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 شرفتيپ با يصبحگاه ورزش تأثير يبررس حاضر، پژوهش از هدف
. است ييابتدا سوم و دوم اول، هيپا دختر آموزان دانش يليتحص
 دختر آموزان دانش از نفر 3204 تعداد را پژوهش يآمار جامعه
 94_93 يليصحت سال در كه مرودشت شهرستان ييابتدا مدارس
 جدول از استفاده با كه ددهمي ليتشك اند،هبود ليتحص به مشغول

با توجه  .شد نييتع نفر 342 نمونه تعداد مورگان، نمونه حجم نييتع
 نظر گرفته شد.نفر در  390ها، حجم نمونه به احتمال ريزش نمونه

 يتصادف روش به و انتخاباي خوشه يتصادف صورت بهها نمونه
 نفر 197 يتجرب و نفر 193 كنترل گروه دو به شده انتخابهاي نمونه
 قرآن و علوم ،يفارس ،ياضير دروس از يآزمون شيپ. شدند ميتقس

 هر و روز 5اي هفته هفته، 8 مدت به يتجرب گروه سپس. شد گرفته
 يصبحگاه ورزش ،كلاس به ورود از قبل قهيدق 20- 15 نيب روز

 دروس از يآزمون پس گروه دو هر از مدت نيا از پس و دادند انجام
 يتنيو من وي آزمون ازها داده ليتحلو  هيتجز يبرا. شد گرفته مزبور

ي نسخه SPSS يآمار افزار نرم از استفاده باها ليتحل و هيتجز و
 موجب يصبحگاه ورزش كه داد نشان پژوهش جينتا. شد انجام 22
 شده كنترل گروه با سهيمقا در يتجرب گروه نمرات نيانگيم شيافزا

 زانوآم دانش نشاط و تمركز بر يصبحگاه ورزش نيبنابرا. است
  . شودمي هاآن يليتحص شرفتيپ به منجر و دارد مثبت تأثير

  

  يديكلگان واژ
  .يليتحص شرفتيپ ،يليتحص هيپا ،يصبحگاه ورزش

The aim of this present study is to investigate the 
effect of morning exercise on the educational  
advancement of girl students at first, second and 
third grade of elementary schools. The statistical 
society of this research includes 3204 students of 
girl elementary schools of Marvdasht town in 
academic year of 2014-2015. By using Morgan 
sample volume determination table, 390 students 
were selected samples  randomly in to two groups: 
193 for control and 197 for experimental group at 
first, the pre-tests were math, Persian, science and 
Koran books. Then, for experimental group 8 
weeks, five days a week  and 15-20 minutes each 
day, before entering the classes, students 
exercised. After this period, groups were given  a 
post test of above lessons to analyze data, "U man 
Vitni" test was used to do so, 22 version of SPSS 
statistic software was used. Results showed that 
morning exercise increases the average grades of 
experimental group compared to control group. So 
it can be concluded that morning exercise has a 
positive effect on concentration and happiness of 
students which led to advancement. 
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  همقدم
 كه استهايي سازمان نيترياصل از يكي پرورش و آموزش

 تيترب و ميتعل نظام در ياديبن ركن كي عنوان به تواندمي
 يتيترب لهيوس كي عنوان به ورزش و يبدن تيترب .كند عمل
 دادن تياهم با. باشد داشته نظام نيا دراي ارزنده نقش تواندمي
 و يبدن تيترب يواقع چهره يمعرف در توانمي مدارس ورزش به

چرا كه  ؛)1383 ،يلياسمع( داد انجام ياساس اقدامات ورزش
 قيطر از كه است تيترب و ميتعل از يمهم بخش يبدن تيترب

 وجود ابعاد تمام در رشد انيجر يبدنهاي تيفعال و حركت
 مطلوب ياستعدادها ييشكوفا باعث و كندمي ليتسه را انسان
  ).1372 رتاش،يام( گرددمي

 هنر عنوان به جهان ييابتدا مدارس در يبدن تيترب امروزه
 يچگونگ و ييچرا به كه است مطرح انسان حركت علم و

 ياجتماع و يروان ،يكيولوژيزيف علل .دهدمي پاسخ بدن حركت
 ،يابراز خود به حركت قيطر از و آموزدمي كودك به را آن

 از بهتر درك و كسب و ثبت ،يدوست شتنيخو توسعه ت،يخلاق
  ).1372 چالرز، و ورايد( شودمي نائل خود يجسمان بعد

 اشخاص زندگي ابعاد ترينمهم از يكي تحصيلي، زندگي

دارد.  فراوان تأثيرزندگي دانش آموزان  ابعاد ساير بر كه است
 به موازات وها خانواده اصلي ةدغدغ همواره تحصيلي پيشرفت

پرورش  و آموزش و است. خانواده بوده پرورش و آموزش آن،
 را انساني استعدادهاي بتوانند تا برندمي كار به را خود توان تمام
 .)1394(قنبرلو و همكاران،  سازند شكوفا احسن نحو به
 اي شده آموخته ييتوانا به يليتحص شرفتيتوان گفت پمي

به  كه شودمي اطلاق يآموزشگاه موضوعات در فرد ياكتساب
 معلمهاي آزمون اي استاندارد شده يريفراگهاي آزمون لهيوس

 يمعنا به اصطلاح نيا يطوركلشود. بهمي يريگاندازه ساخته
 را آن بتوان كه يطور به است؛ فرد يآموزشگاه يريادگي مقدار

 عوامل و يفردهاي تفاوت به مربوط عوامل يكل مقوله در

 داد قرار مورد مطالعه پرورش و آموزش نظام و مدرسه به مربوط
 يليتحص شرفتيپ واقع ). در1394، (دلير ناصر و حسيني نسب

 عملكرد يابيارز يهاملاك نيترمهم از يكي رندگانيادگي

 معدل زين دانش آموزان يبرا. شودمي محسوب معلمان

 يايدن به ورود يبراها آن يعلمهاي ييتوانا معرف يليتحص
 نيبنابرا است؛ بالاتر يليتحص مقاطع و و اشتغال كار

 شناخت بر را خودهاي پژوهش از ياريبس يتيترب پردازانهينظر

 لك (درتاج، اندكرده متمركز يليتحص شرفتيپ بر مؤثر عوامل

  ).1392 ،يبهلول و پور
  

 تندرست، ينسل پرورش گرو در ايپو و سالم جامعه ندهيآ
 از يكي. است سلحشور و توانمند و پرتلاش آگاه، و سالم
 يورزشهاي تيفعال به پرداختن امر نيا به يابيدستهاي راه

 منظم يورزش ناتيتمر راستا نيا در. باشدمي دسترس قابل
 سطح ءارتقا يكارهاراه نيترمؤثر از يكي عنوان به روزانه
 يآمادگ و يانضباط يمبان ميتحك نيهمچن و جامعه يسلامت
 ،يهمگانهاي ورزش ونيفدراس( بود خواهد يروان و يجسمان
1393( .  

