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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of an 
integrated physical exercise program on the inhibitory control 
in adolescent girls.  Thirty- two high school female students 
who met all inclusion criteria of the study were selected and 
randomly divided into experimental and control groups. The 
experimental group participated in the fourteen integrated 
physical training sessions, composed of a combination of 
aerobic, balance, and fine-motor exercises, while the control 
group received the routine physical education programs. 
Changes in the subjects' inhibition before and after training 
were measured by the Stroop test and a factorial repeated 
measures ANOVA. Our results showed that the trend of 
changes in interference scores was significantly decreased in 
the integrated training group. Accordingly, the results of the 
present study support the effectiveness of combining aerobic, 
balance and fine-motor exercises to improve the adolescents’ 
inhibitory control. 

 
 

Extended Abstract  
Purpose 
 Inhibitory control is one of the most 
important components in adolescence 
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(Westfall et al., 2018). Previous studies 
have examined the beneficial effects of 
physical exercise on physical and 
cognitive functions (Schmidt et al., 
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2017). Due to the diversity of physical 
exercise, the most important question 
in this area is what kind of physical 
exercise can improve the cognitive 
functions like the inhibitory control.  
Although there have been numerous 
studies showing that aerobic exercise, 
motor coordination exercises such as 
balance, and fine motor training alone 
can affect cognitive functions and 
inhibition (Kao, Drollette, Ritondale, 
Khan, & Hillman, 2018; Pitchford, 
Papini, Outhwaite, & Gulliford, 2016; 
Rigoli, Piek, Kane, & Oosterlaan, 2012), 
some research has not shown these 
cases and there are also contradictory 
findings (Westendorp et al., 2014). 
Therefore, it seems that by combining 
these exercises, it is possible to first 
take advantage of each of them, and 
also increase cognitive load by forming 
the new motor sequences. Accordingly, 
the aim of the present study was to 
investigate whether the combination of 
these three components can enhance 
its efficacy in inhibition enhancement. 

Methods 

The design of this study was quasi-
experimental in which two groups were 
placed in three stages of the 
assessment test. Thirty-two high school 
girls aged 13 to 14 in were voluntarily 
participated in the study. Participants 
were first assessed with a self-report 
questionnaire to exclude people with a 
history of chronic physical and mental 
disorders from the sample. After 
explaining the tests and training 
execution process, written informed 
consent was obtained from the parents 
of the participants. All subjects were 
assured that all data would be kept 

confidential. Thirty-two subjects were 
then randomly assigned to either an 
experimental group or a control group.  
After that, the pre-test, 14 intervention 
sessions, post-test and follow-up test 
were performed. In the pretest study, 
both groups were assessed with the 
computerized stroop test (Parsons & 
Barnett, 2018). In the stroop test, the 
stimuli are divided into two congruent 
and incongruent conditions. Contrary 
to the congruent trials, in incongruent 
trials, the color name was in contrast 
with the color displayed. In both of 
these trials, the participants had to 
respond to the colored word regardless 
of the meaning of the word. In this test, 
the number of errors and correct 
responses and reaction time in 
congruent and incongruent trials, 
interference score and interference 
time were recorded. Then, the 
participants in the two groups practiced 
physical exercises for 14 sessions. 
During this time, the control group only 
participated in the routine physical 
education programs. The intervention 
in the experimental group consisted of 
a set of game-based physical exercises 
in which aerobic, balance exercises, and 
fine motor skills were combined with a 
high-intensity interval approach.  After 
the training sessions, the subjects 
participated in the post-test and follow-
up test. Then, in order to investigate the 
effect of exercise, two-way repeated 
measures analysis of variance (2 groups 
* 3 tests) was used.  Statistical analysis 
was performed by SPSS software.  

Result 

For two-way repeated measures 
analysis of variance, first, the Sphericity 
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was analyzed based on the Mauchly 
test, and if the Sphericity was not met, 
The Greenhouse–Geisser correction 
was used. Based on the findings of the 
number of error responses in the 
congruent trials, the main effect of the 
group (F1, 30=0.02, P=0.88, η2=0.001) 
and test stages (F1, 61.6=0.98, P=0.38, 
η2=0.03) as well as the 
interaction effect (F1, 61.6=0.24, P=0.78, 
η2=0.008) were not significant. Also, in 
the number of correct responses in the 
congruent trials, the main effects of the 
group (F1, 30=0.75, P=0.39, η2=0.02) and 
test stages (F1.32, 60=2.54, P=0.08, 
η2=0.07) as well as the 
interaction effect (F1.32, 60=1.12, P=0.33, 
η2=0.03) were not significant. Results of 
reaction time in congruent trials 
showed that the main effect of the 
group was significant (F1, 30=5.15, 
P=0.03, η2=0.14), but the main effect of 
the test stages (F1.5, 60=0.41, P=0.66, 
η2=0.1) was not significant and no 
significant interaction was observed 
(F1.5, 60=2.26, P=0.11, η2=0.07). On the 
other hand, the results of the number 
of error responses in the incongruent 
trials showed that the main effect of the 
group (F1,30=0.97, P=0.33, η2=0.03) and 
the test stages (F2, 60=1.26, P=0.29, 
η2=0.04) were not significant, in 
addition, no significant difference was 
observed between the two groups with 
respect to the trend of changes in three 
stages of the test (F2,60=1.8, P=0.17, 
η2=0.05). Also, the results from number 
of correct responses in the incongruent 
indicated that the main effect of the 
group (F1, 30=4.1, P=0.051, η2=0.12), the 
test stages (F1.58, 60=1.33, P=0.27, 
η2=0.04) and the interaction effect 

(F1.58, 60=1.87, P=0.16, η2=0.05) were not 
significant. In the reaction time in the 
incongruent trials component, the main 
effect of the group was significant (F1, 

30=4.36, P=0.04, η2=0.13), while the 
main effect of the test stages (F1.5, 

60=1.27, P=0.36, η2=0.03) was not 
significant and there was no significant 
interaction effect between the group 
and test stages (F1.5, 60=1.27, P=0.28, 
η2=0.04). The results of the interference 
score component showed that, the 
main effect of the group (F1, 30=2.22, 
P=0.14, η2=0.07) and the test stages (F2, 

60=0.68, P=0.5, η2=0.02) were not 
significant, but a significant difference 
was observed between the groups in 
terms of the test stages (F2, 60=4.79, 
P=0.01, η2=0.14). In addition, the 
findings of the interference time 
component indicated that there were 
no significant differences between the 
groups (F1, 30=0.001, P=0.98, η2=0.0001) 
and test stages (F2, 60=1.51, P=0.23, 
η2=0.05) and also there was no 
significant interaction effect (F2, 60=0.29, 
P=0.75, η2=0.01).  

Conclusion 

As seen in the results, among the 
components of the stroop test, only the 
interference score was affected by the 
intervention. The results showed that 
the trend of changes in interference 
score was decreased in the 
experimental group during the test 
stages. Interference control is one of 
the important components in the 
inhibition of the dominant response 
tendency. In general, the results of the 
present study support the effectiveness 
of a combination of aerobic, balance 
and fine motor exercises in improving 
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adolescent inhibitory control. It is 
possible to improve the quality of 
training by combining important and 
effective physical components. Of 
course, it should be noted that this 
study was performed in healthy 
individuals without any cognitive 
impairment As a result, our results are 
more generalizable in cognitive 
enhancement rather than cognitive 
rehabilitation. Therefore, it is 
recommended that sports coaches and 
people who work in the field of 
cognitive enhancement use this 
approach in their exercise plan practice. 
However, further studies are necessary 
to investigate the impact of this type of 
exercise on other cognitive 
components in special samples. 
Therefore, our findings can be 
considered as preliminary studies in this 
field, although in order to complete the 
research literature, it seems necessary 
to continue working in this field.  
Keywords: Integrated physical 
exercise, Inhibition, Cognitive function. 

