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 چکیده
 ،یلانقدرت عض شیافراد دارد، از جمله افزا یو روان یسلامت یبرا یاریبس دیسالم و منظم، فوا یبدن تیفعال کیورزش به عنوان 

 ینترمهماز  یکیورزش به عنوان  ل،یدل نیو بهبود تمرکز و توجه. به هم یمزمن، بهبود حالت روح یهایماریب سکیکاهش ر

از این رو هدف این مقاله بررسی ورزش و فعالیت بدنی بر توجه  شناخته شده است. یزندگ تیفیو بهبود ک یعوامل حفظ سلامت

باعث  توانندیمدت مدر کوتاه یبدن یهاتیفعال. باشدیممروری  صورت بهآموزان دبستانی و تمرکز در درس ریاضی در دانش

ارآمد راهکار ساده و ک کیبه عنوان  یو ورزش یبدن یهاتیبه فعال قیتشو جه،یدر نت شودیمدر درس ریاضی  بهبود توجه و تمرکز

 .افراد مؤثر باشد یو سلامت عموم یدر بهبود عملکرد شناخت تواندیم

 

 ، استرس، تمرینات ورزشیشناخت عملکردی، تمرکزفعالیت بدنی، : یدیلک گانواژ
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 مقدمه -1

داشته باشد. ورزش  یآموزان دبستاندر دانش یاضیبر تمرکز و توجه در درس ر یادیز ریتأث تواندیم یکیزیف تیفعال کیرزش به عنوان و

سلامت ینترمهماز  یکیبه عنوان  یبدن یهاتیو فعال سان یزندگ تیفیو بهبود ک یعوامل حفظ  شده یدر جوامع ان رزش و اند. وشناخته 

وجه، و ت تمرکزاعتماد به نفس،  ،یخودآگاه ،یو روح یروان تیوضع ،یعموم یسلامت ،یکیزیبهبود عملکرد ف توانندیم یبدن یهاتیفعال

 توانندیم یبدن یهاتیورزش و فعال ن،یوه بر اعلا(. Kohl et al., 2012) آموزان را بهبود بخش   نددانش یلیعملکرد تحص   هم چنین  و

 یهااز راه یکیبه عنوان  تواندیرزش م ین؛ بنابرابه همراه داشته باشند زیرا ن یاضیآموزان در درس ردانش یبهبود حافظه و تفکر انتقاد

شناخت یمهم برا ستانو تمرکز در دانش یبهبود عملکرد  ستفاده قرار گ ردمو یآموزان دب که  یآموزاندانش  (.Hillman et al, 2009) ردیا

شروع کلاس ر ضیقبل از  ضیر ناتیو تمر فیتکال، در انجام کنندمی ورزش قهیدق ۲۰به مدت  یا سائل ر ییو توانای ا ضیحل م د بهبو یا

 نیا یکه برا ییهابه انواع ورزش دیآموزان، باورزش بر تمرکز و توجه در دانش ریتأث یبررس    (.Chang et al, 2016)دارد  یقابل توجه

آموزان داش  ته در تمرکز و توجه دانشزیادی  بهبود توانندیم ،یمیت یهایها مانند بازورزش یمنظور مناس  ه هس  تند، توجه کرد. برخ

ستانی آموزاندانشطبق تحقیق انجام شده، باشند. به عنوان مثال،  بهبود  یپس از باز کنند،یفوتبال شرکت م یباز کیکه در طول  دب

مانند  یناتیمرکه ش   امل ت یهماهنگ یهاورزش ن،یهمچن(. Verburgh,2014)دارند  در درس ریاض   ی در توجه و تمرکز یقابل توجه

 باش  د داش  ته را هادرسدر  آموزاندر تمرکز و توجه دانش یبهبود قابل توجه توانندیدس  ت و چش  م هس  تند، م یتعادل و هماهنگ

(Donnelly,2016). ش نکهیا لیدل ص ریتأث یهر ورز آن ورزش و نحوة انجام آن توجه  طیشرا تیبه اهم دیبر تمرکز و توجه دارد، با یخا

شود، م دیکه با یاز موارد یکیکرد.  ست. زانیدر نظر گرفته  سترس و کاهش  شیباعث افزا توانندیم دیشد یهاورزش شدت ورزش ا ا

شوند؛ بنابرا مرکزت شرا دیبا ن،یو توجه  شو ییهاآموزان، ورزشدانش طیبا توجه به  سه انتخاب  شدت منا از  .(Brisswalter,2002)د با 

 .شودیپرداخته م یآموزان دبستاندر دانش یاضیورزش بر تمرکز و توجه در درس ر ریتأث یبه بررساین رو در این مقاله، 

د، هس  تن رگذاریتأثدر درس ریاض  ی  آموزانکه بر تمرکز و توجه دانش ییهاورزش نهیمختلف در زم قاتیتحق یبه بررس   ر این مقاله،د

در  کنند،یورزش م یاض  یکه قبل از کلاس ر یآموزاننش  ان داد که دانش ۲۰1۲انجام ش  ده در س  ال  قیتحق یکپرداخته خواهد ش  د. 