 خصوص به يهمگان ورزش در مطالعات بيان شده كه
 يمهم عامل تواندمي روزانه تيفعال آغاز در يصبحگاه ورزش

 يجسم سلامت نيمأت و كار حوصله و يشاداب و نشاط جاديا در
 ،يهمگانهاي ورزش ونيفدراس( باشد افراد ياجتماع و يروح و

و تمرينات جسماني ها به فعاليت ورزش صبحگاهي. )1393
گيرد. با نقش مي شود كه در ابتداي صبح انجاممي سبك گفته

كند، مي ستي و نشاط ايفامؤثري كه اين نوع تمرينات در تندر
به عنوان يك پديده جهاني  ورزش صبحگاهيباعث شده تا 
كه كمتر مردماني را در گوشه و كنار طوريهمعرفي شود. ب

توجه  ورزش صبحگاهيطور عام به هتوان يافت كه بمي جهان
توانند در هنگام صبحگاه و مي دانش آموزان نيز نداشته باشند.

قبل از رفتن به اولين كلاس درس با چند حركت ساده در حالت 
(كريمي و كاشاني،  بپردازند ورزش صبحگاهيايستاده به 

1393(.  
 از يميعظ قشر نوجوانان و آموزان دانش نكهيا به توجه با
 كننده نيتضم آنان نشاط و ييبرپا دهند،مي ليتشك را جامعه

 درس لذا است؛ ندهيآ در كشور ياجتماع و ياقتصاد سلامت
 و مدارس در يورزش منظم تيفعال ياجرا و يبدنتيترب

 ندهيآ نسل رشد مؤثر و يديكل يابزارها از يكيها آموزشگاه
 و ورزش درس مدارس، در هدف نيا به يابيدست يبرا. است
 يجسمانهاي تيفعال قيطر از كه است يدرس تنها يبدن تيترب

 يحركت ،ياخلاق ،يروان و يجسم بعد جمله از يانسان ابعاد تمام
 كه است نيا بر اعتقاد كه چرا ؛كندمي تيتقو را ياجتماع و
 لحاظ از سالم يافراد به يحقوق و ايپو جامعه داشتن يبرا

 ميازمندين يانسان ابعاد همه در شده تيتقو نيهمچن و يجسم
  ).1387 ،يخلج(

 يهمگان ورزش نويسد:مي نامه خودان) در پاي1390( اسدي
 ،يهمدل شيافزا چون، يمطلوب يكاركردها جامعه كي در
 و روابط ميتحك ،ياجتماع مشاركت ،يهمبستگ تيتقو
 از. دارد افراد يريپذجامعه نديفرآ به كمك و ياجتماع يوندهايپ

 يصبحگاه ورزش ،يهمگان ورزش اشكال از يكي كه ييآنجا
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 شيافزا موجب آن به پرداختن كه گفت توانمي نيبنابرا ،است
 به و شده جامعه افراد سلامت يارتقا قيطر از يزندگ به ديام

 قلمداد جوامع در يانسان توسعههاي شاخص از يكي عنوان
 جامعه در نشاط و سلامت شيافزا واسطه به نيهمچن. شودمي

 يروين يوربهره و شده يدرمان و يبهداشت نهيهز كاهش سبب
 كمك جانبه همه توسعه به راه نيا از و بالابرده را جامعه كار
  .كندمي

 يكي عنوانهب تواندمي زين يصبحگاه ورزش راستا نيا در
 شرفتهيپ امكانات به ازين بدون افتهي سازمانهاي تيفعال از

 نهيهز با يطولان زمان اختصاص و مجهز يورزش يفضا
 به .كند فايا يمهم نقش يبدن تيترب اهداف يراستا در هنگفت
 و رديگنمي يچندان وقت ،اجرا زمان مدت نظر از نكهيا خصوص

 مستمر يتيفعال عنوان به مدارس روزانه برنامه در تواندمي
 تعداد با كه است ريگ همه يتيفعال آن بر علاوه. شود گنجانده

ابوبكر و  ).1389 ان،يديجد( پرداخت آن به توانمي اديز اي كم
پيشرفت ورزش بر  تأثير) در تحقيقي به بررسي 2015( همكاران

ورزشي و به  تأثيريد ها مؤنتايج پژوهش آن تحصيلي پرداختند.
خصوص ورزش صبحگاهي بر پيشرفت تحصيلي دانش آموزان 

  ابتدايي بود.
 عنوان با يپژوهش درنيز ) 1394( همكاران و يخورسند

 مركز كاركنان يزندگ تيفيك بر يصبحگاه ورزش تأثير يبررس
 يريكارگبه با كه دنديرس جهينت نيا به اراك شهر بهداشت
 گروه در افراد يزندگ تيفيك نمره يصبحگاه ورزش برنامه
 ورزش برنامه ياجرا از قبل به نسبت يمعنادار طور به آزمون

 ورزش انجام تأثير بر ديؤم كه ابديمي شيافزا يصبحگاه
   نهيزم نيهم در .باشدمي كاركنان يزندگ تيفيك بر يصبحگاه

، )1390( باشقرههمچنين  فعاليت بدني،ات تأثيردر ارتباط با 
و  )1390( يروزبهان و كشاورز)، 1391( قريشي و همكاران

 در تحقيقات مختلف زين) 1391( همكاران و يشيقر ركلانتريم
 شرفتيپ شيافزا موجب فعاليت بدني و ورزش كه ندداد نشان
  .شودمي يليتحص

 برنامه كي در) ABC )2014 يخبر شبكه گزارش به
 آن در شد انجام نابروسل يمركز رستانيدب كي در كه خاص
 ورزش كلاس كي در روز آغاز در توانستندمي آموزان دانش

