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Introduction: This study aimed to investigate the effect of brain breaks on 

academic progress, self-efficacy, and interest in physical activity of primary school 

students. 

Methods: The current research was a quasi-experimental type with a pre-test, post-

test, and control group design. Its statistical population included fourth, fifth, and 

sixth-grade female students. Using the cluster random sampling method, 127 

students were selected as the research sample and were assigned to two intervention 

and control groups through a simple random method. To collect data, the Self-

Efficacy Questionnaire for Children (Morris, 2001) and the Children’s Attraction to 

Physical Activity questionnaire (Rose et al., 2009), and a researcher-made 

questionnaire for the educational progress of the participants were used. The 

intervention group performed brain breaks physical activities twice a day and three 

days a week for four months, while the control group did not receive any 

intervention. Data were evaluated using an independent t -test. 

Results: Data analysis indicated that after the intervention (brain breaks), the 

average scores of the experimental group for three variables of academic 

achievement (F=3.57, P=0.001), self-efficacy (F=7.65, P=0.001), and interest in 

physical activity (F=10.72, P=0.001) had a significant difference compared with the 

control group.  

Conclusion: These findings can highlight the need for planners and education 

officials to pay attention to the importance of the role of brain breaks activities in 

improving academic progress, self-efficacy, and its effect on the level of interest in 

physical activities of primary school girls . 
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Extended Abstract 
 

Introduction  

One of the new teaching methods is the use of brain and 

mind activation techniques for students, which includes 

brain breaks during teaching. Short classroom-based 

physical activity breaks are commonly called brain or 

energy breaks. These breaks can be easily implemented 

during teaching and integrated with school lessons or as 

an unstructured break. Brain breaks activities can 

include concentration, strength training, or aerobic 

training. In some studies, it has been found that it has 

increased students' interest in physical activity. Also, in 

terms of the importance of new teaching methods, 

research shows that compared to traditional games and 

sports, new methods provide a more effective way to 

promote physical activity, and in this way, students who 

are more physically active perform better in their 

academic studies, But the researches that have been 

conducted in the field of brain breaks on academic 

progress, self-efficacy, and interest in sports activities 

are very few and the noteworthy point is that it seems 

that no interventional research has been done in this 

field so far in the country. 

Methods  

The current research was a quasi-experimental type with 

a pre-test, post-test, and control group design. Its 

statistical population included female students studying 

in the fourth, fifth, and sixth grades of Dezful City in the 

academic year 1400-1401. Using the cluster random 

sampling method, 127 students were selected as the 

research sample based on the research scope. After 

conducting the pre-test, they were divided into two 

experimental and control groups using a s imple random 

method. The Self-Efficacy Questionnaire for Children 

(Morris, 2001) and Children's Attraction to Physical 

Activity Questionnaire (Rose et al., 2009) were used to 

collect the data. According to the educational method, 

the experimental group performed brain breaks physical 

activities twice a day, three times a week for four 

months, while the control group did not receive any 

intervention. At the end of the sixteenth week, a post-

test was taken from both groups. Data were analyzed 

using an independent t-test. 

 

 

 

 

 

Results   

In the present study, the average academic achievement 

of the experimental group in the post-test stage 

increased (M=4.83) compared with the pre-test and the 

control group, the average self-efficacy of the 

experimental group in the post-test stage increased 

(M=59) compared with the pre-test and the control 

group, and the average interest in physical activity of 

the experimental group in the post-test stage has 

increased (M=52.21) compared with the pre-test and the 

control group. Data analysis indicated that after the 

intervention (brain breaks), the average scores of the 

experimental group for three variables of academic 

achievement (F=3.57, P=0.001), self-efficacy (F=7.65, 

P=0.001), and interest in physical activity (F=10.72, 

P=0.001) had a significant difference compared with the 

control group. 

Conclusion  

Brain breaks intervention program at school that is 

designed to make children more active during the day, 

significantly improves academic achievement, self-

efficacy, and interest in physical activity. The most 

important value of the physical activity strategy based 

on brain breaks may be the provision of physical 

activity time; Therefore, the value of brain breaks 

activities can depend more on the experience of teachers 

as well as the teacher's ability to plan more attractively 

and actively, because innovative teaching methods make 

the educational situation more attractive and increase 

the desire and effort of learners to learn more. 

Ethical Considerations  
Compliance with ethical  guidelines: The present study was 

conducted following ethical principles. code of ethics: 

IR.SEMUMS.REC.1400.196  

Funding: No specific funding was used. 

Authors’ contribution: The first author conceived the idea, 

supervised the project, and wrote the manuscript. The second author 

collected and analyzed the data. 

Conflict of interest: The authors declared no conflict of interest. 
Acknowledgments: We would like to thank all those who helped us 

in this study. 
 

 



 

 

و علاقه به فعالیت بدنی ی کارامدخودهای مغزی بر پیشرفت تحصیلی، استراحت اثر
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  ها:واژهکلید

 تحصیلی، پیشرفت

  ی،کارامدخود 

 روش نوین تدریس،  

 .مغزی ۀوقف ،فعالیت بدنی  

ی و علاقه به کارامدهای مغزی بر پیشرفت تحصیلی، خودهدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر استراحت مقدمه:

 آموزان ابتدایی بود. فعالیت بدنی دانش

 یآمار ۀجامعبا گروه کنترل بود.  آزمونپسو  آزمونشیپتجربی با طرح نیمهپژوهش حاضر از نوع روش پژوهش: 

 ،یاخوشه یتصادف یریگنمونهبود. با استفاده از روش  ییچهارم، پنجم و ششم ابتدا ۀیپاآموزان دختر آن شامل دانش

 میساده در دو گروه مداخله و کنترل تقس یپژوهش انتخاب و به روش تصادف ۀنمون عنوانبهآموزان دانشنفر از  127

( و فعالیت بدنی برای 2001) سیکودکان و نوجوانان مور یارامدکخود ۀپرسشنامها از آوری دادهشدند. برای جمع

، دو بار ماهچهار استفاده شد. گروه مداخله به مدت  کنندگانشرکت یلیتحص شرفتی( و پ2009کودکان رز و همکاران )

 چیل هکه گروه کنتریرا انجام دادند، درحال یاستراحت مغز یبدن یهاتیفعالبار در هفته مجموعه  سهدر روز و 

 . شدند یابیمستقل ارز یاستفاده از آزمون ت با هادادهنکردند.  افتیدر یامداخله

از مداخله )استراحت مغزی( میانگین گروه آزمایش در سه متغیر پس ها نشان داد که داده لیوتحلهیتجز :هاافتهی

 قه به فعالیت بدنی( و علا=65/7F=  ،001/0 Pی )کارامد(، خود=57/3F=  ،001/0 Pپیشرفت تحصیلی )

(72/10F=  ،001/0 P=)  دارد.  یدارمعنانسبت به گروه کنترل تفاوت 

 یهاتیفعالریزان و مسئولان آموزشی را به اهمیت نقش برنامهضرورت توجه  تواندیم هاافتهیاین : یریگجهینت

آموزان دختر دانشه به فعالیت بدنی آن بر میزان علاق ثیرأی و تکارامداستراحت مغزی در بهبود پیشرفت تحصیلی، خود

 دنبال داشته باشد.ابتدایی به

 .78-63، 15(1) ، رشد و یادگیری حرکتی ورزشی ۀنشری. (. عنوان مقاله 1402) فاطمه، یی رضا و نایمب،  جواد موتاب: استناد

           10.22059/jsmdl.2023.353912.1699http//doi.org/ DOI: 
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   مقدمه

