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باشدبایدتوجه هم ...نشستن کافی نیست

.پژوهش در علوم شناختی حاکی از آن است که حرکت عامل یادگیري است

1سترافا. وندي ال: نویسنده

طیبه الدوسی: برگردان

عنوان مربی مهد کودك کار خود را ام که به تازگی بهقدیمیانآموزدانشیکی از چندي پیش با 
هنوز اولویت هاي امروزيطبق نظر مربیان ارشد او، در مهد کودك. شام خوردم،شروع کرده است

وگوي ما مرا به فکر اهداف مهد کودك در گفت. نشستن به کودکان استحرکت بیآموزش اول
ها خطور کرد ایجاد مهد کودك به ذهندر آلمان، زمانی فکر1850ۀدر ده. هاي گذشته انداختدهه

، از عمۀ1940ۀ دهدر. گذراندنداوقاتشان را در باغ و در حال بازي با یکدیگر میاًلباکه کودکان غ
رسیده بود، درخواست شد که پیانو پایانبزرگ من که تحصیلاتش براي مربیگري در مهد کودك به 

. شودسرود خواندنبیشتر اوقات او صرفقرار بودبنوازد و سرود بخواند، زیرا
بازي فعال کهاندبه این مطلب پی بردهکه دانشمندان شناختی در آزمایشگاه سپس مربیان دریافتند

اند که با رسیدهنتیجه به این طور چهها مهد کودكاکنون. عامل یادگیري کودکان هستنددو و حرکت 
یادگیرندگان بهتري ، نشینندمیترهایی که آرامافتد؟ آیا آنآرام نشاندن کودکان یادگیري اتفاق می

شوند؟هم می

حرکت، پیش شرط توجه است
توانند ها میآنآیادارد که بستگی توانایی یادگیري کودکان به این . منفی استاخیر ال ؤسبه پاسخ 

، یکی تکلیفتوانایی مکث کردن روي . یا خیرببخشنداستمرار تمرکز یافته راتوجه توجه کنند و این 
دیپرنا، لی و (شودمحسوب میتحصیلیةت در سراسر دورهاي موفقیکنندهبینیترین پیشجدياز 

١. Wendy L. Ostroff



٢

. روشی نیست که توجه عمیق و یادگیري از آن پدید آیدنشستنحرکت بیولی).2007، 2رید
. ددهمینشان علوم رشدي و شناختی درست عکس آن را درهاپژوهشترین جدید
بشر درون حصار پویا نمو پیدا ةمغز پیچید. است"فعالروش"عنصرترینمهماولین و "توجه"

و با حرکت از کرده از درندگان يدورصرفیسته،درصد زمانی را که بشر روي زمین ز99.کندمی
براي زنده ماندن به توجه ما . غذا در فضاي آزاد به شکار پرداخته استۀبراي تهیمحلی به محل دیگر

و 2003، 3گري(نیاز داردتغییر محیط هعملکرد بدر نتیجه، مغز ما براي انجام بهترین. یماهنیاز داشت
. )2012، 4مدینا

. دهندشان را به حرکت و جنبش اختصاص میحتی امروزه نوجوانان بیشترین ساعات بیداري
، و ساختار اسکلتی سوخت و سازبدن، . دنکنمفهوم بچگی را القا می، پرش، کشتی و بازي یدندو

را ما باید گرایش کودکان ).2008، 5ایماس(روز طراحی شده استکودکان براي فعال بودن در تمام 
توقفاینکه سعی بر جاي هب؛ها بپذیریمنیاز براي تمرکز بر رشد آنعنوان یک پیشبه حرکت به

.بردطور حرکت توجه را بالا میهاجازه دهید بررسی کنیم که چ. ها داشته باشیمقراري آنبی

هاي ذهنیوقفه
متوسط هر طورههر یادگیرنده بوکنندکار میايصورت دورهبهربوط به توجه در مغز ما هاي منظام

بلکه به،نیستانگیزهخاطر تنبلی یا فقدان هبموضوعاین . داردنیاز به تغییر در تمرکز یک باردقیقه10
مکن است براي چیزهایی که مو نسبت به ددارمیبراست که مغز بشر مرتب از محیط تصویردلیلاین

