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 چکیده
 وهشپژ جهت انجام اين .بود شبکۀ هشدار توجهبر با و بدون بار شناختی  فعالیت هوازی بررسی اثر، حاضر پژوهشهدف از 

 (سال 19/88±38/6سنی  میانگینبا ) تحرکدانشجوی کم 98 ،شامل دو گروه تجربی و يک گروه کنترل بودکه تجربی نیمه

 61مدت به تجربیگروه دو جای گرفتند.  نفره 68 گروه سهدر صورت مساوی بهو  شده انتخابگیری هدفمند نمونهروش به

ذکر است شايان دريافت نکرد.را ای مداخلهاما گروه کنترل  ؛داشتقرار  مخصوص گروه خود جلسه تحت مداخلۀ تمرينی

ها با استفاده از تحلیل کوواريانس داده و ارزيابی شدند های توجهوسیلۀ آزمون شبکهاز مداخله به بعدها قبل و آزمودنی که

 .ندارد وجودشبکۀ هشدار  و کنترل در تجربیهای گروهنمرات تفاوت معناداری بین  دهد کهمینشان  نتايج .گرديدتحلیل 

به ماهیت عملکردهای شناختی و بسترهای مغزی مرتبط ، اثرگذاری ورزش بر شناخت که رسدنظر میبا توجه به نتايج به

 داشته باشد.بستگی  هابا آن
 

 هشدارهای توجه، شبکۀ شبکه بار شناختی، ،فعالیت هوازی :واژگان کلیدی
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 مقدمه
که موضوعی به وجود کارکردهای عالی کرتکس است. برای این های انسانترین ویژگیاز مهمیکی 

توجه یکی از  (.1یند پردازشی ادراک وارد شود، لازم است در ابتدا فرد به آن موضوع توجه کند )افر

یک تکلیف یا موضوع  برعنوان توانایی تمرکز ذهن که به باشدمیشناختی ترین عملکردهای مهم

تنهایی یکی به ،(. همچنین2) استبرای برآوردن مطالبات روزانه  یبسیار مهم نیازپیشو  شدهمعرفی 

 (.3دارد ) در ساختار هوش، حافظه و ادراکنقش مهمی و  بودههای اصلی ساختار شناختی از جنبه

 متعدد در مغز 1های توجهشناسی و علوم اعصاب شناختی از وجود شبکهروان های اخیر درپیشرفت

س . براساکندمی کایتگذارند، حها یک نوع متفاوت از توجه را به نمایش مییک از این شبکهکه هر

و  4یابیموقعیت، 3هشدارسه شبکۀ عصبی  دربرگیرندۀجه ، تو2و پترسین شناختی پوسنرمدل عصب

عنوان دستیابی و حفظ حالت حساسیت بالا به هشدار به در این مدل، (.4) است 5کنترل اجرایی

حالت هشیار برای  زیرا، ؛(5) باشدمیو یک منبع مهم از توجه  شدههای دریافتی تعریف محرک

 هشدارشبکۀ  (.6حیاتی است ) ،عملکرد مطلوب در تکالیف مرتبط با عملکردهای شناختی بالاتر

در ( و 7) بودهقشر مغزی  8و پشتی 7سازی مناطق جلوییو فعال 6قوی تالاموس دربرگیرندۀ مشارکت

که اشاره به حفظ حالت بیداری  زنگیبهیا گوش 9هشیاری تونیکالف.  :استسطح شناختی بر دو نوع 

کنندگان موظف به حفظ توجه و تمرکز خود و برانگیختگی دارد و معمولاً با تکالیفی که در آن شرکت

 .شودهای هدف کمیاب هستند، سنجیده میزمان طولانی و شناسایی محرکمدتبه یک مکان برای 

( و کارایی آن به نیمکرۀ راست مغز 8،6) بودهنیز معروف  "10هشیاری ذاتی"این نوع هشیاری به 

توانایی افزایش آمادگی پاسخ برای یک دورۀ عنوان که به 11هشیاری پاسیک ؛ ب.(7) باشدمیوابسته 

جش و با سن شدهریف تع دهندۀ بیرونیمدت به یک محرک هدف پس از وقوع یک سیگنال هشدارکوتاه

کند، مطالعه فراهم میرا دهنده که تنها اطلاعات زمانی برخاسته از یک سیگنال هشدارزمان واکنش 

