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 مقاله پژوهشی                       شریه پرستاری کودکانن

تا  55دختران  یجسمان یبر عوامل وابسته به مهارت آمادگ یاثر ورزش صبحگاه

 سال 59
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 محفوظ است. رانیا یپرستار یانجمن علم یحقوق نشر برا یتمام
 

 مقدمه

متخصصان تعلیم و تربیت معتقدند که درس تربیت بدنی به سبب 

متفاوت بودن روش تدریس و همچنین سازگار بودن آن با نیازهای 

 اییلهوس ٔ  فطری و تمایلات ذاتی دانش آموزان امکان دارد به منزله

رار ستفاده قبسیار مؤثر برای رسیدن به اهداف تعلیم و تربیت مورد ا

گیرد به طوری که ژان پیاژه در بعد شناختی، بر اهمیت تربیت بدنی در 

. به طور کلی اکثر دانشمندان (1) اندتربیتی تاکید داشته اییلهحکم وس

ی، روانی، نما)جس علوم تربیتی، تربیت بدنی را تعلیم و تربیت کل انسان

. فعالیت بدنی و (0)دانند یاجتماعی، اخلاقی و....( از طریق بدن م

 .شودب برای تمامی سنین توصیه میداشتن آمادگی جسمانی مناس

در این چند سال اخیر همراه با افزایش سطح رفاه عمومی، دامنه سنی 

های قلبی عروقی و همچنین عضلانی اسکلتی به طور معنی بروز بیماری

فته است به طوری که سازمان جهانی بهداشت در چندین داری کاهش یا

گزارش لزوم افزایش آمادگی جسمانی به ویژه در سنین کودکی، 

ترین عواملی که . یکی از مهم(0)نوجوانی و جوانی را اعلام داشته است 

کیفیت زندگی کودکان امروز و بزرگسالان فردا را به شدت تهدید 

رغم  باشد. علینماید، داشتن فعالیت بدنی پایین و کم تحرکی میمی

 ت نه با محرومیتاینکه همواره فعالیت ورزشی برای کودکان با محدودی

های متفاوت در بین کودکان سنین همراه بوده است، توجه به پاسخ

مختلف بعضاً مورد توجه محققین مختلف بوده است که در برخی از 

مطالعات گزارش شده بیان شده است که تأثیر تمرین بر ساختار 

فیزیولوژیک به عوامل مختلفی از جمله سن، جنسیت، و همچنین سطح 

دنی بستگی دارد. با توجه به اینکه الگوی رشد و بلوغ در جوامع آمادگی ب

تواند بر بروز مختلف متفاوت است، تغییرات ناشی از سن که می

. (0)های تمرینی تاثیرگذار باشد، به طور کامل مشخص نیست سازگاری

 چکیده

زش اثر ور یحاضر بررس قیرو هدف تحق نیگذار باشد از ا ریوابسته به مهارت تأث یجسمان یبر آمادگ تواندیم یورزش صبحگاه :مقدمه

 سال است. 10تا  11دختران  یجسمان یبر عوامل وابسته به مهارت آمادگ یصبحگاه

 انتخاب شدند. یبه عنوان نمونه آمار یحسن دهقان به طور تصادف دیشه ییدانش آموز داوطلب آموزشگاه ابتدا 00 نینفر از ب 03 :روش کار

 3(، دو 60/3 یی)روا یپرش عمود یهاعوامل وابسته به مهارت دانش آموزان با استفاده از آزمون یحاضر در ابتدا تمام قیتحق یجهت اجرا

به دو  هایآزمودن ،یشد، سپس بر اساس چابک یری( اندازه گ33/3 ییمتر )روا 01( و دو 61/3 ییکش نلسون )روا ط(، خ63/3 یی)روا 0× 

 قهیدق 01به مدت شش هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه  یورزش صبحگاهشدند. گروه  میو گروه کنترل تقس یگروه ورزش صبحگاه

 نایروزانه خود را انجام دادند. در پا یهاتیمدت فقط فعال نی. گروه کنترل در طول اندرا انجام داد یمنتخب صبحگاه یورزش یهاتیفعال

 یهااز آزمون قیتحق یهاافتهی لیو تحل هیشد. جهت تجز یریاندازه گ یجسمان یآزمون عوامل آمادگ شیشش هفته مجدداً مشابه با پ

