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 چکیده
انی، ر ایۀها  در جامعیادآوري واژه کوتاه مدت، ۀعملکرد حافظثیر ورزش بر أتپژوهش حاضر به 

الت استراحت و حهاي انگلیسی در دو  یادگیري واژهۀهدف اصلی این تحقیق مقایس. پردازدمی
 دانشجوي  سالم) سال41/25±25/4 ( زنفر ن10تعداد . در حین تمرین با شدت متوسط است

 لحاظ توانایی و قدرت که در آزمون واژه ها به  نفر15از مجموع  ، تربیت بدنی بودندۀرشت
  دو این افراد در یک طرح متقاطع درسپس. شدند انتخاب،حافظه شرایط مناسبی داشتند

هر  در. دادندارسی گوشنی فا انگلیسی به همراه معةواژ 40بهحالت استراحت و تمرین هوازي 
امتیاز  .شد گرفتهها واژه به خاطر آوردن معانی آزمونِ،شده تعیینۀفاصلپس از  آنها نوبت از
     معناداريسطح  استفاده شد و  نوبت دوۀبسته براي مقایسهم t روش آماري ازشده تعیین

50   p< 0/تمرین هوازي با حالت ها دره یاد آوري واژهکداد نتایج آماري نشان. شدتعیین 
 به هوازي تمرین از پس هاواژه یادآوري در واقع  ).p=  0/01(داري دارداستراحت تفاوت معنی

 کرد گیرينتیجه توان می پژوهش این هاي ز یافتها .بود استراحت حالت از بهتر داري معنی طور
  .تاس مناسبی وشر متوسط هوازي تمرین حین در انگلیسی هايواژهیادگیري و یادآوري  که
  
  

27/3/1398:                                 تاریخ پذیرش مقاله20/3/1398 :تاریخ دریافت مقاله   
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  مقدمه  - 1

     همه کشورهاي جهان اهمیت   که در است زندگی بشر امروزياز اينبهیادگیري زبان ج
 و اي بسیاري در امر آموزشه روش،در دنیاي امروز. اي در نظام آموزش و پرورش داردویژه

 هدف و تری که موجب دستیابی بهیهاروش. اندگرفتهقرار معرفی و مورد ارزیابیتقویت حافظه
هاي بسیار  یادگیري و عملیات حافظه یکی از جنبهبنابراین. حصول سایر اهداف در زندگی شود
بناي آن عملکرد بر متوان هاي ساده که مییکی از آزمون. مهم در زندگی بشر امروزي است

ها در  از واژه مشاهده یا شنیدن تعداديبا. کرد را ارزیابی) فعالۀیا حافظ(مدت کوتاهۀحافظ
توان ها میاز این نمونه. گیردمیمدت مورد آزمون قرار کوتاهۀظرفیت حافظ مدت زمان معینی

  ؛کرد زیر اشاره مواردبه

Word List Recall( Brain connection);  
Memory Tests with Words;  
Random Words Generator    

مدت در افراد  کوتاهۀظاند که مدت زمان بازیابی حافشدهها با این هدف طراحیهمه این آزمون
کند  باید سعی)25تا 15(هافرد پس از مشاهده یا شنیدن تعداد محدودي از واژه. شودسنجیده

 بنابراین سنجش .یاورد بدون آنکه یادداشتی برداردها را به یاد بدر مدت زمان مشخصی آن
مدت، یکی از مراحل یادگیري  بلندۀمدت؛ پردازش اطلاعات و انتقال آنها به حافظکوتاهۀحافظ

  . ثیر داردأاست که با افزایش سن و بی تحرکی افراد بر سلامتی ت
افراد  تحرکی  کمببتر به امکانات زندگی س پیشرفت تکنولوژي و دسترسی آسان،از سوي دیگر

اد فعال از نظر افر .استبلکه در کشورهاي در حال توسعه نیز شده، نه تنها در جوامع پیشرفته
 دهند معمولاً زندگی خود ادامه میةجسمانی و کسانی که فعالیت ذهنی و یادگیري را در دور

 از محققان معتقدند بسیاري. کنندها را تجربه می  کمتري از سایر افراد به بیماريلادرجات ابت
 . اطلاعات جدید در ذهن بسیار مفید استفظکه فعالیت فیزیکی براي مشکلات ذهنی و ح

