
 

 

Training & Morning exercise and its impact on agility and 

speed of elementary students 

 ابتدایی و سرعت دانش آموزان یبر چابکو تاثیر آن  یو ورزش صبحگاه نیتمر

 
 این ینرگس عل

 

 فیزیولوژی ورزشی کارشناسی ارشد تربیت بدنی،

  

 چکیده

 22-20دانش آموز دختر  062شهرستان آستارا بود.  ییو سرعت دانش آموزان دختر ابتدا یبر چابک یو ورزش صبحگاه نیاثر تمر سهیپژوهش مقا نیهدف از ا

داده ها  لیه و تحلیتجز یمتر انجام شد. برا 44متر و  4*9 یشدند. قبل و بعد از هشت هفته آزمون ها میتقس یورزش صبحگاه ،یورزش نیسال به دو گروه تمر

وجود  یاختلاف معنادار یو ورزش صبحگاه نیتمر نیهمبسته نشان داد که ب tآزمون ها  جیاستفاده شد. نتا انسیکوار لیهمبسته و آزمون تحل t یاز آزمون ها

 نیگذار بود و ا ریو سرعت دانش آموزان تاث یابکبر چ یو ورزش صبحگاه نین داد که در تمرنشا زین انسیکوار لیحاصل از آزمون تحل جی(.  نتا p < 2/ 24دارد )

  بود. شتریب نیدر تمر یاثر گذار

 یجسمان یآمادگ ن،یتمر ،یورزش صبحگاه :كلیدي واژه هاي

 

  مقدمه -2

و خصوصدا   یزنددگ یعدیطب یچرخده یادیدتا حددود ز یشهر یزندگ

فقر  یرا به واسطه یرا محدود کرده و انسان امروز یحرکت یهاتیفعال

در . مختلف قرار داده اسدت یهایماریدر معرض ابتلا به انواع ب یحرکت

نظدران علدوم که مورد توجده صداح  یاز مباحث یکی ریاخ یچند دهه

صدورت گرفتده  ندهیزم نیددر ا یمتعدد قاتیقرار داشته و تحق یورزش

 یو شداداب یو نقش آن در تندرست یبدن تیورزش و ترب یت، مقولهاس

موضوع اسدت کده  نیبه دست آمده دال بر ا جیدانش آموزان است.  نتا

در  یعامدل مدرثر افتده،یو سدازمان  یمنظم بددن یهاتیورزش و فعال

و  یتمام اقشار جامعه است و شداداب یو نشاط و شاداب یسلامت یتوسعه

 دهندد،یمد لیاز جامعده را تشدک یمدیآموزان که قشدر عظنشاط دانش

مهم در  نیبه ا یابیاست. دست ندهیآ یسلامت جامعه یکننده نیتضم

در  یمدنظم ورزشد یهداتیدلفعا یو اجدرا یبددن تیددرس ترب یهیسا

 توانددیم زین یو ورزش صبحگاه شودیها ممکن ممدارس و آموزشگاه

از امکاندات  ازیدنیکده بد افتدهیسدازمان  یهداتیاز فعال یکیبه عنوان 

از  یمجهز است، اجرا شدود. ورزش صدبحگاه یورزش یو فضا شرفتهیپ

تواندد در   یمد نیبندابرا رد،یگینم یوقت چندان ،یینظر مدت زمان اجرا

کدار مددارس  یدر روند کل یخلل نکهیمدارس، بدون ا یروزانه یبرنامه

 نید( در پدژوهش خدود بده ا2992) ییبدا  (.2) ردیگ یکند، جا جادیا

و قددرت  یبدر سدرعت، چدابک یهدواز تیهفته فعال 8که  دیرس جهینت

و همکداران  یامدازاکی(.  0)  دارد یمعندادار و مثبتد ریدانش آموزان تاث

گر، مداخله یهاهفته برنامه 8( در پژوهش خود نشان دادند که 0229)