 شد. ادهاستف انسیکووار لیمستقل و وابسته به همراه آزمون تحل t یآمار

( P=  331/3سال دارد ) 10تا  11دختران  یبر بهبود چابک یدار یاثر معن یصبحگاه یورزش ناتینشان داد شش هفته تمر جینتا ها:یافته

 (.P=  30/3سال ندارد ) 10تا  11بر سرعت عکس العمل دختران  یدار یاثر معن یصبحگاه یورزش ناتیوجود شش هفته تمر نیبا ا

 یدار یر معناث یصبحگاه یورزش ناتینشان داد که شش هفته تمر انسیکووار لیآزمون تحل لیو تحل هیتجز جینتا نیهمچن نتیجه گیری:

که شش هفته  شودیم یریگ جهیمطالعه حاضر نت جی(. با توجه به نتاP=  331/3سال دارد ) 10تا  11بر بهبود سرعت و توان دختران 

 دختران اثر دارد. یجسمان یوابسته به مهارت آمادگ ملبر بهبود عوا یصبحگاه یورزش ناتیتمر

 سرعت، توان، عکس العمل ،یجسمان یآمادگ واژگان کلیدی:
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و همکاران  در این راستا مطالعات مختلفی صورت گرفته است. 

اثرات تمرین مبتنی بر گروه و فرد بر عملکرد حرکتی به  0313 در سال

 کاهش نتایج پرداختند. درکودکان مبتلا به اختلال هماهنگی رشدی

قابل توجهی در نمره اختلال مجموع ارزیابی حرکتی برای کودکان پس 

لال ت. با این حال، تغییر در اخنشان داداز تمرین مبتنی بر گروه و فرد 

گروه تفاوت معنی داری نداشت. به طور مشابه تفاوت بین  دوکل بین 

معنی داری در انطباق ورزش در خانه و رضایت پدر و مادر  ی،گروه

 در نهایت این پژوهشگران به این نتیجه رسیدند کهوجود نداشت. 

