگی علائم و (دیگر افراد با ارتباط در و اجتماع

 بی احساس مشخصه، 2 این بر علاوه فرد آن، در و باشدمی غمگینی و یدیامنا آن، عمده

دنیا بین  کشور هفتاد بیش از در پرسشنامه، این روایی و اعتبار (.نمایدیم ارزشیبی و کفایتی

 پرسشنامه ایماده 28 فرم. است شده سنجیده و مختلف بررسی هایگروه ( در82/0-92/0)

 این .است شده طراحی عهجام افراد تمام برای که است مزیت این دارای عمومی، سلامت

 فرد، در را روانی اختلال یک وجود احتمال تواندمی گریغربال ابزار یک عنوانبه پرسشنامه،

 در نتایج، از وسیعی گستره به اند توانسته پرسشنامه این اجرای با حاضر، حال در .کند تعیین

 کل نمرة پنج، فرد، هر برای «G.H.Q-28» نامهسشپر در یابند. دست مختلف هایجمیعت

 کل نمرة به مربوط نمره، یک و هایاسمق خرده به مربوط نمره، چهار .آیدمی دستبه

 صفر حداقل بین تواندمی آزمودنی، هر برای عمومی سلامت پرسشنامه نمره .است پرسشنامه

 آزمودنی در اختلال بیشتر شدت دهندهنشان آزمون، این در بالاتر نمره .باشد 84 حداکثر و

گیرد می تعلق 3 تا 0 هاینمره ترتیب، به چهارم، تا اول شده انتخاب هایگزینه به .است

 (.1992و همکاران،  1ادربگیب)

 چشم با پایایی( رومبرگ شارپند) آزمون از ایستا تعادل گیریاندازه برای تعادل ایستا:

 آزمون شرو .شد استفاده درصد 77/0-76/0 بسته چشم با پایایی و درصد91/0-90/0باز

برتر جلوتر  پای پاها از کیی که یستادمی ا طوری برهنه پای آزمودنی با که بود صورت بدین

 هر که زمانی مدت و گرفتیم قرار سینه روی ضربدری طوربه بازوها و دیگر پای از
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د شمی محسوب او یازامت کند، حفظ و بسته باز چشم با را زمان این بود قادر آزمودنی

 (.2008اران، )صادقی و همک

استفاده شد بدین  پله از رفتن پایین و بالا برای سنجش تعادل پویا از آزمون تعادل پویا:

 پایین و بالا متر، سانتی 20 ارتفاع با صندلی یک از بار هفت هاصورت که، آزمودنی

 را اول پای سپس رد؛بمی صندلی بالای را دیگر پای متعاقبا و بالا رفته پا یک با فرد، روند.می

 شود، تکرار چرخه این که باری هر .آورد می پایین را پای دیگر نهایت، در آورده؛ پایین

 رکورد دهد، انجام را کار این مرتبه هفت که آزمودنی، زمانی .ودشمی محسوب مرتبه یک

 (.2011نیکبخت و همکاران، ود )شمی ثبت زمانی

برخاستن  و نشستن آزمون تحتانی، اندام قدرت گیریاندازه برای نی:قدرت اندام تحتا

 آن روی نشستن و صندلی برخاستن از شامل آزمون این گرفت. ارقر استفاده مورد صندلی از

 پاهایش نشست،می صندلی روی آزمودنی که بود این صورت به آزمون شروع وضعیت .بود

 از اد.دمیقرار  سینه روی ضربدری تصوربه را هادست و گذاشتمی روی زمین را

 ثانیه 30 در را صندلی روی ستننش برخاستن و ممکن تعداد بیشترین دشمی خواسته آزمودنی

روی  از برخاستن و نشستن تعداد و گشتمی محاسبه وضعیت نشسته از زمان دهد. انجام

 (.2006ان، مکارو ه 1روزانسکا) شدمی گرفته نظر در آزمودنی رکورد ثانیه 30 در صندلی

پذیری از آزمون نشستن و برای سنجش انعطاف اف پذیری:اندازه گیری انعط

شد. آزمودنی پشت تخته انعطاف جای گرفته و بدون آنکه باسن از زمین  استفاده رسیدن

ها را به جلو خواهد برد. آزمودنی برای حصول بهترین جدا شود یا زانو خم گردد دست

 
1. Różańska 
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دنی افت طی شده توسط آزموند. بیشترین مقدار مسکمیتکرار  نتیجه سه بار آزمون را