موزانی که از لحاا  تواناایی و اساتعداد    آبارها دیده شده دانشاین وجود  ، باروندیمشمار بههای فکری و معنوی جامعه آموزان سرمایهدانش 

 تحصایلی  پیشارفت ، یهر کشور آموزشی نظام اساسی مسائل از یکی(. 2022، 1بکاند )شبیه به هم هستند، در پیشرفت تحصیلی متفاوت

هاای ارزیاابی   ملاك نیترمهماز زیرا ، ستاگرفته ر اتوجه قررد شی موزموی آهامیابی نظاای ارزبر یشاخص مهم عنوانبهاست که امروزه 
ست امقاطع تحصیلی بالاتر ل و شتغار و اکای نیادبه ای ورود بر آماوزان داناش علمی ی ناییهااتوف معرو شود میعملکرد معلمان محسوب 

اسات   بخاش تیرضا سطحی به نامطلوب سطحی از آموزاندانش صیلیتح عملکرد تحصیلی، پیشرفت از (. منظور2015، و همکاران دلاور)
 از(. 2015، و همکااران  زوار) اسات گیری پیشارفت تحصایلی   میانگین نمرات کلاسی، ملاکی رایج برای اندازه ( و2019همکاران،  و الیور)

هاوش، انگیازش،   ) عوامال درونای  شاامل   ،شاده اسات  پیشرفت تحصیلی معرفای   ۀکنندبینیپیشبهترین  عنوانبه همهمی کعوامل جمله 

کلاسای(   جاو  و آماوزش  شایوۀ  مدرساه،  کودك، محیط و والدین و سلامت جسمانی( و بیرونی )ارتباط یکارامدخودپنداره، عزت نفس، خود
های نوین آموزش بر این باورند که فراگیر باید در موقعیت حل مسائله قارار گیارد ناه     دیدگاهعوامل بیرونی،  در قالب. (2000، 2یریم) است

افازایش یاادگیری و    موجاب های آموزشی باید به سمتی پیش بروناد کاه فراگیار را باه فعالیات وادارناد و       مطالب و مفاهیم؛ بنابراین روش
 قیا از طر یجسامان  یو آماادگ  یبادن  تیفعال که دهندیمها نشان ژوهشپدر این زمینه (. 2019الیور و همکاران، )های فردی شوند توانایی
، 3ندرساون و درساتاین  ا)آموزان ارتبااط دارد  دانش تیبا موفق شتریب یلیتحص یدستاوردها و شتریحضور بهتر، توجه بپذیری، تحركافزایش 
 (.2001، 4تورس و سولبرگ) تر استالافعال بریآموزان غدانش با سهیمقا دردر دانش آموزان فعال  زشیو انگ یریادگیسطح و  (2019

دهی و تنظیم رفتار خود هستند ه خودنظمکه قادر ب شوندیم نظر گرفتهموجوداتی فعال در  هاانساناجتماعی، -مطابق دیدگاه شناختی     
قضاوتی  ،یکارامدخودمعتقد است که (. بندورا 1982، 5بندورابا رفتارشان وقایع و رویدادها را کنترل کنند ) توانندیمنه موجودات منفعل و 

 ،کاری را با موفقیت انجام دهد تواندیمبه باور فرد که  و شودیم رتبطشخصی از چگونگی انجام کارهایی است که تأثیرات آنها به آینده م

به و  گذاردیم ریتأثی بر الگوهای تفکر، انگیزش، عملکرد و برانگیختگی هیجانی او کارامدنتیجه درك انسان از خود . درشودمیاطلاق 
در  فرد توانایی احساس تحصیلی با مدیاخودکار زمینه نیدر ا(. 1982بندورا، ) دشویمسه بعد هیجانی، اجتماعی و تحصیلی منشعب 

در تحقیقاات (. 2001موریس، مرتبط است ) تحصیلی انتظارات کردن و برآورده درسی بر موضوعات تسلط یادگیری، هایفعالیت تیریمد
بکار  یدرس تکلیفرا در انجام  یشتریب استقامت تلاش و ل،یدارند، تما یشتریب یکارامدکه خود یرانیفراگ دهندیماین زمینه نشان 

خود  ۀنوبامر به  نیکه ا دارند واهمه زیبرانگچالشه با مسائل هندارند، از مواج یخود اعتماد یهاییتواناکه به  یافراد نی. همچنرندیگیم
 یکارامدخود احساس خود لیآموزان در طول تحصاز دانش یاریاز آنجا که بس(. 2012، 6جکسون)شود می منجری کارامدبه احساس نا

ر د مؤثر(. یکی از عوامل 2022، و همکاران 7لون) است یتیکفایآنها سرشار از احساسات حقارت و ب یریادگی نیبنابرا ،کنندینم
هاست؛ بنابراین نظام و ساختار کلاس هایهمکلاسی، نظام آموزشی است که شامل ابزارهای آموزشی، عملکرد معلمان، کارامدخود

، تحقیقاتبه  با توجه یاز طرف (.1982بندورا، آموزان نیرومند شود )ی دانشکارامدآموزشی باید به شکلی باشد که احساس باورهای خود
و  9بلاسکارانطورکه (، همان2019، 8زالدیوارتوانایی مقابله کردن را افزایش دهد ) تواندیمورزشی برنامۀ افزایش برانگیختگی از طریق 

 یو تلاش برای کارامدخود ،یریادگیآموزان نسبت به نگرش دانش درس بر در کلاسحرکتی مثبت مداخلات  ریاز تأث( 2021) همکاران
 .گزارش دادندخود  یعملکرد شخص نیانجام بهتر

                                                 
1. Back 
2. Meyer 
3. Anderson &  Durstine 
4.Torres & Solberg 
5.Bandura 
6.Jackson 
7. Lon, Lupu & Nicolae 
8. Zaldivar 
9. Blaskran 
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 و شامل مفاهیمی ندوست داشت معنایعلاقه به حاضر، موضوع علاقه به فعالیت بدنی است. تعریف عملیاتی  پژوهشدر مورد دیگر        
حالت  یکی است؛ یژگیو دوعلاقه شامل  (.2021بلاسکاران و همکاران، ) ستهااوقات ارزش ی، لذت، نگرش و گاهیند کنجکاومان

 ؛«دارد شهیر سایر تکالیفو  اءیاز افراد، اش یعیوس فیبه طنسبت فرد  یعصب-یکیولوژیزیف یهاواکنشدر »است که آن  یشناختروان
« دهدیمرا تشکیل افراد  یریادگیعمل، احساس، مشارکت و  ۀنحو یربنایز»است که  آن فردمنحصربهخاص و  یزشیمنبع انگ دیگری،

 عنوانبهه علاقه شود کیم موجبارتباط متقابل و  نداو مرتبط دهیتندرهم در فرد یژگیدو وواقع این  در. (2008همکاران،  و 1کانینگام)
یشده است که نشان م یآورجمعدر این زمینه  یشواهد معقول .ابدیو نوجوانان توسعه  در کودکان ویژهی، بهقو یزشیمحرك انگ کی
 یریادگی شرفتیبر پ یکم ریممکن است تأث یاز طرفو  زدیانگیبرم یبدن تیشرکت در فعال یآموزان را برادانش ی،تیموقع ۀعلاق دنده
و همکاران،  2توی) کنند جادیا را جذابی یریادگی طیکنند تا مح یتوانند آن را کنترل و دستکاریحال، معلمان م نیبا ا ؛ه باشدداشت

