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Abstract 

Background and Aim: Morning exercise is a branch of outdoor workouts which has been given special 

emphasis on military centers. The current study was aimed to assess the effect of morning activities on mental 

health of the students and employees at NAJA (Disciplinary Force of the Islamic Republic of Iran).  

Methods: In this descriptive survey, 250 employees and students from NAJA (Shahid Dastghib NAJA 

Training Center, Jahrom, Iran) were chosen using an availability sampling method. Morning exercise sessions 

were performed three times per week, with each exercise session lasting for 45 to 60 minutes with an intensity of 

60-50%. For data collection, the depression, anxiety and stress questionnaire (DASS) and the mental health 

questionnaire were used in pre-test and post-test.  

Results: A total of 250 employees and students from NAJA with an average age of 32 years were included.  

94.4% of the participants were single. There was a significant relationship between morning exercises and a 

reduction in level of depression, anxiety and stress (P≤0.05). There was also a significant relationship between 

morning exercises and increasing general health level as well as controlling stress level of employees and students 

in a positive way (P≤0.05). 

Conclusion: Morning exercises in military centers could affect psychological features and consequently lead 

to a better mental and health state if conducted on a regular basis with proper standards and intensity factors. 
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 های صبحگاهي بر سلامت روان در کارکنان و دانشجویان ناجایتفعالنقش اجرای 

 )مطالعه موردی: مرکز آموزش شهید دستغیب ناجا، جهرم(

 
 3، زهرا خضری2، محمدعلي طالبي*9سید علي راسخ

 
 آزاد اسلامی، اصفهان، ایران)خوراسگان(، دانشگاه  باشگاه پژوهشگران جوان و نخبه، واحد اصفهان 6

 نخبگان نیروهای مسلح، دانشگاه آزاد اسلامی، یزد، ایران کارشناس ارشد مشاوره و راهنمایی، پژوهشگر ناجا، بنیاد 1
 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه آزاد اسلامی، شیراز، ایران 9

 دهکیچ

با حاضر . مطالعه دارددر مراکز نظامی مورد توجه ویژه ای قرار  کهی از ورزش همگانی است اشاخهورزش صبحگاهی  ف:هدزمینه و 

 .شدهای صبحگاهی بر سلامت روان در کارکنان و دانشجویان ناجا انجام یتفعالهدف بررسی نقش اجرای 

ونه گیری در دسترس انتخاب شدند. نفر از کارکنان و دانشجویان ناجا به روش نم 105پیمایشی  -در این پژوهش توصیفی ها:روش

درصد به صورت  15-05دقیقه با شدت  15دقیقه الی  50جلسه در هفته و هر جلسه ورزش، به مدت  9جلسات ورزش صبحگاهی به صورت 

ش سلامت روان بود که بصورت پی پرسشنامهو  DASSپرسشنامه افسردگی، اضطراب و استرس برای ثبت داده ها، تأکیدی اجرا گردید. 

 . استفاده شدآزمون و پس آزمون 

و کاهش  صبحگاهی تمریناتبین . درصد مجرد بود 5/05که  سال 91 یسن یانگینبا منفر از کارکنان و دانشجویان ناجا  105ها: یافته

و افزایش سطح سلامت  صبحگاهی ، و همچنین بین تمرینات(≥50/5P)ارتباط معناداری وجود دارد  استرسافسردگی، اضطراب و میزان 

 (.≥50/5P)ی روانی کارکنان و دانشجویان در جهت مثبت ارتباط معناداری مشاهده گردید فشارهاعمومی و کنترل 

ورزش صبحگاهی در مراکز نظامی در صورتی که به صورت منظم و با استانداردهایی مناسب و رعایت ضریب شدت گیری: نتیجه

برخی ویژگی های روانشناختی را تحت شعاع قرار دهد و در نهایت منجر به رشد و بهبود وضعیت  مشخص شده اجرایی گردد، می تواند

 سلامت روان منجر گردد.

