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Introduction: This study aimed to investigate the effect of morning exercise based on 

coordinated movements on the process of cognitive self-regulation of emotions in second-

grade male elementary school students. 

Method: The current research was a quasi-experimental type with a pre-test and a post-test 

along with a control group design. For this purpose, 40 students from the second-grade 

elementary school were selected by the available sampling method and then randomly 

assigned into two experimental and control groups. Garnefski and Kraaij’s Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire (CERQ) was used in both the pre-test and post-test phases. 

According to the instructions of the Sports for All Federation and the researcher's design, the 

experimental group participated in morning exercise based on coordinated movements for 8 

weeks, 5 days a week, and for 20 minutes every day. The control group did not receive any 

intervention. Data analysis was done through analysis of covariance with a significance level 

of 0.05 via SPSS 24 software. 

Results: Morning exercise had a significant effect on the improvement of students' self-

regulated emotion and caused an increase to it. The results of the Wilk’s Lambda test 

(P=0.0001) and the within-group and between-group contrast test in the experimental group 

(P=0.0001) and the control group (P=0.09) showed the progress and significant difference of 

the experimental group compared with the control group. 

Conclusion: Participating in morning exercise based on coordinated movements increases 

students' self-regulation of emotion. Therefore, it is suggested that sports coaches and relevant 

officials of schools consider morning exercise in the daily schedule of schools. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
Concerning the day-to-day increase in computer games, 

sedentary lifestyle, and its negative results, aerobic 

exercises and physical activities with various and 

challenging plays can have important effects on 

psychological components and children's motivation 

and emotions (Qaderi et al. 2022). For inadequacy of 

native research about the effect of morning exercise 

based on harmonic motions and coordinated movements 

on the process of cognitive self-regulation of emotion, 

especially in elementary schools and paradoxes among 

some results, and concerning the importance of self-

regulation of emotion on students' personal and social 

lives and applicable results of this research on physical 

education, psychology, sport psychology, pedagogy, 

and education to plan as a useful intervention for 

psychological factors progressing, it seems that 

conducting this research is so necessary. This research 

aimed to review the effect of morning exercise based on 

coordinated movement on the process of cognitive self-

regulation of emotion in second-grade elementary 

school male students. 

Methods 
The current research was a quasi-experimental type with 

a pre-test and a post-test along with a control group 

design. For this purpose, 40 students of the second-grade 

elementary school of Langarud City were selected by 

the available sampling method and then randomly 

assigned into two experimental and control groups. 

Garnefski and Kraaij’s Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire (CERQ) was used in both the pre-test and 

post-test phases. For this purpose, the control group 

completed their routine activities and the experimental 

group completed the morning exercise and results were 

analyzed pre and post-intervention. In this research, data 

were used in two descriptive levels including frequency 

tables of demographic variables of the research and 

statistics of central dispersion of self-regulation of 

emotion variable and its components. Kolmogorov–
Smirnov test was used to measure the normal 

distribution of variables and the analysis of covariance 

was used to investigate the effect of morning exercise on 

the process of cognitive self-regulation of emotion 

among male students of second grade of elementary 

school. Data analysis was done at α=0.05 level of 

significance using version 24 of SPSS software. 

Results 
Morning exercise had a significant effect on the 

improvement of students' self-regulated emotions and 

caused an increase in them. The results of the Wilk's 

Lambda test (P=0.0001) and the within-group and 

between-group contrast test in the experimental group 

(P=0.0001) and the control group (P=0.09) showed the 

progress and significant difference of the experimental 

group compared with the control group. 

Conclusion 
Participating in morning exercises based on harmonic 

motions and coordinated movements increases students' 

self-regulation of emotion in the students. Therefore, it 

is suggested that sports coaches and relevant officials of 

schools consider morning exercise in the daily schedule 

of schools. 
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 ،هماهنگ حرکات 

 ،جانیه یمیخودتنظ 

 .یصبحگاه ورزش 

 

ختی شنا خودتنظیمی فرایندبر  هماهنگحرکات  بر اساسورزش صبحگاهی تأثیر  بررسیپژوهش حاضر،  هدف :مقدمه

 .استدوم ابتدایی  ۀپایآموزان پسر هیجان در دانش

بدین. بودآزمون، همراه با گروه کنترل پس -آزمونطرح پیش باتجربی نیمه نوعاز  پژوهش حاضر روش پژوهش:

تصادفی به دو گروه  صورتبه، انتخاب و سپس در دسترسگیری روش نمونه به آموزان دوم ابتداییدانشنفر از  40 منظور
آزمون و یشپمرحلۀ در هر دو کرایج گارنفسکی و  تنظیم شناختی هیجان ۀپرسشناماز  .آزمایش و کنترل تقسیم شدند

گروه آزمایش طی  های فدراسیون ورزش همگانی و طراحی پژوهشگر،با توجه به دستورالعمل .استفاده شد آزمونپس
پرداختند و  هماهنگحرکات  بر اساس دقیقه به ورزش صبحگاهی 20مدتروز و هر روز به  پنجهفته، هر هفته هشت 

توسط  05/0 یدارامعنبا سطح  انسیکووار از طریق تحلیل هاداده لیوتحلهیتجزنکرد.  دریافت ایکنترل مداخله گروه

 .گرفتانجام  24 اس پی اس اس با افزارنرم

داشت و سبب افزایش آن  دارمعنا ریتأثآموزان خودتنظیمی هیجان دانش بر بهبودتمرینات ورزش صبحگاهی  :هاافتهی

