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حركات كششي و تنفسي حين كلاس بر ميزان يادگيري دانشجويان  تأثير
  پزشكي

  
  ٭فريبا حقاني، كوروش شريعت پناهي

  
  

  چكيده
متخصصين بر اين اعتقاد هستند كه شناسايي و  .لين آموزشي استمسؤوي ها ترين نگراني كيفيت آموزشي يكي از مهمي ارتقا :مقدمه

بررسي اثر  ،هدف اين مطالعه. تواند نقش بسزايي در ارتقاي يادگيري داشته باشد فراگيران مي رفع عوامل مخل يادگيري مانند خستگي
  .بود انجام حركات كششي و تنفسي حين تدريس بر ميزان يادگيري دانشجويان پزشكي

دوم سال تحصيلي نفر از دانشجويان پزشكي دانشگاه علوم پزشكي اصفهان كه در نيمسال  84،در يك مطالعه نيمه تجربي :ها روش
نفري شاهد  41نفري تجربي و  43گيري تصادفي ساده به دو گروه  به روش نمونه واحد درسي ژنتيك را انتخاب كرده بودند، 88-87

حركات كششي و  ،در گروه تجربي .و مدرس براي هر دو گروه يكسان بود ،محتواي درس ،زمان كلاس ،تعداد جلسات .شدند تقسيم
اي  آزمون چند گزينه ها با استفاده از داده .تدريس بدون استفاده از اين حركات انجام شد ،س اجرا شد و در گروه شاهدتنفسي در حين تدري
هاي  هاي آماري توصيفي و آزمون آزمون و SPSSافزار  ها با نرم تجزيه و تحليل داده .آوري شد آزمون جمع پس–آزمون و به صورت پيش

  .م گرديدانجا) t آزمون(آمار استنباطي 
داري را بين نمرات پيشرفت ااختلاف معن ،در گروه شاهد و تجربي آماري نمرات پيشرفت تحصيلي هاي نتايج تجزيه و تحليل داده :نتايج

  .)=p=912/2-t ,05/0( تحصيلي دانشجويان پزشكي در گروه شاهد و تجربي نشان داد
جويان پزشكي در درس اعث بهبودي پيشرفت تحصيلي دانشريس باز آنجا كه اجراي حركات كششي و تنفسي حين تد :گيري نتيجه

  .ودش ي آموزشي توصيه ميها و كارگاه ها حركات در كليه كلاساين اجراي .ژنتيك شده است
  
  دانشجويان پزشكي، يادگيري، كلاس درس حركات تنفسي، حركات كششي،:: هاي كليدي هاژو
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  مقدمه 

ي مسؤولين ها ترين نگراني كيفيت آموزش يكي از مهمارتقاي 
متخصصــين بــر ايــن اعتقــاد هســتند كــه   .آموزشــي اســت

 شناسايي عوامل مرتبط با آن از جمله عوامل مخل يـادگيري 
                                                 

و  يورزش يشناس يبآس يسانسل كوروش شريعت پناهي، فوق: نويسنده مسؤول *
 ي،دانشگاه علوم پزشك يآموزش علوم پزشك يقات، مركز تحق يحركات اصلاح

  shariatpanahi@nm.mui.ac.ir. اصفهان، اصفهان، ايران
دانشگاه علوم  ي،آموزش علوم پزشك يقات، مركز تحق)ياراستاد(فريبا حقاني  دكتر
  )haghani@edc.mui.ac.ir.(اصفهان، اصفهان، ايران يپزشك

اصلاح شده و  8/10/89به دفتر مجله رسيده، در تاريخ  26/12/88اين مقاله در تاريخ 
  .پذيرش گرديده است 30/12/89در تاريخ 

يـادگيري   .تواند نقش بسـزايي در ايـن زمينـه بـازي كنـد      مي
ي هـا  تدانـش و مهـار   ر رفتـار، دشامل تغيير نسـبتا پايـدار   

  .)1(شود مي تفكراست كه از طريق تجربه حاصل
ايجـاد ميـل و رغبـت بـه      در يـادگيري  مؤثريكي از عوامل 

 بـــه اعتقـــاد محققـــين، .)2(اســـت آمـــوختن در فراگيـــر
ــلاس داشــته و     ــه ك ــق ب ــد احســاس تعل ــدگان باي يادگيرن

