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 خلاصه  

این  هدف  مقدمه: هفته  سهیمقا  پژوهش  از  هشت  متوسطا  ره یدا  ناتیتمر  اثر  شدت  با  تمر  ی    نیبا 

 . بودنظامیان   يجسمان يآمادگ ی بر فاکتورها يصبحگاهورزش 

تجربي  کنترل و    یآزمون، پس آزمون و گروه ها   شیبا طرح پ  تجربي  مهین این پژوهش    روش کار: 

مي باشد. نمونه آماری تحقیق براساس معیارهای ورود   نظامیانجامعه آماری پژوهش شامل تمامي  .  بود

افزار   نرم  از  استفاده  با  و  تحقیق  دو گروه    GPower  45به  به  ساده  تصادفي  به صورت  و  تعیین  نفر 

ابزار تحقیق شامل آزمون های آمادگي   15تجربي و یک گروه کنترل )هر گروه   نفر( تقسیم شدند. 

شامل   سارجنت  )چابكي(،    متر  4×۹)سرعت(،    متر  5/ 27آزمون  جسماني  عمودی)پرش  ولز  (،  پرش 

)ایستادن لک،  )نشستن و رساندن( پا  استروك(  ایستادن روی یک  یا  تمام عملیات آماری بود.     لک 

از استفاده  با  و   پژوهش  طرفه  یک  واریانس  معنيبا    25نسخه    SPSS  افزارنرم  تحلیل     داری سطح 

05/0>P شد در نظر گرفته . 

داد    نتایج: نشان  گروه  که  نتایج  در  روان  سلامت  نمرات  میانگین  آزمون  پس  بین 

  ، چابكيو در متغیرهای  (.  p<0/ 001)، در نمرات متغیر تعادل گروه دایره ای    (p<001/0)صبحگاهي

 (. p≥0/ 001) بین دو گروه تفاوتي وجود نداشت   انعطاف پذیری، توان و سرعت 

بخشد، در  نتایج نشان داد که تمرینات صبحگاهي سلامت روان کارکنان را بهبود مي  :گیرینتیجه 

شوند. همچنین، بین دو گروه در متغیرهای چابكي،  ای باعث ارتقای تعادل ميحالي که تمرینات دایره 

 .پذیری، توان و سرعت تفاوت معناداری مشاهده نشدانعطاف

 ، آمادگي جسمانيتمرینات دایره ای، تمرینات صبحگاهي کلمات کلیدی:
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 مقدمه 
آمادگي جسماني کارکنان نظامي یكي از ارکان اصلي حفظ  

اجرای  توانایي  افزایش  و  سلامت  ارتقای  عملیاتي،  کارایي 

های نظامي نیازمند ترکیبي رود. فعالیت ها به شمار مي مأموریت 

پذیری است و  از قدرت، استقامت، چابكي، سرعت و انعطاف 

برنامه  طراحي  دلیل  همین  کارکنان به  برای  مؤثر  تمریني  های 

است   ضروری  ارتش   (. 1) پایور  دنیا،  در  مختلف  های 

رایج برنامه  صبحگاهي  ورزشي  جمعي  های  تمرین  شیوه  ترین 

مي به  اجرا شمار  متوسط  تا  کم  شدت  با  معمولًا  و  روند 

تمرین مي  نوع  این  عمومي، شوند.  سلامت  حفظ  هدف  با  ها 

آمادگي  پایه  سطح  افزایش  و  گروهي  هماهنگي  ایجاد 

اند، اما ممكن است برای ایجاد تغییرات  جسماني طراحي شده 

نباشند  قابل  کافي  عملكردی  فاکتورهای  در  در (. 1) توجه 

اخیر، تمرینات دایره سال  به های  عنوان یک روش کارآمد  ای 

است.   گرفته  قرار  پژوهشگران  و  نظامیان  توجه  مورد  تمریني 

تمرین  نوع  کنترل این  تناوبي، شدت  ماهیت  دلیل  به  و  ها  شده 

مي  انرژی،  سیستم  چندین  همزمان  کردن  توانند  درگیر 

عصبي سازگاری    مؤثری   هوازی بي –هوازی   و   عضلاني –های 

دایره   (. 3)   کنند   ایجاد  نوعي  تمرینات  متوسط،  شدت  با  ای 

مجموعه  فرد  آن  طي  که  است  ساختاریافته  از تمرین  ای 

هوازی  ایستگاه  و  سرعتي  مقاومتي،  متنوع  حرکات  با  را  ها 

دلیل صرفه پشت سر مي  به  تمرین  مدل  این  جویي در گذارد. 

