
ــاط در  ــرك و نش ــاد تح ــاي ايج ــي از راه ه يك
ــي اســت.  ــه، انجــام ورزش صبحگاه ــراد جامع اف
ــه  ــوان ب از جملــه فوايــد ورزش صبحگاهــي مي ت
ــان  ــح ضرب ــه در صب ــرد ك ــاره ك ــه اش ــن نكت اي
ــد، در  ــش مي ياب ــاز افزاي ــوخت و س ــب و س قل
ــا  ــام كاره ــراي انج ــتري ب ــرژي بيش ــه ان نتيج
ــده و  ــرژي آزادش ــود، ان ــة روز آزاد مي ش در ادام
فعاليــت مغــزي ســاعت ها در طــول روز احســاس 
در  به ويــژه  بــدن  حــرارت  درجــه  مي شــود، 
ــوا در  ــد، ه ــش مي ياب ــال كاه ــرم س ــول گ فص
صبــح پاك تــر اســت و در نتيجــه، روحيــة انســان 
ــي  ــود )جلال ــا آخــر شــب شــاداب تر خواهــد ب ت

فراهانــي، 1389(.
ــر  ــان قش ــوزان و نوجوان ــه دانش آم ــا ك از آنج
ــد و  ــكيل داده ان ــه را تش ــن جامع ــي از اي عظيم
پويايــي و نشــاط و ســلامتي آن هــا تضمين كنندة 
ســلامت روحي-روانــي جامعــة آينــده اســت، لــذا 

در ايــن راســتا ورزش صبحگاهــي مي توانــد 
به عنــوان يكــي از فعاليت هــاي ســازمان يافته 
بــدون نياز بــه امكانات پيشــرفته، فضاي ورزشــي 
ــة  ــا هزين ــي ي ــان طولان ــاص زم ــز، اختص مجه
هنگفــت در راســتاي اهــداف تربيت بدنــي نقــش 
ــر  ــه از نظ ــوص اينك ــد؛ به خص ــا كن ــي ايف مهم
ــرد و  ــي نمي گي ــت چندان ــان اجــرا وق مــدت زم
ــوان  ــدارس به عن ــة م ــة روزان ــد در برنام مي توان
ــر  ــلاوه ب ــود. ع ــده ش ــتمر گنجان ــي مس فعاليت
ــم  ــداد ك ــا تع ــت و ب ــر اس ــي همه گي آن فعاليت
يــا زيــاد مي تــوان بــه  انجــام آن پرداخــت. 
همچنيــن فعاليــت جســماني منظــم ســبب 
ــان  ــن نوجوان ــي در بي ــاي ذهن ــعة فراينده توس
ــي  ــري و تحصيل ــاي يادگي ــود و قابليت ه مي ش
آنــان را بهبــود مي بخشــد و آن هــا را در رســيدن 
ــي و  ــرد )ترمبل ــد ك ــاري خواه ــت ي ــه موفقي ب

همــكاران، 2000(.

مينا خداياري
دبير تربيت بدني شهرستان ساوه

رساني اطلاع

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ3|  بهار 1400| 40



ورزش صبحگاهــي به عنــوان يــك فعاليــت 
منظــم و بســيار كم هزينــه مي توانــد تمــام 
ــد و  ــرار ده ــش ق ــت پوش ــوزان را تح دانش آم
اعتماد به نفــس،  شــادابي،  افزايــش  موجبــات 
ــم  ــان را فراه ــردگي آن ــراب و افس ــش اضط كاه
ســازد. همچنيــن از لحــاظ جســماني بــه تقويــت 
آمادگــي بدنــي آنــان كمــك مي كنــد و مي توانــد 
ــان و  ــي آن ــزة تحصيل ــش انگي ــه و افزاي در روحي
ــوزان  ــي دانش آم ــرفت تحصيل ــع آن پيش ــه تب ب
ــا  ــذا ب ــروي، 1383(. ل ــد باشــد )پي ــر و مفي مؤث
توجــه بــه اينكــه ورزش صبحگاهي نقــش مهمي 
ــن ســلامت جســم و  در نشــاط، شــادابي و تأمي
ــري  ــر ســرعت يادگي ــوزان دارد و ب روح دانش آم
آنــان مؤثــر اســت، مــن بــه دنبــال راه حل هايــي 
هســتم تــا از طريق آن انگيزة مشــاركت ورزشــي 
دانش آمــوزان را در مشــاركت ورزش صبحگاهــي 
افزايــش دهــم، چراكــه ابعــاد ايــن مســئله هــم 