 باشدیمارتباط  با فعالیت نیمکرۀ چپ مغزی در نیز هشیاریاین نوع ذکر است که شایان. (6،8) شودمی

                                                           
1. Attention Networks 
2. Posner & Petersen 
3. Alerting 
4. Orienting 
5. Executive 
6. Thalamic 
7. Anterior 
8. Posterior 
9. Tonic Alertness 
10. Intrinsic Alertness  
11. Phasic Alertness 
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 1نفریننوراپیکنندۀ های ترشحکه حفظ حالت هشیار با توزیع قشری نورون اندنشان داده مطالعات(. 7)

برمبنای (. 5شود )واقع در پل مغز قرار دارند، تعدیل می 2 لوکوس سرولئوسطور خاص در هستۀ که به

 3، پیری طبیعی و اختلال کمبود توجهباشندمیمواردی که با اختلال در شبکۀ هشدار مرتبط  مطالعات،

(ADD )(.9) هستند 

شناسان و پژوهشگران علوم اعصاب از دیرباز درصدد بررسی عملکردهای شناختی و کارکرد مغز روان

ا وجود اند. بپیشنهاد کردهیندهای شناختی اهای مختلفی را برای بهبود و تقویت فرو روش انسان بوده

اثرات آشکار ورزش بر کل بدن، تنها در دو دهۀ گذشته علاقه به بررسی اثرات ورزش بر عملکرد مغز 

شده است که سیستم عصبی مرکزی مانند سایر  مشخص ظهور پیدا کرده است. در طول این مدت

 که کندپاسخ به ورزش تجربه میدر  را های بدن، یک آرایۀ متنوع از اثرات فیزیولوژیکی مثبتسیستم

شود تعریف می 4و از تحولات ساختاری درشت به تغییرات مورفولوژی سلولی بودهاین اثرات گسترده 

مغزی، افزایش غلظت فاکتورهای رشد (. برخی از این تغییرات دربرگیرندۀ افزایش در جریان خون10)

(، تغییر در 21زایی )مرتبط با رگ 6آندوتلیالهای (، افزایش در تکثیر سلول11) 5زاییهمراه با رگ

ناحیۀ شکنج  :در نواحی معمول در مغز شامل 8زایی( و نورون31) 7اندازه و تعداد ستون فقرات دندریتی

اما به این چند  ؛(41باشد )می 12از مغز جلویی 11و منطقۀ ساب ونتریکولار 10از هیپوکامپ 9داردندانه

یندهای شناختی، ابه رابطۀ عملکردی بین بسترهای عصبی و فرشود. با توجه عامل محدود نمی

کارایی عملکردهای شناختی همچون توجه در  مشاهدات فوق منجر به افزایش اگرآور نیست تعجب

 در ارتباط با( 2011و همکاران ) 13در پژوهشی که توسط هورتاسراستا، دراین ورزش گردد.اثر 

و اثر  نمودهزمان واکنش را تسریع  ،شد که ورزش هوازیهای توجه صورت گرفت، نشان داده شبکه

                                                           
1. Norepinephrine 
2. Locus Coeruleus 
3. Attention Deficit Disorder 
4. Cellular Morphology 
5. Angiogenesis 
6. Endothelial Cells 
7. Dendritic Spine 
8. Neurogenesis 
9. Dentate Gyrus 
10. Hippocampus 
11. Subventricular 
12. Forebrain 
13. Huertas 
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 1مطالعۀ چانگکه در  حالی استدر این .(51) دهدمقایسه با حالت استراحت کاهش میهشدار را در

 گردید؛تر در شبکۀ هشدار بزرگ ..یک دامنۀ ( انجام ورزش هوازی حاد منجر به 2015و همکاران )

( 2007و همکاران ) 2نتایج پژوهش ماهونی .(61) شبکه یافت نشد اما بهبود معناداری در عملکرد این

 ه استگزارش شدحال، اینبا ؛(17) بود ت فیزیکی بر عملکرد هشیارییحاکی از تأثیر منفی فعالنیز 

این در این ارتباط،  (.18بستگی دارد ) نیز شده در اثر ورزش به نوع ورزشهای ایجادسازگاریکه 

و  در مغز بیشتری موجب تشویق تغییرات دائمی و پایدار میزانورزش مزمن به احتمال وجود دارد که

