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 انگلیسی در شیوه ی یادگیری فاصله دار
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 رازیزند ش یآموزش عال یموسسه  ینیبال یورزش یولوژیزیارشد ف یکارشاس یدانشجو 3

 

 چکیده

یادگیری فاصله دار ،یک نوع روش تدریس شناختی است  که در حداقل زمان بیشترین محتوای ممکن را آموزش میدهد.  

بر یادگیری واژگان زبان رقابتی و مفرح  و تاثیر برد و باخت  آزمودنی ها  نوع فعالیت بدنی دو  هدف این پژوهش بررسی 

سال با میانگین  20تا  15زبان آموز  20ت.در این مقاله ی پژوهشی  تعداد انگلیسی در زمان استراحت یادگیری فاصله دار اس

واژه ی  504واژه از کتاب  49سال به صورت غیر تصادفی انتخاب شدند و دوبار مورد آزمایش قرار گرفتند  هر دو بار  16/8سن

ر دو بار با فاصله های زمانی مشخص و دقیقه به آنها آموزش داده شد؛که  ه 40ضروری زبان انگلیسی انتخاب شدند و به مدت 

، ب(درون فعالیت مفرحیکسان  مورد آزمایش قرار گرفتند .بار اول به صورت فاصله دار  شامل سه مرحله الف(درون داد/ 

فعالیت رقابتی دو ،ج( درون داد نهایی انجام شد؛ بار دوم به صورت فاصله دار شامل سه مرحله الف(درون داد/فعالیت مفرحداد/

دو بار گرفته شد بار اول و برای  آزمون یادداری  ،ج( درون داد نهایی انجام شد.فعالیت رقابتی دو نفره ، ب(درون داد/ نفره

،بار واژه و معنای آنها از آزمودنی ها گرفته شد وداده ها یاد داشت شدند 49یک هفته پس از تدریس از فعالیت ورزشی مفرح 

داده ها  و  و یک بار یک هفته بعد از فعالیت آزمون گرفته شد آموزشدوم و برای فعالیتی بدنی رقابتی یکبار بلافاصله بعد از 

با میزان اثر  تی همبسته ) ویرایش شانزدهم( بررسی و آنالیز شدند که به دلیل طبیعی بودن توسط روش SPSSتوسط نرم افزار

ه در کوتاه ( به دست آمد (p=0/003 بررسی ها نشان داد که برندگان فعالیت رقابتی با میزان ند.بررسی شد p≥0/05پذیری 

تاثیری بر یادگیری نداردبنابراین تیم تحقیق  برد و باخت p=0/792مدت عملکرد بهتری داشتند اما در دراز مدت با میزان 

 از فعالیت رقابتی در زمان استراحت پرهیز شود.کند که برای یادسپاری بهتر و رعایت مساوات و عزت نفس  پیشنهاد می

 یمفرح ورزش تیفعال ،یسیبرد و باخت، واژگان انگل فاصله دار، یریادگیهای كلیدی: اژهو
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 مقدمه 

یادسپاری واژگان در یادگیری زبان انگلیسی برای افراد بسیاری  همچون دانش آموزان و دانشجویان و....حایز اهمیت است . 

بسیاری از افراد پیش آمده است که مجبور شده باشند در مدت زمان کمی تعداد زیادی واژه را به خاطر بسپارند. پژوهش برای 

ها حاکی از آن است که تکرار واژگان  باعث ایجاد راه های عصبی در مغز میشود یکی از راه های به خاطر سپاری کلمات تکرار 

هر چه زمان و تعداد تکرارها طولانی تر و بیشتر باشد منجر به یادگیری و یادسپاری  آن ها میباشد ؛ در گذشته تصور میشد که

بهتری خواهد شد؛ بنابراین زمان جلسات کلاس ها افزایش پیدا کرد و همواره افراد زیادی برای حفظ کردن تعداد زیادی کلمه  

 یاد سپاری واژگان کردند و می کنند. و گسترده کردن دایره ی لغاتی شان ساعت های زیادی را صرف  تکرار و به

 شیوه ی یادگیری فاصله دار یکی از شیوهای یادگیری مبتنی بر تکرار است که  امروزه در حال گسترش می باشد. 