در   کاربرد  برای  تنظیم شدت،  امكان  و  انگیزه  افزایش  زمان، 

از آنجا که   (. 4) های نظامي مناسب گزارش شده است  محیط 

و پرتنش قرار دارند، افزایش  سخت   در شرایط کاری   نظامیان 

ها  ها اهمیت فراواني دارد. پژوهش سطح آمادگي جسماني آن 

داده  انعطاف نشان  و  چابكي  قدرت،  افزایش  که  پذیری اند 

آسیب  کاهش  در  مهمي  راندمان  نقش  افزایش  و  دیدگي 

دارد   نظامي  نیروهای  نشان    (. 5) عملیاتي  پیشین  مطالعات 

بهبود سلامت  مي  برای  اگرچه  صبحگاهي  تمرینات  که  دهند 

آن  شدت  اما  هستند،  مؤثر  سطح عمومي  از  کمتر  معمولًا  ها 

مطلوب برای ایجاد تغییرات چشمگیر در فاکتورهای آمادگي 

دایره  تمرینات  که  است  حالي  در  این  است.  با  جسماني  ای 

مي  متوسط  پاسخ شدت  و  توانند  مؤثرتر  فیزیولوژیكي  های 

 (. 6)های بیشتری ایجاد کنند  سازگاری 

انعطاف و  مهارتچابكي  جمله  از  که  پذیری  هستند  هایي 

مأموریت  اجرای  با  واکنش  مستقیماً  توانایي  و  رزمي  های 

مرتبط  بحراني  شرایط  در  دایره سریع  تمرینات  با  اند.  ای 

این   بر  بیشتری  تأثیر  معمولاً  خود،  متنوع  و  انفجاری  ماهیت 

بر   بیشتر  صبحگاهي  تمرینات  که  حالي  در  دارند،  مؤلفه  دو 

دارند   تأکید  عمومي  بررسي   (.7)استقامت  علمي،  منظر  از 

ای دو روش تمریني متفاوت بر کارکنان نظامي  اثرات مقایسه 

الگوهای  مي طراحي  برای  ارزشمندی  اطلاعات  تواند 

پژوهش  وجود  با  دهد.  ارائه  کارآمدتر  متعدد  آموزشي  های 

مستقیم   مقایسه  به  کمي  مطالعات  نظامي،  ورزش  حوزه  در 

پرداخته  ایراني  نیروهای  در  تمرین  نوع  دو  خلأ  این  که  اند 

مي محسوب  مهمي  تمرینات    (.8)شود  پژوهشي  اثر  آزمون 

ميدایره  نظامي  کارکنان  بر  آیا  ای  که  کند  مشخص  تواند 

برنامه تكمیل  یا  شیوه  جایگزیني  این  با  صبحگاهي  های 

آمادگي جسماني  فاکتورهای  در  بهبود چشمگیری  تمریني، 

گذاری  تواند در سیاست ها ميکند یا خیر. این یافته ایجاد مي

 (. ۹)ورزشي ارتش نقش محوری داشته باشد  

هشت   اثر  مقایسه  هدف  با  حاضر  پژوهش  اساس،  همین  بر 

ای با شدت متوسط با ورزش صبحگاهي  هفته تمرینات دایره 

جسماني   آمادگي  فاکتورهای  است.    نظامیانبر  شده  انجام 

مي تحقیق  این  زمینهنتایج  برنامه تواند  اصلاح  های  ساز 

ارتقای   و  نیروها  توانمندی  سطح  بهبود  نظامي،  ورزشي 

 .آمادگي رزمي باشد

 روش کار

ن  کیپژوهش    نیا پ  تجربي  مهیمطالعه  طرح    ش یبا 

ها  گروه  و  آزمون  پس  و    یآزمون،    تجربي کنترل 

شامل  .  باشديم پژوهش  آماری  باشد.  مي    نظامیانجامعه 

نمونه آماری تحقیق براساس معیارهای ورود به تحقیق و  

افزار   نرم  از  استفاده  )تجربي،    GPower  3با  گروه 
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افزار   نرم  از  استفاده  با  نمونه  حجم  شد.  تعیین  کنترل( 

Gpower    اثر توان آماری  45/0)اندزه  و سطح   ۹5/0، 

( تعیین و به صورت تصادفي ساده به دو  0./5معني داری  

تقسیم شدند.   و آزمایشي  کنترل  های ورود  ملاك گروه 

به پژوهش شامل شرایطي بودند که اطمینان حاصل شود  

کنندگان توانایي و شرایط لازم برای حضور مؤثر  شرکت

ابزارهای پژوهشي   به  در تمرینات ورزشي و پاسخگویي 

 45تا    20ها عبارت بودند از: سن بین  را دارند. این ملاك 

شده   تأیید  و  مناسب  جسماني  سلامت  وضعیت  سال، 

بیماری  به  ابتلا  عدم  نظامي،  پزشک  یا  توسط  مزمن  های 

و  محدودیت  شود،  تمرینات  انجام  مانع  که  های حرکتي 

ماه گذشته.    6دیدگي یا جراحي در  نداشتن سابقه آسیب 

عدم   پژوهش،  در  شرکت  برای  کتبي  رضایت  همچنین، 

روش یا  داروها  از  همزمان  بر  استفاده  مؤثر  درماني  های 

سلامت روان یا آمادگي جسماني و تعهد به حضور منظم  

هفته  هشت  دوره  طول  دیگر  در  از  نیز  تمرینات  ای 

بودندملاك ورود  به  ملاك   .های  مطالعه  از  های خروج 

شرکت سلامت  حفظ  علمي  منظور  اعتبار  و  کنندگان 

بیماری داده  به  ابتلا  موارد شامل  این  شد.  تعریف  های  ها 

آسیب  تحقیق،  دوره  طول  در  مزمن  یا  یا  حاد  دیدگي 

تمریني  دوره  ترك  یا  حضور  عدم  و  جسمي،  ناتواني 

از   بود. همچنین، عدم همكاری    20بیش  درصد جلسات 

شرکت رضایت  مصرف  یا  مطالعه،  ادامه  در  کننده 

روان  عملكرد  داروهای  بر  تأثیرگذار  داروهای  یا  گردان 

برنامه در  شرکت  و  رواني  یا  یا  جسماني  تمریني  های 

که  فعالیت مطالعه  پروتكل  از  خارج  ورزشي  های 

ملاك مي دیگر  از  کند،  مخدوش  را  نتایج  های  توانست 

مي محسوب  و  برای جمع  .شدندخروج  اطلاعات  آوری 

برگه   ابتدا،  شد.  استفاده  ابزار  پنج  از  متغیرها  سنجش 

جمعیت  ویژگياطلاعات  ثبت  برای  پایه  شناختي  های 

همچنین،  شرکت گرفت.  قرار  استفاده  مورد  کنندگان 

پرش  )چابكي(،    متر  4×۹)سرعت(،    متر  27/5آزمون  

عمودی)سارجنت   رساندن((،  پرش  و  )نشستن  ،  ولز 

لک )ایستادن  پا  استروك(   ایستادن روی یک  یا  و    لک 

و   رواني  وضعیت  ارزیابي  برای  پزشكي  سابقه  پرسشنامه 

به  افراد  برای  جسماني  این،  بر  علاوه  شد.  گرفته  کار 

شاخص و  جسماني  آمادگي  از  سنجش  فیزیكي،  های 

 HL400 مدل AND پرسشنامه پارکیو، ترازوی دیجیتال 

دقت   اندازه   0/1با  دستگاه  سگا گرم،  مارك  قد  گیری 

توان  شرکت  کرونومتر  و  گردید.  )آلمان(  استفاده  آزما 

جمع  امكان  ابزارها  داده این  کیفي  آوری  و  کمي  های 

دایره  تمرینات  اثر  تحلیل  برای  ورزش  دقیق  و  ای 

صبحگاهي بر سلامت روان و آمادگي جسماني کارکنان 

کردند فراهم  و  جمع  منظوربه   .را  فردی  اطلاعات  آوری 

آزمودني طراحي دموگرافیک  فردی  اطلاعات  برگه  ها، 

پست   تحصیلات،  سطح  سابقه،  سن،  آن  در  که  گردید 

ترسیم  جهت  فرزندان   تعداد  تاهلو  وضعیت  سازماني، 

آزمودني شناختي  جمعیت  استفاده  تصویر  و  تهیه  ها 

  گردید.