و گروه ( P=0001/0آزمایش ) در گروهگروهی و آزمون تقابل درون و برون (P=0001/0) ویکلزآزمون لاندای  نتایج. دش

 .بود دار گروه آزمایش نسبت به گروه کنترلمعناپیشرفت و تفاوت  ۀدهندنشان( P= 09/0 ) کنترل

ان خودتنظیمی هیجافزایش  سبب، هماهنگ حرکات بر اساسورزش صبحگاهی  ناتیدر تمرشرکت  :یریگجهینت

 برها، ورزش صبحگاهی را شگاهموزآۀ طمربو مسئولانشود مربیان ورزش و پیشنهاد می روازاین .شودمی انآموزدانش
       در نظر بگیرند. مدارس ۀروزان ۀبرنامدر  اساس این
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 مقدمه

 عصراینکه  بهتوجه  با .(2022 کامران،) استنشاط و شادابی جامعه  ،سلامتیۀ توسععامل مؤثری در  ،های منظم بدنیفعالیتورزش و 
همراه هوازی و تمرین  فعالیت بدنی رود،تحرکی با پیامدهای منفی خاص خود میکم یسوبه ای،های رایانهجدید با گسترش روزافزون بازی

آنان را  ۀافظح، انگیزه و هیجان کودکان داشته باشد و یشناختروان یهامؤلفهثیر بسزایی در تأتواند می زیبرانگچالشهای متنوع و با بازی
 یهایماریب خطر بر کاهشعلاوه یبدن تیفعال و ورزش که اندداده نشان متعدد یهاپژوهش. (2022 ،همکاران و یقادر) بخشد بهبودنیز 
 ۀتوسعو  (2017 ،همکاران و 1نکورا) یرفتار و یروان مختلف مشکلاتبه کاهش  ،سرطان یحت و بالا خون فشار ابت،ید ،یعروق -یقلب

 .(2022 همکاران، و 2والسون) کندیم کمک زین افراد یشناخت عملکرد

، ورزش آنها نیاز ا یکیکه  شده است شنهادیآموزان پدانش یو روان یعملکرد جسمان یارتقا یبرا یهواز از ورزش یمتفاوت یهاروش
که با هدف فعال  شودیم گفته یبدن یهاتیبه مجموعه فعال ی. ورزش صبحگاهشودیمانجام  یگوناگون یهاوهیشاست که با  یصبحگاه

 روزانه، یعاد یهاتیفعالتر از مناسب و ترعیسر یمختلف بدن با آهنگ یهاستمیس و هادستگاه عملکرد نیثرترمؤ و نیبهتر جادیو ا نکرد
 همکاران، و یدینو) ردیپذیم انجام تیشروع کار و فعال از پیشهنگام صبح و افراد  یسطح سلامت و آمادگ یو ارتقا یبا هدف نشاط و شاداب

های یکی از فعالیت عنوانبهمدارس  روزانۀ برنامۀتواند در یرد، میگوقت چندانی نمی ،نظر مدت زمان اجرایی از نکهیاتوجه به  با. (2015
 ادیز ایبا تعداد کم  , بوده ریگهمه یتیبر آن فعالعلاوه د،نیاز از امکانات پیشرفته و فضای ورزشی مجهز است، اجرا شویافته که بیسازمان

 .(2012 ،و همکاران یفراهان)آموزان قابل اجراست دانش

 بهبود با .ندسته لذت بدون ساده یالگوها تکرار شامل آنها رایز باشد، کنندهخسته کودکان یبرا ممکن است یصبحگاه یسنت ناتیتمر 
یم ریپذامکان یحرکت یالگوها رییتغ با را یدشوار سطح آسان میو تنظ پلهپله شآموز ،حرکات هماهنگ بر اساس یهواز ورزش امر، نیا

 عنوانبه هماهنگ حرکات بر اساس و پرتحرک جذاب یهاورزش جهان، نقاط از یاریبس در امروزه. (2010 ،و همکاران 3دریاشنا) کند
 و یریپذفانعطا ،یچابک قدرت، سرعت، شیافزا ،یجسمان یآمادگ شیافزا و تیتقو ،انسان یتندرست و یسلامت حفظ جهت ارزش با یابزار

اند نشان داده یعلم تحقیقات .(2018 همکاران، و یحاجب ضرغام) دیآیم شماربه عضلات و اعصاب نیب یهماهنگ شیافزا نیهمچن
 شآموز .نندک فراهم کودکان یمغز کیتحر یبرا را ریمس نیترعیسر و نیترراحت توانندیمحرکات هماهنگ  بر اساس یورزش ناتیتمر
 و مختلف افکار تا دهدیم اجازه آموزاندانش به و کندیم فراهم را یکیزیف تیامکان فعال ،یسرگرم عنصر بر علاوه هماهنگ یهاگام

 . (2015 ،و همکاران برزگر) کنند انیب فعال حرکت فرایند طول در را خلاقانه

واقع شود، بهبود  مؤثر جامعه سازانندهیآ عنوانبهان آموزدانش یو روان یروح سلامت یارتقا در جهت تواندیمکه  یگرید مهم عامل 
 و کندیم فایا یزندگ یدادهایو رو راتییبا تغ یسازگار رینظ یمختلف زندگ یهاجنبهدر  یثرمؤنقش  جانیه .است جانیه یمیتنظخود