تمرینات تکراری به شکل گیری حافظه ی بلند مدت کمک میکند .آموزش یا یادگیری که شامل فواصل طولانی بین جلسات 

فاصله دار یا یادگیری فاصله دار نامیده می شود چنین آموزشهای از زمان کار  اصلی ابینگهاوس به آموزشی است ،آموزش 

برتری نسبت به آموزش هایی که شامل فواصل زمانی کوتاه  بین آزمایشی است از نظر توانایی آن در ارتقا ی شکل گیری 

قابل توجهی از تکرار ،توزیع مناسب آنها  در یک  با هر تعداد" حافظه  شناخته شده است .  ابینگهاوس اظهار داشت :

 (1 فاصله ی زمانی به طور قطع  سودمند تر از جمع کردن آنها در یک زمان واحد است")

تحقیقات نشان میدهندکه تکرار باعث ایجاد ارتباط عصبی طولانی مدت در مغز در فرایندهایی میشوند  که در اصل تصادفی 

که در موسسه ی رشد و سلامت کودکان آمریکا کار میکرد سرپرستی تیمی را  1آر داگلاس فیلدزدکتر  2005هستند. در سال 

بر عهده گرفت تا بیابد که چه چیزی در مغز باعث ایجاد حافظه میشود آنها فرایند شکل گیری حافظه ی بلند مدت را کشف 

متصل می شود. این تحقیقات نشان داد  کردند؛ تمرکز آنها بر این بود که هر سلول چگونه آغاز به کار میکند و به دیگر سلول ها

که تکرار باعث تحریک سلول های مغزی و برقراری ارتباط با دیگر سلولها میشود ؛ اما مشخص شد که  زمانی که این سلولها به 

ی صورت  دایم تحریک میشوند به یک دیگر متصل نمی شوند بلکه در اثر تحریک با فاصله  زمانی  شروع به اتصال با دیگری م

کنند  نتیجه ی این تحقیقات  مبنای یادگیری فاصله دار  با ارایه ی درونداد ها  به صورت فاصله دار  و همراه با زمان استراحت 

 (2 شد.)

ساختار یادگیری فاصله دار بیان میکند که در فاصله ی بین درون دادها ،یعنی زمان استراحت ،یادگیرندگان به فعالیتی دیگر 

به یادگیری چندانی ندارد مناسب ترین فعالیت برای این زمان فعالیت بدنی است چرا که فعالیت بدنی از قسمت  بپردازندکه نیاز

هایی از مغز استفاده میکند که در طول درس و یادگیری از آن ها استفاده نمی شود. به همین منظور تیم پژوهش  با توجه به 

ها ی علمی سطح کشور و کمبود امکانات برای اجرای فعالیت های بدنی محدود بودن فضاهای آموزشگاهی  بیشتر آموزشگاه 

 را برای زمان استراحت انتخاب کرد.رقابتی و مفرح فعالیت بدنی نوع  توصیه شده ،دو 

خواهد که توجه خود را به یک کار واحد و خاص بازی دارت یک بازی سرگرم کننده است از آنجایی که بازی دارت از فردمی

معطوف کند، به تمرکز زیادی نیاز دارد به همین دلیل است که گاهی برخی از افراد برای تمرکز روی هدف نیاز به سکوت و 

تمرکز و مهارت های تمرکزفرد در دراز مدت است ؛ دارت چابکی ذهنی را تقویت این همچنین به معنای تقویت  آرامش دارند.