تمرین مبتنی بر گروه به دستاوردهای مشابه در عملکرد نظیر تمرین 

. تمرین گروهی ممکن است به دلیل صرفه جویی در تدست یاففردی 

ورزش از که  اندداده. مطالعات نشان (1) هزینه گزینه مورد نظر باشد

 ، تقویت گردشهایهها، افزایش ظرفیت رنظر جسمانی به رشد استخوان

نترل وزن، افزایش توانایی عضلات و تقویت دستگاه عصبی خون، ک

جسمانی  هاییی. گذشته از این دانش تواناکندیکودکان کمک م

خودش در  که کودک تصویری زیبا و مثبت از شودیمناسب سبب م

ذهن داشته باشد. این امر در ایجاد اعتماد به نفس در کودکان بسیار 

گزارش شده است که یکی از عوامل افت هماهنگی و . (0) مؤثر است

چابکی در دوران بلوغ، جهش ناگهانی رشد است که با ورود به دوران 

 تهای مختلف میزان پیشرفتر شدن رشد اندامپس از بلوغ و هماهنگ

هماهنگی و چابکی افزایش یافته است. البته اجرای فعالیت ورزشی به 

ها حتی در تواند در ایجاد رشد و پیشرفت این مؤلفهطور منظم می

اکثر کشورهای پیشرفته درس تربیت در . (7)دوران بلوغ نیز مؤثر باشد 

ابتدایی از اهمیتی ویژه برخوردار است، مثلاً در مدارس  ٔ  بدنی در دوره

درصد از برنامه درسی و ساعات کار مدرسه به ورزش  13انگلستان 

، هایمیدانی، باز یهااختصاص دارد و تا پایه سوم دبستان، ورزش

، (0)شود یاد انجام ماستقامتی آز هاییتحرکات موزون، شنا و فعال

 ابتداییاول تا سوم  هاییهدانش آموز پا طی پژوهشی که روی همچنین

دریافت دانش آموزان مدارس ابتدایی که فاقد صورت گرفت محققین 

لات تنفسی، عض -قلبی هایییتربیت بدنی هستند از نظر توانامعلم 

عضلات پاها نسبت به دانش آموزان دارای معلم تربیت بدنی  و شکم

ورزشی  یها. داشتن معلم ورزش و همچنین برنامه(6) هستند تریفضع

، به طوری که در این رابطه تحقیقات باشدیاز اهمیت بالایی برخوردار م

سال ر د مختلفی صورت گرفته است، که برای مثال گائینی و همکارانش

دانش آموز پسر دارای  00در تحقیقی میزان آمادگی جسمانی  1060

دانش آموز فاقد معلم تربیت بدنی را مورد  00معلم تربیت بدنی و 

سی و مقایسه قرار دادند، نتایج این تحقیق نشان داد که دانش آموزان برر

فاقد معلم تربیت بدنی از نظر استقامت عضلات شکم و چابکی نسبت 

؛ (3) هستند تریفبه دانش آموزان دارای معلم تربیت بدنی ضع

با توجه به که  بر این باور بود 0330سال در  و همکاران 

 یهاچنانچه برنامه هایماریاثربخشی مطلوب تمرینات ورزشی بر ب

 د به طبع اثربخشینمناسب و مدون برنامه ریزی شو یاگونهه ورزشی ب

عروقی  -قلبی هاییماریبسیار مطلوبی در جهت پیشگیری از ابتلا به ب

بدنبال خواهد داشت. در تحقیقات بسیاری نشان داده  مختلفدر سنین 

دقیقه در هفته  03شده انجام تمرینات ورزشی استقامتی حتی به مدت 

 عروقی شود -قلبی هاییماریموجب کاهش خطر ابتلا به ب تواندیم

گزارش نمودند که بین  1066در سال  . رحمانی نیا و دانشمندی(13)

کم وزنی، چاقی و شاخص توده بدن با آمادگی جسمانی دانش آموزان 

رابطه معنی داری وجود دارد، در حالی که بین اضافه وزن با آمادگی 

. (11) جسمانی دانش آموزان رابطه معنی داری مشاهده نشده است

بهتوجه در پژوهشی اعلام نمود که با 1030سال در  هرشیدداحمدی 

در ینوجوانینسنیعروق یقلبهاییماریببهابتلاسن شروعکهین ا

آموزاندانشدریصبحگاهیورزش یناتتمرلذانظر گرفته شده بود،

دریعروق یقلبخطرسازیهاشاخصیبرخبریدیمفاثراتتواندیم

ویانسالیمینسندرهایماریب ینگونهابهابتلاازیشگیریپجهت

در  1033در سال  فراهانی و همکاران. (10) باشدداشتهیکهنسال

ورزش صبحگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دختر  یربررسی تأث

گزارش نمودند که ورزش صبحگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان 

در بررسی  1030سال در  شریف پور. (10) معناداری دارد یردختر تأث

ساله شهرستان داراب و مقایسه آن  10آمادگی جسمانی دختران نه تا 

با نرم ملی اینگونه بیان نمود که با توجه به نتایج تحقیق استنباط 

دارای آمادگی  بساله شهرستان دارا 10تا  هکه دختران ن شودیم

وابسته به تندرستی بالا و آمادگی جسمانی وابسته به مهارت جسمانی 

 یهاتحقیق در زمینه ورزشکم بودن با توجه به . (10)باشند یپایینی م

مطالعه حاضر به دنبال پاسخ به این سؤال است  ،صبحگاهی در مدارس

هی اثر معنی داری بر عوامل وابسته به که آیا یک دوره ورزش صبحگا

 سال دارد؟ 10تا  11مهارت آمادگی جسمانی دختران 

 روش کار

دانش  دختر 00از بین تجربی و از نوع کاربردی  در این تحقیق نیمه

آموز کلاس پنجم و ششم مدرسه ابتدایی شهید حسن دهقان واقع در 

. اری انتخاب شدندنفر به عنوان نمونه ام 03 ناحیه سه شهرستان شیراز

جهت اجرای تحقیق حاضر در ابتدا تمامی عوامل وابسته به مهارت 

 به هایآزمودن چابکی،، سپس بر اساس شدموزان اندازه گیری آدانش 

. در ادامه گروه شدنددو گروه ورزش صبحگاهی و گروه کنترل تقسیم 

جلسه در هفته و هر جلسه  سهورزش صبحگاهی به مدت شش هفته، 

 . گروهدادندورزشی منتخب صبحگاهی را انجام  هاییتدقیقه فعال 01

. ندروزانه خود را انجام داد هاییتکنترل در طول این مدت فقط فعال

ماداگی آزمون عوامل آدر پایان شش هفته مجدداً مشابه با پیش 

در این مطالعه توان انفجاری، چابکی، زمان  .شدجسمانی اندازه گیری 

ی پرش عمودی هاآزمونعت به ترتیب به وسیله عکس العمل و سر

خط ، آزمون (7)( 63/3)روایی متر  0×3آزمون دو ، (11)( 60/3)روایی 

( 33/3متر )روایی  01و آزمون دو  (10)( 61/3کش نلسون )روایی 

اندازه گیری شد. این نکته قابل ذکر است که در این مطالعه ورزش  (17)