 

 .ناجاپلیس، ورزش صبحگاهی، سلامت روان،  :هاکلیدواژه
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 مقدمه
 و لالاستق حافظ کشور هر در نظامی نیروهای اینکه به توجه با
 دونب کشور اقتدار باشند، می کشور آن ارضی تمامیت و امنیت
 ادهاستف لذا. شد نخواهد میسر نظامی نیروهای توانمندی و اقتدار
 رد تاثیرگذار مسائل به توجه و ارزشمند نیروهای این از بهینه

 لحاظ به نظامی نیروهای. است ضروری آنها بهینه عملکرد
 دهبو مواجه متعددی شغلی مسائل با ویژه، ای حرفه های ماموریت

 با ایسهمق در بیشتری روانشناختی مشکلات تیررس در بالتبع و
 تمایز باعث عامل چند اصولا(. 6) دارند قرار مشاغل سایر کارکنان
 دفاع ماموریت اولا،. است شده هاسازمان دیگر از نظامی نیروهای

 توانایی همواره باید هاآن. است نظامی نیروهای عهده بر کشور از
 هاست ارگان این ماهیت دوم، عامل. باشند داشته را کشور از دفاع
 هایسازمان تا تریجدی حالت دارای نظامی هایمحیط. است
 رایب را لازم آمادگی باید نظامی پرسنل زیرا. هستند دیگر اداری

 املع. باشند داشته راه این در جانشان کردن فدا و دفاع و جنگیدن
 تماهی همچنین. است نظامی رفتاری علوم هایبرنامه وسعت سوم،
 کاهش و افسردگی استرس، اضطراب، بروز احتمال ها، ارگان این

 و دهدیم افزایش نظامیان بین در را شناختی روان بهزیستی سطح
 (.1) کندمی مختل را آنان هایفعالیت
 وانینق پیچیـده، ماموریتهای و شغل نوع از ناشی روانی فشار 

 و اسارت شکست، از ترس معلولیت، و مجروحیت احتمال سخت،
 ینظام مشاغل در آنها احتمال که است مسائلی جمله از مرگ حتی
 هایپژوهش دیگر طرف از. است غیرنظامی مشاغل از بیشتر بسیار

 تلالاتاخ هب ابتلاء از تنها نه نظامی کارکنان که داده نشان گوناگون
 غلی،ش اندازه از بیش استرس خاطر به بلکه نیستند مصون روانی
 سازمانهای .شوند می مبتلا روانی تلالاتاخ هب عادی جمعیت از بیشتر

 از ربیشت باید خود، مأموریتهای و شغلی ماهیت واسطه به نظامی
 و تهداش هتوج خود کارکنان سلامت و آمادگی به ها سازمان سایر
 هب و شناسایی را شود می ورام نای کاهش باعث که هایی زمینه

 هب روانی سلامت خدمات ارائه که آنجایی از. برساند ممکن حداقل
 ظامن عملکرد کیفیت از دقیقی برآورد مستلزم نظامی نیروهای
 لذا ،است کارکنان روانی سلامت وضعیت همینطور و روانی سلامت
 ابیارزی در مهم بسیار ضرورت یک آن شاخصهای تعیین و بررسی

 برای کارکنان و نظامی های سازمان روانی سلامت وضعیت
 اساس این بر تا است، نیروها این ریزان برنامه و درکارانتاندس

 ایه برنامه و نموده درك را سازمان روانی سلامت مهم اولویتهای
 یروان سلامت ایه اخصش. نمایند اجرا مطلوب نحو به را شده ارائه

 یارزیاب اصلی معیارهای از یکی جمعیت، و سازمان یک به مربوط
 هب درمانی بهداشتی خدمات ارائه در سازمان آن عملکرد کیفیت

 (.6) باشد می پوشش تتح ایه تجمعی
 تحرك ایجاد و صبحگاهی ورزش انجام ها شاخص این از یکی

 هب دارد موجود مشکلات بر شگرفی تاثیر که شده ریزی برنامه
 صبحگاهان در جمعی دسته و روزانه های ورزش انجام خصوص

 شغلی تکراری و آور ملال های فعالیت هنوز نظامی نیروهای که
 اتتغییر سبب تنها نه صبحگاهی ورزش اند، نکرده شروع را خود

 روحی مفید اربسی تاثیرات بلکه شده جسمانی و فیزیولوژیکی مثبت
 به ورزش ها، دیدگاه برخی اساس بر. دارد همراه به را روانی و

 ت،اس دیگران یا و خودش با فرد بین ارتباط عامل و واسطه عنوان
 و اجتماعی های سازگاری در تواند می ای جنبه شناخت این

 (.9) باشد دخیل شخصیت
 ورزشگاه ها، پارك کلیه در صبحگاهی ورزش انجام طرفی از

 و اختیاری بصورت نظامی های ارگان و ورزشی های ایستگاه ها،
 این. گیرد می صورت مجرب و کارآزموده مربیان توسط اجباری
 بسزایی تاثیر شود می انجام صبح در و آزاد هوای در چون ورزش

