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ثیر یک دوره تمرینات صبحگاهی بر نیم رخ روانی دانش آموزان  تا
  سال 15-17دختر 

  
  1 فاطمه احمدي اصل

  2 غلام رضا جهانی قیه قشلاق
  3فرید احمدي اصل

  چکیده
سبک زندگی کم تحرك دانش آموزان دختردر دوره متوسطه، تاکیدي بر : پژوهش هدف

هدف از پژوهش حاضر مقایسه یک برنامه  . ی می باشد دستیابی به سطوح مطلوب مهارتهاي روان
تمرینات هوازي صبحگاهی با تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه در توسعه نیم رخ روانی دانش آموزان 

  .سال می باشد 17- 15دختر متوسطه 
دانش آموزدختر سالم، داراي اضافه وزن با شاخص توده بدنی  60در این مطالعه : روش شناسی

 دو در و  تقسیم) نفر30( کنترل گروه و) نفر 30( تجربی گروه دو به تصادفی صورت به  99/0±28

                                                        
  کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی.  1
  دکتري فیزیولوژي ورزشی. 2
  .کارشناس ارشد بیو مکانیک ورزشی. 3
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 دقیقه، 25 الی 15 مدت به روز هر تجربی گروه. گرفتند قرار مقایسه مورد آزمون پس و پیش مرحله

درصد حداکثر ضربان قلب  75الی  50با شدت  را صبحگاهی فزاینده تداومی دوي تمرین جلسه، 24
در گروه   t داده ها با استفاده از روش آماري.  کنترل تمرینات صبحگاهی جاري را انجام دادندو گروه 

  .آزمایش شدند p≤0.05هاي همبسته و مستقل در سطح معنی داري 
در گروه تجربی هیچ تفاوت معنی داري در نیم رخ روانی گروه تجربی وجود نداشته : یافته ها  

  .است
ات دوي هوازي تداومی نسبت به تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه انجام تمرین: نتیجه گیري

  .پاسخ موثرتري را بر بهبود سطوح امادگی جسمانی دانش آموزان داشته است
  

  نیم رخ روانی - تمرینات هوازي تداومی صبحگاهی  :واژه هاي کلیدي
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 مقدمه

آخـرت پیـروان خـویش     تضمین سعادت مادي و معنوي دنیـا و دین مبین اسلام براي تامین و 
هاي بسیاري در زمینه ي مسؤلیت و تکلیف انسان و حقوق فرد نسبت به جسم ،روح  ،دستورات و پند

امـام سـجاد در    .عرضه کـرده )ع(ه ي ائمه معصومین سیر و روان خود از طریق آیات و روایات اسلامی،
حق آن اسـت کـه آنـرا     .بدن تو بر تو حقی دارد)نک علیک حقا بدانا ل: (فرمایند  رساله ي حقوقی می

در ).1376محمـد یـاري،  (در کمال نشاط نگهـداري  سختی ها و مقاوم در برابر شرایط و نیرومند سالم،
و از  نشاط بودن و برخوردار شدن از سلامتی تن توصـیه شـده اسـت    با اسلام به مومنان قوي زیستن،
با توجه بـه اینکـه هـر    . باید جزیی از برنامه ي زندگی هر  فرد قرار گیرداین رو تربیت بدنی و ورزشی 

باشد لذا براي انجام ماموریت هـاي خـاص هـر     سازمان داراي وظیفه و ماموریت خاصی در جامعه می
  . سازمان بایستی ویژگیهاي نیروي انسانی متناسب با ماموریت آن سازمان را بدانیم

رترین رشته هاي همگانی است این ورزش چـون در فضـاي   ورزش صبحگاهی یکی از پر طرفدا
نقـل  (آنهـا دارد سـازي  آزاد و صبح انجام می شود تاثیر زیادي بر تندرسـتی و شـادابی افـراد و سـالم     

  ).1393ازسایت ورزش هاي همگانی کشور،
راد در مقابـل حـوادث و مشـکلات    ضمناً اثرات بسیار مفیدي بر آرامش روانی و مقاوم نمودن اف

 ).1391نـی کشـور،   نقل از سایت ورزش هـاي همگـا  (از دیگر فواید این رشته ي ورزشی می باشد زرو
مهـدي  .(ورزش می تواند باعـث شـود کـه ورزشـکاران کمتـر مضـطرب، افسـرده و خشـمگین شـوند         
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فعالیت هاي مداوم تاثیر مثبتی روي وضـعیت خلـق   )1981ومورگان 1998،برگر و همکاران 1376پور

  ).1990ویس (ضطراب را در آزمودنی ها به طور طبیعی کاهش می دهد وخو می گذارد و ا
حال با توجه به مطالبی را که ارائه شد و نقش موثر نیم رخ روانـی کـه شـامل فـاکتور هـاي از      
جمله عزت نفس، تمرکز، هدفمندي،انگیزش،اعتماد به نفس، کنتـرل حـالات روانـی و تصـویر سـازي      

هوازي به نظر می رسدکه انجام تمرینات صـبحگاهی در  دانـش    ذهنی می باشد، ترکیب بدنی و توان
آموزان دختر در مدارس بتواند هم موجب حفظ ترکیب بدنی مناسب و توده ي بـدنی متعـادل شـودو    

  .باشد  موثر1 هم در افزایش نیم رخ روانی

 نیم رخ روانی

صویر سازي ذهنـی  انگیزش، تمرکز، اعتماد به نفس، هدفمندي، ت(نیم رخ روانی شامل متغیرهاي
ــی ــوزان از پرسشــنامه خودســنجی موسســه ورزش   )،کنتــرل حــالات روان ــه دانــش آم ــی باشــد ک م

