
 

 

Copyright © 2023 Mashhad University of Medical Sciences. This work is licensed under a Creative  

Commons Attribution 4.0 International License  https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/  
 

► Please cite this article as: Tababtabaei SM, Aria B, Khavari Khorasani L. The Effect of Acute Endurance 

and Resistance Training with Low and Moderate Intensity on the Executive Functions of Overweight 

Adolescents’ Boys. JPSR 2025; 14(1): 18-31. DOI: 10.22038/jpsr.2025.83820.2668. 
 

( 4140 بهار) 1شماره  -41دوره  -مشهد ی و توانبخش ی راپزشکی مجله علوم پ  

 The Effect of Acute Endurance and Resistance Training with Low and Moderate 

Intensity on the Executive Functions of Overweight Adolescents’ Boys 
Tababtabaei SM1, Aria B2*, Khavari Khorasani L2 

1- MSc of Sports Sciences, Department of Physical Education and Sports Sciences, Faculty of 

Psychology and Educational Sciences, Yazd University, Yazd, Iran 

2- Assistant Professor of Sports Sciences, Department of Physical Education and Sports Sciences, 

Faculty of Psychology and Educational Sciences, Yazd University, Yazd, Iran 

 
Received: 2024.11.26   Accepted: 2025.02.15 

 
Purpose: Inactivity and unhealthy lifestyles contribute significantly to obesity and 

overweight, particularly among children and adolescents. Executive functions, including 

working memory and selective attention, play a crucial role in cognitive performance. This 

study aimed to investigate the acute effects of endurance and resistance training at low and 

moderate intensities on the executive functions of overweight adolescent boys 

Methods: The present study is a quasi-experimental  with a pre-test-post-test design and a 

control group. A sample of 50 overweight adolescent boys, aged 15 to 17 years, was selected 

and randomly assigned to four exercise groups and one control group, with 10 subjects in 

each group. Aerobic exercise involved treadmill running at 45-55% and 60-65% of heart rate 

reserve, while resistance training included exercises at 40-50% and 60-70% of 1-repetition 

maximum. Working memory and selective attention were assessed using the N-back and 

Stroop tests, respectively. Data were analyzed using one-way ANOVA and mixed ANOVA 

tests. 

Results: Both resistance and aerobic training significantly improved working memory 

(p<0.05), with no significant differences between training groups (p>0.05). However, neither 

training modality affected selective attention (p>0.05). 

Conclusion: These findings suggest that acute bouts of resistance and endurance training can 

enhance working memory in overweight adolescent boys. Future research should explore the 

long-term effects of regular exercise on cognitive function in this population. 

Keywords: Acute endurance training, Resistance training, Working memory, Selective attention, Overweight 

adolescents. 
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وزندارای اضافه  نوجوانان پسر  اجرایی   هایهوازی و مقاومتی با شدت کم و متوسط بر کارکرد  تاثیر تمرین حاد

2، لیلی خاوری خراسانی2بهزاد آریا ، 1ییمحسن طباطبا دیس

و اضافه وزن، بخصوص در کودکان و نوجوانان، به شمار   یچاق   یاصل  ل یناسالم از دلا  یو سبک زندگ  یتحرکیامروزه ب  هدف:

دروندیم طرف  از  زندگ  ییبسزا  ریتاث  ییاجرا  یکارکردها   گر،ی.  ا  یبر  هدف  دارند.  بررس  نیافراد  حاد    نیتمر  ریتاث  یمطالعه 

 .اضافه وزن بود یپسران نوجوان دارا ییاجرا یمتوسط بر کارکردها وبا شدت کم   ی و مقاومت یاستقامت

50  است.آزمون همراه با گروه کنترل  پس  -آزمونشیبا طرح پ   یتجرب  مهین  ی پژوهش حاضر از نوع پژوهش های:  روش بررس

و   نیدر چهار گروه تمر  ی به صورت تصادفبه عنوان نمونه انتخاب و  سال(    17تا    15اضافه وزن )  ینفر از پسران نوجوان دارا

تا    60درصد و    55تا    45با شدت    لیتردم  یرو  دنیبه شکل دو  یهواز  نینفر( قرار گرفتند. تمر  10گروه کنترل )هر گروه    کی

70تا    60درصد و    50تا    40با شدت    نیجلسه تمر  کیشامل انجام    یمقاومت   نیانجام شد. تمر  رهیدرصد ضربان قلب ذخ  65

بک استفاده شد.  -از آزمون ان  یحافظه کار  یاز آزمون استروپ و برا  ی سنجش توجه انتخاب  یبود. برا  نهیشیتکرار ب  کیدرصد  

 .شدند لیحلت مرکب یآنواو  آنوای یک طرفه یهاها با استفاده از آزمونداده

تمر  ج ینتا  ها:   یافته که  داد  هواز  ی مقاومت  نینشان  کار  یو  حافظه  حال(،  p<05/0) دارد  یمعنادار  ریتاث  یبر  ب  ی در  ن یکه 

معنادار  ینیتمر  ی هاگروه نشد   یتفاوت  د(.  p>05/0)  مشاهده  طرف  انتخاب  ناتیتمر  نیا  گر، یاز  توجه   یمعنادار  ریتأث  یبر 

 (.p>05/0)نداشتند

اضافه وزن   ینوجوانان پسر دارا  یبر حافظه کار  یمثبت  ریتاث   ی و استقامت  ی حاد مقاومت  نیتمر  رسد یبه نظر مگیری:  نتیجه  

 .ندارد یریتاث یدارد، اما بر توجه انتخاب

اضافه وزن  ینوجوانان دارا   ،یتوجه انتخاب  ،یحافظه کار   ،یمقاومت  نیتمر  ،یحاد استقامت   نیتمر  لمات کلیدی:ک

          b.aria@yazd.ac.ir   ،ORCID: 0000-0001-7953-8636     ،بهزاد آریا مسئول: نویسنده

یو علوم ورزش  یبدن  تیترب  روهگ  ه، دانشگاه یزد، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی،بلوار دانشگا  ه،ییصفا  زد،یآدرس:  

ران یا  زد،ی  زد،یدانشگاه    ،یتیترب  و علوم  یدانشکده روانشناس  ،یو علوم ورزش  یبدن  تیترب  گروه  ،یورزش  ارشد علوم  یکارشناس  -1

ران یا  زد،ی  زد،یدانشگاه    ،یتیو علوم ترب  یدانشکده روانشناس  ،یو علوم ورزش  یبدن  تی ترب  گروه  ،یعلوم ورزش  اریاستاد -2

 مقدمه 

سال اضافه  در  شیوع  اخیر،  طور  های  به  چاقی  و  وزن 

تبدیل   اپیدمی جهانی  یک  به  و  یافته  افزایش  چشمگیری 

است که  شده  طوری  بزرگترین اضافه ،  از  چاقی  و  وزن 

قرن    چالش در  می  21های سلامت  )  محسوب  (.  1شوند 

می نشان  جهانی  در  آمارهای  چاقی  شیوع  که  دهند 

از   1/9به    1990درصد در سال    2/4کودکان و نوجوانان 

(. این موضوع  2افزایش یافته است )  2020درصد در سال  

افراد   سلامتی  و  جهانی  جامعه  برای  هشداری  به  زنگ 

بودن   مطلوب  تعیین  های  روش  از  یکی  آید.  می  حساب 

بدن   توده  شاخص  از  استفاده  قد  به  نسبت  بدن  وزن 

(Body Mass Index; BMI  ،است. از این نظر ) افراد

اضافه میزان  دارای  که  ها    آن   BMIوزن کسانی هستند 

روش  30تا    25بین   دیگر  از  وضعیت  باشد.  تعیین  های 

80در زنان بالای    .گیری دور کمر استترکیب بدن، اندازه

در    سانتی و  از    سانتی   90بالای    مردانمتر  نشان  متر 

تحرکی به  (. عوامل متعددی از جمله بی 3وزن دارد )اضافه

دلیل زندگی صنعتی، تغذیه ناسالم، عدم تعادل بین انرژی 

بودن  پایین  وراثتی،  عوامل  مصرفی،  و  دریافتی 

اجتماعی   و  اقتصادی  فشارهای  و  چربی،  اکسیداسیون 

اضافهمی به  منجر  )توانند  شوند  چاقی  و  و    .(1وزن  چاقی 

میاضافه مغز  وزن  رشد  و  بر سلامت  منفی  تأثیرات  توانند 

داشته باشند، از جمله تحلیل رفتن قشر پیشانی و کاهش  

سلول  کارکردهای  حجم  به ضعف  که  مغز  خاکستری  های 

می  منجر  می  .شوداجرایی  عوامل  افزایش    باعثتوانند  این 

و  مرگ کودکان  در  مشکلات سلامت  بروز  و  زودرس  ومیر 

  .(4نوجوانان شوند )