بینی خواهد که سریع فکر کند تا حرکت بعدی خود را پیشبرانگیز ذهنی، دارت ازفرد میهای چالشمی کند مانند سایر بازی

جر به مزایایی در سایر زمینه های کند و همچنین بشمارد،که به تحریک و توسعه چابکی ذهنی کمک می کند،و می تواند من

زندگی روزمره فرد شود، مانند جلوگیری از شروع زودهنگام زوال عقل و بهبود حافظه .همانطور که گفتیم، بازی دارت سرگرم 

کننده است اما همچنین یک تمرین عالی است... برای مغز فرد.هماهنگی دست و چشم را بهبود می بخشد در حین بازی دارت، 

شما سیگنالی به مغز شما ارسال می کند و مغز شما باید به سرعت پاسخی به دستان شما ارسال کند تا روی اقدام  چشمان

و در عین حال با  این ورزش اغلب به فکر زیادی نیاز دارد و بخشی از این فرایند، تفکر استراتژیک است بعدی شما کار کند.

 ک ورزش رقابتی محسوب میشود.توجه به امتیازات ثبت شده روی صفحه ی دارت ی
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تمرینات ایروبیک  به ورزشهای هوازی اطلاق میشود که شامل تمرینات کششی ،قدرتی و  کاردیو در یک قالب موزون و 

ریتمیک همراه با موسیقی  شاد است.ورزش ایروبیک انتخاب مناسبی با توجه به فضای مدارس و آموزشگاه ها میباشد که  اثر 

توانایی یادگیری را در جلسه ورزش ایروبیک  تشخیصی فرد دارد و تحقیقات نشان داده است که یکمثبتی بر عملکرد 

 (3)کورتکس های بصری و حرکتی مغز بهبود می بخشد.

   

 

 مواد و روش ها 

مرحله آزمون سه پژوهش حاضر از نوع  نیمه تجربی  یک سو کور میباشد .طرح پژوهش شامل دو مرحله  آموزش و 

ساله شیرازی بودندکه همگی در سطح زبانی مشابهی قرار  20تا  15نفرزبان آموز دختر 20گیری بود و جامعه ی آماری آن 

داشتند ،همگی بینایی کامل داشتند و از سلامت جسمانی برخوردار بودند،و به صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند. 

شرایط  و دارت مبتدی بودند وهیچ آموزشی در این دو رشته ی ورزشی ندیده بودند ایروبیک ی  آزمودنی ها در هر دورشته

ورود به این پژوهش جنسیت و دانش زبانی در حد شناسایی حروف و خواندن کلمه های انگلیسی  و داشتن سلامت جسمانی 

 استراحت مورد آزمایش قرار گرفتند. بود. در این پژوهش گروه آزمودنی دو بار و با دو ورزش متفاوت  در زمان های 

 : ورزش رقابتی دارتاجرا و مواد مورد استفاده در 

سانتی متر از  172سانتی متر  که در کلاس با ارتفاع  45عدد تخته دارت معمولی به شکل دایره ای با قطر پنج تعداد 

سانتی متر از محل نصب خطی روی  220مرکز دارت و در یک سمت کلاس نصب شدند و از محل نصب روی زمین به طول 

سوزن دارت داده شدکه  4زمین کشیده شد که پای زبان آموزان  در زمان پرتاب باید پشت آن خط قرار بگیرد به هر زبان آموز 

 سوزن دارت در این آزمایش استفاده شد 80جمعا 

 

بان انگلیسی انتخاب شدند و فایل پاور واژه ی ضروری ز 504واژه از کتاب  49در این  آزمایش نیز تعداد اول: آزمایش 

دقیقه با شیوه ی رمزگزاری واژه ها و تکرار 9پوینت مربوط به رمز گزاری واژه ها تهیه شد و در کلاس در مرحله یک به مدت 

 یازده بار هر واژه و معنی آن تدریس شد

دست و دستها انجام شد سپس تعداد مرحله ی استراحت: در این مرحله  ابتدا دو دقیقه حرکات کششی و گرم کردن مچ 

این  در دو به دو با یک دیگر به رقابت بپردازند . سوزن دارت در اختیار هر زبان آموز قرار گرفت و از آنها خواسته شد تا  4

یا دارت خود را پرتاب کند و سپس مجموع امتیازات  هر فرد نشان دهنده ی برنده  4آطمایش هر زبان آموز  میتوانست دو بار 

 که  این مرحله جمعا یازده دقیقه طول کشیدغیر برنده بودن او بود. 