 تبصور که دارد ها آن سازی سالم و افراد شادابی و تندرستی بر
 ردنب بالا و عضلات کلیه تقویت جهت نرمشی و کششی حرکات
 و شود می انجام افراد استقامت و پذیری انعطاف و بدنی قدرت

در  Rajoev(. 5) گردد می ها آن روحیه تقویت باعث همچنین
نمود که: ورزش در هنگام صبح به جهت  یریگ یجهنت یپژوهش

لف مخت هاییستمدر کارکرد س ی،صبحگاه یزتم یاستفاده از هوا
 باشدیم یدترمف یگرد یهابا ورزش در زمان یسهبدن در مقا

ان ور یارسطح هوش یصبحگاه یزتم یبا استنشاق هوا ینهمچن
 یزانو کاهش م یشترخود سبب آرامش ب ینکه ا رودیانسان بالاتر م

و همکاران در   Aurelio(. همچنین0)گردد یاسترس و اضطراب م
در  یابزار مناسب یصبحگاه هاییتکه فعال یافتنددر پژوهشی

از  یروان ینو همچن یجسمان هاییماریاز ب یشگیریو پ اندرم
 . با انجام ورزش بهباشدیم یو اختلالات اضطراب یجمله: افسردگ

 یبر رو یرغدد مختلف و تأث یهااز هورمون یجهت ترشح تعداد
سترس ا یزانم یژنمصرف اکس یشافزا ینو همچن یعصب یستمس

 صبحگاهی های (. با این وجود فعالیت1) و اضطراب را کاهش دهند
 تفعالی این نجاما به افراد کردن وادار بدلیل نظامی های ارگان در
 سودمند اثرات واقع در یا و می شود هایی بروز بازتاب موجب ها

 از هدف منظور این به می دهد دست از را های صبحگاهی فعالیت
های صبحگاهی بر یتفعالبررسی نقش اجرای  حاضر پژوهش

سلامت روان در کارکنان و دانشجویان نیروهای انتظامی جمهوری 
 اسلامی ایران در پادگان آموزشی شهید دستغیب جهرم می باشد. 

 هاروش
تحلیلی است. جامعه  ومقطعی پژوهش حاضر از نوع مطالعات 

کارکنان پایور و دانشجویان انتظامی  همهآماری این پژوهش شامل 
آموزش ضمن خدمت در مرکز آموزش شهید دستغیب شهر  فراگیر

هفته در  0نفر به مدت  105جهرم بود. نمونه آماری این پژوهش 
یری گنمونهبا روش  6901ماه ینفروردو  6900بازه زمانی اسفندماه 

در دسترس و پس از اعلام فراخوان و توضیح شفاهی و کتبی 
نامه تفاده از پرسشجزئیات و مراحل کسب اطلاعات توصیفی با اس

های مربوطه و تعیین زمان بندی اندازه گیری ها و فعالیت های 
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ملاك ورود به مطالعه شامل دانشجویان صبحگاهی انتخاب شدند. 
و کارکنان پایور نیروهای انتظامی مستقر در پادگان آموزشی شهید 
دستغیب ناجا بود و همچنین ملاك خروج از مطالعه، عدم تمایل 

ظر گرفته شد.  برنامه ورزش صبحگاهی در مرکز آموزشی آنان در ن
مذکور در فضاهای بسته و باز )بر حسب ویژگی های جغرافیایی 
روزانه( اجرا گردید. در اجرای این برنامه ها از مربیان داخل و خارج 
از مرکز استفاده گردید. مسئول تربیت بدنی مرکز بر وضعیت اجرایی 

را داشت. جلسات ورزشی صبحگاهی این برنامه ها نظارت مناسب 
جلسه در هفته در روزهای یکشنبه، دوشنبه و چهارشنبه  9به صورت 

 15دقیقه الی  50اجرا گردید. مدت زمان اجرای هر جلسه ورزش، 
 15-05دقیقه بود. در طی هر جلسه تمرینات عمومی با شدت 

درصد اجرا گردید. با گذشته زمان در طی هر هفته، بر شدت 
درصد افزوده شد. در شروع هفته مورد بررسی  0ت به میزان تمرینا

از سوی محققین، تمامی شاخص های سلامت روانی نمونه ها به 
صورت پیش آزمون مورد بررسی قرار گرفت و در نهایت در پایان 

نیز این شاخصها مورد بررسی قرار گرفت. بنابراین در  0هفته 
 عهمطال یندر ا گردید. تحقیق حاضر، پیش آزمون و پس آزمون اجرا