های اخیر نشان داده سال گرفته درمطالعات صورتنتایج همچنین،  (.2گردد )ایجاد اندوختۀ شناختی 

بدنی  و فعالیت (20،19های توجه دارد )بر کارایی شبکه ، تأثیر مثبتیتمرینات شناختی که است

سته توانتنهایی میچه که ورزش بهفراتر از آن) های شناختیتوانایی ی، باعث ارتقا3بار شناختی همراه با

بهبود  ،شده است که احتمالاً انجام فعالیت بدنی عنوان زمینه،ایندر (.21) گرددمی (موجب آن شود

م با افزایش متابولیسچالش شناختی همراه آن سازد و پذیری آن را ممکن میمتابولیسم مغز و انعطاف

یۀ اخیر فرض ،گردد. البتهپذیری مغزی منجر به بهبود هرچه بیشتر شناخت مییند انعطافاو هدایت فر

اثرات شناخت و  (22) دست آمدهبه ،حیوانات صورت گرفته است در ارتباط باهایی که براساس پژوهش

راستا، رایند بیشتری دارد. مطالعاتنیاز به  هایندهای عصبی و شناختی انسانار فرها بگونه فعالیتاین

 نشان دادند (1990) و همکاران 4بلک، گرفتمدل حیوانی انجام  بر روی که یدیگر پژوهشدر 

مقایسه با های خونی درحیواناتی که به انجام ورزش هوازی پرداخته بودند، تراکم بیشتری از رگ

مقابل، دادند، داشتند؛ اما درانجام میرا یا تنها حرکات آکروباتیک ساده و حیواناتی که غیرفعال بودند 

تعداد بیشتری از سیناپس در هر سلول دارای دادند، انجام میرا حیواناتی که حرکات آکروباتیک 

را تمرین مقایسه با حیوانات گروه کنترل و حتی گروهی که ورزش هوازی در مخچه در 5پورکنژ

یادگیری حرکتی درگیر با حرکات آکروباتیک، که پیشنهاد کردند  پژوهشگراناین  .بودند، ردندکمی

طول تمرین دارد، موجب توسعۀ برخلاف ورزش هوازی که نیاز به استفادۀ مکرر از سیناپس در

شاید بتوان با ترکیبی از ورزش هوازی )تراکم  ،نتیجهدر ؛(23) شودهای جدید در مخچه میسیناپس

هت جبیش از پیش از مزایای ورزش در ،ها(خونی( و حرکات پیچیده )افزایش سیناپسهای بیشتر رگ

شود موجود مشاهده می پژوهشیبا مرور ادبیات حال، اینبابرد.  بهبود سیستم عصبی و شناخت بهره

( 25) و مدت (24) لحاظ شدتبههای فیزیکی زمینۀ نقش انواع فعالیترغم مطالعات فراوان درکه علی

                                                           
1. . . . . . .
2. .. . . . . . .
3. . . . . .... .. . . .. .
4. . .... .
5. . . . . .. ..  
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شده  معطوفبار شناختی آن  نظرنوع ورزش از  تأثیربه  بسیار اندکی، توجه بر عملکردهای شناختی

هشیار برای عملکرد مطلوب در تکالیف مرتبط با حالت با توجه به نقش حیاتی  دیگر،سویاز .است

نوع فعالیت تأثیر دو  یکه به بررس پژوهشی(، ضرورت و اهمیت انجام 6عملکردهای شناختی بالاتر )

هدف از  ،بنابراین .شودبپردازد، احساس می هشدار لحاظ بار شناختی بر شبکۀبهمتفاوت  هوازی

باشد؛ می شبکۀ هشدار توجهبا و بدون بار شناختی بر  فعالیت هوازی ررسی اثرب حاضر پژوهش

ا و ب هوازی هایفعالیتتوان از که آیا می پژوهش حاضر در پی پاسخ به این دو سؤال است درحقیقت،

ا در اثرگذاری این دو نوع که آیتوجه بهره برد؟ و این هشدار ۀبهبود شبک درجهتبدون بار شناختی 

 ؟اردوجود د یتفاوت بر سیستم عصبی و شناختفعالیت هوازی 
 

 پژوهش روش
 .دباشمیگروه کنترل آزمون با پس ـ آزمونطرح پیشبا  تجربینیمه مطالعات از نوعپژوهش حاضر 