References 
Kao, S.-C., Drollette, E. S., Ritondale, J. 
P., Khan, N., & Hillman, C. H. (2018). The 
acute effects of high-intensity interval 
training and moderate-intensity 
continuous exercise on declarative 
memory and inhibitory control. 
Psychology of Sport and Exercise, 38, 
90-99.  
Parsons, T. D., & Barnett, M. D. (2018). 
Virtual apartment stroop task:  

Comparison with computerized and 
traditional stroop tasks. Journal of 
neuroscience methods, 309, 35-40.  
Pitchford, N. J., Papini, C., Outhwaite, L. 
A., & Gulliford, A. (2016). Fine motor 
skills predict maths ability better than 
they predict reading ability in the early 
primary school years. Frontiers in 
psychology, 7, 783.  
Rigoli, D., Piek, J. P., Kane, R., & 
Oosterlaan, J. (2012). Motor 
coordination, working memory, and 
academic achievement in a normative 
adolescent sample: Testing a mediation 
model. Archives of clinical 
neuropsychology, 27(7), 766-780.  
Schmidt, M., Egger, F., Benzing, V., 
Jäger, K., Conzelmann, A., Roebers, C. 
M., & Pesce, C. (2017). Disentangling 
the relationship between children’s 
motor ability, executive function and 
academic achievement. PloS one, 12(8), 
e0182845.  
Westendorp, M., Houwen, S., Hartman, 
E., Mombarg, R., Smith, J., & Visscher, C. 
(2014). Effect of a ball skill intervention 
on children’s ball skills and cognitive 
functions. Med. Sci. Sports Exerc, 46, 
414-422.  
Westfall, D. R., Gejl, A. K., Tarp, J., 
Wedderkopp, N., Kramer, A. F., Hillman, 
C. H., & Bugge, A. (2018). Associations 
between aerobic fitness and cognitive 
control in adolescents. Frontiers in 
psychology, 9. 



 77-96. صص 9913تابستان ، 32، شماره 9دوره                                                شناسی ورزشیمطالعات روان

 

                                                                        

 

 کنترل بازداری دختران نوجوانبر جسمانی  تمرینی یکپارچۀ برنامۀ ریتأث
 

 3محمدعلی اصلانخانیو  ،2محمدرضا قاسمیان مقدم، 1شهره مرداسنگی دولابی

 باطبائی، تهران، ایران. کارشناس ارشد رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه علامه ط. 1

ن باطبائی، تهران، ایراه علامه طاستادیار گروه رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگا .2
 (.مسئول ۀنویسند)
 استاد، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه علامه طباطبائی، تهران، ایران. . 3

 

 چکیده
بر کنترل جسمانی  تمرینی یکپارچۀ یک برنامۀ حاضر با هدف بررسی تأثیر پژوهش

آموزان دختر دانشنفر از  32تعداد  بدین منظور .گرفت انجام بازداری دختران نوجوان
و گروه کنترل تقسیم تجربی  به دو گروه یطور تصادفانتخاب و بهاول  متوسطه دورۀ

یکپارچه را که ترکیبی از تمرینات  ناتیتمر جلسه 14به مدت  تجربی گروهشدند. 
تمرینی  برنامۀرل در این مدت گروه کنت .انجام دادند هوازی، تعادلی و حرکات ظریف بود،

 ۀبعد از دورو قبل  هایآزمودن یبازدار راتییتغ بدنی را دنبال کردند.عادی درس تربیت
های و از طریق آزمون تحلیل واریانس عاملی با اندازه استروپآزمون  لهیوسبه ،ینیتمر

در گروه تمرینات یکپارچه  تداخل روند تغییرات نمرۀنتایج نشان داد  شد. دهیسنجتکراری 
های حاضر از اثربخشی ترکیب یافتهطور معناداری متفاوت و کاهش یافته بود. به

بازداری نوجوانان حمایت  کنترلتمرینات هوازی، تعادلی و حرکات ظریف در بهبود 
 .کندمی
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و  سشریاوسترلان، و کر،، بوسفی)دگر ندیآیحساب مبه
 یاصطلاحاجرایی  یها(. کنش2017، 1هارتمن

ی متعدد یشناخت یندهایفرا یبرا که استچترگونه 
و  یتوجه، بازدار ی،کارۀحافظ ،ریزیبرنامه نظیر

توسط  ندهایفرا نیکه ا شودیاستفاده م یمیخودتنظ
و  اشمیت) شوندیمغز کنترل م یشانیپشیلوب پ هیناح

 یهااز هسته یکی یکنترل بازدار .(2017، همکاران
 یکنترل بازدار .است یشناخت کارکردهای نیااصلی 

 ایو  هاشهیاند ،کنترل توجه، رفتار ییشامل توانا
پاسخ غالب و انجام آنچه  کی توقف یاحساسات برا

 (.2013 ،2دایموند) باشدیم، است ازیمورد ن ایتر مناسب
توجه انتخابی، مقاومت  به عنوانازداری بعلاوه بر این 

حذف اطلاعات  ییتوانا نیدر برابر حواس پرتی و همچن
شده  فینامناسب و انتخاب اطلاعات مرتبط با پاسخ تعر

است که در بسیاری از عملکردهای مهم انسان از جمله 
روزمره کارهای عملکرد شغلی، تحصیلی، ورزشی و 

 (.2012 ،دایموند) دارداهمیت 

ادامه  یدر طول نوجوان بازداریکنترل  قیدق میتنظ
 یسالگبزر لیاز عملکرد در اوا ییتا سطح بالا ابدییم

 یناش یازدارباز کنترل  یخوب میتنظ نی. چندیبه دست آ
 نیاست که در طول ا یو عملکرد یساختار راتییاز تغ

 ۀدور کی یاساس، نوجوان نیبر ا ابد؛ییزمان ادامه م
 حوزۀمختلف  یهاجنبه ۀمطالع یمهم برا یزمان

، 3، گجل، تارپ و ودرکوپوستفالاست )شناخت 
نشان داده است کودکان در  نیشیپ مطالعات(. 2018

وب اطلاعات نامناسب کمتر قادر به سرک نییپا نیسن
تر نسبت به کودکان بزرگرا  یشتریتداخل ب د وهستن

مؤلفه در  نیا یروند رشد جهیدر نت .کنندیم جربهت
، کائو، وستفال، شیگتا، نیراادامه دارد ) یطول نوجوان

                                                           
1. De Greeff, Bosker, Oosterlaan, 

Visscher & Hartman 

2. Diamond 

3. Westfall, Gejl, Tarp & Wedderkopp 

رشد  یها(. با توجه به تفاوت2018 ،4لوگان و پنیفیکس
 ،یبزرگسال ۀتا دور یقبل از نوجوان در یمغز

منظور پژوهشگران اعتقاد دارند که شروع مداخلات به
بهتر است قبل از  ی شناختیهاتیقابل یسازنهیبه

از  (.2018و همکاران،  الشروع شود )وستف یبزرگسال
سوی دیگر بسیاری از رفتارها و عادات مرتبط با سبک 

 گیرد.شکل میزندگی مانند فعالیت بدنی در این دوره 
 نوجواندختران  گزارش دادند( 2009و همکاران ) 5پیت

