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Meta-analysis of studies on the effectiveness of morning exercise training 

methods on physical fitness 

Abstract 

Background and Purpose: The aim of this study was to meta-analyze the 

studies conducted on the effectiveness of two high-intensity and low-

intensity morning exercise training methods on physical fitness indices. 

For the present study, two factors of physical fitness including aerobic 

strength and muscle strength were selected. 

Method: The method of this research is meta-analysis. The statistical 

population of the study includes all Persian scientific research journals and 

English ISI that have studied the effect of morning exercise on physical 

fitness. Initially, 503 and after a closer look, 69 related articles were 

identified. Finally, by reviewing the full text of the articles, a total of 96 

articles were systematically reviewed. For statistical analysis, the mean 

changes of FMD in each group were compared and the standard deviation of 

the mean changes was calculated using the reported p-value, T-statistic and 

standard error. Statistical analysis was performed using STATA software. To 

analyze the findings, the difference between the means of the extracted 

results and the metan command was used, and to investigate the 

heterogeneity, the chi-square test and the I2 index in the software were used. 

findings: Findings of Meta-Analysis 8 Studies on aerobic power showed 

that morning exercise improves aerobic power whether high or low 

intensity. The results of a meta-analysis of 99 studies on muscle strength 

also showed that morning exercise, whether high-intensity or low-

intensity, improved muscle strength. 

Results: However, in comparison with high-intensity morning exercise 

and low-intensity morning exercise, the effect of high-intensity morning 

exercise on physical fitness factors was significantly greater. However, 

some studies have shown that high-intensity morning exercise has a 

negative effect on physical health, so it is better to do low-intensity 

morning exercise, which in addition to improving physical fitness factors, 

also improves physical health. 

KeyWords: Physical fitness, aerobic power, muscle strength, morning 

exercise 
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 های تمرینی ورزش صبحگاهی بر آمادگی جسمانیهای اثربخشی شیوهفراتحلیل پژوهش

 مأموران ناجا

 چکیده

این پژوهش با هدف فراتحلیل مطالعات انجام گرفته در رابطهه بها ابربی هو دو     زمینه و هدف:

هها  ممهادگو ماهمانو    شیوۀ تمرینو ورزش صبحگاهو با شدت بالا و شدت پایین بر شهاص  

برا  انجام پژوهش حاضر، دو فاکتور ممادگو مامانو شامل توان ههواز    صورت پذیرفته است.

 و قدرت عضلانو انتیاب شدند.

علمهو  مامعه ممهار  تحییهش شهامل کلیهه ن هریات       ت.اس لیپژوهش فراتحل نیروش ا روش:

پژوه و فارسو و م .اس.م  انگلیاو است که تأبیر ورزش صبحگاهو بر ممادگو ماهمانو را  

میالهه مهرتبت ت هیی      96تهر،  و در پس از بررسو دقیهش  305اند. در ابتدا تعداد بررسو کرده

میاله وارد مرور سیاهتماتی    19بررسو متن کامل میالات، در مجموع داده شدند. در نهایت با 

 انحهراف  و هم میایاهه  با گروه هر در FMDتغییرات  میانگین ممار ، تحلیل انجام شدند. برا 

اسهتاندارد   صطها   و Tممهاره   شهده،  گهاارش  p-value از اسهتااده  بها  تغییرات میانگین معیار

هها  یافتهه  تحلیل برا . انجام گرفت STATA  رافاانرم از استااده با تحلیل ممار . شد محاسبه

از  نیها  نهاهمگنو  بررسهو  بهرا   و metanدسهتور   وشهده  استیراجنتایج  ها میانگین تااوت از

 شد. استااده افاارنرم در I2 شاص  و کا  مجذور مزمون

مطالعه بر رو  توان هواز  ن ان داد ورزش صهبحگاهو ههه بها     8ها  متامنالیا یافته ها:یافته

 11بی د. همچنهین نتهایج متامنهالیا    شدت بالا باشد یا با شدت پایین، توان هواز  را بهبود مو

مطالعه بر رو  قدرت عضلانو ن ان داد ورزش صبحگاهو، هه با شدت بالا باشهد یها بها شهدت     

 بی د.نو را بهبود موپایین، قدرت عضلا

اگرهه در میایاه ورزش صبحگاهو با شدت بالا و ورزش صهبحگاهو بها شهدت پهایین،      نتایج:

تأبیر ورزش صبحگاهو با شدت بالا بر فاکتورها  ممادگو مامانو افراد بهه صهورت معنهادار     

ر  یتهأب بی تر بود. لاکن در برصو مطالعات اشاره شده است ورزش صهبحگاهو بها شهدت بهالا،     

مناو بر سلامت فیایکو افراد دارد در نتیجه بهتر است ورزش صبحگاهو با شدت پهایین انجهام   

 شود که علاوه بر بهبود فاکتورها  ممادگو مامانو، سلامت فیایکو افراد را نیا بهبود بی د.  

 ممادگو مامانو، توان هواز ، قدرت عضلانو، ورزش صبحگاهو واژگان کلیدی:

 

 0/4/0511دریافت: 

 6/6/0511پذیرش: 

 پژوهشی: نوع مقاله

 010-028: صص

 شناسه دیجیتال:

4.022.01/MAPE.2.240.1242 

(. 1000)کولیوند، علیرضا؛ بیگلهر ، سههیل. کریمهو صهوزانو، علهو.       :(APA) استناد

هها  تمرینهو ورزش صهبحگاهو بهر ممهادگو      شهیوه ها  ابربی هو  فراتحلیل پژوهش

 مأموران ناما مامانو

 128-101 ،(50) 10 ،انتظامو مطالعات مدیریت بر مموزش
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 مقدمه

شود. موفییهت و یها   ها  نظامو محاوب موترین گنجینه سازماننیرو  اناانو با ارزش

قیمهت، بهه   و تکنولهوی  گهران   لاتیتاهه  ها عهلاوه بهر  ها و عملیاتشکات در مأموریت

ها باتگو دارد. سازمان مهانو مامانو و همچنین سلامت مامو و روانو نیرو ممادگو

بهداشت، سلامتو را حالتو از احااس صوب بودن مامو و روانو و امتماعو و نه نبهود  

از  .(1160: 2008، 1کنهد )هاتکیاهون، گهرین و هناهن    بیمار  یا نهاتوانو تعریهم مهو   

هها  نو نظامیان نیش مهمهو در موفییهت و یها ناکهامو من    گذشته تاکنون، ممادگو ماما

ا  از ممادگو مامانو لازم اسهت تها بتوانهد وفهایم     داشته است. برا  هر نظامو، درمه

هها  صهود را بهه صهوبو انجهام دههد. از ایهن رو نظامیهان همهواره در          یتو مأمورمحوله 

ملکهرد صهود را بهبهود    اند تا از طریش بالا بردن ممادگو مامانو، عماتجو  راهو بوده

 (.2000، 2بی ند )رابرتا و رابرتا

ا ، ها  گونهاگون ماننهد راهبردهها  تغذیهه    توان از روشممادگو مامانو را مو

یرمجاز به دست مورد. غها  ورزشو و یا استااده از داروها  مداصله پاشکو، انواع تمرین

ها  دیگهر، نیهش باهیار    ها  ورزشو، نابت به روشتوان گات، تمریندر این میان، مو

تواند نتایج ارزنهده  تأبیرگذارتر  دارد. تومه به ورزش در طول دوران صدمت نظامیان مو

زیهرا بهه واسهطه ارتیها  سهلامت ماهمو و روانهو در نظامیهان،         ؛ و مثبتو داشته باشد

ور  و بازدهو نظامیهان افهاایش پیهدا    ها  درمانو و بهداشتو کاهش یافته و بهرههاینه

هها  بهدنو بیهش اساسهو سهلامت ماهمو       توان گات فعالیهت کند. در حیییت مومو

تواند باعه  کهاهش بیمهار  قلبهو و عروقهو،      طور  که موها  نظامو است، بهسازمان

بهه پهوکو    ابهتلا صهونو، سهندرم متابولیه ، کهاهش      پرف هار و تأصیر در بروز  پی گیر 

 (. 55: 2015، 3اسچایلدها شود )مونا و هاستیوان، کاهش هاقو و برصو سرطان

مههم   سهاال فرماندهان و مائولین نظامو پیوسته در پو یهافتن پاسهب بهه ایهن     

ترین زمان ممکهن  ها را به نحو احان در کوتاهتوان مأموریت و کارهاتند که هگونه مو

تهوان گاهت داشهتن    بدون تردیهد مهو   «و با دقت، هوشیار  و اعتماد به ناس انجام داد؟