 طرفی از .دهدمی سرعت پردازش اطلاعات در ذهن را افزایش،هاي بدنی و ورزشیعنی تمرین
 مدتبلند ۀحافظ بر اندکی اثر تمریناتی چنین که نداهگفت مدت کوتاه تمرینات اثر درباره ،دیگر
 ،در یک مطالعه درون گروهی )2007( همکاران و وینتر مثال براي ؛ندارد اثري اصلاً یا دارد

، با شدت متوسط دنیدو) پبا شدت زیاد دن دوی ) بی تحرك ب) الف؛پس از سه حالت
 هن و شدید تمریناتنه  که داد نشان پژوهشگران این هاي فتهیا. آموزش مورد نظر را اجرا کردند
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 8 از پس یا و هفته یک ،روز یک در هاواژه حفظ ارتقاء به منجر که یادگیري بر ثیريأت طتوسم
  . ندارند،شوده ما

دادند که تمرینات بدنی سبک تا متوسط در نشان) 2014 ،2009( و همکاران1ااشمیت کاس
 عامل ه  کاندداده تحقیقات بسیاري نشان.بخشد را بهبود میواژهیادآوري  ،هاواژهحین آموزش 

 بالاي ۀ درج.داردبا فرایندهاي شناختی مانند حافظه ارتباط )BDNF(٢ مشتق از مغزتروفیکرون
mRNA  اندشدهدر هر دو بخش کورتکس و هیپوکامپ ها مشاهده روتروفیک،نعامل.   

پوکامپی مرتبط با حافظه در طی اند که فعالیت هیداده نشان)2003( 3حریري و همکاران
 . محیطی افراد ارتباط دارد  BDNFی با سطح  و به یادآوري آن به طور مثبتهاواژهدگیري یا

اشمیت و . اندههاي هوازي نشان دادفعالیترا در حین  BDNF بسیاري از تحقیقات افزایش
ها  آن.کردندگیريرا پس از فعالیت ورزشی اندازه BDNFهمچنین میزان  )2009(همکاران

 کاهش ، پس از فعالیت دقیقه بازیافت10ِن عامل در طی اولین مشاهده نمودند که میزان ای
 علاوه بر اثبات ،کردندمنتشر) 2013(ها همچنین در پژوهش دیگر خود که در سالآن .یابدمی

 BDNF  میزان، جدیديهاواژهمجدد اثر مثبت تمرینات ورزشی سبک تا متوسط بر یادگیري 
 هاواژهشده در اجراي آزمون ش واریانس مشاهدهبراي شمار BDNF و نارسایی ژنوتایپرمدر س

 آثار ، بین اجراي ضعیف و عالیۀها در آزمون تعقیبی آماري در مقایس سپس آن.دادندرا نشان
حین تمرین ورزشی در مقایسه با حالت استراحت و یادگیري پس  مطلوبی را در یادگیري زبان

   .دندداهاي ضعیف نشانکنندهاز تمرین را فقط در اجرا
ه هاي ذهنی افراد است بانگلیسی در دنیاي امروز یکی از دغدغهکه یادگیري زبانجاییآناز

 نگارندگان درصدد هستند تا شیوه نوینی را در . و افراد تحصیلکردهدانشجویانمیان در ویژه 
است، مورد نظرانگلیسی مد زبان خارجی که در مقاله حاضر زبانهايواژه  و یادآوريحفظ

با . ، بناي اصلی یادگیري زبان خارجی استواژهیادگیري و به خاطر سپردن . دهندقرارمطالعه
ثیر گذاري متقابل ورزش و آموزش زبان أتوجه به اهمیت موضوع، انجام پژوهشی که در آن به ت

هدف اصلی از پژوهش حاضر این است که بدانیم آیا . رسدخارجی بپردازد، ضروري به نظر می
  ؟ اردثیر مثبت دأ تهاواژهحرکات بدنی هوازي بر حافظه و به خاطر سپردن انجام 

                                                             
1 Schmit-kassow et  al 
2 Brain-dried neurotrophic factor 
3 Harriri et al 
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 هوازي و یادگیري تمریندادن و ارزیابی تعامل میان بنابراین هدف اصلی از این مطالعه، نشان
 جدید شرکت هايواژهانجام تحقیقی که در آن هنگام آموزش . خارجی است زبانهايواژه

تواند راهگشاي می هاواژهبررسی آثار آن بر یادگیري  ،بپردازندکنندگان به فعالیت ورزشی 
 .گیردقرارمدت باشد و آثار بدنی آن نیز مورد مطالعههاي زمانی بلندهاي بعدي در بازهپژوهش