یست اطلاعات ل چکی از بررس موردیری متغیرهای گاندازهبرای 
راب و اضط ی،پرسشنامه افسردگ فردی با متغیرهای دموگرافیک و

 و پرسشنامه سلامت روان توسط گلدبرگ اویبانداسترس که توسط ل
 : یدشده است استفاده گرد یهته یلرو ه

جهت بررسی میزان  :((DASSپرسشنامه استانداردشده 
استفاده  DASSاضطراب و افسردگی از پرسشنامه استانداردشده 

منتشر گردید، اما شکل اولیه  6000این پرسشنامه در سال  شد.
لوی باند معرفی شده  یلهوسبه 6069در سال  DASS هاییاسمق

صورت لیکرتی طراحی شده است و دارای این پرسشنامه به بود
اصلاً، کم، متوسط و زیاد است. کمترین امتیاز مربوط به  هایینهگز

کرافورد و هنری (. 1) باشدمی 9هر سؤال صفر و بیشترین نمره 
مقیاس به ترتیب  1ضریب آلفای کرونباخ را برای دو عامل این

اند. روایی همزمان این پرسشنامه در برآورد کرده 05/5و  60/5
ی، به ترتیب برای دو عامل آموز دبیرستاندانش 555روی  مطالعه

، در ضمن در این 69/5و  65/5افسردگی و اضطراب عبارت بود از 
و  05/5مطالعه، همسانی درونی عوامل مذکور بدین ترتیب بود: 

 نقطه مقابل سلامت روانکه افسردگی و اضطراب  آنجا از (.6) 60/5
منظور بررسی اعتبار همگرای هستند لذا در این تحقیق، به

و همبستگی عوامل  DASSاز مقیاس  سلامت روان یامهپرسشن
 شده است.استفاده چهار عامل پرسشنامه سلامت روانآن با 

از پرسشنامه سلامت  :(GHQ28)سلامت روان پرسشنامه 
ی گلدبرگ استفاده شد. این پرسشنامه جمعیت سؤال 16عمومی 
آگاهی از سوابق پزشکی و شناخت افراد استفاده  منظور بهشناختی 

سوال  16( دارای 6011) گردید. پرسشنامه سلامت عمومی گلدبرگ
مقیاس علائم جسمانی، اضطراب، کارکرد اجتماعی،  5)شامل 

 پرسش است 1ها دارای یاسمقاز  هرکدامباشد و یمافسردگی( 

( 5-6-1-9(. برای نمره گزاری از روش ساده لیکرت )65-69)
در نظر گرفته شد. به  19استفاده و نقطه برش برای غربال کردن 

گرفتند، واجد بیماری  19هایی که نمره کمتر از یآزمودناین معنا که 
های چهارگانه یاسمق(. در بررسی خرده 0شدند )ینمتشخیص داده 

خوابی، اختلال کارکرد اجتماعی و یبجسمی، اضطراب و  علائم
های یاسمقنمره آزمودنی در هر یک از  افسردگی شدید، اگر

باشد، درآن مقیاس دارای مشکل است.  65چهارگانه فوق بالاتر از 
، آزمودنی باید وضعیت سلامت خود را هاپرسشبرای پاسخگویی به 

از یک ماه گذشته تا زمان حال مدنظر قرار داده و به تکمیل 
از  ران حاکیپرداختند. مطالعات مختلف در جهان و اییمپرسشنامه 

باشد. ضریب پایایی یم GHQ28اعتبار و پایایی بالای پرسشنامه 
و خرده مقیاس های افسردگی،  %01کل پرسشنامه سلامت عمومی 

ی جسمانی و اختلال در کارکرد اجتماعی به هانشانهاضطراب، 
باشد و همچنین اعتبار کلی این یم %16و  %60، %05، %05ترتیب 

 (.65گزارش شده است )درصد  11پرسشنامه 
 یبندطبقه یبرا یفیاز آمار توص :تجزیه و تحلیل آماری

 و یمتوسط و پراکندگ یهاشاخص یسهدادهها، رسم نمودار و مقا
 ادهاستف ها یهآزمون فرض یبرا یآمار استنباط یهااز روشهمچنین 

در نظر گرفته  50/5کمتر از   Pمعادل یشده است. سطح معنادار
های آمار استنباطی از طریق ها از روشاستنباطی داده. در بخش شد

 .قرار گرفت وتحلیلیهمکرر مورد تجز یریگکوواریانس با اندازه
تفاده اس یرسونپ یهمبستگ یباز آزمون ضر هایهآزمون فرض یبرا