   کنند براي سنجش مهارتهاي روانی کسب می  SASSY PSYCHاسترالیا

  2انگیزش    
حالتی درونی که همراه با انرژي یا نیرو است و ورزشکاران را براي رسیدن یک خواسته مانند     

   )1376آقا علی نژاد،(ن به انجام رفتاري مانند تمرین شدید وا می دارد قهرمان شد

  3تمرکز  
تمرکز یک فعالیت شناختی براي نگهداري کانون توجـه ذهنـی و بـدنی بـراي اجـراي تکلیـف       

تمرکز در واقع توجهی است کانونی شده که به اراده، اهمیت موضـوع و خلـق ورزشـکار    . حرکتی است
   .) 1379وي،واعظ موس(سته استواب

  
  4اعتماد به نفس

اعتماد به نفس، باور موقتی  یا درجه اي از اطمینان به توانایی خود در یک لحظه خـاص بـراي   
بنابراین اعتماد به نفس به قابلیت ها و مهارتهاي فـرد و شـیوه اجـراي تکلیـف     . اجراي یک عمل است

                                                        
1 Profile of mood states 
2 motivation 
3 concentration 
4self-confidence 
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شند یا تمرکز ضعیفی دارند یا از شرایط ورزشکارانی که یا به نتیجه عملکرد خود می اندی. بستگی دارد
واعـظ  (موجود به خـوبی اسـتفاده نمـی کننـد، دائمـا  بـه اعتمـاد بـه نفـس خـود آسـیب میرسـانند            

  ) . 1379موسوي،

  1هدفمندي
هدفمندي به معناي داشتن برنامه اي منظم و طبقه بندي شده از نظر ترتیب اهـداف و تـلاش   

هدفمنـدي از مهارتهـاي روان   . گی بـا اعتمـاد بـه نفـس دارد    براي رسیدن به آنهاست و ارتباط تنگـاتن 
شناختی در ورزش است که بر ضرورت و شیوه انتخاب غایتی مناسب براي تنظیم سـطح انگیختگـی و   

  ).1379وینترومارتین،(تلاش تاکید میکند

  2تصویرسازي ذهنی
کـر کـردن   تصویرسازي ذهنی، رمزگذاري نمادین اطلاعات به شکل تصویر در ذهن که شامل ف

درباره عملکرد و احساسات است و درآن اطلاعات گردآوري شـده اسـت و بـه وسـیله همـه حـس مـا        
دریـک  . رمزگذاري به عنوان یک تکنیک ذهنی بـر اجـراي حرکتـی تـاثیر مطلـوب دارد     . شرکت دارند

تمرین ذهنی منظم چهار مرحله اساسی به نامهاي تعیین هدف، خلق صحنه، اجـراي مهـارت و مـرور    
  ). 1379واعظ موسوي،(رت وجود داردمها

  3کنترل حالات روانی
کنترل حالات روانی به مفهوم کنترل افکار و احساسات و در واقع آگـاهی یـافتن بـر بخشـی از     

عملکرد انسان فراسـوي کنتـرل وي   . فعالیت هاي ذهنی و درونی در یک جریان یک رویداد مهم است
ره ذهن و بدن ممکن است به کنترل افکار و اعمال انسان به این دلیل افزایش خود آگاهی دربا. نیست

     )1376آقا علی نژاد،.(کمک کند
  

انگیزش ،هدفمنـدي ، تمرکـز اعتمـاد بـه     (پژوهش هاي به عمل امده در رابطه با نیم رخ روانی 
  : )نفس، کنترل حالات روانی و تصویرسازي ذهنی

  

                                                        
1Goal setting 
2 imagery 
3 control 



  سال 15-17تاثیر یک دوره تمرینات صبحگاهی بر نیم رخ روانی دانش آموزان  دختر   / 168
  :پژوهش هاي داخل کشور

یک دوره ورزش صبحگاهی بر میزان پرخاشگري دانـش آمـوزان    تأثیر 1391اعظم خواجه زاده 
 نفـر  40 وي ، داد قـرار  بررسـی  مـورد  سـاله  ،) 12 – 20(دختر و پسر عقب مانده ذهنی شهر دامغان 

 گرفـت  نتیجه و داد قرار مورد آزمایش اي دقیقه 20 ي جلسه 24 طی نفر 20 گروه دو در را آزمودنی
انش آموزان دختر و پسر عقب مانده ذهنی اثر منفـی  د  اشگريپرخ میزان کاهش بر صبحگاهی ورزش

اعظـم خواجـه   (گاهی بـراي ایـن دانـش آمـوزان برگـزار شـود بهتـر اسـت        حواري وارد پس ورزش صب
  ).1391،زاده

گاهی بر عزت نفس و برخی عوامل حتاثیر یک دوره ورزش صب 1388فاطمه اسکندري شهرکی 
  .را مورد بررسی قرار داد ساله دختر 15-17آمادگی جسمانی حرکتی دانش آموزان 

جلسـه   24طی . ساله را به دو گروه گواه و کنترل تقسیم نمود) 15-17(دانش آموز  50محقق 
دقیقه اي ورزش صبحگاهی که هر جلسـه بـا حرکـات ریتمیـک ، کششـی و جنبشـی همـراه بـا          20

همچنـین   ی انـدازه گرفتـه و   قبل از اجرا بعضی از فاکتور هاي آمادگی جسمان. انجام می شدموسیقی 
تست کوپر اسمیت را براي عزت نفس توسط آزمودنی ها تکمیل شده و طی این مدت دو بـار ، انـدازه   