دوره     رشد    نوجوانی  برای  حساس  روانی    جسمانیای  و 

و  روانشناختی  زیستی،  عمیق  تغییرات  با  که  است 

( است  همراه  احتمال  5اجتماعی  و    اینکه(.  کودکان 
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 شتر یبرابر ب  5  ی نیز چاق باشندنوجوانان چاق در بزرگسال

آنها ن  ییاز  چاق  که  حدود  ستندیاست  از    55.  درصد 

  80شوند، حدود    ی چاق م  ینوجوان  نیکودکان چاق در سن

بزرگسال در  همچنان  چاق  نوجوانان  از  چاق    یدرصد 

و حدود   بود  سال    30  یبالا  نیدرصد در سن  70خواهند 

خواهن اضافه  .(6)  بود  دچاق  تأثیر  اخیر  وزن  مطالعات 

بررسی  را  اجرایی  کارکردهای  بر  نوجوانان  و   کودکان 

یافته  کرده و  اضافه   اند  که  است  آن  از  حاکی   وزن ها 

های کارکرد اجرایی، از جمله تأثیر  تواند با افت مولفه  می

بر میزان یادگیری، موفقیت تحصیلی و موقعیت اجتماعی  

( باشد  همراه  توانایی  7افراد  شامل  اجرایی  کارکردهای   .)

و کنترل عمل در جهت   تنظیم فکر، احساسات، هیجانات 

به   کارکردها  این  است.  هدف  به  معطوف  رفتارهای  بروز 

کنند تا به صورت فعال و هدفمند در برابر  افراد کمک می

دهندمحرک پاسخ  محیطی  نشان  (.  8)  های  تحقیقات 

تواند به    اند که فعالیت جسمانی و تمرین ورزشی میداده

 .  (9کاری کمک کند )بهبود عملکرد شناختی و حافظه

مؤلفه  انتخابی   توجه    از  کارکردیکی  مهم    هایهای 

یا   تکلیف  یک  بر  ذهن  تمرکز  توانایی  که  است  اجرایی 

می تقویت  را  روزانه  امور  انجام  جهت  توجه .  کندموضوع 

اولویت پردازش  به  ها و اطلاعات    دار برخی داده  انتخابی، 

وارد شده و نادیده گرفتن سایر اطلاعات با توجه به تکلیف 

و محیطی می اصلی  با مرور متون   .(10پردازد )و محرک 

های تمرینی یکپارچه   که برنامه  گذشته مشخص می شود

تواند به    شامل تمرین هوازی، تعادلی و حرکات ظریف می

وزن کمک کند و  بهبود کارکرد شناختی افراد دارای اضافه

( دارد  بیشتری  ماندگاری  بهبود  ورزش11 ،12این  های  (. 

دوچرخه  و  قایقرانی  دویدن،  شنا،  مانند  با هوازی  سواری 

اکسیژن  بافتافزایش ضربان قلب و تنفس،  به  را  رسانی  ها 

می  اجرایی    افزایش  کارکردهای  تقویت  به  منجر  و  دهند 

)  می می   .(13شوند  نشان  همچنین  که    تحقیقات  دهند 

می مقاومتی  را   تمرینات  عضلات  قدرت  و  اندازه  تواند 

حافظه بر  مثبتی  تاثیرات  و  دهند  توجه افزایش  و  کاری 

(. با این حال، تحقیقات کمی در رابطه با  14)  داشته باشند

روش مستقیم  با    مقایسه  مقاومتی  و  هوازی   های 

به    شدت نیاز  زمینه  این  در  و  دارد  وجود  متفاوت  های 

بیشتری   شودمطالعات  می  اهمیت   .احساس  به  توجه  با 

اجتماعی   و  تحصیلی  موفقیت  در  اجرایی  کارکردهای 

وزن بر این کارکردها، این  نوجوانان و تأثیرات منفی اضافه 

و   هوازی  حاد  تمرینات  تأثیر  بررسی  هدف  با  پژوهش 

های کم و متوسط بر کارکردهای اجرایی مقاومتی با شدت

  وزن طراحی شد. بر این اساس،نوجوانان پسر دارای اضافه 

تمرینات حاد  آیا    :بررسی شدزیر  حاضر سوالات   تحقیق  در

کارکردهای   بهبود  باعث  متوسط  و  کم  شدت  با  هوازی 

حافظه و  انتخابی  )توجه  پسر اجرایی  نوجوانان  در  کاری( 

اضافه  میدارای  آیا  شود  وزن  با  ؟  مقاومتی  حاد  تمرینات 

شدت کم و متوسط باعث بهبود کارکردهای اجرایی )توجه 

وزن کاری( در نوجوانان پسر دارای اضافه انتخابی و حافظه

آیا  شودمی با  ؟  مقاومتی  و  هوازی  تمرینات  تأثیر  بین 

)توجه  شدت اجرایی  کارکردهای  بر  متوسط  و  کم  های 

حافظه و  اضافهانتخابی  دارای  پسر  نوجوانان  وزن  کاری( 

 ؟تفاوت معناداری وجود دارد

 

 روش بررسی

ن  نیا نوع  از  پ   ی تجرب  مهیپژوهش  طرح   -آزمون  ش یبا 

اآزمون همراه با گروه    پس مطالعه به    نیکنترل است. در 

بر دو مؤلفه   ی و مقاومت  یحاد استقامت  ناتیاثر تمر  یبررس

و    یشامل سنجش مؤلفه حافظه کار  ییاجرا  یاز کارکردها

شدانتخابی  توجه   آمار.  پرداخته  پژوهش    نیا  یجامعه 

وزن )با شاخص توده  اضافه  ینوجوانان پسر دارا  هیشامل کل

  زدی( در مدارس سطح شهر  30تا    25  نیب  BMI  ا ی   ی بدن

  یورزش  تیسال بود که فعال  17تا    15  ی و در محدوده سن

  ی ریگانتخاب نمونه، از روش نمونه   ینداشتند. برا  یمنظم

ا شد.  استفاده  دسترس  د  نیدر  به   ی دسترس  لیلروش 

محدود و  هدف  جامعه  به  مکان   ی زمان  یها  تی آسان    یو 

گرد انتخاب  شناسادی پژوهش  از  پس  واجد    یی.  نوجوانان 

.  انتخاب شدند  ییعنوان نمونه نهانفر به  50تعداد    ط،یشرا

شناسا از  شرا  هیاول  یی پس  واجد  جلسات    ط،ینوجوانان 

والد  آن  یبرا  یهیتوج و  ا  نشانیها  در  شد.   ن یبرگزار 

روش پژوهش،  اهداف  مزا  ،ییاجرا  یهاجلسات،    یایو 

به مطالعه  در  توض  مشارکت  کامل  شد.    حیطور  داده 

آزمودن  ن،یهمچن تمام    نانیاطم  ها  یبه  که  شد  داده 

داده و  به  ثبت  ی ها  اطلاعات  باق  شده  محرمانه    یصورت 

به    استفاده خواهد شد.   یاهداف علم   یو صرفاً برا  ماند  یم

شد که مشارکت در    دیها تأک  آن  نیکنندگان و والدشرکت

اخت کاملاً  آن  یاریپژوهش  و  م  است  هر    توانند  ی ها  در 

همکار  ادامه  از  مطالعه  از  دهند  یمرحله  از    .انصراف  پس 

کنندگان  به شرکت  نامهتی رضا  یها  فرم  ،یهیجلسات توج
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ها    آن  نیکنندگان و والدشرکت   .ها ارائه شد  آن  نیو والد