 بالاست.  ساالاز عنصرها  زیربنایو پاسب به ممادگو مامانو 

                                                                                                                                        
9. Hutchinson, Greene, Hansen 

2. Roberts  

5. Jones, Hauschild 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.SId.ir


  
 
 

 

 
ش

وه
پژ

ل 
حلی

رات
/ ف

...
 و

د
ون

ولی
 ک

ضا
یر

عل
وه

شی
ی 

خش
رب

 اث
ی

ها
ی

مان
جس

ی 
دگ

ما
 آ

بر
ی 

اه
حگ

صب
ش 

رز
 و

ی
رین

تم
ی 

ها
 

جا
 نا

ن
را

مو
مأ

 
301 

ها  نظامو به دنبال راهکارهایو هاتند که با تومه به اهمیت ممادگو مامانو، سازمان

نیکهو و  باشد )سهرابو، معار  مابرها  همگانو در افاایش م ارکت کارکنان در ورزش

ش در سهاعات ادار  و  ترین راهکارها، تومه به ورز(. یکو از مهم115: 1391پور، مواد 

تبریها  و  ها و دستورات ورزشو در این صصوص است )حاهینو، قهرمهان  نیا لاوم برنامه

هها   نامهه ها  نظامو با صدور بیش( تا مایو که در برصو سازمان65: 1398شریایان، 

نماینهد. بها   ادار  و برصوردها  انضباطو، کارکنان را ملام به انجام ورزش صبحگاهو مو

ها  گوناگونو ابرات مثبهت ورزش صهبحگاهو بهر ممهادگو     ن، هر هند، پژوهشومود ای

، 1اند )ویکرز، نیس، پتن، دیرصیاینگ و اسهمی  مامانو و سلامت روانو را گاارش کرده

تومهه بهه نهوع برنامهه تمرینهو،       توانهد، بها  (، اما ابرات ورزش صبحگاهو مو353: 2006

طهور  کهه تعهداد  از    متااوت باشد. بهه  ها  فرد  و عوامل دیگرشرایت تمرین، تااوت

انهد )ماتها،   ها، ابرات ورزش صبحگاهو را بدون تأبیر و یا مناو نیا گاارش کهرده پژوهش

(. در ضهمن، بها تومهه بهه اینکهه ورزش      118: 2010، 2لنوسنا، فرارلو، فررلو، گیلارد 

دلیهل  شهود، ممکهن اسهت بهه     صورت امبار  انجام موها بهصبحگاهو در برصو سازمان

کهردن  ها، مومب من شود که ابرات سهودمند ورزش وادار کردن افراد به انجام این فعالیت

 در ایهن  از ایهن رو  (.2000، 3از بین برود و یا حتو تهأبیر مناهو داشهته باشهد )کهایربو     

 فهراهم موردن نتهایجو   بها روش فراتحلیهل   یر کهارگ پژوهش قصد بر من است تها بها بهه   

نمهوده و سهپس بها     یهب ترک یکهدیگر  از تحیییات پی ین را باها  حاصل یکپارهه، داده

 بهتهر بهرا  ارتیها     یها  رمتیصصان را در مههت برنامهه   استااده از نتایج حاصل از من،

 .ا  صود یار  کندها  مداصلهروش

در ایههن صصههوص دو شههیوه متاههاوت ورزش صههحبگاهو و تههابیر من بههر ممههادگو 

بهالا و ورزش صهبحگاهو بها شهدت پهایین را      مامانو، یعنو ورزش صحبگاهو با شدت 

ال و ماهئله تحییهش بهدین شهرت اسهت کهه       اایهم. در نتیجهه سه   ملاک مطالعه قرار داده

هها   ابربی و شیوه ورزش صبحگاهو با شدت بالا و نیها بها شهدت پهایین بهر شهاص       

 ممادگو مامانو هگونه است.

 

                                                                                                                                        
9. Vickers, Nies, Patten, Dierkhising, Smith 

2. Määttä, Landsness, Sarasso, Ferrarelli, Ferreri, Ghilardi 

5. Kirby 
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 پیشینه و مبانی نظری تحقیق

 پیشینه تحقیق

میایاهه  »ا  بها عنهوان   ( در مطالعه1395) نیکومعار و  امه امیر وص، هاد  بیگلر ،

هها  ممهادگو   ابربی و دو شهیوه تمهرین امبهار  و اصتیهار  بهر منتیبهو از شهاص        

 8بر رو  کارکنان ناما گاارش کردند « مامانو و سلامت مامو و روانو کارکنان ناما

تناوبو با شدت بهالا، تهوان   هاته ورزش صبحگاهو ناما شامل تمرینات هواز  تداومو و 

 دهد.ها را به صورت معنادار  افاایش موهواز  مزمودنو

تهابیر یه  دوره   »( در تحیییهو بها عنهوان    1390زاده و عابهد ) غلامرضایو، رمب

تمرینات هواز  بر ممادگو مامانو، ترکیب بدن و نیمرخ هربهو صهون کارکنهان دارا     

ا  گههاارش کردنههد پههس از یهه  دوره « اضههافه وزن نیههرو  انتظههامو اسههتان گههیلان  

بهه   ملاهه   تمرین تناوبو ورزش صبحگاهو شامل سه ملاه در هاته و هر اهاتهه ت

حهداکثر  درصهد حهداکثر اکاهیژن مصهرفو میهادیر       65تها   55دقییه با شدت  60مدت 

بی هد. ایهن   صورت معنهادار  بهبهود مهو   را بهکارکنان نیرو  انتظامو  اکایژن مصرفو

 نار از کارکنان نیرو  انتظامو گیلان صورت گرفته بود. 20 مطالعه بر رو 

(، در پژوه هو بها   2019) 1کونن، ویونهگ، فهیمن و هکیهنن   یلت، لیوکش -کاما

تأبیر تمرینات ترکیبو قدرتو و استیامتو صهبحگاهو و عصهرگاهو بهر عملکهرد     »عنوان 

زش صبحگاهو هاته ور 20مرد سالم ن ان دادند،  18بر رو  « بدنو، صواب و تندرستو

تا  55ملاه در هاته با شدت  3دقییه و  30 -50شامل تمرین دویدن اینتروال به مدت 

درصد حداکثر اکایژن مصرفو، تأبیر معنادار  بر توان هواز  افراد داشهته اسهت.    100

هاتهه ورزش صهبحگاهو شهامل تمهرین      12همچنین در این تحییش ن ان داده شد که 

درصهد قهدرت بی هینه     95تها   55ملاه در هاته با شهدت   3میاومتو باز کردن زانو در 

 افراد، تأبیر معنادار  بر قدرت عضلانو افراد داشته است.

(، در پژوه هو بها عنهوان    2019) 2یانگ، هیتکمپر، هانگ، تاهنگ، لهو و لهین   ه

ابرات دوازده هاته تمرین ورزشو با شدت متوست بر پاسب گلوکا صون بیمهاران مبهتلا   »

هاتهه   12ن هان دادنهد،    ناهر  13بهر رو   « نگر: ی  مطالعه طولو مینده2به دیابت نوع 

 3دقییهه و   30هاته تمرین هواز  تداومو دویدن به مدت  12ورزش صبحگاهو شامل 

                                                                                                                                        
9 . Küüsmaa-Schildt, Liukkonen, Vuong, Nyman, Häkkinen 

2 . Chiang, Heitkemper, Hung, Tzeng, Lee, Lin 
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درصد حداکثر اکایژن مصهرفو، تهأبیر معنهادار  بهر تهوان       56ملاه در هاته با شدت 

 هواز  افراد داشته است

(، در پژوه هو بها   2018) 1ککا، همهار و لاکهاو  ، زمن، بوزگو، سهوی سدلاک یلانم

ها  مورفولوییکو، مولکولو و هورمونو با تمرین میاومتو صهب  زود در  سازگار »عنوان 

هاتهه ورزش   11ن هان دادنهد،    مهرد سهالم   11بر رو  « میایاه با تمرینات بعد از فهر

 50تها   50 ملاه در هاته با شهدت  2صبحگاهو شامل تمرین میاومتو باز کردن زانو و 

تکرار(، تأبیر معنادار  بر قهدرت عضهلانو افهراد     15تا  8ست با  3درصد قدرت بی ینه )

(، 2009) 2داشته است. در تحیییو دیگر  میلان سدلاک، فیننو، هینگ، لیند، هککیهنن 

تأبیر تمرینات قدرتو اصتصاصو در روز بهر هیپرتروفهو عضهلانو    »ا  با عنوان مطالعهدر 

هاتهه ورزش صهبحگاهو شهامل تمهرین      10 گاارش کردند مرد سالم 9بر رو   «مردان

ست و هر سهت   0تا  2درصد قدرت بی ینه با  60تا  00شدت میاومتو باز کردن زانو با 

بهه صهورت معنهادار      تکرار و سه تا دو ملاه در هاته، قدرت عضلانو افهراد را  15تا  3