تـأثیر  : لـه  مگیریهاي ابعاد بدنی و تست کوپر مجددا تکمیل گردیده و به این نتایج دسـت یافتـه از ج  
تـأثیر  بـوده و   معنـی دار  دل ایسـتا بر درصد چربی زیر پوست ، انعطاف پذیري و تعا گاهیحورزش صب

،  هورزش صبحگاهی بر عزت نفس و توان انفجاري پا ، سرعت عکس العمل و  چابکی معنـی دار نبـود  
گاهی بر آمادگی وابسته به تندرستی که به شیوه سالم بودن تأکید دارد حپس نتیجه گرفت ورزش صب

                                             .                     )1388شهرکی.فاطمه،اسکندري(موثر است پس اجرا شود بهتراست

  پژوهش هاي خارج کشور
، به بررسی کـارآیی و پاسـخ بـه مقـدار تمرینـات ورزشـی در درمـان        )2005(و همکاران  1دان

ک گروه پلاسبو و در طـول مـدت سـه سـال     این مطالعه در دو گروه آزمایشی و ی. افسردگی پرداختند
طبق یافته هاي این پژوهش اجـراي فعالیـت هـوازي بـا مقـدار پیشـنهادي بـراي بهداشـت         . اجرا شد
، داراي اثر درمانی مؤثري در بهبود اختلالات افسردگی عمده بـا  )Kcal/Kg/Week 17.5(همگانی 

وزهاي پـایین تـر از ایـن حـد، در     همچنین تأثیر اجراي ورزش در د. شدت خفیف تا متوسط می باشد
  . )2005دان،( مقایسه با گروه کنترل قابل مقایسه است

                                                        
1   . Andrea L. Dunn et al 
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، به بررسی ارتباط بین نشـانه هـاي یائسـگی، افسـردگی و ورزش در زنـان      )2008( 1لی و کیم
این مطالعه نشان داد زنانی که دچار افسردگی می باشند، نسـبت بـه سـایر زنـان،     . میانسال پرداختند

نماید، و زنانی که به طور منظم ورزش می کنند، نسـبت  یائسگی بیشتر در آن ها بروز می  نشانه هاي
به زنانی که ورزش نمی کنند، کمتر دچار افسردگی می شوند و نشانه هاي یائسگی نیـز کمتـر در آن   

  ).2008لی و کیم ،(ها بروز می نماید
بر افسردگی و اضـطراب   3ونگ، به بررسی تأثیرات تمرینات کی گ)2008(و همکاران  2جانسون

طبـق یافتـه   . نفر در دو گروه آزمایشی و کنتـرل شـرکت نمودنـد    59در این پژوهش تعداد . پرداختند
هاي این پژوهش، این تمرینات اثرات روانی مطلوبی دارند و می توان از ترکیب آن ها با فعالیت هـاي  

ایجـاد فشـار هـاي روانـی، اسـتفاده      دیگر، در جهت بهبـود مقاومـت فـرد در برابـر عوامـل روزانـه ي       
  ).2008جانسون،(نمود

  روش وطرح کلی تحقیق
گروهی با روش پیش آزمون و پس ازمون بـوده کـه   2روش پژوهش از نوع نیمه تجربی با طرح 

   .کاربرد آن براي دانش آموزان دختر متوسطه می باشد

  جامعه آماري
زش پرورش دبیرسـتان شـهید صـدر    آمو3از بین دانش آموزان مقطع متوسطه شهر کرج ناحیه 

نفـر شـرایط   200دانش آموز حاضـر در مدرسـه ،  800به عنوان گروه آماري انتخاب شده اند که از بین 
نفر به طور تصـادفی در  30دانش آموز داراي اضافه وزن 200تحقیق مورد نظر را داشته که از بین این 

آزمـودنی هـا در ابتـدا فـرم     .رار گرفتنـد نفر دیگر به طور تصادفی در گروه کنترل ق ـ30گروه آزمون و 
را تکمیـل نمـوده   )2پیوسـت (و پرسشنامه سابقه پزشـکی )1پیوست(مربوط به رضایت شرکت در طرح 

جلسه به همکاري خود ادامه داده وداده هاي بدسـت آمـده ازآزمـودنی هـا     24آزمودنی ها تا پایان .اند
  .  مورد تجزیه و تحلیل قرارگرفت

  
  
  

                                                        
1   . Youngwhee Lee, Hwasoon Kim 
2   . Mattias Johansson et al 
3   . Qigong Exercises 



  سال 15-17تاثیر یک دوره تمرینات صبحگاهی بر نیم رخ روانی دانش آموزان  دختر   / 170
  پژوهش  شرایط قرارگرفتن در

  جنسیت زن)1
  ساله15-17دامنه ي سنی)2
  .  عروقی ویا تنفسی بر اساس سابقه پزشکی افراد–عدم ابتلابه بیماري هاي قلبی )3

  آوري اطلاعات چگونگی جمع
ق پرسشـنامه ي مهـارت هـاي روانـی از     در این پژوهش به منظور آزمـون فرضـیه هـاي تحقی ـ   

تـا تـاثیر یـک دوره تمـرین صـبحگاهی دوي هـوازي        انستیتوي ورزش استرالیاي جنوبی به عمل آمد
  .تداومی بر متغیرهاي وابسته مشخص شود

سـنجی انسـتیتوي    -تکمیل پرسشـنامه خـود  ابزار و وسایل اندازه گیري پژوهش 
  ورزش استرالیاي جنوبی براي سنجش وضعیت مهارت هاي روانی آزمودنی ها