و  یجتماعا ،یتعاملات فرد ریتأث تحت، دارند دیتأک یبدن تیفعال یبر رفتارها کهی کیاکولوژ-یاجتماع یهامدلاز طرفی،  (.2022
 عنوانبهگری، نییخودتع یۀنظردر  زین نیمع تیفعال کیبه  یشخص ۀعلاق روازاین؛ (2018و همکاران،  3وینگیت) رندیگیمقرار  یطیمح

 طوربهمانند لذت  یدرون ۀزیانگابعاد  کهیدرحالحال،  نیبا ا؛ شودیم فیتوص زشیاشکال انگ نیترمهماز  ،یدرون زشیانگ یدینشانگر کل
 ۀبالقوخاص بر نقش  طوربه یمطالعات کماما  (،2000، 4ریان و دسیاست ) شده یبررس یبدن تیفعال ۀکنندینیبشیپ عنوانبهکامل 
 ریو سا یسبک زندگ ،یاجتماع طیبا مح در رابطه ژهیوبه ،یبدن تیفعال ۀکنندینیبشیپ ای یشناختروان یهمبستگ کی عنوانبه ،علاقه

 .اندمتمرکز شده آموزاندانش ۀدر حوزی روان یهایهمبستگ

، نامندیم «رشد ییطلا ۀدور»اول مدرسه( است که آن را  یهاسالسال ) 12-6سنی بازۀ توجه برای متخصصان رشدی نکتۀ شایان 
با سطح کافی فعالیت بدنی بسیار مرتبط است و در حال توسعه  یو حرکت یناختش ،جسمانی یهایژگیواز جمله  جانبههمهرشد  زیرا
فعالیت  ۀشدهیتوصسطوح  ل،دلی نیبه هم(. 2018و همکاران،  7دی گریف؛ 2016 و همکاران، 6دانلی؛ 2017و همکاران،  5عبدالکریم)

از آن ممکن  یفقط برخ ( که2015و همکاران،  8مولندر) است دشدی تادر روز با شدت متوسط  قهیدق 60حداقل در این دوران، شامل  بدنی
 جیترونوین تدریس برای  یهاوهیشبه  توجه نتیجه نیست؛ در یو کاف مدرسه پوشش داده شودی بدن تیترب یهادرس قیاست از طر
های فعالروشنوین، استفاده از  یهاروش از یک(. ی2019و همکاران،  9وازیناآموزان حائز اهمیت است )و پیشرفت دانش فعالیت بدنی

بر کلاس  یمبتن یبدن تیفعال مدتکوتاه یهاتراحتاس .استشامل استراحت مغزی در خلال تدریس  وآموزان مغز و ذهن دانشکنندۀ 
با دروس  واجرا  تدریس زماندر  یراحتبه توانیمها را وقفه نیا .شودیمزا گفته یانرژ ای یمغز یهادرس که معمولاً به آن استراحت

 شامل تواندیم یاستراحت مغز یهاتی(. فعال2019، و همکاران 10ی نادرب ابه شکل استراحت بدون ساختار انجام داد ) ایادغام کرد  مدرسه

 و 12واتسون از فراتحلیلپس  ،یکل طوربه (.2015، و همکاران 11پرراباشد ) یهواز ناتیتمر ای یقدرت ناتیتمرکز حواس، تمر شامل
 در داخلآموزان دانشهای تحصیلی فعالیتبر  یتوجهشایان  تأثیرات فعالیت بدنی که دندیرس جهینت نیبه ا در این زمینه (2017) همکاران

 شرفتیآموزان، پدانشبه بهبود رفتار  تواندیم یمغز یهاند که استراحتاموافق پژوهشگراناز  یاریبس ،یکل طوربه. دمدرسه دار
نادر  یاب ؛2020، و همکاران 14موك؛ 2021، همکارانو  13نیکلاکمک کند ) یو روان یجسم عمومیزمان انجام کار و سلامت  ،یلیتحص

                                                 
1. Cunningham 
2. Tou 
3. Wigate 
4. Ryan & Deci 
5. Abdelkarim 
6.Donnelly 
7. De Greef 
8.Mullenderr 
9.Wassenaar 
10. Abi Nader 
11. Perera 
12. Watson 
13. Cline 
14. Mok 
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 موجبکه است معلوم شده نیز تحقیقات در برخی  (.2015پررا و همکاران، ؛ 2018،  2جانواسیامل؛ 2019،  1گریا ؛2019و همکاران، 
 ۀنیزم در(. همچنین 2018و همکاران،  3پاپسکا؛ 2021کاران و همکاران، بلاسدانش آموزان به فعالیت بدنی شده است )علاقۀ افزایش 

راه  ،یسنت یهاو ورزش اهیبا باز سهیدر مقا نوین یهاروشکه  ( پی بردند2018) و همکاران 4گلاپانوین تدریس،  یهاروشاهمیت 
در مطالعات  یدارند، عملکرد بهتر یشتریب یبدن تیکه فعال یآموزاندانشو در این قالب  دهدیارائه م فعالیت بدنی جیترو یبرا یمؤثرتر

استراحت مغزی روی پیشرفت زمینۀ که در  ییهاپژوهشاما  (.2015و همکاران، را پر؛ 2019، 5هاجر، ریزال و کاند )خود دارن تحصیلی
یم نظربهتوجه این است که نکتۀ شایان  .بسیار اندك است ،است انجام گرفتهبه فعالیت ورزشی  یمندعلاقهی و کارامدتحصیلی، خود

از کشور به این موضوع  در خارجاست. البته پژوهشگران زیادی  نگرفتهدر این زمینه انجام  یامداخلهتاکنون در داخل کشور پژوهش  رسد
، همچنین جای خالی تأثیر تکنیک استراحت مغزی بر شده استفاده یامداخلهاند، اما در مطالعاتشان، از تعداد اندك جلسات پرداخته

است که آیا پرسش به این  گوییر پی پاسخپژوهش حاضر درو ازاین. استزیادی خالی  تا حدودی و علاقه به فعالیت بدنی کارامدخود
تر مانند ریاضی، فارسی و علوم )از دروس اصلی و مهم در پایه چهارم تا ششم ابتدایی(، به های مهم و سختاستراحت مغزی در بین درس

 یا خیر؟ شودمیمنجر  چهارم تا ششم دبستانپایۀ آموزان دانشی و همچنین علاقه به فعالیت بدنی کارامدپیشرفت تحصیلی، خود

 

 شناسی پژوهشروش

 کنترل بود.  با گروه آزمونپس-آزمونشیپ با طرحکاربردی  از نوعتجربی نیمهپژوهش حاضر 

 

  کنندگانشرکت

چهارم، پنجم و ششم ابتدایی شهرستان پایۀ مدارس دولتی آموزان دختر مشغول به تحصیل در دانشآماری پژوهش شامل تمام جامعۀ 
تصادفی انتخاب  طوربهمدرسه شش ابتدایی دخترانه، دورۀ دولتی مدرسۀ  20ترتیب که از بدینبود.  1401-1400تحصیلی  دزفول در سال

از انتخاب و  تصادفی ساده صورتبهکلاس سه پنجم و ششم،  ،چهارم چند کلاسآموزان دانششد، سپس با مراجعه به آن مدارس از بین 

صورت هدفمند انتخاب معیار ورود به پژوهش به بر اساس آموزدانشنفر  127اجد شرایط به تعداد ، افراد وهر کلاسدانش آموزان  نیب
ریاضی، علوم و فارسی دچار افت یادگیری یا تحصیلی  در دروسششم ابتدایی که  چهارم تاپایۀ آموزان دانششدند که عبارت بودند از: 