 و یدرون یهافرایند شامل، شودیم دهینام جانیه یمیخودتنظ که ییتوانا نیا. باشند داشته کنترل جانیه ابراز یهاوهیش هافراد قادرند ب
 یو سازمانده یابیدر شروع، ارز یاصل اساس کیو  است اهدافبه  لین ریفرد در مس یعاطف یهاواکنش رییو تغ یابیکنترل، ارز جهت یرونیب

 واقع در. (2011 ،و همکاران یمشهد) شودیناسازگارانه محسوب م یو رفتارها یمنف یهاجانیهاز  یریجلوگ نیرفتار سازگارانه و همچن
 شودمی استفاده یجانیه تجارب نگهداشت ای شیکاهش، افزا منظوربهشود که یاطلاق م ییبه راهبردها جانیه یمیتنظخود مفهوم

 ،5جیکرا و یگارنفسک) کندیم تیریمد را یجانیه ۀزانندیبرانگشود که اطلاعات یاطلاق م یشناخت ییهافرایندو به  (2001 ،4گروس)
 از مرحله هر در است ممکن یشناختروان اختلالات وست ایپو یفرایند که است جانیه انیب و تجربه وقوع، فرایند جانیه میتنظ. (2007

 ام احساسات بهبود و جانیه سطح میتنظ ییتوانا نیبنابرا. (2001 گروس،) (واکنش و توجه ،یابیارز جان،یه از یآگاه و)درک  دهد رخ آن
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5. Garnefski  & Kraaij 



 41                    آموزان پایة دوم ابتدایی / نرجس سیاری و ...                     ورزش صبحگاهی بر فرآیند خودتنظیمی شناختی هیجان دانش تأثیر

 

 

 

 

 

 به که کنند تجربه را یادیز ۀکنندناراحت یهادوره ممکن است مدند،اناکار خود جاناتیه میتنظ در که یافراد. دارد آن در یمهم نقش
  .(2022 ،و همکاران 1ویل) شود لیتبد صیتشخ قابل یافسردگ

 ملشا جان،یه یمیخودتنظ یراهبردها. است یشناخت یراهبردها یریکارگبه جانیه یمیخودتنظ جهت هاروش نیترمتداول از یکی
 یراهبردها نیا ۀجمل. از (2001 ،و همکاران یگارنفسک) دنتسه زانندهیبرانگ و آورجانیه اطلاعات تیریمد جهت یشناخت یهافرایند
 ایو  یسازفاجعه گران،یملامت د رش،یپذ ،یبه راهبرد ملامت خود، نشخوارگر توانیزا متنش دادیرو ۀتجربمورد استفاده بعد از  ،یامقابله

 که اندداده نشان تحقیقات جینتا. (2007 ،جیکرا و یگارنفسک)دارند  خاص خود را یامدهایکه هر کدام پ کرداشاره مجدد مثبت  یابیارز
فاده سازی استویژه از راهبردهای شناختی ناسازگارانه نظیر ملامت خود، نشخوارگری و فاجعه طوربهزا کودکان و نوجوانان در مواقع تنش

 محققان. (2001 ،و همکاران 2یگارنفسک) ندککه استفاده از این راهبردها نقش مهمی در بروز رفتارهای ناسازگارانه ایفا می کنندیم
 یشتریب یلیتحص شرفتیپ باشند، داشته یبهتر جانیه یمیخودتنظ کهیدرصورت ن،ییپا یلیتحص ۀیاول یهامهارت با آموزاندانش اندافتهیدر

 هک یکودکان. است همراه یبعد مثبت رشد یامدهایپ با هیاول خوب یمیخودتنظ ن،یا برعلاوه. (2017 ،مکارانه و 3دزهرنان) دهندیم نشان
 و 4تیموف) خواهند گرفت قرار یبهتر تیوضع در یمال و یذهن نظر از شوند،یم بالغ کهیزمان دارند، یتریقو یمیخودتنظ یهامهارت

 ستنده یرفتار و یعاطف مشکلات به ابتلا خطر در دارند، ینییپا یمیخودتنظ یهامهارت که یآموزاندانش حال، نیع در .(2011 ،همکاران
  .ندامواجه مشکل با مثبت رابطه جادیا در و

 همکاران، و 5ونتالبایف) کند لیتسه نوجوانان و در کودکان را یجانیه میتنظ تواندیم یبدن تیفعال در شدن ریگدر اندداده نشان مطالعات
 شیافزا را آنها یروان یآورو تاب کندمی برآورده گرانید با تعامل و یهمکار قیطر از را افراد ارتباط به ازین یبدن نیتمر آن برعلاوه. (2023

و  بىداشا شیآن افزا تبعبهو  جانیه میبر تنظرا  بدنى یهاتیانجام فعال مثبت ریتأث گرید یهایبررس. (2202 ،و همکاران 6ژانگ) دهدیم
آموزان ممکن است در کلاس درس که دانش آنجا. از ستداده ا ننشا نفس تعز یشافزو ا گىدفسرا کاهش ن،هیجاو  تلذ کسب اوت،طر

 یمال و یاقتصاد ،یروح ،یدرست با همسالان، نمرات کم، مشکلات خانوادگ ۀاز جمله نداشتن رابط یدیشد یهاخود با استرس یو زندگ
که فرد بتواند یطور ،دهدیمزمان آنها را کاهش  مرور و به کندمیکنترل ها را استرس نیا یروح جاناتیه میمواجه شوند، ورزش با تنظ

