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A b s t r a c t

Today, obesity and overweight have become a global epidemic, which is as-
sociated with limitations in cognitive and motor functions. The purpose of 
the current research was to compare the effects of a superbrain yoga and 
aerobic training course on the cognitive performance and motor proficiency 
of overweight 10-12-year-old boy students in Isfahan city. The current re-
search is a semi-experimental type of research that was carried out using 
the pre-test-post-test design of random groups in the field during 16 prac-
tice sessions. 36 students who met the conditions for entering the present 
research were selected and randomly divided into three groups of 12 (aero-
bic, superbrain, and control). To measure motor function, the short form of 
the Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, and the cognitive function 
of the participants, the revised form of the Wechsler Intelligence Scale IV 
was used. To analyze the data, a composite analysis of variance and Tukey’s 
post hoc test were used. The results showed that a course of aerobic and 
superbrain training had a significant effect on improving the cognitive and 
motor functions of the participants (p≤0.05). Furthermore, there was no sta-
tistically significant difference between the aerobic and Superbrain groups in 
the cognitive function score (p≥0.05), but a statistically significant difference 
was observed in the motor function score in favor of the Superbrain training 
group. According to the findings, to improve cognitive function, the use of 
two training methods, aerobic and superbrain, is recommended, and to im-
prove motor function, the use of superbrain movements can be considered 
for the target population.
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چکیده
ــا  ــه ب ــت ک ــده اس ــی تبدیل‌ش ــی جهان ــک اپیدم ــه ی ــه‌وزن ب ــی و اضاف ــروزه چاق ام
ــدف از  ــت. ه ــراه اس ــی هم ــر حرکت ــناختی و تبح ــای ش ــی در عملکرده محدودیت‌های
اجــرای پژوهــش حاضــر مقایســه اثــر یــک دوره تمریــن ســوپربرین یــوگا و ایروبیــک بــر 
عملکــرد شــناختی و تبحــر حرکتــی دانش‌آمــوزان پســر 12-۱0 ســال دارای اضافه‌وزن شــهر 
اصفهــان بــود. پژوهــش حاضــر از نــوع تحقیقــات نیمــه آزمایشــی اســت کــه بــا اســتفاده از 
ــه  ــی 16 جلس ــي ط ــورت ميدان ــی به‌ص ــای تصادف ــون گروه‌ه ــون- پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ط
تمریــن، اجــرا شــد. تعــداد 36 دانش‌آمــوز پســر کــه شــرایط ورود بــه پژوهــش حاضــر را 
ــوپربرین  ــک، س ــره )ایروبی ــروه 12 نف ــه گ ــه س ــی ب ــورت تصادف ــاب و به‌ص ــتند انتخ داش
و کنتــرل( تقســیم شــدند. به‌منظــور اندازه‌گیــری تبحــر حرکتــی از فــرم کوتــاه 
ــناختی  ــرد ش ــری عملک ــرای اندازه‌گی ــکی و ب ــی برونینکس-اوزرتس ــر حرکت ــون تبح آزم
شــرکت‌کنندگان از فــرم تجدیدنظــر شــدة مقیــاس هــوش وکســلر چهــار اســتفاده شــد. 
ــی  ــی توک ــون تعقیب ــب و آزم ــس مرک ــل واریان ــون تحلی ــات از آزم ــل اطلاع ــت تحلی جه
ــود  ــر بهب ــوپربرین ب ــن ایروبیــک و س ــک دوره تمری ــان دادی ــج نش ــد. نتای ــتفاده گردی اس
 .)p≤0/05( عملکــرد شــناختی و تبحــر حرکتــی افــراد شــرکت‌کننده اثــر معنــادار داشــت
عــاوه بــر ایــن بیــن دو گــروه ایروبیــک و ســوپربرین در امتیــاز عملکــرد شــناختی تفــاوت 
آمــاری معنــاداری مشــاهده نشــد )p≥0/05(، امــا در امتیــاز تبحــر حرکتــی تفــاوت آمــاری 
ــه یافته‌هــا  ــا توجــه ب ــد. ب ــه نفــع گــروه تمرینــی ســوپربرین مشــاهده گردی معنــاداری ب
ــوپربرین  ــک و س ــی ایروبی ــتفاده از دو روش تمرین ــناختی، اس ــرد ش ــود عملک ــت بهب جه
ــرای  ــوپربرین ب ــرکات س ــتفاده از ح ــی اس ــر حرکت ــود تبح ــرای بهب ــود و ب ــه می‌ش توصی

ــرد. ــرار گی ــه ق ــورد توج ــد م ــدف می‌توان ــه ه جامع

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: عملکرد جسمانی، کارایی مغز، مقبولیت اجتماعی، کارایی حرکتی

امــروزه شــیوع اضافــه‌وزن و چاقــی کــودکان معضلــی جهانــی 
اســت کــه ایــن امــر باعــث ایجــاد نگرانــی زیــادی درزمینــه مســائل 
مربــوط بــه ســامتی و تندرســتی کــودکان شــده اســت. مشــکلات 
ــه‌وزن و چاقــی کــودکان در زمینه‌هــای اجتماعــی  ــه اضاف ــوط ب مرب
ــف  ــای مختل ــت )1(. پژوهش‌ه ــش اس ــه افزای ــناختی رو ب و روان‌ش
ــی عــوارض عصب‌شــناختی مضــری چــون  ــد کــه چاق نشــان داده‌ان

تحلیــل رفتگــی قشــر پیشــانی و آســیب مــاده ســفید مغــز را در پــی 
ــتری  ــاده خاکس ــم م ــش حج ــه‌وزن کاه ــی و اضاف ــن چاق دارد و بی
قشــر مغــزی و کارایــی ضعیــف عملکردهــای شــناختی رابطــه وجــود 
ــا کاهــش عملکــرد  ــوی ب ــه‌وزن ارتبــاط ق دارد. )2,3( چاقــی و اضاف
عصبــی ناحیــه جلــوی مغــز دارنــد و ایــن قســمت از مغــز بــا عملکرد 
شــناختی مرتبــط اســت )2(. تعــدادی از تحقیقــات ازجملــه تحقیــق 
اســمیت و همــکاران )4( نشــان دادنــد کــه عملکــرد شــناختی بعــد 
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ــه‌وزن ــوزان دارای اضاف ــه‌وزندانش‌آم ــوزان دارای اضاف دانش‌آم
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حمید زاهدی و همکاران