های همچنین آزمودنی .(2008)صادقی و همکاران، شد عنوان نتیجه آزمون ثبت خواهد به

 روزانه فعالیت میزان اطمینان حاصل شد که و نکردند دریافت ایمداخله هیچل کنتر گروه

 نداشتند. ورزشی شرکت برنامه هیچ در و کرده حفظ را خود

 روش آماری

-های آماری ویلکوری شده با استفاده از آزمونآهای جمعدهدر نهایت، دا

پس -زوجی برای مقایسه پیش آزمون tو آزمون  ،هابرای نرمال سازس داده شاپیروویلک

 05/0داری معنی در سطح مستقل tی بین گروهی از آزمون هاتآزمون و برای مقایسه تفاو

 رار گرفت.و تحلیل قمورد تجزیه  18نسخه  SPSSافزار و نرم

 هایافته

وه تجربی و کنترل بودند. نتایج آزمون کنندگان در این پژوهش شامل دو گرشرکت

ها پیش از شروع طرح تحقیق نشان داد که تمام شاپیرو برای بررسی توزیع طبیعی داده -ویلک

 ی آماریهانتوان از آزمورو مینمتغیرهای مورد مطالعه دارای توزیع طبیعی هستند؛ از ای

در  و هایلاعات فردی آزمودناط 1ریک برای بررسی آنها استفاده کرد. جدول شماره پارامت

ها ها گروهگیری آزمودنیهای اندازهمیانگین و انحراف استاندارد شاخص  3-2جدول شماره 

 آورده شده است.

 هامشخصات فردی آزمودنی :1جدول 

 )سانتی متر( دق سن)سال( گروه
وزن 

 )کیلوگرم(

وده بدنی ص تشاخ

(Kg/m2) 
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 میانگین SD ±میانگین SD ±میانگین SD ±میانگین

نفر زن، 16کنترل )

 نفر مرد( 18
04/4±4/55 65/10 ±170 29/5 ±7/75 19/26 

نفر  17ازمایش )

 نفر مرد( 17زن، 
71/1±6/56 22/12 ±90/173 07/6 ±7/79 35/26 

ای سلامت روانی قبل و پس از مداخله اندارد متغییرهنگین و انحراف است: میا2جدول شماره 

 تمرینی

 مراحل متغیر
 هاوهگر

 کنترل تجربی

 ی جسمانیهاهنشان
 6/0±77/0 7/0±46/0 پیش آزمون

 63/0±/89 9/0±95/0 پس آزمون

 اضطراب
 83/4±19/0 2/4±28/0 پیش آزمون

 15/4±41/0 18/2±48/0 پس آزمون

 ماعید اجتکارکر
 38/3±83/0 71/3±94/0 پیش آزمون

 85/3±43/0 9/5±62/0 پس آزمون

 افسردگی
 62/1±75/0 86/1±25/0 ونپیش آزم

 52/1±62/0 45/0±22/0 پس آزمون

: میانگین و انحراف استاندارد متغییرهای آمادگی جسمانی قبل و پس از مداخله 3جدول شماره 

 تمرینی

 مراحل متغیر
 هاگروه

 کنترل ربیجت

 تعادل ایستا
 23/17±01/4 1/19±28/6 ونپیش آزم

 7/18±98/3 48/24±48/5 پس آزمون
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 تعادل پویا
 32/6±16/1 1/7±1/2 پیش آزمون