، بر اساس استفاده بین کلاس ششم تا هشتم در دورۀ
سالی  شمار(بدنی )مانند گامهای سنجش فعالیتاز ابزار

تا  6 دهیخود گزارش هایمقیاس بر اساسو درصد  4
در میزان فعالیت بدنی متوسط تا  کاهش درصد 13

شدید دارند. این کاهش فعالیت بدنی، در کنار روند 
تغییرات هیجانی و عاطفی اهمیت استفاده از مداخلات 

آن بر کنترل بازداری را  ریتأثو مبتنی بر فعالیت بدنی 
 کند.دوچندان می

های بدنی و با توجه به تنوع و گستردگی فعالیت
الی که در این زمینه وجود دارد ؤورزشی، مهمترین س

تواند به بهبود است که چه نوع فعالیت بدنی می این
فعالیت شناختی مذکور منجر شود. در رابطه با این 

یکی  .وجود دارد یمتعدد ها و فرضیاتمکانیسم ،سؤال
 بر اثراز مواد  یبر ترشح برخ یمبتنها، از این مکانیسم

 کیو عامل نوروتروف نیدوپام ن،یسرتون رینظ نیتمر
 یشناخت یاست که بهبود عملکردها مشتق از مغز

بر اساس فرضیه آمادگی  .استمواد  نیواسطه ابه
هوازی ناشی از ایش آمادگی ، افز6عروقیقلبی

 شودیمبدنی باعث بهبود عملکرد شناختی فعالیت
 یابیمنظور دست به .(1990 7، مک کلاه و تران)نورث

 رگذاریمهم و تأث یعامل یفشار جسمان سمیمکان نیبه ا

4. Raine, Kao, Pindus, Westfall, 

Shigeta, Logan & Pontifex 

5. Pate 

6. Cardiovascular Fitness Hypothesis 

7. North, McCullagh, & Tran 
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 یهواز یهاتیبر فعال یشتریب دیآن تأک دراست که 
با  یهواز یآمادگ دندهیها نشان موجود دارد. پژوهش

همراه و همگام است  یعملکرد بهتر در کنترل بازدار
( 2018و همکاران ) نی(. را2018 و همکاران، وستفال)

 یبا کنترل بازدار یهواز یآمادگ نیبنشان دادند 
درولت،  ،کائو پژوهشی دیگر . دری وجود داردهمبستگ

اثرات حاد  یبه بررس (2018) 1لمنیهو  خان، توندالهیر
با شدت متوسط بر  وستهیپ نیبالا و تمرشدت با  نیتمر

با  ناتیمرتنشان داد  جینتا .پرداختند یکنترل بازدار
البته . بخشدیمبهبود را  یبازدارکنترل  ،شدت بالا

 2مثال کرافت عنوان بهشواهد متناقضی نیز وجود دارد. 
نشان دادند تمرینات هوازی باعث  (2014و همکاران )

آنها اعتقاد شود. های اجرایی نمیهیچ بهبودی در کنش
صرف فعالیت هوازی ساده بدون هیچ تلاش ند داشت

رایی های اجتواند اثر ماندگاری بر کنششناختی نمی
اند که نشان دیگری نیز بوده . البته مطالعاتداشته باشد

های ترکیب با فعالیتاند فعالیت بدنی تنها بدون داده
 های اجرایی نداردی بر بهبود کنشتأثیرشناختی 

(. 2014و همکاران،  4کرووا؛ 2013و همکاران،  3سیپ)
در این راستا صرف فعالیت هوازی و آن هم در محیط 

 أای کامل جهت ارتقآزمایشگاه شاید نتواند مداخله
ایگر، بنزینگ،  مطالعۀنتایج  توانایی بازداری باشد.

تمرینات نیز نشان داد ( 2019) 5کانزلمن و اشمیت
های اجرایی از مثبتی بر کنش تأثیربه تنهایی هوازی 

گذارد و این نوع فعالیت در ترکیب با جمله بازداری نمی
های مثبتی بر کنش تأثیرهای شناختی دیگر فعالیت

 . دارداجرایی 

                                                           
1. Kao, Drollette, Ritondale, Khan & 

Hillman 

2. Krafft 

3. Pesce 

4. Crova 

5. Egger, Benzing, Conzelmann, 

Schmidt 

6. Cognitive Stimulation Hypothesis 

 دارد که برخیاز سوی دیگر شواهدی نیز وجود 
خود  ریاز مغز را درگ یمناطق مشابه یورزش یهاتیفعال

سطح  یشناخت یندهایکنترل فرا یکه برا کنندیم
 . بهشودیاستفاده م مغزی مناطق نیاز ا زیبالاتر ن

 دیبا شتریب یبدن تیهدف فعال نیبه ا دنیمنظور رس
و  تیداشته باشد )اشم یحرکت یبر هماهنگ دیتأک

، 6اساس فرضیه تحریک شناختیبر (. 2017همکاران، 
و نیازمند هماهنگی 7ورزشی غیرخودکار یهاتیفعال

که  کندیم ه، مناطق مشابهی از مغز را درگیرپیچید
 روندیمبالاتر به کار  برای کنترل اعمال شناختی مرتبۀ

 و همکاران، نیرا؛ 2011، 9و لی دایموند؛ 2010، 8)بست
های های موجود برخی از تواناییمدل بر اساس (.2018

حرکتی بیشتر دارای نیازهای متابولیکی هستند، در 
های پردازشی که برخی دیگر دارای خواستحالی

های رسد توانایینظر میهبیشتری هستند. در نتیجه ب
نیازهای شناختی بالاتر، با عملکرد شناختی  حرکتی با

باچ، اوبرگر، وورث و در ارتباط باشند )لامل، تیتل بهتر
رسد حرکات نظر میهدر این راستا ب .(2010، 10باس

هایی باشند که هماهنگی ظریف و تعادل از جمله مؤلفه
 مطالعات با عملکرد شناختی و تحصیلی در ارتباطند.

های حرکتی با فرایندهای دهند هماهنگینشان می
کامرون، کوتون، مورا و شناختی ارتباط دارند )

سری . هماهنگی حرکتی یک(2016، 11مرگریس
های حرکتی فراگرفته شده هستند که با یکدیگر توالی

7. Nonautomated Sport-Related 

Activities 

8. Best 

9. Diamond & Lee 

10. Lämmle, Tittlbach, Oberger, 

Worth, & Bös 

11. Cameron, Cottone, Murrah, & 

Grissmer 
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(. 2011، 1)دیویس، پیتچفورد و لیمباک نداترکیب شده
 2وایت و گیلفوردمثال پیتچفورد، پاپینی، اوت عنوانبه
های حرکتی ظریف با ( نشان دادند توانایی2016)

مهارت ریاضی افراد رابطه دارد. علاوه بر این ریگولی، 
 هایمهارت دریافتند( 2012) 3پیک، کین و اوسترلان

داری با حافظۀ کاری امعن ۀگیری و دریافت رابطهدف
رهیج، پیترکندزیورا، -داشت. بود، وولکر اندر نوجوان

ترکیب تمرینات  گزارش دادندنیز ( 8002) 4ریبرو و تیدو
ه راد نسبت بهماهنگی و تعادلی باعث بهبود توجه در اف

ا و همکاران وشود. کروبدنی میعادی تربیت برنامۀ
های تمرین مهارت ( به این نتیجه رسیدند2014)

باعث بهبود عملکرد  تواندمی ئش کنترلبنیادی و 
( نیز 2013) 5، تاسی، چن و هانگ. چانگبازداری گردد