ــس و  ــد تدري ــان فراين ــان در جري ــراي معلم ب
هــم بــراي دانش آمــوزان و والديــن آن هــا مفيــد 
خواهــد بــود. در ايــن راســتا، پژوهــش حاضــر بــا 
ــام  ــوزان در انج ــزة دانش آم ــش انگي ــدف افزاي ه
ورزشــي صبحگاهــي شــكل گرفــت و بــه بررســي 

راه هــاي تحقــق ايــن امــر پرداخــت.

ــا توجــه بــه تحقيقــات انجام شــده در زمينــة  ب
انگيــزة مشــاركت ورزشــي، ايــن راه حل هــا اجــرا 

: شد
ــي:  ــگ ورزش صبحگاه ــتن آهن ــوع داش 1( تن
ــگ  ــد آ هن ــاد چن ــاي ش ــان آ هنگ ه ــدا از مي ابت
ــي  ــگ ورزش صبحگاه ــوان آهن ــا عن ــا كلام ب ب
انتخــاب شــد و بــه صــورت متنــاوب در مراســم 

صبحــگاه پخــش شــد.
2( پخــش آهنــگ حماســي ايــران: بــه منظــور 
آشــنايي دانش آمــوزان بــا ارزش هــا و آرمان هــاي 

ورزش صبحگاهي 
به عنوان يك فعاليت 

منظم و بسيار 
كم هزينه مي تواند 
تمام دانش آموزان 

را تحت پوشش 
قرار دهد و موجبات 

افزايش شادابي، 
اعتماد به نفس، كاهش 
اضطراب و افسردگي 

آنان را فراهم سازد
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ــرام  ــن  احت ــران و همچني ــان اي ــور عزيزم كش
گذاشــتن بــه آن هــا تصميــم گرفتــه شــد 
ــن  ــه اي ــود ك ــش ش ــي پخ ــاي حماس آهنگ ه
آهنگ هــا، »قهرمــان ايرانــي« و »عشــق اهورايــي 

ــود.  ــران« ب ــن، اي م
ــه  ــگ: ب ــا آهن ــگ ب 3( انجــام حــركات هماهن
دليــل اينكــه آهنگ هــاي بــا كلام انتخــاب 
ــه اســتفاده  ــن شــد ك ــر اي ــود، ســعي ب شــده ب
ــگ  ــا آ هن ــگ ب ــك و ... هماهن ــركات ايروبي از ح
باعــث افزايــش تمركــز و توجــه و ايجــاد علاقــه 

شــود. دانش آمــوزان  در 
4( همراهــي كــردن مربــي تربيت بدنــي در 
برنامــة  در  ورزش  معلــم  صبحگاهــي:  ورزش 
ــام  ــه انج ــوزان ب ــا دانش آم ــراه ب ــگاه هم صبح
ــوق  ــور و ش ــه ش ــت ك ــي پرداخ ــركات ورزش ح
ــد  ــث ش ــرد و باع ــاد ك ــا ايج ــادي را در آن ه زي
ــويق  ــي تش ــام ورزش صبحگاه ــه انج ــا ب بچه ه

ــوند. ش
5( اســتفاده از دانش آمــوزان بيشــتر در انجــام 
ورزش صبحگاهــي بــراي ايجــاد ديــد كافــي در تمام 
ــراي انجــام ورزش صبحگاهــي، چهــار  فراگيــران: ب
ــت  ــمت راس ــر در س ــكو، دو نف ــوز روي س دانش آم
و دو نفــر در ســمت چــپ مربــي قــرار گرفتنــد تــا 

ــري داشــته باشــند. ــد بهت ــوزان دي دانش آم
بــا  هماهنــگ  دانش آمــوزان  خوانــدن   )6
آهنگ و ايجـــاد شــور و نشــاط در آن هــا و تخلية 