 .شدانجام  SPSS 15افزاربا نرم یآمار یاتعمل همهشد و 
برای هدف پژوهش و چگونگی اجرای آن اقي: لاحظات اخلم

 ریافتد آزمودنیها نةرضایت کتبی و آگاها. توضیح داده شد آزمودنیها
 از همچنین،. بود آزادانه پژوهش در مة حضورشد و شرکت و ادا

 .شخصی اطمینان حاصل شد اطلاعاته بودن محرمان

 نتایج
نفر از دانشجویان و کارکنان پایور نیروهای  105میانگین سنی 

انتظامی مستقر در پادگان آموزشی شهید دستغیب ناجا مورد مطالعه 
 % 1/0مجرد و  % 5/05 آنان به ترتیب تأهل وضعیتسال و  91

ک ی دموگرافیهادادهمیانگین و انحراف استاندارد  .بوده استمتأهل 
 گونههمانذکر گردیده است.  6-جدول متغیرهای روانی تحقیق در

و  05/6شود متغیر روانی افسردگی با میانگین یمکه مشاهده 
و  00/6متغیرهای روانی اضطراب و استرس به ترتیب با میانگین 

حاکی از آن است که متغیر  هاداده. که این اندشدهگزارش 11/1
ه و اشتترین وضعیت قرار دیینپاها در یآزمودنروانی افسردگی 

ها در دوره قبل از اجرای فعالیت، یآزمودنمتغیر روانی استرس 
 یرها دارا بوده است.متغبالاترین وضعیت را نسبت به دیگر 

یر ورزش صبحگاهی تأث 9-لوجد و 1-ی جدولهادادهطبق 
بر کاهش میزان افسردگی، اضطراب، استرس، سلامت روان و فشار 

  شده است.ها گزارش یآزمودنروانی در میان 
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در این مورد ضریب همبستگی بین دو متغیر ورزش صبحگاهی 
در سطح  656/5و کاهش میزان افسردگی در میان آزمودنی ها 

اعلام شده است. بنابراین، بین  556/5بسیار زیاد و سطح معناداری 
هفته رابطه  0ورزش صبحگاهی و کاهش میزان افسردگی پس از 

دارد. کاهش میزان این متغیر به  معنادار قوی در جهت مثبت وجود
اعلام شده است و این  61که شدت این متغیر نحوی بوده است 

 متغیر با تفسیر خفیف گزارش گردیده است. 
ضریب همبستگی بین دو متغیر  6-های جدولطبق داده

ورزش صبحگاهی و کاهش میزان اضطراب در میان آزمودنی ها 
. گزارش شد 556/5داری طح معنادر سطح بسیار زیاد و س 699/5

 0بنابراین، بین ورزش صبحگاهی و کاهش میزان اضطراب پس از 
هفته رابطه معنادار قوی در جهت مثبت وجود دارد. کاهش میزان 

است  شدهاعلام 0اضطراب به نحوی بوده است که شدت این متغیر 
 و این متغیر با تفسیر خفیف گزارش گردیده است.

ضریب همبستگی بین دو متغیر  1-در خصوص اطلاعات جدول
ورزش صبحگاهی و کاهش میزان استرس در میان آزمودنی ها 

. گزارش شد 556/5طح معناداری در سطح بسیار زیاد و س 610/5
 0بنابراین، بین ورزش صبحگاهی و کاهش میزان استرس پس از 

هفته رابطه معنادار قوی در جهت مثبت وجود دارد. کاهش میزان 
 شدهاعلام 66نحوی بوده که شدت این متغیر  این متغیر به

 است و این متغیر با تفسیر خفیف گزارش گردیده است. 
ضریب همبستگی بین دو متغیر  1-طبق دیگر داده های جدول

ورزش صبحگاهی و افزایش میزان سطح سلامت روان آزمودنی ها 
 که ضریبیطوربهدر میان آزمودنی ها رابطه معناداری وجود دارد. 

 556/5ح معناداری در سطح زیاد و سط 1/5 همبستگی این دو متغیر
یش فزاا بریر بسزایی تأث. بنابراین، ورزش صبحگاهی گزارش شد

میزان سطح سلامت روان دارد. همچنین ضریب همبستگی بین دو 
متغیر ورزش صبحگاهی و کنترل فشار روانی آزمودنی ها رابطه 

جدول حاکی از آن است، ضریب معنادار وجود دارد. نتایج این 
طح معناداری در سطح زیاد و س 119/5همبستگی این دو متغیر 

هفته  0. که با توجه به این نتایج پس از انجام گزارش شد 556/5
های صبحگاهی موجب کنترل فشار روانی در آزمودنی ها یتفعال

 شده و رابطه معناداری در جهت مثبت بین این دو متغیر وجود دارد.