نظر از شدت نشان دادند تمرینات هماهنگی صرف
تواند به بهبود کنترل تداخل منجر شود. البته تمرین می
تمرینات  ۀمثبتی در نتیج ریتأثکه  نیز بوده مطالعاتی

اند هماهنگی در کارکردهای شناختی گزارش نکرده
برخی  زمینهاین  در .(2014ن، او همکار 6وستندورپ)

تمرینات هماهنگی و هوازی  انددریافتهنیز  مطالعات
ند هست تفاوتی بر عملکرد شناختیمدارای اثرات 

  (.2020 ،و همکاران 7)ایسمیل
تمرینات اند وجود دارند که نشان داده مطالعاتیچه  اگر

هوازی، تعادلی و حرکات ظریف هر یک به تنهایی 
 ریتأثاند بر روی عملکرد شناختی و بازداری توانسته

نیز  هاپژوهشبرخی  اما در طرف مقابلداشته باشند، 
( 2019) 8و لینگ دایمونداند. را مشاهده نکرده ریتأثاین 

ای مروری بیان کردند تمرینات ورزشی از جمله در مقاله
هوازی و قدرتی به تنهایی شاید باعث تغییراتی در سطح 

                                                           
1. Davis, Pitchford, & Limback 

2. Pitchford, Papini, Outhwaite, & 

Gulliford 

3. Rigoli, Piek, Kane, & Oosterlaan 

4. Budde, Voelcker-Rehage, Pietraßyk-

Kendziorra, Ribeiro, & Tidow 

اما لزوماً باعث بهبود در  ،مغزی شوند کارکردهای
منظور شوند و بههای اجرایی مانند بازداری نمیکنش

بایست دستیابی به این هدف، تمرینات ورزشی می
با ترکیب  در نتیجه پردازشی بالایی باشند. باردارای 

رود نخست از تمرینات ورزشی ذکر شده احتمال می
مزایای هر یک از آنها استفاده نمود و علاوه بر این با 

شناختی یا  های حرکتی جدید، بارتشکیل توالی
چند با توجه به مطالب ذکر شده،  د.پردازشی را بالاتر بر

که . نخست ایننشان کرد بایست خاطررا مینکته 
گذشته بیشتر بر یک بعد از تمرینات جسمانی  مطالعات

که  ؛اندکید داشتهأگذار تریتأثهای و یا یکی از مکانیسم
شده برخی از مطالعات آثار مفید مشاهده در چه  اگر

بر این اساس  اما نتایج متناقضی نیز وجود دارد. ،است
این احتمال وجود دارد که با ترکیب تمرینات بتوان 

. از داد أاثربخشی آن را در بهبود کنترل بازداری ارتق
 یهاطیمداخلات، در قالب مح این شتریبسوی دیگر 

 یواقع یهاطیمح کهیدر حال ؛بوده است یشگاهیآزما
مهم  یگاهیجا تواندیمدرسه م رینظ یورزش تیفعال

رو از این .محور باشدسلامت یهاتیجهت بهبود فعال
های مورد استفاده در این درس به روز رسانی برنامهبه

تواند میآن سازی اثرات تندرستی و تربیتی منظور بهینه
پژوهشگران این حوزه  . علاوه بر اینضروری باشد

تمرینی  به توافق کاملی در ارتباط با شیوۀ تاکنون
شناخت دست از مناسب جهت پیشرفت این بعد 

 .استی این حوزه همچنان پابرجا هاچالشو  اندافتهین
بنابراین در این مطالعه سعی شده است تا با کنترل طول 

ی طراحی شود که پروتکل تمرین، و نوعجلسات 
بیشترین اثربخشی را بر روی کنترل بازداری داشته 

5. Chang, Tsai, Chen, & Hung 

6. Westendorp 

7. Esmail 

8. Diamond & Ling 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859219301780#!
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توجه به اهمیت کنترل بازداری علاوه بر این با  باشد.
در سلامت روان و عملکرد بهینه تحصیلی و شغلی 

در  های توانمندسازینوجوانان و ضرورت ایجاد برنامه
سنی انتخاب گردید. با توجه به موارد ذکر  ، این ردۀآنها

است که آیا  سؤالاین پژوهش به دنبال پاسخ این شده 
 مانیجس یکپارچۀتمرینی استفاده از رویکرد 

مثبتی بر کنترل بازداری  ریتأثتواند محور میمدرسه
 دختران نوجوان داشته باشد.

 

 پژوهش شناسیروش
 کنندگانشرکتطرح پژوهش و  

وه( )گر دوو با طرح  یتجربهنیم صورت به مطالعۀ حاضر
تران دخنفر از  32 تعداد .اجرا شد مرحله آزمون سهدر 
 ۀدر مقطع متوسط لیساله مشغول به تحص 14و  13

 شهیهفتم و هشتم( در مدرسه اند یهاهیاول )پا
این پژوهش داوطلب  شرکت دربرای شهرستان قشم 

دهی مورد نامه خودگزارششدند. در ابتدا با پرسش
ل جسمی ارزیابی قرار گرفتند تا افرادی که سابقه اختلا

دین و ذهنی مزمن داشتند، جایگزین شوند. سپس از وال
های مذکور و جهت شرکت در آزمون رضایت کتبی

طور نفر به 32جلسات تمرینی گرفته شد. پس از آن 
های تجربی و کنترل قرار گرفتند. تصادفی در گروه

 آزمونپسجلسه مداخله،  14، آزمونشیپطرح  سپس
 اطمینان هایآزمودن ۀکلی به اجرا شد. و آزمون پیگیری
 .ماندهد خواها محرمانه داده ۀداده شد که هم

 پژوهش یابزارها

 آزمون استروپ
 یبرا یشناسدر روان جیرا تکلیف کیآزمون استروپ 

طور خاص کنترل تداخل و به ییاجرا یهاکنش یابیارز
 ،1گال و رولین، کفی، بلاژ، فورنت، لییاست )رو

این آزمون، آزمودنی باید رنـگ لغـاتی را  در(. 2016

                                                           
 

مختلف نوشته شده بود بدون توجه  یهارنگ بـاکـه 
از  مطالعه. در این کردندیها بیـان مبـه معنـای آن

مؤسسۀ تحقیقات شناختی سینا  یافزارنسخۀ نرم
کلمۀ رنگی  48کلمۀ رنگی همخوان و  48 .استفاده شد

قرمز، آبی، زرد و سبز به آزمودنی  یهاناهمخوان با رنگ
، فرطانیسلو  ، حمیدیمشهدی) شدینشان داده م

منظور از کلمات همخوان، یکسان بودن رنگ  (.2012
کلمه با معنای کلمه است. منظور از کلمات ناهمخوان، 
 متفاوت بودن رنگ کلمه با معنای کلمه است. در

کلمۀ رنگی همخوان و  96مجموع، در این آزمون 
صورت تصادفی و متوالی نشان داده ناهمخوان به

. زمان ارائۀ هر محرک بر روی صفحۀ نمایشگر شودیم
هزارم ثانیه  811دو ثانیه و فاصلۀ بین ارائۀ دو محرک 

نمرۀ تعداد است. میزان بازداری یا تداخل با کم کردن 
همخوان به  خطایناهمخوان از نمرۀ تعداد  خطای

بودن میانگین مدت  تر. همچنین، طولانیدیآیدست م
همخوان در مقایسه با های نازمان پاسخ به محرک

همخوان، شاخص دیگری برای ارزیابی های محرک
تحت عنوان زمان تداخل  که شودیتداخل محسوب م