 و حفظ در حافظه عملکرد بر ورزش تأثیر چگونگی که دهد میاننشمرور سوابق پیشین 
 علمی فعلی  خلأ،است و انجام آننگرفتهرانی پیشتر صورتای دافرا در انگلیسی هايواژه یادآوري
  . کندرا پر می

  هاروش کار و مراحل انجام آزمون -2
 نگارندگان در ابتدا با ،مطالعاتی استچنین  اولین گام در جهت ،از آنجایی که پژوهش حاضر

لیسی در تعداد  انگيهاواژهشدت متوسط تنها به ارزیابی تأثیر حرکات ورزشی بر یادگیري 
 مراحل ورزشی تنها شدت متوسط ۀاین در کلی بنابر.پردازندکنندگان می محدودي از شرکت

 )استراحت حالدر( تحركعدم هنگام ورزش و کنندگان در دو وضعیتِمدنظر است و شرکت
   .گیرندمی قرار ارزیابی مورد

  شرکت کنندگان -2-1
گیري غیرتصادفی و به صورت داوطلبانه  نمونهروش تربیت بدنی با ۀرشتزن  نفر دانشجوي 15
آشنا ، ستدراست، 30 تا 18 سنین کنندگان این پژوهش بینشرکت. کردند شرکتپژوهشدر 

لازم به ذکر است . بودند زبانه مسلط به فارسی معیارتک ،فارسی مسلط به زبان وگیلکیبه زبان
کشیدند و به هنگام ر نمیسیگاودند، ب سالمکنندگان از نظر جسمانی و روانی که این شرکت

  .انجام آزمون، در دوره لوتئالی سیکل جنسی خود قرار داشتند
 نامه و تعهد اخلاقیرضایت -2-2

نامه گرفته شد و فرم هاي مشخصات فردي و کنندگان رضایتها از شرکتاجراي آزمونقبل از 
  .دندنموسلامتی را تکمیل 

 هامراحل انجام و آزمون - 2-3
 پیش آزمون -1- 2-3

 يهاواژه قدرت حافظه و توانایی به خاطر سپردن ، مناسبافراددر این مرحله براي انتخاب 
،  جدیديهاواژه براي ارزشیابی توانایی قدرت حفظ .گیرند آزمون قرار میوردمافراد انگلیسی 

 کمی هاواژهه دادن ب پس از گوش؛نددادها گوش انگلیسی با معادل فارسی آنةواژ 15 به هاآن
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 تکرار )تصادفیطورهب( ریختههمبه ترتیب با  وانگلیسیزبان به تکتک ،هاواژه سسپ واستراحت 
 ترتیب با هاواژه .بنویسند کاغذ روي بر را هاواژه فارسی معنیشد، خواسته هاآناز  و دندش می

براي شرکت در ، آوردمیادیها را بهاز معنی واژهنیمی  فرد چنانچه .نددشتکرار تصادفی هاي
 افراد منتخب به لحاظ قدرت ذهنی و سلامت روانی از وضعیت مشابهی .بود مناسب پژوهش

ند و در دو وضعیت استراحت و شد هاواژه وارد مرحله آزمون یادگیري فرادن اای .ندبودبرخوردار
   .تگرفارزیابی قرار قدرت حافظه و میزان یادگیري آنها مورد، هوازيتمرین

 آزمون اصلی  - 2- 2-3
           انگلیسی ةواژ 40 به ابتدا ، درنداهداشت را آزمون صلاحیت که افرادي مرحله این در
    اي گوش  زمانی چند ثانیهۀ با فاصل)اندشده انتخابافرادکه با توجه به وضعیت تحصیلی (

 هاواژه دادنپس از گوش. شدمیبیان چند ثانیه ها، پس ازآنمعناي فارسی هریک از . دادندمی
کنندگان در این شرکتاست که ذکر شایان.دشها پرسیده می از آنهاواژهمعناي ، در دو مرحله

 هاآن به هاواژه وضعیتی چنین در. بودندتحرکی و در حالت استراحت در وضعیت بیمرحله، 
  .شد میداده آموزش

 دلیل .نداشتوجودفعل  فهرست این در .نددبو)ابزار یا مکان(اسم همگی انتخابی هايواژه
سیلابی هاي ملموس و تکهاي روانشناختی حافظه است که واژه آزمونکلماتی،انتخاب چنین 