مرحله ی دو درونداد: در این  مرحله ابتدا مدرس به یاد آوری رمزگزاری واژگان و معنای آنها پرداخت و سپس زبان 

 یقه طول کشید.دق 12آموزان دو به دو شروع به بیان واژه ها و رمزگزاری آنها  برای هم کردند که این مرحله 

مرحله ی دو استراحت: در این مرحله آزمودنی ها  اقدام به پرتاب سوزن دارت  دقیقا همانند مرحله قبل  استراحت کردند 

امتیازهای مرحله ی قبل و این مرحله با همجمع زده شدند و مجموع امتیازها نشان دهنده ی  این مرحله ده دقیقه طول کشید.

 افرادبرنده بود.

ی سوم درونداد: در این مرحله فایل پاور پوینت به نمایش در می آید و از آزمودنی ها می خواهیم که بیان کنند  مر حله

 که با توجه با تمرین و تکرار و رمزگزاری هر واژه چه معنا و مفهومی دارد.

واژه  49آنها خواستیم که معنی برگه های آزمون در اختیار زبان آموزان قرار داده شد و از بلافاصله بعد از مرحله ی سوم 

ای را که به آنها آموزش داده شده بود بنویسند ؛ سپس برگه ها ارزش گداری شدند و داده ها با توجه به طبیعی بودنشان 

یرایش شانزدهم بررسی شدند که این بررسی های این  مرحله بیان گر این بود که آزمودنی هایی که در SPSSتوسط نرم افزار  

 (P=0/003)دارت برنده شده بودند یادآوری بهتری را نشان دادندفعالیت 
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واژه مورد تدریس، گرفته شد که نتایج مربوط به 49پس از یک هفته  از آزمودنی ها آزمون کتبی شامل همه ی آن  

ی و بررسی مورد ارزیابSPSS  است و توسط نرم افزار  یادآوری واژگان توسط هر آزمودنی در جدول شماره یک آورده شده 

قرار گرفتند که نتایج بیان گر این بود که بردن یا نبردن مسابقه تاثیری بر روی یادآوری دراز مدت زبان آموزان نداشته 

 (p=0/792)است.

 

واژه ی ضروری زبان انگلیسی انتخاب شدند و فایل پاور پوینت مربوط  504واژه از کتاب  49در این مرحله   آزمایش دوم:

به رمز گزاری واژه ها تهیه شد ، رمزگزاری یعنی تغییر اطلاعات به شکلی که قابل طبقه بندی و ذخیره سازی در حافطه 

ه ی رمزگزاری  واژه ها و  یازده بار تکرار هر واژه و معنی آن  دقیقه  با شیو9باشند.،و در کلاس  و در مرحله یک  به مدت 

تدریس شد  پس از آنکه اطلاعات به صورت رمز در مغز جای گرفتند  باید بتوان آنها را برای مدتی نگه داری کرد که به این 

پیده شده بود تا زبان  مرحله ذخیره سازی میگویند.برای آزمایش دوم و مناسب بودن فضا کلاس به صورت یو )نعل اسبی(

 آموزان به راحتی بتوانند حرکات ورزشی را انجام دهند.