 .فردي آنها را در نظر بگيرند و نيازهاي ها تتفاو مدرسين
ان طراحـي  آمـوز  دانـش امه درسي بر اساس علاقه اگر برن

توانند انگيزه و پيشرفت تحصيلي را در  مي شود، مدرسين
  .)3(آنها افزايش دهند
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تحقيقات اخير به نقش خستگي روحي در دانشجويان كه خود 
انگيزگـي و   احسـاس بـي   احساس خستگي فيزيكي، را به شكل

  .)4(دهد اشاره دارند مي در ماندگي بروز
دقيقه  20ن معتقدند كه نشستن براي مدت بيشتر از محققي

 Brainباعث كاهش عامل مغزي تقويـت هـدايت اعصـاب    

Derived Neurothropic Factor    ــاهش ــاً ك و نتيجت
علاوه بر مسـاله فـوق    در اين حالت، ).5(شود يادگيري مي

فيزيولوژيكي نيز بدليل تجمـع خـون در عضـلات     تغييرات
ز بوسيله قند و اكسيژن كـافي  همسترينگ و عدم تغذيه مغ

در نتيجـه  . دهـد  مغز و بدن رخ مي در) سوخت اصلي مغز(
فراگير دچار كاهش تمركز و توجه شده و خواب آلـود يـا   

اگر در اين زمان فراگيـر حركـت فيزيكـي     .شود قرار مي بي
مشكلات فوق از بين رفتـه و يـادگيري فعـال     داشته باشد،

  .)5(شود مي مجددا از سر گرفته
حقيقات بسياري نيز بـه نقـش اساسـي تمركـز حـواس و      ت

در ايـن ميـان نقـش     .در يادگيري اشاره دارند تنفس عميق
تمرينــات كششــي و اســتراحت بــين كلاســي جهــت رفــع  

مـورد تحقيـق قـرار گرفتـه      خستگي و افزايش كارايي نيـز 
تمركز حـواس و تـنفس   بر تأكيد با  يوگا، در ورزش .است
ري حركات كششي به آرامـش  س افراد از طريق يك عميق،

ذهني دست پيدا كرده و با اين حركـات بـين ذهـن و بـدن     
اثرات ايـن رشـته ورزشـي، شـامل     . كنند مي ارتباط برقرار

اثـرات جسـماني و روانـي اسـت و باعـث افـزايش تمركـز        
  ).6(كند مي يادگيري را تسهيل حواس شده و نهايتاً

قابـل   مسـأله   نيـز ايـن   از بعد آموزشي و سبك يـادگيري 
سـبك يـادگيري بعضـي از دانشـجويان     . باشد مي بررسي
بيشتري در يـادگيري آنهـا    تأثير است و اين سبكحركتي 

ــا .دارد ــه  )Katai(ي كات ــن زمين ــه در اي ــأثير ب ــت ت  حرك
)kinesthesia (ي سـمعي وبصـري در   ها تبه همراه فعالي

  ).7(كند مي فرايند آموزشي و يادگيري اشاره
نيز راهبرد آمـوزش مبتنـي بـر    ) Touval(ل به اعتقاد تووا

كه با تحريـك كـردن هـوش حركتـي      حركت، روشي است
 باعث ايجاد يك ديدگاه جديـد در يـادگيري درس رياضـي   

ي هـا  تفعالي توان مفاهيم درس رياضي را با مي شود و مي
  .)8(ان تدريس نمودآموز دانش حركتي به

ريـزي درسـي و تربيـت     برنامه اخيرا اتصال بين دو حوزه
مـورد توجـه    دني كه در آن حركـت محـور اصـلي اسـت    ب

اي  ي چندرشـته ها واژه چه اگر .)9(خاص قرار گرفته است
Multidisciplinary)(، اي بين رشته )Interdisciplinary (

 همگـي بـه معنـي انجـام     Integrative  تركيبـي  و يا حيطـه 
درسي جهـت رسـيدن    بيش از يك رشتهگيري  تركيب و بكار

 حيطـه  واژه باشـد، بعضـي از كتـب    مـي  به يك هـدف ويـژه  
تركيبي را نه به معني صرف آميخته شـدن دو رشـته علمـي    