ــد.  ــود می‌یاب ــه، بهب ــات ایروبیــک و هــوازی داوطلبان از انجــام تمرین
ــود  ــون، بهب ــان خ ــش جری ــث افزای ــوازی باع ــی و ه ــت بدن فعالی
ــرون هــای مغــزی  ــه آزاد کــردن ن ــرون هــا و تحریــک ب عملکــرد ن
می‌شــود درنتیجــه باعــث بهبــود حالــت الاســتیکی ســیناپس‌ها کــه 
ــه  ــیناپس‌هایی ک ــود. س ــری می‌ش ــناختی بهت ــرد ش ــب عملک موج
در معــرض تحریــک عصبــی پیــش سیناپســی تکرارشــونده )ناشــی 
ــری  ــی را در تحریک‌پذی ــد، تغییرات ــرار می‌گیرن ــی( ق ــت بدن از فعالی
ــرات  ــن تغیی ــد و ای ــود می‌آورن ــه وج ــی ب ــس سیناپس ــای پ نرون‌ه
شــامل تســهیل در فعــال شــدن نــر ون‌هــا، تغییــر در الگــوی رهایــش 
انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی و تشــکیل پیام‌رســان ثانویــه اســت 
ــناختی  ــرد ش ــری و عملک ــود یادگی ــبب بهب ــرات س ــن تغیی ــه ای ک
بهبــود  را  ذهنــی  عملکــرد  جســمانی  فعالیــت   .)5( می‌شــوند 
بخشــیده و یادگیــری و حافظــه را افزایــش می‌دهــد در مقابــل، 
ــناختی  ــرفت ش ــکلاتی در پیش ــد مش ــه‌وزن می‌توان ــی و اضاف چاق
و ســطح توجــه بــرای دانش‌آمــوزان بــه وجــود آورد )6(. ورزش 
ــد  ــش می‌ده ــدن افزای ــون را در کل ب ــان خ ــی جری ــت بدن و فعالی
و به‌موجــب آن جریــان خــون در مغــز نیــز افزایــش می‌یابــد 
ــن  ــه تمری ــت ک ــان داده اس ــا نش ــدادی از پژوهش‌ه ــج تع )7(. نتای
ــرفت  ــناختی و پیش ــرد ش ــر عملک ــی ب ــر مثبت ــی، اث ــت بدن و فعالی
ــد  ــی، فوای ــت بدن ــق فعالی ــودکان از طری ــذارد و ک ــی می‌گ تحصیل
ــب  ــز کس ــرد مغ ــود در عملک ــا بهب ــراه ب ــی را هم ــناختی فراوان ش
ــی  ــه‌های قابل‌توجه ــگران پروس ــود پژوهش ــد )8(. بااین‌وج می‌کنن
را در مــورد ارتبــاط فعالیــت بدنــی، پیشــرفت تحصیلــی و عملکــرد 
ــا  ــدادی از پژوهش‌ه ــد تع ــی کردن ــال‌ها ط ــی س ــناختی در ط ش
ــی،  ــت بدن ــن فعالی ــت بی ــاط مثب ــن )9( ارتب ــدوا و آه ــه ف ازجمل
پیشــرفت تحصیلــی و عملکــرد شــناختی را گــزارش دادنــد و بعضــی 
ــان  ــروری بی ــه م ــک مقال ــکاران )10( در ی ــی و هم ــون دانل همچ
کردنــد در مــورد اثــرات فعالیــت جســمانی بــر یادگیــری و عملکــرد 

ــواهد محــدودی وجــود دارد. شــناختی ش
ــرد شــناختی دارد،  ــر کارک ــه ب ــری ک ــی ضمــن اث ــه‌وزن و چاق اضاف
شــاید باعــث مشــارکت کمتــر و فعالیــت کمتــر می‌شــود و ایــن امــر 
ــود.  ــی می‌ش ــر حرکت ــا و تبح ــب قابلیت‌ه ــد مناس ــدم رش ــث ع باع
ــر  ــی جســمانی و ظاه ــای مشــارکت ورزشــی توانای ــی از معیاره یک
جســمانی مناســب داشــتن اســت کــه ایــن امــر می‌توانــد در جــذب 
و یــا دفــع افــراد چــاق و دارای اضافــه‌وزن اثرگــذار باشــد. ازآنجاکــه 
ــور در  ــی کش ــام آموزش ــی نظ ــن اساس ــوان رک ــوزان به‌عن دانش‌آم
دســتیابی بــه اهــداف نظــام آموزشــی، نقــش و جایــگاه ویــژه‌ای دارد 
بنابرایــن توجــه بــه ایــن قشــر از جامعــه ازلحــاظ آموزشــی و ســامت 
جســمانی – روانــی موجــب شــکوفایی هرچــه بیشــتر نظام آموزشــی 
ــناختی  ــی ش ــا توانای ــی ب ــاط نزدیک ــی، ارتب ــردد. تبحــر حرکت می‌گ

ــف  ــرد در طی ــه ف ــرد ماهران ــه عملک ــی ب ــر حرکت دارد )11(. تبح
ــی  ــت، هماهنگ ــظ کیفی ــا حف ــی ب ــای حرکت ــیعی از مهارت‌ه وس
و کنتــرل حرکتــی اطــاق می‌شــود. رشــد تبحــر حرکتــی در 
کــودکان بــا ســبک زندگــی فعــال شــرکت در فعالیــت بدنــی ارتبــاط 
ــر، فرصــت مناســب‌تری  ــی بالات ــودکان دارای تبحــر حرکت دارد و ک
بــرای تبدیــل بــه یــک فــرد فعــال دارنــد )12(. تبحــر حرکتــی نقــش 
مهمــی را در فعالیــت جســمانی ایفــا می‌کنــد )13(. داشــتن تبحــر 
ــا  ــد؛ ام ــی می‌باش ــامتی الزام ــتر و س ــت بیش ــرای فعالی ــی ب حرکت
ــی  ــر حرکت ــا تبح ــت ت ــده اس ــث ش ــه‌وزن باع ــی و اضاف کم‌تحرک
ــی در  ــای حرکت ــی مهارت‌ه ــش اساس ــد )13(. نق ــش یاب ــز کاه نی
ــده منجــر شــده  ــن عقی ــراز ای ــه اب ــودکان ب ــوزش ک ــری و آم یادگی
ــدی اســت؛  ــای بع ــدأ یادگیری‌ه ــی، مب ــری حرکت ــه یادگی اســت ک
ــی  ــای ریاض ــد مهارت‌ه ــر مانن ــی عالی‌ت ــای ذهن ــن فراینده بنابرای
پس از رشــد مناســب سیســتم حرکتــی و ادراکی و پیوندمیــان آن دو 
بــه وجــود می‌آیــد. بــرای کودکانــی کــه در ســنین دبســتان هســتند 
ــاز  ــه پیش‌نی ــت ک ــادی دارد؛ ازآن‌جه ــت زی ــی اهمی ــر حرکت تبح
اجــرای مهارت‌هــای ورزشــی خــاص هســتند و بــر مشــارکت 
ــث  ــت )14(؛ و باع ــذار اس ــودک تأثیرگ ــی ک ــای اجتماع فعالیت‌ه
ــی و  ــود. نتیجــه مضــرات بی‌تحرک ــه می‌ش ــناختی بهین ــرد ش عملک
چاقــی همیشــه به‌صــورت ظاهــری نیســت، بیــن چاقــی و ســامتی 
ــا عملکــرد  ــاط ب ــاط وجــود دارد به‌خصــوص در ارتب ــز ارتب ذهــن نی
شــناختی و تبحــر حرکتــی. پژوهش‌هــا نشــان می‌دهنــد کــه تبحــر 
ــر  ــا تأثی ــق اجتماعــی آن‌ه ــر عزت‌نفــس و تطاب حرکتــی کــودکان ب
ــتر و  ــت بیش ــرای فعالی ــی ب ــر حرکت ــتن تبح ــذارد )15(. داش می‌گ
ــا  ــا کم‌تحرکــی باعــث شــده اســت ت ســامتی الزامــی می‌باشــد؛ ام
ــد. مشــخصات تبحــر حرکتــی به‌عنــوان  تبحــر حرکتــی کاهــش یاب
ــای  ــا عملکرده ــا ی ــن عملکرده ــه‌ای از بهتری ــا مجموع ــت ی فهرس
مشاهده‌شــده در طیــف گســترده‌ای از موقعیت‌هــا یــا کارهــای 
حرکتــی تعریف‌شــده اســت و بــا افزایــش ســن گرایــش بــه افزایــش 