نامهتیپژوهش، فرم رضادر صورت موافقت با مشارکت در  

کنندگان بهشرکت  نامه،تیپس از اخذ رضا.  را امضا کردند

تصادف گروه  ی طور  گروه  ی ها  در  )مانند  مطالعه  -مختلف 

ا  ، ی مقاومت  ،یهواز  نیتمر  ی ها نیو کنترل( قرار گرفتند. 

سوگ  به  ساده  یتصادف  صیتخص کاهش  و    یریمنظور 

د به  ورو  یارهایمع  پژوهش انجام شد.   یاعتبار علم   شیافزا

از:   بودند  عبارت  رضامطالعه  فرم  کردن  توسط   نامهتیپر 

عموم ،نوجوان سلامت  انجام   یداشتن  در  استقلال  و 

عدم وجود  ،  و دارو  اتیعدم مصرف دخان  ،روزمره  یکارها

 ی کامل برا  یاز سلامت  نانیاطم ی،  و شناخت  یاختلال رفتار

ی جسمان  یبر اساس پرسشنامه آمادگ   ناتیشرکت در تمر

ب ،نوجوانان هرگونه  و    یعروق-یقلب   ،یعصب  ی ماری نداشتن 

پزشک  هیدییتأ  ی،تنفس شرکت    یفرم  بودن  بلامانع  جهت 

تینداشتن فعالی،  بدن یها  تیو فعال ینیفرد در برنامه تمر

هفته  یورزش طول  در  عبارت   خروج  یارهایمع.  منظم 

به    قیدر تحق  یکنندگان از همکارشرکتنصراف  بودند از: ا

دل ولیهر  آس ی  ب  ی دگیدبیوقوع  مانع    یی ها   یماریو  که 

ا در  اولبود.    قیتحق   نیشرکت  سالن   نیدر  در   جلسه 

آشناورزشی ضمن  مح  یی،  درباره    حاتیتوض  ط، یبا  کامل 

اجرا دستگاه   یافزارنرم   یروش  با  کار  همچن  و  و   ن یها 

مورد نظر    ی ها  هدف از انجام پژوهش ارائه شد. پرسشنامه

آزمودن آن  لیتکم  ها  یتوسط  سن  و  وزن  قد،  و  ها    شد 

گرد  یریگاندازه ثبت  آزمودندی و  تصادفی  ها    ی .  طور  به 

تمرساده   گروه  )دو  گروه  پنج  گروه    ،ی مقاومت  نیبه  دو 

می( تقسنفر  10؛ هر گروه  گروه کنترل  کی  ،یهواز  نیتمر

و سپس  گرفته شد  آزمون شیپ  ها  ی آزمودناز ، ابتدا. ندشد

از پاهر گروه تمرین مخصوص خود را انجام داد انی . پس 

15)حدود    هیپا  تو بازگشت ضربان قلب به حال  ناتیتمر

آزمون گرفته شد. از گروه   (، پس از تمرین بعد  قهیدق 20تا 

بعد  کنترل و  مدت    قبل  به  کتاب  مطالعه   قه یدق  20از 

پس  آزمون  شیپ  نرم  و  شد.  گرفته  راآزمون   ی ا  انهیافزار 

برا  انتخاب  یاستروپ  ان  یسنجش توجه  کیبک سطح  -و 

کار  یبرا حافظه  ی  ها  یآزمودن  .شداستفاده    یسنجش 

مقاومتی تمرین  های  تمر  گروه  با    نیجلسه  را   10خود 

دو  قهیدق با  کردن  کشش  یگرم  حرکات  و  آغاز   ینرم 

 15تا    12را در سه ست    یمقاومت  ناتیکردند. سپس تمر

بورگ(    اسیمق  10تا    8)  1RMدرصد    40-50با    یتکرار

13تا    1RM  (12درصد    60-70گروه شدت کم و    یبرا

نیگروه شدت متوسط اجرا کردند. ب  یبورگ( برا  اسیمق

 ه یثان  120حرکات مختلف    یاجرا  ن یو ب  هیثان  60هر ست  

پا در  داشتند.  تمر  انی استراحت  قهیدق  5  ،ینیجلسه 

نیسرد کردن انجام شد. حرکات تمر  یبرا  یحرکات کشش

ا  یمقاومت هالتر  با  بازو  جلو  سرشانه،    ستاده،یشامل  پرس 

س تخت  ز  بغل  ریز  نه،یپرس  پا    ، ییپارو  ربغلیلت،  جلو 

 ح یصح   یپرس پا بود. نحوه اجرا   و  نیپشت پا ماش  ن،یماش

مرب توسط  دستگاه  یحرکات  و  شد  داده  به  آموزش  ها 

بودند   یگذارشماره   بیترت تمرینی  (.  14)  شده  برنامه 

گرم    قهیدق  10شامل    هوازیحاد  آزمودنی های گروه های  

سرد   قهیدق  5و    لیتردم  یرو  دنیدو  قهیدق  30کردن،  

با توجه به شدت مورد    ها یکردن بود. ضربان قلب آزمودن

قلب ذخ  45-55نظر در محدوده   ضربان  تا    8)  رهیدرصد 

برا  اسیمق  10 درصد    60-65گروه شدت کم و    یبورگ( 

قلب ذخ برا  اسیمق  13تا    12)  رهیضربان  گروه    یبورگ( 

تنظ متوسط  به  .  (1)جدول    شد   م یشدت  رسیدن  برای 

قلب مشخص شده  تردم  ضربان  م  لیسرعت  .  شدیکنترل 

تمر مدت  تمام  قلب    تیوضع  یبررس  یبرا  ن،یدر  ضربان 

محاسبه   یاز ضربان سنج پلار استفاده شد. برا  ها یآزمودن

علاوه بر    . از روش کارونن استفاده شد  رهیضربان قلب ذخ

از مق  نضربا زین (RPE20)  بورگ  فشار  درک  اسیسنج، 

استفاده    ها  یآزمودن  نیبر شدت تمر  دقیق تر  نظارت  یبرا

 (. 15شد )

سنجش       آزمون حافظه برای  از  پژوهش،  این  در  کاری 

. این آزمون یکی از  (16)  استفاده شد(  N-Back)  بک-اِن

ارزیابی حافظه کاری و توانایی  ابزارهای رایج و معتبر برای 

کوتاه حافظه  در  اطلاعات  پردازش  و  است.  نگهداری  مدت 

اِن به-آزمون  به بک  در  فرد  توانایی  خاص  خاطر    طور 

محرک مقایسه  و  اندازه  سپردن  را  متوالی  گیری های 

)مانند    .کندمی بینایی  محرک  تعدادی  آزمون،  این  در 

به اشکال(  یا  اعداد،  روی  حروف،  بر  پی  در  پی  صورت 

می ظاهر  کامپیوتر  نمایش  برای    صفحه  محرک  هر  شود. 