از طریق تفاضل زمان واکنش در  وشود شناخته می
نسبت به زمان واکنش در  های ناهمخوانکوشش
 یهامؤلفه .گرددمیهای همخوان محاسبه کوشش

، همخوانو نا همخوانی هاتعداد خطا در کوشش
و همخوان  یهازمان واکنش در کوشش نیانگیم
عنوان بهو زمان تداخل تداخل  نمرۀ ،همخواننا

قرار  یآزمون مورد بررس نیدر ا یابیمورد ارز یهامؤلفه
 .ندگرفت

 روش اجرا
ها، هر دو گروه جهت گرفتن بعد از مشخص شدن گروه

 .قرار گرفتند یابیاستروپ، مورد ارز آزمون با آزمونشیپ
به  جلسه 14 گروه تجربی به مدتدر افراد  سپس

1. Roy, Kefi, Bellaj, Fournet, Le Gall & 

Roulin 
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که مدت هر جلسه پرداختند  جسمانی یکپارچۀتمرینات 
اول و آخر به  قهیدق 10بود.  قهیدق 60حدود  ینیتمر

 40اختصاص داشت و حدود کردن گرم کردن و سرد 
این مدت  . درپرداختندیم یاصل تیبه فعال قهیدق 45تا 

صورت بدنی بهگروه کنترل تنها در برنامه درس تربیت
ی امجموعهتمرینی شامل  ۀلمداخ عادی حضور داشتند.

 از تمرینات بدنی بود که در آن استقامت هوازی،
ی و حرکات دستکاری ظریف با رویکرد تعادلتمرینات 

صورت بهو اینتروال در قالب تمرینات ایستگاهی 
طول جلسات تمرینی  در ردید.طراحی گ محوریباز

 انواع تمرینات توپی با توپ تنیس روی میز و راکت،
 انواع ،بلیدر ،نگیبول ،هاتوپو دریافت با انواع  پرتاب

 ناتیتمر تمرینات با بالشتک تعادل و نردبان چابکی،
رقابتی و  صورتبهایستگاهی و تمرینات امدادی 

حاضر از  یهاپروتکل یدر طراح گردید. جراگروهی ا
ه شامل موارد ک دی( استفاده گرد2015) دایمونداصول 

که باعث  یبدن یهاتیفعالاستفاده از  -1است.  ریز
 یهاتیفعالاستفاده از  -2شوند.  یجسمان یبهبود آمادگ

داشته باشند.  یو حرکتشناختی  یهاچالشکه  یبدن
و باشند  نیغرور آفر و لذت بخشهایی که فعالیت -3

احساس تعلق  -4نفس شوند. هبالا رفتن اعتماد بباعث 
طور به ناتیتمر یدرجه سخت -5کنند.  جادیا یماعاجت

 -6شود  شتریآن ب هایکند تا چالش دایپ شیمنظم افزا
پس از پایان  ،آزمون استروپ. دنشوتکرار  هافعالیت نیا

و با فاصله یک ماه بعد  تمرین )پس آزمون( جلسه آخر
 هر دو گروه اجرا در (آزمون پیگیری) تمریناز اتمام 

ل یتحل 1اس.پی.اس.اس افزارنرمبا استفاده از  جینتا شد.

 شد.

 هایافته

ی آمار هاشاخصی پژوهش از هادادهتحلیل  منظور به
تمرینی  ۀبرنامتوصیفی و برای تحلیل اثربخشی 

                                                           
1. SPSS 

 

منتخب بر کنترل بازداری از آزمون تحلیل واریانس 
مرحله  سهگروه در  دو)های تکراری با اندازهعاملی 

منظور ابتدا پیش فرض شد. بدین استفادهآزمون( 
مورد تحلیل قرار  2کرویت بر اساس آزمون موچلی

که فرض کرویت رعایت نشده بود در صورتی .گرفتمی
استفاده  3گیزر-هاوساز تعدیل درجات آزادی گرین

های حاصل از آزمون استروپ در مراحل شد. یافتهمی
آزمون و آزمون پیگیری به تفکیک آزمون، پسپیش

 ارائه شده است. یکجدول گروه در 
تعداد خطا  ۀمؤلفدست آمده در های بهبر اساس یافته 

های همخوان با توجه به عدم وجود کرویت در کوشش
(02/0P=و استفاده از تعدیل گرین )گیزر اثر -هاوس

، اثر (1Fو2η  ،88/0=P ،02/0=30=001/0)اصلی گروه 
، 2η  ،38/0=P=032/0)اصلی مرحلۀ آزمون 

،  2η=008/0)و همچنین اثر تعاملی ( 61/1Fو60=98/0
78/0=P ،24/0=6061/1وF ).معنادار نبود 

های های صحیح در کوششبررسی مولفۀ تعداد پاسخ
همخوان با در نظر گرفتن معناداری آزمون موچلی 

(0001/0P= و استفاده از تعدیل درجه آزادی، نیز نشان )
، 2η  ،39/0=P=02/0)داد اثر اصلی گروه 

، 2η  ،082/0=P=07/0)، مرحلۀ آزمون (1Fو30=75/0
، 2η  ،33/0=P=03/0)و اثر تعاملی ( 32/1Fو60=54/2
 .یستمعنادار ن( 32/1Fو60=12/1

های همخوان نشان های زمان واکنش در کوششیافته
، 2η  ،03/0=P=14/0)داد اثر اصلی گروه 

با توجه به عدم رعایت  .( معنادار است1Fو30=15/5
 1/0)مرحلۀ آزمون اثر ( P=003/0فرض کرویت )پیش

=2η ،66/0=P ،41/0=605/1وF ) معنادار نبود و تعامل
، 2η  ،11/0=P=07/0)معناداری نیز مشاهده نشد 

 .(5/1Fو60=26/2

2. Mauchly's Test of Sphericity 

3. Greenhouse-Geisser 
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های خطا در از سوی دیگر بررسی مولفۀ تعداد پاسخ
فرض کرویت های ناهمخوان )با وجود پیشکوشش

61/0=P 2=03/0)( نشان داد اثر اصلی گروهη  ،
33/0=P ،97/0=301وF ) 2=04/0)و مرحلۀ آزمونη  ،
29/0=P ،26/1=602وF) علاوه بر این یست.معنادار ن 

طور ها در مراحل مختلف آزمون بهروند تغییرات گروه
، 2η  ،17/0=P=05/0)معناداری متفاوت نیست 

 (.2Fو60=8/1
های نتایج آزمون کرویت موچلی در مولفۀ تعداد پاسخ

فرض نشان داد پیش ناهمخوانهای در کوشش حیصح
 (. بر این اساس با=01/0Pکرویت رعایت نشده است )

گیزر نتایج -هاوساستفاده از تعدیل درجه آزادی گرین
،  2η=12/0) حاکی از عدم معناداری اثر اصلی گروه

051/0=P ،1/4=301وF) 2=04/0)، مرحلۀ آزمونη  ،
27/0=P ،33/1=6058/1وF ) 2=05/0)و اثر تعاملیη  ،
16/0=P ،87/1=6058/1وF ).بود 

اثر  ناهمخوانهای در کوشش واکنش در مولفۀ زمان
( 1Fو2η  ،045/0=P ،36/4=30=13/0)اصلی گروه 

که با در نظر گرفتن معناداری در حالی .معنادار بود

( و استفاده از تعدیل، اثر اصلی =03/0Pآزمون موچلی )
و  (5/1Fو2η  ،36/0=P ،27/1=60=03/0)مرحلۀ آزمون 