كــه در آن انــد  بلكــه چيــزي بــس فراتــر از آن قلمــداد كــرده
شود كـه در   مي آميختگي به صورت يك طيف در نظر گرفته

جداگانـه و در انتهـاي    به صورتيك سر آن تدريس دروس 
بدين معني كه بـا  . ظر استديگر آن تركيب كامل دروس مد ن

توان  مي آموزش و تربيت بدني،حتي اشراف به هر دو حيطه
  ).10(از حركت براي طراحي دروس استفاده كرد

آمــوزش و تربيــت  از دو حيطــه مركــب اي امــروزه رشــته
ــادا  ــاي كان ــدني در دانشــگاه آلبرت ــدريس ب  شــود و مــي ت

گذرانــدن يــك دوره پــنج ســاله دروس  دانشــجويا ن طــي
تـوام فـرا   طور  بهرا  (education) بدني و آموزش تربيت

گرفتـه و در نهايـت دو مـدرك تحصـيلي ليسـانس تربيــت      
طراحي ايـن رشـته در    .كنند بدني و آموزش را دريافت مي

اين دانشگاه بيانگر ضرورت تركيـب دروس آموزشـي بـا    
درس تربيت بدني به منظور توليد يك برآيند تلفيقي جهـت  

  ).11(ر آموزش استاستفاده بهينه در ام
حال با توجه به اينكه بعضي از دانشـجويان معمـولاً روي   

باعـث بـروز    صندلي به طور نامناسب نشسته و اين حالت
راحتي در كلاس ومـانع از بـروز انگيـزه در     عدم احساس

ــجويان ــث     و دانش ــت باع ــن اس ــته و ممك ــين گش مدرس
و  )1(شـود  محدوديت پيشـرفت تحصـيلي در دانشـجويان   

ا در نظر گرفتن ابعاد نوروفيزيولوژيك يادگيري همچنين ب
چنين به نظـر ميرسـد كـه ايـن      و سبك يادگيري فراگيران

 ي درس طــولاني مــدت بــه همــراههــا سخســتگي در كــلا
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ــزان    ــروز اخــتلال در مي ــه ب ــه آن منجــر ب عــوارض ثانوي
  .شود مي دانشجويان و ايجاد خستگي در آنانگيري  ياد
و  ها سطولاني بودن كلاقبيل هايتا با توجه به مسائلي از ن

هـا بـا مشخصـات آنتروپومتريـك،      نامناسب بودن صندلي
خستگي ناشي از عدم تحرك و وضعيت ثابت نشسـتن بـه   

و بــا توجــه بــه نتــايج  ،عنــوان يــك عامــل مخــل يــادگيري
 تحقيقات نوروفيزيولوژيك كه بر فعاليت در فواصل حدود

كـه چنـين    كند و همچنـين ايـن نكتـه    ميتأكيد اي  دقيقه 20
نشده است بـر ضـرورت   منتشر تحقيقي تا كنون در ايران 

  .شود ميتأكيد انجام پژوهش كنوني 
انجام حركـات كششـي    تأثير اين پژوهش با هدف بررسي

كــلاس بــر پيشــرفت تحصــيلي دانشــجويان  درو تنفســي 
پزشكي دانشگاه علوم پزشكي اصـفهان بـه صـورت بـين     

  .اي انجام گرفت رشته
  

  ها روش
دو گروهـي بـه همـراه     به صـورت قيق نيمه تجربي اين تح
قبل و بعد از مداخله بوده كه در آزمون  پسو آزمون  پيش

 87-88دانشگاه علوم پزشكي اصفهان در سـال تحصـيلي   
جامعه آماري شـامل كليـه دانشـجويان     .انجام گرفته است

دانشــگاه علــوم پزشــكي اصــفهان  پزشــكي بــوده كــه در
يـك واحـد    گيـري  ي نمونـه جهت اجـرا  ..كردند مي تحصيل
 بــه صــورتتئــوري ژنتيــك از مقطــع علــوم پايــه درســي 

دو كلاس از دانشـجويان پزشـكي   . تصادفي انتخاب گرديد
 به اين دليل كه درس ژنتيك در ترم چهار ارائه( ترم چهار

سـاعت   كه جهت اين درس بـا محتـواي درسـي،   ) شود مي
 84(كلاسي و مدرس كاملا يكسان ثبت نام نمـوده بودنـد   