 متر  5/27 سرعت آزمون 

سرعت    حداکثر  به  رسیدن  در  فرد  توانایي  آزمون،  این 

عصبي سیستم  عملكرد  و  کوتاه  مسیر  یک  عضلاني  -در 

اندازه  برای اجرای آزمون، خط شروع    کند  گیری ميرا 

فاصله   در  پایان  مي  5/27و  مشخص  فرد  متری  و  شود 

با حالت آماده  باش پشت خط شروع قرار مورد آزمایش 

گیرد. با علامت شروع، فرد باید با حداکثر سرعت به  مي

ثانیه  با  دویدن  کل  زمان  و  بدود  پایان  خط  سنج سمت 

شود. آزمون معمولاً  دقیق یا دستگاه الكترونیكي ثبت مي

عنوان نمره نهایي در شود و بهترین زمان بهدوبار انجام مي

مي گرفته  نمره نظر  زمان  شود.  اساس  بر  آزمون  گذاری 

کمتر ثبت  زمان  که  طوری  به  است،  ثانیه  به  شده 

است.  نشان  فرد  بهتر  عملكرد  و  بالاتر  سرعت  دهنده 
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دهد  ساله نشان مي   30های هنجاری برای افراد سالم  داده 

مردان حدود   برای  آزمون  این  اجرای  زمان  میانگین  که 

 .ثانیه است 5.5–5ثانیه و برای زنان حدود  5–4.5

 )چابکی( متر 4×۹آزمون 

های معتبر برای سنجش چابكي و توانایي  یكي از آزمون

به شمار   و ورزشكاران  بزرگسالان  تغییر جهت سریع در 

تا   20رود. میانگین زمان نرمال برای بزرگسالان سالم  مي

معمولاً    30 بدني،  فعالیت  و سطح  جنسیت  به  بسته  سال، 

نشان   ۹تا   7بین   کمتر  زمان  است.  چابكي  ثانیه  دهنده 

بالاتر است و آزمون به دلیل سادگي اجرا، هزینه پایین و  

در   استاندارد  ابزارهای  از  یكي  تكرارپذیری،  قابلیت 

محسوب  فیزیكي  عملكرد  ارزیابي  و  ورزشي  مطالعات 

روش اجرای آزمون به این صورت است که دو    .شودمي

شوند  متر از یكدیگر مشخص مي  ۹خط موازی به فاصله  

و فرد مورد آزمایش باید از پشت یكي از خطوط شروع  

با علامت شروع، فرد به سرعت به سمت خط دوم   کند. 

توقف،  مي بدون  آن،  به  رسیدن  از  پس  و  دود 

گردد. این رفت و برگشت به مدت چهار بار کامل بازمي

گردد. برای  سنج ثبت ميشود و زمان کل با ثانیه انجام مي

مي  اجرا  دوبار  معمولاً  آزمون  دقت،  و  افزایش  شود 

گرفته   نظر  در  فرد  نهایي  نمره  عنوان  به  زمان  بهترین 

نمره مي ثبت شود.  زمان  صورت  به  ثانیه  گذاری  به  شده 

تر، عملكرد چابكي بهتر فرد را نشان  است و زمان کوتاه 

 .دهدمي

 (Sargent Jump Test)   آزمون پرش سارجنت 
در این  .  سنجش توان انفجاری اندام تحتاني است  جهت  

ایستد و با  آزمون، آزمودني ابتدا در کنار دیوار صاف مي

نقطه  بیشترین  خود  مسلط  حالت  دست  در  که  را  ای 

مي به ایستاده  کند،  لمس  ایستاده تواند  ارتفاع   عنوان 

ميعلامت وضعیت  گذاری  گرفتن  از  پس  سپس  کند. 

حرکت آماده  یک  در  و  کرده  خم  را  زانوها  پرش، 

پرش مي بالا  به سمت  نقطه  انفجاری  بالاترین  در  و  کند 

مي دیوار  به  را  خود  انگشتان  نوك  تفاوت  دوباره  زند. 

لمس نقطه  ایستاده،  میان  ارتفاع  و  پرش  زمان  در  شده 

دهد. معمولاً آزمون دو  ارتفاع پرش عمودی را نشان مي

تكرار مي بار  سه  به تا  بهترین رکورد  و  نتیجه  شود  عنوان 

گذاری این آزمون بر  گردد. نمره نهایي در نظر گرفته مي

لمس  ارتفاع  اختلاف  ارتفاع  اساس  و  پرش  در  شده 

مي انجام  سانتي ایستاده  حسب  بر  آن  مقدار  و  متر شود 

مي نشانگزارش  بالاتر  امتیاز  انفجاری  شود.  توان  دهنده 

برای بزرگسالان، پرش کمتر   طور معمول،بیشتر است. به 

انفجاری ضعیف،  متر نشان سانتي  35از   تا    35دهنده توان 

متوسط،  سانتي  50 توان  توان  سانتي   60تا    50متر  متر 

بالای   پرش  و  عالي  سانتي   60خوب  عملكرد  بیانگر  متر 

 شود.  محسوب مي

پا یک  بر  ایستادن   Single-Leg) آزمون 

Stance Test)  

های استاندارد و معتبر برای سنجش تعادل  یكي از روش

بزرگسالان محسوب مي شود. آزمون معمولاً  ایستایي در 

انجام مي بسته  و چشم  باز  با چشم  دو صورت  و  به  شود 

کننده، بهترین زمان حفظ تعادل در نظر  برای هر شرکت 

مي داده گرفته  ميشود.  نشان  موجود  هنجاری  دهد  های 

سالم   افراد  در  روی    30که  ایستادن  زمان  میانگین  ساله، 

حدود   باز  چشم  با  پا  بسته    30–2۹یک  چشم  با  و  ثانیه 

تواند  ثانیه است، که مقادیر کمتر از این مي  10–7حدود  

-نشانه ضعف عملكرد تعادلي یا اختلالات سیستم حسي

باشد این صورت است    .حرکتي  به  روش اجرای آزمون 

که فرد باید روی یک پای خود بایستد و پای دیگر را از  

ها آزاد بوده یا به پهلو  زمین بلند کند، در حالي که دست 

زمان دارند.  پای  قرار  کردن  بلند  لحظه  از  گیری 

های اختلال تعادل،  گاه آغاز شده و تا اولین نشانه غیرتكیه 

گاه، یا جایي پای تكیه مانند لمس پای آزاد به زمین، جابه 
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دست ميحرکت  ادامه  نمره ها  ثبت  زمان  حداکثر  یابد. 

یا سه تلاش    30 از دو  بهترین زمان  است و معمولاً  ثانیه 

ميبه  گرفته  نظر  در  فرد  نمره  آزمون  عنوان  این  شود. 