ــد )16(. ــدا می‌کن پی
ــورد توجــه  ــه م ــد ک ــی جدی ــه تمرین ــه برنام ــتا ازجمل ــن راس در ای
محققیــن قرارگرفتــه اســت برنامــه ســوپربرین یــوگا می‌باشــد. 
ــوع  ــک ن ــه ی ــوگا ک ــوپربرین ی ــگران، از س ــی پژوهش ــر برخ ــه نظ ب
ــوان جهــت افزایــش ســامت ذهــن،  فعالیــت جســمانی اســت می‌ت
بهبــود عملکردهــای شــناختی و تنظیــم احساســات بــرای تحریــک 
تولیــد امــواج آلفــای مغــز اســتفاده کــرد )17(. در پژوهشــی کــه بــه 
بررســی اثــر تمرینــی موســوم بــه اســکات یــوگا بــا قرارگیــری دســت 
در وضعیــت خــاص )شــکلی از تمرینــات یــوگا( پرداختــه شــد، ایــن 
ــه  ــد توج ــات می‌توان ــوع تمرین ــن ن ــه ای ــد ک ــه دســت آم نتیجــه ب
انتخابــی و حالــت ذهنــی و روانــی افــراد را بهبــود بخشــد )18( ولــی 
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در یــک پژوهــش دیگــر بــا بررســی اثــر بالقــوه تمرینــات ســوپربرین 
ــا اســتفاده از آزمــون تســهیل اعــداد  ــر عملکــرد تحصیــل ب ــوگا ب ی
ــد  ــوگا نمی‌توان ــوپربرین ی ــات س ــیدند تمرین ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــاداری در عملکــرد تحصیلــی دانش‌آمــوزان دبیرســتانی  تفــاوت معن
ــد  ــاد کن ــه ایج ــروه مداخل ــرل و گ ــروه کنت ــن گ ــال(، بی )بزرگ‌س
ــدف  ــه باه ــی ک ــکاران در پژوهش ــی و هم ــن و روان )19(. همچنی
بررســی اثربخشــی ســوپربرین )یــوگای تقویــت ذهــن( بــر کــودکان 
دبســتانی مبتــا بــه اختــال اوتیســم انجــام دادنــد بــه ایــن نتیجــه 
ــت ذهــن(  ــی ســوپربرین )تقوی ــه تمرین ــه اجــرای برنام رســیدند ک
ــودکان  ــم در ک ــال اوتیس ــم اخت ــش علائ ــری در کاه ــش موث نق
ــد  ــک می‌توان ــات ایروبی ــه تمرین ــی ازجمل ــت بدن دارد )20(. فعالی
ــیژن،  ــون، اکس ــان خ ــزی، جری ــای مغ ــد مویرگ‌ه ــش رش ــا افزای ب
تولیــد و رشــد ســلول‌های عصبــی در هیپوکامــپ )مرکــز یادگیــری 
عصبــی،  انتقال‌دهنــده‌ی  ســطوح  شــناختی(،  عملکردهــای  و 
توســعه‌ی اتصــالات عصبــی، تراکــم شــبکه‌ی عصبــی و حجــم بافــت 
ــرات  ــن تغیی ــد. ای ــرار ده ــر ق ــز را تحــت تأثی ــوژی مغ ــز، فیزیول مغ
ــوان  ــد. می‌ت ــود یاب ــناختی بهب ــای ش ــا عملکرده ــود ت ســبب می‌ش
گفــت عملکــرد شــناختی می‌توانــد، از طریــق فعالیــت بدنــی هــوازی 
ــر  ــار ورزش ب ــرای توضیــح آث ــد )21(. دو ســازوکار ب افزایــش می‌یاب
ــه‌ی اکســیژن  عملکــرد شــناختی پیشــنهاد شــده اســت: اول فرضی
کــه جریــان خــون در مناطــق خاصــی در مغــز را اندازه‌گیــری 
ــج  ــه تروی ــک ک ــر و فی ــور وت ــک ن ــه‌ی تحری ــد و دوم فرضی می‌کن
فعالیــت عصبــی -عضلانــی مراکــز مغــز را کــه ســبب عملکــرد بالاتــر 
ــق  ــی از طری ــت بدن ــد )22(. فعالی ــان می‌ده ــود، نش ــز می‌ش مغ
ســازوکارهای فــرا مولکولــی مختلــف ماننــد نوروژنــز )افزایــش تعــداد 
نورون‌هــای عصبــی(، ســینا پتــو ژن ز )افزایــش ســیناپس‌ها و 
انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی( و آنژیوژنــز )رگ‌زایــی( از طریــق تعامــل 
ــی  ــی عصب ــل بالندگ ــه و عوام ــان‌های ثانوی ــا، پیام‌رس ــا هورمون‌ه ب
ــی،  ــت بدن ــد. فعالی ــناختی پیشــگیری می‌کن ــت ش از نقصــان فعالی
ــر  ــت بســیاری ب ــر مثب ــد اث ــک می‌توان ــات ایروبی به‌خصــوص تمرین
ــی  ــد )9(. بعض ــته باش ــناخت داش ــز و ش ــرد مغ ــای عملک جنبه‌ه
ــس از  ــراد پ ــناختی اف ــش ش ــه کن ــد ک ــزارش کرده‌ان ــات گ مطالع
ــه  ــد. این‌گون ــش می‌یاب ــی افزای ــن بدن ــه‌ی تمری ــارکت در برنام مش
ــت،  ــد در تثبی ــی می‌توان ــای حرکت ــه فعالیت‌ه ــود ک ــور می‌ش تص
ــک  ــناختی کم ــم ش ــردن مفاهی ــه کار ب ــت و ب ــادآوری، درخواس ی
کنــد. شــاید بتــوان تأثیــر تمرینــات ورزشــی بــر عملکــرد شــناختی 
ــرات نورشــیمیایی در مناطــق مشــخصی از  ــک ســری تغیی ــه ی را ب
ــی  ــای عصب ــش ترشــح میانجی‌ه ــه ســبب افزای ــز نســبت داد ک مغ
ــن  ــور آدرنالیــن می‌شــود. ای ــد اســتیل کولیــن، ســروتونین و ن مانن
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ــرو  ــت الکت ــرات در فعالی ــاد تغیی ــی موجــب ایج ــای عصب میانجی‌ه
فیزیولوژیکــی مغــز شــده )23( و بنــا بــه گــزارش کریســتوفر 
)2013(، ســبب می‌شــود تــا عملکردهــای شــناختی ازجملــه توجــه، 
پــردازش اطلاعــات، ذخیــره و بازیابــی اطلاعــات، افزایــش عاطفــه‌ی 
مثبــت، کاهــش احســاس درد، بهبــود یابــد )21(. بررســی‌های 
دیگــر نشــان داد فعالیــت بدنــی ســبب افزایــش مویرگ‌هــای خونــی 
و جریــان خــون در مغــز به‌خصــوص در هیپوکامــپ می‌شــود. پریــرا 
ــن ایروبیــک  ــد تمری ــا ام آر آی نتیجــه گرفتن 1 و همــکاران )24(، ب