تصادفي به دو گروه  به صورتانتخاب شده و سپس ) نفر
  .تقسيم گرديدند) نفر  41( و شاهد) نفر 43(تجربي 

در دو كـلاس مـذكور    هـا  نحوه تصادفي قرارگيري نمونـه 
براساس زوج يا فرد بودن شماره دانشجويي دانشـجويان  
توسط اداره آموزش دانشگاه علوم پزشكي اصفهان انجام 

  .گرفته بود

ر ورود به مطالعه شامل انتخاب درس ژنتيـك و همچنـين   معيا
نداشتن هر گونه محدوديت حركتـي بـوده و معيـار خـروج از     
مطالعه وجود محدوديت حركتي مفاصل و يا غيبـت در زمـان   

بـوده اسـت    )بيش از دو جلسه از چهـار جلسـه  (انجام تحقيق 
قبل از شروع تحقيق، محقق در مورد نحوه انجـام مداخلـه در   .

ويـديو   ه تجربي و با اسـتفاده از نمـايش حركـات توسـط    گرو
پروژكتور به آنها آموزش داد، از دانشجويان خواسته شـد تـا   

هـر گونـه    محقق را از وجود موارد پزشكي خاص خود ماننـد 
محدوديت در حركت مفاصل، كمر درد و غيره آگاه سـازند و  

وارد  هـا  تمام نمونه چون مورد پزشكي خاصي وجود نداشت،
از آنـان اخـذ و مداخلـه بـر روي      هش شده، اجازه شفاهيپژو

  .آنان انجام گرفت
ــدريس     ــروع ت ــداي ش ــي در ابت ــروه تجرب ــؤالادر گ ت س

دقيقه  5دانش بين دانشجويان توزيع و پس از آزمون  پيش
 دقيقـه تـدريس آن   45گرديد در ادامـه پـس از   آوري  جمع

 دســـته از حركـــات كششـــي كـــه از يـــك منبـــع اصـــلي
ــس از   و تخــاب شــدهان) 12(تخصصــي ــراي اســتفاده پ ب

. بود در كـلاس اجراشـد   طولاني طراحي شده يها نشستن
بلافاصله پس از اتمـام حركـات كششـي حركـات تنفسـي      

 Deep Naturalانتخابي كه شـامل تـنفس عميـق طبيعـي     

Breathing  گ و تمرين شماره پـنج چيگان ـ)Qigong ()6( 
ن بود سه بـار توسـط محقـق انجـام و توسـط دانشـجويا      

انـد   حركات كششي مذكور، طوري طراحي شده .تكرار شد
كه به هيچ وجه نياز به آمادگي جسماني خاصي و يا گـرم  

ــد  ــردن ندارن ــلاس    ).12(ك ــام ك ــان اتم ــت، در زم در نهاي
دانش بين دانشجويان توزيـع و پـس از تكميـل    آزمون  پس
تحقيـق در چهـار جلسـه متـوالي انجـام       .آوري گرديد جمع
جراي حركـات كششـي و تنفسـي چهـار     محقق براي ا. شد

چهـار   دليـل انتخـاب تعـداد    .جلسه تجربي را انتخاب نمود
ن جلسه براي اجراي تحقيق توسـط محقـق، پـژوهش بـاو    

)Bowen( 2007 ــود ــود  .ب ــق خ ــأثير او در تحقي ــام  ت انج
حركات يوگا را در گروهي از كودكـان بـا اخـتلال كمبـود     

مدت چهار  توجه بر روي بهبودي وضع يادگيري آنان در
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  .)13(مثبت آن را گزارش نمود تأثير جلسه سنجيد و
ــق حاضــر كــلاس درس  ــق در تحقي را  10- 12 ســاعت محق

جهـت اجـراي    دليـل انتخـاب ايـن زمـان     .انتخاب كرده اسـت 
بـوده   klein( 2004(ن پژوهش بر اساس نتايج تحقيـق كلاي ـ 

او در تحقيق خود ارتباط ساعات روز و يـادگيري   ).14(است
طع راهنمايي بررسي نمود و به اين نتيجه رسيد كـه  را در مق

ي در يـادگيري فراگيـران بلافاصـله    معنـادار كاهش موقت و 
در تحقيق .دهد مي بعد از ظهر رخ 1صبح و  10پس از ساعت 