اينكــه  دليــل  بــه  دانش آمــوزان:  هيجانــات 
ــات  ــي در اوج هيجان ــوزان مقطــع ابتداي دانش آم
ــه  ــد، ب ــل ملاحظــه اي دارن ــرژي قاب هســتند و ان
منظــور تخليــة هيجانــات، رفــع خواب آلودگــي و 
افزايــش شــادابي و نشــاط، از آن ها خواســته شــد 
تــا بــا صــداي بلنــد آهنــگ را همخوانــي كننــد.
7( اســتفاده از روبان هــاي ســبز، ســفيد و قرمــز 
)شــبيه پرچــم ايــران( در مراســم صبحگاهــي و 
بســتن آن هــا بــه مــچ دســت دانش آمــوزان: بــه 
ــه  ــرام ب ــه، احت منظــور حفــظ ارزش هــاي جامع
ــن  ــران و همچني ــلامي اي ــوري اس ــم جمه پرچ
افزايــش انگيــزة فراگيــران در اجــراي حــركات از 
روبــان بــه ســه رنــگ پرچــم كشــورمان اســتفاده 
ــت  ــچ دس ــه م ــان را ب ــد روب ــا باي ــد. بچه ه ش
ــا  چپشــان مي بســتند و حــركات را هماهنــگ ب
مربــي انجــام مي دادنــد كــه پايه هــاي اول و دوم 
ــفيد و  ــان س ــارم روب ــوم و چه ــز، س ــان قرم روب

ــان ســبز داشــتند. پنجــم و ششــم روب

8( اســتفاده از توپ هــاي ســبز، ســفيد و قرمــز 
ــوع در  ــاد تن ــراي ايج ــي: ب ــم صبحگاه در مراس
اجــراي ورزش صبحگاهــي و افزايــش انگيــزة 
ــي  ــوزان در اجــراي حــركات، از تو پ هاي دانش آم

بــه رنــگ پرچــم كشــورمان اســتفاده شــد.
بــه شــيوه هاي  دانش آمــوزان  9( چيدمــان 
متفــاوت در برنامــة صبحــگاه: بــا هــدف متنــوع 

ورزش صبحگاهي به عنوان 
يك فعاليت منظم و 
بسيار كم هزينه مي تواند 
تمام دانش آموزان را 
تحت پوشش قرار دهد و 
موجبات افزايش شادابي، 
اعتماد به نفس، كاهش 
اضطراب و افسردگي آنان 
را فراهم سازد
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صبحگاهــي،  ورزش  اجــراي  برنامــة  كــردن 
ــوزان از  ــراي دانش آم ــي ب ــاي متفاوت چيدمان ه
ــر  ــورت الله و .... در نظ ــه ص ــتوني، ب ــه س جمل
ــه  ــن برنام ــه اي ــا ب ــة آن ه ــا علاق ــه شــد ت گرفت

ــود. ــتر ش بيش

موضوعــي كــه بــراي خــودم نيــز بســيار جالــب 
توجــه بــود، هماهنگــي دانش آمــوزان بــود. 
يعنــي وقتــي دانش آمــوزان يــك كلاس را در 
ــردم و از گروهــي از  ــاط ب ــه حي ســاعت ورزش ب
ــد،  ــرم كنن ــوزان را گ ــتم دانش آم ــا خواس بچه ه
ديــدم متــن آهنــگ ورزش صبحگاهــي را بــا هــم 
مي خواننــد و حــركات را هماهنــگ بــا آن انجــام 
مي دهنــد. ايــن حركــت آن هــا خودجــوش بــود 
ــة اجراشــده در  ــه برنام و حاكــي از علاقه شــان ب

مراســم صبحــگاه بــود.