، فینینهو، هینهگ، کرامهر و    یابد. همچنین در تحیییو دیگر مهیلان سهدلاک  افاایش مو

تأبیر تمرینات قهدرتو اصتصاصهو در روز بهر    »ا  با عنوان مطالعهدر (، 2005) 3هککینن

 گاارش کردند مرد سالم 15بر رو   «غلظت هورمون سرم و قدرت ایاومتری  در مردان

درصهد   100تها   50شدت تنه با هاته ورزش صبحگاهو شامل تمرین میاومتو پایین 20

تکرار و سه تا دو ملاه در هاته، قهدرت   15تا  3ست و هر ست  0تا  2قدرت بی ینه با 

 یابد.به صورت معنادار  افاایش مو عضلانو افراد را

ا  مطالعهدر (، 2015) 0یلت، اکلاند، مولا، ریتکونن، نیوتون و ازگوریردوش -کاما

ترکیبهو قهدرتو و اسهتیامتو: نظهم و     سازگار  عصبو عضلانو بهرا  تمهرین   »با عنوان 

 0سهت   0هاتهه ورزش صهبحگاهو شهامل     12د نه ن ان دا مرد سالم 25بر  «اوقات روز

درصد حداکثر اکایژن مصرفو با اسهتراحت   100تا  85ا  تمرین تناوبو با شدت دقییه

، تهوان ههواز  افهراد را بهه     حداکثر اکایژن مصرفودرصد  50ا  با شدت دقییه 0فعال 

هاتهه   12 دهد همچنین در این تحییش ن ان داده شهد کهه  عنادار  افاایش موصورت م

                                                                                                                                        
9   Sedliak, Zeman, Buzgó, Cvecka, Hamar, Laczo 
2 Sedliak, Finni, Cheng, Lind, Häkkinen 

5  Sedliak, Finni, Cheng, Kraemer, Häkkinen 

1  Küüsmaa-Schildt, Eklund, Avela, Rytkönen, Newton, Izquierdo 
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درصهد قهدرت بی هینه     85تها   55ورزش صبحگاهو شامل تمرین میاومتو زانو با شدت 

 افراد، تأبیر معنادار  بر قدرت عضلانو افراد داشته است.

ریهتم   باهتگو »ا  با عنهوان  مطالعهدر (، 2016) 1زبید ، زینوبو، وندوال و دریا

 گاارش کردنهد  مرد سالم 10بر   «روزانه قدرت عضلانو به ویژگو زمانو تمرین میاومتو

درصهد قهدرت    100تا  50هاته ورزش صبحگاهو شامل تمرین میاومتو زانو با شدت  6

 بی ینه، تأبیر معنادار  بر قدرت عضلانو افراد داشته است.

ا  بها  مطالعهدر (، 2015) 2 هتورو، عمار، نیلوکیدیا، عبدالکریم، سوئیا  و همر

 «تمرینو پس از تمرین میاومتو: تأبیرات اوقات روز بر نتایج تمرین و مزمایشبو»عنوان 

هاته ورزش صبحگاهو شامل تمهرین میهاومتو    10 گاارش کردند مرد سالم 10بر رو  

ته درصد قدرت بی ینه، تأبیر معنادار  بر قدرت عضلانو افراد داش 80تنه با شدت پایین

 3است. همچنین در تحییش دیگر  هتهورو، دریها، سهوئیا ، گ هم، هیهومهو و سهوئیا       

تهأبیر تمرینهات قهدرتو در سهاعت یکاهان از روز بهر       »( در پژوه و  بها عنهوان   2012)

مهرد سهالم مهوان تمهرین      10بهر رو    «نوسانات روزانه عملکردها  بو هواز  عضلانو

درصهد   120تها   50زانو با  کردنین میاومتو باز تمرهاته  8 ازنکرده گاارش کردند پس 

تکرار و سه ملاه در هاتهه، قهدرت عضهلانو     10ست و هر ست  0تا  3قدرت بی ینه با 

یابد. در تحییش دیگر  هتهورو، هیهومهو، دیهرز،    به صورت معنادار  افاایش مو افراد را

مان یکاان از روز تأبیر تمرین در ز»( در پژوه و با عنوان 2012) 0دوگا ، بِهم، همر 

مرد سهالم مهوان    21بر رو   «و دوره کاه و بر تغییرات روزانه عملکردها  کوتاه مدت

درصهد   60زانو با  کردنین میاومتو باز تمرهاته  12تمرین نکرده گاارش کردند پس از 

تکرار و سه ملاه در هاته، تهأبیر معنهادار     10ست و هر ست  0تا  3قدرت بی ینه با 

 لانو افراد نداشته است.بر قدرت عض

ا  بها  مطالعهه در (، 2016) 5، سچومن، سیدلیاک، کرامهر، نیهوتن و مهالینن   کاما

تأبیر تمرینات ترکیبو قدرتو و استیامتو صهبحگاهو و عصهرگاهو بهر عملکهرد     »عنوان 

 12 گهاارش کردنهد   مهرد سهالم   9بر  «بدنو، هیپرتروفو عضلانو و غلظت هورمون سرم

                                                                                                                                        
9 Zbidi, Zinoubi, Vandewalle, Driss 

2  Chtourou, Ammar, Nikolaidis, Abdel Karim, Souissi, Chamari 
5 Chtourou, Driss, Souissi, Gam, Chaouachi, Souissi 

1  Chtourou, Chaouachi, Driss, Dogui, Behm, Chamari 

3  Küüsmaa, Schumann, Sedliak, Kraemer, Newton, Malinen 
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درصهد قهدرت    55تها   05مل تمرین میاومتو زانهو بها شهدت    هاته ورزش صبحگاهو شا

 بی ینه، تأبیر معنادار  بر قدرت عضلانو افراد داشته است.

و  مهذب اکاهیژن  » ( در پژوه هو بها عنهوان    2010) 1فیصل، بیورز و هاگاهون 

 9بهر رو    «تنظیم ف ار صون در شروع ورزش: تعامل ریتم شبانه روز  و تمهرین اولیهه  

درصهد   85ین ههواز  تنهاوبو دویهدن بها     تمهر هاتهه   8 ازکردند پس مرد سالم گاارش 

بهه صهورت    حداکثر اکایژن مصرفودقییه، میادیر  30حداکثر اکایژن مصرفو به مدت 

 یابد.معنادار  افاایش مو

بی هتر بهودن   » ا  بها عنهوان   ( در مطالعهه 2009) 2، کلپِ، واتاهون و مهواقن  هاباون

مهرد سهالم گهاارش     9بهر رو    «بهه عصهر در اناهان   فرفیت ورزش در گرما در صب  نابت 

درصهد   65هاته ورزش صبحگاهو شامل تمرینات هواز  تداومو دویدن بها شهدت    8کردند 

   .دهدها را به صورت معنادار  افاایش موحداکثر اکایژن مصرفو، توان هواز  مزمودنو

تهأبیر  »وان ( در پژوه هو بها عنه   2009) 3شیوتانو، اُمگاکو، تاناکا، کیمورا و مندو

مهرد سهالم    18بهر رو    «ورزش هواز  بر ریتم شبانه روز  ضربان قلهب و ف هار صهون   

درصهد حهداکثر    65ین ههواز  تنهاوبو دوهرصهه بها     تمهر هاته  8 ازگاارش کردند پس 

حهداکثر اکاهیژن   دقییهه و سهه ملاهه در هاتهه، میهادیر       35اکایژن مصرفو به مدت 

 د.یاببه صورت معنادار  افاایش مو مصرفو

هها  ناهبتاز زیهاد     رغم اینکه پژوهشتوان گات علو  کلو موبندممعدر ی  

انهد؛ نتهایج ایهن    ها  صبحگاهو را بر ممادگو ماهمانو بررسهو کهرده   تأبیر انواع ورزش

ها من را ماید و در   که در برصو از پژوهشاگونهبهها با یکدیگر متناقض است. پژوهش

اند. همچنین، در رابطه با تأبیر صبحگاهو را مضر گاارش کرده تعداد  دیگر تأبیر ورزش

 ومود ندارد. یکپارهه نتایجوورزش صبحگاهو بر ممادگو مامانو 

 مبانی نظری  

 آمادگی جسمانی و ارتباط آن با فعالیت ورزشی:

 ماهمانو بههها   ممهادگو . است کارممد و مابر فعالیت برا  بدن توانایو، مامانو ممادگو

قهدرت   و بهودن  سهههالم ، فراغهت  اوقهات  از بهههردن لذت، مابر کردنکار هرد درفه توانایو