 كه يكسان ؛بود زيانگ رتيح جينتا. باشند داشته شركت ايپو
 و خواندن در خود نمرهدر  برابر دو بايتقر ،بودند كرده شركت
  .دادند نشان شيافزا ياضير نمرات در درصد 20 نيهمچن

 كه نمود يريگجهينت يپژوهش در) 2010( راجود نيهمچن
 در ،يصبحگاه زيتم يهوا از استفاده جهت صبح هنگام ورزش

 گريدهاي زمان با سهيمقا در بدن مختلفهاي ستميس كاركرد
 يصبحگاه زيتم يهوا ستشماما با نيهمچن. باشدمي دتريمف

 سبب خود نيا كه رودمي بالاتر انسان روان ياريهوش سطح
  .گرددمي اضطراب و استرس زانيم كاهش و شتريب آرامش
 داشتند، انيب) 2010( 1ياسكا و نيگلديگر  يقيتحق در
 به نسبت دارند يمعمول اي ديشد يبدن تيفعال كه يآموزان دانش
 از ييبالا درجه از دارند يكمتر يبدن تيفعال كه يآموزان دانش
 در يليتحص شرفتيپ سبب كه برخوردارند مثبت يتأثير خود

 و ترودوهاي افتهدر هين رابطه ي. گرددمي فعال آموزان دانش
 جهت در يبدنتيترب كه داده نشان زين) 2010( 2همكاران
 گنجانده مدارس برنامه در تواندمي آموزان دانش سلامت توسعه
   .برساند بيآس آنان يليتحص شرفتيپ به نكهيا بدون ؛شود

 يليتحص شرفتيپ بر كه يفراوان عوامل و علل به توجه با
 عنوان به عوامل ازاي پاره كه نكته نيا ذكر است اثرگذار
 ديكأت و دأييت مورد يليتحص شرفتيپ در رهايمتغ نيترمهم

 نيا مورد در شتريب مطالعه و تفكر به را محققين ،است محققان
، هوش: از عبارتند عوامل نيا ازاي پاره .سازندمي رهنمون عوامل

 تجارب ،)شرفتيپ و زشيانگ ،نفستعزّ( يفردهاي يژگيو
 ).1392 زادگان، يرضو( يبدن تيفعال و يطبقات فرهنگ يطيمح

 كي شروع مراسم در لازمهاي برنامه از يصبحگاه ورزش
 دانش همه شركت و است كشور داخل مدارس يآموزش روز

 ،يكاف زهيانگ نداشتن ليدل به اما. است يالزام آن در آموزان
 نظارت عدم مناسب، و قيدق يرساناطلاع و يسازفرهنگ نبود
 يكلطوربه و مدارس يياجرا نيمسئول طرف از لازم تيجد و

 و آموزان دانش نزد يصبحگاه ورزش كردن جلوه تياهمكم
 ياريبس تزلزل با برنامه نيا ياجرا ،يياجرا نيمسئول و معلمان
 آموزان دانش ازاي عده مقاومت نيا بر علاوه. است بوده همراه

 رفتن هدر سبب يصبحگاه ورزش نكهيا بر يمبن معلمان و
 كلاس در اريبس ياهويه و ينظميب جاديا و آموزان دانش وقت
 يريفراگ به آنان نمودن علاقمند يجا به و دهيگرد درس
 و گردديم درس كلاس در شتريب ينظميب موجب تنها ،دروس

 با مدرسه به آمدن زودتر قهيدق چند خاطر به كه ياعده زين
 انجام نيمخالف تعداد بر ،كنندمي مخالفت يصبحگاه ورزش
  ).1389 ان،يديجد( اندافزوده مدارس در يصبحگاه ورزش
 و قرائت شرفتيپ در نيهمچن يدبستان شيپهاي يباز
 دانشها افتهي نيا اساس بر .دارد يمعنادار ريثأتها بچه نوشتن

                                                                      
1- Gelin & Sky 
2- Trodo et al 
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 يجسمان يآمادگ از اند،بوده ترفعال يبدن لحاظ از كه يآموزان
 يكمتر يبدن تيفعال كه يآموزان دانش به نسبت يبهتر
 اندداشته يبالاتر يليتحص شرفتيپ و بوده برخوردار اند،داشته

  ).2011 ،ينيگريپل(
 به يصبحگاه ورزش گاهيجا كسوي از نكهيا به توجه با 
 و نبوده مشخص مرودشت شهرستان مدارس در ستهيشا طور
 ورزش ياجرا ريگيپ يجد طور به يآموزشهاي واحد

 گريد يسو از و اندنبوده مرودشت مدارس سطح در يصبحگاه
 داشتن تدوام ليدل به يصبحگاه ورزش كه امر نيا به توجه با
 رشد موجب و رديگمي قرار ورزش منظمهاي تيفعال گروه در

 دنبال به محقق لذا ؛شوديم يروان و يجسمان سلامت كودك،
 با يصبحگاه ورزش نيباي رابطه ايآ كند نييتع تا است نيا
 ييابتدا سوم و دوم اول، هيپا آموزان دانش يليتحص شرفتيپ

    دارد؟ وجود مرودشت شهرستان دخترانه مدارس
  
      شناسي پژوهشروش
 ءجز هدف نظر از و يتجرب مهين نوع از حاضر پژوهش روش
 در و هفته 8 مدت به يتجرب گروه. باشدمي يكاربرد قاتيتحق
 شامل يصبحگاه ورزش قهيدق 20 تا 15 مدت به روز 5 ،هفته
 در و ينرمش و يجنبش حركات و يكشش حركات با كردن گرم
 گروه مدت نيا در كه يحال در ؛دادند انجام را كردن سرد ،انيپا

 از قبل. نداشتند شركت يصبحگاه ورزشهاي برنامه در كنترل
 دروس از يتجرب و كنترل گروه دو هر از ينيتمر دوره شروع
 دوره انيپا از پس و آزمون شيپ قرآن و علوم ،ياضير ،يفارس
 گرفته آزمون پس مدرسه توسط مزبور دروس از امجدد ،ينيتمر
  .شد سهيمقا گريكدي باها آزمون نمرات نيانگيم و شد

 يآمار جامعه نيب از پژوهش اهداف به يابيدست منظور به 
 بودند، نفر 3204 سوم و دوم اول، يليتحص هيپا سه هر در كه