ران حرکتیاوقتی معلم. کندمیگیريجهت،بپرهیزدهاد، یا باید از آننجو اهمیت داشته باشوجست
براي کودکان ایجاد رادر تمرکزطبیعیهايتوقفدر واقع ند، آورمیوجودهبدر کلاس درس 

تحت کنترل درآورند مدت اه کوتجهشی تا منابع توجه خود را براي سازند میها را قادر آنوکنند می
.بپردازندو سپس بدون وقفه به موضوع مورد علاقه بعدي 
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رسد، نظر میهدرس مناسب بیکدقیقه در 10هر در اطلاعات تازه کردن، در شرایط ایده آل
دقیقه نزدیک 10طور که به همان. دهندنشینند و گوش میان بدون حرکت میندگویژه اگر فراگیرهب

ها در دستحرکتدرخواستیا حتیسرودبا گفتن لطیفه، خواندن کمی اطلاعات را ۀارائ،می شوید
با کودکان را وادارید تا با دست زدن . ، ترکیب کردن حرکت با درس استاز این بهتر. هم بیامیزید

داستانی صورت پانتومیمهها را بلند کنید تا بدوتا دوتا آنیا. آهنگی موزون هجاهاي کلمه را تلفظ کنند
در ؛انجام دهندامدادييدوهاي ریاضی را روي تخته به عنوان یا مسئلهورا براي هم اجرا کنند

.دکنمیاي کار چندمرحلهۀمسئلیک یکی از عملیات روي آموزهر دانشکهحالی
هرمن ،شناسروان. کندهاي مکرر به یادگیري اثربخش ما کمک مینگام مطالعه، وقفهه

افتد که به مراحل زمانی اتفاق میکشف کرد که بهترین کارکردهاي توجه 1880ۀدر ده6وسابینگها
در را آموزاندانشکرد و تواناییتهیهاو فهرستی از صدها هجاي بی معنی .شودقابل کنترل تبدیل می

انجام به همان میزان توجه راخود او حتی وقتی که .ودتحت شرایط گوناگونی آزمهاخاطرسپاري آنهب
7.بهتر انجام دادرا هاآنگیري طور چشمهبگنجاند،را در برنامه ییهاوقفهواختصاص داد، تکالیف

بهترین که گفت هر دانشمند شناختی به شما خواهد. ه استمشابه منتشر شدتاکنون صدها مطالعۀ
ندگانگیرداین است که ایبلکه ،شودوقتی نیست که براي فعالیتی صرف می،یادگیريدربارةپیشگو

.دنرا تقسیم کنانتمرکزشچگونه به شکل مناسبفعالیتآن در انجام 
چندین بار مناسبی زمان ها را بتوان ظرفکه موضوعات آنطراحی کنید طوري را ها بنابراین درس

عه مراجهاي جدید بافتبه اطلاعات موجود در ؛دهدفرصت مییادگیرندگاناین کار به.دکرمطالعه 
هاي آموزان بیاموزید تا مطالب را در چیدمانبه دانش. آن بیندیشندةهاي متعددي دربارو به روشکنند

که براي از جمله مرور جدول ضرب در حالی؛ترجیحاً با حرکت همراه باشدکهتمرین کنندفاوتیمت

٦. Hermann Ebbinghaus
خود را فهرستۀ ولی اگر او مطالع. خاطر بسپاردهآن را کاملاً بتوانستوبار مطالعه کرد68هجایی را در یک روز 12یابینگهاوس فهرست.7

,Willingham). خواند تا بتواند به یاد بیاوردببار آن را 38فقط لازم بود داد،انجام میدر سه روز  2002)
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اگر در چند ،شوندمین آماده امتحابراي وقتیآموزان یادآوري کنید به دانش. بندندناهار صف می
.کندبهتر کار میهاآنۀحافظمرحله با وقفه مطالعه کنند،

آموز ذهن دانش! م با حرکتأهاي توراند؟ وقفهتوجه را به بهترین وجه به پیش میچه نوعی از وقفه
اش تنظیم شود و عملکردشنیاز دارد گهگاه تکان داده شود تا دوباره صفحهکهاستدستگاهیمانند 