نقطۀ که  و آموزش لیدر تحص ترنییپاز نزول از یک سطح بالاتر به سطح افت تحصیلی عبارت است ابودند )ی لیتحص سال اول ۀمین
نظر  و از کسانی یسطح تبحر حرکت یدارا بودند؛ برخوردار نرمال یهوش ۀبهر از مدرسه ۀپروند بر اساس(؛ مقابل پیشرفت تحصیلی است

کمی به فعالیت بدنی علاقۀ دارای از قبل نداشتند؛  ییهادورهشرکت در چنین سابقۀ  کنندگانشرکتاز  کدامچیه قد و وزن همگن بودند؛
سالم  یروانو مشابه و از نظر جسمی  باًیتقرتحصیلات خانواده  و سطحورزشی بودند؛ دارای سطح اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی سابقۀ و 

تصادفی  صورتبهق جدول زیر مطاب کنندگانشرکتهدفمند انتخاب، سپس  طوربه آموزدانش 127، بررسیمورد شش مدرسۀ بودند؛ از 
خیلی خوب در یکی از دروس ریاضی، نمرۀ عبارت بودند از: داشتن  خروج اریمعهمچنین های مداخله و کنترل تقسیم شدند. ساده به گروه

 سابقۀ هرگونه علوم و فارسی در سال تحصیلی قبلی؛ داشتن مشکل اختلال در یادگیری در دروس ریاضی و علوم و فارسی؛ داشتن

دو گروه به به روش تصادفی ساده  کنندگانشرکتآزمون، پس از اجرای پیش جلسه از جلسات تدریس.سه عدم حضور در  منظم و ورزشی
 مداخله و کنترل تقسیم شدند. 

 

 

 

                                                 
1. Egger 
2. Emeljanovas 
3. Popeska 
4. Glapa 
5. Hajar 
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  ابزار

در  شاخص پیشرفت تحصیلی(، 2006)و همکاران  1ماهار بدنی استراحت مغزی یهاتیفعالکتاب ها از آوری دادهبرای جمع
ی کارامدخود ۀپرسشنام، دشامتحان دروس ریاضی، علوم و فارسی بین نوبت اول و نوبت دوم تعیین  ۀنمرکه تفاوت  کنندگانشرکت

 ( استفاده شد.2009) و همکاران 3رز فعالیت بدنی برای کودکان ۀپرسشنام( و 2001) 2موریس نوجوانانکودکان و 

حرکتی بنیادی مختلفی از جمله  یهامهارتشامل  بدنی استراحت مغزی یهاتیفعالکتاب : (2006ی )استراحت مغز ناتیتمر ۀبست-
متنوع  یهاتیفعالشامل و  استحرکتی و موزون و حرکات حیوانات  هایهای مختلف و بازیاز ورزش ییهابخشتمرینات گرم کردن، 

 (.2006ماهار و همکاران، ) استحرکتی کودکان  یهاتیفعالاستانداردهای  ۀیبر پاتمرکزی است و  هوازی، قدرتی و

چهارم، پنجم و ششم پایۀ ، علوم و فارسی در سه های پیشرفت تحصیلی در سه درس ریاضیی: آزمونلیتحص شرفتیپ یابیارز-
 صورتبهدر دو نوبت در هر پایه و درسی طراحی شده است،  کنندگانشرکتساخته و کیفی که توسط دبیران محقق صورتبهابتدایی 
یلی در )امتحان نوبت دوم( گرفته شد. شاخص پیشرفت تحص آزمونپساز مداخله هم پس آزمون )امتحان نوبت اول( و پیش

کمی  صورتبهمقیاس لیکرت  بر اساسامتحان دروس ریاضی، علوم و فارسی بین نوبت اول و نوبت دوم نمرۀ تفاوت  کنندگانشرکت
 .(2007 ی،ثمر)بوده است 

و با ( 2001) موریسنان توسط کودکان و نوجوامدی اارکخود ۀپرسشنام: (SEQ-C) کودکان و نوجوانان یکارامدخود ۀپرسشنام-
ماده  23ی کودکان و نوجوانان شامل کارامدخود ۀپرسشنامساخته شده است. ( 1996)و همکاران ی بندوراکارامدخود ۀپرسشناماقتباس از 

ی هیجانی تشکیل شده است و توانایی کارامدی تحصیلی و خودکارامددی اجتماعی، خوکارامدآزمون خودخردهاست که از سه 

عامل سه ی کارامدخود ۀپرسشنامدر بررسی ساختار عاملی  (2002. موریس )سنجدمیهای مختلف را در موقعیت کنندگانشرکت
ایایی یی همگرا و واگرای مقیاسی، پبر بررسی رواعلاوه( 2001موریس ) تحقیق. در کرد دییتأرا  پرسشنامهاجتماعی، تحصیلی و هیجانی 

 تحقیقگزارش شده است. در  87/0ی تحصیلی کارامدو خود 80/0ی هیجانی کارامدخود ،78/0ی اجتماعی، کارامدخود مقیاسخرده
و  84/0ی هیجانی کارامد، خود66/0ی اجتماعی کارامد، خود73/0ضریب همسانی درونی کل مقیاس ( 1388) و اناری طهماسیان

، 81/0ی اجتماعی کارامد، خود89/0بازآزمون برای کل مقیاس -آمد. پایایی به روش آزمون دستبه 74/0ی تحصیلی مدکاراخود
 گزارش شد.  87/0ی تحصیلی کارامدو خود 88/0ی هیجانی کارامدخود
( طراحی شده است. 2009)و همکاران  این پرسشنامه توسط رز: (2009) و همکاران رزفعالیت بدنی برای کودکان  ۀپرسشنام -

مقیاس وجود خردهمیزان علاقه کودکان در فعالیت بدنی با پنج  یریگاندازهآیتم برای  25بدنی برای کودکان شامل  یهاتیفعال ۀپرسشنام
در  یفعالیت جسمی منظم، د( پذیرش همکار بهت بدنی و ورزش، ج( میل فعالی بهبازی و ورزش، ب( میل  بهعلاقه و میل دارد. الف( 
تأیید پایایی این پرسشنامه این پرسشنامه برای کودکان توسط رز و همکاران طراحی شده و روایی و ، و ه( اهمیت ورزش. هایبازورزش و 
 .گزارش شده است 72/0و بیشتر از 

 

 پژوهشروند اجرای 

. به ثبت رسید IR.SEMUMS.REC.1400.196 اخلاق با کداخلاق از دانشگاه علوم پزشکی سمنان  ۀتکمیپژوهش حاضر در ابتدا 
برای دروس ریاضی، علوم و  برنامهفوقهای کلاسنامه از اولیا، شهرستان دزفول و دریافت رضایت ۀاداراز اخذ مجوز مربوطه از  پس

 18، 1ها شرکت کردند. طبق جدول پژوهش در آن کلاس یهانمونهو چهارم، پنجم و ششم ابتدایی تدوین شد  ۀپایفارسی در سه 
ی و علاقه به فعالیت بدنی پاسخ کارامدخود ۀپرسشنام هایپرسشخواست تا به  کنندگانشرکتابتدا محقق از کلاس درس تشکیل شد. 