اجـراي حركـات در    تـأثير  قصـد بررسـي   محقق بـا  حاضر،
 زمــاني كــه در آن كمتــرين ميــزان يــادگيري وجــود داشــت 

بـا توجـه بـه ايـن     .را انتخاب نمود 10- 12ي ساعت ها سكلا
زمان كلاس گروه شاهد و تجربي كاملا يكسان بوده  نكته كه

گـر زمـان    است محقق سعي بر آن داشته تا فاكتور مخدوش
  ).15(كلاس را تحت كنترل قرار دهد

آزمون  پيش) پنج دقيقه اول(در گروه شاهد در ابتداي كلاس 
گرديد و در آوري  جمعدانش بين دانشجويان توزيع و سپس 

 دانش بين دانشجويان گروه شـاهد آزمون  پسانتهاي كلاس 
  .گرديدآوري  جمعتوزيع و پس از تكميل 

بود كـه بـر   اي  ي چند گزينهها ابزار گردآوري اطلاعات آزمون
وي  سـؤال از بانـك   اساس محتـواي درس توسـط مـدرس و   

–شــد و بــه صــورت پــيش آزمــون مــي اســتخراج و طراحــي

ت بـر  سـؤالا روايـي   .گرديـد  مي ر جلسه اجراآزمون در ه پس
اساس نظر متخصصان ژنتيك و پايايي آن با اجراي مجـدد و  
توسط قسمت ارزشيابي مركـز مطالعـات و توسـعه آمـوزش     

 5آزمـون دانـش شـامل     آزمون و پـس  پيش. شدتأييد  پزشكي
جوابي بود كه حداقل نمره هر آزمون صفر و حداكثر  4سؤال 

اسـتفاده از آمـار توصـيفي بـراي      لاعات بـا اط در انتها،. بود 5
تعيـين ميـانگين    و هـا  هـاي دموگرافيـك نمونـه    گزارش ويژگي

ت دانـش درس ژنتيـك بـراي    سؤالا تفاوت نمرات چهار جلسه
اسـتفاده از آمـار اسـتنباطي     هر فرد در هر گـروه و همچنـين  

براي مقايسه ميانگين تفاوت نمـرات دانـش    T-test آزمون تي
مورد آنـاليز   SPSS-11افزار  و شاهد در نرمدر گروه تجربي 
پيشـرفت   جهـت محاسـبه تفاضـل نمـرات    . آماري قرار گرفت

از نمـرات  آزمـون   پيشنمرات  ،تحصيلي گروه تجربي و شاهد
كه مقدار عـددي بيشـتر    طوري هكسر شده است بآزمون  پس

 نشانه كسب نمره بيشتر در آزمون پيشـرفت تحصـيلي اسـت   
)05/0 P≤ شده است محسوبمعنادار(.  

  
  نتايج

 41نفر در گروه تجربي و  43تعداد  نمونه، 84از تعداد كل 
  .نفر در گروه شاهد قرار داشتند

و تجربي از لحاظ  واحدهاي مورد پژوهش در گروه شاهد
ميـانگين و انحـراف   (ند ي نداشتمعناداردامنه سني تفاوت 

ــه    ــار ســن دانشــجويان دو گــروه شــاهد و تجربــي ب معي
در گـروه شـاهد    .)بـود  18/20±/58و04/20±63/0ترتيـب 

و ) نفـر  28( از واحدهاي مورد پژوهش دختر درصد 3/68
 4/67در گـروه تجربـي    .بودند) نفر 13( پسر درصد 7/31

 6/32و ) نفـر  29( از واحدهاي مورد پژوهش دختر درصد
  .دپسر بودن) نفر 14( درصد
دانـش تفـاوت   آزمـون   پـيش ي آمـاري مربـوط بـه    ها يافته

در گـروه شـاهد و    هـا  ي را بين سطح دانش نمونهمعنادار
تجربي نشان نداد و بيانگر همسان بودن واحدهاي مـورد  

از نظر سطح دانش قبل   پژوهش در گروه شاهد و تجربي
   مداخلـه  و 04/1±07/1 شاهد( .باشد مي از انجام مداخله

16/1±46/1  05/0P= ,70/1-t=(  
ــيلي    ــرفت تحص ــرات پيش ــر   نم ــل نم ــاس تفاض ــر اس ات ب