ها آنند،اشدهت و ماتحالش بیآموزاندانشوقتی دید چشمانسومۀمعلم پاییک. به حداکثر برسد
آموزانش خواست درجا از دانشيمعلم دیگر. یاط مدرسه به بیرون از کلاس بردرا براي دویدن دور ح

بعداً به ،از دست بدهنداهکاراي را براي اینچند دقیقهاگر دانند که این معلمان می. بالا و پایین بپرند
.دآورندست میهآن را بآموزاندانشبهتریادگیريکیفیت باو آسانی

خود تنظیمی
حال سرگاهی .گذاریمرا پشت سر میبرانگیختگیاز هاي متفاوتیحالتما ۀهمروز طول در 
وقتی . کنواخت استزمانی دیگر آرام هستیم و نفس کشیدنمان  ی، وتپندهایی که میقلببا هستیم
دانند که غالباً مینسالابزرگ. زده یا ناراحت هستیم، خیلی سخت است که تمرکز داشته باشیمهیجان

آن را به ،دارددور بر میهاآنوقتی سیستم عصبی.اي برانگیختگی خود را تنظیم کنندهطور حالتهچ
در انجام. دندارآن را به تحرك وا می،کندد و وقتی انرژي کاهش پیدا مینگردانمیحالت عادي بر

ولی . نوشیدنی بنوشیمیک صورت بزنیم یا در اطراف قدم بزنیم، آبی بهکمی کار، ممکن است این
تواند کمکی معمولاً نشستن نمیدها بگوییبه آن. کودکان نیاز دارند که چنین راهبردهایی را یاد بگیرند

.تا حالشان تغییر کندها بکندبه آن
رودا، (کنداستفاده میهاي ذهنی مشابه سیستماز هماناي است براي توجه ومقدمه"ودتنظیمیخ"

توجه خود را ،دهندتنظیمی را خوب انجام میآموزانی که خوددانش. )2004، 8پازنر و راتبارت
دکان در هاي بنیادي کواز آنجاکه مهارت. و در نتیجه در مدرسه موفق هستندکنندراحتی متمرکز میبه

٨. Rueda, Posner,& Rothbart
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بنابراین معلمان ،)2010، 9گالینسکی(یابد میپرورششان زندگیۀخودتنظیمی در پنج سال اولیزمینۀ 
نظم دادن به تفکر و رفتارشان ایفا چگونه در یادگیري کودکان کودکی نقش مهمی در کمک به ةدور
. کنندمی

بهترین کاري ،س ارتقا دهندآموزان کلاخواهند خودتنظیمی و توجه را بین دانشاگر معلمان می
ـموزيآدانشبازينوعیـ "هامطالب و درسکندوکاو"هنگامتوانند انجام دهند این است که که می
قرارآموزاندانشسرمشق،هستندهاآنةکه مایل به مشاهدی راها ملحق شوند تا انواع رفتارهایبه آن
براي هایی رامطالب توجه داشته باشند، و فرصتیادگیريبهکنید آموزان کمک به دانش.دهند

که با آموزان بخواهید از دانشبه ملایمت و آرامی. برایشان ایجاد کنیدهایادگرفتهکارگیري مناسبهب
تا یک 10معلم باید از .راحتی به فعالیت بعدي بروندهب،ها کمک کنیدیکدیگر کار کنند یا به آن

ها حرکت بعدي را انجام دهند؛ یا اتمام یک آن،بگوید وقتی به یک رسیدآموزان بشمارد و به دانش
.بعد شوندۀحرکت به مرحلةند و آمادکنمشخص ايالگو یا نمونهفعالیت را با 

چگونهتا بفهمندنمونه یا الگویی بدهیدها به آن. ارائه دهیدبراي خودتنظیمی ايمینهزکودکان به
از . »الان خیلی انرژي دارم«یا »دارمفشار روانی«صحبت کنند؛ مثلاً خودهايحالتةتوانند دربارمی