 بیشتر داشتندنیاز به تلاش  ۀنمرکه  یوزانآمدانشهای ریاضی و علوم و فارسی توسط معلمان گرفته شد و آزمون از آنهادهند، همچنین 

                                                 
1.Mahar  
2. Muris 
3. Rose 
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در دروس فارسی و علوم و ریاضی مشخص شد، چنانچه نمره دانش آموزان و متخصص  باتجربه مدرسهمعلم  سهاز  ینظرخواه بر اساس)
ر سیر نزولی داشته باشد؛ ( نسبت به نمره میانگین کلاسی بسیار کمتر و نمره، بیشتماهبهمندر نیمه اول سال تحصیلی )از مهرماه تا اوایل 

 عنوانبهآموزان ضعیف از نظر یادگیری تلقی و نمرات آنها دانش عنوانبهرا ( در آن درس دارای افت یادگیری است آموزدانشنتیجه  در
 5تا  3 یگروه تیفعال اتنیاز تمر یاروز مدرسه مجموعه کیدر طول  یشیآموزان گروه آزمادانشرای . بشدآزمون ثبت نمرات پیش

 یاجرا یهاروش در مورد و پژوهشگرتوسط  شیمعلمان گروه آزمابه از مداخله،  پیش. شدحضوری برگزار  صورتبه در کلاس یاقهیدق
تمرینات  .شدآموزان گروه آزمایش ارائه دانشماه به چهار این تمرینات به مدت . داده شدآموزش  ناتیتمر تیهدا ۀنحومداخله و 

و هر  (شدیمتمرینات اجرا  45و  20در دقیقه دقیقه بود که  45تایم کلاس درس وز )که دو بار در ر بودند قهیدق 5تا  3استراحت مغزی 
 درسیو فقط به آنها آموزش  نکردند افتیدر یامداخله چیآموزان گروه کنترل هدانششد. ارائه )شنبه، دوشنبه و چهارشنبه(  دفعه 3هفته 

ی و کارامدپیشرفت تحصیلی و میزان خود آزمونپس کنندگانشرکتاستراحت مغزی، از برنامۀ از اجرای  از گذشت چهار ماهپس  شد. ادهد
برنامۀ که توضیح داده شد، با  یامداخله بر اساستمرینی این پژوهش برنامۀ مندی آنان به فعالیت بدنی گرفته شد. همچنین میزان علاقه

راهنمای استراحت  کتاب و 2021، 2کاسپارك ؛2021، و همکاران 1استریپوان ) شدیش اجرا متوالی برای گروه آزما چهار ماهزیر به مدت 
 (.1 ( )جدول2006 ،ماهار و همکارانمغزی 

 ی تمرینی استراحت مغزیامحتو. 1جدول 

 60تا  50 ۀدقیق 50تا  45 ۀدقیق 45تا  25 ۀدقیق 25تا  20 ۀدقیق اول ۀدقیق 20 جلسات
1-4-7-10-13-16-
19-22-25-28-31-
37-40-42 

های تمرینات و فعالیت
 درس معلم مربوط

حرکات چابکی )دویدن 
همراه با تغییر مسیر و 
هماهنگ شدن دست و 

 پای مخالف(
حرکات کششی )در قالب 

 حیوانات(

های عالیتتمرینات و ف
 درس معلم مربوط

حرکات در بیرون از 
 کلاس

حرکات پرتابی )حرکات 
پرتابی به نشانه 

 (شدهمشخص
حرکات چالشی )درگیر 

 کردن دو طرف بدن(

 رفع اشکال درسی

2-5-8-11-14-17-
20-23-26-29-32-
35-38-41-44 

های تمرینات و فعالیت
 درس معلم مربوطه

دویدن سرعتی )کنار 
و با فرمان بلوك ایستاده 

 شروع به دویدن کرده(
حرکات قدرتی و تعادلی 

مدنظر  یهارنگ)روی 
 پریدن(

های تمرینات و فعالیت
 درس معلم مربوطه

 بیرون از کلاس
تمرینات هوازی )دو نفر 
دو به دو ایستاده و بازوها 

دایره صورتبهقلاب و 
 ای بپرند(

تمرینات هماهنگی 
قدرتی و تعادلی )روی 

دایره  ورتصبهیک نقطه 
 صورتبهچرخیده و 

تعادلی روی یک پا 
 (دهندیمفرمان را انجام 

 رفع اشکال درسی

3-6-9-12-15-18-
24-27-30-33-36-
39-42-45 

های تمرینات و فعالیت
 درس معلم مربوطه

حرکات جنبشی )جهش
های تک پا و جفت پا و 

 پرش(
حرکات تعادلی و قدرتی 
)راه رفتن و بازو را مثل 

 خاند(درخت بچر

های تمرینات و فعالیت
 درس معلم مربوط

 بیرون از کلاس
 دوجانبهحرکات چالشی 

 بدن
 حرکات سرعتی دقتی

 رفع اشکال درسی

 

                                                 
1. Van Stryp 
2. Kasparek 
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 .دهدیمگروه آزمایش و کنترل را نشان  کنندگانشرکتجمعیت شناختی  یهایژگیو، 2جدول 
 

 هایآزمودن شناختیتیجمع هاییژگیو. 2 جدول

 مقطع

 انگینمی گروه آزمایش

تعداد در کلاس 

 ریاضی

تعداد در کلاس 

 علوم

تعداد در کلاس 

 فارسی

 )سال( سن

 

 (لوگرمی)ک وزن (متری)سانت قد

 33±10/3 131/±94/1   10±16/2 8 6 8 چهارم

 40±80/0 139/±86/2 11±11/1 7 7 8 پنجم

 49±40/1 141/±516/0 12±02/2 7 6 8 ششم

    گروه کنترل 

تعداد در کلاس  

 ضیریا

تعداد در کلاس 

 علوم

تعداد در کلاس 

 فارسی

   

 38±51/0 133/±71/1 10±05/3 8 6 8 چهارم

 40±05/2 141/±61/0 11±09/1 6 6 8 پنجم

 47±47/0 145/±20/4 12±10/0 7 6 7 ششم

 

 روش آماری

از آزمون . شدها استفاده تههای گرایش مرکزی و پراکندگی برای توصیف یافهای پژوهش ابتدا از شاخصتحلیل داده منظوربه
آزمون استفاده از  با هاریآزمون متغبه پس آزمونشیپ راتییغو تاستفاده شد  هاداده عینرمال بودن توز نییتع یبرا کولموگروف اسمیرنوف

 زین یطح معنادارانجام شده و س 16اکسل و  21اس پی اس اس  یافزارهامنر وسیلۀبهها داده لیوتحلهیتجز شد. یابیارز تی مستقل
05/0 ≥P  شد. در نظر گرفته 
 

 های پژوهش یافته

و گروه کنترل افزایش یافت  آزمونشیبا پ سهیدر مقاآزمون پس ۀدر مرحلحاضر، میانگین پیشرفت تحصیلی گروه آزمایش  تحقیقدر 
(83/4M=میانگین خود ،)آزمونشیبا پ سهیدر مقاآزمون پس ۀدر مرحلی گروه آزمایش کارامد ( 59و گروه کنترل افزایش یافتM= و )

(. =21/52Mو گروه کنترل افزایش یافت ) آزمونشیبا پ سهیدر مقاآزمون پس ۀمرحلمیانگین علاقه به فعالیت بدنی گروه آزمایش در 
. برای شدبررسی آن  یهامفروضهاز انجام آزمون تی مستقل،  پیشبرای بررسی معناداری این تفاوت از آزمون تی مستقل استفاده شد. 