 ،یرهبر همچون یرفتار ۀبرجست صفات یدارا ورزشکار آموزاندانش .(2020 ،یمنمؤعرب )کند  جادیخود تعادل ا لیو تحص یزندگ نیب
 ندشتریب یاجتماع رشد هجینتدر  و ییجوبهانه عدم خود، در دیترد و شک عدم ،یاجتماع و یفرد یارزشمند احساس ،یاجتماع یهاتحرک

یماریب از یریشگیپ در یمهم عاملو  داشته جانیه میتنظبهبود  در یثرمؤبتواند نقش  ورزش رسدینظر مبه .(2019 همکاران، و کنامین)
 .باشد سالم یزندگ جیترو و یعاطف یها

و  ییگرافیتکل ،یدهخودنظم یشناخت یهافرایندبر  یقیهمراه با موس کیتمیحرکات ر اساسبر  یورزش صبحگاه تأثیر تحقیقی در
داد که ورزش  نشان جینتا .(2020 ،یمنمؤ عرب) شد یبررس اصفهان شهر ۀمتوسطدر دختران مقطع  یبه تداوم مشارکت ورزش علاقه

 ،ییگرافیتکل ،یدهخودنظم یشناخت یهافرایندبر  یقیهمراه با موس کیتمیر حرکات اساسبر  یو ورزش صبحگاه یسنت یصبحگاه
 عنوان با یگرید در پژوهش دارد. دارمعنا ریتأثشهر اصفهان  ۀمتوسطدر دختران مقطع  یو علاقه به تداوم مشارکت ورزش ییخودگرا

و  یفیشر) شد یدوم شهرستان شهرکرد بررس ۀمتوسطآموزان اثر ورزش بر دانش ،«یورزش بر کاهش انحرافات اجتماع تأثیر یبررس»
 یبه انحرافات اجتماع یکمتر لیتما ورزشکارریآموزان غآموزان ورزشکار نسبت به دانشداد که دانش نشان تتحقیقا جینتا. (2020 همکاران،

 و همکاران، 7اهن) پرداختند کره انیشجودان انیدر م ورزش در و مشارکت یمیتنظخود نیب ۀرابط یبه بررس گرید تحقیق در محققاندارند. 
 نشانپژوهشگران  گرید یسو از .است شده یخودتنظیم شیافزا سبب یدارمعنا طوربه ورزش در مشارکت داد کهنشان هاافتهی ،(2016

                                                 
1. Liu  
2 . Garnefski 
3. Hernández  

4. Moffitt 
5. Fuentealba  
6. Zhang 

7. Ahn 



 1403ی، دورة  شانزدهم، شمارة اول، بهار ورزش یحرکت یریادگیرشد و                                                                                                         42

 نیهمچن.  (2018 و همکاران، 1رودرز)ندارد  وجود یمعنادار ۀرابط جان،یه یمیبا خودتنظ شنیتیو مد یهواز نیتمر نیکه ب اندداده
 تجمع و دکربنیاکسید دیتول شیافزا با یبدن تیفعال ازاحتمال کاهش لذت  لیدلپرشدت به یورزش ناتیتمر اندکرده انیبپژوهشگران 

و همچنین  ذکرشدههای با توجه به تناقض در پژوهش .( 2011 ،و همکاران 2سیاککاک) دارد یمنف اثر جان،یه میتنظ بر ک،یدلاکتیاس
در  ژهیوهب شاخص خودتنظیمی شناختی هیجان بر حرکات هماهنگ بر اساساثر ورزش صبحگاهی زمینۀ در  ناکافی بودن مطالعات داخلی

در این پژوهش  بودن نتایج یو کاربرد آموزانو همچنین اهمیت خودتنظیمی هیجان بر زندگی شخصی و اجتماعی دانش مقطع ابتدایی
ود ای مفید برای بهبیک درمان مداخله عنوانبه یزیربرنامهش و پروش جهت آموزوروانشناسی ورزشی  روانشناسی، بدنی، تربیت ۀحوز

است که آیا ورزش  پرسشپاسخگویی به این  درصددحاضر تحقیق  .رسدنظر میبه ضروریانجام این پژوهش  ،یشناختروانعوامل 
 داشته باشد؟ ریتأث ییابتدا دوم ۀیپاآموزان پسر تنظیمی هیجان دانششناختی خود فرایند تواند برصبحگاهی بر اساس حرکات هماهنگ می

 

 شناسی پژوهش روش

ی تصادف ینیگزیجاپس از تعیین و  شد.اجرا  کنترلآزمون با گروه پس -آزمون پیش صورتبهکه  بودتجربی نیمهاز نوع حاضر  پژوهشروش 
 آماریجامعۀ روی گروه آزمایش اعمال شد.  هماهنگحرکات  بر اساسورزش صبحگاهی  برنامۀ، کنترلآزمایش و  یهادر گروهساده 

 1402-1401که در سال تحصیلی  شدیمپسر  آموزدانش 780شامل  ،لنگرودشهر  ابتداییدوم مقطع  پسر آموزاندانش همۀشامل  پژوهش
عضو هیچ تیم ورزشی پیش از اجرای طرح ولی  ند،از سلامت کامل جسمانی برخوردار بود که نفر از آنها 40بودند و مشغول به تحصیل 