                                                                                                                                        
9 . Faisal, Beavers, Hughson 

2 . Hobson, Clapp, Watson, Maughan 

5 . Shiotani, Umegaki, Tanaka, Kimura, Ando 
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 بها ومهود ایهن، سهازمان     .دارد ارتبها   زندگو طول در العادهفوق ها وضعیت با موامهه

 بیهش رضایت صورت عضلانو به کار امرا  توانایو را ممادگو مامانو مهانو، بهداشت

، 1گهو لهو  مرکهاتلو، ونهگ، پیتاهیلادیس و د    است )گرازولهو، دیهامورو،    کرده تعریم

 عضلانو ممادگو و انری  ممادگو بیش دو توان بهمو مامانو را (. ممادگو802: 2015

 قالهب  تحهت  ماهههمانو  ممهادگو  از ورزشهههو  متون منابع و بی تر در اما نمود؛ تیایم

 یها  حرکهت  یها  امهرا  بها  مهرتبت  ماهمانو  سلامتو و ممادگو با مرتبت مامانو ممادگو

ممادگو مامانو مرتبت با سلامتو و ممادگو  :از اندعبارت است که شده برده نام مهارت

 از دسهته  من سهلامتو بهه   بها  مرتبت مامانو مامانو مرتبت با امرا یا مهارت. ممادگو

 موضهوع  این. شههودمو گاته، است ارتبا  در فرد سلامت با که مامانو ممادگو اماا 

 در سهلامت  کننهده تهأمین  و هها بیمار  درمان و پی گیر  عوامل نگهدار  و توسههعه با

 حاه   و قابلیهت عملکهرد   در، سهلامت  بهبود بر علاوه یادشده  اماا بهبود. است ارتبا 

 سهلامت  بها  ارتبها   در ماهمانو  ممهادگو   امهاا  .اسهت  مهابر  سالم زیاتو الگو  ی 

پهذیر   عضلانو، انعطهاف  عضلانو، استیامت قدرت تنااو، ه قلبو استیامت :اند ازعبارت

 از بیهش  من مهارت بهه  یا امرا با مرتبت مامانو بدنو. در سو  دیگر ممادگو و ترکیب

 ها  حرکتوبهتر مهارتهه  هر انجام برا  فرد که شودمو گاته مامانو ممادگو امااء

 امهرا   بهر  حوزه این در .است نیازمند من به ورزشو ها رقابت و ماابیات در موفییت و

 رشهته  هر برا  لازم ممادگو مامانو همان عمدتاز و شودمو تأکید هامهارت بهتر و مابر

 هها مههارت ، ورزشههو رشههته هر .شودمو گاته ساز بدن من به معمولاز که است ورزشو

 نیازهها   بایهد ، هها ویژگو و هااین مهارت با متناسب که دارد را صود صاص ها ویژگو و

 هها من بهه  دسهتیابو  مههت  در و شناسایو ،امرا برا  ماههمانو ممادگو  اماا مطلوب

ههابکو،   :انهد از عبهارت  مهارت امرا  با مرتبت مامانو ممادگو شود. امااء ریا برنامه

 (. 2010، 2)واتاون العملتعادل، توان، هماهنگو، سرعت و عکس

نو تمامو اماا  ممادگو ماهما  مانبهمومب توسعه همه تواندفعالیت ورزشو مو

امهاا  ممههادگو    و همهاهنگو شههود.   پهذیر  انعطافاستیامت، قدرت، سرعت،  از ممله

هگونگو تهأمین انهری  مهورد     کنهد تها مهوارد  از قبیهل؛مهامانو بهه مها کمه  مهو

فعالیههت ورزشههو بهرا      دههو سازماننیاز انیبهاض عهضلانو از سو  بهدن و هگهونگو 

                                                                                                                                        
9. Grazioli, Dimauro, Mercatelli, Wang, Pitsiladis, Di Luigi 

2. Watson 
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ا بهتههر درک کنهیم. افهراد  کههه در کارههها       گاترش اماا  صاص ممادگو ماهمانو ر 

تواننهد ممهادگو مهامانو نیهها داشهته باشهند،    روزمهره و شهغلو صود فعالیت دارنهد، مهو

 . عمومهاز انجهام دهنهد ،شناسیمموبدون منکه لازم باشد منچه ما بهه عنهوان فعالیت ورزشو 

ها  ورزشهو را بههه روشههو   توان فعالیتبرا  گاترش اماا  صاص ممادگو مامانو مو

امرا کرد. ملاات ورزشو باید تحری  لازم را برا  گاترش امهاا    یافتهسازمانمهنظم و 

تأمین کهرده و این ملاات باید شرایطو فراهم کنند که وقتهو بههدن در    ممادگو مامانو

 (.2010)واتاون،  توسهعه یابد معینوگیرد عملکردهها  قرار مو هامنمعرض 

 حگاهی:ورزش صب

هها و  هها  پرطرفهدار همگهانو اسهت کهه در تمهام پهارک       ورزش صبحگاهو هم از رشته

صورت اناراد  و گروهو توسهت مربیهان   تواند بهها  ورزشو موها و در ایاتگاهورزشگاه

تندرسهتو و شهادابو افهراد و    معمولاز با ههدف  کارمزموده و مجرب انجام شود. این ورزش 

رو  و دو  صورت حرکهات ک  هو، نرم هو، پیهاده    و به شودانجام موها ساز  منسالم

پهذیر  افهراد   قدرت بدنو، اسهتیامت و انعطهاف   بردن بالامرام برا  تیویت تمام عضلات، 

ها از گردد. همچنین این نوع ورزشها باع  تیویت روحیۀ من تواندمو و گیردصورت مو

ومود این، این نوع ورزش منتیدانو  اما با ؛کنندهربو و قند صون ملوگیر  مو رفتنبالا

تواند متااوت نیا باشد شیوه انجام من، ابرات من مو نیا دارد و همچنین با تومه به نوع و

انهد بهه دلایهل  یهل ورزش     (. مطالعهات گهاارش کهرده   2015، 1)کنو، ویلمور و کوستیل

 تواند مضر باشد:صبحگاهو مو

  صود میدار ترینپایین در صواب از برصاستن از پیش ساعت 3تا  1، اناان بدن دما 

 ههون ؛ نباشهد  عضلانو فعالیت برا  مناسبو زمان شاید روز اولیۀ ساعات، بنابراین است؛

 بایهد  عضهلانو  فعالیت برا . دارد قرار تر پایین سط  در بدن کلو انری  و صون مریان

 فعالیهت  بهرا   را لازم انری ، عضلانو ها سلول و برسد عضلات به کافو سرعت با صون

 (.2000، 2باشند )الدیمیر، اتکیناون، کبل، ادواردز، واترهوس و ریلو داشته

                                                                                                                                        
9  Kenney, Wilmore, Costill 

2  Aldemir, Atkinson, Cable, Edwards, Waterhouse, Reilly 
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 اسهترس  و ف ارپر ها حالت در هورمون این. بالاست صب  هنگام کورتیاول هورمون 

 وارد قلهب  بهه  مضهاعاو  ف ار تواندمو زیاد ف ار با صبحگاهو ورزش. شودمو ترش  زیاد

 (.2009، 1شود )مونا، گرین، مورج، بل  و اتکیناون من مسیب مومب و کرده

 ترشه   بی هتر  صهواب  هنگهام  در کهه  ملاتونین هورمون صب  اولیۀ ها ساعت هنگام 

 صهواب  هنوز بدن که گات توانمو، نتیجهدر. است بی تر بعداز از فهر به نابت، شودمو

اسهت   زنندهمسیب حدود  تا بدن ها اندام برا ، زیاد شدت با صبحگاهو ورزش و است

 (.2005، 2)اتیکاون، هولدر، رابرتاون، گانت، دراست و ریلو

 زمینهۀ  توانهد مو صواب از صواستن بر اولیۀ ساعات در سات و ن ده گرم ها ماهیچه 

 (.2000مورد )الدیمیر و دیگران،  فراهم را ورزشو ها مسیب

 تمهرین  و است دیگر اوقات از بالاتر ورزش هنگام، صب  ابتدا  در قلب ضربان سرعت 

  کندمو وارد قلب به را زیاد  ف ار، زیاد شدت با

 گلاهیتو، مهنن،     نهدارد  ومهود  بعدازفهر مانند صب  هنگام در بدن هورمونو تعادل(

 (.2001، 3تت، نیل، وزرمن و دیویس

 :بعدازظهرکردن در صبح و تفاوت ورزش

 از بهتر صورشید غروب هنگام، روز پایانو ساعات در کردندهد، ورزشمطالعات ن ان مو

 سهاعات  ایهن  در کردنورزش که کنندمو تأکید محییان. است صب  اول در کردنورزش

 مغها  بهتهر  فعالیهت  بهه  و گذاشته بدن در هاهورمون تولید بر را ابر بهترین تواندمو، روز