یرهای متغدر مورد مقایسه شدت میزان  6-ی نمودارهاداده
ن باشد. به اییمصبحگاهی  هاییتفعالروانی قبل و بعد از اجرای 

 هاییتفعالتشریح که متغیر روانی افسردگی قبل از اجرای 
و تفسیر  61 شدتبهو با تفسیر متوسط  15صبحگاهی با شدت 

و با تفسیر شدید  60همچنین متغیر اضطراب با شدت خفیف و 
و با تفسیر  10و تفسیر خفیف و متغیر استرس با شدت  0 شدتبه

و تفسیر خفیف ارتقاء یافته است.  60 شدتبهشدید 

 نفر از نیروهای انتظامی 105شاخص های آماری متغیر های قبل از اجرای فعالیت صبحگاهی در  .9-جدول

 تفسیر متغیر ها شدت متغیر ها انحراف استاندارد میانگین متغیر

 متوسط 15 195/5 05/6 افسردگي

 شدید 60 100/5 00/6 اضطراب

 شدید 10 006/5 11/1 استرس

 نتایج مربوط به تحلیل ضریب همبستگی پیرسون ورزش صبحگاهی بر متغیرهای سلامت روانی. 2-جدول

 Sig ضریب همبستگي پیرسون نوع متغیر

 556/5 **656/5 افسردگي

 556/5 **699/5 اضطراب

 556/5 **610/5 استرس

 556/5 155/5 سطح سلامت روان 

 556/5 119/5 کنترل فشار رواني

 نفر از نیروهای انتظامی 105تفسیر شدت متغیرهای روانی قبل از اجرای فعالیت صبحگاهی در  .3-جدول

 فرضیهنتیجة آزمون  تفسیر متغیر شدت متغیر نوع متغیر

  1H قبول خفیف 61 افسردگي

  1H قبول خفیف 0 اضطراب

  1H قبول خفیف 60 استرس

  1H قبول طبیعی 1 سطح سلامت روان 

  1H قبول طبیعی 1 کنترل فشار رواني
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 مقایسه شدت میزان متغیر های روانی قبل و بعد از اجرای فعالیت های صبحگاهی .9-نمودار

 

 بحث
های یتفعالاین پژوهش با هدف بررسی نقش اجرای 

صبحگاهی بر سلامت روان در کارکنان و دانشجویان ناجا انجام 
شد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد بین ورزش صبحگاهی و متغیر 
های سلامت روانی ارتباط معنادار و مستقیمی وجود دارد. به عبارت 

طبق یافته های تحقیق ورزش صبحگاهی سبب کاهش دیگر 
افسردگی، اضطراب و استرس و همچنین افزایش سطح سلامت 
روان و کنترل فشار روانی شده است. این یافته های با نتایج 

 ، حسن پـور(69) ، نوشادی(61) حبیبی ،(66) سعادت طلبتحقیقات 
(65)،  Asztalos(60) و همکاران ،Heesch (61) و همکاران،De-

moor   (66)، اصفهانی (61)و همکاران،Sagatun  (60) و همکاران 
 ( همخوانی دارد. 15) باقریو 

از آنجا که نیروهای انتظامی نقش تعیین کننده ای در حفظ 
ثبات، امنیت و دفاع از کشور ایفا می نمایند، ورزش صبحگاهی 

حال، با برای نظامیان از اهمیت ویژه ای برخوردار است. با این 
توجه به اینکه مقوله ورزش صبحگاهی و متغیر های روانی 
موضوعاتی است چند بعدی که تحت تاثیر عوامل مختلفی قرار می 

ر توان این نتایج را با استفاده از عوامل مختلف تاثیگیرد، بنابراین می
 گذار مورد بررسی قرار داد. 