هــوازی بــه مــدت ۱۲ هفتــه باعــث افزایــش آمادگــی قلبی-عروقــی 
ــاس  ــه مقی ــود ک ــه‌دار می‌ش ــکنج دندان ــون ش ــم خ ــش حج و افزای
ــکاران )25( در  ــا و هم ــت. آمای ــناختی اس ــرد ش ــری کارک اندازه‌گی
پژوهشــی بــه بررســی تأثیــر تمرینــات ایروبیــک بــر درک و عملکــرد 
شــناختی در دانش‌آمــوزان پرداختنــد، 48 دانش‌آمــوز به‌عنــوان 
ــدند  ــاب ش ــرل انتخ ــش و کنت ــروه آزمای ــش در دو گ ــه پژوه نمون
نتایــج نشــان داد تمریــن ایروبیــک منجــر بــه افزایــش معنــی‌داری 
در عملکــرد شــناختی شــد. تعــدادی از پژوهش‌هــا ازجملــه پژوهــش 
اســمیت و همــکاران )4(، نشــان داده اســت کــه عملکــرد شــناختی 
بعــد از انجــام تمرینــات هــوازی داوطلبانــه، بهبــود می‌یابــد. 
ــود  ــون، بهب ــان خ ــش جری ــث افزای ــوازی باع ــی و ه ــت بدن فعالی
ــرون هــای مغــزی  ــه آزاد کــردن ن ــر ون‌هــا و تحریــک ب عملکــرد ن
می‌شــود درنتیجــه باعــث بهبــود حالــت الاســتیکی ســیناپس‌ها کــه 
ــه  ــیناپس‌هایی ک ــود. س ــری می‌ش ــناختی بهت ــرد ش ــب عملک موج
در معــرض تحریــک عصبــی پیــش سیناپســی تکرارشــونده )ناشــی 
ــری  ــی را در تحریک‌پذی ــد، تغییرات ــرار می‌گیرن ــی( ق از فعالیــت بدن
ــرات  ــن تغیی ــد و ای ــود می‌آورن ــه وج ــی ب ــس سیناپس ــای پ نرون‌ه
شــامل تســهیل در فعــال شــدن نــر ون‌هــا، تغییــر در الگــوی 
رهایــش انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی و تشــکیل پیامبــر ثانویــه اســت 
ــناختی  ــرد ش ــری و عملک ــود یادگی ــبب بهب ــرات س ــن تغیی ــه ای ک
می‌شــوند )5(. ورزش و فعالیــت بدنــی جریــان خــون را در کل 
بــدن افزایــش می‌دهــد و به‌موجــب آن جریــان خــون در مغــز 
ــان  ــا نش ــدادی از پژوهش‌ه ــج تع ــد )7(. نتای ــش می‌یاب ــز افزای نی
داده اســت کــه تمریــن و فعالیــت بدنــی، اثــر مثبتــی بــر عملکــرد 
ــق  ــودکان از طری ــذارد و ک ــی می‌گ ــرفت تحصیل ــناختی و پیش ش
ــود در  ــا بهب ــراه ب ــی را هم ــناختی فراوان ــد ش ــی، فوای ــت بدن فعالی
ــرد  ــت جســمانی عملک ــد )26(. فعالی ــز کســب می‌کنن ــرد مغ عملک
افزایــش  ذهنــی را بهبــود بخشــیده و یادگیــری و حافظــه را 
ــکلاتی در  ــد مش ــه‌وزن می‌توان ــی و اضاف ــل، چاق ــد در مقاب می‌ده
پیشــرفت شــناختی و ســطح توجــه بــرای دانش‌آمــوزان بــه وجــود 

.)27( آورد 
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ــذاری  ــه اثرگ ــای موجــود درزمین ــه وجــود پیش‌فرض‌ه ــا توجــه ب ب
ــی  ــر حرکت ــناختی و تبح ــای ش ــر عملکرده ــمانی ب ــات جس تمرین
دانش‌آمــوزان دارای اضافــه‌وزن، کمتــر پژوهشــی بــه مقایســه اثــر دو 
روش تمرینــی ســوپربرین و ایروبیــک بــر بهبــود عملکــرد شــناختی 
ــه  ــه‌وزن پرداخت ــر دارای اضاف ــوزان پس ــی دانش‌آم ــر حرکت و تبح
اســت. بــا ایــن وصــف محقــق در پــی پاســخ بــه ایــن ســؤال اســت 
کــه آیــا یــک دوره تمریــن ایروبیــک و ســوپربرین بــر بهبــود عملکــرد 
شــناختی و تبحــر حرکتــی دانش‌آمــوزان پســر دارای اضافــه‌وزن اثــر 
دارد؟ و آیــا بیــن ایــن دو روش تمرینــی در بهبــود عملکــرد شــناختی 
و تبحــر حرکتــی دانش‌آمــوزان پســر دارای اضافــه‌وزن تفــاوت وجــود 
دارد؟ لــذا هــدف از اجــرای پژوهــش حاضــر مقایســه اثــر یــک دوره 
تمریــن ســوپربرین یــوگا و ایروبیــک بــر بهبــود عملکــرد شــناختی و 
ــه‌وزن  ــوزان پســر 10-۱2 ســال دارای اضاف تبحــر حرکتــی دانش‌آم

ــد. ــان می‌باش ــهر اصفه ش

روش‌شناسیروش‌شناسی
ــات  ــوع تحقیق ــات از ن ــع‌آوری اطلاع ــاظ جم ــر ازلح ــش حاض پژوه
نیمــه تجربــی اســت کــه بــا اســتفاده از طــرح پیش‌آزمــون - 
ــد و  ــرا ش ــی اج ــورت میدان ــی به‌ص ــای تصادف ــون گروه‌ه پس‌آزم
ــش  ــاری پژوه ــه آم ــت. جامع ــردی اس ــدف کارب ــج و ه ــر نتای از نظ
ــال دارای  ــی 10-12 س ــر ابتدای ــوزان پس ــه دانش‌آم ــر را کلی حاض
اضافــه‌وزن دوره دوم ابتدایــی ســال تحصیلــی 1401 شــهر اصفهــان 
ــری  ــورت نمونه‌گی ــر به‌ص ــوز پس ــداد 36 دانش‌آم ــکیل داد. تع تش
هدفمنــد انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی )از طریــق قرعه‌کشــی( 
ــه ســه گــروه 12 نفــره )ســوپربرین، ایروبیــک و کنتــرل( تقســیم  ب
شــدند. معیارهــای ورود بــه پژوهــش شــامل: جنســیت پســر، 
اضافــه‌وزن دارا بــودن شــاخص تــوده بدنــی )66/49±27/1( 25 تــا 
30، ســامت جســمانی و روانــی، تکمیــل برگــه رضایت‌نامــه جهــت 
ــش،  ــد پژوه ــام فرآین ــی انج ــق، توانای ــه در تحقی ــرکت داوطلبان ش
عــدم ســابقه ورزشــی، مشــارکت والدیــن و همــکاری معلمــان 
ــای  ــدند و معیاره ــش ش ــد پژوه ــتند وارد فرآین ــی را داش تربیت‌بدن
ــکاری در  ــه هم ــه ادام ــل ب ــدم تمای ــامل: ع ــش ش ــروج از پژوه خ

ــود. ــافرت ب ــاری و مس ــور، بیم ــدم حض ــش، ع پژوه

ابزارابزار
به‌منظــور ثبــت اطلاعــات بیوگرافــی شــرکت‌کنندگان شــامل: 
ــخصات  ــنامه‌ی مش ــی، از پرسش ــابقه‌ی ورزش ــد، وزن و س ــن، ق س
ــتند از  ــی داش ــابقه ورزش ــه س ــرادی ک ــد و اف ــتفاده ش ــردی اس ف
تحقیــق حــذف شــدند. بــرای اندازه‌گیــری قــد افــراد شــرکت‌کننده 
ــر  ــت 0/01 مت ــا دق ــان ب ــور آلم ــاخت کش ــکا س ــنج س ــد س از ق