، 2η  ،28/0=P=04/0)تعامل گروه در مرحلۀ آزمون 
 معنادار نبود.( 5/1Fو60=27/1

تداخل  نمرۀبررسی دو مولفۀ مهم آزمون استروپ یعنی 
و زمان تداخل نشان داد در نمرۀ تداخل )با وجود 

که اثر اصلی  در حالی (=65/0Pفرض کرویت پیش
و مرحله  (1Fو2η  ،14/0=P ،22/2=30=07/0)گروه 

، 2η  ،5/0=P=02/0) آزمون معنادار نیست
ها در اما تفاوت معناداری بین گروه ؛(2Fو60=68/0

، 2η  ،01/0=P=14/0)مراحل آزمون مشاهده شد 
 (.2Fو60=97/4

)با وجود از سوی دیگر نمرات مولفۀ زمان تداخل 
گروه  نشان داد اثر (P=27/0فرض کرویت پیش

(0001/0=2η  ،98/0=P ،001/0=301وF مرحلۀ ،)
 ( و اثر2Fو2η  ،23/0=P ،51/1=60=05/0آزمون )

( 2Fو2η  ،75/0=P ،29/0=60=01/0تعاملی معنادار )
 .یستن
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ی کنترل بازداری در دو گروه کنترل و تجربی در مراحل هامؤلفهمعیار  و انحراف نیانگیم -1جدول 

 آزمونپسو  آزمونشیپ

 هامتغیر
 گروه کنترل گروه تجربی

 انحراف معیار میانگین معیار انحراف میانگین

 خطای همخوان

 640/0 87/0 320/1 65/0 آزمونشیپ

 121/1 60/0 2217/1 6471/0 آزمونپس

 63/0 40/0 51/0 47/0 آزمون پیگیری

 صحیح همخوان

 640/0 13/47 409/1 12/47 آزمونپیش

 264/1 20/47 9530/2 2941/46 آزمونپس

 63/0 5/47 51/0 47/47 آزمون پیگیری

زمان واکنش 
 همخوان

 850/105 27/883 488/107 47/999 آزمونپیش

 03/110 13/909 3542/85 7059/960 آزمونپس

 17/134 53/897 19/104 82/954 آزمون پیگیری

 خطای ناهمخوان

 724/0 67/0 412/1 35/1 آزمونپیش

 828/0 60/0 903/0 7647/0 آزمونپس

 94/0 80/0 93/0 64/0 آزمون پیگیری

 ناهمخوان حیصح

 724/0 33/47 833/1 88/45 آزمونپیش

 099/1 06/47 059/3 1176/46 آزمونپس

 91/0 13/47 95/0 17/47 آزمون پیگیری

زمان واکنش 
 ناهمخوان

 02/108 93/920 407/130 12/1029 آزمونپیش

 19/116 33/934 575/97 4118/990 آزمونپس

 12/136 86/919 93/108 82/975 آزمون پیگیری

 تداخل نمرۀ

 082/1 -20/0 300/1 24/1 آزمونپیش

 207/1 200/0 550/1 176/0 آزمونپس

 05/1 40/0 10/1 29/0 آزمون پیگیری

 زمان تداخل

 656/41 67/37 255/35 18/30 آزمونپیش

 952/39 200/25 360/32 058/29 آزمونپس

 65/32 93/17 64/21 21 آزمون پیگیری

 

 یریگجهیبحث و نت 
 یکپارچۀتمرینات  ریتأثحاضر با هدف بررسی  پژوهش
آموزان دختر دانشترل بازداری بر روی کن جسمانی

بدین منظور تمرینات یکپارچۀ  نوجوان اجرا شد.
انواع تمرینات و  قبلی مطالعاتکه بر اساس  جسمانی

هوازی، تعادلی و دستکاری ظریف طراحی شده بود با 

تمرینات عادی که در کلاس تربیت بدنی استفاده 
ن راستا بر شود، مورد مقایسه قرار گرفتند. در ایمی

های لفهآزمون روند تغییرات مؤپیش جینتااساس نمرات 
آزمون نسبت به مختلف آزمون استروپ از مرحله پیش

مورد بررسی قرار گرفت و آزمون پیگیری آزمون پس
های مختلف تنها در مولفۀ نمرۀ که نتایج نشان داد گروه

تداخل روند تغییرات متفاوتی را داشتند. بر این اساس 
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 جسمانینمرات تداخل در گروه تمرینات یکپارچۀ 
 آزمون به مراحل بعدی آزمونکاهش معناداری از پیش

که این روند در گروه تمرینات عادی در حالی .داشت
های مهم در مؤلفهتداخل یکی از  کنترلمشاهده نشد. 

که در محاسبه  توانایی بازداری پاسخ غالب افراد است
 شود.استفاده می زمون استروپی آهامؤلفهآن از دیگر 

های تفاضل تعداد خطا در کوشش تداخل از نمرۀ
 همخوانهای ر کوششتعداد خطا د بهنسبت  همخواننا

دهد افراد تا چه حد در نشان می شود کهمحاسبه می
توانند پاسخ غالب را مقابل تداخل مقاومت دارند و می

فر، سلطانی)مشهدی، حمیدی و  کنترل و بازداری کنند
ی کلمه را امعن که افراد تمایل دارندجایی. از آن(2012

که به احتمال این پردازش کنند،کلمه زودتر از رنگ 
ی آن پاسخ دهند اجای پاسخ به رنگ جوهر به معن

های در نتیجه احتمال خطا در کوشش .شودمیبیشتر 
ارائه شده  کلمۀمعنا و رنگ ناهمخوانی که در آنها بین 

بیشتر است. افراد با سطح توانایی  ،تفاوت وجود دارد
د در بازداری بالاتر قادر هستند این تداخل موجو

ند یا به عبارتی پاسخ پردازش اطلاعات را کنترل کن
تر به معنای کلمه است، سریعواکنش همان که  غالب،

(. بر اساس 2002، و همکاران 1را بازداری نمایند )آدلمن
ابلیت بازداری افراد بر اساس مقیاس های حاضر قیافته

کنترل تداخل، در تمرینات یکپارچه پیشرفت بیشتری 
 داشت.

ی با مطالعاتتوان ای حاضر را از این جهت میهیافته
وستفال و همکاران ( و 2014و همکاران ) 2لمنیه نظیر

ها تمرینات راستا دانست که در این پژوهش( هم2018)
 و هیلمن .باعث بهبود بازداری گرددبدنی توانسته بود 

های بدنی باعث ( نشان دادند فعالیت2014همکاران )
وستفال و همکاران  گردد.تداخل میکنترل بهبود 

بالاتر با  یهواز یسطوح آمادگند داد اننشنیز ( 2018)

                                                           
1. Adleman 
 

2. Hillman 

بهتر همراه  یشناخت یریپذو انعطاف بازداریکنترل 
آمبروس و -لیوآلی، اریکسون، هیلمن، مکاست. 