 وهاینیر که صبحگاهان در جمعی دسته و روزانه های ورزش
 شروع را خود شغلی تکراری و آور ملال های فعالیت هنوز نظامی
 شده جسمانی و فیزیولوژیکی مثبت تغییرات سبب تنها نه اند، نکرده
 ساسا بر. دارد همراه به را روانی و روحی مفید بسیار تاثیرات بلکه

 با دفر بین ارتباط عامل و واسطه عنوان به ورزش ها، دیدگاه برخی
 در تواند می ای جنبه شناخت این است، دیگران یا و خودش

ورزش جریان  (.9) باشد دخیل شخصیت و اجتماعی های سازگاری
خون را به مغز افزایش می دهد، دستگاه عصبی خود مختار را 

تحریک می کند و آزاد شدن برخی هورمونها را تسهیل مینماید. به 
-همین دلیل ورزش ممکن است سطحی از عوامل عصب

ردگی افس ضد اثر افراد برخی بر که کند اندازی راه را ولوژیکفیزی
و روی برخی دیگر اثر ضد اضطرابی دارد و حداقل تاثیر ورزش بر 

ورزش (. 16)مت این است که فرایند بهتر زیستن را در پی دارد اسل
سودمندیهای مضاعفی نیز دارد؛ به این دلیل که به افراد کمک 

از این رو،  .ظاهر خود داشته باشند میکند احساس بهتری در مورد
ورزش میتواند یک وسیله کمکی موثر برای مشاوره یا اشکال دیگر 
روان درمانی، تقویت عزت نفس و کاهش اضطراب و افسردگی 

 (. 11) باشد
که با افسران  6009در سال   Bellesو  Norvellدر این راستا 

پلیس پژوهشی انجام دادند که نشان داند که ترکیب یک دوره 
ورزش با فرصتی برای رهایی از فشار کار به افزایش چشمگیر 

(. 19سلامت روانشناختی از جمله کاهش اضطراب منجر شده است )
Pierce وPate   معتقدند حتی یک جلسه ورزش و بخصوص
اند اثرات مثبتی بر کاهش اضطراب، ی هوازی می توهاورزش

 (.15خستگی و عصبانیت داشته باشد )
Gaszkowska  اثر تمرین هوازی بر »در پژوهشی با عنوان

متغیرهای اضطراب، « روی افسردگی، اضطراب و حالت روانی
افسردگی و ناراحتیهای روانی را متا آنالیز کرد و به این نتیجه رسید 

دقیقه  95تا  60توسط یا زیاد به مدت که تمرینات هوازی با شدت م
ای باعث کاهش حالات  هفته 65جلسه در هفته در یک برنامه  0و 

 (.10) شود روانی می
Rajoev گیری کرد که ورزش در هنگام  در پژوهشی نتیجه

صبح برای استفاده از هوای تمیز صبحگاهی در کارکرد سیستمهای 
دیگر مفیدتر است، مختلف بدن در مقایسه با ورزش در زمانهای 

همچنین با استنشاق هوای تمیز صبحگاهی سطح هوشیاری روان 
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انسان بالاتر میرود که این خود سبب آرامش بیشتر و کاهش میزان 
( که 0د )شو استرس و اضطراب و افزایش سطح سلامت روان می

 با نتایج پژوهش حاضر همخوانی دارد. 
Kehayaa ضطراب با دارو در مقایسه بین درمان افسردگی و ا

تا  9دقیقه ورزش صبحگاهی،  95و ورزش صبحگاهی دریافت که 
درصد اکسیژن مصرفی، اثرات مشابه  15-65بار در هفته با شدت  0

علاوه که ورزش صبحگاهی  استفاده از داروهای شیمیایی را دارد، به
تنها عوارض منفی داروهای شیمیایی را ندارد، بلکه با بهبود  نه

عروقی و کاهش میزان اضطراب سبب افزایش سطح -عملکرد قلبی
 (.11) سلامت روان خواهد بود

Extrand  در پژوهشی به تعیین آثار ورزش مداوم صبحگاهی
بر فعالیت افراد در دیگر ساعات مثل بعد از ظهر پرداختند، هدف 

ت صور این مطالعه تعیین اثر ورزش صبحگاهی بر کل بدن به
یتهای بعد از ظهر اثر دارد یا نه؟ نتایج مداوم بود که آیا روی فعال

نشان داد ورزش مداوم در صبح نسبت به فعالیت در ساعات بعد از 
 (. 11) ظهر تفاوت معناداری دارد

طی پژوهشی و همکاران   Jorna،همسو با نتایج تحقیق حاضر
روانی  -تأثیر یک برنامه ورزشی صبحگاهی را بر سلامت جسمانی

نشان داد کسانی که در این برنامه ورزشی  آنهامطالعه کردند. نتایج 
شرکت کرده بودند، پیشرفت معناداری در سلامت جسمانی و روحی 