  نیم رخ روانی   
سـنجی  -اي روانـی دانـش آمـوزان از پرسشـنامه خـود     در این تحقیق بـراي تعیـین مهـارت ه ـ   

 معیـار ) . 4پیوسـت (اسـتفاده شـده اسـت    )SASI PSYCH(انستیتوي ورزشی استرالیاي  جنـوبی  
SASI PSYCH جمله یا اظهار نظـري  60یک معیار استاندارد است که این پرسشنامه در بر گیرنده

گزینـه هرگز،بنـدرت،   5در یکـی از  است که احساس واقعی دانش آموزان در بـاره هریـک از جمـلات،    
و . مشـخص میشـود   5الـی  1بعضی اوقات، بیشتر اوقات، همیشه با علامت ضربدر هر جمله با نمـرات  

انگیـزش، تمرکـز، اعتمـاد بـه نفـس، کنتـرل حـالات روانـی، تصویرسـازي ذهنـی و           (نمره هر مهارت 
 50و حـداکثر   10اقل که حـد )1-3جدول(سوال تعیین  می شود 10از جمع بندي نمره )  هدفمندي
مطالعات مختلفی وجود دارد که نشان می دهد این پرسشنامه که به وسیله وینتر و مـارتین  . می باشد

روان شناسان انستیتو ي ورزش استرالیا ي جنوبی اجرا شده بـود نشـان داد کـه ایـن آزمـون توانـایی       
، اعتمـاد بـه نفـس، تمرکـز،     شناخت ورزشکاران را در خصوص متغیرهاي عمده روانی از قبیل انگیزش

نتـایج مقـدماتی آن در هـدایت    . کنترل حالات روانی ،تصویر سـازي و هـدف گـذاري دارا مـی باشـد     
اجراي مجدد آن براي اصلاح و تعیین پایایی و روایـی در بـازي   . ورزشکاران استرالیایی موثر بوده است

از این ابزار سنجش آمـادگی روانـی    استفاده) .1993وینتر و مارتین(هاي المپیک بارسلون انجام گرفت
در سـطح  1379این آزمون در سـال  . هم اکنون در ایران و سایر کشور هاي جهان رو به گسترش است
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باتوجه به یافتـه هـاي   . گسترده تري بر روي قهرمانان تیم هاي ملی مجددا روایی و پایایی سنجی شد
                                            :این پژوهش می توان با اطمینان اظهار نظر کردکه 

سنجی انسـتیتوي ورزش اسـترالیاي جنـوبی    –خود  SASI PSYCH در پرسشنامه ي)الف  
بین پرسشهایی که انگیزش را می سنجند،هماهنگی درونی وجود داردو ایـن همـاهنگی بـین پرسـش     

دفمندي را مـی سـنجند   هایی که تمرکز،کنترل حالات روانی ،اعتماد به نفس،تصویر سازي ذهنی و ه
.                                                                     متغیـر بـود   8923/0تـا 69/0دامنـه ي ضـریب پایـایی مولفـه هـاي آزمـون بـین        . نیز موجـود اسـت  

واعظ (عامل فوق اشباع شده اند6عوامل در برگیرنده پرسش ها از SASI PSYCH در پرسشنامه)ب
با توجه به هنجار در صدي به دست آمده در هر مولفه آزمون دسته بندي عملکرد بـه  )1379موسوي 

  .ضعیف، زیر متوسط، متوسط، بالاي متوسط و خوب صورت پذیرفته است
اجـراي مجـدد آن بـراي    . نتایج مقدماتی آن در هدایت ورزشکاران استرالیایی موثر بـوده اسـت  

استفاده از این ) .1993وینتر ومارتین(ک بارسلون انجام گرفتاصلاح و تعییین پایایی و روایی در المپی
    .ابزار سنجش آمادگی روانی هم اکنون در ایران و سایر کشورهاي جهان رو به گسترش است

 :هنجار درصدي پرسشنامه استرالیاي جنوبی دسته بندي فوق به این صورت انجام می شود

  نقطه درصدي
  0- 20=ضعیف

  21- 40=زیر متوسط
  41-60=متوسط

  61-80=بالاي متوسط
  81-100=خوب
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 SASI سوالات مربوط به هر فاکتور آمادگی روانی کشور استرالیاي جنوبی از پرسشنامه جدول

PSYCH 

  51 -42 -41 -32 -31 - 21 -12 -11 -2 -1: انگیزش) الف
 52 -44 -43 -34 - 33 -22 -14 -13 -4 -3: تمرکز) ب
 54 -53 -45-  36- - 35 - 23 -16 -15 -6 - 5: اعتماد به نفس) ج
 56 -55 -46 -38 - 37 -24 -18 -17 -8 -7: کنترل حالات روحی) د

 58 -57 -48 -47 -39 -27 - 26 - 25 -19 -9: تصویر سازي ذهنی) هـ
 60 -59 -50 -49 - 40 - 30 -29 -28 -20 - 10: هدفمندي) و

 روش اجراي پژوهش
از انیستیتوي استرالیاي جنوبی براي تعیین سنجی مهارت هاي روانی  -تکمیل  پرسشنامه خود

نیم رخ روانی دانش آموزان شرکت کننده در تحقیق که فاکتورهاي همچون انگیزش، تمرکـز، اعتمـاد   
مورد سنجش قرار  می  به نفس،  کنترل حالات روانی، تصویر سازي ذهنی و هدفمندي را در نمونه ها