واقعاًآموزيیا اگر دانش»؟دبه استراحت نیاز داریآیا «:بپرسید،رسندنظر میهآموزانی که خسته بدانش
»شود؟حالت بهتر میطور هچ«:ناراحت است از او بپرسید

کند مکیدن و دمیدن در نی استفاده میهاي نی از تمریندبستاپیشیک واحد ، مدیر10کیارا دورت
کوچک روي شکماو با گذاشتن یک کیسۀ.تا به کودکان فنون نفس کشیدن عمیق را آموزش دهد

طور تنفس با شکم را انجام دهند و بالا و پایین رفتن کیسه را هچدهد که نشان میها به آنکودکان 
. دهندکار را انجام میاین،به تمرکز مجدد روي بدنشانزنیاهنگامآموزان اودانش.تماشا کنند

. هستند"اي تدریجیماهیچهتنش زدایی"و "شمارش معکوس"راهبردهاي خود تنظیمی دیگر شامل 
خود در هاي برانگیختگی کنترل حالتشروع بههانآ،اگر شما این فنون را به کودکان آموزش دهید

٩. Galinsky
١٠. Durett Kiera
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غیرممکن فشار روانیدقیقه تنفس عمیق، باقی ماندن 10بعد از که نیدرا متوجه ککودکان . کنندمی
.شودمی

خودهاي جسمانی و احساسیبراي مراقبت از حالت. زنگ تفریح حداکثر اهمیت را در اینجا دارد
ها باید زمان کافی براي استراحت و حرکت آزادانه داشته باشند و کودکان، آنو متعاقباً تمرکز مجدد 

این براي . کنندامروزه، خیلی از مدارس زنگ تفریح را حذف می.است11"زنگ تفریح"ه معناي این ب
چه کودکان رد که هندهوضوح نشان میتحقیقات به. ویژه براي توجه یک فاجعه استیادگیري و به
پلی گرینی، جونز و (شودها کمتر میتري در کلاس درس محبوس باشند، توجه آنزمان طولانی

گیريچشمطورهها بکنند، توجه آنبعد از اینکه کودکان بیرون از کلاس بازي می. )1995، 12رتیهوب
.شودبهتر می

مستقیماً به کاهش (ADHD)"فعالینظمی بیشنقص توجه و بی"بالا رفتن این اتفاقی نیست که 
براي مشکل یسازگاري معمولدر واقع، . )2008، 13پانک سب(شودزمان زنگ تفریح ربط داده می

مبتلا به آموزان دانش،در تحقیقی. استهایی براي رها کردن انرژي محبوس ایجاد فرصتتوجه شامل 
ADHDند و  در گیري رفتار نامناسب تري از خود نشان دادطور چشمهدر روزهاي بدون زنگ تفریح ب

ریدوي، نورث آپ، پلی (دند پیشرفت تحصیلی داشتندگذرانروزي که زمان بیشتري را در زمین بازي 
قدر هدانند که چما باید مطمئن شویم که مدیران و اولیاي مدرسه می).2003، 14گرین، لارو و هایت شو

.زنگ تفریج اهمیت دارد

جاي بازي و داشتن وقت آزاد، هرفت که بآموزان انتظار میطور از دانشر روز عادي بود و همین، داشتن سه زنگ تفریح د1950ۀدر ده. 11
Pellegriniتقریباً به همان مدت ساکت در کلاس درس بنشینند   & Bjorklund, ١٩٩٧).(

١٢. Pelgegrini, Huberrty, & Jones
١٣. Panksepp
١٤. Ridgway, Northup, Pellegrin, LaRue, & Hightshoe



٧

عملکرد مغز و حرکات هوازي
سازگاري مغز را هم ارتقا رشد و،دنکنها را تقویت میطورکه حرکات بدنی ماهیچههمان

، 15ماتسون(هاي آتی باشدگوي چالشد تا پاسخنآوربراي مغز فرصتی فراهم میاقع در و. دنبخشمی
به مغز دن آنرسانو توانایی قلب را براي دریافت اکسیژنهاي هوازي  فعالیتخاص،طوربه. )2004