 8/5±37/1 99/4±39/1 پس آزمون

 قدرت اندام تحتانی
 32/6±16/1 1/9±1/2 پیش آزمون

 8/6±37/1 99/12±39/1 پس آزمون

 انعطاف پذیری
 23/6±01/2 1/7±28/2 ونپیش آزم

 7/6±98/1 48/9±48/2 نپس آزمو

زوجی برای  tمستقل و از آزمون  tن گروهی از آزمون ی بیهاتبرای مقایسه تفاو در ادامه

 پس آزمون استفاده شد. -مقایسه پیش آزمون

  روانی سلامت متغییرهای مقایسه برای مستقل t آزمون نتایج :4 جدول

 Df P گروه تجربی لگروه کنتر زمان متغیر

ی هاهنشان

 مانیجس

 525/0 32 7/0±46/0 6/0±77/0 0آزمونپیش

 001/0 32 9/0±95/0 63/0±/89 آزمونپس

 اضطراب
 254/0 32 2/4±28/0 83/4±19/0 آزمونپیش

 011/0 32 18/2±48/0 15/4±41/0 آزمونپس

کارکرد 

 اجتماعی

 853/0 32 71/3±94/0 38/3±83/0 آزمونپیش

 001/0 32 9/5±62/0 85/3±43/0 آزمونسپ

 افسردگی
 788/0 32 86/1±25/0 62/1±75/0 آزمونپیش

 001/0 32 45/0±22/0 52/1±62/0 آزمونپس

، (525/0ی جسمانی )هاهنشانآزمون، در مستقل نشان داد که در پیش tنتایج آزمون 

و  تجربیبین دو گروه  (788/0( و افسردگی )853/0(، کارکرد اجتماعی )254/0اضطراب )
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، (001/0ی )ی جسمانهاهنشانآزمون ولی در پس جود ندارد.داری وت معنیکنترل تفاو

دو گروه تفاوت ( بین 001/0( و افسردگی )001/0(، کارکرد اجتماعی )011/0اضطراب )

کارکرد  ،اضطراب، ی جسمانیهاهدر گروه تمرینات نشانای که گونهبه .داری مشاهده شدمعنی

 بهبود یافت.اری دبه طور معنی و افسردگیاجتماعی 

 

 

  جسمانی آمادگی متغییرهای سهمقای برای مستقل t آزمون نتایج :5 جدول

 Df P گروه تجربی گروه کنترل زمان متغیر

 تعادل ایستا
 344/0 32 1/19±28/6 23/17±01/4 آزمونپیش

 011/0 32 48/24±48/5 7/18±98/3 آزمونپس

 اتعادل پوی
 263/0 32 1/7±1/2 32/6±16/1 آزمونپیش

 025/0 32 99/4±39/1 8/5±37/1 آزمونپس

 لانیقدرت عض
 52/0 32 1/9±1/2 32/6±16/1 آزمونپیش

 001/0 32 99/12±39/1 8/6±37/1 آزمونپس

 انعطاف پذیری
 552/0 32 1/7±28/2 23/6±01/2 آزمونپیش

 001/0 32 48/9±48/2 7/6±98/1 آزمونپس

و کنترل تفاوت  تجربیون، بین دو گروه آزمکه در پیش مستقل نشان داد tنتایج آزمون 

(، 025/0تعادل پویا )، (011/0تعادل ایستا )آزمون در میزان ولی در پس داری وجود ندارد.معنی

 .داری مشاهده شددو گروه تفاوت معنی( بین 001پذیری )( و انعطاف001قدرت عضلانی )

 پذیرینی و انعطافادل ایستا، پویا، قدرت عضلادر گروه تمرینات صبحگاهی تعی که اگونهبه
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 بهبود یافت.داری طور معنیبه

  روانی سلامت متغییرهای مقایسه برای زوجی t آزمون نتایج :6 جدول

 T P اختلاف میانگین زمان متغیر

 ی جسمانیهاهنشان
 858/0 388/0 023/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 023/0 24/2 2/0* ن(آزموپس -آزمون)پیش یتجرب

 اضطراب
 398/0 98/0 13/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 001/0 86/3 02/2* آزمون(پس -آزمون)پیش یتجرب

 کارکرد اجتماعی
 432/0 914/0 37/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 008/0 218/3 11/2* آزمون(پس -آزمون)پیش یتجرب

 افسردگی
 695/0 485/0 1/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 03/0 218/4 41/1 آزمون(پس -آزمون)پیش یتجرب