                                                                                                    . دهد استفاده شده است

  قرارداد تمرین  
ــدت      -1  ــردن در م ــرم ک ــا گ ــدماتی ی ــت مق ــوده   5فعالی ــل زیرب ــامل مراح ــه ش   :دقیق

  )بخصــوص در ناحیـــه تحتـــانی و کمربنـــد لگنـــی  (حرکـــات کششـــی ایســـتا و تـــابی )الــف 
  )یش ضربان قلبجهت افزا(حرکات پویا و جنبشی )ب

جلسه برگـزار شـده   5جلسه تمرین در هر هفته 24برنامه تمربن دوي هوازي تداومی در  -2
  max%50-55جلسه اول فشـار کـار تمـرین    8جلسه اي تقسیم شده است که در 8به سه بخش 

HR 65جلسه دوم فشار کار تمـرین  8در  .دقیقه دویدن با حرکات ریتمیک  بوده15    وبه مدت-
55%maxHRدقیقـه  25جلسـه سـوم    8دقیقه دویدن با حرکـات ریتمیـک بـوده در     20ر مدت د

  .دویدن همراه با حرکات ریتمیک بوده max HR%65-75دویدن با فشار کار تمرین 

معمولا برنامه ریـزي میکـرو سـیکل    . هر برنامه تمرین با استراحت فعال به پایان می رسد-3
و اصـل اضـافه   )افـزایش یافتـه  ( توجه بـه زمـان فعالیـت   آینده بر اساس برنامه اجرا شده قبلی و با 

دقیقه بـه  15مدت زمان تمرین صبحگاهی از . فشار و بار تمرینی طرح ریزي شده است)حجمی(بار
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قابـل ذکـر اسـت کـه     .جلسه ي آخرافزایش مـی یابـد  8دقیقه در 25جلسه دوم و به 8دقیقه در 20
maxHR  ت مـی آیـد  بدس ـ) 2001(آزمون شوندگان از طریق فرمـول تاناکـا. Max HR=208-

(0/7age)  

  روش آماري
، تعیـین برچسـب   16ویرایش   spssپس از جمع آوري و واردکردن داده ها در نرم افزار آماري 

به طوري .هایی براي متغیرها ،با استفاده از این نرم افزار دادهاي خام مورد  تجزیه و تحلیل قرار گرفت
انحـراف اسـتاندارد،حداقل و   (،پراکنـدگی )یـانگین م(که براي محاسبه شاخص هـاي گـرایش مرکـزي    

پس از کسب اطمینان از طبیعـی بـودن توزیـع    .و رسم نمودارها از آمار توصیفی استفاده شود)حداکثر
گروهــا بــودننــان از همگــن و حصــول اطمی)k-s(اســمیرنوف-داده هــا توســط آزمــون کلومــوگروف

ه میـانگین درون گروهـی و   آزمون تی استیودنت درگروه ها ي مستقل،براي مقایس ـ  توسط  
و سـطح  . بین گروهی به تر تیب از آزمون تی استیودنت در گروهاي وابسته و مستقل استفاده گردیـد 

  .به عنوان ضابطه تصمیم گیري براي آزمون فرضیه ها در نظر گرفته شدهp<0/05منحنی داري 
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 ي آزمایشی و کنترلجدول آمار توصیفی متغیر هاي نیم رخ روانی در گروه ها

  گروه  ویژگی

  شاخص

  سطح معناداري tآماره   انحراف معیار  میانگین

پیش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پیش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پیش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پیش 
  آزمون

پس 
  آزمون

  هدفمندي
  16/8  86/7  63/32  9/30  آزمایش

1/1 -  59/0-  2/0  5/0  
  56/7  63/7  83/33  2/33  کنترل

ي تصویرساز
  ذهنی

  18/8  64/7  2/34  9/32  آزمایش
3/1 -  9/0 -  2/0  3/0  

  6/7  73/7  17/36  63/35  کنترل

کنترل 
حالت 
  روانی

  34/7  46/8  2/33  3/32  آزمایش
5/0 -  1/0 -  6/0  8/0  

  49/6  39/6  43/33  4/33  کنترل

اعتما د به 
  نفس

  29/7  87/6  23/36  63/34  آزمایش
4/1 -  6/0-  2/0  5/0  

  89/6  33/7  33/37  17/37  کنترل

  تمرکز
  76/7  09/7  77/32  93/31  آزمایش

6/0-  3/0  5/0  7/0  
  86/7  69/6  32  1/33  کنترل

  انگیزش
  2/8  79/5  07/37  97/35  آزمایش

5/0  3/1  6/0  3/0  
  64/6  5/6  43/34  13/35  کنترل
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  در گروه آزمایش  نیم رخ روانی میانگین نمودار 

  
  در گروه کنترل  نیم رخ روانی نمیانگی نمودار 

  

  

  

30.90 32.90 32.30 34.63 31.93 35.97

32.63

34.20
33.20

36.23

32.77

37.07

27.00
28.00
29.00
30.00
31.00
32.00
33.00
34.00
35.00
36.00
37.00
38.00

پیش آزمون

پس آزمون

33.20 35.63 33.40 37.17 33.10 35.13

33.83

36.17

33.43

37.33

32.00

34.43

29.00
30.00
31.00
32.00
33.00
34.00
35.00
36.00
37.00
38.00

پیش آزمون

پس آزمون

مرخ نی
 روانی

نیمرخ 
 روانی
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  در گروه آزمایشینیم رخ روانی جدول نتایج مقایسه میانگین 