بین   )معمولاً  مشخصی  زمان  2000تا    500مدت 

میمیلی داده  نمایش  بعدی    ثانیه(  محرک  سپس  و  شود 

آزمودنی باید در هر مرحله تشخیص دهد    .گرددظاهر می

که با محرکی  فعلی  آیا محرک  نمایش     nکه  قبل  مرحله 

داده شده بود، یکسان است یا خیر. برای مثال، در نسخه 

با  ( Back-1)  بک-1 را  فعلی  محرک  باید  آزمودنی   ،

نسخه   در  کند.  مقایسه  قبلی  ،  ( Back-2)  بک-2محرک 
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 پروتکل تمرین مقاومتی و هوازی با دو شدت کم و متوسط.  :1جدول 
 پروتکل تمرین هوازی  پروتکل تمرین مقاومتی مولفه 

 دقیقه )دوی نرم و حرکات کششی(  10 دقیقه )دوی نرم و حرکات کششی(  10 گرم کردن

 دقیقه  30 دقیقه  30 مدت زمان تمرین اصلی 

 دویدن روی تردمیل تنه حرکات مقاومتی بالاتنه و پایین  نوع تمرین 

 1RMدرصد  40-50گروه شدت کم:  شدت تمرین 

 1RMدرصد  60-70گروه شدت متوسط: 

 ره یدرصد ضربان قلب ذخ 45-55 گروه شدت کم:

 ره ذخی درصد ضربان قلب 60-65گروه شدت متوسط: 

 - تکرار  15تا   12سه ست؛  تعداد ست و تکرار

 قه یدق 5 دقیقه  5 سرد کردن 
 

داده   نمایش  قبل  مرحله  دو  که  محرکی  با  فعلی  محرک 

 : شود شده بود مقایسه می 

با محرک    - مرحله قبل یکسان بود،     nاگر محرک فعلی 

 .را فشار دهد 1آزمودنی باید کلید شماره 

با محرکاگر محرک    - بود،     nفعلی  مرحله قبل متفاوت 

 .را فشار دهد 2آزمودنی باید کلید شماره 

شود اجرا می(  Block) آزمون معمولاً در چندین بلوک    

محرک از  مشخصی  تعداد  شامل  بلوک  هر  با  و  است.  ها 

سطح   از   nافزایش  به  -1)مثلاً  یا  -2بک  بک(،  -3بک 

 .یابدپیچیدگی و دشواری آزمون افزایش می

آزمودنی  پاسخ     )از جمله دقت و زمان واکنش(    های  ها 

نرم   به توسط  ثبت میطور خودکار  آزمون  این   افزار   شود. 

حافظه  داده عملکرد  تحلیل  برای  استفاده  ها  کاری 

اِن  د. گردمی به -آزمون  برای    بک  معتبر  ابزار  یک  عنوان 

است.  کاری در مطالعات مختلف شناخته شده  سنجش حافظه 

انجام  تأیید    مطالعات  را  آزمون  این  روایی  نیز  ایران  در  شده 

در مطالعات متعدد  نیز  بک  -پایایی آزمون اِن   .( 16)   اند   کرده 

دهنده پایایی بالای این    مورد بررسی قرار گرفته و نتایج نشان 

مزایای استفاده از  (.  16)   کاری است گیری حافظه ابزار در اندازه 

این آزمون قادر است   : حساسیت بالا   عبارتند از:   بک -آزمون اِن 

حافظه  عملکرد  در  جزئی  دهد تغییرات  تشخیص  را  ؛  کاری 

تغییر  می :  پذیری انعطاف  با  را  آزمون  دشواری  سطح  توان 

اجرای آزمون   :قابلیت اجرای کامپیوتری ؛  تنظیم کرد    nمقدار 

صورت کامپیوتری باعث کاهش خطاهای انسانی و افزایش    به 

 .شود ها می   ثبت پاسخ دقت در  

نسخه       از  پژوهش،  این  در  انتخابی  توجه  سنجش  برای 

.  ( 17)   استفاده شد   ( Stroop Test)   ای آزمون استروپ رایانه 

ارزیابی   برای  پرکاربرد  و  معتبر  ابزارهای  از  یکی  آزمون  این 

های خودکار و تمرکز بر اطلاعات    توانایی فرد در مهار پاسخ 

های تداخلی )معنای    مرتبط )رنگ جوهر( در حضور محرک 

به  استروپ  آزمون  است.  در    کلمه(  فرد  توانایی  خاص  طور 

پاسخ  و سرکوب  توجه  اندازه   کنترل  را  ناخواسته  گیری  های 

)قرمز،    .کند می  اصلی  رنگ  چهار  اسامی  آزمون،  این  در 

صورت متوالی بر روی صفحه نمایش    آبی، سبز، و زرد( به

شود. هر کلمه با رنگی متفاوت از رنگ  میکامپیوتر ظاهر  

می داده  نمایش  خود  کلمه    جوهر  )مثلاً  با    "قرمز"شود 

تر و  آزمودنی باید هرچه سریع  (. رنگ آبی نوشته شده است

با دقت، رنگ جوهر کلمه )و نه معنای کلمه( را تشخیص  

فشار   کلید  صفحه  در  را  رنگ  آن  به  مربوط  کلید  و  دهد 

 :دهد. برای مثال

کلمه    - شود،    "قرمز" اگر  داده  نمایش  آبی  رنگ  با 

 .آزمودنی باید کلید مربوط به رنگ آبی را فشار دهد

کلمه    - شود،    "سبز"اگر  داده  نمایش  زرد  رنگ  با 

 .آزمودنی باید کلید مربوط به رنگ زرد را فشار دهد

شود و    اجرا می (Block)  آزمون معمولاً در چندین بلوک

محرک از  مشخصی  تعداد  شامل  بلوک  در    هر  است.  ها 

نسخه  مانند    برخی  مختلفی  شرایط  شامل  آزمون  ها، 

یکسان  کلمه  معنای  و  جوهر  )رنگ  همخوان  شرایط 

کلمه  معنای  و  جوهر  )رنگ  ناهمخوان  شرایط  و  هستند( 

است هستند(  آزمودنی  پاسخ  .متفاوت  جمله   های  )از  ها 

به واکنش(  زمان  و  نرم  دقت  توسط  خودکار  افزار طور 

ها برای تحلیل عملکرد توجه  شود. این دادهآزمون ثبت می

 .گرددانتخابی استفاده می

به استروپ  سنجش   آزمون  برای  معتبر  ابزار  یک  عنوان 

مختلف  مطالعات  در  شناختی  کنترل  و  انتخابی  توجه 

متعدد   آزمون در مطالعات  این  روایی  است.  شناخته شده 

آزمون استروپ از طریق پایایی همچنین،   .تأیید شده است

بازآزمایی روش مانند  بررسی شده  (  Test-Retest)  هایی 
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دامنه  در  آزمون  این  پایایی  بین  است. ضریب  تا    80/0ای 