به نمره  تعادل  حفظ  زمان  و  دارد  کمي  عنوان  گذاری 

مي  ثبت  تعادلي  عملكرد  افراد  شاخص    35تا    20شود. 

تا   20ثانیه با چشم باز و حدود    40تا   30ساله معمولاً بین  

 .ثانیه با چشم بسته قادر به حفظ تعادل هستند 28

 آزمون ولز )نشستن و رساندن(

انعطاف  جهت ران  سنجش  پشت  عضلات  پذیری 

انعطاف و  کمری)همسترینگ(  ناحیه    لگني –پذیری 

زمین   روی  کفش  بدون  فرد  آزمون،  این  در  است. 

ميمي قرار  یكدیگر  کنار  و  صاف  را  پاها  و  نشیند،  دهد 

اندازه  خط  یا  جعبه  به  را  پاها  ميکف  تكیه  دهد.  گیری 

ميدست قرار  هم  روی  خمها  بدون  فرد  و  کردن گیرند 

به  لگن  ناحیه  از  ميزانوها  خم  جلو  به  تا  آرامي  شود 

بیشترین فاصله ممكن را با دستان خود لمس کند. آزمون  

به  کنترلباید  بیشترین  صورت  در  فرد  و  شود  انجام  شده 

بر    ثانیه توقف کند.   3نقطه رسیدن حدود   نتیجه آزمون 

شود. نقطه  گذاری مي گیری و نمره متر اندازه حسب سانتي 

مي تعیین  پا  کف  امتداد  در  معمولاً  بنابراین  صفر  گردد؛ 

بتواند دست  فرد  ببرد،  اگر  پیش  پاها  از نوك  فراتر  را  ها 

به  مثبت  مينمره  )نشاندست  انعطاف آورد  پذیری  دهنده 

ها دقیقاً به نوك پا برسد، نمره صفر و  خوب(. اگر دست 

شود  اگر فرد نتواند به نوك پا برسد، نمره منفي ثبت مي

  20پذیری پایین است. برای بزرگسالان که بیانگر انعطاف 

از    35تا   نشانسانتي   5سال، معمولاً نمره کمتر  دهنده  متر 

نمره  انعطاف ضعیف،  متر  سانتي  15تا    6پذیری 

از  انعطاف بیش  نمره  و  متوسط  متر سانتي  15پذیری 

 .شودپذیری خوب محسوب ميانعطاف

 

 

 پروتکل تمرین دایره ای با شدت متوسط  

به    هفته   8و    پروتكل اصلي تمرین شامل پنج روز در هفته

با    45تا    30مدت   جلسه   هر  در  درصد    ۹0تا    60دقیقه 

قلب  ضربان  شامل  (  HR)    حداکثر  تمریني  برنامۀ  بود. 

وزن   از  استفاده  با  دایرهای  تمرین  قرارداد  یک  اجرای 

بود   شده  تشكیل  مختلف  تمرین  شش  از  که  بود  بدن 

با  1)جدول   دقیقه  یک  مدت  به  تمرین  هر  ثانیه    60(. 

و هر جلسۀ   انجام گرفت  تمریني  وهلۀ  هر  بین  استراحت 

 دقیقه طول کشید.   45تا  30تمرین تقریباً 

تمرین اصلي شامل حرکات ذیل بود: هریک از حرکات  

سوار،   اسكیت  پرش  جک،  پلانک  درجا،  باسن  ضربۀ 

جهش   چرخشي،  هیزمشكن  دویدن،  مورب،  هیزمشكن 

هفته   تواني،   چرخش   ( اول  )حرکات  پلانک،  اسكات، 

به   توپ طبي دور سر  تكپا جانبي، راه رفتن کوهنوردی 

هفته )حرکات  پلانک  و  لانژ  پرش    پهلو،  دوم(،  های 

کوهنورد،   پاباز  و  پاجمع  اسكات  تناوبي،  زیگزاگ 

اسكات دیوار، پلانک )تمرینات هفتۀ سوم(، پرش جک 

زني، بالای   )حرکت پروانه(، پرش به جلو و عقب، مشت 

)حرکت  پلانک  دیوار،  اسكات  طبي،  توپ  بردن  سر 

کوهنوردی،   رفتن  راه  زانوبلند،  دویدن  چهارم(،  هفتۀ 

از تمرین ضربه زدن  اسكات جعبه،  پلانک    پهلو   پرش   ،

رفتن   راه  لانژ،  اسكات،  پنجم(،  هفتۀ  )تمرینات 

پهلو،   از  زدن  ضربه  تمرین  پروانه،  پهلو،  از  کوهنوردی 

ششم( هفتۀ  )تمرینات  پپلانک  اسكیت ،  سوار،  رش 

مخالف،   پای  و  دست  پلانک  تناوبي،  جامپ  اسكات 

اصلاح  برپي  شتاب،  با  درجا  هیزم دویدن  شكن شده، 

)تمرینات هفتۀ    ایمورب، خیز جانبي و کرانچ دوچرخه

جلو،  (هفتم   جک،   پلانک  جهشي،  لانژ  عقب، –پرش 

  با   اسكات  چرخشي،  شكنهیزم   کوتاه،  سرعتي  دویدن

پهلو    پلانک  و  زانو  آوردن   بالا  با  همراه   پروانه  مكث،

هفتۀ   گرفت  ،   م(هشت)تمرینات  انجام  آزمودنیها  توسط 
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. همچنین با استفاده از تهیۀ فیلم،  (201۹)سئو و همكاران، 

عكس و بروشورهای آموزشي در خصوص نحوة اجرای  

دستورالعمل  تا  شد  سعي  ورزشي  حرکات  از  هریک 

شایان   گیرد.  قرار  آزمودنیها  هریک  دسترس  در  مناسبي 

ذکر است که پیش از شروع پروتكل تمریني در طي دو  

جلسۀ توجیهي و آشناسازی با تمرینات و نحوة استفاده از  

 400Mابزارهای مورد نیاز )بهویژه ضربانسنج پولار مدل 

اجرای   نحوة  با  آزمودنیها  از  هریک  فنلاند(  ساخت 

فعالیتهای   از  هریک  مدت  و  شدت  کنترل  و  تمرینات 

 .ورزشي طي جلسه تمریني آشنا شدند

 