درگـروه شـاهد و   آزمون در چهار جلسـه   آزمون و پس پيش
در انتها از ميانگين تفاضل نمرات در هر . تجربي سنجيده شد

با توجه به  .گروه ميانگين كل گرفته شده و با هم مقايسه شد
در گـروه شـاهد و    آناليز آماري نمـرات پيشـرفت تحصـيلي   

ي بــين نمــرات پيشــرفت تحصــيلي معنــادار تجربــي، تفــاوت
  .شاهد و تجربي ديده شد  دانشجويان پزشكي در گروه

ميانگين و انحراف معيـار تفاضـل نمـرات كسـب شـده در      
 34/1±92/0و در گـروه تجربـي    82/0±72/0گروه شاهد 

دار  اميـانگين معن ـ دوبود كه از نظر آماري تفاوت بين ايـن  
  .)t=-91/2و  =05/0P( بود
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  در گروه شاهد و تجربي به تفكيك جلسات پيشرفت تحصيليآزمون  پسو  آزمون پيشميانگين و انحراف معيار تفاضل 

 t p  تجربي شاهد گروه
  49/0  99/1  00/2±17/1  53/2±28/1  جلسه اول
  81/0  - 24/0  63/1±64/1 54/1±54/1  جلسه دوم
  001/0  - 32/6  91/0±59/1  22/1±32/1  جلسه سوم

  16/0  - 39/1  91/0±31/1 51/0±40/1  جلسه چهارم
  05/0  - 91/2  34/1±92/0  82/0±70/0  كل
  

  بحث
اين تحقيق از نوع نيمه تجربي بوده كه در دانشـگاه علـوم   

بـه  طراحـي پـژوهش   . پزشكي اصفهان انجام گرفته اسـت 
نتـايج  . قبل و بعد از مداخله بوده است دو گروهي صورت

 نشان داد كه اجراي حركات كششـي و تنفسـي در كـلاس   
يان پزشـكي در  جوش ـباعث بهبودي پيشرفت تحصـيلي دان 

  .درس ژنتيك شده است
ان از حركـت  آموز دانشدر تحقيقي بر روي  )Wood(د وو

بـه ايـن    او نيـز  .براي تدريس درس رياضي استفاده كـرد 
باعـث درك  ) حركـت ( نتيجه رسيد كه اين ابـزار آموزشـي  

درس رياضــي و ايجــاد انگيــزه بحــث و درگيــر تــر  عميــق
 درس رياضــيان در آمــوز دانــشنمــودن هــر چــه بيشــتر 

  .)15(شود مي
راهبرد آموزش حركتي روشي  )Touval(ل به اعتقاد تووا

است كه با تحريك كردن هوش حركتـي باعـث ايجـاد يـك     
ديدگاه جديد در يادگيري درس رياضـي بـه كمـك تحـرك     

تـوان جهـت آمـوزش     مـي  از ايـن روش  .شـود  مـي  كلاسي
ي حركتـــي هـــا تمفــاهيم درس رياضـــي توســـط فعاليـ ـ 

  .)8(ر كلاس استفاده كردان دآموز دانش
با مقياس وسيع در كاليفرنيا جهـت   2006در سال  تحقيقي

بررسي ارتباط بين آمادگي جسماني و پيشرفت تحصـيلي  
بيانگر اين نكته بود ) ي استانداردها تبه توسط اجراي تس(

با سـطوح بـالاتر آمـادگي     ها تكه نمرات بالاتر در اين تس
تحقيـق بيـانگر ارتبـاط    نتايج ايـن  . جسماني مرتبط هستند

اين . پيشرفت تحصيلي بودند مثبت بين آمادگي جسماني و

ارتباط در زنان نسبت به مردان و همچنين در بين كساني 
كه در سطح بهتري از وضعيت اقتصـادي اجتمـاعي قـرار    

  .)16(داشتند بيشتر بوده است
آموزان كنيـايي   در تحقيق خود بروي دانش) kentel(ل كنت

ه رسيد كـه الگـوي زنـدگي كـه در آن حركـت      به اين نتيج
بخشي از زنـدگي فراگيـران اسـت، ماننـد آنچـه در افريقـا       