،جهشی، شامل حرکات کششی ایستاده ی ایروبیک مرحله ی استراحت: در این مرحله زبان آموزان به انجام حرکات  

 پرداختند(tale  of history,euphoria)حرکات سرعتی و ریتمیک همراه با موسیقی  بی کلام 

حله ی دو درونداد: در این  مرحله ابتدا مدرس به یاد آوری رمزگزاری واژگان و معنای آنها پرداخت و سپس زبان مر

 دقیقه طول کشید. 12آموزان دو به دو شروع به بیان واژه ها و رمزگزاری آنها  برای هم کردند که این مرحله 

قبل  استراحت پرداختند این  ی  مرحلهایروبیک رکات یمرحله ی دو استراحت: در این مرحله آزمودنی ها به انجام ح

 مرحله ده دقیقه طول کشید.

مر حله ی سوم درونداد: در این مرحله فایل پاور پوینت به نمایش در می آید و از آزمودنی ها می خواهیم که بیان کنند 

 که با توجه با تمرین و تکرار و رمزگزاری هر واژه چه معنا و مفهومی دارد

 

واژه مورد تدریس، گرفته شد که نتایج مربوط به 49از یک هفته  از آزمودنی ها آزمون کتبی شامل همه ی آن پس 

 یادآوری واژگان توسط هر آزمودنی در جدول شماره یک آورده شده است.

 

 

 تعداد  واژگان با معنی درست -1جدول 
فعالیت مفرح 

 ایروبیک

یک هفته آزمون 

بعد از 

 آموزش)دارت(

 ها بازنده

آزمون بلافاصله بعد 

 از آموزش)دارت(

 بازنده ها

هفته  آزمون یک

بعد از 

 آموزش)دارت(

 برنده ها

آزمون بلافاصله بعد 

 از آموزش)دارت(

 برنده ها

 آزمودنی

42   44 45 1 

45   44 46 2 

44   43 46 3 

41   43 44 4 

40   42 45 5 

40   41 43 6 

40   42 42 7 

44   46 45 8 

48   46 45 9 

43   45 43 10 

40 41 39   11 

40 43 37   12 

47 48 41   13 

48 48 45   14 

41 42 41   15 
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41 43 42   16 

45 41 40   17 

46 45 43   18 

41 40 40   19 

40 42 40   20 

 مجموع 444 434 408 433 856

 میانگین 44/4 43/4 40/8 43/3 42/8

 

 

 
 

 یافته ها   

که در جدول شماره ی یک آورده شده اند ها  با توجه به این که آزمودنی ها تنها یک گروه بودند  از نتایج  آزمون 

و میانگین یادگیری  mean=42/8در زمان استراحت ایروبیک میانگین گرفته شد  که میانگین یادگیری فاصله دار با فعالیت 

 به   mean=44/4 استراحت گروه برنده ها تاب دارت در زمان رفعالیت پ واژگان با معنی صحیح به شیوه ی فاصله دار با

میانگین یادگیری واژگان با معنی صحیح به شیوه ی فاصله دار با فعالیت پرتاب دارت در زمان  استراحت گروه  بازنده ها 

mean=40/8 دارت در زمان  استراحت پس از میانگین یادگیری واژگان با معنی صحیح به شیوه ی فاصله دار با فعالیت پرتاب

به صورت درصدی بیان شده های شماره ی یک تا چهار  دست آمد.که در نمودار دایره ای شکل به  mean=43/35یک هفته 

 است.

 
 

 

 ایروبیک: درصد یادگیری معنای واژگان در آزمایش فاصله دار با استراحت 1شکل شماره 

 

 
 

 واژگان در آزمایش فاصله دار با استراحت رقابتی دارت بعد از یک هفتهدرصد یادگیری معنای  :2شکل شماره ی 
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 :درصد یادگیری كلمات در یادگیری فاصله دار با فعالیت دارت گروه برنده ها3شکل شماره ی 
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 :درصد یادگیری كلمات در یادگیری فاصله دار با فعالیت دارت گروه بازنده ها4شکل شماره ی 
 

 
 

 

 

 