ــوم  ــه كلاس س ــگام ورودم ب ــر، هن ــورد ديگ م
رخ داد. در دبســتاني كــه در ســال تحصيلــي 
ــودم، هنــگام  98- 97 مشــغول خدمــت در آن ب
ورود معلــم بــه كلاس، بچه هــا بــه احتــرام معلــم 
ــا  ــا ب ــد. آن ه ــد و شــعري را مي خوانن برمي خيزن
توجــه بــه اينكــه مــن حــركات ورزش صبحگاهي 
ــودم،  ــرده ب ــي ك ــگ طراح ــا آهن ــگ ب را هماهن
خودشــان حركــت دســت را هماهنــگ با شــعري 
ــي  ــد، طراح ــم مي خواندن ــراي ورود معل ــه ب ك
كــرده بودنــد و اجــرا كردنــد كــه بــا ديــدن ايــن 
صحنــه بســيار تعجــب كــردم و از اينكه توانســته 
را  دانش آمــوزان  خلاقيــت  و  انگيــزه  بــودم 

ــودم. افزايــش دهــم خرســند ب

ثمــرة اصلــي پرداختــن بــه ورزش صبحگاهــي، 
دســتيابي بــه ســلامت جســماني، روانــي و ايجــاد 
نشــاط و شــادابي در دانش آمــوزان به عنــوان 
ــراي  ــد از اج ــت. بع ــه اس ــي از جامع ــر بزرگ قش
ــت  ــادي از موفقي ــواهد زي ــي ش ورزش صبحگاه

ــا اظهــار  ــن طــرح به دســت آوردم برخــي اولي اي
ــا پخــش آهنــگ »قهرمــان  داشــتند هم زمــان ب
ــران« از  ــن، اي ــي م ــق اهوراي ــا »عش ــي« ي ايران
ــوش  ــورت خودج ــه ص ــان ب ــون، دخترش تلويزي
ايــن حــركات را انجــام مي دهــد. احســاس 
ميــزان  شــدن  كمتــر  از  معلمــان  رضايــت 
كلاس،  ســر  در  دانش آمــوزان  خواب آلودگــي 
تمامــي  توســط  صبحگاهــي  ورزش  اجــراي 
دانش آمــوزان، اجــراي خودجــوش آن هــا در 
ســر ســاعت ورزش، هماهنگــي حــركات دســت 
بــا شــعر هنــگام ورود معلــم بــه كلاس و شــواهد 
بســيار ديگــر نشــان مي دهــد كــه بــراي افزايــش 
ــاد  ــاي ش ــد از آهنگ ه ــوزان باي ــزة دانش آم انگي
بــا كلام حماســي اســتفاده كــرد كــه عــلاوه بــر 
ــراي ورزش  ــوزان از اج ــذت  دانش آم ــش ل افزاي
بــا  صبحگاهــي، آنــان به طــور غيرمســتقيم 
ــوند و  ــنا مي ش ــز آش ــورمان ني ــاي كش آرمان ه
هــر روز صبــح قبــل از كلاس آن هــا را يــادآوري 
مي كننــد. همچنيــن اســتفاده از لــوازم مختلف از 
جملــه روبــان، تــوپ و .... باعــث ايجاد تنــوع و در 
نتيجــه افزايــش انگيــزة دانش آمــوزان در اجــراي 
ــودن  ــگ ب ــود. هماهن ــي مي ش ورزش صبحگاه
ــت  ــث تقوي ــگ باع ــا آهن ــي ب ــركات ورزش ح
هماهنگــي قــواي شــنيداري - حركتــي فراگيران 

مي شــود.
بــراي  زيــادي  راه حل هــاي  كلــي  به طــور 
افزايــش انگيــزة دانش آمــوزان بــراي اجــراي 
ورزش صبحگاهــي وجــود دارد كــه در ايــن 
ــد و  ــاره ش ــا اش ــدادي از آن ه ــه تع ــق ب تحقي
بهتــر اســت مديــران و معلمــان ورزش مــدارس 
ــزه  ــش انگي ــراي افزاي ــود ب ــاي موج از راه حل ه
ــي از  ــا ورزش صبحگاه ــد ت ــره ببرن ــا به بچه ه
حالــت تكــراري و يكنواخــت قديمــي بــه حالــت 
ــش  ــث افزاي ــد و باع ــر ياب ــد تغيي ــدرن و جدي م
شـــادابي و نشــاط دانش آمـــوزان و كاهـــش 
ــود. ــلاس درس ش ــا در كـ ــواب آلودگي آن ه خـ

هماهنگ بودن حركات ورزشي با آهنگ باعث 
تقويت هماهنگي قواي شنيداري ـ حركتي 

فراگيران مي شود
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