بر ساختار دماغی مغز، جریان خون، رشد اعصاب جدید، تولید انتقال این موضوع که دندهافزایش می
تمام این اصلاحات . گذاردثیر میأهاي عصبی تیاختهيهاي عصبی، و تولید پروتئین مسئول بقاندهده

).2006، 16اتنیر، ناول، لندرز و سیبلی(د نمستقیم داررابطۀبهبود توجه با مستقیماً 
شمار شناختی هاي بیسنجهکنند در در تمرین هوازي شرکت میطور مرتبهبآموزانی کهدانش

ب رشد انگیزشی لُ،کننددویدن و بازي سپري میاکودکانی که روزشان را ب،همچنین. تر هستندموفق
در تحقیقی .)2008پانک سپ، (دهند و افزایش توانایی تمرکز را نشان می، شتابزدگی کمترقدامی مغز

به سطوح گیري طور چشمهها ب، تعیین ارزش علمی و نمرهآموز در آن شرکت داشتنددانش8000که 
، 17دویر، سالیس، بیزارد، لازاروس و دیان(هاي سلامت جسمانی وابسته بودورزشی و به انجام آزمون

2001(.
آموزان در کارکرد مراکز توجه مغز دانشيرا براي ارتقایانگیز و مناسبتربیت بدنی هیجانبرنامۀ

از ،در ایلینویز19"دیسون جونیورم"تربیت بدنی دبیرستان مربی،18فیل لالر.خود تقویت کنیدۀمدرس
منظورهبآموزي را براي حرکت که هر دانش20"تربیت بدنی براي زندگی"نام هاي بطریق معرفی برنامه

.ایجاد کردخود به تربیت بدنی تحولی ۀدر رویکرد مدرس،کردتناسب اندام فردي تشویق میرسیدن به
نوردي و هم هاي سنتی مانند صخرهم فعالیتهـهاي جسمانی شدید آموزان درگیر بازيدانش

و تعاملی انجام ساکنسواريهاي دوچرخهو بازيندوشمیـهاي جدید مانند حرکات موزونفعالیت

١٥. Mattson
١٦. Etnier, Nowell, Landers, & Sibley
١٧. Dwyer, Salliss, Blizzard, Lazarus, & Dean
١٨. Phil Lawler
١٩. Madison Junior
٢٠. PE٤life
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استفاده ) علائم حیاتی(از مانیتورهاي قلب ،دهندها را انجام میکه این فعالیتدر حالیها آن.دهندمی
. )2008، 21ویادرو(کنندمطلوب هوازي کار میةدر حوزکنند تا ارزیابی کنند که آیامی

کسب کنیدمعلومات
را معلوماتی،جاي اینکه فقط ببیند و بشنودبهکند تای ایجاد میآموز فرصتدانشمغزرايحرکت ب

مغز هاي بیشتري به از طریق حسحرکت اطلاعات را . کسب کند،که در حال یادگیري آن است
دنیا را به روش چندوجهی طور هموزد که چآآموزان مییدن و تعادل به دانش، پرکشش. درسانمی

.ندیاببر آن غلبه درك کنند و 
خواهد بیشتر مجذوب و متمرکز او ،یادگیري شودۀدرگیر تجرببیشتربدن یادگیرندهاعضايهرچه 

ورزشی شود و میجفت ـی، شنوایی یا لامسهیبیناـی به خوبی با ابعاد دیگر حسیبدنحرکت . شد
پاي فرد کناري خود در عیناً پابهکه پذیرندمیها زیرا آن.داردمند نگه میهآموزان را علاقبودن دانش

وقتی فردي هنگام یادگیري یک مفهوم حرکتی را انجام . انجام حرکات و پیاده روي پیش بروند
چه آن هر. شوندیگر متصل میعصبی به یکدۀاز طریق شبک،نواحی مختلف مغزي فعال شده.دهدمی

.آورندتر به یاد میبعداً آن مفهوم را راحت،تر باشندها پیچیدهشبکه
آموزان دانش. برانگیزانیدیدر هر درس کلاسطور عملیبهتوانید توجه را از طریق حرکتشما می