دهنده پایایی بالای این  گزارش شده است، که نشان  91/0

است استروپ   (.17)  ابزار  آزمون  از  استفاده  مزایای 

از:    ای  رایانه بالاعبارتند  آزمون قادر است :  حساسیت  این 

کنترل  و  انتخابی  توجه  عملکرد  در  جزئی  تغییرات 

دهد تشخیص  را  کامپیوتری؛  شناختی  اجرای  : قابلیت 

صورت کامپیوتری باعث کاهش خطاهای    اجرای آزمون به

پاسخ ثبت  در  دقت  افزایش  و  میانسانی  ؛  شودها 

تعداد  می:  پذیریانعطاف )مانند  آزمون  شرایط  توان 

و   محرک همخوان  شرایط  نسبت  و  نمایش،  سرعت  ها، 

.ناهمخوان( را بر اساس نیازهای پژوهش تنظیم کرد

کوتاه   تمرینی  جلسه  یک  اصلی،  آزمون  شروع  از  قبل 

ها با روش پاسخگویی و کاهش اثر    برای آشنایی آزمودنی

محیط اجرای آزمون ساکت و عاری از   .یادگیری انجام شد

به   .ها حفظ شود  تمرکز آزمودنیپرتی بود تا  عوامل حواس 

ها تأکید شد که تا حد امکان سریع و دقیق پاسخ   آزمودنی

 .دهند، اما دقت را فدای سرعت نکنند

برای تجزیه و تحلیل داده    پژوهش،  این  از روش  در  ها 

شد استفاده  استنباطی  و  توصیفی  آماری  از    .های 

)انحراف   شاخص پراکندگی  و  )میانگین(  مرکزی  های 

برای توصیف دادهمعیار این شاخص  (  استفاده شد.  ها    ها 

شاخص   و  وزن،  سن،  )مانند  دموگرافیک  متغیرهای  برای 

نمرات  )مانند  وابسته  متغیرهای  همچنین  و  بدنی(  توده 

شدندحافظه محاسبه  انتخابی(  توجه  و  آزمون .  کاری  از 

براShapiro-Wilk Test)  لکیو-رویشاپ  ی بررس   ی( 

لیدل آزمون به  نیها استفاده شد. ا  داده  عینرمال بودن توز

نفر( انتخاب    50  تاکوچک )  یها  آن در نمونه  یقدرت بالا

برای  دیگرد ا  نانیاطم.  مورد    یها  گروه  انسیوار  نکهیاز 

از   ( ها  انسیوار  ی همگن  ی بررس)  رند براب  گریکد یبا    سهیمقا

لون ا آزمون  شد.  به  نیاستفاده  از   ی کیعنوان    آزمون 

تحل  انسیوار  یبرابر  یبررس  یبرا  جیرا  یهاروش  ل یدر 

از    نانیمنظور اطم. بهرودیکار م( بهANOVA)  انسیوار

ب معنادار  تفاوت  وجود  مرحله گروه  نی عدم  در  ها 

تحل  آزمونشیپ  استفاده   واریانس یک طرفه مستقل  لیاز 

جهت  شد )تمر  ریتأث  یبررس.  و    یهواز  ناتیمداخله 

متغیمقاومت بر  )حافظه  یرهای(  توجه    یکاروابسته  و 

پ یانتخاب ل ی تحلاز    آزمونو پس  آزمونشی( در دو مرحله 

)  انسیوار نیا  استفاده شد.  (Mixed ANOVAمرکب 

ب  لیتحل عامل  دو  تمر  ی گروهنیشامل  و  نی)نوع   )

پ   یگروهدرون پس  آزمون  شی)زمان:  در    و  بود.  آزمون( 

از   انسیوار  لیصورت وجود تفاوت معنادار در تحل مرکب، 

بونفرونی  آزمون   -تفاوت  ترقیدق  یی شناسا  یبراتعقیبی 

شد   گروه   نیب  یها استفاده  سطح    .ها  در  ها  آزمون  همه 

افزار    p<05/0  یمعنادار نرم  از  شد.  سخه ن  SPSSانجام 

 ها استفاده شد.   داده لیجهت پردازش و تحل 26

 یافته ها 

دارا  50تعداد   نوجوان  صورت   به  وزن  اضافه  ینفر 

برخ  ن ای  در  داوطلبانه کردند.  شرکت  -یژگیو   یپژوهش 

 شده است.  ارائه 2در جدول  ها  یآزمودن دموگرافیک یها

آزمودن     استروپ    ها  ینمرات  )آزمون  تداخل  نمره  در 

صح انتخاب  تعداد  و  ان  حیساده(  در   -)آزمون  بک( 

با شدت کم    یمقاومت  نیکنترل، تمر   طیآزمون در شرا  پس

و متوسط  و    یهواز  نیتمر  همچنین  و  کم  شدت  با 

انحراف    نیانگیمبه صورت  متوسط،   3در جدول    معیارو 

-رویشاپ  یبا استفاده از آزمون آمار شده است.  داده  شینما

بررس  داده  عیتوز  لک،یو طور   همان  .(4)جدول  شد    یها 

ع یتوز  یها دارا  همه دادهدیده می شود،    4که در جدول  

آزمون   ن،ی همچن.  (p>05/0)  بودند  یعیطب از  استفاده  با 

واریانس  مقاد   ک ی  تحلیل  مستقل  ی ها  ن یانگی م  ریطرفه 

تمر از  توجه  کاریحافظه  یرهایمتغ  نیقبل  در   انتخابی  و 

 (. 5-6 )جدول شدند سهیپنج گروه باهم مقا

طرفه     یک  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج  بررسی  با 

ب تمر  ریمقاد  نیمشخص شد  از  متغ  نیقبل  پنج    ریدو  در 

 (. 6)جدول  (p>05/0وجود ندارد ) یگروه تفاوت معنادار

از      کاری  حافظه  گروهی  بین  های  تفاوت  بررسی  برای 

)آزمون   مرکب  شد  Mixed ANOVAآنوای  استفاده   )

جدول   در  آن  نتایج  است.    7که  شده  آزمون   جینتاارائه 

واریانس نشان  تحلیل  معنادار  مرکب  تفاوت  وجود  دهنده 

پنج گروه در مراحل قبل و بعد از    ینمره حافظه کار  نیب

   (.7 جدول( )p<001/0بود ) نیتمر

را     معناداری  تفاوت  مرکب  آنوای  آزمون  که  آنجایی  از 

آزمون  از  تفاوت  محل  کردن  مشخص  برای  داد،  نشان 

تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج این آزمون در جدول  

است.  8 شده  جدول    ارائه  در  که  طور  می    8همان  دیده 

آزمون نتایج  ب  یبنفرون  یبیتعق  شود،  داد  نینشان 

 ی با گروه کنترل تفاوت معنادار  ی نیمختلف تمر  های   گروه

( دارد  بp<0/ 001وجود  اما  مختلف  های  گروه  نی(؛ 
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ویژگی های دموگرافیک آزمودنی ها  :2جدول 

کنترل

تمرین هوازی  تمرین مقاومتی

متغیر 

شدت متوسط شدت کم شدت متوسط شدت کم

انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

22 /1±5 /16 14 /1±16 16 /1±6 /16 22 /1±5 /16 26 /1±6 /16 سن )سال( 

84 /2±32 /84 85 /1±88 /83 42 /1±66 /86 14 /2±30 /83 72 /1±80 /83 وزن )کیلوگرم( 

14 /2±70 /173 75 /1±10 /173 73 /1±176 09 /1±7 /172 35 /1±85 /172 سانتیمتر()قد 

49 /±88 /27 50 /±99 /27 48 /±28 54 /±92 /27 51 /±05 /28  )کیلوگرم بر متر مربع(  *شاخص توده بدنی
*Body Mass Index; BMI 

صحیح( پاسخ  تعداد ) مقادیر متغیرهای وابسته :3 جدول

کنترل

تمرین هوازی  تمرین مقاومتی

متغیر 

شدت متوسط شدت کم متوسطشدت  شدت کم

انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

1±79 2 /3±82 3±81 7 /2±85 6 /2±86 کاری قبل تمرین حافظه

1±81 3±102 3±104 1±106 2±104 بعد تمرین کاری حافظه

65 /±5 /2 56 /±1 /2 59 /±3 /2 60 /±9 /2 63 /±6 /2 توجه انتخابی قبل تمرین

65 /±4 /2 57 /±8 /2 52 /±1 /2 63 /±6 /2 51 /±7 /2 توجه انتخابی بعد تمرین 

ویلک برای بررسی توزیع داده ها -نتایج آزمون شاپیرو :4جدول 
مقدار -pریمتغ مقدار -pمتغیر