آمده، متغیرهای پیشرفت دستبهبه سطوح معناداری  با توجهاسمیرنوف استفاده شد.  -لموگروفوبررسی نرمال بودن داده از آزمون ک
(. برای بررسی ≤05/0Pدارای توزیع نرمال بودند ) آزمونپسو  آزمونشیپ ۀمرحلی و علاقه به فعالیت بدنی در کارامدتحصیلی، خود

ی و علاقه به فعالیت بدنی کارامداز آزمون لوین استفاده شد که نتایج این آزمون برای متغیر پیشرفت تحصیلی، خود هاانسیاروهمگنی 
05/0 P≥ از اصلی،  یهامفروضبه محقق شدن  با توجهخطاست. بنابراین  یهاانسیواربرقرار بودن مفروضه همگنی انگر بی. بود که

 استفاده شد. موردنظرمتغیرهای  یهانیانگیم ۀمقایستی مستقل برای  آزمون
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 یلیتحص شرفتیپ ریدر متغ شیدو گروه کنترل و آزما یمستقل برا یآزمون ت .3 جدول

 

انحراف  سطح اطمینان

 استاندارد

اختلاف 

 میانگین
 معناداری

 ۀدرج

 آزادی
T 

 پایین بالا

 تحصیلی تشرفیپ آزمونشیپ -04/2 64 04/0 -06/0 03/0 -121/0 -001/0

 پیشرفت تحصیلی آزمونپس 57/3 2/113 001/0 28/0 07/0 125/0 439/0

 

 ریتأثچهارم تا ششم ابتدایی  ۀپایآموزان دانشتحصیلی  شرفتیبر پکه استراحت مغزی  شودیممشخص  3به نتایج جدول  با توجه
 (.=57/3T= ،001/0Pداشته است ) یدارمعنا

 

 یکارامدخود ریدر متغ شیو گروه کنترل و آزماد یمستقل برا یآزمون ت .4 جدول

  مستقل Tآزمون 

انحراف  سطح اطمینان

 استاندارد

اختلاف 

 میانگین
 معناداری

 ۀدرج

 آزادی
T 

 

 پایین بالا

 یکارامدخود آزمونشیپ 59/4 80 47/0 75/7 68/1 39/4 10/11

 یدکارامخود آزمونپس 65/7 2/69 001/0 96/21 86/2 23/16 68/27

 

چهارم تا ششم ابتدایی  ۀپایآموزان دانشی کارامدخود که استراحت مغزی بر شودیممشخص  4به نتایج جدول  با توجههمچنین 
 (. =65/7T= ،001/0Pداشته است ) یدارمعنا ریتأث

 

 یبدن تیفعال به علاقه ریمتغدر  شیدو گروه کنترل و آزما یمستقل برا یآزمون ت .5 جدول

  لمستق Tآزمون 

انحراف  سطح اطمینان

 استاندارد

اختلاف 

 میانگین
 معناداری

 ۀدرج

 آزادی
T  

 پایین بالا

 فعالیت بدنی آزمونشیپ -89/0 125 37/0 -22/0 258/0 -73/0 27/0

 فعالیت بدنی آزمونپس 72/10 9/64 001/0 26/25 35/2 56/20 96/29

 

چهارم تا ششم ابتدایی  ۀپایآموزان دانشعلاقه به فعالیت بدنی  راحت مغزی برکه است شودیممشخص  5به نتایج جدول  با توجه
 (. =72/10T= ،001/0Pداشته است ) یدارمعنا ریتأث
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 یریگجهینتبحث و 

ی دانش آموزان بدن تیو علاقه به فعال یکارامدخود ی،لیتحص شرفتیپ بر یمغز هایتاستراح ریثتأحاضر بررسی  از پژوهشهدف 

پایۀ آموزان های مغزی بر پیشرفت تحصیلی دانشاستراحتاول پژوهش نشان داد که  یهاافتهیچهارم تا ششم ابتدایی بود. پایۀ  ابتدایی
بر ، مبنی شودیم( 2019) و همکاران 1ریزالفرضیۀ آشکاری  موجبدارد. نتایج پژوهش حاضر  یدارمعنا ریتأثابتدایی  چهارم تا ششم

ساده هستند که مسیرهای عصبی را  یانتقال یو ذهن بدنی یهانیتمرمانند بدنی  های ذهنی، دارای سطحی از فعالیتاستراحت نکهیا

و کودکان را در  کنند تیریمدکودکان را  میزان توجه توانندیم که شوندمغز می ۀهر دو نیمکر همزمانکارکرد  موجبو  کنندمیتحریک 
ید در پژوهش حاضر همین ماهیت را داشت. در این زمینه شدهاستفادهطورکه تمرینات ؛ هماندارندنگه یریادگی یحالت برا بهترین

که به  کودك را ارتقا دهد یکیولوژیزیف یختگیسطح برانگ تواندیمبالقوه  رطوبه فعالیت بدنی نیز معتقدند (2018) یف و همکارانگر
بهتر  یلیتحص کردعمل یبرا یوندیدهد و ممکن است پیم شیخون به مغز را افزا انیجر فعالیت بدنی زیرا ؛شودمنجر توجه  افزایش
و  2پریرا) بر عملکرد مغز دارد یمثبت ریبالقوه تأث طوربه که ابدییم شیافزا یرسانژنیاکسخون به مغز،  شتریب انیبا جر نتیجه در ،باشد

قشر  یمثبت بر نوروژنز مغز طوربه تواندیم فعالیت بدنی ۀنیبهکه سطح  دندهینشان منیز  ریشواهد اخزمینه  نیدر ا .(2015همکاران، 

در (، 2021نیل، ) بگذارد ریتأث یلیو عملکرد تحص قدرت کنترل شیو افزا یهماهنگ یهاندفرای ،یزیرقشر، بهبود تمرکز، برنامه ریمغز و ز
البته  ( که2019و همکاران،  3کان)منجر شود  یرفتار و یشناخت ،یکیولوژیزیف یمنف یامدهایبه پ تواندیم فعالیت بدنیکاهش ، مقابل
 یهاتیفعال کلاس ونشستن در  و یکی از این عوامل شودیمنسبت داده  یطیعوامل مح تأثیراتکودکان به  فعالیت بدنیکاهش  لیدلا

 تورس و سولبرگ هایپژوهشنتایج نتایج پژوهش حاضر در این زمینه با . (2017و همکاران،  4هیلمن) است فیتکال ایدرس  ز،یپشت م
 یبر اثربخش( که 2021) 5فولی و نیلاس(، 2021) بلاسکاران و همکاران (،2021) کاسپارك(، 2019) اندرسون و درستاین(، 2001)

بر  .نسبت داداستراحت مغزی  یهاتیفعال تیماه به توانمی دیگر را دلیل همخوانی دارد. ،های استراحت مغزی تأکید داشتندفعالیت

از  ، بلکهدهدیمکودکان را کاهش  زااسترسعوامل  تنهانه ،(سال 11 تا 9) ابتدایی آموزاندانش برای یمغز یهاوقفهمطالعات،  اساس
از  پیشتا  دهدیآموز اجازه مبه مغز دانشغزی، از استراحت م یزمان یهادوره نیاواقع  در. دهدیم انیب، آزادی به کودکانطریق حرکت 

آموزان دانش کلاسی تیاز فعال یمعمول پس از مدتطور به زیرا این تمرینات بدنی، ،ردیبگ یدوباره تمرکز کند و انرژی، رفتن به درس بعد
حل مانند  آوردلهره ینه و استراحت از کارهاحرکت آزادا ۀاجازمهم است که به کودکان نیز  انیو مرب نیوالد یبرا نتیجه در .دگیریمانجام 

 . شودیماستراحت مغزی این شرایط فراهم  ۀبا برنامکه  بدهندرا  ریاضی، فارسی یا علومهای پرسشمسئله یا پاسخ دادن به 
 نکهیبر امبنی  ،کندیم تیحمانیز استراحت فعال زمینۀ ( در 2017) و همکاران واتسونپژوهش فراتحلیلی از  حاضرنتیجۀ تحقیق 