 انتخاب شدند.گیری در دسترس نمونه صورتبه بدنی خاصی نداشتند تیو فعالنبودند 

 کنندگانشرکت

 دوم ابتدایی( شهر لنگرود بودند.پایۀ )سالۀ هشتکودکان پژوهش،  کنندگانشرکت 

  ابزار

 یچندبعد ۀپرسشنامکه یک  استفاده شد (2007) کرایج و گارنفسکی کودکان هیجان شناختی تنظیم استاندارد ۀپرسشناماز  پژوهش در این
 ماده 36 شامل خودگزارشیو یک ابزار وقایع یا رویدادهای منفی بوده  ۀتجربپس از  ،ای شناختی کودکانجهت شناسایی راهبردهای مقابله

 مجدد یابیارز ،یزیربرنامه)راهبرد شناختی ملامت خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر  مقیاسخرده 9 و
 5هرگز( تا  باًی)تقر1از  اسینمرات مق ۀدامن و کرتیل نوع از آن ییپاسخگو فیط. است (گرانید ملامت و یسازفاجعه ،یریپذدگاهید مثبت،

. در (2007 ج،یو کرا یگارنفسک) اندهکرد گزارش درصد 81تا  71 را پرسشنامه یآلفا بیضر همکارانش و یگارنفسک. است( شهیهم باًی)تقر
مثبت، 70/0کنار آمدن ،77/0سرزنش خود،  یبرا بیترتبهابعاد آن  ییایو پا شد دییتأ و یبررسپرسشنامه  نیا ییایو پا ییروا زین رانیا

 .(2011 ،و همکاران یآبادنیام) آمد دستبه 64/0 گرانید سرزنش یبرا و 76/0یشیاند

 پژوهشاجراي  روند

 است. IR.IAU.LIAU.REC.1402.055 ۀشناسبا  جانیواحد لاه ،اخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی ۀمصوب کمیتپژوهش حاضر 
به  ورودو از جمله معیارهای  آموزان پایه برگزار شدتوجیهی و آشنایی با هدف مطالعه برای دانشجلسۀ در ابتدا  ،انجام پژوهشمنظور به

 و مربی نظر انجام تمرینات زیر توانایی ش رسمی،آموز عدم فعالیت ورزشی و شرایط آن، پذیرش ودر پژوهش  تمایل به شرکت ،پژوهش
پس س .عنوان شدتمرینی  برنامۀغیبت بیش از دو جلسه در و  یدگیدبیآسعدم تمایل به همکاری،  ،از پژوهشخروج از جمله معیارهای 

 صورتهبدر دسترس انتخاب و به روش تصادفی ساده به دو گروه تجربی و کنترل  صورتبهآموزان پسر مقطع دوم ابتدایی نفر از دانش 40

                                                 
1. Roeders 2. Ekkekakis 
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گروه  از دواز آزمایش  پیش و پسدادند. را انجام  شدهیطراح برنامۀنفره تقسیم شدند. سپس گروه کنترل فعالیت روتین و گروه تجربی 20
که اطلاعات آنها محفوظ  شد داده ان اطمینانآموزتمامی دانشخودتنظیمی هیجان گرفته شد و به  یهاشاخص آزمونپسآزمون و پیش

تمرینی ورزش  برنامۀاز پیش کردند. نتایج  خود را جهت شرکت در این پژوهش اعلام ۀقآموزان با رضایت کامل علادانشخواهد ماند. 
ر ههفته و  هشتمدت . در این پژوهش گروه تجربی به شد لیوتحلهیتجزبررسی و تعیین اثر مداخله  منظوربهاز آن  پسصبحگاهی و 

 .شدندیمو پس از آن در کلاس درس حاضر  پرداختندیمدقیقه به تمرین ورزش صبحگاهی  20روز به مدت پنج  هفته

های فدراسیون با توجه به دستورالعمل دقیقه فعالیت بدنی 20شامل تحقیق در این ان گروه تجربی آموزدانش ورزش صبحگاهی برنامۀ
ظر زیر ن و هماهنگحرکات  بر اساس و طراحی پژوهشگر متون تربیت بدنی در مدارس مبنی بر اصول ورزش صبحگاهی، ورزش همگانی

 به ترتیب مراحل زیر انجام گرفت: که متخصص علوم ورزشی بود

 یهاهگرومنظم برای تمامی  حرکات هماهنگ و بر اساسافزایش سرعت(، کشش  جیتدربهالف( گرم کردن بدن: در جا زدن )ابتدا آرام و 
 ؛دقیقه( 5کوچک )عضلانی بزرگ و 

رکات نرمش و انجام ح ،)بستگی به سطح آمادگی بدنی افراد( برای بالا رفتن ضربان قلب ایروبیک ایحرکات زنجیره ب( حرکات اصلی:
 ؛دقیقه( 10فعال و پویا )

 5) پایان تنفس عمیق جهت کاهش ضربان قلب و بازگشت به حالت اولیه و درج( سرد کردن بدن با حرکات کششی و تعادلی سبک 
 .دقیقه(

بحگاهی ورزش ص برنامۀبنابراین در این زمان بدون شرکت در  ،روتین زندگی خود را داشتند برنامۀکه ذکر شد گروه کنترل گونههمان
 در کلاس درس حضور داشتند. صرفاً

 روش آماري 

های و آماره (بررسی مورد هایهگرو)شناختی پژوهش های جمعیتشامل جداول فراوانی از متغیرها در دو سطح توصیفی دادهدر این پژوهش 
ف وسمیرنا کولموگروف )شامل آزمون و استنباطی( شیهامؤلفه و )در پژوهش خودتنظیمی هیجان شدهمطرحپراکندگی مرکزی از متغیرهای 