  سطح معناداري  درجه آزادي tآماره   میانگین  متغیر

  هدفمندي
  9/30  پیش آزمون

13/1  29  2/0  
  63/32  پس آزمون

تصویرسازي 
  ذهنی

  9/32  پیش آزمون
66/0  29 51/0  

  2/34  پس آزمون

کنترل 
حالت 
  روانی

  3/32  پیش آزمون
57/0  29 57/0  

  2/33  پس آزمون

اعتما د به 
  نفس

  63/34  پیش آزمون
02/1  29 3/0  

  23/36  پس آزمون

  تمرکز
  93/31  پیش آزمون

5/0  29 6/0  
  77/32  پس آزمون

  انگیزش
  97/35  پیش آزمون

64/0  29 53/0  
  08/37  پس آزمون

  
 رخ روانی ناشی از تمرینات هوازي تداومی صبحگاهی و تمرینات جاري تفـاوت بین نیم : فرضیه

  .معناداري وجود ندارد
نیم رخ روانی ناشی از تمرینات هـوازي تـداومی صـبحگاهی و    به منظور بررسی تفاوت میانگین 

اخـتلاف نمـره   (مستقل بر میانگین نمـره افـزوده    tاز روش آزمون  تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه
نتایج این بررسـی   10-4جدول . بین گروه آزمایشی و کنترل استفاده  شد) آزمون از پس آزمون پیش

   .را نمایش می دهد 
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  نتایج مقایسه میانگین نیم رخ  روانی بین گروهی

 tآماره   میانگین نمره افزوده  متغیر
درجه 
  آزادي

سطح 
  معناداري

  هدفمندي
  73/1  آزمایشی

7/0  58  4/0  
  63/0  کنترل

  تصویرسازي ذهنی
  3/1  آزمایشی

4/0  58 7/0  
  53/0  کنترل

  کنترل حالت روانی
  9/0  آزمایشی

5/0  58 6/0  
  03/0  کنترل

  اعتما د به نفس
  6/1  آزمایشی

8/0  58 3/0  
  16/0  کنترل

  تمرکز
  8/0  آزمایشی

1/1  58 2/0  
  - 1/1  کنترل

  انگیزش
  7/8  آزمایشی

2/0  58 8/0  
  35/8  کنترل

  
بدست آمـد   4/0و سطح معناداري  t=7/0طبق نتایج جدول، براي متغیر هدفمندي مقدار آماره 

هـوازي تـداومی صـبحگاهی و    بنابراین بین هدفمندي آزمودنیها در تمرینات . بیشتر است 05/0که از 
مقـدار   ، براي متغیر تصویر سازي ذهنی. تفاوت معنادار وجود ندارد تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه

بنـابراین بـین تصـویر سـازي     . بیشتر است 05/0بدست آمد که از  7/0و سطح معناداري  t=4/0آماره 
تفـاوت   هوازي تداومی صبحگاهی و تمرینات صبحگاهی جـاري مدرسـه  ذهنی آزمودنیها در تمرینات 

بدسـت   7/0و سطح معنـاداري   t=4/0براي متغیر کنترل حالت روانی مقدار آماره . معنادار وجود ندارد
هـوازي تـداومی   بنابراین بین کنترل حالت روانی آزمودنیها در تمرینـات  . بیشتر است 05/0آمد که از 

براي متغیر اعتماد به نفس . تفاوت معنادار وجود ندارد صبحگاهی و تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه
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نابراین بین اعتمـاد بـه   ب. بیشتر است 05/0بدست آمد که از  3/0و سطح معناداري  t=8/0مقدار آماره 

تفـاوت   هوازي تداومی صبحگاهی و تمرینات صـبحگاهی جـاري مدرسـه   نفس آزمودنیها در تمرینات 
بدسـت آمـد کـه از     2/0و سطح معنـاداري   t=1/1براي متغیر تمرکز مقدار آماره . معنادار وجود ندارد

اومی صـبحگاهی و تمرینـات   هـوازي تـد  بنابراین بین تمرکز آزمودنیها در تمرینات . بیشتر است 05/0
و سـطح   t=2/0براي متغیر انگیزش مقدار آمـاره  . تفاوت معنادار وجود ندارد صبحگاهی جاري مدرسه

هـوازي  بنابراین بین انگیزش آزمودنیها در تمرینات . بیشتر است 05/0بدست آمد که از  8/0معناداري 
.                                                                                         ار وجــود نــدارد تفــاوت معنــاد  تــداومی صــبحگاهی و تمرینــات صــبحگاهی جــاري مدرســه     

بـه منظـور بررسـی تـاًثیر      .ک دوره تمرینات صبحگاهی جاري مدرسه تاثیري بر نیم رخ روانی نـدارد ی
و پس آزمون در گروه  میانگین نمرات پیش آزموننیم رخ روانی بر جاري مدرسه  تمرینات صبحگاهی

.  جدول نتایج این بررسی را نمایش مـی دهـد  . وابسته با هم مقایسه شدندtکنترل با استفاده از آزمون 
 06/0و سطح معناداري  t=94/1با توجه به نتایج مندرج در جدول  براي متغیر هدفمندي مقدار آماره 

بر نـیم رخ هدفمنـدي    مدرسه يجار بنابراین تمرینات صبحگاهی. است 05/0بدست آمدکه بیشتر از 
 09/0و سـطح معنـاداري    t=72/1براي متغیر تصویر سازي ذهنی مقدار آماره . تاًثیر ندارد آزمودنی ها

بر نیم رخ تصویر سازي  مدرسه يجاربنابراین تمرینات صبحگاهی . است 05/0بدست آمدکه بیشتر از 
و سـطح معنـاداري    t=09/0الت روانی مقدار آماره براي متغیر کنترل ح. تاًثیر ندارد ذهنی آزمودنی ها