و  ی، تدوان عضدلان یریذپد انعطداف ،یچابک ،یاستقامت و قدرت عضلان

بدا توجده بده تناقضدات در   (. 9را بهبود بخشد )  یذهن ینمرات سلامت

بدر عوامدل  یندیو برنامده تمر یورزش صدبحگاه یخصوص اثدر گدذار

. لدذا دیبده نظدر رسد یپدژوهش ضدرور نیدانجدام ا ،یجسدمان یآمادگ

 ایدسدوال اسدت کده آ نیا یپاسخ مناس  برا افتنیپژوهشگر به دنبال 

دانش آموزان  یجسمان یتواند بر آمادگ یم ییبه تنها یورزش صبحگاه

و ورزش  یورزشد یندیاثدر برنامده تمر نیبد یاختلاف ایباشد؟ آ راثر گذا

 وجود دارد. یصبحگاه

 روش پژوهش  -0

انجام شد.      یدانیاست که به شکل م یتجرب مهیپژوهش از نوع ن نیا

 نیانگیشهرستان آستارا  با م ییدانش آموز دختر مقطع ابتدا 062

 نیدادند. از ا لیپژوهش را تشک نیا یآمار ۀسال جامع  9-20 یسن

 یگروه دوم ورزش صبحگاه ،یورزش نیگروه به انجام تمر کی انیم

آزمون  ،ینی. قبل و پس از برنامه تمررداختندمدارس( پ نی)مراسم آغاز

 ینینامه تمرها در بر یانجام شد. سپس آزمودن یجسمان یآمادگ یها

جلسه در هفته  0هفته،  8به مدت  یورزش نیکه شامل تمر یا ژهیو

 یمتر برا 4×9 یبود شرکت کردند. . از آزمون ها قهیدق 44که به مدت

سرعت،  یریاندازه گ یبرا تمتر سرع44آزمون  ،یچابک یریاندازه گ

 یفیاز آمار توص رهایمتغ فیاستفاده شد. در پژوهش حاضر جهت توص

 -استفاده شد. از آزمون کولموگراف اریو انحراف مع نیانگیشامل م

 لیو تحل هیتجز یداده ها و برا یعیطب عیتوز یجهت بررس رنفیاسم

 یبرا تههمبس tاستفاده شد. از آزمون  یها از آمار استنباط افتهی
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 یو پس آزمون در هر گروه و جهت بررس شیدر پ ناتیتمر ریتأث نییتع

 انسیگروه ها، از آزمون کوار نیدر ب رهایمتغ نیانگیم نیاختلاف ب

در  α <24/2 یها در سطح معنادار هیقبول فرض ایاستفاده شد. رد و 

نسخه  spssداده ها از نرم افزار  لیو تحل هیتجز ینظر گرفته شد. برا

 استفاده شد.  02
 

 نتایج -9

و   ینشدان داد کده در گدروه تجربد رنفیاسم -آزمون کلموگراف  جینتا

همبسدته در  tاسدت. آزمدون  یعیطب عیتوز یگروه شاهد داده ها دارا

 نداتیتمر نیدنشدان داد کده ا یو ورزش صبحگاه ینیگروه برنامه تمر

( )جدول    p<24/2دانش آموزان شد ) یسرعت و چابک شیباعث افزا

2) . 

 یسرعت و چدابک رینشان داد که در دو متغ  زین انسیآزمون کوار جینتا

اثر  زانیم نی(. و همچن  p< 24/2گروه ها معنا دار است ) نیاختلاف ب

اسدت  شدتریدانش آمدوزان ب یبر سرعت و چابک ینیبر نامه تمر یبخش

  (.0)جدول 

 

 داده ها اریو انحراف مع نیانگیهمبسته و م  t. آزمون 1جدول 

 

 گروه ورزشt  گروه تمرینsd) ± x)  t ورزش گروه (x±sd) تمرین گروه آزمون ها   

 *22/2    *22/2    48/9      21/4          (هیسرعت )ثان   

 *22/2    *  22/2    49/22      91/22         (هی)ثان یچابک   

     

  * تغییر معنادار 

 . آزمون كواریانس2جدول 

 گروه ورزشt  گروه تمرینsd) ± x)  t ورزش گروه (x±sd) تمرین گروه آزمون ها   

 29/2      29/2*        48/9          21/4           (ثانیه) سرعت  

 26/2    24/2*         49/22         91/22           (ثانیه) چابکی  

     

 معنادار*تغییر 

 بحث  -4

 یو ورزش صبحگاه نیپژوهش نشان داد که هر دو برنامه تمر جینتا    

بدر  یندیبرنامده تمر یبر سرعت دانش آموزان اثر گذار بود اما اثر گدذار

 جیپدژوهش بدا نتدا نیا جیبود. نتا شتریدانش آموزان ب یسرعت و چابک

 ینیو گددا  ی(، لطفدد2984) ی(، شددهباز2992) ییبدددا یپددژوهش هددا

پدژوهش  جیداشت اما با نتا یطل  هم خوان تیو حما ینی(، گا 2989)

(، 2989(، رسددتملو )2992(، کوشددا )2992) انیددو رجا  یزاهددد یهددا

  نداشت.  ی( هم خوان2911نجارزاده )