 گیرینتیجه

با توجه به شواهد موجود و داده های به دست آمده از هر دو شیوه ی فعالیت بدنی در زمان استراحت و مقایسه نتایج با  

برای  یکدیگر و با توجه به بالاتر بودن میانگین یادگیری واژگان در شیوه ی فاصله دار  با پر شدن زمان استراحت با ورزش دارت

رقابتی  ؛به نظر میرسد که شیوه ی یادگیری فاصله دار با زمان استراحت پر شده با فعالیت بدنی  ر کوتاه مدتگروه برنده د

تنها   برای کوتاه مدت پرتاب دارت  برای  یادگیری تعداد زیادی واژگان زبان انگلیسی در فرصت محدود و به یادسپاری آنها

این روش روش مناسبی برای  یادآوری بلند مدت میباشد  و برنده یا بازنده  روش مناسب تری باشد،هر چند برای برندگان 

بودن در دراز مدت تاثیری بر یادگیری افراد ندارد ما پیشنهاد میکنیم برای رعایت اصول اخلاقی و انسانی  یک مربی و آموزش 

ول  سند تحول بنیادین  آموزش و پرورش و بحث برانگیز و با توجه به اصهمگانی به دور از حمایت های یک جانبه گرایانه و 

برای رعایت مساوات و برقراری عدالت از فعالیت های غیر رقابتی و مفرح در زمان استراحت در شیوه ی یادگیری فاصله دار 

 استفاده شود.

تغییرات، و انحراف ) ویرایش شانزدهم ( میانگین ، میانه، نما، دامنه ی  SPSSر نرم افزارپس از آنالیز و بررسی داده ها د

با میزان  تی پیوسته دست آمده طبیعی بودند از ازمون  داده های به استاندارد مطابق جدول شماره ی دو به دست آمد و چون

که برای فعالیت ورزشی رقابتی و تفاوت بین یادگیری برنده ها و بازنده ها در  استفاده کردیم  p≥0/05اثر پذیری کمتر از  

برای  پرتاب دارت رقابتی  به دست آمد که بیان گر اثر پذیری فعالیت  p=0/003 فاصله بعد از آموزش(کوتاه مدت )بلا

اما یافته ها بیان گر این بودند که برنده یا بازنده بودن آزمودنی ها تاثیری بر روی یادآوری بلند  بود . برندگان در کوتاه مدت 

برای پر کردن زمان استراحت یادگیری فاصله دار  مفرح ایروبیکمده ورزش بنابراین طبق  نتایج به دست آمدت آنها ندارد.

مناسب تر و دارای کارایی بیشتر بود. هر چند به دلیل کم بودن تعداد آزمودنی ها و جنسیت آنها برای نتیجه بخش بیان کردن 

 این نتایج نیاز به تحقیقات با جامعه ی آماری بیشتر است.
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 و پرتاب دارت ایروبیکجدول شماره ی دو:نتایج آنالیز داده ها ی دو فعالیت زمان استراحت 

 

انحراف 

 استاندارد

نمای واژگان صحیح  دامنه ی تغییرات

 بیان شده در آزمون

میانه واژگان صحیح 

معنی شده در 

 آزمون

میانگین واژگان 

صحیح معنی شده 

 در آزمون

نوع فعالیت بدنی 

 زمان استراحت

 ایروبیک 42/8 41/5 40 9 2/78567

 پرتاب دارت 43/166 43 43& 42 9 3/69154

 بلندمدت

پرتاب دارت كوتاه  42/6 43 45 10 2/49799

 مدت )هر دو گروه(
 

 

 

 

 انیدقدر

سرکار خانم با تشکر از تمامی محققان و مربیانی که در راستای ارتقای سبک ها و روشهای یادگیری فعالیت کرده اند به ویژه 

 زهرا نامداری مدیر و موسس آموزشگاه راه اندیشه ی شیراز و تمامی زبان آموزانی که ما را در انجام این پژوهش یاری کردند.
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