(، 398/0اضطراب )، (858/0ی جسمانی )هاهنشاننشان دادند که در  زوجی t نتایج آزمون

آزمون در گروه کنترل پس -آزمون پیش( 695/0( و افسردگی )432/0کارکرد اجتماعی )

(، کارکرد 001/0اضطراب )، (023/0ی جسمانی )هاهنشان یول ارد.داری وجود نداختلاف معنی

آزمون در گروه تجربی اختلاف پس -آزمون پیش( 03/0( و افسردگی )008/0اعی )اجتم

 .دارد داری وجودمعنی

  جسمانی آمادگی متغییرهای مقایسه برای زوجی t آزمون نتایج :7 جدول

 T P میانگین اختلاف زمان متغیر

 تعادل ایستا
 987/0 256/0 47/1 آزمون(پس -آزمونل )پیشکنتر

 001/0 92/3 38/5* آزمون(پس -نآزمو)پیش یتجرب

 تعادل پویا
 211/0 05/1 52/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 018/0 65/3 11/2* آزمون(پس -آزمون)پیش یتجرب
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 قدرت عضلانی
 435/0 935/0 48/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 031/0 90/2 8/3* آزمون(پس -آزمون)پیش یجربت

 ذیریانعطاف پ
 885/0 586/0 47/0 آزمون(پس -آزمونکنترل )پیش

 001/0 32/4 38/2 آزمون(پس -آزمون)پیش یتجرب

دل تعا، (987/0تعادل ایستا )نشان دادند که در میزان در میزان  زوجی t نتایج آزمون

  -آزمونپیش( 885/0پذیری )( و انعطاف435/0(، قدرت عضلانی )211/0پویا )

تعادل ایستا میزان میزان  ولی داری وجود ندارد.گروه کنترل اختلاف معنیآزمون در پس

( 001/0پذیری )( و انعطاف031/0(، قدرت عضلانی )018/0تعادل پویا )، (001/0)

 .دارد داری وجودبی اختلاف معنیآزمون در گروه تجرپس -آزمون پیش

 

 

 گیریبحث و نتیجه

هی بر سلامت روانی و برخی عوامل ورزش صبحگا تأثیر هدف با حاضر پژوهش

ورزش  دارمعنی تأثیر دهندة نشان . نتایجشد انجام ،آمادگی جسمانی شهروندان شهر مرند

ارکرد های جسمانی، ککاهش اضطراب و افسردگی، افزایش نشانهدر  صبحگاهی،

ضر حا پژوهش هاییافتهبود.  پذیری، قدرت عضلانی و انعطافاجتماعی، تعادل ایستا، پویا

 تحقیقات نتایج باکننده در ورزش صبحگاهی، مبنی بر بهبود سلامت روانی افراد شرکت

(، 2014فر )(، فراهانی و خسروی1394(، نویدی و همکاران )2013پور و همکاران )حسین
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اشد. در همین راستا بمیمسو ( ه2019) 1وانگ و بروس ( و2017ن )احمدی و همکارا

 صبحگاهی ورزش یهاتفعالی در مشارکت تأثیربه بررسی  (2013پور و همکاران )حسین

پرداختند و به این  راهنمایی مقطع پسر آموزاندانش روانی سلامت و نفس عزت بر مدارس

آموزان پسر مقطع ت روانی دانشنتیجه رسیدند، ورزش صبحگاهی باعث افزایش سلام

 شود. نمایی میراه

اضطراب در نتیجه ورزش صبحگاهی با نتایج  همچنین نتایج تحقیق حاضر مبنی بر بهبود

نشان دادند  هاشاشد. این پژوهبمی( همسو 1397( و ترک فر و طهماسبی )2002اصفهانی )