 یهانش   ان داده اس   ت که ورزش گرید قیتحق کی ن،یهمچن (.Davis,2011)دارند  یو تمرکز و توجه بهتر کنندیکلاس بهتر عمل م

وجود دارد  زین یقاتیحال، تحق نیبا ا (.Budde,2008) داش  ته باش  ند آموزاندر تمرکز و توجه دانش یقابل توجه هبودب توانندیم یمیت

 استرس و کاهش تمرکز و توجه شوند شیبه مغز، موجه افزا یخون هیتغذ شیافزا لیبه دل توانندیم دیشد یهاورزش دهندیکه نشان م

(Dietrich,2004 .)( برخی از مطالعات انجام شده آورده شده است.1در جدول ) 
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 نام نویسنده روش تحقیق نتایج

 ی ودر عملکرد شناخت یبهبود قابل توجه تواندیرزش مو

 دداشته باش تمرکز در درس
 .Hillman et all (2008) بررسی مروری

در  یباعث بهبود عملکرد شناخت تواندیزش مور

 آور شود.ی خستگیهاتیموقع
 .Tomporowski (2003) بررسی مروری

اجرایی و  در عملکرد یبهبود قابل توجه تواندیزش مور

 عملکردهای ودستاوردهای تحصیلی داشته باشد.

 کنترل کننده آزمایش

 تصادفی
Davis et al(2011). 

 یکل یباعث بهبود عملکرد شناخت تواندیمورزش 

 د.آموزان شودانش
 .Chang et al (2012) تحلیل متا با یمرور یررسب

 ییهاتیموقع در یبهبود عملکرد شناخت تواندیرزش مو

 باشد.  و تمرکز دارند، داشته یداریبه ب ازیکه ن
 .Lambourne&Tomporowski(2011) تحلیل متا با یمرور یررسب

باعث بهبود عملکرد  تواندیبالاتر مورزش با شدت 

 .با سرعت و دقت بالا شود ییهاتیدر موقع یشناخت
 .McMorris & Hale(2012) تحلیل متا با یمرور یررسب

 

 

 کار روش-2

ست. در کل، برخورزش بر تمرکز و توجه دانش ریتأث نهیکه در زم یو مطالعات مختلف قاتیدر تحق ست، متفاوت ا شده ا  یآموزان انجام 

 :شوندیم ریحوزه شامل موارد ز نیانجام شده در ا یهااز روش

 ،یآورآموزان، با جمعورزش بر تمرکز و توجه دانش ریدر مورد تأث نیش  یپ یهاروش، مطالعات و پژوهش نی: در ایمرور یهایبررس   -

 .شوندیم یگوناگون، بررس یهاداده یابیو ارز لیتحل

صادف یهاشیآزما - شده ت صادفگروه از دانش کیروش،  نی: در ایکنترل  صورت ت  میتقس یشیبه گروه کنترل و گروه آزما یآموزان به 

سپس، گروه آزماشوندیم ش یشی.  ص یبه برنامة ورز ش تیفعال چیکه گروه کنترل ه یدر حال پردازند،یم یخا ص یورز یانجام نم یخا

 .شودیم سهیدو گروه با هم مقا ره ی. سپس، عملکرد شناختدهند

، اندآموزان انجام شدهورزش بر تمرکز و توجه دانش ریکه در مورد تأث یروش، مطالعات مختلف نیمتا: در ا لیبا تحل یمرور یهایبررس -

 لیمطالعات مختلف با اس تفاده از روش تحل یهاروش، داده نی. در اش وندیم یگوناگون، بررس  یهاداده یابیو ارز لیتحل ،یآوربا جمع

 هپژوهش ب نیروش کار در ا .دیآموزان به دست آورزش بر تمرکز و توجه دانش ریدر مورد تأث یکل جیتا نتا شوندیم لیو تحل هیمتا ترک

 .باشدیم یصورت مرور

 