اســتفاده شــد و بــرای اندازه‌گیــری وزن از تــرازوی دیجیتالــی 
پزشــکی ســکا، ســاخت کشــور آلمــان بــا دقــت 0/1 گــرم اســتفاده 
شــد. بــرای کنتــرل فشــار تمریــن از مقیــاس 0-10 بــورگ اســتفاده 
شــد )28(. شــهیدی و همــکاران )29( اعتبــار و پایایــی ایــن مقیــاس 
را بــرای دانش‌آمــوزان گــزارش کــرد. آزمــون تبحــر حرکتــی 
ــع  ــار ـ مرج ــون هنج ــه آزم ــک مجموع ــكی ی ــس ـ اوزرتس برونینك
اســت کــه عملکــرد حرکتــی کــودکان 4/5 تــا 14/5 ســاله را ارزیابــی 
ــامل  ــون ش ــرده آزم ــت خ ــون از هش ــل آن آزم ــرم کام ــد. ف می‌کن
ــون در 14  ــاه از هشــت خــرده آزم ــرم کوت ــه و ف 46 بخــش جداگان
مــاده تشکیل‌شــده اســت کــه به‌صــورت انفــرادی انجــام می‌گــردد. 
برونینینكــس در ســال 1978 بــا اصــاح آزمون‌هــای تبحــر حرکتــی 
ــد  ــرم بلن ــرای ف ــان اج ــرد. زم ــه ک ــون را تهی ــن آزم اوزرتســكی، ای
ــه طــول  ــاه 20-15 دقیق ــرم کوت ــان اجــرای ف ــه و زم 60-45 دقیق
حرکتــی  ســنجش  بــرای  آزمــون  خــرده  چهــار  از  می‌کشــد. 
ــف  ــی ظری ــای حرکت ــرای مهارت‌ه ــون ب ــرده آزم ــه خ ــت، س درش
ــده  ــی تشکیل‌ش ــارت حرکت ــر دو مه ــرای ه ــون ب ــرده آزم و یک‌خ
ــی  ــدرت، هماهنگ ــه، ق ــی دوطرف ــادل، هماهنگ ــی، تع ــت )چابک اس
ــی، چالاکــی و  ــی حرکت ــرل بینای ــان پاســخ، کنت ــی، زم ــدام فوقان ان
ــون  ــن آزم ــی ای ــاز آزمای ــی ب ــب پایای ــی(. ضری ــدام فوقان ســرعت ان
87 و روایــی آن 84 درصــد گزارش‌شــده اســت. ایــن آزمــون از 
ــار  ــب اعتب ــار لازم برخــوردار اســت. به‌طوری‌کــه ضری ــی و اعتب روای
نمره‌هــای آزمــون برونینكــس ـ اوزرتســكی در بررســی مهارت‌هــای 
حرکتــی برابــر %90 بــوده اســت. ضریــب پایایــی بــاز آزمایــی ایــن 
مجموعــه در شــکل طولانــی 0/78 و در شــکل خلاصــه و کوتــاه آن 
0/86 گزارش‌شــده اســت. ذکــر ایــن نکتــه ضــرورت دارد کــه شــکل 
کوتــاه آزمــون، مهارت‌هــای حرکتــی افــراد را به‌صــورت کلــی 
مــورد ســنجش قــرار می‌دهــد و نمــره کل آن نشــانگر مهــارت کلــی 

ــد )30(.  ــف می‌باش ــت و ظری )شــامل: مهارت‌هــای درش
بــرای اندازه‌گیــری عملکــرد شــناختی شــرکت‌کنندگان از فــرم 
ــه  ــه در جامع ــار ک ــلر چه ــوش وکس ــاس ه ــدة مقی ــر ش تجدیدنظ
ــت  ــده اس ــی ش ــال هنجاریاب ــا 16 س ــش ت ــراد ش ــرای اف ــی ب ایران
ــا شــش خــرده آزمــون اســتفاده شــد )31(. ایــن مقیــاس هــوش  ب
دارای ده خــرده آزمــون و دو خــرده آزمــون پشــتیبان می‌باشــد کــه 
ــل  ــددی، تکمی ــة ع ــای حافظ ــرده آزمون‌ه ــش از خ ــن پژوه در ای
ــی  ــات، رمزنویس ــاق قطع ــا، الح ــر، مکعب‌ه ــم تصاوی ــر، تنظی تصاوی
جهــت نشــان دادن توجــه دانش‌آمــوزان اســتفاده شــد. فــرم 
ــار و  ــار دارای اعتب ــلر چه ــوش وکس ــاس ه ــدة مقی ــر ش تجدیدنظ
ــل  ــق، قب ــح اســت محق ــه توضی ــی لازم می‌باشــد )32(. لازم ب پایای
ــار به‌منظــور بررســی  ــوش وکســلر چه ــون ه ــرای آزم ــروع اج از ش
ــورت  ــون به‌ص ــرای آزم ــن اج ــکلات در حی ــدن مش ــخص ش و مش

حمید زاهدی و همکاران
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ــار روی  ــوش وکســلر چه ــون ه ــی( آزم ــه مقدمات آزمایشــی )مطالع
ــی  ــت. بررس ــام گرف ــش انج ــه پژوه ــارج از حیط ــوز خ 20 دانش‌آم
پایایــی و روایــی مقیــاس تجدیدنظــر شــده هــوش وكســلر چهــاردر 
شــهر شــیراز توســط اورنگــی و همــکاران )33( انجام‌گرفتــه اســت. 
نمونــه آمــاری ایــن پژوهــش را 205 آزمودنــی بهنجــار تشــکیل داده 
ــد.  ــرار گرفته‌ان ــی ق ــورد ارزیاب ــده م ــاس یادش ــا مقی ــه ب ــت ک اس
ــاز آزمایــی )r=84( ارزیابــی کرده‌انــد  پایایــی آزمــون را بــه شــیوه ب
ــای  ــن خط ــد. همچنی ــام ش ــش اع ــاً رضایت‌بخ ــج کام ــه نتای ک
ــاخص،  ــن ش ــه پایاتری ــد ک ــبه کردن ــری را محاس ــار اندازه‌گی معی
شــاخص توجــه و تمرکــز و در مرحلــه بعــد شــاخص حافظــه کلامــی 
ــاس  ــرای مقی ــاس، اج ــی مقی ــی روای ــور بررس ــت. به‌منظ ــوده اس ب
روی گــروه بالینــی دارای آســیب حافظــه یــا مشــکوک بــه آن 
ــی  ــه هنجاریاب ــا نمون ــج شــاخص ب ــروه را در پن ــن گ ــد. ای ــرا ش اج
مقایســه کردنــد کــه نمــرات پاییــن در شــاخص‌های مقیــاس 
بــرای گــروه بالینــی بــه دســت آمــد. آزمــون حافظــه وکســلر چهــار 
ــرد  ــه و عملک ــی حافظ ــرای ارزیاب ــی ب ــاس عین ــک مقی ــوان ی به‌عن
ــن آزمــون 74  ــی ای ــاز آزمای ــی ب شــناختی اســتفاده می‌شــود. پایای
ــه  ــد حافظ ــه بع ــون س ــن آزم ــت )34(. ای ــده اس ــد گزارش‌ش درص
کوتاه‌مــدت، تمرکــز و توجــه و جهت‌یابــی و بــه خاطــر آوری 
حافظــه طولانی‌مــدت را ارزیابــی می‌کنــد. مقیــاس هوشــی وکســلر 
چهــار بــرای کــودکان یــک آزمــون تحلیلــی اســت کــه نمره‌گــذاری 
آن برحســب میــزان موفقیــت آزمون‌شــونده انجــام می‌گیــرد. 
ــرد بلکــه  ــچ انجــام نمی‌گی ــون همه‌یاهی ــر اســاس قان نمره‌گــذاری ب
درجــه موفقیــت در نظــر گرفتــه می‌شــود. کل مقیــاس از 12 خــرده 
ــر اســاس همســانی درونــی در مــورد  آزمــون تشکیل‌شــده اســت. ب
همــه 11 گــروه ســنی: مقیــاس کلــی )%96(، مقیــاس کلامــی )94%( 
و مقیــاس غیرکلامــی )%90(. بــر اســاس بــاز آزمایــی روایــی مقیــاس 
ــی )90%(  ــاس غیرکلام ــی )%93( و مقی ــاس کلام ــی )%95(، مقی کل
ــت. در  ــوده اس ــاه ب ــک م ــه ی ــی در فاصل ــاز آزمای ــن ب ــد. ای می‌باش
فاصلــه زمانــی دو ســال پایایــی بیشــتری نشــان داد. خطــای معیــار 
ــرای مقیــاس کلــی )19/3(، مقیــاس کلامــی )60/3(  اندازه‌گیــری ب
ــرای  ــا ب ــترین خط ــت. بیش ــوده اس ــی )66/4( ب ــاس غیرکلام و مقی
ــات  ــه لغ ــرای گنجین ــا ب ــن خط ــام و کمتری ــه ارق ــای حافظ فراخن
بــوده اســت. شــیوه نمره‌گــذاری آزمــون کــودکان بــرای پاســخ هــر 
ســؤال یــک نمــره خــام فراهــم می‌شــود، نمــرات خــام همــه خــرده 
ــرای  ــن و ب ــب س ــه برحس ــی ک ــاس جدول‌های ــر اس ــا ب آزمون‌ه
ــده‌اند،  ــه ش ــه تهی ــور جداگان ــی به‌ط ــی و غیرکلام ــای کلام گروه‌ه
ــه  ــده ب ــراز ش ــرات ت ــوند و نم ــل می‌ش ــدی تبدی ــاس واح ــه مقی ب
ــرکت‌کننده در  ــده ش ــراز ش ــرات ت ــع کل نم ــد. جم ــت می‌آی دس
ــب هوشــی  ــه ضری ــری ب ــدول دیگ ــاس ج ــر اس ــا ب ــرده آزمون‌ه خ