بروز ناراحتی روانی بویژه ثر در جلوگیری از ای مؤصورت منظم وسیلهتمرینات بدنی به

فعالیت بدنی منظم و  دلیل شرکت دراشد. در همین راستا افراد بهبمیاضطراب  استرس و

مصرف انرژی و تخلیه هیجانی باعث کاهش انگیختگی شده و فرد ورزشکار آرمیدگی 

ها و تحرکات بیشتری بعد از ورزش احساس خواهند نمود و در نتیجه فرد برای فعالیت

کرد. آرمیدگی نه تنها برای تنظیم انگیختگی ورزشی آمادگی بیشتری پیدا خواهند منظم 

بارزه با ترس، استرس، کنترل خشم، کاهش تنش عضلانی، افزایش تمرکز و بلکه برای م

هد غده دمی(. تحقیقات نشان 2000، 2ریچارد و شفرباشد )اعتماد به نفس مفید می

شود. رشح میکورتین، هورمونی به نام آدرنین ت هورمونی به نام کورتین و قسمت درونی

مطابق با نتیجه تحقیقات صورت گرفته  هورمون کورتین برای ادامه حیات ضروری است،

ورزشی و فعالیت بدنی سبب بیشتر ترشح هورمون کورتین شده و در نتیجه فرد بعد از 

و همکاران،  3؛ مارون2000ریچارد و شفر، ورزش احساس سلامت روانی خواهد داشت )

 
1. Wang, Boros 

2. Richard, and Shaffer 
3. Marion 
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2007 .) 

ت کننده حاضر مبنی بر بهبود آمادگی جسمانی افراد شرک پژوهش هاییافتههمچنین 

 (2013( و ترابی و همکاران )2018) 1پارک و مون تحقیقات نتایج بادر ورزش صبحگاهی، 

و  2)ور یابدمی کاهش سن افزایش با عضلانی قدرت اینکه وجود باباشد. همسو می

 (.2003و همکاران،  3)رقرس است اصلاح و تعدیل قابل سالمندان در اما(. 2002همکاران، 

( 1393( و فتحی و همکاران )1391اضر با مطالعات، سوری و همکاران )اما نتایج تحقیق ح

 انجاماشاره کرد.  هاینوع تمرین یا نوع آزمودن توان بههمخوانی ندارد. از علل تفاوت می

 در را استقلال و کندمی جبران را سن افزایش با مرتبط کردیعمل تغییرات ورزشی، تمرینات

 که کندمی پیشنهاد مطالعات هاییافته .کندمی حفظ ریتطولانی مدت به سالمندی سنین

 و قدرت افزایش سبب و دهدمی کاهش را بدن چربی ذخیره منظم، جسمانی فعالیت انجام

 با که نیز عضلانی آتروفی .شودمی مرهروز هایفعالیت انجام توانایی و عضلانی استقامت

 یا افتد تأخیر به تواندمی هوازی و قدرتی تمرینات انجام طریق از است، همراه سن افزایش

 (.2002)ور و همکاران،  شود معکوس

شواهد  یابد.می کاهش آن دامنه سن، افزایش با پذیریانعطاف شاخص همچنین تغییرات

 مفاصل سفتی به که جنسی هایهورمون با شدن مواجهه زا قبل تا که دهدمی نشان موجود

 دلیلبه احتمالاً کودکی دوره در که دارد تریبیش پذیریمفاصل انعطاف شود،می منجر

 حرکتی دامنه بزرگسالی دوره به نسبت های رشدیاسترس و جنسی هایهورمون کمبود
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 و منظم بدنی فعالیت البته شود.می کاسته آن مقدار از سن افزایش با و است بیشتر مفاصل