 فرایندثیر ورزش صبحگاهی بر تأبرای بررسی  1مکرر یهااندازه یا ترکیبی کوواریانس آزمون متغیرها، توزیع بودن نرمال بررسی برای
در  با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس هاداده لیوتحلهیتجزآموزان پسر دوم ابتدایی استفاده شد. شناختی خودتنظیمی هیجان در دانش

  گرفت.انجام  24ۀ نسخ اس پی اس اسافزارنرمتوسط  05/0 یدارمعناسطح 

 

 هاي پژوهش یافته

 خودتنظیمی هیجانآماری و تحلیل کوواریانس میزان  یهاآزموناز اجرای طرح با استفاده از  و پس پیشدر  هاداده یآورجمعپس از 
  .ارائه شده استزیر جداول در شد که نتایج آن  لیوتحلهیتجزدوم ابتدایی نسبت به خود و همچنین گروه کنترل پایۀ ان آموزدانش

دوم پایۀ سران در پ ،شناختی خودتنظیمی هیجان فرایندبرای بررسی اثر ورزش صبحگاهی بر  نتایج آزمون کوواریانس ترکیبی 1 جدول
شناختی  فرایند آزمون متغیردر این آزمون میانگین نمرات پیش ،این جدول در آمدهدستبهکه با توجه به مقادیر  دهدیمنشان را  ابتدایی

بهها آزمون این گروهها در پسکه این میانگین است 30/106و  95/91ترتیب برابر با بههای آزمایش و کنترل هدر گروهیجان  خودتنظیمی

                                                 
1. GLMRM 
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آزمون بوده و شاهد افزایش میانگین آزمون و پسدر پیشچشمگیری بنابراین دارای تفاوت  ،اندشده گزارش 70/105و  25/116ترتیب برابر 
 .میهستآزمون گروه آزمایش در پسشناختی خودتنظیمی هیجان  فرایندمتغیر 

 
 دوم ابتدایی ۀدر پسران پایشناختی خودتنظیمی هیجان  فرایندبر آزمون کوواریانس ترکیبی برای بررسی اثر ورزش صبحگاهی  .1 جدول

 انحراف معیار میانگین تعداد هاگروه هاآزمون

 خودتنظیمی هیجانآزمون پیش
30/106 20 کنترل  04/12  

95/91 20 آزمایش  13/26  

 خودتنظیمی هیجانآزمون پس
70/105 20 کنترل  33/12  

25/116 20 آزمایش  29/7  

 

، چنین برداشت بود تربزرگ 05/0از مقدار بحرانی و استاندارد  گزارش شد و 95/0سطح معناداری  ،1باکسآزمون ام در نکهیابه با توجه 
ریانس آزمون تحلیل وا شرطشیپکه  استآن های مختلف برابرند و بیانگر در بین گروه شدهمشاهدههای کوواریانس که ماتریس شودیم

 ریو مقادها در دو گروه واریانسمقایسۀ لون در  ۀگرفتانجامتوجه به آزمون  با گرید یاز سواست.  ها برقرارترکیبی یعنی برابری کوواریانس
شود که تفاوت معناداری بین چنین استنباط می ،شده است گزارش تربزرگ 05/0در آن که از مقدار بحرانی  آمدهدستبهسطوح معناداری 

 .استترکیبی  انسیکووارانجام آزمون تحلیل  یهافرضشیپها مشاهده نشده است و این مورد نیز از واریانس

ا برابر ب، مقدار لاندا شناختی خودتنظیمی هیجان فرایند آزمونپس میانگین روی بر( 2داریمعنا آزمون) ویلکز لاندای آزمون با انجام
 05/0که از مقدار بحرانی  است P=0001/0زیادی است و سطح معناداری نیز برابر با  نسبتاً ۀفاصلدارای  1گزارش شد که با  582/0

اوت بیشتری دارای تف هانیانگیمدهد که نشان می ،باشد ترکینزدهرچه مقدار آزمون لاندای ویلکز به صفر  نکهیابا توجه به  .است ترکوچک
آزمون و ها در پیشکه میانگین آن استبیانگر نتایج  ،کندها را گزارش میعدم تفاوت میانگین ،باشد ترکینزد 1و هرچه به  ندبا یکدیگر

که  است دادهبه نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس، مقدار مجذور اتا نشان  بردن یپبرای آزمون دارای تفاوت معناداری با یکدیگرند. پس
شناختی خودتنظیمی هیجان  فرایندآزمون های فردی در نمرات پسدرصد از تفاوت 42است، یعنی  42/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با 

یعنی اگر این پژوهش ؛ گزارش شد 95/0برابر با ز نی. توان آماری است هماهنگحرکات  بر اساس یورزش صبحگاهمربوط به اثربخشی 
پژوهش  که متغیری که در این کردتوان چنین استنباط صفر اشتباهاً تأیید شود. پس میفرضیۀ مرتبه ممکن است  5بار تکرار شود،  100

شناختی رایندف بهبود و افزایشسبب بوده و  اثرگذار ،(هماهنگحرکات  بر اساس یورزش صبحگاهگرفته شده است ) کاربهآزمایشی  صورتبه
  است.شده یی دوم ابتدا یۀپاخودتنظیمی هیجان در پسران 