 (.16) آنان نسبت به زمان قبل از اجرای برنامه، مشاهده شد بود
در کل یافته های این پژوهش تاییدی بر نقش قابل توجه 

ب، ورزش صبحگاهی بر مسائل روانی همچون افسردگی، اضطرا
استرس، سلامت روانی و کنترل فشار روانی در دانشجویان و 
کارکنان پایور ناجا بود. یافته های حاصل از این پژوهش نشان 
دهنده ضرورت توجه نهاد های مسئول به ریکاوری روانی کارکنان 
ناجا جهت اثر بخشی و بهبود کیفیت زندگی آن ها می باشد. واضح 

دیشیدن تمهیداتی در این راستا، است در صورت برنامه ریزی و ان
نه تنها در کاهش فشار های روانی، بلکه در بهبود کلی وضعیت 
روانی پرسنل ناجا و افزایش بهره وری این افراد موثر خواهد بود. 
چرا که ارگان هایی همچون  ناجا که ماهیت شغلی آنان حفظ ثبات، 

رخوردار امنیت و دفاع از کشور گره خورده است، تنها در صورت ب
بودن از وضعیت روانی مناسب قادر به انجام وظایف مهم و اثر گذار 

 خود خواهند بود.  
از جمله محدودیت های این مطالعه می توان انتخاب نمونه ها 

های مطالعه  دادهتنها از یک مرکز آموزش اشاره نمود و اینکه 

های خودگزارشی جمع آوری شده است  اساس پرسشنامه حاضر، بر
نابراین ممکن است شرکت کنندگان با سوءگیری ابزارها را و ب

تکمیل کرده باشند و نتایج به دست آمده، نگرشها و الگوهای 
 روانشناختی و رفتاری واقعی آنها را منعکس نکرده باشند.

 گیرینتیجه
یک شیوه مفید و توان یمصبحگاهی را ورزش با این حال 

، ستدانافراد  ار عصبی دراهش فشکموثر در مدیریت فشار روانی و 
تقیمی مسافراد ارتباط  ییفشار روانی با کارآ کنترل کهییو ازآنجا

دارد، لذا باید بیشتر مورد توجه مدیران و مسولان سازمانها قرار گیرد. 
مهمی  وجود توجه به ورزش صبحگاهی در سازمان از عوامل ینا با

 اهداف سازمانیاهش فشار روانی و نیل به کدر  توانندیه ماست ک
. در یک جمع بندی کلی، باید اضافه نمود بیشتر مفید واقع شود

 یبررس مورداز زیرمولفه های سلامت روان  هرکدامتاثیر ورزش بر 
ی هابرنامهشود یمو تحلیل قرار گرفت، بنابراین؛ توصیه 

طور منظم و مدون به کار گرفته شود تا نقش به صبحگاهی به
ی روانی در کارکنان و سازوکارهاسزایی در بهبود و پیشگیری 

دانشجویان مراکز آموزش و حتی سایر پرسنل نیروهای مسلح 
ی اسلامی ایران داشته باشد. ورزش در مراکز آموزشی نظامی جمهور

نداردهایی مناسب و رعایت در صورتی که به صورت منظم و با استا
ضریب شدت مشخص شده اجرایی گردد، می تواند برخی ویژگی 
های روانشناختی را تحت شعاع قرار دهد و در نهایت منجر به رشد 

با وجود این، با توجه به و بهبود وضعیت سلامت روان منجر گردد. 
 این که شرکت کنندگان پژوهش حاضر از یک مکان انتخاب شده

اد آنها به طور نسبی اندك بود جهت استحصال نتایج اند و تعد
دقیقتر و ارزیابی پایدارتر، انجام این دست پژوهشها با جمعیت بیشتر 

 .در سایر نیروهای نظامی ضروری به نظر میرسد
 

بدینوسیله از فرماندهی محترم مرکز  تشکر و قدرداني:

 تزم را جهلاکه زحمت هماهنگی های  شهید دستغیب ناجاآموزش 
 .اجرای هر چه بهتر این پژوهش تقبل نمودند سپاسگزاری می شود

 نیرویهای  و نیروهای پایور یگان دانشجویانهمچنین از تمامی 
که زحمت تکمیل استان فارس امی ایران در لجمهوری اس انتظامی

  .ابزارهای مطالعه را قبول نمودند قدردانی می شود

ند که هیچ تصریح می کن نویسندگانبدینوسیله  :منافعتضاد 

 .گونه تضاد منافعی در پژوهش حاضر وجود ندارد
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