 .  پروتکل تمرین دایره ای با شدت متوسط 1جدول 

  تعداد هفته 

جلسات 

 هفتگي 

تعداد ست در هر  

 جلسه

تعداد حرکات در  

 هر ست 

هر  زمان  مدت 

در   حرکت 

 ست )ثانیه( 

فعالیت   شدت 

 ( HRR)درصد 

هر   زمان  مدت 

 ست )دقیقه( 

زمان   مدت 

بین   استراحت 

 ست ها )دقیقه(

سرد   و  کرم 

 کردن )دقیقه(

زمان   مدت 

 تمرین )دقیقه( 

 45-30 10 یک 10 60-۹0 60 6 2 5 اول و دوم 

 45-30 10 یک 10 60-۹0 60 6 2 5 سوم و جهارم 

 45-30 10 یک 10 60-۹0 60 6 2 5 پنجم و ششم 

 45-30 10 یک 10 60-۹0 60 6 2 5 هفتم و هشتم 

 صبحگاهی پروتکل تمرینات 

هدف   با  نظامي  کارکنان  در  صبحگاهي  ورزش  تمرین 

استقامت، قدرت،   افزایش آمادگي جسماني کلي، بهبود 

برنامه  انعطاف این  است.  شده  طراحي  چابكي  و  پذیری 

دقیقه    45تا    30صبح و به مدت    7تا    6روزانه بین ساعت  

ادامه مي اجرا مي پنج روز در هفته  تا  شود و حداقل  یابد 

عملیاتي   توان  و  جسماني  سلامت  بر  توجهي  قابل  تأثیر 

به  شرکت صبحگاهي  تمرین  باشد.  داشته  کنندگان 

برنامه گونه  فعالیتای  شامل  هم  که  شده  های  ریزی 

مهارت هم  و  باشد  مقاومتي  و  و  هوازی  چابكي  های 

یک  انعطاف عنوان  به  بنابراین  کند،  تقویت  را  پذیری 

کارکنان  جسماني  عملكرد  ارتقای  برای  جامع  برنامه 

مي قرار  استفاده  مورد   .گیردنظامي 

گرم  تمرین مرحله  در  هستند.  اصلي  مرحله  سه  شامل  ها 

قدم   10تا    8کردن،   یا  آرام  دویدن  و  دقیقه  سریع  زدن 

اصلي   عضلات  و  مفاصل  برای  پویا  کششي  حرکات 

ها، خم شدن به جلو،  شود، مانند چرخش دستانجام مي 

ابتدا   اصلي،  تمرینات  مرحله  در  لانگز.  و  کمر  چرخش 

مدت   به  متوسط  شدت  با  انجام    15تا    10دویدن  دقیقه 

شود و سپس تمرینات مقاومتي شامل شنای سوئدی،  مي

ها و تكرار  اسكات، دراز و نشست و لانگز با تعداد ست 

شوند. علاوه بر این، حرکات چابكي و  مشخص اجرا مي

حرکات انعطاف و  جهت  تغییر  با  دویدن  مانند  پذیری 

مي لحاظ  مرحله  این  در  ایستا  پایان،  کششي  در  شود. 

کشد که شامل دقیقه طول مي  10تا    5مرحله سرد کردن  

راه رفتن آرام و حرکات کششي ایستا برای کاهش تنش  

 .(2020عضلات است )زامبرانو و همكاران، 

 روش آماری 
داده  توزیع  بودن  طبیعي  از  اطمینان  کسب  از    های   پس 

کولموگروف  يوزن آزمون  برا  -با  بررسي   ی اسمیرنوف، 

وار از  -انسیتجانس  سپس  شد.  استفاده  لِون  آزمون  از  ها 

  ی هادر داده   گروهي  نی ب  راتییتغ  ی تحلیل کوواریانس برا

با استفاده    يکم استفاده شد. تمام عملیات آماری پژوهش 

افزار   نرم   P<05/0   داریو سطح معنی  25نسخه    SPSSاز 

 .در نظر گرفته شد

 نتایج
حاضر    نمونه  پژوهش  ساله    45تا    20مرد    45شامل  آماری 

کنترل نظامي   گروه  یک  و  آزمایش  گروه  دو  در  که  بود 
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 شده است. های جمعیت شناختي ارائه  یافته   2. در جدول  جایگزین شدند

 

 ی جمعیت شناختي مربوط به افراد گروه آزمایش و کنترل در پیش آزمون و پس آزمون هاداده   .2جدول 

 متغیر
 گروه کنترل گروه تمرینات دایره ای  گروه تمرینات صبحگاهي 

p-value 
 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 0/ 673 26/8 13/36 15/6 ۹4/33 8۹/8 88/33 سن

 0/ 737 86/4 ۹3/176 32/3 03/177 63/4 ۹/175 قد 

 0/ 134 82/4 4۹/77 ۹0/5 37/81 30/5 53/78 وزن پیش آزمون 

 0/ 008 02/7 61/81 58/5 88/75 26/5 ۹0/74 وزن پس آزمون

 0/ 258 81/1 78/24 14/2 ۹۹/25 ۹5/1 40/25 شاخص توده بدني پیش آزمون 

 0/ 054 88/1 47/25 10/2 30/24 6۹/1 78/23 شاخص توده بدني پیش آزمون 

نشان داده شده است، میانگین سني    2همانطور که در جدول  

شرکت معیار(  گروه کننده )انحراف  در  تمرینات    ها 

  ۹4/33(، گروه تمرینات دایره ای  8۹/8)  88/33صبحگاهي   

( بود. میانگین قد )انحراف  26/8)  13/36( و در کنترل  15/6)

شرکت صبحگاهي   معیار(  تمرینات  گروه   ۹/175کنندگان 

( و میانگین  3/ 32)  03/177(، گروه تمرینات دایره ای  63/4)

 ۹3/176کنندگان گروه کنترل نیز )انحراف معیار( قد شرکت

شرکت86/4) معیار(  )انحراف  وزن  میانگین  بود.  کنندگان  ( 

نیز   صبحگاهي   تمرینات  گروه  گروه 30/5)  53/78در   ،)

( و میانگین )انحراف معیار(  ۹0/5)  37/81تمرینات دایره ای  

کنترل   در گروه  کنندگان  بود.  82/4)  4۹/77وزن شرکت   )

توده  معیار(  )انحراف  میانگین  نیز  نهایت  شرکتدر  -بدني 

تمرینات صبحگاهي    (، گروه ۹5/1)  40/25کنندگان گروه 

( و میانگین )انحراف معیار(  14/2)  ۹۹/25تمرینات دایره ای  

شرکتتوده  نیز  بدني  کنترل  گروه  ( 81/1)  78/24کنندگان 

داد   نشان  مستقل  یكراهه  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج  بود. 