71/0کم قبل تمرین شدتتوجه انتخابی قدرتی  51/0قبل تمرینکاری مقاومتی کم شدت حافظه

62/0کم بعدتمرین توجه انتخابی قدرتی شدت77/0بعدتمرین  کاری مقاومتی کم شدتحافظه

88/0متوسط قبل تمرین توجه انتخابی قدرتی شدت14/0متوسط قبل تمرین کاری مقاومتی شدتحافظه

31/0متوسط بعدتمرین قدرتی شدتتوجه انتخابی  41/0متوسط بعدتمرین کاری مقاومتی شدتحافظه

12/0شدت قبل تمرین کم توجه انتخابی هوازی46/0شدت قبل تمرین کم کاری هوازیحافظه

64/0شدت بعد تمرین کم توجه انتخابی هوازی11/0شدت بعد تمرین  کم کاری هوازیحافظه

10/0متوسط قبل تمرین هوازی شدتتوجه انتخابی 86/0متوسط قبل تمرین کاری هوازی شدتحافظه

86/0متوسط بعد تمرین توجه انتخابی هوازی شدت35/0متوسط بعد تمرین کاری هوازی شدتحافظه

55/0توجه انتخابی کنترل قبل17/0کاری کنترل قبل حافظه

44/0توجه انتخابی کنترل بعد 44/0کاری کنترل بعد حافظه

نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس ها )مقادیر قبل از تمرین  : 5جدول  

 حافظه کاری و توجه انتخابی(. 
مقدار -2pدرجه آزادی 1درجه آزادی آماره لونشاخص آماری  متغیر

566/044568/0بر اساس میانگین  حافظه کاری 

296/044587/0بر اساس میانه 

204/0445935/0میانگین بر اساس  توجه انتخابی

224/0445924/0بر اساس میانه 
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میانگین متغیرها طرفه مستقل برای مقایسه : نتایج آزمون تحلیل واریانس یک6جدول    

گیری شده قبل از تمرینوابسته اندازه  
مقدار -p آماره آزمون میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعاتمتغیر

320/3044080/76038/13/0حافظه کاری 

9/0/.680/34920/0245توجه انتخابی

های در زمان کاری آزمون آنوای مرکب برای بررسی تغییرات نمره حافظه: نتایج 7جدول  

مختلف پنج گروه  
مقدار -p آماره آزمون میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعاتمتغیر

001/0 007/286 160/7157 1 160/7157 گیریمراحل اندازه 

860/33444215/836850/8001/0هاگروه

های مختلف.  : آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسه گروه8جدول 
مقدار -pهاتفاوت میانگین گروه

001/0-80/12 هوازی کم شدت  کنترل 

003/0-15/12 هوازی  شدت متوسط 

001/0-40/15 مقاومتی کم شدت 

001/0-75/15 مقاومتی شدت متوسط 

65/099/0هوازی شدت متوسط  هوازی کم شدت 

99/0-60/2 مقاومتی کم شدت 

99/0-95/2 مقاومتی شدت متوسط 

25/399/0مقاومتی کم شدت  هوازی شدت متوسط 

99/0-60/3 مقاومتی شدت متوسط 

99/0-35/0 متوسط  مقاومتی شدت کم شدت مقاومتی

 .(p>05/0مشاهده نشد ) یتفاوت معنادار ینیتمر

از    توجه انتخابی نیز  یگروه  نیب  یتفات ها  یبررس  یبرا    

آنوا )  یآزمون  شد  Mixed ANOVAمرکب  استفاده   )

نتا جدول    جیکه  در  است.  9آن  شده  آزمون   جینتا  ارائه 

تغ  یآنوا به  مربوط  انتخاب  رات ییمرکب  توجه  در    ینمره 

ها تفاوت    یزمان  عدم  دهنده  نشان  گروه  پنج  مختلف 

ب )  نیمعنادار  بود  ها  بنابراp>05/0گروه  نوع    نیا  ن، ی(. 

انتخاب  یمعنادار  ریتاث  ناتیتمر توجه  دارا  یبر   ی پسران 

(. 9اضافه وزن ندارد )جدول 

 و نتیجه گیری   بحث

معنادار  جینتا تفاوت  حاضر  حافظه   نیب  یپژوهش  نمرات 

نیا  نیرا نشان داد. بنابرا  نیقبل و بعد از انجام تمر  یکار

و     یمقاومت   حاد   نیتمر جلسه  کیدهند   ینشان م جینتا

شدت  یهواز افزا  ی هابا  باعث  متوسط  و  نمرات   شیکم 

کار دارا   یحافظه  نوجوان  شود.    می   وزن  اضافه  یپسران 

یتفاوت معنادار نیمشخص شد شدت و نوع تمر نیهمچن

و    Zhengپژوهش حاضر،    جیکند. همسو با نتا   ینم  جادیا

سالان  بزرگ  یرا در جامعه آمار  یا  ( مطالعه18)  همکاران

تمر انجام  بررس  یهواز  نیهنگام  هدف  با  عملکرد    یحاد 

کارهم حافظه  فعال  یزمان  و   ت یو  دادند  انجام  مغز  قشر 

آن  جینتا حاک   مطالعه  تاث   یها  تمر  ریاز   ی هواز  نیمثبت 

بر حافظه کار بودبزرگ  یحاد  و همکاران   یشعبان .  سالان 

با شدت کم و    ی  اجلسه   کی  یمقاومت  نیاثر تمرنیز  (  19)

.  کردند  یبررسرا  افراد مسن    ییاجرا  یمتوسط بر کارکردها

یبر حافظه کار ی مقاومت  نیمثبت تمر ریاز تاث یحاک جینتا

. دیآنان را بهبود بخش  ییاجرا  هایسالمندان بود و کارکرد

Park (20اثر ورزش )  بر  متوسط   شدت با    حاد یهواز 
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های در زمان  : نتایج آزمون آنوای مرکب برای بررسی تغییرات نمره توجه انتخابی9جدول   

مختلف پنج گروه  
مقدار  -p آماره آزمون میانگین مربعات  درجه آزادی  مجموع مربعات متغیر

 59/0 292/0 250/0 1 250/0 مراحل اندازه گیری

 92/0 215/0 285/1 4 14/5 گروه ها

نتا کرد.  مطالعه  دهند  جیرا  نشان  مطالعه  مثبت   ریتاث  هآن 

بهبود حافظه کار  یورزش هواز بر  با شدت متوسط   یحاد 

را با    ی( مطالعه ا21و همکاران )  Coelho-Júnior .  بود

بررس تمر  یهدف  حاد  و    ی مقاومت  نیاثرات  کم  شدت  با 

کارکرد بر  دادند.    ییاجرا  یهامتوسط  انجام  سالمند  زنان 

انجام هر دو    با   کیزودینشان داد حافظه اپ   قیتحق  ن یا  جینتا

صورت مشابه با شدت کم و متوسط به   یمقاومت  نینوع تمر

م بهبود  سالمند  زنان  ی ها  افتهی  برخلاف (.  21)   ابد ی   ی در 

پژوهش )  Pontifex  ، یپژوهش حاضر، در  (  22و همکاران 

بررس تمر  یبه  حافظه  یمقاومت  نیاثر  بر  کاری   حاد 

ی مثبت  ریحاد تاث  ی مقاومت  نینشان داد تمر  ج یپرداختند. نتا

کار حافظه  نتا  ی بر  با  که  موافق    جی ندارد  حاضر  پژوهش 

دلا  یکی .ستین ا  لیاز  با  ی  نیتفاوت  ها  ی ها  افتهی افته 

م ما،  تمر  ی پژوهش  شدت  مطالعه    نیتواند  در  باشد. 