 حجم مورگانو  يكرجس نمونه حجم نييتع جدول براساس
ها نمونه ياحتمال زشير ليدل به كه آمد دستهب نفر 342 نمونه
 30. شد گرفته نظر در پژوهش نمونه عنوان به نفر 390 تعداد

 به مشغول مرودشت شهرستان در دخترانه ييابتدا مدرسه
 يتصادف طور به مدرسه ششها آن نيب از كه بودند تيفعال

 صورت به هيپا سه هر از نمونه 65 مدرسه هر از و انتخاب
 طور به مدرسه 3 سپس. شدند انتخاباي خوشه يتصادف
 دانش و كنترل گروه در آن آموزان دانش و انتخاب يتصادف
 تعداد .كردند شركت شيآزما گروه در گريد مدرسه سه آموزان
 كلاس( بودند نفر 193 شاهد و نفر 197 يتجرب گروههاي نمونه
 ي؛تجرب گروه نفر 62 و كنترل گروه نفر 70شامل نفر 122 اول

 گروه نفر 68 و كنترل گروه نفر 63شامل  نفر 131 دوم كلاس
 66 و كنترل گروه نفر 60شامل  نفر136 سوم كلاس ؛يتجرب
 از ازين مورد اطلاعات يآورجمع از پس). يتجرب گروه نفر

 يبرا )استاندارد انحرافو  نيانگيم( يفيتوص آمارهاي روش
 ومني آزمون ياستنباط آمار روش از نيهمچن وها داده فيتوص

 از و شاهد و يتجربهاي گروه نيب اختلاف يبررس يبرا يتنيو
 ازها داده ليتحل و هيتجز يبرا وها آزمون پس وها آزمون شيپ

 جينتا گزارش يبرا. ديگرد استفاده 22 نسخهspss  افزار نرم
 نرمال يبررس يبرا و استاندارد انحراف و نيانگيم از يفيتوص
 و رنوفياسم كلموگروف آزمون از عيتوزهاي داده بودن
ها داده عيتوز نبودن نرمال ليدل به. شد استفاده لكيرويشاپ
 ومني كيناپارامترهاي آزمون از استفاده با پژوهشهاي هيفرض

 سطح با و كنترل شيآزما گروه دو نيبهاي سهيمقا يبرا يتنيو
  .است شده گرفته نظر در 05/0 يمعنادار
  

  ي پژوهشهاافتهي
 به. شودمي پرداخته پژوهشهاي افتهيي ارائه به بخش نيا در

 ارائه به سپس و يفيتوصهاي افتهي ارائه به ابتدا كه ينحو
  .خواهيم پرداخت ياستنباطهاي افتهي

آمار توصيفي مربوط به نمرات درسي  1با توجه به جدول 
هاي گروه كنترل شامل تعداد آزمودني، ميانگين، آزمودني

هاي انحراف استاندارد، كمترين و بيشترين نمره درسي آزمودني
  ارائه شده است. پژوهش

هاي توزيع داده 2دست آمده از جدول هبا توجه به نتايج ب
اين براي تجزيه و توزيع نرمال نبود. بنابرهاي غيرهيچكدام از مت

  من ويتني استفاده شد. يوهاي آماري از آزمون تحليل
 كنترل و شيآزما گروه دو نيب سهيمقا .3 جدول به توجه با

 شرفتيپ كه داد نشان يتنيو منو ي آزمون از استفاده با
 تفاوت هم با گروه دو نيا در ياضير درس در يليتحص
 فرض كه باشدمي يمعن نيا به و )P=001/0( دارد يداريمعن
 يليتحص شرفتيپ باعث يصبحگاه ورزش و شودمي رد صفر
  .است شده آموزان دانش ياضير درس در

 كنترل و شيآزما گروه دو نيب سهيمقا 4 جدول به توجه با
 شرفتيپ كه داد نشان يتنيو منو ي آزمون از استفاده با

 تفاوت هم با گروه دو نيا در يفارس درس در يليتحص
 فرض كه باشدمي يمعن نيا به و )P=001/0( دارد يداريمعن
 يليتحص شرفتيپ باعث يصبحگاه ورزش و شودمي رد صفر
  .است شده آموزان دانش يفارس درس در
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  گروه كنترل يهاآمار توصيفي آزمودني .1جدول 

  نمره كمترين  بالاترين نمره  ميانگين  تعداد  آزمون  متغير ها

  7,5 20  17,93 193  پيش آزمون  رياضي
  10 20  18,19 193  پس آزمون

  10 20  18,81 193  پيش آزمون  فارسي
  10 20  18,51 193  پس آزمون

  10 20  18,66 193  پيش آزمون  قرآن
  10 20  19,00 193  پس آزمون

  7 20  18,57 193  پيش آزمون  علوم
  8 20  18,65 193  پس آزمون

  10 20  18,49 193  آزمونپيش   معدل
  10,75 20  18,59 193  پس آزمون

  
  ها بررسي نرمال بودن داده .2جدول 

  آزمون  متغير
  ويلك - شاپيرو   اسميرنوف–كلموگروف 

 p  مقدار p  مقدار

  رياضي
  0,001  0,877  0,001  0,156  پيش آزمون
  0,001  0,811  0,001  0,190  پس آزمون

  فارسي
  0,001  0,763  0,001  0,187  پيش آزمون
  0,001  0,766  0,001  0,222  پس آزمون

  قرآن
  0,001  0,717  0,001  0,306  پيش آزمون
  0,001  0,689  0,001  0,350  پس آزمون

  علوم
  0,001  0,633  0,001  0,251  پيش آزمون
  0,001  0,640  0,001  0,266  پس آزمون

  
  ينتيو من وي آزمون با ياضير درس يليتحص شرفتيپ يبررس .3جدول

  U  Pآماره زانيم z نمره  ها رتبه نيانگيم  تعداد  ياضير
  73/215  197  شيآزما گروه

698/3-  15026  001/0  
  85/174  193  كنترل گروه

  
  يتنيو من وي آزمون با يفارس درس يليتحص شرفتيپ. 4 جدول

  U  Pآماره زانيم z نمره  هارتبه نيانگيم  تعداد  يفارس
  75/233  197  شيآزما گروه

083/7-  11474  001/0  
  45/156  193  كنترل گروه

  
  يتنيو من وي آزمون با قرآن درس يليتحص شرفتيپ .5جدول

  U  Pآماره زانيم z نمره  هارتبه نيانگيم  تعداد  قرآن
  04/199  197  شيآزما گروه

731/0-  18314  465/0  
  89/191  193  كنترل گروه
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  يتنيو من وي آزمون با علوم درس يليتحص شرفتيپ. 6جدول