 جینتا ،دارد و مداخلات استراحت فعال در مدرسهتحصیلی  یهاتیدر فعالآموزان دانش بر مشارکت یتوجه تأثیرات شایان فعالیت بدنی
 همۀمانند اینکه  ییهایژگیواستراحت مغزی با داشتن  یهاتیالفع ن،یبر اعلاوه .دهدیمنشان  یسنت یهاروشبه  نسبترا  یمؤثرتر
 همچنین دهند؛ فرا گوش طولانی هایدستورالعمل به یا بمانند منتظر صف در نیست کنند؛ نیازیمی مشارکت فعالیت نیدر ا آموزاندانش
 از وشود میپذیری منجر تحركیجه به افزایش نت مانند، درنمی جدا گروه از آموزاندانش از کدامهیچ نیست، در کار رقابتی چون
 آموزگار، و درس به آموزدانش و تمرکز به توجه و کاهدمی( هاکلاسیهم با حرف زدن و نظمیبی مانند) درسی خارج هایفعالیت

که معلم از  رسدیم نظربهواقع  در .(2018همکاران، گلاپا و ) کندیمکمک  است بیشتر پرتیحواس امکان که شرایطی در خصوصبه

ارتقای به رو ازاینحرکتی سازگار کند؛ برنامۀ کند نه اینکه کودك را با  نیتأمتواند نیازهای کودکان را استراحت مغزی، میبرنامۀ طریق 
به آن برسند این  تا شودیمگرفته  نظر در آموزان ابتداییدانش برایکه  هدف تحصیلی زیرا، کندیمآموزان کمک دانشهدف تحصیلی 
 اریآموزان را در اختدانش ازیمورد ن یابزارها شیوه و مهم است که معلم یبرا نیبنابرا ؛شوند ترو مستقل زتریبرانگچالش ،است که هر روز

                                                 
1. Rizal 
2. Perera 
3. Kuan 
4. Hillman 
5. Foley & Nillas 
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 افزایش موجب، کودکان نیدر ب فعالیت بدنی جیتروبرای تلاش  ینهمچن. (2019، 1نیلد )رنیبگ ادیآنها بگذارد تا تمرکز کنند و 
 هاایبا اساتفاده از روش زیرا(؛ 2019هاجر و همکاران، ) کندیمرا فراهم و شادی از لذت  یمنبع( و 2021نیل، ) حرکتی یریپذمشارکت

آموز، با برای دانش بخشتیرضا یطیمح جاادیبار اعلاوه توانیم ران،یفراگ یآموزش زییرآموزش و برنامه انیجردر  بخشیشاد
 یلیافت تحص ۀمسئل اتیو در نها و کسالت در کلاس درس یحوصلگیب ،یرآمدگید بت،یغ زانیاز جمله مدیگر از مشکلات  ارییبس

 (.2008، 2اشمیت) کردمقابلاه 
 یدارمعناابتدایی تأثیر  چهارم تا ششمپایۀ آموزان ی دانشکارامدهای مغزی بر خوددوم پژوهش نشان داد که استراحت یهاافتهی

آموزان را ی دانشکارامد، توانسته احساس باورهای خودیآموزشکمکابزاری  عنوانبهکه استراحت مغزی،  شودیمدارد؛ بنابراین معلوم 
ی آموزشی که به معنای ادراك فرد از توانمندی خود در یادگیری حل مسائل کارامدتقویت خود تر موجبمرتبططور تقویت کند و به

(، 2022) ون و لوپولهای پژوهشنتایج نتایج پژوهش حاضر با  نتیجه . درشود ،تحصیلی است یهامهارتآموزشی و دستیابی به 
حاضر باید گفت که یکی نتیجۀ  حیدر توض همخوانی دارد. (2001) تورسو ( 2019) اندرسون و درستاین، (2021) بلاسکاران و همکاران

 یهاروش روازاین؛نوین است یهاکیتکنهای تدریس و توجه به روششک بیآموزان ی دانشکارامداز عوامل اثرگذار در پیشرفت و خود
واقعی و عملی،  یاگونهبهتواند را دارند و معلم می زیآمتیموفقکه توانایی عملکرد  باور کنندا ت کندیمنوین موفق، افراد را ترغیب 

مناسبی برای ارتقای زمینۀ  تواندیمارزیابی مثبت خصوص  نیدر او شایسته را دارند.  زیآمتیموفقفراگیران را قانع کند که توانایی عمل 
 ییهاوهیش؛ از طرفی برانگیختگی فیزیولوژیکی از طریق گرددیمنوین تدریس فراهم  یهاشروی فراگیران باشد که از طریق کارامدخود

یۀ نظر بر اساسهمچنین  .(2018دی گریف و همکاران، ) بخشدیمو توانایی مقابله کردن را ارتقا یابد میافزایش  ،ورزشیبرنامۀ مانند 
 بدنی فعالیت قیاز طر سلامتی ارتقاء میزان و سازگاری اصلی کنندۀتعیین یکارامدخود ،(1997) بدنی بندورا فعالیت اجتماعی شناختی
ضوع دیگر فرق کند، اما ی فرد ممکن است در محیطی واحد، از موضوعی به موکارامد( معتقد است که 2023) پری. در این راستا است

 کند.تا با شناسایی نقاط قوت فراگیران و ارتقای آنها، شرایط را برای رشد باورها در آنان فراهم  کندیمبه معلم کمک مسئله آگاهی از این 
 نیدر ااست.  رگذاریتأثار شود و بر رفتار فرد بسیکاری را با موفقیت انجام دهد گفته می تواندیمی به این باور فرد که کارامددرواقع، خود
حاضر، از طریق افزایش خودآگاهی و نگرش تحقیق استراحت مغزی در برنامۀ که برخی راهبردهای نوین مانند  رسدیم نظربهخصوص 

ت. اس منجر شدهی کارامدافزایش خودبه  و بخشیدهبهبود کیفیت آموزش را، بلکه انگیزه و تلاششان را  تنهانهآموزان، دانشمثبت در 
بر را  هاتیفعالآموزان این رو دانشازاین ؛نداشاد و جذاب یابرنامه تاًیماهگردد که استراحت مغزی برمی یهاتیفعالتبیین دیگر، به ویژگی 

 زیانگجانیهکه فرد برای دستیابی به معیارهای  ابدییمانگیزش درونی وقتی ارتقا  یاز طرف. دهندیمدرونی انجام انگیزۀ میل و  اساس
و هم در صورت دستیابی به  شودیمی بالقوه بر اساس دستیابی به این معیارها در فرد ایجاد کارامدبکوشد. در این صورت هم ادراك خود
 نیمع تیفعال کیعلاقه به (، 2000) رایان و دسیگری نییخودتع یۀنظردر طورکه . همانرسدیمنتیجه، فرد به احساس مثبتی از خود 

شود تا نتیجه این علاقه درونی موجب می در. شودیم فیتوص زشیاشکال انگ نیترمهماز  یکی ،یدرون زشیانگ یدینشانگر کل عنوانبه

حاضر رخ نتیجۀ تحقیق طورکه در را ارتقا دهد، همان اشییتوانامحیطی بکوشد و حس  یهاپاداشو بدون حضور  مدتیطولانفرد در 
 .(2017، و همکاران بلیگرامی) داد

معناابتدایی تأثیر  چهارم تا ششمپایۀ آموزان دانشهای مغزی بر علاقه به فعالیت بدنی آخر پژوهش نشان داد که استراحت یهاافتهی 
آموزان دانشدر  به فعالیت بدنی راعلاقه  توانسته ،یزشیمنبع انگ کی عنوانبهاحت مغزی، که استر شودیمدارد؛ بنابراین معلوم  یدار