ه از ک ندتحرک دانشگاه تبریز بود، دانشجویان دختر سالم و کمنظر در این پژوهشموردآماری  جامعۀ

 طیشده بودند و دارای بینایی نرمال یا اصلاحکه  (سال 25تا  19با دامنۀ سنی ) نفر 30 ،هامیان آن

ری گیروش نمونه، بهداوم و روتین ورزشی شرکت نداشتنددر فعالیت م پژوهشدو سال قبل از انجام 

تخاب ان .جای گرفتندکنترل یک گروه و  تجربیدر دو گروه تعداد مساوی به و  ندشد انتخابهدفمند 

در  ،. همچنین(20) انجام شد مشابه گذشته هایموجود در پژوهش ۀاین تعداد نمونه براساس نمون

معمولاً بین  ،تجربینیمه هایپژوهش( ذکر شده است که در 1387های آماری )از جمله دلاور، کتاب

 (. 26به نقل از د )نشونفر شرکت داده می 15تا  هشت

سلامت امۀ نپرسش کنندگان،شرکت تمامیضمن تشریح روند پژوهش برای از شروع کار،  پیش

 2بدنی امۀ آمادگی برای فعالیتنپرسش و روانیمنظور سنجش بهداشت به (GHQ-12) 1عمومی

(PAR-Q)  رساندن دورۀ اتمامشرکت و به جهتتجربی  گروههای آزمودنیاطمینان از توانایی برای

های هر سه گروه از آزمودنی ،ابتدا .گردیدآوری و جمعشده توزیع  کنندگانشرکتبین  تمرینی

جلسه(  16هفته ) پنجمدت به کنندگان هر دو گروه تجربیشرکت ،ادامهعمل آمد. درآزمون بهپیش

روه اما گ ؛گرفتندبا و بدون بار شناختی( قرار  فعالیت هوازینوع مداخلۀ تمرینی متفاوت )تحت دو 

  دریافت نکرد.را ای کنترل مداخله

                                                           
1. General Health Questionnaire 
2. Physical Activity Readiness Questionnaire   
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کردن گرم :دربرگیرندۀ یک فعالیت ورزشی استقامتی شامل پروتکل فعالیت هوازی بدون بار شناختی

درصد حداکثر ضربان  70-85با شدت رفتن و دویدن راه ،دقیقه و سپس 10مدت و حرکات کششی به

دقیقه در  پنجای با فاصلۀ استراحت دقیقه 20قالب دو ست متوالی دردقیقه  40مدت قلب بیشینه به

انجام دقیقه به  10مدت کنترل آزمونگر بهآزمودنی تحت ،ها بود. در این برنامۀ تمرینیست میان

ه به آزمودنی گفتذکر است که شایانکرد. ن میپرداخت و پس از آن شروع به دویدحرکات کششی می

دن سنجی که به باز طریق ضربان و است شد که براساس دامنۀ ضربان قلبی که برای او تعیین شده

 )شدمی بسته دست مچ و سینه بهکه  Ceo537مدل  1سنج پلار)بلت و ساعت ضربان باشدمتصل میاو 

درصد  85تر نرود و از درصد پایین 70طول فعالیت از درطوری که ضربان او به ؛به دویدن ادامه دهد

  دقیقه سردکردن در نظر گرفته شد. پنجپایان نیز تجاوز نکند. در

گان کنندشرکت پژوهش پروتکل فعالیت هوازی با بار شناختی نیز شامل تمرینات ایروبیک بود. در این

تدریج بر شد، شروع کردند و بهاجرا میتر که توسط مربی مجرب های سادهایروبیک را از زنجیره

 :دقیقه بود که شامل 60 شده برای این پروتکلزمان درنظرگرفتهها اضافه شد. مدتپیچیدگی زنجیره

. سردکردن بود هدقیق پنجدقیقه انجام ورزش ایروبیک و  45کردن و حرکات کششی، دقیقه گرم 10

ساعت  48حداقل آزمون پسآثار موقت تمرین،  برای حذف از اتمام جلسات تمرینی پس ،نهایتدر

 .(27پس از آخرین جلسۀ تمرین صورت گرفت )

 که این آزمون( استفاده شد. ANT) 2های توجهشبکه ها از آزمونآوری دادهبرای جمعپژوهش  در این

 رایانه که بر روی باشدمیافزاری ، یک آزمون نرماست طراحی شده( 2002)و همکاران  3توسط فن