  U  Pآماره زانيم z نمره  هارتبه نيانگيم  تعداد  علوم
  90/199  197  شيآزما گروه

838/0-  18143  402/0  
  01/191  193  كنترل گروه

  
  يتنيو من وي زمونآ با آموزان دانش معدل يبررس .7جدول

  U  Pآماره زانيم z نمره  هارتبه نيانگيم  تعداد  معدل
  36/223  197  شيآزما گروه

981/4-  13522  001/0  
  06/167  193  كنترل گروه

  
 كنترل و شيآزما گروه دو نيب سهيمقا 5 جدول به توجه با

 شرفتيپ كه داد نشان يتنيو منو ي آزمون از استفاده با
-يمعن تفاوت هم با گروه دو نيا در قرآن درس در يليتحص
 صفر فرض كه باشدمي يمعن نيا به و )P=465/0( ندارد يدار
 يليتحص شرفتيپ باعث يصبحگاه ورزش و شودمي رفتهيپذ
  .است نشده آموزان دانش قرآن درس در

 كنترل و شيآزما گروه دو نيب سهيمقا 6 جدول به توجه با
 شرفتيپ كه داد نشان يتنيو من وي آزمون از استفاده با

 تفاوت هم با گروه دو نيا در علوم درس در يليتحص
 فرض كه باشدمي يمعن نيا به و )P=402/0( ندارد يداريمعن
 شرفتيپ باعث يصبحگاه ورزش و شودمي رفتهيپذ صفر
  .است نشده آموزان دانش علوم درس در يليتحص
 كنترل و شيآزما گروه دو نيب سهيمقا 7 جدول به توجه با

 نمرات كل معدل كه داد نشان يتنيو منو ي آزمون از استفاده با
 يداريمعن تفاوت هم با گروه دو نيا در آموزان دانش يدرس
 رد صفر فرض كه باشدمي يمعن نيا به و )P=001/0( دارد
 كل معدل بهبود به منجر يصبحگاه ورزش انجام و شودمي

  .است شده آموزان دانش نمرات
  
  يريگ جهينت و بحث

 بر يصبحگاه ورزش تأثير يبررس منظور به حاضر، پژوهش در
 سوم و دوم اول، هيپا دختر آموزان دانش يليتحص شرفتيپ

 ييابتدا مدارس از نفر 197 بر مشتمل يتجرب گروه كي ،ييابتدا
 تحت هفته 8 مدت به و انتخاب مرودشت شهرستان دخترانه

 ورزش انجام تأثير و گرفتند قرار يصبحگاه ورزش ناتيتمر
 مشترك كه قرآن و علوم ،ياضير ،يفارس دروس بر يصبحگاه

 نشان پژوهش جينتا. گرفت قرار يبررس مورد بود هيپا سه نيب
 درس در يليتحص شرفتيپ موجب يصبحگاه ورزش كه داد
 ،)1390( يروزبهان و كشاورز قيتحق با كه شده يفارس و ياضير

 ابوبكر و همكاران ،)1389( انيديجد ،)1394( يخورسند
 ABCيخبر شبكه گزارشو  )2010( ياسكا و نيگل)، 2015(

 ورزش مثبت تأثير از يحاك و دارد يهمخوان) 2014(
 نيا بودن همخوان ليدل است ممكن ؛است يصبحگاه

 بوده قاتيتحق  در يصبحگاه ورزش بودن همسان قاتيتحق
 همكاران و 3ترودو  قيتحق جهينت با نتايج پژوهش اما ؛است

 نيا بودن ناهمخوان ليدل ديشا كه باشدمي ناهمخوان) 2010(
 هاآن قيتحق در نظر مورد يبدن تيفعال كه ستا نيا جه،ينت

 و فعال آموزان دانش يكل طور به و نبوده يصبحگاه ورزش
 قيتحق روش نكهيا ترمهم واند داده قرار نظر مد را فعال ريغ

 نوع از كه حاضر پژوهش روش با كه بوده يفيتوص شده انجام
  .است متفاوت باشد،مي يتجرب مهين

 ورزش كه داد نشان حاضر پژوهش جينتا نيهمچن 
 قرآن و علوم درس در يليتحص شرفتيپ موجب يصبحگاه

 و همخوان) 2010( همكاران و ترودو قيتحق جينتا با كه نشده
 و كشاورز ،)2014( 4يآپالاچ يالتيا دانشگاه قاتيتحق جينتا با

 نيگل ،)1389( انيديجد ،)1394( يخورسند ،)1390( يروزبهان
 نيگل ) و2014( BBC يخبر شبكه گزارش ،)2010( يواسكا
 شرفتيپ بر يبدن تيفعال تأثير به همه كه )2010( 5ياسكا
 ليدل ديشا كه ندارد يهمخوان دارد، مثبت تأثير يليتحص

 بوده ييابتدا مقطع در آموزان دانش جه،ينت نيا بودن ناهمخوان
 يريادگي يبرا دوم و اول كلاس آموزان دانش مخصوصا و

 به ؛شوندمي مواجه ياديز مشكلات با قرآن درس يروخوان
 يبرا را قرآن درس روز هر مجبورندها معلم اكثر كه يطور
 طول يمدت نيبنابرا ؛بگنجانند يكلاس روزانه برنامه در تكرار

                                                                      
3- Terodo et al 
4- Appalachian state university  
5- Galin ski 
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 نيبنابرا. كند برقرار ارتباط درس با آموز دانش تا كشدمي
. باشد بوده كند نهيزم نيا در آموزان دانش شرفتيپ است ممكن

هاي نيانگيم يبررس با كه گفت ديبا علوم درس با ارتباط در
 شيآزما گروه كه شودمي مشاهده كنترل، روهگ و شيآزما گروه

 گروه از بالاتر هاآن علوم درس نيانگيم و اندداشته شرفتيپ
 نشده داريمعن يآمار لحاظ به جهينت نيا اما .باشدمي نترلك