 کردندمروری بیان  ایمطالعه( در 9201) ۳کرامر
تمرینات ورزشی حتی اگر با بار شناختی پایین انجام 

که بر ساختارهای مغزی مؤثر  تأثیریشوند نیز به دلیل 
وانند باعث بهبود تگذارند، میدر عملکرد شناختی می

 از طرف دیگر شوند.نظیر بازداری های اجرایی کنش
( 2013و همکاران ) یس(، پ2014کرافت و همکاران )
های ( اعتقاد داشتند برنامه2014و کروا و همکاران )

اجرایی  کنشتواند باعث بهبود ورزشی تنها زمانی می
 .با تمرینات شناختی ترکیب شده باشند حتماً شوند که 

 مطالعاتیراستا با حاضر هم هاییافتهاز سوی دیگر 
تواند بعدی نمی تکاند تمرینات است که نشان داده

باعث بهبود عملکرد شناختی شود. به عنوان مثال 
( 2019ایگر و همکاران ) ،طور که ذکر شدهمان

ثیری بر تواند تأصرف تمرینات هوازی نمی دریافتند
عملکرد شناختی داشته باشد، اما با رویکرد ترکیبی 

داد. البته این  أت را ارتقتوان اثرات این نوع تمرینامی
ایگر و  پژوهشموضوع را باید خاطر نشان کرد در 

 آموزشی( تکالیف شناختی و 2019همکاران )
دهد، در  أتوانست اثرات تمرینات هوازی را ارتقمی

اضافه کردن ابعاد دیگر  حاضر مطالعۀکه در حالی
 4ناکلی و همکاررا نشان داد.  مزیتحرکتی این 

دادند در افرادی که دارای اختلال نشان ( 2014)
توانند باعث بهبود نمیتمرینات هوازی ، شناختی نیستند

هر چه  بر این اساس د.نعملکرد در تکلیف شناختی شو
تأثیر  ،تر باشدعملکرد شناختی پایینسطح ابتدایی 

در افراد سالم و  بیشتر است هوازیگذاری تمرینات 
ی بر عملکرد زیاد تأثیرتواند تمرینات هوازی نمی

شان داد با حاضر ن هاییافتهاما . شناختی داشته باشد
توان اثربخشی تمرینات بدنی را رویکرد یکپارچه می

3. Hillman, McAuley, Erickson, Liu-

Ambrose, & Kramer 
4. Kelly et al. 
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اثربخشی بیشتر البته  داد. ارتقأحتی در افراد سالم 
نسبت به صرف های اجرایی بر کنشتمرینات ترکیبی 

تمرینات بدنی در نمونه کودکان دارای اختلال نیز 
، هرچند نوع ترکیب تمرینات متفاوت مشاهده شده است

زاده، آبادی، نمازینصرتاسلامی) بوده است
و  دایمونددر این راستا (. 2019موسوی و شمس، واعظ

اند تمرینات هوازی با نیاز کرده بیان (2019لینگ )
های جرای مهارتشناختی پایین یا بدون نیاز به ا

 تأثیرتحت ند عملکرد شناختی را نتواکمتر میحرکتی 
 توان نیاز شناختید. در این زمینه که چگونه مینده قرار

 ههای متعددی وجود دارد ک، روشرا افزایش داد تمرین
اضافه کردن  رسدنظر می های حاضر بهبا توجه به یافته

به  حرکتی نظیر تعادل و حرکات ظریف هایچالش
نیاز شناختی تمرین شده است تا تمرینات هوازی باعث 

مشاهده شود.  متعاقب آن یدافزایش پیدا کند و اثرات مف
که تمرینات  از سوی دیگر این احتمال نیز وجود دارد

رات علاوه بر اث عمل کند تا 1اندازیک راه همانند هوازی
داشته باشد، فرد را  فیزیولوژیک مثبتی که ممکن است

)وارد و  نمایدآماده بعدی تمرینات  پذیریتأثیربرای 
ات رسد اثرنظر می هبراستا  در این. (2017، 2همکاران

های حرکتی مورد تمرین هوازی با تمرینات مهارت
و  شده افزاهمحاضر با یکدیگر  مطالعۀاستفاده در 

  . بالا برده است اثربخشی آن را
 در کنترل بازداری در دورۀشده از بعد تغییرات مشاهده 

های حاضر با نتایج اشمیت، جاگر، ایگر، یافتهنوجوانی، 
راستا نیست. اشمیت و ( هم2015) 3رائبرز و کانزلمن

نوجوانی به  ( اعتقاد داشتند در دورۀ2015ران )همکا
 ریتأثکمتر تحت  مؤلفهدلیل تکامل قابلیت بازداری، این 

بالاتر بیشتر از  های اجرایی مرتبۀگیرد و کنشر میقرا
اشمیت و همکاران، ) برندسود میبدنی آثار تمرینات 

                                                           
1.Trigger 
2. Ward et al. 
3. Schmidt, Jäger, Egger, Roebers, & 

Conzelmann 

اضر حاکی از سودمندی که نتایج ح. در حالی(2015
 رواز اینبر این مؤلفه بود.  جسمانی یکپارچۀتمرینات 

رسد رویکرد یکپارچه در طراحی تمرین نظر میهب
توانسته باشد اثربخشی مداخله را افزایش داده باشد. 

سازی ( نشان دادند فعال2002و همکاران ) آدلمن
پیشانی در اجرای تکلیف پیش ای وقسمت آهیانه

ای در استروپ اهمیت دارند. هر چند بخش آهیانه
 ،است رای این تکلیف به تکامل رسیدهبرای اج ینوجوان

پیشانی در که روند تکاملی بخش پیشجاییاما از آن
عملکرد در اجرای این اجرای استروپ ادامه دارد، بهبود 

 مغز این ناحیه کارکردبهبود  ۀتواند در نتیجتکلیف می
اهده شده در در نتیجه بهبود عملکرد مش .تلقی شود

واسطه  تواند بهنوجوانی می تکلیف استروپ در دورۀ
 مطالعات در این راستا .رخ دهدبهبود کارکرد این ناحیه 

ورزشی ات نریتمشناختی نیز نشان داده بودند عصب
)باسو،  دنداشته باش مثبت تأثیر این ناحیهبر  ممکن است

در بررسی  .(2015، 4و سوزوکی ، کارماتوشانگ، المان
 مطالعاتهای شناختی بیشتر اثر تمرین بر عملکرد

های زمانی مؤلفهاند اثر تمرین بیشتر بر نشان داده
قرار  ریتأثشود و مولفۀ صحت کمتر تحت مشاهده می

 .(2011 5تیورنر و هایل، اسپرول، موریسگیرد )مکمی
در مولفۀ صحت  تأثیرحاکی از مشاهده اما نتایج حاضر 

موریس یافته حاضر با نتایج مکرو . از اینبودعملکرد 
( در تضاد است. البته نکته قابل توجه 2011و همکاران )

موریس بعد دیگری از عملکرد این است که مک
که در حالی ،سی نمودریعنی حافظه را برشناختی 
حاضر بر روی مولفۀ بازداری و یا کنترل تداخل  پژوهش

رسد با ترکیب نظر میهب بر این اساس تمرکز داشت.
های متفاوتی مؤلفهثیر را در تأتمرینات حرکتی بتوان 

  مشاهده نمود.

4. Basso, Shang, Elman,  Karmouta, & 

Suzuki. 
5. McMorris, Sproule, Turner, & Hale 
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رسد نظر میهطور که ذکر شد دو مکانیسم اصلی بهمان
سازی های عصبی فیزیولوژیک و فعالمیانجیشامل 

ساختارهای مشابه مغزی باشد. چندین فرضیه برای 
توضیح چگونگی تأثیرات فعالیت جسمانی بر کنترل 

( نشان 2018) 1. لیو و همکارانبازداری وجود دارد
ممکن است بر  یحرکت یهماهنگاند تمرینات داده

 ،نقش دارند یکه در کنترل بازدار یمناطق مغز
در تمرینات هوازی نیز مشاهده  تأثیراین . باشد رگذاریتأث

علاوه براین نتایج . (2015شده است )باسو و همکاران، 
فعالی بین مخچه دهد همتصویربرداری مغزی نشان می

-از آنپیشانی وجود دارد که بر اساس آن و قشر پیش
، تواند مخچه را فعال کندتمرینات تعادلی می کهجایی

عملکرد طور غیر مستقیم بر روی هب استممکن 
در (. 2000، دایموند) بگذارد تأثیرپیشانی قشرپیش

نتیجه ممکن است ترکیب این تمرینات باعث شده باشد 
بر اساس این اثرات مفید آنها با هم جفت شده باشند. 