Pontifex  همکاران شدت    یقدرت  نیتمر  (22)  و  80با 

صورت   1RMدرصد   در  است.  شده  در    ی استفاده  که 

ها از شدت  ما  شده    60-70و    40-50  یپژوهش  استفاده 

تمر بالاتر  شدت  است  ممکن  مطالعه    نیاست.  در 

Pontifex  همکاران بر    ی خستگ  عثبا   ( 22)  و  و  شده 

 .گذاشته باشد یمنف ریتاث یحافظه کار

کار   ی ورزش   تی فعال   یرگذار ی تاث   سم ی مکان      حافظه   یبر 

دلا  یکی است.    دهی چ ی پ  کار   لی از  حافظه  فعال   یبهبود   تی با 

تواند م   ی ورزش  مغز   ان ی جر   شی افزا   ی  سپس   ،ی خون  و 

تول   یکی الکتر   یعصب   رات یی تغ  لوب   نی پروتئ   دیو  قسمت  در 

همچن باشد (  پوکامپ ی )ه یی جلو  ارتباطات   نه ی به   ن ی.  شدن 

حافظه که در عملکرد   ی اطلاعات و رمزگذار   زش پردا   ، یعصب 

دل به  است  ممکن  است  موثر  تخص   ل ی فرد  منابع   ص ی بهبود 

تمر  انجام  از  احتمالا  که  است حاصل   ی ورزش   نی باشد   شده 

 کی )فاکتور نوروتروف  BDNF د ی تول   ش ی افزا   ، ن ی همچن (.  23) 

 ی نشانگرها   زانی و کاهش م   ی و مرکز   یط ی مشتق از مغز( مح 

عصب  رتبطم   ی التهاب ارتباطات  د   تواندی م   ی با  اثرات   گریاز 

 . باشد   یمقاومت  ی ورزش  ت ی فعال 

رنده یگ) TrkB و BDNF پوکامپیسطح ه شیافزا

پروتئ  نازهایک  ن یپروتئ (B نازیک  نیوزیتروپوم ی هانیو 

تواندم   کیگلوتاماترژ تمر  ی  انجام  باشد   یهواز  نیبراثر 

 ن یپروتئ) CREB ونیلاسیفسفور  شیافزا (.24)

انجام    ل یبه دل  ی تواندم (  cAMP  عنصر پاسخ   دهنده اتصال

به نظر   ،یه طور کل(. ب25)   باشد  یو مقاومت  یهواز  ناتیتمر

خون   انیجر  ی تواند م  یهواز  یورزش  یهاتیرسد فعال  یم

حاو  یمغز احتمالا  ی برا  یشتر ی ب  ژنیاکس  زان یم  یکه 

است را به مغز برساند و در    یمغز  ی ها  سوخت و ساز سلول

تقو  جهینت کاری  تیبه  فعالانجامد یب  حافظه  ی ورزش  تی. 

همبه  تواند یم  ی مقاومت نشانگرهاطور  کاهش  با  ی زمان 

ش یرا افزا  یو مرکز  یطیمح BDNF دیتول  ،یالتهاب عصب

 یمثبت  ریتاث  یتواند بر حافظه کار  یم  قیطر  نیدهد که از ا

پژوهش حاضر    یهاافتهی گرید  بخش(. 23، 25)  داشته باشد

 آزمون  ش یدر مراحل پ   ینمرات توجه انتخاب  نینشان داد ب

وجود   یاز گروه ها تفاوت معنادار  کیچیآزمون در ه  و پس 

ن یجلسه تمر  ک ی  افتند ی( در14و همکاران )  Tsukندارد.  

توجه    یمقاومت آزمون  نمرات  مانتخابی  حاد  بهبود  ی را 

. ستیحاضر همسو ن  هشپژو  جیبا نتا  جهینت  نیبخشد که ا

د بررس  گر،ی از طرف  از  در    یهواز  نیتمر  ریتاث   ی پس  حاد 

انتخاب  یمقاومت  نیبرابر تمر  جهینت  این محققان  ،یبر توجه 

تمر  کیگرفتند   انتخاب  یهواز  نیجلسه  توجه   یریتاث  یبر 

در پژوهش   (.14)  همسو استما  پژوهش    جیکه با نتا   ندارد

Dunsky  ( همکاران  شد  26و  اعلام  ن یتمر  هجلس  کی( 

تاث  یهواز باشد  انتخابی  بر توجه    یمطلوب  ریتوانسته  داشته 

نتا  با  اما    نیا  جیکه  دارد  تفاوت  تمر  کیپژوهش   نیجلسه 

توجه  ی مقاومت بر   یمعنادار  ریتاث  انتخابی  با شدت متوسط 

ا که  است  جهینت  ن یندارد  همسو  حاضر  پژوهش  (. 26)  با 

تواند با    یمطالعات م   جیشود، نتا  یطور که مشاهده م  همان

شدت، مدت و...    ،ینینوع برنامه تمر  ،یبه نوع آزمودنه  توج

باشد.   )  Chaireمتفاوت  همکاران  تاث11و  مطالعه  به  ری( 

افراد بالغ    یهواز  نیماهه تمر  4برنامه    کی تا    19بر توجه 

ها نشان داد    مطالعه آن  جی فعال پرداختند. نتا  ریساله غ   34

ی و باعث بهبود آن م  داردبر توجه   یمطلوب  ریتاث  نیتمر  نیا

27
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پژوهش ما ناهمسو است.   ی ها  افتهیها با    افتهی  نیا .  شود

ا م   ن یعلت  تمر  ی تفاوت  برنامه  زمان  مدت  در  ی نیتواند 

استفاده     یورزش  تیجلسه فعال  کیباشد. در پژوهش ما از  

صورت در  است  مطالعه    یشده  در  همکاران  Chaireکه   و 

تمر  کی  (11) ا  4  ینیبرنامه  است  ستفادهماهه  .  شده 

Altermann    وGröpel  (12ن دادند    زی(  هفته   8نشان 

در    ی م  ی استقامت  ای  یقدرت  نیتمر توجه  بهبود  باعث  تواند 

دهد   ینشان م  جینتا  ن. ایساله شود  18تا    15دانش آموزان  

آموزان  توجه دانش   یبلندمدت برا  ی نیتمر  یها  که مداخله

آلترمن و گولتر    قیتحق  یاست. مداخله ورزش   دینوجوان مف

در    یا  قهیدق  50  نیو با دو جلسه تمر  یهشت هفته متوال

انجام طول  به  ادیهفته  تحق  قیتحق  نی.  در    ی قبل  قاتیبا 

ورزش مداخله  در    یطولان  یمورد  که  است  همسو  مدت 

 شتر،یب  ایها مداخله به طور معمول به مدت شش هفته    آن

م م  8/2  یفراوان  نیانگیبا  و  هفته  در  مدت    نیانگیجلسه 

 (.27، 28) بود قهیدق 9/53جلسه 

افزا  یورزش  ت یفعال     مغز    انیجر  شیباعث  به  خون 

ی و مواد مغذ  ژنیاکس  شیامر منجر به افزا  نیکه ا  شود  یم

عملکرد    تواند  ی خون م  انیجر  ش یافزا  نی. اشود  ی در مغز م

انتخاب  ،یشناخت توجه  تمر  ی از جمله  بهبود بخشد.   ناتیرا 

ش یرا افزا   BDNFدیتول  ،یهواز  ناتیتمر  ژه یبه و  ،یورزش

نورون   BDNF.  دهند   ی م بقاء  و  رشد  تقوبه  و  ت یها 

ا  کند،یکمک م  یاتصالات عصب بهبود   تواند  یامر م  نیکه 

انتخاب تسه  یتوجه  بهبود   ورزش(.  29)   کند   لیرا  باعث 

برا  ییتوانا  یعنی،  یعصب  تهیسیپلاست و    رییتغ  یمغز 

جد  یسازگار تجارب  ا  یم   د یبا  ی ریپذانعطاف  نیشود. 