های توجه با ارزیابی زمان واکنش وری شبکهگیری بهرهی برای اندازهاطور گستردهو به بودهاجرا قابل

 انهای متفاوت )بدون نششرایط نشانه دودر این آزمون  .شودهای بینایی استفاده میدر پاسخ به محرک

 نشانه،کسر زمان واکنش شرایط بدون نشانه از زمان واکنش شرایط دوبل وجود دارد که با نشانه(دوبل و

حدود درزمان اجرای این آزمون با احتساب مرحلۀ آزمایشی مدت گیرد.ارزیابی قرار میاثر هشدار مورد

این  یپایای باشد.میاصلی(  آزمونبلوک  سهبلوک آزمایشی و  یکبلوک ) چهارشامل  وبوده دقیقه  20

 .(28) گزارش شده است( 87/0معادل )آزمون 

عیار انحراف م متغیر وابسته از میانگین و آماری برای توصیفدست آمده، های بهمنظور تحلیل دادهبه

تمامی . کار رفتبهکوواریانس تحلیل  آزمون پژوهش، ۀفرضیآزمون  منظوربهو استفاده شد 

                                                           
1. POLAR 
2. Attention Networks Test  
3. Fan 
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( 05/0) سطح معناداری درو ( 20)نسخۀ  1اس.پی.اس.اس افزاربا استفاده از نرمنیز  هاتحلیلوتجزیه

 .گرفتانجام 
 

 نتایج
 ارائه شده است. شمارۀ یکها در جدول های گرایش به مرکز و پراکندگی برای توصیف دادهشاخص

 

 (ثانیهمیلیمطالعه در شبکۀ هشدار )برحسب آزمون هر سه گروه موردآزمون و پسنمرات پیش ـ6 جدول

 گروه متغیر
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 شبکۀ هشدار

 71/15 25 11/12 62/27 فعالیت هوازی بدون بار شناختی

 26/28 66/46 07/23 33/44 فعالیت هوازی با بار شناختی

 46/24 5/40 94/22 33/39 کنترل
 

زیع . توگردیدهای آماری این آزمون بررسی فرضپیشتحلیل کوواریانس، ابتدا از استفاده از  پیش

با استفاده نیز ها (. واریانس گروه=752/0Pویلک نرمال بود ) ـ متغیر وابسته با استفاده از آزمون شاپیرو

بررسی همگنی شیب  منظورهببراین، علاوه(. =487/2F=، 108/0P) دست آمدبهاز آزمون لون همگن 

بودن این نبا توجه به معنادار قرار گرفت کهارزیابی موردپراش با گروه اثر متقابل متغیر هم ،رگرسیون

با تحقق  .(=109/0F=، 897/0Pتحقق یافت )فرض همگنی شیب رگرسیون شاخص، پیش

ه ارائ شمارۀ دوکه نتایج مربوط به آن در جدول  گرفتانجام ها، آزمون تحلیل کوواریانس فرضشپی

 شده است. 
 

 تجربی و کنترل هایدادن تفاوت نمرات گروهنتايج آزمون تحلیل کوواريانس برای نشان ـ8جدول 

 متغیر
منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

شاخص 

 اف
سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

 شبکۀ هشدار

 27/0 02/0 00/7 56/3786 1 56/3786 آزمونپیش

 06/0 54/0 63/0 02/339 1 05/678 گروه

    68/540 26 94/10272 خطا
 

                                                           
4. SPSS 
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آزمون نمرات آزمون، در پسبا کنترل اثر پیش، شودمشاهده می شمارۀ دوکه در جدول  طورهمان

 (.P<05/0های مداخله و کنترل تفاوت معناداری وجود ندارد )گروه

 گیریبحث و نتیجه
د. بو شبکۀ هشدار توجهبا و بدون بار شناختی بر  فعالیت هوازی بررسی اثرحاضر،  پژوهشهدف از 

که فعالیت هوازی بدون بار شناختی تغییری در عملکرد شبکۀ هشدار  نشان دادآمده دستنتایج به

( که 2014و همکاران ) 1پیرز پژوهشتوان به نتایج ایجاد نکرده است. همسو با این یافته، می

ۀ به مقایس پژوهشگرانمذکور،  پژوهشباشد، اشاره کرد. در ترین مطالعه به پژوهش حاضر مینزدیک