بدني توده  قد، وزن و  بین سن،  -کنندگان گروه شرکت  که 

آزمون   پیش  در  معناداری  تفاوت  کنترل  و  آزمایش  های 

(. ولي در متغیر وزن در پس آزمون  p≥05/0وجود ندارد )

( دارد  وجود  تفاوت  ها  جدول   (.p≤05/0گروه    3در 

توصیفيیافته به    های  مربوط  معیار(  انحراف  و  )میانگین 

های تعادل، توان، چابكي، سرعت، انعطاف متغیرهای مهارت

 کنترل ارائه شده است.یک    گروه آزمایش و  پذیری در دو

، ابتدا  نیباوجوداای بود.  ها از نوع فاصلهدر این پژوهش داده 

بررسي   داده هافرضشیپبرای  توزیع  بودن  طبیعي  و  ی  ها 

ویلک و آزمون    -همگني واریانس متغیرها از آزمون شاپیرو

گردید.   لون برای  استفاده  ویلک  شاپیرو  آزمون  نتایج 

است    کیچ یه نشده  معنادار  پژوهش  متغیرهای  از 

(01/0<Pبنابراین مي نتیجه گرفت که همه متغیرهای  (،  توان 

 پژوهش دارای توزیع نرمال هستند.  

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر تعادل .3جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 788/0 < 001/0 ۹21/7۹ ۹28/151 2 855/303 گروه 
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 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر تعادل .3جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

    ۹01/1 42 ۹40/77 خطا 

     45 25871 کل 

نتایج جدول   اثر  دهد،  يمنشان    3همانطور که  پس از کنترل 

نمره آزمونیشپ تفاوت  سه  آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، 

متغیر   برای  است  تعادل  گروه  برای  p<001/0)معنادار   .)

استفاده شد که  ی تفاوتبررسي دوبه بونفروني  از آزمون  ها 

 گزارش شده است. 6نتایج در جدول 

 ی تعادل در بین سه گروه ی دوبهمقایسه. 4جدول 

i j  تفاوت میانگینi-j p 

 تمرینات صبحگاهي 
 001/0 -2/ 64۹8 تمرینات دایره ای

 001/0 3/ 73۹0 کنترل

 < 001/0 388/6 کنترل تمرینات دایره ای

که    نظامیانينشان داده شده است،    4همانطور که در جدول  

افرادی    ناتیتمر به  نسبت  بودند  کرده  دریافت  را  ای  دایره 

تعادل   بودند،  کرده  دریافت  را  صبحگاهي  تمرینات  که 

( کردند  گزارش  همچنین  p<001/0بهتری  که    نظامیان(. 

صبحگاهي و تمرینات دایره ای را دریافت    ناتیتمر  مداخله

گزارش   بهتری  تعادل  کنترل  گروه  به  نسبت  بودند،  کرده 

(. این بدین معناست که تمرینات دایره ای  p<001/0کردند )

افزایش   بر  بیشتری  اثربخشي  صبحگاهي،  تمرینات  به  نسبت 

بنابراین    نظامیانتعادل   است.  که  يمداشته  گفت    ن یبتوان 

افزایش  بر دایره ای  ناتیو تمرصبحگاهي  ناتیتمر ياثربخش

فرضیه تأیید  این  رو،  . از اینتفاوت وجود دارد  نظامیان تعادل  

 شود.مي

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر توان  .  5جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 5۹5/0 001/0 800/30 ۹34/754 2 868/150۹ گروه 

    511/24 42 ۹40/77 خطا 

     45 101654 کل 

نتایج جدول   اثر  دهد،  يمنشان    5همانطور که  پس از کنترل 

نمره آزمونیشپ تفاوت  سه  آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، 

متغیر   برای  است    توان گروه  برای  p<001/0)معنادار   .)

استفاده شد که  ی تفاوتبررسي دوبه بونفروني  از آزمون  ها 

 گزارش شده است. 8نتایج در جدول 
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 در بین سه گروه  ی توان ی دوبهمقایسه .6جدول 

i j  تفاوت میانگینi-j p 

 تمرینات صبحگاهي 
 325/0 -2/ ۹654 تمرینات دایره ای

 001/0 10/ 5336 کنترل

 < 001/0 13/ 4۹۹0 کنترل تمرینات دایره ای

است،    6همانطور که در جدول   داده شده  که    نظامیاننشان 

افرادی    ناتیتمر به  نسبت  بودند  کرده  دریافت  را  ای  دایره 

بهتری    که تمرینات صبحگاهي را دریافت کرده بودند، توان

نبود   داری  معني  آماری  نظر  از  هرچند  کردند،  گزارش 

(001/0≤p  همچنین مداخله  نظامیان (.   ناتیتمر  که 

بودند،   کرده  دریافت  را  ای  دایره  تمرینات  و  صبحگاهي 

توان  کنترل  گروه  به  کردند    نسبت  گزارش  بهتری 

(001/0>p  این بدین معناست که تمرینات دایره ای نسبت .)

توان  افزایش  بر  تفاوتي  صبحگاهي،  تمرینات    نظامیان   به 

بنابراین   است.  که  ي منداشته  گفت    ياثربخش  نی بتوان 

تمرصبحگاهي    ناتیتمر ای    ناتیو  توان بر  دایره    افزایش 

-فرضیه تأیید نمياین رو، . از این داردنتفاوت وجود   نظامیان

 شود.

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر چابكي   .7جدول  

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 828/0 001/0 ۹24/100 080/15 2 86816130 گروه 

    14۹/0 42 ۹40/77 خطا 

     45 3287 کل 

نتایج جدول   اثر  دهد،  يمنشان    7همانطور که  پس از کنترل 

نمره آزمونیشپ تفاوت  سه  آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، 

متغیر   برای  است    چابكيگروه  برای  p<001/0)معنادار   .)

استفاده شد که  ی تفاوتبررسي دوبه بونفروني  از آزمون  ها 

 گزارش شده است. 10نتایج در جدول 

 در بین سه گروه  ی چابكيی دوبهمقایسه .8جدول 

i j  تفاوت میانگینi-j p 

 تمرینات صبحگاهي 
 124/0 0/ 2۹70 تمرینات دایره ای

 001/0 -1/ 56۹0 کنترل

 001/0 -1/ 8660 کنترل تمرینات دایره ای

است،    8همانطور که در جدول   داده شده  که    نظامیاننشان 

افرادی    ناتیتمر به  نسبت  بودند  کرده  دریافت  را  ای  دایره 

تفاوتي   بودند،  کرده  دریافت  را  صبحگاهي  تمرینات  که 

  نات یتمر  که مداخله  نظامیان(. همچنین  p≥001/0نداشتند )

بودند،   کرده  دریافت  را  ای  دایره  تمرینات  و  صبحگاهي 

چابكي  کنترل  گروه  به  کردند    نسبت  گزارش  بهتری 

(001/0>p  این بدین معناست که تمرینات دایره ای نسبت .)