بر نـیم رخ کنتـرل    مدرسه يجار بنابراین تمرینات صبحگاهی. است 05/0بدست آمدکه بیشتر از  9/0
و سطح معناداري  t=41/0براي متغیر اعتماد به نفس مقدار آماره . تاًثیر ندارد حالت روانی آزمودنی ها

بر نیم رخ اعتماد  مدرسه يجاربنابراین تمرینات صبحگاهی . ستا 05/0بدست آمدکه بیشتر از  68/0
 02/0و سـطح معنـاداري    t=-44/2براي متغیر تمرکـز مقـدار آمـاره    . تاًثیر ندارد به نفس آزمودنی ها

بـر نـیم رخ تمرکـز     مدرسـه  يجـار بنابراین تمرینـات صـبحگاهی   . است 05/0بدست آمدکه کمتر از 
بدست آمدکه  06/0و سطح معناداري  t=-98/1متغیرانگیزش مقدار آماره براي . تاًثیر دارد آزمودنی ها

تـاًثیر   بر نیم رخ انگیزش آزمودنی هـا  مدرسه يجار بنابراین تمرینات صبحگاهی. است 05/0بیشتر از 
                     .ندارد
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  در گروه کنترلنیم رخ روانی جدول نتایج مقایسه میانگین 

  سطح معناداري  درجه آزادي tاره آم  میانگین  متغیر

  هدفمندي
  2/33  پیش آزمون

94/1  29  06/0  
  83/33  پس آزمون

تصویرسازي 
  ذهنی

  63/35  پیش آزمون
72/1  29 09/0  

  16/36  پس آزمون

کنترل حالت 
  روانی

  4/33  پیش آزمون
09/0  29 9/0  

  43/33  پس آزمون

اعتما د به 
  نفس

  17/37  پیش آزمون
41/0  29 68/0  

  33/37  پس آزمون

  تمرکز
  1/33  پیش آزمون

44/2-  29 02/0  
  32  پس آزمون

  انگیزش
  13/35  پیش آزمون

98/1-  29 06/0  
  43/34  پس آزمون

  
میانگین نمرات پیش نیم رخ روانی بر  مدرسه يجاربه منظور بررسی تاًثیر تمرینات صبحگاهی 

-4جـدول  . وابسـته بـا هـم مقایسـه شـدند     tاستفاده از آزمون آزمون و پس آزمون در گروه کنترل با 
با توجه به نتایج مندرج درجـدول ، بـراي متغیـر وزن مقـدار     . نتایج این بررسی را نمایش می دهد17

بنابراین تمرینات صـبحگاهی  . بیشتر است 05/0بدست آمد که از  2/0و سطح معناداري  t=-4/1آماره 
و سـطح   t=-11/2براي متغیر توده عضلانی مقدار آماره . تاًثیر ندارد بر وزن آزمودنی ها مدرسه يجار

بـر   مدرسـه  يجـار بنابراین تمرینـات صـبحگاهی   . کمتر است 05/0بدست آمد که از  04/0معناداري 
با توجه به نتایج جدول توده عضلانی آزمودنی ها پس از تمرینات . تاًثیر دارد توده عضلانی آزمودنی ها

و  t=-44/0براي متغیر توده بـدون چربـی مقـدار آمـاره     . افزایش یافته است رسهمد يجارصبحگاهی 
 مدرسـه  يجـار بنابراین تمرینات صبحگاهی . بیشتر است 05/0بدست آمد که از  6/0سطح معناداري 
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 t=-25/0براي متغیر نسبت دور کمر به باسن مقدار آماره . تاًثیر ندارد بر توده بدون چربی آزمودنی ها

 مدرسه يجاربنابراین تمرینات صبحگاهی . بیشتر است 05/0بدست آمد که از  8/0عناداري و سطح م
  . تاًثیر ندارد بر نسبت دور کمر به باسن  آزمودنی ها

یافته هاي پژوهش                                                                                                           
ک دوره تمرینات هوازي تداومی صبحگاهی بر نیم رخ روانی تاثیر معنی داري ندارد ی -

  ).هدفمندي،تصویر سازي ذهنی ،کنترل حالات روانی ،اعتماد به نفس،تمرکز،انگیزش(
بین نیم رخ روانی ناشی از تمرینات هوازي تداو می صبحگاهی و تمرینات جاري تفاوت  -

  .معنی داري وجود ندارد

 ث ونتیجه گیريبح      
جلسه تمرینات هوازي تداومی صبحگاهی بر 24ي هاي تحقیق حاضر پس از مداخلهیافته

   .داري نداردنمره سلامت روان و خلق و خو تأثیر معنیساله بر ) 15-17(دانش اموزان دختر
نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که تمرینات دوي هوازي تداومی صبحگاهی  برنیم 

تحقیقات مختلفی وجود دارد که نشان می دهد ). P<0.05(معنی داري ندارد  تأثیر رخ روانی
از جمله می . تمرینات ورزشی باعث افزایش    سطح امادگی روانی در گروه هاي مختلف می شود

اشاره ... و) 2005(، مک اولی و همکاران )1387(توان به نتایج تحقیقات شهباززادگان و همکاران 
اکه بین امادگی روانی و کیفیت زندگی ارتباط وجود دارد بسیاري از محققان تاثیر از آنج. نمود