تبدیــل می‌شــود کــه می‌تــوان ضرایــب هوشــی را بــرای هــر نیمــه 
ــرد )35(. ــرای کل آن محاســبه ک ــا ب ــاس ی مقی

روش اجراروش اجرا
IR. IAU. KHU� پژوهـ�ش)  اخـالق  مجـ�وز  اخـ�ذ  از  )پـ�س 

ISF.1401.199( بــا هماهنگــی معاونــت تربیت‌بدنــی و تندرســتی 
آموزش‌وپــرورش، بــا توجــه بــه اطلاعــات دانش‌آمــوزان دارای 
ــد  ــای پژوهــش را دارا بودن ــه معیاره ــر ک ــداد 55 نف ــه‌وزن، تع اضاف
ــرای  ــن اج ــد. ضم ــدا کردن ــر حضــور پی ــه 43 نف ــدند ک ــوت ش دع
ــن از  ــا والدی ــا تمــاس ب جلســه اول هفــت نفــر غیبــت داشــتند و ب
ــد  ــر وارد فرآین ــت 36 نف ــه همــکاری منصــرف شــدند و درنهای ادام
ــروه  ــه گ ــی در س ــورت تصادف ــداد به‌ص ــن تع ــدند. ای ــش ش پژوه
ــل  ــد. قب ــرار گرفتن ــرل( ق ــوپربرین و کنت ــک، س ــری )ایروبی 12 نف
ــراد  ــرای اف ــه ب ــک جلســه تفریحــی ک ــون در ی ــرای پیش‌آزم از اج
ــن  ــوزان و والدی ــرای دانش‌آم ــد ب ــده ش ــدارک دی ــرکت‌کننده ت ش
ــی  ــای موردبررس ــای متغیره ــرای آزمون‌ه ــی اج ــورد چگونگ در م
از  دانش‌آمــوزان  تأییــد  ضمــن  ادامــه  در  شــد.  داده  توضیــح 
ــد در  ــرار ش ــد و ق ــذ ش ــه اخ ــه آگاهان ــه رضایت‌نام ــن مربوط والدی
ــه  روز بعــد افــراد در ســالن معرفی‌شــده در ســاعت مقــرر حضــور ب
ــوزان،  ــراه دانش‌آم ــه هم ــن ب ــون والدی ــانند. در پیش‌آزم ــم رس ه
حضــور داشــتند و از کلیــه افــراد طبــق برنامــه زمان‌بنــدی کــه بــه 
دانش‌آمــوزان پســر دارای اضافــه‌وزن داده‌شــده بــود، آزمــون هــوش 
ــکی،  ــی اوزرتس ــر حرکت ــاه تبح ــرم کوت ــون ف ــار و آزم ــلر چه وکس
گرفتــه شــد. از دانش‌آمــوزان گــروه کنتــرل خواســته شــد بــه امــور 
روزمــره خــود بپردازنــد و از والدیــن آن‌هــا خواســته شــد کــه پــس 
از اتمــام برنامــه تمرینــی بــا تماســی کــه بــا آن‌هــا گرفتــه خواهــد 
ــد. در  ــون بیاورن ــرای پس‌آزم ــت اج ــود را جه ــوز خ ــد، دانش‌آم ش
ــزه  ــاد انگی ــرای ایج ــه ب ــه‌ای ک ــون هدی ــه پیش‌آزم ــای جلس انته
دیده‌شــده  تــدارک  والدیــن  و  دانش‌آمــوزان  مشــارکت  جهــت 
ــی  ــروه تمرین ــراد گ ــرار شــد اف ــوزان داده شــد. ق ــه دانش‌آم ــود ب ب
ایروبیــک و ســوپربرین طبــق برنامــه بــا لبــاس ورزشــی حضورداشــته 
ــه افــراد معرفی‌شــده  باشــند )لازم بــه توضیــح اســت ســالنی کــه ب
ــش  ــام پژوه ــرای انج ــب ب ــتقل مناس ــه مس ــود دارای دو مجموع ب
ــاع  ــه اط ــات ب ــرای تمرین ــات اج ــی و جزئی ــه تمرین ــود(. برنام ب
ــود،  ــگ شــده ب ــا هماهن ــا آن‌ه ــن منظــور ب ــرای ای ــه ب ــی ک مربیان
ــروه  ــر دو گ ــر ه ــر چه‌بهت ــدن ه ــان ش ــرای همس ــد. ب ــانده ش رس
ــز  ــد و محقــق نی ــات خــود را انجــام می‌دادن ــک ســاعت تمرین در ی
به‌طــور هم‌زمــان در هــر دو مجموعــه ایروبیــک و ســوپربرین 
نظــارت داشــت. زمــان اجــرای تمرینــات در هــر دو گــروه 40 دقیقــه 
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ــردن و 30  ــرد ک ــردن و س ــرم ک ــه گ ــج دقیق ــامل پن ــه ش ــود ک ب
دقیقــه هــم اجــرای برنامه‌هــای تمرینــی مرتبــط بــود. طبــق برنامــه 
ــردن  ــرم ک ــه گ ــج دقیق ــامل پن ــک ش ــه ایروبی ــده برنام معرفی‌ش
ــات  ــری عض ــات انعطاف‌پذی ــام تمرین ــرم و انج ــدن ن ــامل دوی )ش
پشــت و کمــر، عضــات پشــت ران و ســاق پــا(، 10 دقیقــه تمریــن 
حــرکات یــاد گرفته‌شــده، 10 دقیقــه آمــوزش حــرکات جدیــد، 10 

دقیقــه آمــوزش و اجــرای زنجیره‌هــا، پنــج دقیقــه آخــر ســرد کــردن 
ــک از  ــرکات ایروبی ــه ح ــود ک ــب ب ــوزش به‌این‌ترتی ــیوه آم ــود. ش ب
ســاده بــه پیچیــده همــراه بــا موزیک‌هــای شــاد آمــوزش داده شــد 
ــاده و  ــای س ــب و زنجیره‌ه ــرکات ترکی ــات ح ــرفت جلس ــا پیش و ب
ــات  ــه و تمرین ــرکت‌کنندگان آموخت ــه ش ــرفته‌تر ب ــت پیش درنهای

طبــق برنامــه اجــرا شــد.