دقیقه گرم کردن با حرکات  11در هر جلسه به صورت  صبحگاهی

 103کششی، حرکات جنبشی و جهشی به صورت پویا با ضربان قلب 

تا  73ضربه در دقیقه، پنج دقیقه فعالیت هوازی با ضربان قلب  103تا 

تا  133ضربه در دقیقه، پنج دقیقه فعالیت سرعتی با ضربان قلب  63

د های مربوط به توان ماننیتفعالانجام ضربه در دقیقه، پنج دقیقه  103

 های در ارتباطیتفعالپرش عمودی و شنای روی دیوار، پنج دقیقه انجام 

دقیقه سرد  13با چابکی مانند دوهای رفت و برگشت با لمس خط و 

کردن و بازگشت به حالت اولیه با انجام حرکات کششی، دو نرم و راه 

ت شش هفته و هر هفته سه جلسه ها به مدیتفعالرفتن انجام شد. این 

دقیقه در ساعت هشت  01تمرین به صورت یک روز در میان به مدت 

صبح برگزار شد. همچنین ابزارهای اندازه گیری این مطالعه عبارتند از 
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، از نوع  کرونومترکلاسیک،  03از نوع فوکس  سوت ورزشی

× 1× 1عاد )دو قطعه چوب مکعب مستطیل با اب شن هاییسهک، کونز

ای هیششنواری از نوع  چسبی، اپارچهاز نوع  متر نواریسانتی متر(،  13

، صندلی دسته دار و بلت پولار. پودر گچفلزی،  خط کش)بی رنگ(، 

ها از آزمون کالموگروف اسمیرنوف و جهت بررسی طبیعی بودن یافته

 ماری آ یهااز آزمونهای تحقیق همچنین تجزیه و تحلیل یافته

 = 31/3) استفاده شدو همچنین تحلیل کوواریانس تقل و وابسته مس

α.)

 هایافته

 وزن(و  قد)سن،ها های جمعیت شناختی آزمودنیویژگی 1جدول در 

 0جدول مستقل در  ارائه شده است. نتایج تجزیه و تحلیل آزمون 

دهد که تفاوت معنی داری در میزان تغییرات چابکی در نشان می

( با این (06) = -773/0 ، = 331/3های تحقیق وجود دارد )گروه

های تحقیق وجود تفاوت معنی داری در میزان سرعت عکس العمل گروه

(، از اینرو شش هفته تمرینات (06) = -31/0 ، = 30/3وجود ندارد )

 10تا  11 ثر معنی داری بر بهبود چابکی دخترانورزشی صبحگاهی ا

سال دارد با این وجود شش هفته تمرینات ورزشی صبحگاهی اثر معنی 

سال ندارد. نتایج تجزیه  10تا  11داری بر سرعت عکس العمل دختران 

دهد که تفاوت نشان می 0جدول و تحلیل آزمون تحلیل کوواریانس در 

و توان  (1و  07= ) 00/11، =  331/3ی داری در میزان سرعت )معن

های تحقیق وجود پس آزمون گروه (1و  07= ) 01/070، =  331/3)

دارد، از اینرو شش هفته تمرینات ورزشی صبحگاهی اثر معنی داری بر 

سال دارد. همچنین نتایج تجزیه  10تا  11 بهبود سرعت و توان دختران

دهد که در پس آزمون نشان می 0جدول وابسته در   و تحلیل آزمون

گروه تمرین بهبود معنی داری در توان، چابکی و سرعت صورت گرفته 

است با این وجود بهبودی در سرعت عکس العمل صورت نگرفته است. 

دهد که در گروه کنترل توان، همچنین نتایج این جدول نشان می

سرعت عکس العمل، چابکی و سرعت در پس آزمون نسبت به پیش 

 آزمون افت داشته است.

 بحث

نتایج این تحقیق نشان داد که شش هفته تمرینات ورزشی صبحگاهی 

سال  10تا  11 اثر معنی داری بر بهبود چابکی، سرعت و توان دختران

دارد با این وجود شش هفته تمرینات ورزشی صبحگاهی اثر معنی داری 

سال ندارد. عوامل آمادگی  10تا  11بر سرعت عکس العمل دختران 

جسمانی به دو دسته وابسته به سلامت و وابسته به مهارت تقسیم 

شود. عوامل وابسته به مهارت عواملی هستند که با اجرای می

در رابطه با بررسی اثر کنند. زشی تقویت پیدا میهای ورفعالیت

های ورزشی مختلف از قبیل استقامتی، مقاومتی و یا ترکیبی فعالیت

مطالعات مختلفی صورت گرفته است که برخی از آنها در داخل کشور 

 و برخی در خارج صورت گرفته است.