 کم  بدن دما  مناسب کنترل به مفتاب غروب هنگام ورزش ،دیگر سو  از. کند کم 

 کهه  کردنهد  تهلاش  دان مندان، گرفت صورت شناگران رو  که پژوه و در .کرد صواهد

 هها  فعالیت، صودکار صورتبه  بتوانند تا دارند نگه فعال را افراد این بدن زیاتو ساعت

 200 و رفتنهد مو استیر به، بار ی  ساعت 9 هر شناگران این. کنند کنترل را هامن بدن

 مطالعهات . شهد مهو  ببهت  روز میتلهم  سهاعات  در هها من رکهورد  و کردنهد مهو  شهنا  متر

 رکوردهها  بی ترین شب 11 ساعت حوالو در، شناگران این که دهدمو ن ان دان مندان

 شهنا  هنگهام  در را سرعت کمترین صب  5 ساعت در، انتظار برصلاف و موردند دستبه را

 نتهایج  بهتهرین  ههرا  کهه  داننهد نمو درستوبه هنوز با ومود این، محییان .داشتند کردن

                                                                                                                                        
9  Jones, Green, George, Black, Atkinson 

2  Atkinson, Holder, Robertson, Gant, Drust, Reilly 

5 Galassetti, Mann, Tate, Neill, Wasserman, Davis 
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 بهدن  زیاتو ساعت رسدمو نظر به اما؛ میدمو به دست فهرازبعد هنگام در کردنورزش

 بهدن  دمها   شهود مو مومب داصلو تنظیم این. دارد عهده بر را اصلو نیش میان این در

. یابهد  افهاایش ، مفتهاب  غهروب  از پهس  و روز بعهد   سهاعات  در و کاهش صب  در اناان

 ک  هو  تمرینات و هواز  غیر ها ورزش بتواند کندمو کم  فرد به بدن دما  افاایش

 (.2001و دیگران،   دهد )گلایتو انجام بهتر را

 بدن زیاتو ساعات کنترل تحت که روزشبانه پایان ساعات در بدن دما  افاایش

 ورزشهکاران ، ترتیهب ایهن بهه . بگهذارد  مثبهت  ابر ورزشکاران صو وصلش بر تواندمو، است

. کننهد  ورزش مایهدتر  و مورنهد  بهه دسهت   را ه مگیرتر  نتایج، بهتر باروحیۀ توانندمو

 ممهادگو  بی هترین  بدن که شرایطو در کندمو کم  روز، پایانو ساعت در ورزش کردن

، بدن زیاتو ساعت نظراز رسد،مو نظر به .مید دستبه را نتایج بهترین، دارد را مامانو

، هها هورمهون  ترشه   میاان و قلب ضربان، صونف ار، بدن حرارت درمۀ مانند متغیرهایو

 ایهن  حهوالو  در ورزش کردن لذا؛ دارند قرار تعادل شرایت بهترین در فهرازبعد 6 ساعت

دارد )کهوک، کیلهداف،    پهو  در بهدن  بهرا   را روانهو  و فیایولوییکو بازده بهترین ساعت

 (.2010، 1گرودر، بِون و وست

 شناسی  روش

روش با ههدف   این .است لیپژوهش مطابش با مائله و اهداف پژوهش، فراتحل نیروش ا

کهه در صصهوص    ههایو و منالیا نتایج حاصهل از طیهم وسهیعو از پهژوهش      سازصلاصه

با استااده صهحی  از فنهون    حیییت درشود. مو ا  صورت گرفته است انجامموضوع ویژه

، بهه  حاصل از تحیییات صهورت گرفتهه   نتایج ،ترکیب و افتراق دادها  تحلیلو ممار  در

میایاهه  اینکه هدف پژوهش حاضر  با تومه بهبنابراین،  شود.گاارش مو یکپارهه صورت

فاکتورهها   بهر   دو شیوه تمرین ورزش صبحگاهو با شدت بالا و شهدت پهایین  ابربی و 

و باشد. ابتدا مطالعاتو کهه تهأبیر ورزش صهبحگاهو بها شهدت بهالا       ممادگو مامانو مو

یین صورت گرفته به صورت مداگانه با تومه بهه متغیرهها  مهورد نظهر بررسهو قهرار       پا

 گرفت و سپس این دو شیوه تمرینو با یکدیگر میایاه و اطلاعات ارائه شده است.

تمامو مطالعاتو است که تأبیر ورزش صبحگاهو بهر   مامعه و روش ممار  شامل

ب میالات، میالاتو در زبان فارسو اند. در صصوص انتیاممادگو مامانو را بررسو کرده

                                                                                                                                        
9 Cook, Kilduff, Crewther, Beaven, West 
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-ها برا  انجام فراتحلیل انتیهاب شهدند: میهالات اصهیل علمهو     و انگلیاو با این ویژگو

افهراد   ؛ مطالعاتو که تأبیر ورزش صبحگاهو را بررسو کرده باشهند؛ سهن  ISIپژوه و و 

ند شامل افهراد سهالم باشه    هاها  پژوهشسال باشد؛ نمونه 00تا  20نمونه پژوهش بین 

یرگذار باشد نباشهد(؛ مطالعهات مربهو  بهه     تأب)دارا  بیمار  صاصو که بر سلامتو افراد 

هاتهه( را   6مدت ورزش صبحگاهو )بهالا   وطولانسال گذشته باشد؛ مطالعات تأبیر  15

بررسو کرده باشند؛ همچنین میالاتو که فاقد تمرین ورزشو مناسب و نیها فاقهد گهروه    

منظر تعداد عدد  میالات، قابل  کر است در ابتهدا تعهداد   کنترل باشند حذف شدند. از 

میاله وارد مرحلۀ ارزیابو شهدند.   96میاله انتیاب شدند. بعد از بررسو اولیه تعداد  305

میالهه وارد مهرور    19در نهایت بها بررسهو مهتن کامهل میهالات باقیمانهده، در مجمهوع        

 سیاتماتی  شدند.

ا  ورزش هکلیههدوای بههود کههه در ابتههدارونههد امههرا  پههژوهش نیهها بههه ایههن شههیوه 

، توانهایو بهدن در   0، حداکثر اکایژن مصهرفو 3، توان هواز 2، ممادگو مامانو1صبحگاهو

 ماهتجوگر  موتهور  در 8، تمرین هواز 5، تمرین میاومتو6، قدرت عضلانو5مصرف اکایژن

اطلاعهات  بانه   سامانه ن ریات نیرو  انتظهامو و   ،10و پابمداطلاعات، پایگاه 9گوگل اسکالر

سپس، اطلاعات لازم از هر ی  از منها شهامل ایهن    .شدماتجو )مگ ایران(  ک ور یاتن ر

نام نویانده)ها(، سال انت هار، مامعهه   )موارد از مطالعات استیراج گردید: اطلاعات عمومو 

 دار (.ضریب همباتگو و سط  معنو)ممار (؛ اطلاعات مربو  به متغیرها  پژوهش 

 هم میایاهه  با گروه هر در FMDتغییرات  میانگین ممار  نیا، تحلیل انجام برا 

 صطها   و tممهاره   شهده،  گاارش p-value از استااده با تغییرات میانگین معیار انحراف و

انجام  (12)ویرایش  STATAافاار نرم از استااده با تحلیل ممار . شد محاسبهاستاندارد 

 و metanدستور  وشده استیراجنتایج  ها میانگین تااوت ها ازیافته تحلیل برا . گرفت

 شد. استااده افاارنرم در I2 شاص  و کا  مجذور از مزمون نیا ناهمگنو بررسو برا 

                                                                                                                                        
9. Morning exercise 

2  . Fitness 

5. Aerobic power 

1. maximum rate of oxygen consumption 
3  . VO2 max 

9  . muscle power 

7. Strength training 
8. Aerobic training 

6  . google scholar 

90  . https://www.ncbi.nlm.nih.gov 
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 های تحقیقیافته
 های حاصل از مطالعات انجام شدهیافته

. شهد میاله انتیهاب   305 تعداد و،ها  اطلاعاتشده در پایگاهانجام ماتجوها بر اساس 

 96میالات غیر مرتبت حهذف و تعهداد    میالات؛ هکیده و ینعناو یۀاول ها بررسوبعد از 

در  یمانهده، میهالات باق  کامهل  مهتن  هها  وشدند. بعد از بررسه  یابومیاله وارد مرحلۀ ارز

نهایهت،  استیراج شد. در  را داشت، اطلاعات من مطالعه ورود به شرایتکه میاله،  صورتو

 .شدند یاتماتی وارد مرور س به متغیرها  پژوهشمطالعه با تومه  19
 

 
 (: مراحل ورود مطالعات به مرور سیستماتیک0شکل شمارة )