بین دو گروه در  را های توجه بین جوانان فعال و غیرفعال در ورزش پرداخته و تفاوت معناداریشبکه

( نیز ورزش هوازی حاد منجر 2015چانگ و همکاران ) پژوهش(. در 2شبکۀ هشدار مشاهده نکردند )

در عملکرد این شبکه را بهبود معناداری  ،حالبااین گردید؛تر در شبکۀ هشدار بزرگ P3به یک دامنۀ 

هورتاس و همکاران  باشد. درمقابل،میهمسو  پژوهش حاضربا نتایج این امر ( که 16ایجاد نکرد )

و اثر هشدار را  نمودهزمان واکنش را تسریع  ،( در پژوهشی نشان دادند که ورزش هوازی حاد2011)

 پژوهشبا  پژوهشهای این (. این تناقض بین یافته15دهد )مقایسه با حالت استراحت کاهش میدر

 پژوهش( در دو ANTهای توجه )های متفاوت آزمون شبکهاستفاده از نسخه دلیلبهحاضر، احتمالاً 

های های بینایی، سیگنالبر سیگنالرتاس و همکاران، علاوهشده توسط هودر نسخۀ استفاده زیرا، ؛باشد

 تنها بصری ،های هشدار، سیگنالمورداستفاده در این پژوهشاما در نسخۀ  ؛شدمیشنوایی نیز ارائه 

( نیز در پژوهشی تأثیر منفی فعالیت فیزیکی بر عملکرد هشیاری 2007بودند. ماهونی و همکاران )

طور جداگانه در دقیقه به 30مدت کنندگان بهشرکت ،مذکور پژوهش پاسیک را گزارش کردند. در

کیلوگرمی و بدون آن قرار گرفته و با  40زدن با و بدون مانع، حمل یک بار شرایط ایستادن، قدم

های بینایی، شنوایی و لامسه بود، ارزیابی استفاده از یک تکلیف هشیاری که دربرگیرندۀ محرک

اعم از الگوی اجرای  پژوهشبودن روش توان به متفاوتاین تفاوت در نتایج را می ؛ لذا،(17) شدندمی

گرفته ورتص مطالعاتشده نسبت داد. در دیگر برنامۀ تمرینی، نوع پروتکل تمرینی و نوع آزمون استفاده

( با انجام پژوهشی به این نتیجه رسیدند که تلاش جسمی 2005و همکاران ) 2زمینه، اسمیتایندر

(. این نتایج حاکی از آن است که احتمالاً نوع هشیاری 29شود )منجر به افزایش هشیاری تونیک می

کۀ کنندۀ رابطۀ ورزش با شبتواند یکی از عوامل تعدیلمقابل هشیاری پاسیک( می)هشیاری تونیک در

وجود  مغزیهای بندی کلی بین نیمکرهیک تقسیمکه نشان داده شده است  ؛ زیرا،هشدار توجه باشد

ۀ فعالیت نیمکر ،فعالیت نیمکرۀ چپ و اعمال آهسته )تونیک( ،دارد که در آن اعمال سریع )پاسیک(

                                                           
1. Perez 
2. Smith 
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، حجم بیشتر منطقۀ مطالعات تصویربرداری عصبی ،میانایندر (.7راست مغزی را در پی دارند )

 هفعال گزارش کردهای افراد قدامی مغز را از مشخصه بخش پیشانی و مادۀ سفید و خاکستری درپیش

به انتخابی بوده و  اثربخشی ورزش بر شناختاین احتمال وجود دارد که  رو،ازاین ؛(31،30) است

  (.32)ستگی داشته باشد بها ماهیت عملکردهای شناختی و بسترهای مغزی مرتبط با آن

اده شد نشان د شپژوهدر رابطه با اثربخشی فعالیت هوازی با بار شناختی بر شبکۀ هشدار نیز در این 

در  پژوهشکه در بررسی ادبیات جاییآناثری بر شبکۀ هشدار نداشته است. از که این نوع تمرین

که به بررسی اثر فعالیت هوازی با بار شناختی بر هشیاری پاسیک انجام  پژوهشیداخل و خارج کشور، 

 پذیر نبود؛امکانهای پیشین پژوهشهای این پژوهش با نتایج مقایسه بین یافته ،لذا ؛یافت نشد ،گیرد