به نقل از کوکلانی و همکاران )36(

جدولجدول11.. برنامه تمرینی ایروبیک

جدولجدول22.. برنامه تمرینی سوپربرین

سرفصل تمرین‌هاهفته

آشنایی با نحوه‌ی صحیح گرم و سرد کردن- آموزش حرکات چهارضرب1

آموزش حرکت چهارضرب1

آموزش حرکات چهارضرب1

آموزش حرکات چهارضرب1

آموزش حرکات هشت ضرب1

آموزش حرکات هشت ضرب1

آشنایی با مفهوم زنجیره و طراحی زنجیره‌ی ایروبیک1

آموزش ترکیب حرکات چهار و هشت ضرب- طراحی زنجیره‌ی گروهی ایروبیک1

محتواهدفجلسه

اول
برقراري ارتباط با آزمودنی‌ها، توضیح 
روش اجراي تمرینات و بیان مزایاي 

تمرینات و اجراي تمرین

پنج دقیقه گرم کردن )شامل دویدن نرم و انجام تمرینات انعطاف‌پذیری عضلات پشت و کمر، عضلات پشت ران 
و ساق پا( و انجام تمرینات سوپربرین

به‌صورت یک دقیقه تمرین و یک دقیقه استراحت

دوم تا 
اجراي تمرینچهارم

گرم کردن )شامل دویدن نرم و انجام تمرینات انعطاف‌پذیری عضلات پشت و
کمر، عضلات پشت ران و ساق پا( به مدت شش دقیقه و انجام تمرینات سوپربرین

به‌صورت یک دقیقه تمرین و یک دقیقه استراحت

پنجم تا 
اجراي تمرینهشتم

گرم کردن )شامل دویدن نرم و انجام تمرینات انعطاف‌پذیری عضلات پشت و
کمر، عضلات پشت ران و ساق پا( به مدت شش دقیقه و انجام تمرینات سوپربرین

به‌صورت دو دقیقه تمرین و یک دقیقه استراحت

تمریــن ســوپربرین یــوگا پژوهــش بــه ایــن صــورت اجــرا شــد. ابتــدا 
ــدازه عــرض  ــا را به‌ان ــه ســمت شــرق مــی اســتاد، پاه ــوز ب دانش‌آم
ــان را  ــقف ده ــرده و س ــود را رل ک ــان خ ــرد و زب ــاز می‌ک ــانه ب ش
ــا انگشــتان شســت و  ــه گــوش راســت ب لمــس می‌کــرد، ســپس لال
اشــاره دســت چــپ فشــار مــی‌داد و لالــه گــوش چــپ بــا انگشــتان 
ــت‌های  ــد. انگش ــار داده می‌ش ــت فش ــت راس ــاره دس ــت و اش شس
شســت در حیــن فشــار دادن در جلــوی لاله گوش و انگشــتان اشــاره 
ــو  ــد نگاه‌داشــتن گــوش جل ــت. در فرآین ــرار می‌گرف در پشــت آن ق
ــازوی ســمت چــپ قــرار گرفــت.  ــو ب ــازوی ســمت راســت‌روی جل ب
می‌دادنــد  انجــام  را  پاییــن  اســکات  هنگامی‌کــه  دانش‌آمــوزان 
ــت  ــالا حرک ــه ب ــه ب ــد و هنگامی‌ک ــل فرومی‌بردن ــه داخ ــس را ب نف
ــرل  ــت کنت ــد )37(. جه ــرون می‌دادن ــه بی ــس را ب ــد نف می‌کردن

ــرای  ــرای اج ــد و ب ــتفاده ش ــورگ اس ــون ب ــن از آزم ــدت تمری ش
ــیم  ــورد ترس ــت ب ــه وای ــر روی یک‌تخت ــورگ ب ــدول ب ــر ج راحت‌ت
شــد و جلــوی هــر درجــه از شــدت فعالیــت بدنــی ادراک‌شــده بــرای 
ــن  ــرای ای ــط اســتفاده شــد. ب ــر آدمــک مرتب ــوزان از تصوی دانش‌آم
منظــور از دانش‌آمــوزان خواســته شــد، در دامنــه موردنظــر، فعالیــت 
کننــد و زمانــی کــه فــردی درخواســت اســتراحت داشــت بــه او بــه 
ــن  ــدت تمری ــد ش ــعی ش ــد و س ــتراحت داده می‌ش ــدار لازم اس مق
ــاد نباشــد و در دامنــه 60 الــی 70 درصــد حداکثــر  ــرای افــراد زی ب
اکســیژن مصرفــی باشــد و بعــد اســتراحت لازم مجــدداً وارد تمریــن 
می‌شــدند. پــس از اتمــام هشــت هفتــه تمریــن دو جلســه در هفتــه، 
ــار و  ــلر چه ــوش وکس ــون ه ــروه آزم ــه گ ــر س ــون از ه در پس‌آزم

ــه شــد ــی گرفت ــا تبحــر بدن ــط ب ــای مرتب آزمون‌ه

حمید زاهدی و همکاران
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ادامه جدولادامه جدول22.. برنامه تمرینی سوپربرین

محتواهدفجلسه

نهم تا 
اجراي تمریندوازدهم

گرم کردن )شامل دویدن نرم و انجام تمرینات انعطاف‌پذیری عضلات پشت و
کمر، عضلات پشت ران و ساق پا( به مدت 6 دقیقه و انجام تمرینات سوپربرین

به‌صورت سه دقیقه تمرین و یک دقیقه استراحت

دوازدهم تا 
اجراي تمرینشانزدهم

گرم کردن )شامل دویدن نرم و انجام تمرینات انعطاف‌پذیری عضلات پشت و
کمر، عضلات پشت ران و ساق پا( به مدت 6 دقیقه و انجام تمرینات سوپربرین

به‌صورت چهار دقیقه تمرین و 90 ثانیه استراحت

روش آماریروش آماری
جهــت تحلیــل اطلاعــات از تحلیــل واریانــس مرکــب، پــس از 
بررســی نرمــال بــودن )بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو-ویلک(، 
همگنــی واریانس‌هــا )بــا اســتفاده از آزمــون لویــن( و همگنــی 
ماتریکس‌هــای واریانس-کوواریانــس )آزمــون باکــس( اســتفاده 
ــزار SPSS نســخه 23 در ســطح  ــن منظــور از نرم‌اف ــرای ای شــد. ب

معنــاداری کمتــر از پنج‌صــدم اســتفاده شــد.