 و ياضير مثلهايي درس كه باشد ليلاين د به ديشا. است
 ترنييپا مقاطع در مشابههاي درس با مرتبط و ادامه در يفارس
 گوناگونهاي بحث به ييابتدا مقطع در علوم درس اما ؛باشدمي
هاي روش يبرخ به ازين آن فهم و درك يبرا كه پردازدمي

 در و يآموزش كمكهاي ابزار از استفاده و شرفتهيپ يآموزش
). 1391 نسب، بهروز( باشدمي مطالب ينيع تجربه مواقع يبعض
 اندبوده يدولت مدارس در پژوهش نمونه آموزان دانش نيبنابرا
 يبرا يشگاهيآزما زاتيتجه از يكاف اندازه به است ممكن كه

 ليدل نيهم به و نبوده برخوردار علوم درس شتريب فهم و درك
 .  اندنداشته درس نيا در يريچشمگ شرفتيپ آموزان دانش
 هر آموزان دانش در معدل بهبود پژوهش نيا گريد جينتا از

 ،)1390( يروزبهان و كشاورز قيتحق جينتا با كه باشد،مي هيپا 3
 يخبر شبكه گزارش ،)1389( انيديجد ،)1394( يخورسند
BBC )2014(، راجود )دارد يهمخوانو ديگر مطالعات ) 2010 .

هاي درس تك تك يبررس از يكل يبندجمع درواقع جهينت نيا
 دانش شرفتيپ كه گفت توانمي نيبنابرا ؛باشدمي نظر مورد

 كه بوده بالااي اندازه به يفارس و ياضير درس در آموزان
 جينتا اثر و داريمعن يآمار لحاظ به را معدل بهبود توانسته
  .دينما كم را قرآن و علومهاي درس در شده مشاهده
 يهاتيو انواع فعال يات عملي، ورزش، تجربيباز
ن يهستند. ورزش نخست يريادگي يز منبع اصليبرانگچالش

در  ييباياست. دانش و ز يپرونده احساسات و ادراكات آدم
له ورزش و گردش و يبه وس يقيحق ياست و تندرست يتندرست

). 1392(رشيدي،  شوديو منظم حاصل م يسالم، مقو يغذا
ار حائز يبس يجسمان تي، فعاليمغز يهارشد كاركرد يبرا
شنا  و دنيدن، جهيدن، پريچون دو ييهاتيت است. فعالياهم

 يانهيه، مخچه و جسم پيپا يهات عقدهيكردن سبب تقو
را به مغز  ياديژن زي، اكسين بدنيشود. ورزش و تمريم
از  يريادگيد. يافزايم ين نرونيزان ارتباط بيرساند و بر ميم

 يجسمان يهاتير فعاليو سا ي، حركات كششيروادهيق پيطر
  .)1380(جارويس،  گردديت ميافته و تقويارتقاء 

ا زودتر از دو ماه يرتر يآموزان ممكن است د از دانش يبرخ
د ين اقدام مفيند و بالاخره ايعادت نما يبه ورزش صبحگاه

 صبحگاهي،هاي ورزشآنان خواهد شد.  يعت ثانويعادت و طب

 كه دباشمي بدني فعاليتهاي شكل ترينپسنديده از يكي

 ميل رغم كه، علي آنجايي از .دارند ساله هزار چند قدمتي

هاي هزينه فعاليت، و پويايي افزايش يبرا انسان باطني
 بزرگ يسد همواره قيمت گران ورزشي امكانات و آورسرسام

 بوده، تحرك و پويايي يعني بشر يفطر نياز اين تحقق برابر در

ضمن  كه هستندهايي راه يافتن دنبال به همواره افراد لذا
 هاآن يبرا را ممكن هزينه كمترين يفطر ميل اين يارضا

 يكي توانمي را صبحگاهيهاي ورزش شك بدون .دباش داشته

 شكل انسان شدن متمدن با همراه كه دانست اين راهكارها از

 كه داده نشان مطالعاتاست.  گرفته خود به يتركامل

 و فيزيولوژيكي مثبت اتتأثير ندتوامي صبحگاهيهاي ورزش
 آن، كنترل بهبود وزن، كاهش مانند: فراواني روانشناختي

 كاهش استخوان، پوكي از يجلوگير و تراكم استخواني افزايش

 به ابتلا خطر كاهش خون، فشار كاهش استراحتي، قلب ضربان

 به ابتلا خطر ميزان كاهش عروقي، - قلبيهاي يبيمار انواع

 يبرا را افسردگي و اضطراب از يجلوگير وها يبيمار انواع
  ).2012(قلامالي و نورشاهي،  دداشته باش دنبال به سالمند افراد

با  يكه ورزش صبحگاه اهميت موضوع در اين است
تواند، مي قه در هر روزيدق 15تا  10به مدت  يحركات نرمش

 ييه كارايش روحيافزا ين روش براين و مؤثرتريترنهيهزكم
 پژوهش در كه آنجا از (سايت بيتوته). افراد در هر مقطع باشد

 به روز 5اي هفته و هفته 8 يتجرب گروههاي يآزمودن حاضر،
 يصبحگاه ورزش به كم شدت با قهيدق 20 تا 15 مدت

 انجام كم يشدت با مذبور ناتيتمر نكهيا ليدل به و دپرداختن
 حضور درسهاي كلاس در شتريب نشاط با آموزان دانش شده،

 هاآن دقت و تمركز توجه، مانع كه يمازادهاي يانرژ از و افتهي
 يريادگي موجب موضوع نيا و شده كاسته گردد،مي كلاس در

 رابطه نيا در. است شده انآن معدل بهبود جه،ينت در و بهتر
شود كه مي ورزش به عنوان يك كاتاليزور عمل كرده و باعث

طوري كه اين موضوع در هب .اكسيژن بيشتري به مغز برسد
افزايش حافظه و عدم خستگي فكري نقش مستقيمي داشته و 

(مير  شودمي موجب تقويت يادگيري در بين دانش آموزان
  ).1391كلانتر و همكاران، 

، »عقل سالم در بدن سالم است«ضرب المثل معروف 
ذيه مناسب، استراحت و بيانگر اين است كه بدن سالم جزء با تغ
آيد و در اين بين نمي آرامش روحي و فعاليت بدني به دست

توان ناديده گرفت. ورزش تضمين كننده نمي نقش ورزش را
سلامت دانش آموزان است و سلامت دانش آموزان تضمين 