ورزش صبحگاهو بربی و یاتماتی  در ارتبا  امرور سبه  واردشدهم یصات مطالعات 

( 1توانایو بدن در مصرف اکایژن( در مدول شمارۀ )بر میاان توان هواز  ) با شدت بالا

 شده است.ارائه 
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 یورزش صبحگاه یاثربخش(: مشخصات مطالعات وارده شده به فراتحلیل در ارتباط با 0شمارة )جدول 

 یتوان هواز یزانبا شدت بالا بر م

 زمان BMI سن نمونه سال پژوهش 
شرت 

 تمرین
 شدت

 پیش

 مزمون

 پس

 مزمون
 نتیجه

1 

-کاما

یلت و ش

 همکاران

2019 
18 

 نار

33±

5 

25±

5 

تا  6

10 

 صب 

هاته  20

تمرین 

 اینتروال

تا  55

100 

 درصد

5/9±

6/36 

0/5±

6/05 

افاایش 

 معنادار

2 

-کاما

یلت و ش

 همکاران

2015 
25 

 نار

32±

5 
- 

6:30 

 8تا 

 صب 

هاته  12

تمرین 

 اینتروال

تا  85

100 

 درصد

205

±32 

255

±36 

افاایش 

 معنادار

3 
بیگلر  و 

 همکاران
1395 

10 

 نار
26±5 

20±

1 

 5تا  6

 صب 

هاته  8

تمرین 

هواز  

تداومو و 

 تناوبو

80 

 درصد

30/

22±

2/50 

30/

13±

2/53 

افاایش 

 معنادار

0 
فیصل و 

 همکاران
 6±23 نار 9 2010

20±

5 

 8تا  5

 صب 

هاته  8

تمرین 

هواز  

تناوبو 

 دویدن

85 

 درصد

55/

65±5

/50 

01/

33±

5/56 

افاایش 

 معنادار

5 

 غلامرضایو

 و همکاران

 

1390 
20 

 نار

29±

5 

28±

3 

 8تا  5

 صب 

هاته  8

تمرین 

هواز  

 تداومو

تا  65

55 

 درصد

50 55 
افاایش 

 معنادار

ورزش صبحگاهو بربی و م یصات مطالعات واردشده به مرور سیاتماتی  در ارتبا  ا

توانایو بدن در مصرف اکایژن( در مهدول شهمارۀ   )بر میاان توان هواز   یینپابا شدت 

 ( ارائه شده است.2)
 یورزش صبحگاه یاثربخش(: مشخصات مطالعات وارده شده به فراتحلیل در ارتباط با 2شمارة )جدول 

 یتوان هواز یزانبر م یینبا شدت پا

 زمان BMI سن نمونه سال پژوهش 
شرت 

 تمرین
 شدت

 پیش

 مزمون

 پس

 مزمون
 نتیجه

1 
یانگ و ه

 همکاران
2019 

13 

 نار
35±5 25±5 

تا  8

10 

 صب 

هاته  12

تمرین 

هواز  

تداومو 

 دویدن

56 

 درصد

50/8±

10/35 

05/15±

8/00 

افاایش 

 معنادار

افاایش ±30/13±50/8 65هاته  8 5تا  6 5±23 2±20 نار 9 2009هاباون  2
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و 

 همکاران

تمرین  صب 

هواز  

تداومو 

 دویدن

 معنادار 2/55 10/08 درصد

3 

شیوتانو 

و 

 همکاران

2009 
18 

 نار
25±3 25±5 

 9تا  8

 صب 

هاته  8

تمرین 

هواز  

تداومو 

 دوهرصه

60 

 درصد

65/5±8

/09 

33/23±

3/53 

افاایش 

 معنادار

ورزش بربی ههو ام یصههات مطالعههات واردشههده بههه مههرور سیاههتماتی  در ارتبهها  بهها 

 ( ارائه شده است.3عضلانو در مدول شمارۀ )صبحگاهو با شدت بالا بر میاان قدرت 
با  یورزش صبحگاه یاثربخش (: مشخصات مطالعات وارده شده به فراتحلیل در ارتباط3شمارة )جدول 

 یقدرت عضلان یزانشدت بالا بر م

 زمان BMI سن نمونه سال پژوهش 
شرت 

 تمرین
 شدت

 پیش

 مزمون

 پس

 مزمون
 نتیجه

1 

-کاما

یلت و ش

 همکاران

2019 
18 

 نار
6±33 5±25 

6:30 

 8تا 

 صب 

هاته  12

تمرین 

میاومتو 

باز کردن 

 زانو

تا  55

95 

 درصد

3098±

120 

2803

±113 

افاایش 

 معنادار

2 

-کاما

و  یلتش

 همکاران

2015 
25 

 نار

32±

5 
- 

6:30 

 8تا 

 صب 

هاته  12

تمرین 

میاومتو 

باز کردن 

 زانو

تا  50

85 

 درصد

550±

119 

615±

113 

افاایش 

 معنادار

3 
زبید  و 

 همکاران
2016 

10 

 نار

23±

3 
20±3 

 8تا  5

 صب 

هاته  6

تمرین 

میاومتو 

باز کردن 

 زانو

تا  50

100 

 درصد

1±56 9±1 
افاایش 

 معنادار

0 
هتورو و 

 همکاران
2015 

10 

 نار

22±

5 
23±5 

 8تا  5

 صب 

هاته  10

تمرین 

میاومتو 

 تنهیینپا

80 

 درصد

950±

256 

1210

±220 

افاایش 

 معنادار

5 
و هتورو 

 همکاران
2012 

10 

 نار

22±

1 
23±5 

 8تا  5

 صب 

هاته  8

تمرین 

میاومتو 

 تنهپایین

120 

 50تا 

 درصد

51±9 

91/5

±5/

85 

افاایش 

 معنادار
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6 

میلان 

سد لاک 

و 

 همکاران

 3±23 6±30 نار 9 2009
 8تا  5

 صب 

هاته  10

تمرین 

میاومتو 

باز کردن 

 زانو

تا  60

80 

 درصد

210 228 
افاایش 

 معنادار

5 
میلان 

 سد لاک
2005 

15 

 نار

32±

5 
25±2 

 9تا  5

 صب 

هاته  20

تمرین 

میاومتو 

باز کردن 

 زانو

تا  50

100 

 درصد

261±

30 

285±

00 

افاایش 

 معنادار

ورزش بربی هو  نتهایج ا م یصات مطالعات واردشده به مرور سیاتماتی  در ارتبا  بها  

 ( ارائه شده است.0)صبحگاهو با شدت پایین بر میاان قدرت عضلانو در مدول شمارۀ 
با  یورزش صبحگاه یاثربخش(: مشخصات مطالعات وارده شده به فراتحلیل در ارتباط 5شمارة ) جدول

 یقدرت عضلان یزانبر م پایینشدت 

 شدت شرت تمرین زمان BMI سن نمونه سال پژوهش 
 پیش

 مزمون

 پس

 مزمون
 نتیجه

1 

 یلانم

 سد لاک

و 

 همکاران

2018 
11 

 نار

23±

2 
- 

5:30 

تا 

8:30 

 صب 

هاته  11

تمرین 

میاومتو باز 

 کردن زانو

تا  50

50 

 درصد

3056±

1151 

0000±

1350 

افاایش 

 معنادار

2 
و  کاما

 همکاران
 نار 9 2016

30±

5 

20±

3 

6:30 

 8تا 

 صب 

هاته  12

تمرین 

میاومتو باز 

 کردن زانو

تا  00

55 

 درصد

102±

20 
163±21 

افاایش 

 معنادار

3 
هتورو و 

 همکاران
2012 

21 

 نار

23±

2 

23±

2 

 8تا  5

 صب 

هاته  12

تمرین 

میاومتو باز 

 کردن زانو

60 

 درصد

00/59±

1/10 

00/30±

1/11 

عدم 

تغییر 

 معنادار

0 

میلان 

سد لاک 

و 

 همکاران

 6±30 نار 9 2009
23±

3 

 8تا  5

 صب 

هاته  10

تمرین 

میاومتو باز 

 کردن زانو

تا  00

60 

 درصد

195 210 
افاایش 

 معنادار

 های پژوهشحاصل از آزمون فرضیههای یافته

 «  توان هواز  تأبیر معنادار  دارد.بر ورزش صبحگاهو با شدت بالا » فرضیه اول:

-( ن ان مو5مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه اول بر اساس مدول شمارۀ )

 در حهد توانهایو بهدن در مصهرف اکاهیژن را      میهاان  هواز  با شهدت بهالا،   دهد، تمرین
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دهد. از این رو، فرض صار که بر عدم ومهود تهأبیر معنهادار تأکیهد     معنادار  افاایش مو