بده  توانیم یو چابک یحرکات سرعت یعضلان - یعصب یهاسمیاز مکان

عمل بدرون   یچرخه، ترک نای. کرد اشاره شدن کوتاه –چرخه کشش 

تدنش( و درون گدرا ) کوتداه  شیشدن عضله همراه بدا افدزا لیگرا )طو

عمدل بدرون گدرا،  کی یتنش ( است. وقت شیشدن عضله همراه با افزا

شده در عمل درون گرا  دیتول یرویشود، ن جاماز عمل درون گرا ان شیپ

 مانندد شددن کوتداه –. در واقع عملکرد چرخه کشدش ابدییم شیافزا

عمدل  لی. سرعت تبدشودیو سپس رها م دهکشی ابتدا که است کشش

)  یدو عمدل عضدلان نیبد ریبا تأخ رایبرون گرا به درون گرا مهم است ز

 شیدرون گدرا افددزا مدلحاصدل از ع یرویدبدرون گدرا و درون گدرا (، ن

که سرعت  ،عضلانی – یعصب یهاسمیاز مکان ری. غابدی ینم یریچشمگ

 تیدحدا ز اهم زیدن یسدوخت و سداز یروندها  کند،یم نییاجرا را تع

عوامدل و هدم  نیدسدرعت(،  بدر ا یریپدذ نی)حد تمر نیهستند. بنابرا

دارد. بده هدر  ی( تند انقباض عضلات مربوط بستگیدرصد )تارها نیچن

درصد  42تند انقباض موجود در عضلات کمتر از  یاگر تارها یحت الح

سرعت اجرا را  توانیآن م و مداومت در یسرعت ناتیباشد، با انجام تمر

 اریدرصد بس یعیکه به طور طب یداد البته نه در حد ورزشکاران شیافزا

تند انقباض دارند. سرعت کوتاه شدن عضله هم با توجده  یتارها ییبالا

 .شودیم نییتع ریز واملبه ع

 

 يریجه گینت -4
 22 -4انجدام  ،یو ورود امکانات رفاه یتکنولوژ شرفتیبا توجه به پ    

  دیبلکه با ستیاثر گذار ن گریمدارس د نیورزش در مراسم آغاز قهیدق
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 یورزشد یها و برنامده هدا تیرا صرف انجام فعال یساعت و زمان خاص

  گردد.

 مراجع -6
 یعملکرد یها رییبر متغ یهواز تیهشت هفته فعال ریتاث به،یط ،یبدا  -1

 انامهیشهرستان شفت، پا ییساله دوره ابتدا 22-20دانش آموزان دختر 

و  یبدن تیگروه ترب ،یو علوم انسان اتیارشد، دانشکده ادب یکارشناس

 2992 ،یعلوم ورزش

منتخ  بر عوامل  یورزش صبحگاه ریتأث یبررس ،یصغر ،یشهباز -8

ساله شهر  92-44زنان  یخون یفاکتورها یو برخ یجسمان یآمادگ

گروه  یو علوم انسان اتیارشد، دانشکده ادب یکارشناس نامهانیهمدان. پا

 2984همدان.  نایسیدانشگاه بوعل یو علوم ورزش یبدن تیترب

 زانیبر م یورزش صبحگاه ریتأث یبررس  ه،یرستملو، حور یحاج -9

ساله  24-21آموزان دختر دانش یو شاد یجسمان یآمادگ یهاتیقابل

واحد تهران  یارشد. دانشگاه آزاد اسلام یکارشناس نامهانیشهر تهران. پا

 2989 ،یو علوم ورزش یبدنتیدانشکده ترب ،یمرکز

 یبر آمادگ یبدن تیهفته فعال 8 ری. تأثیهاد ،یعسل. زاهد ان،یرجا  -22

منطقه  ییابتدا 4و  4 هیآموزان دختر پادانش یو رشد اجتماع یجسمان

. رانیا یو علوم ورزش یبدن تیترب انیدانشجو یمل شیهما نی. ششم،22

 .یو روانشناس یمقاله رفتار حرکت

دانش  یلیتحص زهیو انگ هیبر روح یورزش صبحگاه ریتاث لا،یل ،یضامن -22

 46-49دوره هشتم، شماره سه، صفحه  ،یبدن تیرشد تربآموزان، 

از  یمنظم بر برخ یبدن تیو فعال یاثرات باز سهیمقا ه،یکوشا، مهد ]  6[

دختران نوجوان.  یبدن  یو ترک یجسمان یو آمادگ یکیولوژیزیف یهاشاخص

 لان،یدانشگاه گ یو علوم ورزش یبدنتیارشد، دانشکده ترب یکارشناس نامهانیپا

2992 

سازمان مطالعه و  ،یجسمان یآمادگ  د،یحم ،ی. رجبیعباسعل ،ینیگا  ]1[

 2992و دانشگاهها، انتشارات سمت. چاپ مهر،  یکت  علوم انسان نیتدو

 یآمادگ تیوضع یسهیرسول، مقا طل ،تی. حمایعباسعل ،ینیگا  ]8[

با مدارس  یبدنتیمعلم ترب یمدارس دارا ییآموزان مقطع ابتدادانش یجسمان

 2982، 24. نشر حرکت، شماره یبدنتیفاقد معلم ترب

برنامه گرم  یاثر محتوا  ،یعباسعل ،ینیغلامرضا. گا  آباد،نیحس یلطف] 9[

سال  ک،ی. فصلنامه المپ یریپذ و انعطاف یچابک راتییکردن فعال بر تغ

 2989، 82-92، صفحه 0دوازدهم، شماره 

 یجسمان یبر آمادگ یصبحگاه ورزش ریتأث یبررس وسف،یجارزاده، ن  ]22[

تهران.  1منطقه  یدیسع دیشه ییساله مدرسه راهنما 20آموزان پسر دانش

دانشگاه  یبدن تیو ترب یارشد. دانشکده علوم ورزش یکارشناس نامهانیپا

 2911تهران، 

[11 ] Yamazaki. F, Yamada. H, morikawa. S,. Influence of 

an 8-week exercise in tervention on body composition, 

physical fitness and mental health in female nursing 

students. J.uoeH. 35(1): 51-58

 

Archive of SID

www.SID.ir