ورزش بر کیفیت زندگی را مطالعه کرده اند و نشان داده اند که تمرینات ورزشی می تواند منجر به 
نشان ) 2000(تیگمن و ویلیامسون ). 1387شهباززادگان و همکاران، (بهبود کیفیت زندگی شود 

وجود اینکه بین میزان ورزش، رضایت بدنی و عزت نفس در جوانان ارتباطی وجود ندارد دادند با 
ولی در سالمندان انجام فعالیت هاي ورزشی با انگیزه ارتقاء سلامت و توان جسمی باعث افزایش 

سال 15-17از آنجا که آزمودنی هاي پژوهش حاضر در دامنه سنی بین     . عزت نفس می شود
نابراین می توان چنین نتیجه گرفت که ممکن است نتیجه تمرینات در سنین قرار داشتند ب

مختلف متفاوت باشد و این مسأله بر نتایج کلی تأثیرگذار بوده و نهایتا به این منجر شده باشد که 
در تحقیق حاضر مشاهده شد که تمرینات دوي تداومی صبحگاهی تأثیري بر نیم رخ روانی  

  . نداشت
که در هشت ) 1385(این پژوهش  بانتایج پژوهش پور مرندي وهمکاران  نتایج حاصل از

تنفسی وامادگی روانی که ازپرسشنامه  - هفته اموزش غواصی وتأثیر ان بر فاکتور استقامت قلبی
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استفاده نموده هم خوانی داردکه نتیجه امادگی ) SASI-PSYCS(انستیتوي استرالیا جنوبی
دربخش )1391(وپژوهش فکوریان)P<0.05(ی دارنبوده روانی ان همانند پژوهش حاضر معن

پژوهش هایی در داخل و خارج از کشور وجود دارد . سلامت روان وخلق وخو معنی دار نبوده است
که به بررسی تأثیر تمرینات ورزشی بر سلامت روان و یا افسردگی و اضطراب در گروه هاي مختلف 

و ) 2004(، آتلانتیس و همکاران )1385(همکاران نتایج پژوهش هاي صادقی نیا و . پرداخته اند
در زمینه تأثیر تمرینات ورزشی ) 1388(واسکندري) 1391(وخواجه زاده)1379(اسدي و احمدي 

و فشی ) 1377(، عباس و همکاران )2008(، لی و کیم )2005(بر سلامت روان، باربور و بلومنتال 
بر افسردگی و در نهایت لیندوال و لیندگرن  در زمینه تأثیر تمرینات ورزشی) 1379(و همکاران 

در زمینه تأثیر تمرینات ورزشی بر اضطراب نشان می دهند ) 1380(و موسوي و همکاران ) 2005(
 . که تمرینات ورزشی می تواند باعث بهبود سلامت روانی شرکت کنندگان شود

بارت است از ایجاد سلامت روان یعنی سازش با فشار هاي مکرر زندگی روزانه، و سازگاري ع
تعادل و هماهنگی رفتار فرد با محیط به گونه اي که ضمن حفظ تعادل روانی یا در ارتباط با  

لذا هر فرد به طور موفقیت . تغییرات و دگرگونی هاي محیط خویش به تطابق موثري دست یابد
سبتاً سازش موثر داشته آمیز باید خود را با محیط سازگار نماید و عموماً ناگزیر است که با زندگی ن

اگرچه نتایج تحقیقات مختلف نشان می دهد که ). 1378حاجی آقاجانی و اسدي نوقابی، (باشد 
تمرینات ورزشی بر سلامت روانی و عزت نفس ورزشکاران تاثیر مثبتی دارد ولی نتایج این تحقیق 

مرینات دوي هوازي نشان داد که میزان مهارت هاي روانی آزمودنی ها پس از اجراي یک دوره ت
درتمرینات صبحگاهی جاري مدرسه تمرکز  ولی.تداومی صبحگاهی تغییر معنی داري نداشته است

که یکی از فاکتورهاي مهارت هاي روانی  پرسشنامه انستیتوي استرالیاي جنوبی بوده معنی دار 
شار و از آن جا که ماهیت تمرینات صبحگاهی تمریناتی آرام و بدون ف) p=0.02(می باشد 

تفریحی است، به نظر می رسد شدت این تمرینات در حدي نبوده است که بتواند باعث بهبود 
در تحقیقات مختلف نشان داده . عملکرد فیزیولوژیکی و در نتیجه بهبود شرایط روانی افراد شود

شده است که تمرینات شدید صبحگاهی باعث افزایش تجمع پذیري پلاکت هاي خونی شده و در 
بدین . به نظر می رسد که می تواند خطر ابتلا به سکته هاي قلبی یا مغزي را افزایش دهد نتیجه

دلیل طراحی تمرینات صبحگاهی باید به نوعی باشد که بیشتر باعث بیدارباش بدن باشد تا افزایش 
   .توانایی هاي جسمی
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جلسه تمرینات هوازي تداومی  24گیریم که طبق نتایج بر گرفته از این تحقیق نتیجه می
صبحگاهی نتوانست میانگین نیم رخ  روانی دانش اموزان متوسطه را به طور معنی داري بهبود 

اگرچه تحقیقات مختلف نشان می دهد که تمرینات ورزشی می تواند باعث بهبود سلامت . ببخشد
ست آمدن این نتیجه در روانی شرکت کنندگان شود ولی هر یک از دلایل زیر می تواند علت به د

جدي نگرفتن تمرینات توسط شرکت کنندگان، پایین بودن شدت تمرینات، : تحقیق حاضر باشد
 ... عدم صداقت آزمودنی ها در پاسخ دادن به سوالات، داشتن سابقه تمرین صبحگاهی ماه ها قبل و
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