 

 هاآزمودنی شناختی جمعیت هایویژگی توصیف :1 دولج

کنترل تمرین 

60/10 ± 01/3 30/10 ± 73/3 (سال) سن

76/111 ± 00/6 36/113 ± 00/7 (متر سانتی) قد

 03/00 ± 00/3 60/01 ± 71/13 (کیلوگرم) وزن

 گزارش میانگین ± استاندارد انحراف اساس بر اطلاعات در جدول

 اند.شده

 

 عکس و چابکی بررسی جهت مستقل  هایآزمون نتایج :2 جدول

تحقیق هایگروه العمل

 ± میانگین 

 استاندارد انحراف

مستقل 

 و ثانیه) چابکی

 (ثانیه صدم

 331/3  = ،

773/0-  =

 -03/1 ± 33/3 تمرین

 13/3 ± 30/3 کنترل

 العمل عکس

 (متر سانتی)

 30/3  = ،31/0- 

 = 

 -00/0 ± 01/0 تمرین

  00/3 ± 30/0 کنترل

 گزارش میانگین ± استاندارد انحراف اساس بر اطلاعات در جدول

 اند.شده

 

 تحقیق هایگروه توان سرعت تغییرات برای کوواریانس تحلیل آزمون نتایج :3 جدول

داری معنی سطح  مربعات میانگین ازادی درجات مربعات مجموع 

     (ثانیه صدم و ثانیه) سرعت

331/3 00/11 33/10 1 33/10 آزمون پیش

01/3 17/3 11/3 1 117/3 سرعت

  07/3 07 07/7 خطا

   03 07/0003 مجموع

     (متر سانتی) توان

331/3 00/01 63/3 1 63/3 آزمون پیش

331/3 01/070 330/3 1 330/3 توان

00/3 30/3 330/3 07 36/3 خطا

    03 30/0 مجموع
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 تحقیق هایگروه سرعت و العمل عکس چابکی، توان، تغییرات وابسته  هایآزمون نتایج :4 جدول

وابسته  استاندارد انحراف ± میانگین گیری اندازه زمان

  (متر سانتی) توان

=  70/6، =  331/3  تمرین

 00/3( 30/3) آزمون پیش

 01/3( 31/3) آزمون پس

=  70/0، =  31/3  کنترل

 10/3( 00/3) آزمون پیش

 16/3( 01/3) آزمون پس

  (ثانیه صدم و ثانیه) چابکی

=  -63/1، =  331/3  تمرین

 60/10( 00/3) آزمون پیش

 00/10( 77/3) آزمون پس

=  77/3، =  01/3  کنترل

 30/10( 70/3) آزمون پیش

 00/10( 71/3) آزمون پس

  (متر سانتی) العمل عکس

=  -36/1، =  30/3  تمرین

 10/6( 10/0) آزمون پیش

 03/1( 01/0) آزمون پس

=  00/3، =  10/3  کنترل

 11/7( 67/0) آزمون پیش

 63/7( 30/0) آزمون پس

  (ثانیه صدم و ثانیه) سرعت

=  -00/0، =  30/3  تمرین

 76/11( 61/3) آزمون پیش

 10/11( 30/3) آزمون پس

=  -13/3، =  00/3  کنترل

 10/10( 11/3) آزمون پیش

  01/10( 61/3) آزمون پس

در بررسی اثر تمرینات  1030سال در  احمدی دهرشیدبرای مثال 

ابتلاسن شروعینکهابهکه باتوجه شی صبحگاهی گزارش نمودندورز

لذادر نظر گرفته شده بود،ینوجوانینسنیعروق یقلبهاییماریببه

بریدیمفاثراتتواندیمآموزاندانشدریصبحگاهیورزش یناتتمر

بهابتلاازیشگیریپجهتدریعروق یقلبخطرسازیهاشاخصیبرخ

 ؛(10) باشدداشتهیکهنسالویانسالیمینسندرهایماریب ینگونها

آمادگی جسمانی وابسته به در بررسی  1030سال در  شریف پور

ه ندانش آموز دختران  تندرستی و آمادگی جسمانی وابسته به مهارت

ساله  10تا ه دختران نب نشان داد که ساله شهرستان دارا 10تا 

دارای آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی بالا و  بشهرستان دارا