او ضمناً اين عقيده . كند مي افتد، به يادگيري كمك مي اتفاق
ســنتي را كــه بــراي آمــوختن بايــد ســاكت و بــي حركــت  

  .)17(نشست را رد كرده است
 )2008(واگوويـك  نتايج تحقيـق حاضـر بـا نتـايج تحقيـق      

او بـه ايـن نتيجـه رسـيد كـه وقتـي       . سازگاري كامل دارد
حركت به شكل صحيح در آمـوزش بكـار رود، نوجوانـان    

تواننـد انـرژي خـود را     مي بهتر عقايد خود را بيان كرده و
نوجوانـان   بـدين وسـيله   .بر روي يادگيري متمركـز كننـد  

همچنين هماهنگي بهتري بين ذهـن و بـدن خـود داشـته و     
  .)18(شود مي كا تحرييادگيري در آنه

نتايج تحقيق حاضر همچنـين بـا نتـايج تحقيـق نريمـاني و      
آنهــا در تحقيقــي جهــت .همخــواني دارد ) 1385( همكــاران

ــناختي،   ــختي روان ش ــه سرس ــبك مقايس ــا س ــر،ه  ي تفك
ــارت ــا مهـ ــيلي،  هـ ــرفت تحصـ ــاعي و پيشـ  1588ي اجتمـ
كــار پســر مــدارس  ورزشــكار و غيــر ورزش آمــوز دانــش

ا مورد بررسي قرار دادنـد و در نهايـت   متوسطه اشنويه ر
ان ورزشــكار را بهتــر از آمــوز دانــشپيشــرفت تحصــيلي 

 .)19(ان غير ورزشكار گزارش كردندآموز دانش

نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيق ميرنـادري و همكـاران   
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هشـت هفتـه حركـات     تـأثير  بررسي« كه با عنوان) 1386(
يلي ايروبيــك بــر ميــزان افســردگي و پيشــرفت تحصـ ـ    

 60بـر روي   »ان دختر سال اول دوره متوسطهآموز دانش
آنها مشـاهده  .انجام شد مغايرت دارد  انآموز دانشنفر از 

هفتـه   8كرد ند كه پس از انجام حركات ايروبيك به مـدت  
بــين ميــانگين افســردگي گــروه تجربــي و شــاهد تفــاوت  

ي وجود داشت اما بين پيشرفت تحصيلي دو گروه معنادار
  .)20(ي ديده نشدنادارمعتفاوت 

) 2009(نتايج تحقيق حاضر همچنين با نتايج تحقيق سـندر 
 هـا  پـس از سـال  «او در تحقيقي تحـت عنـوان   . مغاير است

وضعيت درسي ورزشـكاران عضـو    »بررسي مو شكافانه
انجمن ملي ورزشكاران دانشگاهي آمريكا را بررسي كـرد  

هـاي   از تـيم  درصـد  10و به اين نتيجه رسـيد كـه تقريبـا    
 2009در سـال  انـد   ورزشي دسته يك در آمريكا نتوانسته

كنند و به تأمين پيشرفت تحصيلي مورد نظر اين انجمن را 
همين دليل اين انجمن براي اولين بار تعداد زيـادي از ايـن   

ي بعـد از فصـل محـروم    هـا  را از شركت در رقابـت  ها تيم
ي دسـته  ها معيار تشخيص براي هر يك از تيم .كرده است

زمـان تـداوم يـافتن تـيم و      يك ميـزان آمـادگي بازيكنـان،   
  ).21(التحصيلي بازيكنان بوده است ميزان فارغ

به اعتقاد محقق دليل مغايرت نتايج دو تحقيق فوق با نتايج 
تواند بـه ايـن علـت باشـد كـه در       مي حاصل از اين تحقيق

ــك     ــوق پيشــرفت تحصــيلي صــرفا توســط ي ــات ف تحقيق
در آزمـون   پـس نجام مداخله و يك در ابتداي اآزمون  پيش

انتهـاي آن سـنجيده شــده اسـت و در طــول زمـان انجــام     
بـر پيشـرفت   انـد   توانسته مي تحقيق عوامل متعدد بسياري

تحصيلي اثر گذارده باشند به همين دليل محقق در تحقيـق  
حاضر ميزان پيشرفت را در هر جلسه بـه صـورت مجـزا    