صورت کارت چاپ براي مطابقت دادن واژگان با تعاریفشان که بههایشانبا روروكرا وادار کنید
).2008درو، وی(در سالن ورزشی مسابقه دهند،اندشده

. صحیح نشان دهندةرا با پریدن به دفعات شمارحسابل ئآموزان اجازه دهید پاسخ مسابه دانش
طورکه همان. دهدبدنشان پرورش مینسبت بهکودکان را و درك خلاقیت ،جنبشیـتجارب عضلانی

خیلی قبل کودکان نوپاکند،میبیان)1994(لوم و طراح حرکات موزونآموزگار ع،22سوزان گریس
، بازوانشان را به زمین از بلندي به طرف پایین غلتیده،مفهوم را برساننداز اینکه بتوانند از طریق زبان 

٢١. Viadero
٢٢. Susan Griss
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امواج ةگریس در درس علوم دربار.اندن را تجربه کردههایشان بالا پریدکوبیده و براي اسباب بازي
یعنیـکندتر حرکت میآن سریعصوت از طریقمحیطی را کهخواهد آموزان میصوت، از دانش

آورد به صف در می"آرایش مولکولی"آموزان را براي او دانش.حدس بزنندـ هوا، آب یا جسم جامد 
هم ها ازهم، آرایش مولکولی را در جامدات و با دور کردن آنبهآموزان با نزدیک کردن دانش( 

کند و در صف یک موج صوتی ایجاد می) دهدهاي هوا نشان میآرایش مولکولی را در مولکول
اول از همه انتقال موج صوتی را ،استجسم جامد ةوقتی گروهی که نمایند). ضربه به کتف نفر بعدي(

.شوندها ناگهان متوجه موضوع درس میبچهۀهم،رساندبه پایان می
تسلط برآموزان درتواند به دانشدانشگاه شیکاگو دریافتند که حرکت میدانشمندان شناختی در

آموزان از دانشها از گروهیاي از مطالعات، آندر مجموعه. ریاضی کمک کندةهاي پیجیدمهارت
و اشاره سر و دستتال مشکل ریاضی از حرکئهنگام توضیح راه حل مسادوم خواستند تا ۀپای

کودکانی که. طور شفاهی راه حلشان را توضیح دهندهوه دوم خواستند که فقط باستفاده کنند و از گر
تمایل داشتند بودند، اي حرکتی و اشارهیعنی گروه،اولگروهعضوولی ،قادر به حل مسئله نبودند

. هاي آماده براي نمایش اضافه کنندرا به فهرست نمایشـو صحیحـجدید ۀراهبردهاي حل مسئل
طور هکردند، بل مشکل ریاضی تلاش میئاي براي حل مسای کودکان گروه حرکتی و اشارهبعدها وقت

احتمالاً به این دلیل که .موفقیت بیشتري داشتندمکانا،هایی که در گروه دیگر بودنداز آنگیري چشم
. دادندمیبعد روش خود را با حالتی چندوجهی، فعال و پویا  توضیح،کردندابتدا آن را درك میها آن
بیشتري را ةهاي عصبی پیچیدگرفتند تا شبکهکار میهها هر دفعه بیش از یک بخش از مغزشان را بآن

.)2007، 23میدوـبرودرز، واگنر کوك، میشل و گلدین( بسازند

٢٣. Broaders, Wagner Cook, Mitchell, & Goldin-Meadow
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تغییر ایجاد کنید
هاي یافته. ازمندیمغیرفعال به فعال نیالگويتوجه از یک ةعنوان معلم به تغییر افکارمان دربارما به

.دنسازرا آشکار میموضوعبه روشنی این ـهاي درس خودمانو نیز مدارکی از کلاسـیآزمایشگاه
توجه ،پیش دبستانی و بعد از آنةدر دور. آموزان استحرکت بهترین وسیله براي هدایت تمرکز دانش

حاضر و آگاه ۀتوجه به منزل. استو آرام بودن صرفحرکت نشستنتر از بیبه مراتب پیچیدهکردن 
.بلند شدن و بله گفتن به یادگیري استبودن است و  به منزلۀ