دهد )مسناری و  افزایش را مفاصل حرکتی دامنه حتی و بکاهد آن سرعت از تواندمی مداوم

 در حرکتی دامنه سریع افزایش بر مختلفی (. عوامل1997، 2؛ رولند و کانگم2012، 1جونز 

 را پذیریفانعطا ( افزایش2008همکاران ) و 3مونتریرو نظر اساس بر دارند. دخالت مفاصل

 عضلانی هایدوک مهار و تونوس عضلانی کاهش به مدت، تاهکو تحقیقات در توانمی

عصبی  هایگیرنده زمان هم تحریک باعث کششی جمله از تمریناتی همچنین داد. نسبت

د. حساسن عضله طول تغییرات به هاگیرنده این دوی هر شوند،می گلژی وتری اندام و دوک

 ت.اس حساس عضله تنش به نسبت گلژی ریاندام وت اینکه ضمن

 فشار ایجاد به توانمی ایستا و اپوی تعادل بهبود بر ورزش صبحگاهی مبنی اثر توجیه در

 صرف .نمود اشاره کند،می اعمال تعادل حفظ برای که عضلانی-عصبی هایسیستم بر بیشتر

 در خیر، یا باشد الفع جسمانی فعالیت نظر از زندگی دوره سرتاسر در فرد اینکه از نظر

 تغییرات کند،می کمک جسمانی آمادگی و تعادل کنترل به که بدن ددمتع هایسیستم

و همکاران،  4)سیمونسیک میدهد رخ اجتنابی غیرقابل صورتبه سن افزایش با مرتبط

 چگونگی بر و نیستند مشاهده قابل تغییرات این از بسیاری که است حالی در این(. 2005

 با ترکیب در یا متفاوت هایمحیط در نیجسما آمادگی و تعادل به مربوط هایکار انجام

 سالمندان انتخابی هایاستراتژی بر همچنین و آرتریت یا دیابت مانند دموجو هایبیماری

 اجزای سن افزایش با مرتبط تغییرات مجموع در .گذاردمی تأثیر تعادلی کارهای انجام برای
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 کیفیت گوناگون ختیشنا عملکردهای نیز و حرکتی و حسی هایسیستم مرکزی و محیطی

 سالم سالمندان توسط حتی که کارهایی سرعت (ییاجرا پردازش و یادآوری توجه، مانند)

 برنامه یک در شرکت است کرده ثابت گوناگون مطالعات .دهدمی تغییر را شودمی انجام

 تا کرد خواهد کمک سالمندان به روز در دقیقه 30 حداقل متوسط شدت با روزانه تمرینی

ورزش  مانند ییهاشورز و کنند حفظ را انعطاف و چابکی تعادل، قدرت، کافی سطوح

 آمادگی عوامل برخی و تعادل روی تواندمی شود،می انجام منظم صورتبه که صبحگاهی

 .(1997)رولند و کانگم،  باشد داشته مثبت تأثیرات جسمانی

 با همراه که انستد راهکارها این یکی از توانمی را صبحگاهی هایورزش شک بدون

با توجه به پیشینه تحقیق حاضر  است. گرفته خود به تریشکل کامل انسان شدن متمدن

 مانند: فراوانی و روانشناختی فیزیولوژیکی مثبت تأثیرات تواندمی صبحگاهی هایورزش

 استخوان، پوکی از وگیریجل و استخوانی تراکم آن، افزایش کنترل بهبود وزن، کاهش

 قلبی بیماریهای اعبه انو ابتلا خطر کاهش خون، فشار کاهش استراحتی، قلب نکاهش ضربا

 را افسردگی و اضطراب از جلوگیری و بیماریها به انواع ابتلا خطر میزان کاهش عروقی، -

 شاهدهم همچنین (.2012)غلامعلی و نورشاهی،  باشد داشته دنبال به سالمند برای افراد

 در بدنی سیستماتیک مختلف هایبخش در ورزشی تمرینات و منظم حرکات تأثیر شودمی

 و خانواده سلامت نتیجه در و افراد سلامت افزایش باعث و دارد گیر چشم و مهم تأثیر ،ادافر

 نیاز است، افزایش حال در سن میانگین کشورمان در که شرایطی در اکنون .شودمی جامعه

 به آینده در یا دارد وجود که هاییچالش یبررس و زمینه این در مطالعه و قیقتح به جامعه

 و عملی راهبردهای انجام با و مورد این در بیشتر مطالعه با .است ضروری آید،می وجود
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 به کشورمان اندرکاران، دست و مسئولین سوی از مناسب بسترسازی و لازم زمینه ایجاد

 و مناسب راهکارهای ائهار به نیاز دیگر، سوی از .یابدمی سوق سالمندی سالم جامعه سوی

 .کندمی مصمم زمینه این در تحقیق و مطالعه مانجا در نیز را ما محققان مفید،

 قدردانی و سپاسگزاری

 پژوهش، کارکنان محترم در این کنندهافراد شرکت کلیه از بدین وسیله نویسندگان

 نند.کمی سپاسگزاری و ان مرند قدردانیپارک شهر و مدیران مدرسه شاملو شهرست
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