و  یشانیپپیشهای اجرایی عمدتاً به قشر کنش دیدگاه
بر که ای مداخله و شوندمرتبط می یمناطق عصب گرید

 یگذارد، ممکن است روتأثیر می یشانیپپیش قشر 
 و همکاران، لمنیه) تأثیر بگذاردنیز های اجرایی کنش
 تیفعال از طریقمغز که  یسازفعال ی(. الگوها2019

و  فیهر دو حرکات ظر ۀدر نتیج شوند،ایجاد می یبدن
 یعصب یمدارها ن،یاند. علاوه بر اشده مشاهدهدرشت 

 یاحون ی وقشر مغز ،ایهای قاعدهعقدهمخچه،  نظیر
شوند، های حرکتی فعال میمهارت اثر برکه  یحرکت

عملکرد  بانیپشت یمغز یبا مدارها میطور مستقبه
)هیلمن و  هستندبالاتر مرتبط  مرتبۀ یو شناخت ییاجرا

های عصب علاوه بر مکانیسم .(2019همکاران، 
روفیزیولوژیکی نیز در تبیین وهای نشناختی، مکانیسم

 بر اثرشتر یتأثیر تمرینات جسمانی مؤثر هستند که ب
خون و  انیجر شیافزاشوند. تمرینات هوازی ایجاد می

                                                           
1. Liu et al. 
 

2. Drollette 

سطح  شیافزا نیبه مغز و همچنرسانی  ژنیاکس زانیم
های توانند مکانیسممی تروفیک مشتق از مغزرونو املع

و  2)درولیتاین تمرینات باشند  واسطهبهبهبود 
  (.2018همکاران، 

های مکانیسم ،های ذکر شده اصلیعلاوه بر مکانیسم
 بیانهای حاضر توان برای توجیه یافتهدیگری را نیز می

که ترکیب این حرکات با یکدیگر نمود. نخست این
تمرینات پیچیدگی تکالیف را افزایش دهد و تواند می

بر حرکتی را ایجاد کند که جدید و غیرخودکار هستند. 
 خودکار هنوز که یشناخت و حرکتی تکالیف این اساس

 بیشتر هستند، زیادی تمرکز و توجه نیازمند و اندنشده

 هستند متکی پیشانی شپی قشر و مخچه یفعالهم بر

 اضافه حرکاتجهت بازداری نیز  قاعدهای یهاعقده و

 نور،یقاض )صفوی، شودمی سازیفعال نامرتبط و
توان با این را میسازی (. این فعال2018ی، عابد

موضوع تطابق داد که این نقاط در اجرای اعمال 
ا و موری (.2000 ،دیاموند)شناختی مسئول هستند 

ن نمودند تمریناتی که دارای تنوع، ا( بی2013) 3یکانو
ری هستند، اثربخشی بیشتری پیچیدگی و تازگی بالات

 رودارند. از اینهای اجرایی و عملکرد شناختی بر کنش
های حرکتی به یک از تمرینات هوازی و مهارت هیچ

فی جهت بهبود عملکرد بخشی کاتوانند اثرتنهایی نمی
این  رسدنظر می به در نتیجه .شناختی را داشته باشند

یب تمرینات هوازی با انواع با ترکتوانسته باشد  مطالعه
که نیاز به هماهنگی  یحرکتی درشت و ظریفتمرینات 

این مزیت را ایجاد کند که متعاقب آن ، دنبالایی دار
اثربخشی بیشتری در توانایی شناختی بازداری مشاهده 

تواند مکانیسم دیگری که میعلاوه بر این گردید. 
کپارچه شود این موضوع باعث اثربخشی تمرینات ی

در قالب بازی و صورت گروهی است که این تمرینات به
 بیان( 2008) 4یکلوس و تامپوراسک طراحی شده بود.

3. Moreau & Conway 
4. Coles & Tomporowski 
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روی  بر قابل توجهی طوربه گروهی یهایباز کنندیم
نیز ( 2015) دایموندد. ندار تأثیر کارکردهای شناختی

بهبود  منظوربههایی که د یکی از ابعاد فعالیتاعتقاد دار
بایست در نظر گرفته شود، قابلیت های اجرایی میکنش

 نو همچنین گروهی بود بودن بخشسرگرمی و لذت
است. گروهی بودن فعالیت بدنی باعث  هاآن فعالیت

که جاییو از آن شود فرد احساس تعلق اجتماعی کندمی
منفی  های اجرایی رابطۀاس تنهایی و کنشبین احس

، این احساس تعلق اجتماعی به بهبود عملکرد وجود دارد
وقتی  نار این موضوعدر کشود. شناختی منجر می

 بخش بودنلذتشود بعد فعالیتی از طریق بازی ارائه می
دن باعث پیشرفت مضاعف در وو سرگرم کننده ب

  .شودعملکرد شناختی می
های حاضر از اثربخشی ترکیب طور کلی یافتههب

تعادلی و حرکات ظریف در بهبود تمرینات هوازی، 
در این راستا  .کندعملکرد بازداری نوجوانان حمایت می

نتایج نخست خاطرنشان گردد.  ستیبایمچند نکته 
بدون هیچ اختلال شناختی و در گروه افراد سالم حاضر 

 ارتقأکه بر این اساس با توجه به این .انجام گرفت
به افراد دارای  های شناختی در افراد سالم نسبتمؤلفه

تر به حالت گیرد و زودقرار می تأثیرکمتر تحت  ،اختلال

با بالا بردن کیفیت تمرینات از طریق  رسد،فلات می
و استفاده از های مهم و اثرگذار جسمانی مؤلفهترکیب 

را  این تمریناتاثربخشی  توانمیرویکرد یکپارچه 
 مطالعۀدر  مورد استفادهتمرینات در نتیجه افزایش داد. 

 ،باشد یبخشتواندارای رویکرد که  بیشتر از این حاضر
افراد سالم قابل عملکرد  ارتقأو  در زمینه توانمندسازی

در  که یافرادرو به مربیان ورزش و تعمیم است. از این
کنند توصیه زمینه توانمندسازی شناختی افراد کار می

شود تا از رویکرد یکپارچه در طراحی تمرین استفاده می
به که این تمرینات با توجه به اینهمچنین کنند. 

محور اجرا گردید، این نوع تمرینات مدرسهصورت 
بدنی و بالا بردن درس تربیتتواند جهت ارائه در می

 پژوهشگرانعلاوه بر این . شوداثربخشی آن استفاده 
در  یبخشتوانتوانند این طرح را با رویکرد می

ند، ای اختلال در توانایی بازداری هستهایی که دارنمونه
این نوع  ریتأثمورد آزمایش قرار دهند. از سوی دیگر 

 مطالعۀهای شناختی نیز نیاز به برنامه بر دیگر مؤلفه
توان های حاضر را مییافتهدارد. بنابراین  یبیشتر

ای مقدماتی در این زمینه در نظر مطالعه عنوانبه
 ، ادامۀپژوهشیکمیل ادبیات ت منظوربههر چند  ؛گرفت

 رسد.می به نظردر این حیطه ضروری  کار
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