؛ ترابی و (10)باشند یآمادگی جسمانی وابسته به مهارت پایینی م

در بررسی اثر تمرینات ورزشی بر عومل آمادگی  1030 همکاران در سال

ر قیق آنها عدم تأثیر سن باصلی تح ٔ  جسمانی گزارش نمودند که یافته

پاسخ کاهش وزن و درصد چربی به فعالیت ورزشی است؛ اما در هر سه 

گروه، کاهش معنی دار پیش تا پس آزمون مقادیر درصد چربی بدن 

مشاهده شد. تغییرات چابکی، هماهنگی، پرش سارجنت، پرتاب توپ 

ی ربهای تجتنفسی در گروه -طبی، شنای تعدیل شده، استقامت قلبی

ها اختلاف معنی داری وجود ندارد. از معنادار است. اما در بین گروه

سوی دیگر، بین تغییرات ناشی از تمرین در قدرت انفجاری اندام تحتانی 

ها و استقامت )آزمون پرش جفت(، دوی سرعت، بالا کشیدن شانه

ها تفاوت معنی داری مشاهده شد. نتایج عضلات شکم در بین گروه

داد که افزایش این متغیرها در کودکان بیش از نوجوانان تحقیق نشان 

در بررسی اثر  1030سال در  فراهانی و همکاران؛ (0)و جوانان است 

یدند نتیجه رسورزش صبحگاهی بر پیشرفت تحصیلی کودکان به این 

 ریورزش صبحگاهی بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دختر تأثکه 

در پژوهشی به بررسی  1030 ل؛ اکبری در سا(10) معناداری دارد

مقایسه برنامه حرکتی اسپارک با برنامه آموزشی ژیمناستیک متناسب 

های بنیادی در کودکان شش تا هشت ساله با رشد بر رشد مهارت

پرداخت. نتایج نشان داد که دو گروه برنامه آموزشی ژیمناستیک 

و  های بنیادیمتناسب با رشد و برنامه حرکتی اسپارک در مهارت
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 عملکرد بهتری داشتند و تفاوت بین دو جابجایی نسبت به گروه کنترل

های دستکاری برنامه گروه آزمایشی با یکدیگر معنادار نبود. در مهارت

حرکتی اسپارک نسبت به دو گروه برنامه آموزشی ژیمناستیک متناسب 

با رشد و کنترل تأثیر بیشتری بر رشد این مهارت داشت. برنامه آموزشی 

یمناستیک متناسب با رشد نسبت به گروه کنترل تأثیر بیشتری بر ژ

های دستکاری داشت. با توجه به نتایج بدست آمده، رشد مهارت

توانند تجربه حرکتی مناسبی برای های آموزشی مورد استفاده میبرنامه

ها با ایجاد فرصت مناسب برای تمرین و ارائه کودکان باشند. این برنامه

توانند در مدرسه برای رشد اسب با رشد حرکتی میتکالیف متن

 ؛ توفیقی و همکاران در سال(16)های حرکتی استفاده شوند مهارت

مؤثر در سلامت اعلام نمودند که آمادگی جسمانی یکی از عوامل  1031

های مختلف ورزشی ای مناسب برای اجرای فعالیتجامعه و زمینه

باشد. این محققین بر پایه نتایج پژوهش خود بیان کردند مداخله می

توامان ترکیب بدن و جنسیت اثر هم افزایی بر افزایش معنادار 

عروقی و چابکی نوجوانان دارد. همچنین  -های آمادگی قلبیشاخص

تنفسی بین  -های آمادگی قلبیی مشاهده شده در شاخصهاتفاوت

؛ (13)توان به تفاوت در ترکیب بدن نسبت داد دختران و پسران را می

سال و همکاران در  از مطالعات صورت گرفته در خارج کشور 

نشانگر سلامت قلب و عروق  آمادگی بدنیسطح  بیان نمودند که 0311

اثرات یک برنامه مداخله مبتنی بر  در بررسی هادر افراد جوان است. آن

مادگی آمدرسه، متمرکز بر افزایش حجم و شدت جلسات تربیت بدنی بر 

سات جلتعداد که دو برابر شدن  به این نتیجه رسیدندجوانان نو بدنی

یک برنامه مداخله مبتنی بر مدرسه، متمرکز بر افزایش حجم و شدت 

ی آمادگیک محرک کافی برای بهبود  به عنوانجلسات تربیت بدنی 

، تناسب اندام به ویژه از لحاظ آمادگی هوازی است، که یک شاخص بدنی

-؛ (1) روق در کودکان و نوجوانان استقدرتمند سلامت قلب و ع

 در پژوهشی به بررسی آمادگی بدنی 0310سال همکاران در  و 

و به این نتیجه رسیدند که  پرداختنددر کودکان مبتلا به فلج مغزی 

تمرین خانگی فردی برای کودکان مبتلا به فلج مغزی سودمند است. 