 یو بررس بحث -۳
اص خ فهیوظ کی یدارد رو ییکه فرد توانا یزانیخاص اس   ت. در واقع، تمرکز به م فهیوظ کیبر  یتوجه و تمرکز ذهن یتمرکز به معنا

تمرکز به دو ص  ورت  (.Alvarez, J. A., & Emory, E,2006) ش  ودیم فیکند، تعر زیبالا و دوگانه پره یفکرس  رعت تمرکز کند و از 

صورت آگاهانه و با اراده خود انجام  یفیبر وظا یتمرکز ذهن یآگاهانه به معنا . تمرکزشودیم مآگاهانه و ناآگاهانه انجا ست که فرد به  ا

 برخی از تحقیقات انجام شده تاثیر ورزش بر تمرکز دانش آموزان در درس ریاضی -1جدول
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کز مهم است. تمر اریبس ،یمطالعه درس ایو مشکل، مثل حل مسئله، نوشتن مقاله و  دهیچیپ فیانجام وظا ینوع تمرکز برا نی. ادهدیم

و  یطیمح یمثل ص  داها کند،یتمرکز م س  تیها نکه فرد در حال انجام آن یفیوظا یبر رو عره،ناآگاهانه، به طور خودکار و بدون مش  ا

ست  یاژهیو تیاز اهم ،یلیو تحص یشناخت فیاز عوامل مهم در انجام وظا یکیتمرکز به عنوان  ،یحرکات اطراف. به طور کل برخوردار ا

 (.Diamond,2013) ابدیبهبود  ،یذهن ناتیرمثل ورزش و تم ،یمختلف یهابا استفاده از روش تواندیو م

مؤثر  یکه به عنوان راهکارها ییهااز ورزش یدر تمرکز و توجه داش  ته باش  ند. برخ یبهبود قابل توجه توانندیها ممختلف ورزش انواع

 عبارتند از: شوند،یبهبود تمرکز و توجه شناخته م یبرا

 یسوارو دوچرخه نتونیشنا، بدم دن،یمانند دو یهواز یهاورزش 

 بالیمانند فوتبال، بسکتبال و وال یمیت یهاورزش 

 و جودو کواندویمانند کاراته، تا یرزم یهاورزش 

 پنگ نگیو پ سیمثل تن یچشم یهاورزش 

در تمرکز و  یبهبود قابل توجه تواندیشود، م دیشد قیضربان قله و تعر شیکه به طور مرته و منظم انجام شود و باعث افزا یورزش هر

 (.Chang,et all, 2018) توجه داشته باشد

سئله مهم در زندگ ستند. یورزش و توجه دو م در  ژهیآموزان، به ودر توجه و تمرکز دانش یبهبود قابل توجه تواندیورزش م کودکان ه

ضیدرس ر شد. برا یا شته با سال  کیمثال،  یدا شده در  شان داد که دو۲۰1۰مطالعه انجام  بهبود  تواندیم قه،یدق ۲۰به مدت  دنی، ن

ضیر ددر عملکر یقابل توجه شد. در ا ییآموزان ابتدادانش یا شته با سپس در  دندیدو قهیدق ۲۰آموزان به مدت مطالعه، دانش نیدا و 

 یاض  یمون ردر آز یبودند، عملکرد بهتر دهیکه قبل از آزمون دو یآموزاننش  ان داد که دانش جیش  رکت کردند. نتا یاض  یآزمون ر کی

شتند. ورزش م ضطراب در کودکان ن یراراه حل ب کیبه عنوان  تواندیدا سترس و ا ضطراب ممکن  زیکاهش ا سترس و ا شود. ا مطرح 

عملکرد  جه،یعوامل کمک کند و در نت نیبه کاهش ا تواندیش  ود، اما ورزش م یاض  یر یهااس  ت باعث کاهش تمرکز و توجه در درس

در  یبهبود قابل توجه تواندیم یمیت یهادر ورزش تیفعالهمچنین  (.Hillman et all,2008) آموزان را بهبود بخش   د.دانش یاض   یر

ضیعملکرد ر شته دانش یا شدآموزان دا شده،  با عملکرد  کردند،یشرکت م یمیت یهاکه در ورزش یآموزاندانشدر یک مطالعه انجام 

 کردندینمشرکت  یورزش چیدر ه ای کردندیشرکت م یفرد یهاکه در ورزش یآموزانبت به دانشداشتند نس یاضیدر آزمون ر یبهتر

(López-Walle,2015.) در درس  ژهیآموزان داشته باشند، به ودر توجه و تمرکز دانش یبهبود قابل توجه توانندیم زین یرزم یهاورزش