چابكي افزایش  بر  تفاوتي  صبحگاهي،  تمرینات    نظامیان  به 
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بنابراین   است.  که  ي منداشته  گفت    ياثربخش  نی بتوان 

ای    ناتیو تمرصبحگاهي    ناتیتمر   افزایش چابكي بر  دایره 

-فرضیه تأیید نمياین رو، . از این داردنتفاوت وجود   نظامیان

 شود.

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر سرعت .۹جدول  

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 813/0 001/0 207/۹1 282/5 2 563/10 گروه 

    058/0 42 432/2 خطا 

     45 126۹ کل 

نتایج جدول   اثر  دهد،  يمنشان    ۹همانطور که  پس از کنترل 

نمره آزمونیشپ تفاوت  سه  آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، 

متغیر   برای  است    سرعتگروه  برای  p<001/0)معنادار   .)

استفاده شد که  ی تفاوتبررسي دوبه بونفروني  از آزمون  ها 

 گزارش شده است. 12نتایج در جدول 

 در بین سه گروه  ی سرعتی دوبه مقایسه   .10جدول 

i j  تفاوت میانگینi-j p 

 تمرینات صبحگاهي 
 0/1 0/ 0322 تمرینات دایره ای

 001/0 -1/ 0435 کنترل

 001/0 -1/ 0113 کنترل تمرینات دایره ای

که    نظامیاننشان داده شده است،    10همانطور که در جدول  

افرادی    ناتیتمر به  نسبت  بودند  کرده  دریافت  را  ای  دایره 

تفاوتي   بودند،  کرده  دریافت  را  صبحگاهي  تمرینات  که 

  نات یتمر  که مداخله  نظامیان(. همچنین  p≥001/0نداشتند )

بودند،   کرده  دریافت  را  ای  دایره  تمرینات  و  صبحگاهي 

سرعت کنترل  گروه  به  کردند    نسبت  گزارش  بهتری 

(001/0>p  این بدین معناست که تمرینات دایره ای نسبت .)

سرعت افزایش  بر  تفاوتي  صبحگاهي،  تمرینات   نظامیان  به 

بنابراین   است.  که  ي منداشته  گفت    ياثربخش  نی بتوان 

ای    ناتیو تمرصبحگاهي    ناتیتمر افزایش سرعت  بر  دایره 

-فرضیه تأیید نمياین رو، . از این داردنتفاوت وجود   نظامیان

 شود.

 نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر انعطاف پذیری  .11جدول  

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 577/0 001/0 65۹/28 746/156 2 4۹2/313 گروه 

    46۹/5 42 714/22۹ خطا 

     45 62۹4 کل 

پس از کنترل اثر  دهد،  يمنشان    11همانطور که نتایج جدول  

نمره آزمونیشپ تفاوت  سه  آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، 
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متغیر   برای  پذیری گروه  است    انعطاف  (.  p<001/0)معنادار 

ها از آزمون بونفروني استفاده شد  ی تفاوتبرای بررسي دوبه 

 گزارش شده است. 14که نتایج در جدول 

 در بین سه گروه  ی سرعتی دوبهمقایسه .12جدول 

i j  تفاوت میانگینi-j p 

 تمرینات صبحگاهي 
 068/0 -2/ 0215 تمرینات دایره ای

 001/0 4/ 3075 کنترل

 001/0 6/ 32۹1 کنترل تمرینات دایره ای

که    نظامیاننشان داده شده است،    12همانطور که در جدول  

افرادی    ناتیتمر به  نسبت  بودند  کرده  دریافت  را  ای  دایره 

تفاوتي   بودند،  کرده  دریافت  را  صبحگاهي  تمرینات  که 

  نات یتمر  که مداخله  نظامیان(. همچنین  p≥001/0نداشتند )

بودند،   کرده  دریافت  را  ای  دایره  تمرینات  و  صبحگاهي 

بهتری گزارش کردند    نسبت به گروه کنترل انعطاف پذیری

(001/0>p  این بدین معناست که تمرینات دایره ای نسبت .)

پذیری  انعطاف  افزایش  بر  تفاوتي  صبحگاهي،  تمرینات    به 

  ي اثربخش  ن یبتوان گفت که  ي منداشته است. بنابراین    نظامیان

افزایش انعطاف  بر  دایره ای    ناتیو تمرصبحگاهي    ناتیتمر

وجود    نظامیان   پذیری اینداردنتفاوت  از  فرضیه  این  رو،  . 

 شود.تأیید نمي

 یریگجهیو نتبحث 
هفته   هشت  اثر  مقایسه  و  بررسي  هدف  با  حاضر  پژوهش 

دایره  ورزش تمرینات  تمرینات  و  متوسط  شدت  با  ای 

جسماني   آمادگي  فاکتورهای  بر  انجام    نظامیانصبحگاهي 

که   داد  نشان  نتایج  دایره   نظامیانشد.  تمرینات  را  که  ای 

دریافت کرده بودند نسبت به افرادی که تمرینات صبحگاهي  

کردند.   گزارش  بهتری  تعادل  بودند،  کرده  دریافت  را 

که مداخله تمرینات صبحگاهي و تمرینات    نظامیان همچنین  

ای را دریافت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل تعادل  دایره 

تمرینات   که  معناست  بدین  این  کردند.  گزارش  بهتری 

بر  دایره  بیشتری  اثربخشي  تمرینات صبحگاهي،  به  نسبت  ای 

 (.10) داشته است  نظامیانافزایش تعادل 

ای تأثیر  نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات دایره 

دارد و این گروه در مقایسه با    نظامیانبیشتری بر بهبود تعادل  

آزمون  در  بهتری  عملكرد  صبحگاهي  تمرینات  های  گروه 

های مهم  عنوان یكي از مؤلفه تعادلي کسب کردند. تعادل به 

دستگاه  میان  پیچیده  هماهنگي  نیازمند  جسماني،  آمادگي 

دهنده است  های حسي و عضلات ثبات عصبي مرکزی، اندام 

ای به دلیل ماهیت  که تمرینات دایره  ه استمشاهده شد (.11)