  باشد.مي كننده سلامت جسمي و رواني جامعه در آينده
 ورزش مثبت ثيرتأ حاضر پژوهشهاي افتهي يكل طور به
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 كلاس دختر آموزان دانش يليتحص شرفتيپ بر يصبحگاه
 .داد نشان را مرودشت شهرستان ييابتدا سوم و دوم اول،

 يشتر برايجه گرفت كه صرف وقت بيتوان نتيبنابراين م
و هوش  يليبر عملكرد تحص ييگونه اثر سوچيورزش نه تنها ه

بهتر  يليتحصشتر موارد باعث عملكرد ي، بلكه در بنداشته
   ز شده است.يآموزان ندانش

توان فوايد ورزش صبحگاهي مي ييد مطالب ذكر شدهدر تأ
  را اينگونه برشمرد:

تمام طول روز فرد تا شود آغاز كردن روز با ورزش سبب مي -
ورزش  كه دهدبا نشاط و سرزنده باشد. تحقيقات نشان مي

ادل متعصبحگاهي سبب بهبود وضعيت خواب شده و براي 
  بسيار مفيد است.آن نگه داشتن وزن و كاهش 

توان در هواي پاك مي آلودگي هوا در صبح كمتر است و -
  د. نمووارد ها و هواي تميز را به ريه درصبح ورزش ك

كند كه مي كمك فردورزش كردن در ساعات اوليه روز به  -
انرژي جسمي و روحي كافي براي فعاليت روزانه به دست 

  آورد.
ذهني مانند هاي ورزش صبحگاهي توانايي و قدرت فعاليت -

  دهد.مي تمركز و قدرت يادگيري را افزايش
مانند حركات كششي در ورزش صبحگاهي هايي ورزش -

گردد. انجام اين حركات براي تمام افراد با هر مي توصيه
  است.  مؤثرسطحي از آمادگي جسماني 

ام گيرد سبب اگر ورزش صبحگاهي به صورت گروهي انج -
(رضوي زادگان،  گرددمي افزايش روحيه و نشاط افراد

1392(.  
 در توانمي ورزش مثبت اتتأثير به توجه با نيبنابرا 

 عنوان به و گردد استفاده آموزان دانش بهتر يريادگي و آموزش
 آموزان دانش يليتحص شرفتيپ مكمل و مدآكار ابزار كي

 معلمان وها خانواده ياريهم ،يهمكار زين نيا كه گردد استفاده
 شودمي شنهاديپ نيبنابرا. است خواستار را آموزان دانش زين و

 انجام با پروش و آموزش وزارت سلامت و ورزش معاونت كه
 علوم متخصصان و كارشناسان توسط يقاتيتحقهاي طرح
 در يصبحگاه ورزش برنامه تحقق موانع نيترمهم ،يورزش

 با را يصبحگاه نيتمر برنامه نيبهتر و ييشناسا را مدارس
 ،يامنطقه ييهوا و آب مياقل جمله از مختلف عوامل به توجه
 بر حاكم ياجتماع و يفرهنگهاي لفهؤم آموزان، دانش سن

 معلمان از گرفتن ياري با و نيتدو...  و كشور مختلف مناطق
 صبحگاه برنامه در را يصبحگاه ورزش برنامه مدارس، ورزش
 كشور كل در را يمناسب ينيتمر برنامه و گنجانده آموزان دانش

  .ندينما اجرا هماهنگ تيفعال كي عنوان به
آموزان نقش ورزش صبحگاهي در تقويت احساسات دانش  

كه براي ورزش صبحگاهي نياز به  ييبسزايي دارد. از آنجا
پيشرفته و خاصي نيست و و تجهيزات ورزشي امكانات هزينه، 

مربيان  ،گيردنمي چنداني را از افرادهمچنين اين ورزش وقت 
نه مدارس و دانش توانند اين ورزش را در برنامه روزامي مدارس

كه همانگونه كه نتايج اين پژوهش و  چرا ؛آموزان جاي دهند
دقيقه ورزش و يا  10روزانه همخوان نشان داد،  تحقيقاتديگر 

شود تا دانش آموزان با آمادگي مي نرمش صبحگاهي موجب
شتري در كلاس درس حاضر و آمادگي بيشتري براي بي

ها و در نهايت پيشرفت تحصيلي آن يادگيري دروس داشته
 يبرا ييابتدا آموزان دانش جامعه كه آنجا از بهبود يابد.

 شدن نهينهاد و داشتن تحرك و كردن ورزش تياهم دنيفهم
بهتر آن است كه معلمان  دارند، آموزش به ازين ،عموضو نيا

عمل كنند و در رفتار خود نيز نشان خاص اي ورزش به گونه
دهند كه دانش آموزاني كه هنوز در سن كودكي هستند و 

، به انآنهاي پذيري را دارند و همچنين خانوادهتأثيربيشترين 
ابند كه در صورت هماهنگ كردن فعاليت بدني يدر ينيتجربه ع

تر از چند برابر مطلوب يجيبه نتا يريادگيو ذهني در عرصه 
ار يبازتر و بس يت با ذهنيافت و در نهايقبل دست خواهند 

خواهند كرد. اين عمل  يبردارخود بهره يتر از استعدادهاراحت
دارد. اولياء ها نياز به تلاش و همكاري جمعي معلمان و خانواده

بيان مدارس، نقش مهمي در دانش آموزان در كنار مر
سازي فرهنگ ورزش در كودكان دارند كه در صورت دينهنها

توان شاهد مزاياي آن در پيشرفت تحصيلي، مي تحقق اين امر
و رواني دانش آموزان -عادل روحيبهبود عملكرد جسمي و ت

  انرژي بود.الم و پرشاد، ساي همچنين در آينده شاهد جامعه
عدم  در پايان با توجه به نتايج تحقيقات كه نشان دهنده

مستقيم و مستمر توسط مديران مدارس منجر به هاي نظارت
ورزش و هاي عدم انجام وظايف دقيق معلمان ورزش در كلاس

چنين رويكردي در مدارس منجر به كم  شود ومي تربيت بدني
مقايسه با ساير دروس و اهميت بودن درس تربيت بدني در 

صاري، (كشاورز و انشود مي نظمي معلم ورزشهمچنين بي
د كه ورزش صبحگاهي توسط معلمان گردمي )، پيشنهاد1394