( اشاره کرد. نتایج 2011) 1گرفته توسط اپستاینانجام پژوهشتوان به زمینۀ هشیاری تونیک میاما در

 ؛(33بر عملکرد این نوع از توجه بود ) 2حاکی از عدم تأثیر معنادار فعالیت هوازی زومبا پژوهشاین 

از دریافت  پسکنندگان انجام گرفت، شرکت( 2008)و همکاران  3یکه توسط باد پژوهشی اما در

که از جمله  D2در آزمون را های فوتبال(، عملکرد بهتری )آموزش مهارت 4ورزش هوازی هماهنگ

تفاوت عمده بین  که رسدنظر میبه(. 35(، نشان دادند )34) های سنجش هشیاری تونیک استآزمون

اصله بلاف آزمون ،پژوهشدر هر دو  زیرا ؛استفاده باشدمذکور در پروتکل تمرینی مورد پژوهشنتایج دو 

جسمی  مدت و شدت فعالیت رو،ازاین ؛صورت گرفته استاز یک جلسه فعالیت فیزیکی  پس

از شدت و مدت متفاوتی  پژوهشهر دو  در این ارتباط،که  کندبسیار اهمیت پیدا می شدهبردهکاربه

 برای خود هایخصوص تواناییمشخص شده است که باورهای افراد در ،دیگرسویاز .اندردهاستفاده ک

خودکارآمدی که یک متغیر اصلی . ها داردآن هایدر عملکردنقش مهمی  ،نشاندن یک هدفتحققبه

منظور به هاآن هایمورد تواناییفردی در باورهای، مربوط به اجتماعی است ـ در نظریۀ شناختی

ارتباط . اشدبمیترین عوامل مؤثر بر بهزیستی و سلامت روانی از برجسته نیزآوردن بهترین عملکرد و بر

افراد که جاییآناز ،بنابراین؛ (2نقل از گزارش شده است )به بین خودکارآمدی با عملکردهای شناختی

 درسنظر میبه گیرند،میارزیابی قرار مورد های روانیاز نظر ویژگی های مختلفمتفاوتی در پژوهش

مقایسۀ و مختلف نقش داشته  مطالعاتآمده در دستنقیض بهووانند در نتایج ضدبت گونه عواملاین که

 .سازنددشوار را مختلف  هایپژوهشهای یافته

                                                           
1. Epstein 
2. Zumba 
3. Budde 
4. Coordinative Aerobic Exercise 
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با و  های هوازیتک تأثیر فعالیتبر بررسی تککه علاوه سعی بر آن بود حاضرپژوهش در براین، علاوه

 راستا،دراین .بدون بار شناختی بر شبکۀ هشدار، به مقایسۀ بین این دو برنامۀ تمرینی نیز پرداخته شود

تفاوتی بین میزان اثربخشی این دو مداخلۀ ورزشی بر شبکۀ هشدار توجه  که نتایج آماری نشان داد

شده توسط چانگ و انجام مطالعاتتوان به نتایج می پژوهشهای این . همسو با یافتهنداردوجود 

 ( که همگی حاکی از عدم2010( و بایلی و همکاران )2014و همکاران ) 1(، بایلی2015همکاران )

ر ب لحاظ پیچیدگی و هماهنگی حرکاتبههای ورزشی مختلف تفاوت بین میزان اثربخشی فعالیت

مطالعاتی از  ،حالبااین ؛(، اشاره کرد63ـ83) باشندمیتوجه  ویژه، بهعملکردهای شناختی جوانان

( نشان 2012( و مورئو و همکاران )2015و همکاران ) 3(، مورئو2015و همکاران ) 2جمله اچنبرگر

گردد های فیزیکی با چالش شناختی منجر به بهبود هرچه بیشتر شناخت میتعامل فعالیتکه اند داده

فوری و  5بهترین عملکرد در هر دو فراخوان بیانگر( 2013) 4دیگر، پژوهش تانگسوی(. از21،93،40)

یزیکی که فعالیت فهنگامینمرۀ فراخوان در این پژوهش تأخیری در شرایط فعالیت فیزیکی تنها بود و 

حاکی از  پژوهشنقیض در ادبیات و(. این نتایج ضد41با فعالیت شناخت همراه شد، کاهش یافت )

وهای الگها و پروتکلاز  هاپژوهشکه در ییجاآنو از بوده های ورزشی با شناختارتباط پیچیدۀ فعالیت