  . سنجيده است
ي هـا  و يافتـه ) 20تـا 15(قيقات ديگري تحها با توجه به يافته

كرد كـه انجـام   گيري  توان نتيجه مي حاصل از اين پژوهش
حركـــات كششـــي و تنفســـي در كـــلاس بـــر يـــادگيري 

از آنجا كه انجام حركـات كششـي   . است مؤثردانشجويان 
و تنفسي مورد پژوهش در اين تحقيـق در كـلاس توسـط    

گونـه  استاد درس نيز قابـل اجـرا بـوده، احتيـاج بـه هـيچ       
در فضـاي كلاسـي قابـل     وسيله خاص ورزشـي نداشـته،  
آموزشـي  ه مؤسس ـرا به اي  انجام بوده و هيچ گونه هزينه

و  هـا  سانجـام ايـن حركـات در كليـه كـلا      تحميل نمي كند،
 .شود مي ي آموزشي توصيهها كارگاه

شود كه انجام حركات كششي  مي ان پيشنهادريز برنامهبه 
ي ها كلاسي گنجانده و كارگاهي ريز برنامهرا در  و تنفسي

  .آموزشي مربوطه را براي مدرسين به اجرا در بياورند
از ســوي ديگــر خســتگي ســر كــلاس صــرفا محــدود بــه  

بـه   شـود،  مـي  دانشجويان نبوده و مدرسين را نيز شـامل 
شـود كـه بـا     مـي  مدرسين مقاطع مختلف تحصيلي توصيه

توجه به صرف وقت بسيار نـاچيز بـراي اجـراي حركـات     
پـس از گذشـت نيمـي از زمـان كـلاس،       شي و تنفسي،كش

دقيقـه انجـام    5حركات را با فراگيـران خـو د بـراي مـدت     
 تواننـد  مـي  ي مختلـف هـا  هم چنـين مدرسـين رشـته   . دهند

موارد قابـل تـدريس بـا اسـتفاده از حركـت را در دروس      
ي كلاسـي  هـا  تخود شناسايي كـرده و بـه طراحـي فعالي ـ   

  .جهت تدريس آنها بپردازند
  
  گيري تيجهن

مثبت اجراي حركات كششي و تنفسي بر  تأثير با توجه به
شود كه انجـام   مي پيشنهاد ،دانشجويانپيشرفت تحصيلي 

ي كلاسي گنجانـده  ريز برنامهحركات كششي و تنفسي در 
ي آموزشي مربوطه براي مدرسين به اجرا در ها و كارگاه

 طـه به محققيني كه تمايل به اجراي پژوهش در اين حي. آيد
شود كه انجام حركات كششي و تنفسي  مي دارند، پيشنهاد

آنهـا   تأثير جداگانه مورد تحقيق قرار داده و به صورترا 
  .را بسنجند
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Influence of Stretching and Deep Breathing Exercises on Test 
Achievement Scores of Medical Students in Isfahan Medical 

University, Iran 
 

Fariba Haghani1,kourosh  Shariatpanahi2 
 
Abstract 
 
Introduction: Nowadays, promotion of the quality in education is the main concern of education authorities. 
Scholars believe that detecting the  related items including the disrupting factors can play a major role in 
this field. This study tries to survey the influence of stretching and deep breathing exercises on test 
achievement scores of medical students. 
Methods: This study adopts a quasi-experimental approach to investigate the effects of within class 
stretching and deep breathing exercises on test achievement scores of 84 medical students(selected by 
random sampling) who had registered for a  course of Genetics in the second semester of 2008-2009 school 
year. The samples were divided into two groups of experiment (43) and control (41).The number of sessions, 
time of class, content of the course and the teacher were identical for both groups. Stretching and deep 
breathing exercises were performed within class in experimental group while there was no intervention in 
control group. Data were collected by multiple choice questions in form of pre-post tests. The data were 
analyzed by descriptive and inferential (T-test) statistical tests in SPSS soft ware.  
Results: Findings obtained from data analysis showed a significant difference between test achievement 
scores in experiment and control groups (p=0.05, t=-2.912). 
Conclusion: Since performing within class stretching and deep breathing exercises caused promotion of test 
achievement scores of medical students in course of Genetics, performing these exercises is highly 
recommended in all classes and educational workshops. 
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