 شود.دارد، رد مو
 با شدت بالا بر توان هوازی (: نتایج فراتحلیل تأثیر ورزش صبحگاهی4جدول شمارة )

 Pمیدار  %FMD % (%49CI) 2I تعداد مطالعات متغیر

 001/0 0/0 58/0(1/0-2/08) 5 هواز  با شدت بالا

 «  دارد.  تأبیر معنادار  بر توان هواز پایینبا شدت  وورزش صبحگاه» فرضیه دوم:

( ن هان  6مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه دوم بهر اسهاس مهدول شهمارۀ )    

در توانایو بدن در مصرف اکایژن را  میاان میاان هواز  با شدت پایین، دهد، تمرینمو

دهد. از این رو، فرض صار که بر عدم ومود تأبیر معنادار تأکید معنادار  افاایش مو حد

 شود.دارد، رد مو
 (: نتایج فراتحلیل تأثیر ورزش صبحگاهی با پایین بالا بر توان هوازی6جدول شمارة )

 Pمیدار  %FMD % (%49CI) 2I تعداد مطالعات متغیر

 001/0 0/0 59/0(0/0-58/00) 3 هواز  با شدت پایین

بین ابربی و دو شیوه تمرینو ورزش صبحگاهو بها شهدت بهالا و ورزش    » فرضیه سوم:

 «  صبحگاهو با شدت پایین بر توان هواز  تااوت معنادار  ومود دارد.

( ن هان  5مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه سوم بر اسهاس مهدول شهمارۀ )   

 یهاان در متاهاوت معنهادار     هواز  با شهدت بهالا و شهدت پهایین،     دهد، بین تمرینمو

توانایو بدن در مصرف اکایژن ومود دارد. نتایج ن هان داد تهأبیر ورزش صهبحگاهو بها     

شدت بالا بر توان هواز  به صورت معنادار  در میایاه بها ورزش صهبحگاهو بها شهدت     

اوت معنهادار تأکیهد دارد، رد   پایین بی تر است. از این رو، فرض صار که بر عدم ومود تا

 شود.مو
(: نتایج فراتحلیل مقایسه تأثیر ورزش صبحگاهی با شدت بالا و شدت پایین بر توان 7جدول شمارة )

 هوازی

 تعداد مطالعات متغیر
FMD % 

(%49CI) 
2I%  مقدارP 2I%  مقدارP 

 001/0 0/0 58/0(1/0-2/08) 5 هواز  با شدت بالا

شدت هواز  با  001/0 0/0

 پایین
3 (58/00-0/0)59/0 0/0 001/0 

 «قدرت عضلانو تأبیر معنادار  دارد.بر ورزش صبحگاهو با شدت بالا » فرضیه چهارم:
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( ن هان  8مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه ههارم بر اساس مدول شهمارۀ ) 

معنادار  افهاایش   در حدقدرت عضلانو را  میاان میاومتو با شدت بالا، دهد، تمرینمو

 شود.دهد. از این رو، فرض صار که بر عدم ومود تأبیر معنادار تأکید دارد، رد مومو
 (: نتایج فراتحلیل تأثیر ورزش صبحگاهی با شدت بالا بر قدرت عضلانی8جدول شمارة )

 Pمقدار  %FMD % (%49CI) 2I تعداد مطالعات متغیر

 001/0 0/0 81/0(1/0-25/35) 5 میاومتو با شدت بالا

  تهأبیر معنهادار   قهدرت عضهلانو  بهر   پهایین با شهدت   وورزش صبحگاه» فرضیه پنجم:

 «  دارد.

( ن هان  9مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه پنجم بر اساس مهدول شهمارۀ )  

معنهادار    در حهد قهدرت عضهلانو را    میهاان  میاومتو با شهدت پهایین،   دهد، تمرینمو

-دهد. از این رو، فرض صار که بر عدم ومود تأبیر معنادار تأکید دارد، رد موافاایش مو

 شود.
 (: نتایج فراتحلیل تأثیر ورزش صبحگاهی با شدت پایین بر قدرت عضلانی%جدول شمارة )

 Pمیدار  %FMD % (%49CI) 2I تعداد مطالعات متغیر

 006/0 0/0 55/0(1/0-12/15) 0 میاومتو با شدت پایین

بین ابربی و دو شیوه تمرینو ورزش صبحگاهو با شهدت بهالا و ورزش   » فرضیه ششم:

 «صبحگاهو با شدت پایین بر قدرت عضلانو تااوت معنادار  ومود دارد.

( ن هان  10مزمون: نتایج فراتحلیل مبتن بر مزمون فرضیه ش م بر اساس مدول شمارۀ )

قدرت  یااندر متااوت معنادار   بالا و شدت پایین،هواز  با شدت  دهد، بین تمرینمو

عضلانو ومود دارد. نتایج ن ان داد تهأبیر ورزش صهبحگاهو بها شهدت بهالا بهر قهدرت        

عضلانو به صورت معنادار  در میایاه با ورزش صبحگاهو با شدت پایین بی تر اسهت.  

 شود.مواز این رو، فرض صار که بر عدم ومود تااوت معنادار تأکید دارد، رد 
(: نتایج فراتحلیل مقایسه تأثیر ورزش صبحگاهی با شدت بالا و شدت پایین بر قدرت 01جدول شمارة )

 عضلانی

 %P 2I میدار %FMD % (%49CI) 2I تعداد مطالعات متغیر
 میدار

P 

 001/0 0/0 81/0(1/0-25/35) 5 میاومتو با شدت بالا
9/65 001/0 

 006/0 0/0 55/0(1/0-12/15) 0 میاومتو با شدت پایین

 

 گیریبحث و نتیجه
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این پژوهش با هدف فراتحلیل مطالعات انجهام گرفتهه در رابطهه بها ابربی هو دو شهیوۀ       

هها  ممهادگو ماهمانو    تمرینو ورزش صبحگاهو با شدت بالا و شدت پایین بر شاص 

برا  انجام پژوهش حاضر، دو فاکتور ممادگو مامانو شامل تهوان   صورت پذیرفته است.

روش بها   ایهن  .اسهت  لیپژوهش فراتحل نیروش اهواز  و قدرت عضلانو انتیاب شدند. 

که در صصهوص   هایوو منالیا نتایج حاصل از طیم وسیعو از پژوهش  سازهدف صلاصه

 افهاار نرمها در از منالیا دادهدر نهایت، پس شد.  ا  صورت گرفته است انجامموضوع ویژه

STATA :نتایج زیر حاصل شد 

  مطالعه بر رو  توان هواز  ن ان داد ورزش صبحگاهو با شدت بالا  5نتایج متامنالیا

 ,p= 0/001; SMD= 0/58بی هد ) توان هواز  افراد را به صورت معنادار  بهبود مهو 

95 % CI 0/08–1/2) 

   پهایین بهر رو  تهوان ههواز  ن هان داد ورزش      مطالعهه بها شهدت     3نتایج متامنهالیا

 صبحگاهو با شدت پایین توان هواز  افراد را به صورت معنادار  بهبود ببی د

(p= 0/001; SMD= 0/59, 95 % CI 0/00–0/58). 

 ن ان داد در میایاه ورزش صبحگاهو باشدت بالا و شدت پایین تأبیر  نتایج متامنالیا

وان هواز  در میایاه با ورزش صهبحگاهو بها شهدت    ورزش صبحگاهو با شدت بالا بر ت

 (.p> 0/001پایین بی تر است )

  مطالعهه بها شهدت بهالا بهر رو  قهدرت عضهلانو ن هان داد ورزش          5نتایج متامنالیا

 .دهدصبحگاهو با شدت بالا قدرت عضلانو افراد را به صورت معنادار  افاایش مو

(p= 0/001; SMD= 0/81, 95 % CI 0/35–1/25.) 

  بهر رو  قهدرت عضهلانو ن هان داد ورزش      با شهدت پهایین   مطالعه 0متامنالیا نتایج

 .بی دقدرت عضلانو افراد را به صورت معنادار  بهبود موپایین صبحگاهو با شدت 

 ( p= 0/006; SMD= 0/55, 95 % CI 0/15–1/12). 

 یین شهدت بهالا و شهدت پها     ن ان داد در میایاه ورزش صبحگاهو بها  نتایج متامنالیا

تأبیر ورزش صبحگاهو با شدت بالا بر قدرت عضلانو در میایاه با ورزش صبحگاهو بها  

 .(p> 0/001)شدت پایین بی تر است 

 -ههر دو -توان گات ورزش صبحگاهو با شدت بالا و شدت پهایین  بر اساس این نتایج مو

ار  را به صهورت معنهاد  توان هواز  و قدرت عضلانو فاکتورها  ممادگو مامانو شامل 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.SId.ir


 

  
 

ل
ص

ف
ه 

ام
ن

 
ت 

لعا
طا

ی م
لم

ع
ت 

ری
دی

م
ش

وز
آم

ر 
ب

 
ل 

سا
ی/ 

ام
تظ

ان
هم

رد
ها

چ
ره

ما
 ش

/
 

41 /
ن

ستا
تاب

 
41

..
 