رد اثرات موگیری کلی درمقایسۀ کامل و یک نتیجه امکانشود، استفاده می یمتفاوتبرنامۀ تمرینی 

شده شنهادکنندگی پیدر مدل تعدیل دیگر،سوی. ازباشدمیمیسر ن یندهای ذهنیایکی بر فرزفعالیت فی

چنین فرض شده است که مزایای ورزش بر عملکردهای شناختی  (1988) 6زماتوسط استونس و کو

(، 43سالگی ) 60اوایل دهۀ  مطالعاتبرخی از  ،زمینهاین(. در42با افزایش سن تقویت شود ) بایستمی

که تأثیر  انددورانی دانسته( را 45سالگی ) 70( و برخی دیگر پس از 44سالگی ) 70و  66برخی بین 

راد مسن اف حقیقت،در باشد؛میتر های بدنی بر عملکردهای شناختی در این سنین قویمثبت فعالیت

تری نسبت به جوانان برخوردار هستند که این مسأله از منابع شناختی محدود و توانایی شناختی کم

ای هه از فعالیتبا استفاد هاعملکردهای شناختی آن یشود ظرفیت بیشتری برای ارتقاباعث می

 گزارش کردند خود پژوهش( در 2007و همکاران ) 7راستا، سیبلیاینفیزیکی وجود داشته باشد. در

رخوردار بعملکردهای شناختی پایینی از  (کلیطوربه)بیشترین منفعت را برای جوانانی که  ،که ورزش

و تشخیص  بودهافراد یکسان ن تمامیاثر ورزش بر شناخت در رو، ازاین ؛(46) همراه داردبه ،هستند

                                                           
1. Bailey 
2. Eggenberger 
3. Moreau 
4. Tang 
5. Recall 
6. Stones & Kozma 
7. Sibley 



 629                                                                                  با و بدون بار شناختی ... اثر فعالیت هوازی

 
 

شوارتر مراتب دبه های بالینیاثربخشی در هنگام کار با افراد سالم و جوان نسبت به سالمندان و نمونه

ۀ کردن رابطشناختی مانند سن تقویمی در تعدیلاین مسأله که یک عامل جمعیت ،حالاینبا ؛است

 ،پایاننشده باقی مانده است. در، تاکنون حلباشدمیحد مهم چهبین فعالیت فیزیکی با شناخت تا

بودن قابلیت اطمینان بر پایینهایی مبنیشود که با توجه به وجود حدس و گمانپیشنهاد می

( و نیز اختلاف در پیچیدگی 47شده برای سنجش عملکردهای شناختی )های رفتاری طراحیآزمون

تر اعم از مشابه از ابزارهای دقیق هایپژوهشدر های شناختی، و روش پاسخ به تکالیف و آزمون

 استفاده گردد.  1الکتروانسفالوگرافی

)در پژوهش حاضر(،  پژوهشگراز کنترل خارج های از محدودیتذکر این نکته ضرورت دارد که یکی 

 عوامل ژنتیکی بود.

ه انتخابی بوده و ب ،تأثیر ورزش بر عملکردهای شناختی)احتمالاً( که  نتایج نشان داد پیام مقاله:

 تأثیر ورزش و ،ها بستگی دارد. همچنینماهیت عملکردهای شناختی و بسترهای مغزی مرتبط با آن

کنندۀ رابطۀ احتمالاً یکی از متغیرهای تعدیلو سن تقویمی  نبودهافراد یکسان  تمامیفعالیت بدنی بر 

 باشد.میشناخت  ـ فعالیت بدنی
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of aerobic activity with and 
without cognitive load on alerting network of attention. The research method was semi-
experimental, with two experimental groups and one control group. For this purpose, 30 
sedentary students with an average age of 22.63±1.92 years were selected by purposive 
sampling and assigned to three groups of 10. The experimental groups practiced specific 
training program for 16 sessions, but the control group didn’t receive any intervention. 
The participants before and after the training program were assessment by Attention 
Networks Test (ANT). For data analysis, the Univariate Analysis of Covariance 
(ANCOVA) method was used. The results showed that there is no a significant 
difference between experimental groups and control group in alerting network. 
According to the results, it seems that effects of exercise on cognition depend on the 
nature of the cognitive functions and its brain substrates. 
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