 یو توجه انتخاب  یبه بهبود عملکرد شناخت  تواند  یم  یعصب

کند دیگر،   (.30)  کمک  طرف  تواند یم  یورزش  تیفعالاز 

استرس  کاهش  دهد.  کاهش  را  اضطراب  و  استرس  سطوح 

از جمله    ، یشناخت  یها  ییمنجر به بهبود توانا  تواند  یمنیز  

بهبود   یورزش  تیفعال(. علاوه براین،  31) شود یتوجه انتخاب

س تقو  یناپسیعملکرد  تقو  کند  یم  تیرا  شامل  ت یکه 

ب افزا  نورون  نیاتصالات  و  پ   شیها  ی عصب  یهاامیانتقال 

و    ی شناخت  ی باعث بهبود کارکردها  تواند   ی امر م  نیاست. ا

انتخاب مرور   همان  ن،ی بنابرا(.  29)  شود  یتوجه  با  که  طور 

ی رسد برا  ی م  نظرشود، به    یم   ده ید   زیمطالعات گذشته ن

انتخاب  یورزش  تیفعال  یرگذاریتاث توجه  از    ،یبر  استفاده 

یی شش هفته به بالا لازم  است. از آنجا  ینیتمر  یبرنامه ها

استفاده   یجلسه ا  کی  یورزش  تیکه در پژوهش ما از فعال

بر    یورزش  تیمعنادار فعال  ریتاث  امدنیشد، علت به دست ن

ی زمان کوتاه آن نسبت به برنامه هامی تواند    یتوجه انتخاب

 . بلندمدت تر باشد ینیتمر

ارزشمند    ی ها   نش ی مطالعه با وجود ارائه ب   ن ی ا   ، ی طور کل   به     

و    ی کار بر حافظه   ی و مقاومت   ی حاد هواز   نات ی تمر   ر ی در مورد تأث 

انتخاب  دارا   ی توجه  پسر  دارا اضافه   ی نوجوانان  ی وزن، 

با   یی ها   ت ی محدود  که  تفس   د ی است  طراح   ج ی نتا   ر ی در  ی و 

برخی از این محدودیت    . رند ی مورد توجه قرار گ   نده ی مطالعات آ 

ی : مطالعه تنها بر رو ی ر ی پذ م ی در تعم   ت ی محدود ها عبارتند از:  

ممکن است    ج ی وزن انجام شد و نتا اضافه   ی نوجوانان پسر دارا 

تعم   ی ت ی جنس   ا ی   ی سن   ی ها   گروه   ر ی به سا  این نباشد   م ی قابل   .

 ( حاد  اثرات  تنها  تمر ی ا   جلسه   ک ی پژوهش  بررس   نات ی (  یرا 

تنها دو سطح    .نشد   ی اب ی ارز   نات ی بلندمدت تمر   رات ی کرد و تأث 

ترن یی پا   ا ی بالاتر    ی ها شد و شدت   ی شدت کم و متوسط بررس 

نگرفت  قرار  وضع   ی عوامل   .مدنظر  و    ه، ی تغذ   ت ی مانند  خواب، 

به  است  ممکن  باشند   استرس  نشده  کنترل  کامل  .طور 

مانند  )  نات ی تمر   رات ی تأث   یی ربنا ی ز   ی عصب   ی ها   سم ی مکان 

با    .نشد   ی بررس (   BDNFسطح   ا ی   ی خون مغز   ان ی جر   رات یی تغ 

ها،   محدودیت  این  به  رو توجه  بر  مشابه  مطالعات  ی انجام 

و    ی سن   ی ها   گروه  سالمندان(  بزرگسالان،  )کودکان،  مختلف 

ی طراح ،  ج ی نتا   ی ر ی پذ م ی تعم   ی منظور بررس   دختران نوجوان به 

منظم و    ی ورزش   نات ی تمر   رات ی تأث  ی اب ی ارز   ی برا    ی مطالعات طول 

و توجه    ی کار چند ماهه( بر حافظه   ا ی   ی ا بلندمدت )چند هفته 

)کم، متوسط،    ن ی مختلف تمر   ی ها شدت   ر ی تأث   ی بررس   ی، انتخاب 

نه ی شدت به   یی منظور شناسا به   ی ( بر عملکرد شناخت د ی و شد 

کارکردها   ی برا  دق   یی، اجرا   ی بهبود  عوامل    تر ق ی کنترل 

وضع مداخله  مانند  و    ه، ی تغذ   ت ی گر  استرس،  سطح  خواب، 

ی ( در طراح ی و اجتماع   ، ی ل ی تحص   ، ی )خانوادگ   ی ط ی مح   ط ی شرا 

 . پیشنهاد می شود   نده ی مطالعات آ 

تمر  نیا  جینتا     انجام  که  داد  نشان  حاد    ناتیپژوهش 

هواز  یمقاومت تأث  یو  متوسط  و  کم  شدت  و    ریبا  مثبت 

کار  یمعنادار حافظه  دارا  یبر  پسر  وزن اضافه   ینوجوانان 

تمر نوع  اما  تفاوت یمقاومت  ای  ی)هواز  نیدارد،  ا  ی(  ن یدر 

از سوکند ینم  جادیا  ریتأث توجه    ناتیتمر  نیا  گر،ید  ی.  بر 

ا  یمعنادار  ریتأث  یابانتخ ی امدهایپ   ها افتهی  ن ینداشتند. 

سا  ن،یوالد  ان، یمرب  یبرا  یمهم با    ریو  مرتبط  متخصصان 

 قیبا تشو  توانندیم  نیوالد.  نوجوانان دارد  تیسلامت و ترب

فعال در  شرکت  به  و    یورزش  یهاتینوجوانان  منظم 

پ کم )مانند  نات یتمر  ای  ،یسواردوچرخه   ،یروادهیشدت 
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ی و عملکرد شناخت  یسبک(، به بهبود حافظه کار  ی مقاومت

ی ها  برنامه  یبا طراح  توانندیم  ان یمرب  .ها کمک کنند  آن 

، یمراکز ورزش  ایشدت در مدارس    مدت و کم  کوتاه  یورزش

 ینوجوانان دارا  یو سلامت روان  یلیبه بهبود عملکرد تحص

نمااضافه کمک  انتخاب  .ندیوزن  توجه  بهبود  که  آنجا  ی از 

ن است  برنامه  ازیممکن  داشته بلندمدت  ینیتمر  یها  به  تر 

والد مرب  نیباشد،  طراح  توانند  یم   انیو  ی ها  برنامه  یبا 

پا  یورزش بهبود  به  مستمر،  و  شناخت  داری منظم  ی عملکرد 

اهم  نیا  ،یکل   طور  به  .نوجوانان کمک کنند بر  ت یمطالعه 

فعال نوجوانان    یورزش  یها  تیگنجاندن  روزانه  برنامه  در 

تأکاضافه  یدارا م  کندیم  دیوزن  نشان  حت  دهدیو  یکه 

تمر  کی کار  تواندیم  یورزش  نیجلسه  حافظه  بهبود  یبه 

اآن  با  کند.  کمک  برا  نیها  تأث  یابیدست  یحال،   راتیبه 

گسترده  دارتری پا کارکردهاو  بر  توجه    ییاجرا  یتر  )مانند 

انجام  یانتخاب متنوع   ینیتمر  یها  برنامه(،  و  بلندمدت 
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