در  یعملکرد بهتر کردند،یشرکت م یرزم یهاکه در ورزش یآموزان، نشان داد که دانش۲۰18مطالعه انجام شده در سال  کی. یاضیر

 نی. از اکردندیشرکت نم یورزش چیدر ه ای کردندیشرکت م یفرد یهاکه در ورزش یآموزاننسبت به دانش داشتند یاضیر یهاآزمون

 مطرح ش   وند یاض   یآموزان در درس ربهبود توجه و تمرکز دانش یراهکار موثر برا کیبه عنوان  توانندیم زین یرزم یهارو، ورزش

(Tsai, et all, 2018.) شوند. اما بهبود توجه و تمرکز دانش یراهکار موثر برا کیبه عنوان  توانندیم رزمی ورزش ن،یبنابرا آموزان مطرح 

 هاتیفعال نیبه ا ،یمنظم ورزش   یهاآموزان به طور منظم و با حض  ور در کلاساس  ت که دانش ازیمطلوب، ن جیبه نتا یابیدس  ت یبرا

شم یهاورزش (.Kim,et all,2019) بپردازند شند، به ودر توجه و تمرکز دانش یبهبود قابل توجه توانندیم یچ شته با در  ژهیآموزان دا

آموزان را در درس دانش یعملکرد درس توانندیم یچشم یها، نشان داد که ورزش۲۰۲۰مطالعه انجام شده در سال  کی. یاضیدرس ر

ضیر شند. در ا یا شم یهاورزش یهاهفته در کلاس 1۲که به مدت  یآموزاندانش مطالعه، نیبهبود بخ سبت  یچ شرکت کرده بودند، ن

ش یهاکه در کلاس یآموزانبه گروه کنترل )دانش ضیر یهادر آزمون یشرکت نکرده بودند(، عملکرد بهتر یورز شتند. به علاوه،  یا دا

شرکت کرده بودند، قادر به بهبود توجه و تمرکز خود  یچشم یهاورزش یاهکه در کلاس یآموزانپژوهشگران مشاهده کردند که دانش

بهبود توجه و تمرکز  یراهکار موثر برا کیبه عنوان  توانندیم یچش  م یهاورزش(. Efklides et all,2020) بودند یاض  یدرس ر یبر رو

ضیآموزان در درس ردانش ستفاده قرار گ یا ست یحال، برا نی. با ارندیمورد ا ست که دانش ازیمطلوب، ن جیبه نتا یابید آموزان به طور ا

 (.Shahnavaz et all, 2019) بپردازند هاتیفعال نیبه ا ،یمنظم ورزش یهامنظم و با حضور در کلاس
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به  توانندیو معلمان م نیوالد ن،یآموزان داش   ته باش   د. بنابرادانش یاض   یدر عملکرد ر یبهبود قابل توجه تواندیمجموع، ورزش م در

شودانش سلامت ه،یترت نیکنند که به طور منظم ورزش کنند و به ا قیآموزان خود ت ص ،یعلاوه بر بهبود  خود را  یلیبهبود عملکرد تح

شده در ا جیتوجه به نتا با تجربه کنند. زین ساده  کیبه عنوان  تواندیگرفت که ورزش م جهینت توانیحوزه، م نیمطالعات انجام  راهکار 

شناخت شد. با ادانش یو کارآمد، بهبود عملکرد  شدت فعال دیحال، با نیآموزان را بهبود بخ شت که نوع و  بر  تواندیم یبدن تیتوجه دا

 باشد. رگذاریتأث آموزانانشد یلکرد شناختآن بر عم ریتأث

 

  یریگ جهینت -4

. داشته باشند یبر عملکرد شناخت یمثبت ریتأث توانندیم یو ورزش یبدن یهاتیبا توجه به مطالعات انجام شده، مشخص شده است که فعال

 ن،یرا بهبود بخشند. همچن یباعث بهبود حافظه، توجه و تمرکز شوند و عملکرد شناخت توانندیمدت مدر کوتاه یبدن یهاتیفعال

کمک کنند.  یبه حفظ و بهبود سلامت عصب ،یعصب تهیسیو پلاست یرشد یفاکتورها دیتول شیافزا لیتوانند به دلیم یبدن یهاتیفعال

 یو سلامت عموم یدر بهبود عملکرد شناخت تواندیساده و کارآمد مراهکار  کیبه عنوان  یو ورزش یبدن یهاتیبه فعال قیتشو جه،یدر نت

 افراد مؤثر باشد.
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