  عضلات   بیشتر  سازیفعال  موجب   خود  قدرتي–مقاومتي

  تقویت   باعث  سازیفعال  این.  شودمي  تحتاني  اندام   و  مرکزی

  کنترل  نتیجه   در   و  گردیده   لگن   و  تنه  دهنده ثبات   عضلات

  راستاهم  پژوهشي  هاییافته  با   نتیجه  این.  یابدمي   بهبود  پاسچر

 محورقدرت   و   چندمفصلي  تمرینات  اند داده   نشان   که   است

  دهند   ارتقا   معناداری  طوربه   را  تعادلي  عملكرد  توانند مي

از سوی دیگر، تمرینات صبحگاهي هرچند تأثیر مثبتي    (.12)

آن اثر  میزان  اما  داشتند،  تعادل  تمرینات  بر  به  نسبت  ها 

شامل  دایره  معمولاً  صبحگاهي  تمرینات  بود.  کمتر  ای 

فعالیت  و  کششي  کمحرکات  بیشتر  های  و  هستند  شدت 

آن  آماده هدف  روز  ها  برای شروع  رواني  و  جسماني  سازی 

گزارش با  یافته  این  تأکید  است.  که  است  همسو  هایي 

کممي تمرینات  نقش  کنند  عملكرد  حفظ  در  بیشتر  شدت 
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هر دو نوع مداخله در این پژوهش    (.11)دارند تا توسعه آن  

این نكته   باعث بهبود تعادل شدند که  به گروه کنترل  نسبت 

کند. های بدني را برجسته مياهمیت حضور منظم در فعالیت 

حس   سیستم  تحریک  افزایش  باعث  منظم  ورزشي  فعالیت 

 (. 13)  شودمي عضلاني–عمقي و افزایش آمادگي عصبي

که   داد  نشان  دایره   نظامیان نتایج  تمرینات  را  که  ای 

دریافت کرده بودند نسبت به افرادی که تمرینات صبحگاهي  

را دریافت کرده بودند، توان بهتری گزارش کردند، هرچند  

این تفاوت از نظر آماری معنادار نبود. همچنین هر دو گروه  

این   داشتند.  بهتری  بدني  توان  کنترل  به گروه  نسبت  مداخله 

نشان مي منظمیافته  فعالیت ورزشي  با   دهد که مشارکت در 

متوسط    (. 13)  شود  توان  نسبي  بهبود  موجب   تواندمي  شدت 

مي را  تمرین  نوع  دو  بین  معنادار  تفاوت  به  عدم  توان 

ها نسبت داد. توان بدني عمدتاً با تمرینات  های برنامه ویژگي

سرعت تمرینات  و  پلایومتریک  مانند    قدرت –اختصاصي 

  آن   بر  محدودی  اثر  غیرانفجاری  تمرینات  و  یابدمي  افزایش

نیازمند  (.  15،  14)  دارند عضلاني  توان  افزایش  همچنین 

 (. 16)های بالاتر است تر و شدتهای تمریني طولانيدوره 

دایره  تمرینات  بین  که  داد  نشان  تمرینات  نتایج  و  ای 

تفاوت معناداری وجود    نظامیانصبحگاهي در بهبود چابكي  

نداشت، هرچند هر دو گروه نسبت به گروه کنترل عملكرد 

مي نشان  یافته  این  داشتند.  عمومي  بهتری  تمرینات  که  دهد 

پایه مي چابكي  ایجاد  توانند  برای  اما  دهند،  بهبود  را  ای 

است   ضروری  چابكي  تخصصي  تمرینات  معنادار،  تغییرات 

از منظر فیزیولوژی ورزشي، چابكي نیازمند تعامل    (.18،  17)

الگوهای   سریع  اجرای  و  مرکزی  عصبي  سیستم  میان  مؤثر 

دارند   بر آن  اثر محدودی  تمرینات عمومي  و  است  حرکتي 

تمرینات   (.1۹) که  داد  نشان  نتایج  سرعت،  خصوص  در 

افزایش  دایره  تفاوت معناداری در  ای و تمرینات صبحگاهي 

سرعت،   نظامیانسرعت   افزایش  برای  نكردند.  ایجاد 

بیشتری   اثربخشي  پلیومتریک  و  اختصاصي سرعتي  تمرینات 

همچنین سطح آمادگي جسماني اولیه بالای  (.  21،  20)دارند  

تواند موجب کاهش میزان پیشرفت ناشي  کارکنان نظامي مي

 (. 22)از تمرینات عمومي شود  

پذیری نیز تفاوت معناداری بین دو نوع  در مورد انعطاف

تمرین مشاهده نشد، اما هر دو گروه مداخله نسبت به گروه  

مي  نشان  یافته  این  داشتند.  بهتری  عملكرد  که  کنترل  دهد 

،  21)  دهد  بهبود   را   پایه   پذیریانعطاف   تواندمي  تمرین منظم

22.) 

 قی لاات اخظحلام

اخلاقي  اصول  برطبق  کار  این  پژوهشي  های  فعالیت  تمامي 

 پژوهشي صورت گرفته است. 

 تشکر و قدردانی 

همكاری   و  زحمات  از  افرادی بدینوسیله    در که    تمامي 

پژوهش   این  نمودنداجرای  و  همكاری  تشكر  صمیمانه   ،

 گردد. قدرداني مي

 تعارض منافع

  تعارض   هرگونه   فاقد  حاضر  مقاله  نویسندگان  اظهار  بنابر

   است. بوده  منافع
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 Abstract 

Introduction: The aim of this study was to compare the effect of eight 

weeks of moderate-intensity circuit training with morning exercise on 

physical fitness factors of soldiers. 

Methods: This was a quasi-experimental study with a pre-test, post-test 

design and control and experimental groups. The statistical population of the 

study included all soldiers. The statistical sample of the study was 

determined based on the entry criteria for the study and using GPower 

software as 45 people and was divided into two experimental groups and a 

control group (15 people in each group) by simple randomization. The 

research tools included physical fitness tests including 27.5 m (speed), 9 x 4 

m (agility), Sergeant's jump (vertical jump), Wells (sit and reach), and 

standing on one leg (stork standing or stroke). All statistical operations of 

the study were performed using one-way analysis of variance and SPSS 

version 25 software with a significance level of P < 0.05.  

Results: The results showed that there was a significant difference between 

the mean post-test scores of mental health in the morning group (p<0.001), 

in the balance variable scores of the circular group (p<0.001). And there was 

no difference in the agility, flexibility, power and speed variables between 

the two groups (p≤0.001). 

Conclusion: The results showed that morning exercises improve the mental 

health of employees, while circular exercises improve balance. Also, there 

was no significant difference between the two groups in the agility, 

flexibility, power and speed variables.  

Keywords: Circuit Training, Morning Exercises, Physical Fitness 
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