 پاپسکا و همکاران(، 2020) موك و همکاران(، 2021های بلاسکاران و همکاران )نتایج پژوهش حاضر با پژوهش نتیجه درایجاد کند. 
 یدرصد 16تا  2 شیافزا، فعال یهااستراحت نکهیبر ا( مبنی 2017) و همکاران واتسونفراتحلیلی مطالعۀ و با دارد ( همخوانی 2018)

 برنامۀماهیت که این است وجود دارد  که در این زمینه یدیتأکهمسوست. تبیین و  ،دهدیمدر کودکان را نشان  یبدن تیلاقه به فعالع
یمبالاتر  یمتناسب زمان طوربه فعالیت بدنی،که سطح  دهندیمنشان  تحقیقاتاست. و سرگرمی تمرکز بر لذت  استراحت مغزی ۀمداخل

                                                 
1. Neall 
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 75                                                                         .../ مبینا جواد موتاب و...های مغزی بر پیشرفت تحصیلی ، خودکارامدی و علاقه اثر استراحت

 

، علاقه دارای دو ویژگی یاز طرف. (2007ویکل و همکاران، )داده شود  کنندهسرگرمفعال و  یهایبازصت انجام که به کودکان فر رود
افراد است  یریادگیعمل، مشارکت و  ۀنحو و زیربنای نداو مرتبط دهیتندرهمفرد  کیدرون و منبع انگیزشی است که  یشناختروان

 کی عنوانبه، بیشتر شود که علاقهیم موجببدنی  تیبا فعالارتباط متقابل که این  رسدیم نظربهنتیجه  در ؛(2018پاپسکا و همکاران، )
وانسته ت کنندهسرگرمبه ماهیت جذاب و  با توجهاستراحت مغزی  حاضر برنامهکه در پژوهش طورهمان؛ ابدیتوسعه  یزشیمحرك انگ

و نگرش مثبت  یابزار مداخله، دانش، خودآگاه کی عنوانبه(، استراحت مغزی 2020) موك و همکارانعقیدۀ واقع به  اثربخش باشد. در
( این 2018) و همکاران 1گلاپاعقیدۀ به . نکته مهم شودیمجر من فعالیت بدنی شیافزا یبرا زهیبه انگ و بخشدمیدانش آموزان را بهبود 

از مهم  نفعانیذهمواره شود، معلمان کلاس یدر مدارس استفاده م فعالیت بدنی شیافزا یاز کدام روش برا نکهیاز ا نظرصرف است که
نشان داد که معلمان کلاس  زین حاضرتحقیق در  مغزی یهااستراحت ۀبرنام ریتأثمربوط به  یهاافتهطورکه یهمان .نداموفق یهابرنامه

 .روزانه کودکان دارند تیفعال یالگوها یرگذاریدر تأث ینقش مهم
ر کردن کودکان در طول روز تفعال یمدرسه که برا در استراحت مغزیبر  یمبتن یامداخله ۀبرنامنشان داد که  تحقیق نیا جینتا
 راهبرد شارز نیتر. مهمدیبهبود بخش به فعالیت بدنی را و علاقه یکارامدخودپیشرفت تحصیلی،  چشمگیری طوربهشده بود،  یطراح
 واندتیم استراحت مغزی یهاتیارزش فعال ن،یبنابراباشد؛  بدنی فعالیت زمان ارائۀ است ممکن مبتنی بر استراحت مغزی یبدن تیفعال
 ،یابتکار سیتدر یهاروش رایز، داشته باشد یبستگ ترو فعالجذاب  یزیربرنامه یمعلم برا ییتوانا نیبه تجربه معلمان و همچن شتریب

 یزمان یبا مداخلات آموزش ترکیب فعالیت بدنی .کندیتر مافزون یریادگیرا در  رانیش فراگلات و تر و رغبترا جذاب یآموزش تیموقع

 در مورد اینکه ژهیوبه؛ شود جیترو دیمؤثر است و با آموزاندانش نیاحتمالاً در ب ،همراه باشد یطیمح راتییمدرسه و تغ استیکه با س
 یلیو عملکرد تحص یشناخت یهاو نگرش هادر مهارت یقابل توجهریغ ایمثبت  شی، افزابر مدرسه یمبتن فعالیت بدنی یهابرنامه یاجرا

سبک  قیدر تشو نوین یهاروشاستفاده از  که رسدیمنظر به. است یمنف ۀرابط ۀدهندنشان یکم مطالعاتها که تن دهدیرا گزارش م
 یکارامدی از جمله پیشرفت تحصیلی و خودآموزش ستمیس یهاچالش ریو سا یزمان یهاتیبر محدودغلبه  یبرا یخوب ۀدیا ،فعال یزندگ
برای جلوگیری از انتقال 19پس از کووید  شدهاعمالهای اجتماعی محدودیتدرباره  مطالعاتجامع از  یبررسچراکه  ؛باشدتواند می

و  3بلیگرامی؛ 2020و همکاران، 2بیتسساله ) 12-5 در کودکانتحرك بدنی و افزایش رفتار بی تیدر فعال زیادیویروس، کاهش 

تعداد زمینه  نیدر احتی  .(2020و همکاران،  4موكدهند )از دوران قرنطینه را نشان میپس حتی  آموزاندانش( و بین 2017 همکاران،
 یابیتوسعه و ارز ،نیبنابرا (.2021همکاران،  و 5بلاسکارانگزارش دادند ) آموزاندانشاز مطالعات، روند افت تحصیلی را در  یشماریب

ویژه ؛ بهردیقرار گ تیدر اولو دیبا آموزاندانشآموزشی و تحصیلی  ستمیدر سنوین  یهاوهیش صورتبه فعالیت بدنی جیترو یمداخلات برا
هر است. اما پژوهش حاضر مانند  هافتینتوسعه کشور مااست که هرگز در  یابرنامههای استراحت مغزی، در داخل کشور، زیرا فعالیت

با  آموزانبر دانش یواقع یایدر دن یامداخله تیماهآن نقطه قوت  نیترمهم که است ییهاتیمحدودنقاط قوت و  یبرخ، شامل یپژوهش
مداخله استراحت ت که بار اس نیاول نیا شدهانجام بررسیبا توجه به  ن،یبر اعلاوه مطلوب نمونه و تعداد جلسات مداخله بوده است. تعداد

 کیاما باشد.  یآت یهاپژوهش یبرا یدیمف یمبنا تواندیم جینتا نیا نیبنابرا؛ دگیریمانجام آموزان داخل کشور دانش انمی در مغزی
لازم  چراکه ،استبوده  ییسخت و زمان محدود در مدارس ابتدا یدرس یهابرنامهها و ینظرسنج ی،دهخود گزارش تیماه ت،یمحدود
از  ترینیع یریگاگر اندازه تیباشند. در نها ریپذانعطافدر طول روز مدرسه  فعالیت بدنی یهاادغام فرصت یبرا، و معلمان رانیمداست 
. در واقع این خواهد شد تریکل قو مداخله در ۀمطالع ،گرفته شودها( سنجشتاب ایها سنجآموزان )مثلاً با گامدانش فعالیت بدنیسطح 
بر  «یمغز ۀوقف» اصطلاح به بدنی،منظم  یهانیکه چگونه تمر میلازم است تا بفهم یشتریب یهایبررسند و اهیاول یهالیتحل موارد،
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 نیاز ا تیحما ی. براگذاردیم ریتأث فعالیت بدنی و پیشرفت تحصیلیدر  زهیانگ ،یکارامدآموزان نسبت به باورها، خوددانش شنگر
 است. ازیمورد ن ترقیدقو ابزار  ترمتنوع ،تربزرگ تیبا جمع های آتیپژوهش، هاافتهی
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