 10 زمانی فاصله ، در یک در دو مرحلههاواژهپس از اتمام شنیدن . آن انواع استکه از 
هاي تصادفی با ترتیب هاواژهد تا به ش  از آنها خواستهو مجدداًکردند  استراحت افراد،اي دقیقه
  . نظر بنویسنددهند و معناي فارسی آنها را بر روي کاغذ در مقابل شماره موردگوش

 کنندگانشرکت از ، در همان روزهاواژه آموزش ۀ در همان جلس،ساعتییکپس از وقفه 
تنظیم شدت  .بزندروي یک دستگاه ارگومتر رکابو نند کد تا خود را گرمدرخواست ش

حداکثر ضربان % 60 تا 50البته با که   بود)با مقیاس بورگ 13 تا 11 (تمرینات در حد متوسط
  .)2013و همکاران،  ا کاساشمیت( قلب مطابقت داشت

 واژه 40اًمجدد ،در این وضعیت .شدهمزمان با رکاب زدن انجام می انگلیسی يهاواژه شنیدن 
  .دادندگوش میطور انفرادي ن هاي مخصوص خود بها هدفورا ب)هاي قبلیمتفاوت با واژه(
 دقیقه حرکت ورزشی 30افراد به مدت تقریباً . داشتزیر نظر قرارطور پیوسته هبت تمرین دش

 نگامهبه پس از انجام چنین آموزشی  .دادند انگلیسی انجام میيهاواژه یادگیري را همزمان با
               و کمی آب ردندکمیاستراحت ) دقیقه3 الی2(قهدقی چندکنندگانشرکت تمرین هوازي،
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 انگلیسی ةواژ هر ازاي به و ادنددمیگوش متفاوت هاي یبتتر با هاواژه به سسپ. ندیدنوشمی
 به را واژه هر. نوشتند می مورد نظر ةارسی آن را در مقابل شمارف معادل باید ،دنشنو می که

 هدفون طریق از را فارسی -انگلیسی ةواژ جفت هشتاد واقع در .دشنیدن می تصادفی هايترتیب
   واژه به 40 مجموع از است که اي، نمرهآزمونۀ نتیج. بودندگرفتهیاد آموزشی جلسه این در
  .شود ها داده میآن

 روش آماري -3-3- 2 
 از روش ،براي انجام عملیات آماري پس از به دست آوردن مقادیر میانگین و انحراف استاندارد

شد و در نهایت ها استفاده طبیعی بودن توزیع دادهررسیبراي بکلموگروف اسمیرنف آماري 
داري  معنیسطح. همبسته مقایسه شدt آزمون از طریق روش آماري آزمون و پس پیشۀنتیج

50   p< 0/افزار  از نرم و براي تغییرات تعیین شدSPSS براي عملیات آماري 13 نسخه 
  .داستفاده ش

  یافته ها - 4- 2-3
  . شود ملاحظه می)1(کنندگان در جدول مشخصات شرکت

  
  کنندگانهاي شرکتویژگی. 1جدول 

   انحراف استاندارد±میانگین   ویژگی
  41/25± 25/4  )سال(سن 

  kg/m2(  32/3±24/21(بدن  توده شاخص
  

این از  بنابر.یعی بوددر هر دو نوبت طبها هتوزیع داد، از انجام آزمون کلموگروف اسمیرنفپس 
 میانگین و 2 جدول شماره .شددو نوبت آزمون استفاده ۀروش آماري تی همبسته براي مقایس

  .دهدهاي مختلف آزمون را نشان میانحراف استاندارد نوبت
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   تبشده، در دونوهاي یادگرفته واژه تعداد.2جدول 
 pمقدار    انحراف استاندارد±میانگین   نوبت
  11/14± 25/4  تاستراح

  2/21±32/5  تمرین هوازي
0/01     

  
همانطور . دهدها را از در دو نوبت استراحتی و نمایشی نشان می یادگیري واژهۀمقایس)1(شکل 

بهتر از حالت ) نوبت دوم(هوازيها در نوبت تمرینات آوري واژهشده به یاددادهکه در شکل نشان
  ).p= 0/01(دار بودماري نیز معنیاین افزایش از نظر آ. استراحت بود

  
  