ورزش مدارس طراحي و اجرا شود تا چنين رويكردي تغيير يابد 
ورزشي بتوانند ديدگاه هاي و معلمان ورزش با نمايش فعاليت

 د.نقرار ده تأثيرمدير، ساير معلمان و دانش آموزان را تحت 
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 ،ياسد  -  منابع
 دانشي روانهاي مهارت بري صبحگاه ورزش تأثير). 1390( پروانه

 استاني دولت مدارس متوسطه مقطع ورزشكار ريغ دختر آموزان
  .تهران نور اميپ دانشگاه ارشد،ي كارشناس نامهانيپا. لاميا

ي درس برنامهي قيتطب مطالعه ).1383( رضا محمد ،يلياسمع  -
 و جهان منتخبي كشورها و رانيايي ابتدا دورهي بدن تيترب

 معلم تيترب دانشگاه ،يبدن تيتربي دكتر رساله .الگو ارائه
  .تهران

 تيترب سيتدري هاروش اتيكل). 1372( محمدي عل رتاش،يام  -
تهران: وزارت  .پرورش و آموزش وزارتيي ابتدا دوره. يبدن

  آموزش و پرورش. 
 آموزان دانشي ليتحص شرفتيپ سهيمقا ).1390( .فاطمه باشقره،  -

 دخترانه مدارسي انفراد وي گروههاي تيفعال در كننده شركت
  .ارشدي كارشناس نامهانيپا .گلستان استان

 مدرسه به ورود سني رابطهي بررس). 1391( غزال نسب، بهروز  -
 دانش روان سلامت وي ذهن تيخلاق ،يليتحص شرفتيپ با

ي كارشناس نامهانيپا .تهران شهريي راهنما ويي ابتدا آموزان
  .تهران نور اميپ دانشگاه ارشد،

نور  خواجوند، :ترجمه، يورزش يروانشناس ).1380( مت س،يجارو  -
  : دستان.علي. تهران

 شرفتيپ بري صبحگاه ورزش تأثير ).1389( هيسم ان،يديجد  -
ي روزشبانه مدارس ساله 12-15 دختر آموزان دانشي ليتحص

 نور اميپ دانشگاه ارشد،ي كارشناس نامهانيپا. سبزوار شهرستان
  .تهران

، دوم چاپ. يبدن تيتربي مبان و اصول ).1387( حسن ،يخلج  -
  .نور اميپ دانشگاه :تهران

 ،يدينو؛ زهرا ،يطاهر؛ االله فضل پور،ي غفران؛ زهرا ،يخورسند  -
رسي تأثير ورزش صبحگاهي بر كيفيت بر«). 1394( مانيا

 .»زندگي كاركنان مركز بهداشت شهر اراك: يك گزارش كوتاه
- 166 صص ،73 شماره .رفسنجاني پزشك علوم دانشگاه مجله
161.  

 يبررس«). 1394( حسيني نسب، سيد داود دلير ناصر، نرگس؛  -
 آموزان دانش در شرفتيپ زهيانگ و يليتحص شرفتيپاي سهيمقا

ه آموزش و نشري. »زيتبر شهر هوشمند و يعاد مدارس ييابتدا
  . 31- 42 صص ،29  شماره ، 8   دوره .ارزشيابي(علوم تربيتي)

 يبررس« .)1392( يعل ،يبهلول الهام؛ پور، لك برز؛يفر درتاج،  -
 يليشرفت تحصيپ بر لرستان استان هوشمند مدارس تأثير زانيم

، 8سال. آموزش يفناور مجله .»متوسطه مقطع آموزان دانش
  . 133-141ص ، ص2دوره

. ورزش وي بدن تيتربي مبان ).1374( بوچر چالرز، ؛وست ورآ،يد  -
ي جمهور كيالمپي مل تهيكم انتشارات تهران:. احمد : آزاد،ترجمه
  .رانياي اسلام

  .توتهيبي روانشناس تيسا ).1392( دي،سعيديرش  -
 بري صبحگاه ورزش تأثير ).1392( سادات دهينو زادگان،ي رضو  - 

 شهرستانيي ابتدا ششم مقطع دختر آموزان دانشي ليتحص شرفتيپ
  .قشم واحد نور اميپ دانشگاه ارشد،ي كارشناس نامهانيپا .پاكدشت

 تيسا از برگرفته ).1393( يهمگاني هاورزش ونيفدراس  -
  ي. صبحگاه ورزش بخش ،يهمگاني هاورزش ونيفدراس

 شاه ؛برزيفر درتاج، ؛فلور كارگر،يي رضا ؛ركلانتريم ،يشيقر  -
ثير آموزش و تمرينات تن آرامي بر أت« ).1391( يمهد ،ينظر

هاي پژوهش مجله .»ميزان اضطراب و پيشرفت تحصيلي
  .77- 85ص ص ،1شماره ،2 سال. مشاوره وي نيبالي روانشناس

). 1394( جواد ،اياژه ؛مسعود ،يلواسان يغلامعل ؛سلمان ،قنبرلو  -
 پيشرفت معلمان با هيجاني هوش و تحصيلي بينيخوش رابطه«

 3 شماره ،19  دوره .مجله روانشناسي. »آموزان دانش تحصيلي
  .218- 234، صص )75 ياپي(پ

 برخي مقايسه«). 1393( كاشاني، مجتبي كريمي، منصوره؛  - 

 سالمند زنان عضلاني - عصبي عملكرد ارزيابيهاي شاخص

 فصلنامه. »صبحگاهي ورزش وهله يك كننده در شركت

صص  ،13 شماره ،4 سال .ورزشي زيستي علوم در تحقيقات
67 -59 .  

تحليل رگرسيوني «). 1394( انصاري، سيد محمد كشاورز، لقمان؛  -
انش آموزان نسبت به معلمان نگرش مديران، معلمان و د

، 4دوره  .كاربردي در مديريت ورزشيهاي پژوهش ».ورزش
  .35-47ص ص )،13(پياپي 1شماره

 نيب ارتباطي بررس« ).1390( محبوبه ،يروزبهان؛ لقمان كشاورز،  -
 با مأتوي روح علائم با دختر آموزان دانشي ليتحص شرفتيپ

 مطالعات مجله .»يصبحگاه ورزش وي قاعدگ از شيپ سندرم
 . 18-35ص ص ،2شماره. يورزش تيريمد
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