و بحرانی  مقدار استانداردکه از  2 ها و سطوح معناداری حاصله از آن در جدولبین آزمودنی تتأثیراآزمون با توجه به نتایج حاصل از  
دارای تفاوت معناداری در میانگین بررسی که حداقل یک گروه از دو گروه مورد  کردتوان استنباط گزارش شده است، می ترکوچک05/0

 .هستندشناختی خودتنظیمی هیجان  فرایندمتغیر 

 هابین آزمودنی تأثیراتآزمون . 2 جدول

 سطح معناداری F منبع

 001/0 01/2189 رهگیری

 35/0 254/4 هاگروه

  

                                                 
1. Mbox test 2. MANCOVA 
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که نشان  3 از آن در جدول آمدهدستبهو سطوح معناداری  هایگروهدرونها و با توجه به جدول آزمون تقابل درون آزمودنیهمچنین 
ولی در گروه کنترل مقدار  ،بوده p=0001/0و برابر با  05/0از مقدار استاندارد و بحرانی  ترکوچکگروه تجربی  یهاآزمونسطح  دهدیم

 .هستندهای دو گروه کنترل و آزمایش با یکدیگر دارای تفاوت معناداری آزمون که شودچنین برداشت می ،است P= 09/0آن 

 
 هایگروهدرونها و آزمون تقابل درون آزمودنی . 3جدول

 سطح معناداری F هاآزمون منبع

 آزمودنی )گروه آزمایش(درون
 0001/0 75/24 خودتنظیمی هیجانآزمون پیش

   خودتنظیمی هیجانآزمون پس

 ی )گروه کنترل(گروهدرون
 090/0 32/2 خودتنظیمی هیجانآزمون پیش

   

 

 ی ریگجهینتبحث و 

آموزان پسر در دانش خودتنظیمی هیجان یشناخت فرایندبر  هماهنگحرکات  بر اساس یورزش صبحگاهای مداخله ثیرتأدر این پژوهش 
معنا طوربهارد و د ریثتأ ییپسران دوم ابتدا جانیه یمیبر خودتنظ یورزش ناتیتمر گونهنیا انجام داد نشان جینتا .شد یسدوم ابتدایی برر

 یفیشر ؛2020 ،یمؤمن عرب) بوده است سوهم هاپژوهش یبرخ جینتا با افتهی نیا .است شده آزمونپس ۀمرحل در آن شیافزا باعث یدار
 بر یمبن (2011 ،و همکاران 2سیاککاک ؛2018 ،و همکاران 1رودرز) هاپژوهش یبرخبا  و (2016و همکاران،  آهن ؛2020 ،و همکاران

 لیدلبه هاپژوهش جینتا در تفاوت است ممکن .ستین همسوو سلامت روان  جانیه یمیخودتنظبر  یبدن یهاتیفعال و ورزش یاثربخش
 و نوع انتظارات رفعالیغ و فعال انآموزدانش از استفاده نیهمچن و یصبحگاه متنوع و متفاوت یهاورزش یریکارگبه و متفاوت یهااستفاده
 یهاپژوهش همۀ ذکر است که شایان ،آن برعلاوهباشند.  لیدر آن دخ زشیمثل هوش، استعداد و انگ یشناختروانعوامل  ایو  باشداز آنان 

پژوهش  دراما  ،شده انجام متوسطه ۀدور آموزانو دانش انیدانشجو یرو جانیه میبر تنظ یشده در مورد اثر ورزش صبحگاهبردهنام یقبل
رفته انجام گ ییدر مقطع ابتدا جانیه یشناخت یمیخودتنظ بر شاخص حرکات هماهنگ بر اساس یصبحگاه ورزش اثر ژهیو طوربه حاضر
 است. 

 عملکرد هبودب سبب مغز قشر شدن فعال. است ورزش بهبود یبرا ثرمؤ یانجیم ریمتغ کی یشناخت عملکرد گفت توانیم جینتا نییتب در
 بافتبر حرکات هماهنگ  یمبتن یبدن ورزش. گذاردیم ریتأث مختلف مراحل در جانیه میتنظ بر میرمستقیغ طوربه که شودیم یشناخت

 بر ماًیقمست (پلاسما در کوسترونیکورت و آدرنال بافت مانند) یعصب یهادهندهانتقال ترشح شیافزا با وکند می میتنظ رامغز  پوکامپیه
 ییجراا عملکرد و دارد مطابقت ییاجرا عملکرد بهبود با چشمگیری طوربه یختگیبرانگ سطح بهبود. گذاردیم ریتأث جانیه میتنظ ییتوانا

 رگذاریتأث جانیه یمیخودتنظ ییتوانا بر تواندیم یبدن ناتیتمر عمل ریمس نیبنابرا .کندیم فایا جانیه بر یرگذاریتأث در یخاص نقش زین
 لاتعض ساخت در نیتمر شدت داده استنشان  پرشدت، یورزش ناتیتمر ۀنیزمخود در  قاتیدر تحق لیادکو .(2022 ،و همکاران ویل) باشد

 یهادوره اب متناوب طوربهحرکات هماهنگ که  بر یمبتنپرشدت،  و عیسر یهانیتمر. است مؤثر اریبس یعروق -یقلب ستمیس بر فشار و
یم روین قلب به نیهمچن کند، یریجلوگ یقلب یهاانیشر از انسداد و دهد شیافزا را ژنیاکس جذب تواندیم شود،یم انجام کوتاه استراحت