  
  ها در دو نوبت یادگیري و استراحتی یادگیري واژهۀ مقایس.1شکل 

 نوبت تمرین هوازي) 2(نوبت استراحت،  )1(
  )=p  0/01( با نوبت استراحت دارتفاوت معنی
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  گیرينتیجه بحث و -3

 یادآوري بر متوسطت با شد هوازي تمرین مطلوب اثر دهندهنشان حاضر پژوهش هايفتهیا
ها در  پژوهشبرخی  نتایج با یافته ها این. هاي انگلیسی در دانشجویان سالم بودمعانی واژه
هیچ ) 2013، به نقل از اشمیت کاسا و همکاران، 2007( ثلاً وینتر و همکارانم. تضاد بود

کرده ناهده تحرك و دویدن شدید و متوسط مشبی ها در سه حالتتفاوتی را در یادآوري واژه
 زمانی مورد نظر ۀکنندگان و فاصلها را در آمادگی بدنی شرکتباید تفاوت بین این یافته. ندبود
 انجام مردان جوان ورزشکار  بر روي و همکاران در واقع تحقیق وینتر.کردتحقیق جستجودو در 

این هاي  یافتهاز طرف دیگر . ماه بودهشت یک هفته و ،گیري یک روزشد و فواصل اندازه
محققین بر این .  و همکاران؛ حریري و همکاران همخوانی دارداشمیت کاسا با نتایج پژوهش

  .کردند تأکید،ر بهبود یادآوري کلمات به همراه تمریناتبBDNF نقش

متوسط ضمن اینکه خستگی زودرس شدیدي براي سبک تا رسد تمرینات هوازي  مینظر به
 . بخشدمیعملکرد سیستم عصبی مرکزي را بهبود چند طریق از  ،کنندگان به همراه ندارداجرا

هاي ، بخش) استل افزایش ضربان قلب و فشار خونص حاکه(  عضلاتبهافزایش جریان خون 
تر در  جریان خون بیشپس ؛کند  وادار میتر بیشفعالیتبه  سیستم عصبی را اي ازعمده
  مرتبط بهسایر نواحی مغز کهبراي  خودشدن  موجب بهتر ،بدنی حرکاتهاي مسئولِبخش

اشمیت  تحقیق در است که جالب. )2017دیدریچ و همکاران (شد اهدخو، یادگیري هستند
 متوسط بر یادگیري در بک تا تمرینات س، براي اثرگذاري بهتر2013 سال همکاران در و کاسا
ت بدنی نیازمند احرک ضعیف براي انجام گانکننداجرادر واقع . استشده کنندگان ضعیفاجرا

  کهتر جریان خون بیشوBDNF به بیان دیگر افزایش. عصبی هستندسیستم درگیري بیشتر 
عاملی ، خود کنند خود را حفظ صحیحکند تا اجرايباید در نواحی حرکتی به این افراد کمک

ذکر  به لازم و )2012مور و همکاران (شود می یادگیري بهتر حتمالاًبراي فعالیت بهتر مغز و ا
 و اشمیت کاسا  در تحقیق اماشدن ه آزمون گذاشت بهتمرینات شدیداست که در تحقیق حاضر، 

علل این . یادگیري باشد عامل بازدارنده درخود تواند  ات شدید میمرینکه ت شداشارههمکاران 
  خستگی عصبیلاکتات وثل مواد پایانی مبدن، تواند مربوط به افزایش حرارت می نیز موضوع

توان ب که به همراه آن یبهتر تمرینفرد سطح  براي هر  گفت، می تواندر واقع. عضلانی باشد
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هاي تحقیق حاضر یافته. از سبک تا متوسط استدارد که وجودنمود، ها  به یادگیري واژهیکمک
  .کندنیز این موضوع را تأیید می

دت متوسط براي یادگیري  تمرینات هوازي با ش،کلی از این پژوهش گیرينتیجهبه عنوان 
توان به تعداد کم هاي این پژوهش می از محدودیت.شود هاي انگلیسی توصیه میمعانی واژه

هایی کنندگان نیز از محدودیتآمادگی بدنی شرکت. کردکنندگان واجد شرایط اشارهشرکت
جهت  ترمطالعه بیش البته .بودمقدور نکه اجراي نوبت تمرینات شدید  شدمی  محسوب

و هاي زمانی متفاوت  ها و دورهتشد با، هاي مختلف گروه  پژوهش در ازگسترش این زمینه
 .شودتوصیه می ،هاي فیزیولوژیکیهمراه با اندازه گیري
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