ست به طور مستقیم کیفیت زندگی مرتبط با سلامت را ورزش ممکن ا

سال همکاران در  و ؛ (03) قرار دهد یردر این مطالعه تحت تأث

صبح بر عملکرد  در وسطبا شدت متبررسی اثرات ورزش  به 0310

ند توایورزش در مدارس م به این نتایج رسیدند کهشناختی نوجوانان 

؛ (01) ک کندبح کمصبه بهبود عملکرد شناختی در نوجوانان در 

ارتباط ی به بررسی امطالعهدر  0310سال و همکاران در  

 در کودکان با و بدون بدنیحرکتی بنیادین و فعالیت  یهابین مهارت

 یهاکه مهارت دهندینشان م ای این پژوهشهیافته. پرداختندناتوانی 

به افزایش  تواندیحرکتی بنیادین بهبود یافته به طور بالقوه م

و کاهش زمان کم تحرکی در طول تعطیلات آخر  های بدنییتفعال

ی با در افراد های بدنییتهفته کودکان کمک کند. چنین اثری بر فعال

در  0336 و همکاران در سال ؛ (00) بیشتر است بدنیناتوانی 

 -ای به بررسی ارتباط بین شاخص توده بدن، آمادگی قلبیمطالعه

تنفسی، و سطح فعالیت بدنی از کم تحرک به بسیار شدید در دانش 

آموزان راهنمایی و دبیرستان پرداختند و در نهایت این محققین به این 

داری با  عنیتنفسی پایین به طور م -نتیجه رسیدند که آمادگی قلبی

و  ؛ (00)چاقی بالا و فعالیت بدنی پایین رابطه معنی داری دارد 

 بررسی رابطه بین میزانبا هدف  یامطالعه 0336سال در  همکاران

تر و )تماشای تلویزیون، کامپیوبی تحرکی ، یفعالیت بدنی، آمادگی بدن

اقتصادی و رفت و آمد به مدرسه، پرداختند و  -...(، وضعیت اجتماعی

طولانی مدت  را در تغییرات ٔ  این موارد سهم قابل توجه بیان نمودند

 و همکاران در سال ؛ (00)مرتبط با شاخص توده بدن دارند 

ای به مقایسه فعالیت بدنی در کودکان مبتلا به اضافه در مطالعه 0337

وزن/ چاقی، در طول روزهایی که آنها در یک برنامه فعالیت بدنی حضور 

داشتند و روزهایی که حضور نداشتند، پرداختند. پژوهشگران به این 

عالیت به افزایش ف تواندیمبدنی  یک برنامه فعالیتنتایج رسیدند که 

که  دهدیمها نشان یافته. کمک کندوزانه در کودکان چاق ر بدنی

؛ (01) از روزهای هفته فعال هستند کمتر کودکان چاق در آخر هفته

 در بهبودی به بررسی امطالعهدر  0330سال و همکاران در  

صبح و بعد از ظهر بر در تمرین  اثرمقایسه  آمادگی جسمانی جهت

نتایج این مطالعه بیانگر این بود که . پرداختندکودکان مبتلا به آسم 

کان کوداثر یکسانی بر آمادگی جسمانی از ظهر  بعد و تمرین در صبح

 0310 و همکاران در سال ؛ (00)دارد مبتلا به آسم 

 ٔ  به مطالعه و بررسی اثر دو سال فعالیت بدنی و همچنین برنامه

ای رژیم غذایی کودکان مدرسه ابتدایی پرداختند و گزارش مداخله

نمودند که دو سال فعالیت بدنی اثر معنی داری بر بهبود آمادگی 

. در رابطه با همسو بودن (07)جسمانی کودکان مدرسه ابتدایی ندارد 

 توانو یا همسو نبودن نتایج این مطالعه با مطالعات گزارش شده می

اینگونه بیان نمود که نتایج این مطالعه با تحقیقات احمدی دهرشیددر 

، 1030 ، ترابی و همکاران در سال1030 ، شریف پور در سال1030 سال

، توفیقی و 1030، اکبری در سال 1030فراهانی و همکاران در سال 

 ،0311 و همکاران در سال ، 1031 همکاران در سال

 و همکاران در سال ، 0310 و همکاران در سال 