 عصبی، ۀپلاستیسیت فرضیۀ با مطابق .(2022 ،3بلوم) باشد داشته یبهتر عملکرد یکل بدن طوربه و کند پمپ را یشتریب خون تا دهد
 و یشانیپ یجلو قشر ینواح در مشاهده قابل عملکردی و ساختاری تغییرات به است ممکن ،افتهیسازمانهماهنگ و  هوازی یهاورزش

                                                 
1. Rodgers  2. Ekkekakis 3.  Blum 

https://www.nytimes.com/by/dani-blum
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. (2019 همکاران، و 1ژانک) شوندیم گرفته در نظر جانیه یمیخودتنظ یبرا یمهم مناطق عنوانبه مغز ینواح نیا که شوند منجر یجدار
 یزندگ از تیرضا و مثبت عاطفه ،یخودمختار ،یاجتماع ارتباط ،یریچون خودپذ یعوامل شیافزا با است ممکن یبدن تیفعال و ورزش انجام

 حرکات حیصح یاجرا در بودند داده نشان یقبل مطالعات .(2020،و همکاران 2لوپز) ندامرتبط یمیخودتنظ به یهمگ که باشد، مرتبط
 ریدرگ کمتر ذهن شودیم باعث و شدهرشد ذهنی و خلاقیت  امر موجب نیبرخوردار است که ا یاریبس تیاز اهم یذهن تمرکز ،هماهنگ

 کیو  (2012 ،3ساها) کند تیتقو را مثبت ۀعاطف تواندیم یهواز ورزش که اندداده نشان قاتیتحق آن برعلاوه .شود اضطراب و یافسردگ
هماهنگ  حرکات بر یمبتن یصبحگاه ورزش. (2007 ،و همکاران 4سیتا) دهد شیافزا فرد در را جانیه یمیخودتنظ تواندیم مثبت ۀعاطف

یم فرد جانیه میتنظ سبب وکند می کمک اعصاب آرامش به یعروق و یقلب دستگاه میتنظ و خون انیجر میتنظ مانند راتییتغ جادیا با
 و یفرد روابط ۀصحن در حضور یبرا لازم یارتباط و یرفتار ،یاجتماع ،یروان یهامهارت یورزش یهاگروه در افراد بر آنعلاوه. شود

 کیولوژیزیف راتییتغ جادیا برعلاوه هماهنگ حرکات بر اساس یبدن تیفعال و ورزش گرید عبارتبه .(2015 ،یباقر) نندکیم کسب یاجتماع
 آرامش جادیا به قیطر نیا از و کرده آرام را فرد ذهن تواندیم ،شودیم تیفعال از پس یعضلان آرامش و یانرژ مصرف یهدفمند سبب که
و  نژادییآقا) دهدیم کاهش چشمگیری طوربه را پرخاشگرانه لاتیتما هماهنگ یورزش تیفعال در شرکت ،کمک کند فرد جانیه میتنظ و

و سبب  بردمیرا بالا ورزشکاران  یاریسطح هوش ز،یتم یعلت استنشاق هوابه یصبحگاه یورزش ناتیبر آن تمرعلاوه .(2014 ،همکاران
 یبدن تیفعالو  یهفته ورزش صبحگاه هشتانجام  زین تحقیقای  در. (2014 ،یباقر) شودیو کاهش استرس و اضطراب م شتریآرامش ب

 توانیم اضرح تحقیق جینتا نییدر تب. دش شیآزما گروه در یمیتنظخود شیافزا سبب هماهنگ، حرکات بر یمبتن و منظم حرکات انجام با
 زانیم از و افتهیبهبود یذهن یهافرایند ،یروان و یجسمان سلامت نیتأم برعلاوه هماهنگ، حرکات اساس بر یبدن تیفعال انجام با گفت
 .شودیم کاسته ،شودیم کلاس در انآموزدانش دقت و توجه مانع که یمازاد یهایانرژ

 یسنجش روان یابزارها گری، عدم استفاده از دشهر لنگرودبه  یآمار ۀجامعبه محدود بودن  توانیمپژوهش حاضر  یهاتیمحدود از
بر  یحگاهورزش صب ناتیمثبت تمر جیتوجه به نتا با .کرد اشاره ییدوم ابتدا یۀپابه پسران  یآمار ۀجامعاز پرسشنامه و محدود بودن  ریغ

 یشآموز یهاو کلاس هاکارگاه شودیم شنهادیپ یدر سطح کاربرد ت،یفعال نیبه انجام ا آموزاندانش یمندعلاقه و هماهنگحرکات  اساس
 و شودبرگزار  هیآموزان و معلمان هر پادانش یبر اساس حرکات هماهنگ برا یورزش صبحگاه حیصح یریادگی منظوربه یو عمل یتئور
 .رندیمدارس در نظر بگ روزانۀ برنامۀدر  اساس نیا بررا  یها ورزش صبحگاهشگاهآموزۀ مربوط مسئولانورزش و  انیمرب

 

 تقدیر و تشكر

 استاد راهنمای محترم ۀارزند یهااز راهنمایی ،استاول مقاله  ۀکارشناسی ارشد نویسندۀ نامانیپابرگرفته از  حاضر ۀمقال نکهیابا توجه به 
همچنین . شودقدردانی می و تشکر در این پژوهش کنندهشرکت همکاری تمامی افراد و بودند هایپرسشپاسخگوی صدر ۀ سع در کمال که
 .شودمی سپاسگزاری یو علم یساختار ینظرها ۀارائ سبببه ،داوران محترم از
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