313 

دهند. در میایاه ورزش صبحگاهو با شدت بالا و ورزش صبحگاهو با شهدت  افاایش مو

بهه  بهر فاکتورهها  ممهادگو ماهمانو افهراد      پایین، تأبیر ورزش صبحگاهو با شدت بالا 

هها   همچنهین در ایهن مطالعهه ن هان داده شهد ورزش     صورت معنهادار  بی هتر بهود.    

جانده شده اسهت باعه  بهبهود تهوان ههواز       ها گنصبحگاهو که تمرینات هواز  در من

این، تأبیر تمرین هواز  با شدت بالا در میایاه با تمهرین ههواز     ومودبا  شود.افراد مو

توانایو بدن در مصرف اکاهیژن  افاایش تر به صورت معنادار  بی تر بود. با شدت پایین

اکایداتیو عضلات، افاایش در دلیل افاایش فرفیت  هواز ، احتمالاز به ها در ابر تمرین

سیاهرگو، افاایش حجم پایهان   -میاان کل هموگلوبین، اصتلاف اکایژن صون سرصرگو

)گهورملو، سهوین، هها ،     باشهد موشیمو بار قلبو( و فرمیندها  زیاتدیاستولو )پیش

 (.2008، 1پالواسپینا، دولینگ و کوتو

ت بهالا و شهدت پهایین    نتایج فراتحلیل حاضر ن ان داد ورزش صبحگاهو با شهد 

بهه سیاهتم    هم ،قابلیت تولید نیرو  بی ینهشود. و افراد موعضلانافاایش قدرت  باع 

شده در نتیجهه   ها  ایجادشود. سازگار عصبو و هم به سیاتم عضلانو نابت داده مو

ها  عصهبو  شود، شامل سازگار میاومتو که به افاایش قدرت بی ینه منجر مو تمرین

حرکتهو در عضهلات    کهارگیر  واحهدها   واحدها  حرکتو، بهه  ش فراصوانومانند افاای

صهود  و افهاایش مههارت و    همهار صودب موافش، تحری  واحدها  حرکتو با تواتر بی تر،

مانند افهاایش سهط     ها  عضلانوسازگار ، عضلانو در انجام حرکات-هماهنگو عصبو

اسهت  ها  متهابولیکو  سازگار  همچنین میطع عرضو عضله و تغییر در ساصتار عضله و

(. با این حهال، در ایهن مطالعهه ن هان     0013: 2018، 2)لو، کیم، کیم، شین، رامان و وو

داده شد تأبیر ورزش صبحگاهو با شدت بهالا بهر قهدرت عضهلانو در میایاهه بها ورزش       

رسد تمرین میاومتو بها شهدت پهایین    صبحگاهو با شدت پایین بی تر است. به نظر مو

شود را و که منجر به افاایش قدرت عضلانو موموکولزم برا  تغییرات سلولو تحری  لا

 (.695: 2012و دیگران،   کند )هوترودر حد تمرین میاومتو با شدت بالا ایجاد نمو

صواههد بها ارائهه نتهایجو یکپارههه، اطلاعهات       با تومه به اینکه در نهایت این مطالعه مو

شیوها  میتلهم ورزش صهبحگاهو )بها شهدت بهالا و      و ابربی مناسبو را در ارتبا  با 

ها  نظامو قهرار دههد بایهد بهه ایهن      ریاان ورزشو سازماندر اصتیار برنامهشدت پایین( 

                                                                                                                                        
9. Gormley, Swain, High, Spina, Dowling, Kotipalli 

2. Lee, Kim, Kim, Shin, Rajan, Wu 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.SId.ir


  
 
 

 

 
ش

وه
پژ

ل 
حلی

رات
/ ف

...
 و

د
ون

ولی
 ک

ضا
یر

عل
وه

شی
ی 

خش
رب

 اث
ی

ها
ی

مان
جس

ی 
دگ

ما
 آ

بر
ی 

اه
حگ

صب
ش 

رز
 و

ی
رین

تم
ی 

ها
 

جا
 نا

ن
را

مو
مأ

 
311 

 هها  میتلهم ورزش صهبحگاهو بهر    یوهشه نکته اشاره کرد، علاوه بهر میهاان ابربی هو    

کهرد. در ایهن    فاکتورها  ممادگو مامانو باید به فاکتور سلامت فیایکو افراد نیا تومه

یر  مناو بهر سهلامت   تأبدهند ورزش صبحگاهو با شدت بالا، ومرابطه، مطالعات ن ان 

 1، هالاههون و رو سههارگنت( همچنههین 1395فیایکههو افههراد دارد )بیگلههر  و دیگههران، 

 6، ورزشکارانو کهه کمتهر از   دادندا  بر رو  ورزشکاران نیبه، ن ان در مطالعه (2010)

دهنهد بهر رو  ابهرات ورزش    صوابنهد و ورزش صهبحگاهو انجهام مهو    ساعت در شب مو

هها   صهوابو باعه  اصهتلال   ، کهم رسهد بهه نظهر مهو    گذارنهد. صبحگاهو تأبیر مناو مو

-شود که این موضوع بر رو  ابرات ورزش کردن تأبیر مناو موفیایولوییکو و روانو مو

و تههأبیر ورزش ( پههس از بررسهه2005) 2و دیههویس هرینگتههوناز طههرف دیگههر،  گههذارد.

 بهبهود صبحگاهو بر وضعیت سلامتو افراد، بیان داشتند که برنامه ورزشو مهنظم باعه    

ری ه  ها  ناهماورسد، دلیل این یافتهبه نظر مو شود.افراد مو سلامت فیایکوعملکرد 

( 2005هرینگتون و دیویس )در میاان شدت برنامه تمرینو داشته باشد؛ زیرا در مطالعۀ 

تمرینو در حد متوست بهود، در حهالو کهه در مطالعهاتو کهه تهأبیر ورزش        شدت برنامۀ

 صبحگاهو بر سلامت فیایکو را مناو گاارش کردنهد، شهدت فعالیهت بهالا بهوده اسهت.      

انجهام   ( ن هان داد 06: 2016) 3ویه  مهارک -همچنین علو، اُدونل، فوسهکت و روترفهرد  

ضر است. بهدین شهرت کهه    فعالیت ورزش صبحگاهو با شدت بالا برا  سلامت فیایکو م

 صهود  میهدار  تهرین پهایین  در صهواب،  از برصاستن از پس ساعت 3تا  1اناان  بدن دما 

گیرد، این در مو پایینو قرار سط  در بدن کلو انری  و صون است که در نتیجه، مریان

 و برسهد  عضلات به کافو سرعت با صون باید عضلانو شدید فعالیت برا  حالو است که

 ها ساعت . همچنین، هنگامباشند داشته فعالیت برا  را لازم انری ، عضلانو ها سلول

بعداز از  به نابت، شودمو ترش  بی تر صواب هنگام در که ملاتونین هورمون صب ، اولیۀ

 صهبحگاهو  ورزش و است صواب هنوز بدن که گات توانمو، نتیجهدر. است بی تر فهر

 است. زنندهمسیب حدود  تا بدن ها اندام برا ، زیاد شدت با

 پیشنهادات

                                                                                                                                        
9 Sargent, Halson, Roach 

2 Herrington, Davies 

5. Ali, O’Donnell, Foskett, Rutherfurd-Markwick 
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       ورزش صبحگاهو، عموماز با شدت متوست رو به پهایین و بهه منظهور افهاایش ناهبو

فاکتورها  ممادگو ماهمانو و همچنهین فاکتورهها  سهلامت فیایکهو شهامل کهاهش        

 دردها  ماصلو و بهبود فاکتورها  صونو از ممله قند صون و هربو صون، انجام شود.

 د بی تر فاکتورها  ممادگو مامانو صصوصاز قدرت و حجهم عضهلانو   در مهت بهبو

 بعد از فهر انجام دهد.  هاساعتفعالیت ورزشو در 

 

   قدردانی

نویاندگان از پژوه گاه علوم انتظامو و مطالعات امتماعو به دلیل فراهم موردن امکهان  

ناما به دلیهل فهراهم   امرا  این تحییش و نیا از مرکا تحیییات کاربرد  معاونت مموزش 

 موردن امکان هاپ نتایج تحییش کمال ت کر و قدردانو را دارند.
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