و همکاران در  ، 0310در سال و همکاران ، 0310

همسو است با این وجود  0337و همکاران در سال  و  0336 سال

-10, 0, 1)باشد ، همسو نمی0330 و همکاران در سال با تحقیق 

 تأمین در. با توجه به مطالعات گزارش شده (00-00, 13, 16, 10

فعالیتهای جسمانی به عنوان  سلامت و تندرستی منظور کردن ورزش و

برخوردار است.  ایویژهروزمره از اهمیت  هایبرنامه یک ضرورت در

عامل  تواندمیورزش صبحگاهی در شروع فعالیت آموزشی مدارس 

سلامت جسم و روح  همچنین تأمینشادابی و  ایجاد نشاط و مهمی در

دانش آموزان باشد. اجرای ورزش صبحگاهی به طور منظم وروزانه 

 و نشاط گی جسمانی، روانی وکسب آماد نقش بسیار مهمی در تواندمی

شادابی دانش آموزان داشته باشد. با توجه به تحقیقات صورت گرفته در 

تأثیر دارد.  آمادگی جسمانیاین زمینه ورزش صبحگاهی روی عوامل 

نتایجی که از این تحقیق به دست آمده، بیانگر این واقعیت است که با 

دانش آموزان  وانتمیسازماندهی مناسب ورزش صبحگاهی در مدارس، 

 حاضر. تحقیق کلاس فرستاد سرتری آمادگی جسمانی مناسبرا با 

مؤکد این موضوع است که ورزش صبحگاهی با حرکات نرمشی به مدت 

کم  تواندمیدقیقه  01جلسه در هفته و هر جلسه  سهشش هفته، 

آمادگی جسمانی وابسته به و مؤثرترین روش برای افزایش  ترینهزینه

باشد. بنابراین هم سو با نتایج تحقیقات دیگر نش آموزان مهارت دا

آمادگی گفت که ورزش صبحگاهی تأثیر مثبتی بر عوامل  توانمی

دانش بهبود سلامتی بر  تواندمیدارد و جسمانی وابسته به مهارت 

 آموزان نیز اثر گذار باشد.
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 نتیجه گیری

ای مینهآمادگی جسمانی یکی از عوامل مؤثر در سلامت جامعه و ز

باشد. نتایج این های مختلف ورزشی میمناسب برای اجرای فعالیت

اثر معنی داری بر ورزش صبحگاهی مطالعه نشان داد که یک دوره 

 سال 10تا  11عوامل وابسته به مهارت آمادگی جسمانی دختران بهبود 

کودکان و نوجوانان جهت  حرکتیو  جسمانی هایویژگیشناخت دارد. 

دارد. برای  مهمی بسیارنقش  ورزشی هایریزیو برنامه  تدوین اهداف

 تبایسمیشوند  نزدیک بیشتراین که افراد جامعه به این هدف هر چه 

منجر  دتوانمیویژه پرداخته شود و بررسی نتایج آن  هاییریزیبه برنامه 

شناخت این  هایراهگردد. یکی از  هاییچالشیا رد چنین  تأییدبه 

لذا  ،است کودکانآمادگی جسمانی در  هایویژگیاهداف شناخت 

محلی، ادارات مرتبط با  هایریزیدر برنامه  تواندمینتیجه این بررسی 

احتمالی را  هایهزینهسلامتی جامعه مورد بررسی و توجه قرار گیرد و 

به کارشناسان  تواندمیکاهش دهد. نتایج حاصل از پژوهش حاضر 

و پرورش در شناسایی علل قوت و  تربیت بدنی و تندرستی آموزش

ضعف دانش آموزان تحت پوشش خود در آمادگی جسمانی مرتبط با 

 .یاری رساندمهارت 

 اریسپاسگز

نویسندگان تشکر و قدردانی خود را از تمامی مدیران، مسئولین و دانش 

کلاس پنجم و ششم مدرسه ابتدایی شهید حسن دهقان واقع آموزان 

 دارند.اعلام می رازدر ناحیه سه شهرستان شی

 تضاد منافع

 هیچگونه تضاد منافعی برای نویسندگان این مقاله وجود ندارد.
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