یافته‌های پژوهشیافته‌های پژوهش
 جهــت رعایــت پیش‌فــرض نرمــال بــودن داده‌هــا از آزمــون شــاپیرو-

ــرای عملکــرد شــناختی  ــد و مشــخص شــد ب ویلــک اســتفاده گردی
 )w)36(=0/95 ،p=0/20( و تبحــر حرکتــی )w)36(=0/92 ،p=0/12(
ــرض  ــرای بررســی پیش‌ف ــت شــده اســت و ب ــرض رعای ــن پیش‌ف ای
تســاوی واریانس‌هــای دو گــروه در جامعــه از آزمــون لویــن اســتفاده 
ــناختی  ــرد ش ــرای عملک ــرض، ب ــن پیش‌ف ــد ای ــخص ش ــد و مش ش
 )F)2(=1/25  ،p=0/12( حرکتــی  تبحــر  و   )F)2(=1/74  ،p=0/97(
ــی  ــس حاک ــون باک ــج آزم ــت )p≥ 0/05(. نتای ــده اس ــت ش رعای
از رعایــت فــرض همگنــی ماتریکس‌هــای واریانس-کوواریانــس 

.)Box=11/94  ،F=1/81  ،P=0/092( می‌باشــد 

به نقل از موسوی ساداتی و بازار گرد )36(

جدولجدول33.. میانگین و انحراف معیار متغیرهای مورد بررسی

انحراف معیارمیانگینمرحلهمتغیرگروه

ایروبیک

عملکرد شناختی
46/752/13پیش‌آزمون

53/071/78پس‌آزمون

تبحر حرکتی
48/021/84پیش‌آزمون

52/711/46پس‌آزمون

سوپربرین

عملکرد شناختی
46/752/13پیش‌آزمون

54/752/13پس‌آزمون

تبحر حرکتی
46/831/34پیش‌آزمون

55/791/19پس‌آزمون

کنترل

عملکرد شناختی
47/661/92پیش‌آزمون

48/331/96پس‌آزمون

تبحر حرکتی
47/661/92پیش‌آزمون

47/502/06پس‌آزمون
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سطح Fمجذور میانگیندرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر وابستهمنبع
توانمجذور اتامعناداری

گروه
290/332145/1694/220/0000/851/00تبحر حرکتی

329/162164/5844/570/0000/731/00عملکرد شناختی

خطا
50/83331/54تبحر حرکتی

121/83333/69عملکرد شناختی

سطح معناداریخطای استاندارداختلاف میانگینمقایسه گروهمتغیر

عملکرد 
شناختی

1/660/780/10-سوپربرینایروبیک

5/410/780/000کنترلایروبیک

7/080/780/000کنترلسوپربرین

تبحر حرکتی

3/070/500/000-سوپربرینایروبیک

3/860/500/000کنترلایروبیک

6/940/500/000کنترلسوپربرین

جدولجدول44.. نتایج آزمون لا مبادی ویلکز حاصل از محاسبات معناداری چند متغیری

جدولجدول55.. نتایج تحلیل مقایسه اثر یک دوره تمرین سوپربرین و ایروبیک بر عملکرد شناختی و تبحر حرکتی

جدولجدول66.. نتایج آزمون تعقیبی توکی جهت مقایسه زوجی عملکرد شناختی و تبحر حرکتی و تعیین تفاوت بین گروه‌ها

0/1034/164/0064/000/0000/681/00لا مبادی ویلکزگروه

نتایــج آزمــون جــدول )4(، نشــان از اثــر چنــد متغیــری معنــادار بــر 
متغیرهــای وابســته عملکــرد شــناختی و تبحــر حرکتــی دارد.

بــا توجــه بــه نتایــج آزمــون تــک متغیــره جــدول )5(، مشــخص شــد 
ــطح  ــه س ــه ب ــا توج ــش ب ــرکت‌کننده در پژوه ــای ش ــن گروه‌ه بی
معنــاداری گزارش‌شــده در امتیــاز عملکــرد شــناختی و تبحــر 

حرکتــی تفــاوت آمــاری معنــادار وجــود دارد. جهــت مشــخص شــدن 
ــی توکــی اســتفاده شــد. ــون تعقیب ــا از آزم ــن گروه‌ه ــاوت بی تف

ــا توجــه بــه گــزارش نتایــج آزمــون توکــی جــدول )6( و مقایســه  ب
ــاداری گزارش‌شــده، مشــخص  زوجــی صــورت گرفتــه و ســطح معن
شــد بیــن دو گــروه تمرینــی ایروبیــک و ســوپربرین در امتیــاز 
ــی  ــدارد؛ ول ــود ن ــاداری وج ــاری معن ــاوت آم ــناختی تف ــرد ش عملک
ــادار  ــاری معن ــاوت آم ــی تف ــروه تجرب ــن دو گ ــی بی در تبحــر حرکت
وجــود دارد. همچنیــن، مشــخص شــد در پس‌آزمــون بیــن دو گــروه 
ــر  ــناختی و تبح ــرد ش ــاز عملک ــرل در امتی ــروه کنت ــا گ ــی ب تجرب

ــادار وجــود دارد. ــاری معن ــاوت آم ــی تف حرکت

بحثبحث
ــن  ــک دوره تمری ــر ی ــدف از اجــرای پژوهــش حاضــر مقایســه اث ه
ســوپربرین یــوگا و ایروبیــک بــر بهبــود عملکــرد شــناختی و تبحــر 
ــهر  ــه‌وزن ش ــال دارای اضاف ــوزان پســر 10-۱2 س ــی دانش‌آم حرکت
اصفهــان بــود. بــا توجــه بــه مقایســه میانگیــن پیش‌آزمــون و 
پس‌آزمــون امتیــاز عملکــرد شــناختی و تبحــر حرکتــی و بــا 
ــک  ــد ی ــخص ش ــده، مش ــاداری گزارش‌ش ــطح معن ــه س ــت ب عنای
ــود عملکــرد شــناختی  ــر بهب ــک و ســوپربرین ب ــن ایروبی دوره تمری
ــادار  ــر معن ــش اث ــرکت‌کننده در پژوه ــراد ش ــی اف ــر حرکت و تبح
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ــر عملکــرد  ــن ایروبیــک ب ــادار تمری ــر معن ــه اث ــا توجــه ب داشــت. ب
ــج پژوهش‌هــای غفــوری و همــکاران  ــا نتای ــه ب ــن یافت شــناختی؛ ای
ــکیان  ــی و زرش ــکاران )39( و کاشــی، رفیع ــان زاده و هم )38(، قرب
ــی  ــات حاک ــن مطالع ــی ای ــزارش پژوهش ــد، گ ــو می‌باش )40( همس
ــر عملکــرد شــناختی  ــی ب ــر مثبــت و اثرگــذار فعالیت‌هــای بدن از اث
و پیشــرفت تحصیلــی می‌باشــد. ولــی بــا یافته‌هــای کیلــی و 
فاکــس )9( همســو نیســت. شــاید دلیــل ناهم‌ســویی یافتــه حاضــر 
ــه در  ــل باشــد ک ــن دلی ــه ای ــی و فاکــس ب ــج پژوهــش کیل ــا نتای ب
ــه موردبررســی  ــوق، از 17 مقال ــه ف ــروری صــورت گرفت پژوهــش م
11 مقالــه از نــوع همبســتگی بــوده اســت کــه ایــن خــود می‌توانــد 
ــوان  ــوده باشــد. شــاید بت ــر ب ــر نتیجــه گزارش‌شــده مؤث ــالاً ب احتم
تأثیــر تمرینــات ایروبیــک بــر عملکــرد شــناختی را بــه یــک ســری 
ــبت داد  ــز نس ــخصی از مغ ــق مش ــیمیایی در مناط ــرات نورش تغیی
کــه ســبب افزایــش ترشــح میانجی‌هــای عصبــی همچــون اســتیل 
کولیــن، ســروتونین و نورادرنالیــن می‌شــود. ایــن میانجی‌هــای 
ــرو فیزیولوژیکــی  ــت الکت ــرات در فعالی ــی موجــب ایجــاد تغیی عصب
ــح  ــرای توضی ــه ب ــی ک ــی از راهکارهای ــت )21(. یک ــده اس ــز ش مغ
ــده  ــناختی پیشنهادش ــرد ش ــک و عملک ــن ایروبی ــن تمری ــه بی رابط
ــتقیم  ــور مس ــمانی به‌ط ــت جس ــن و فعالی ــه تمری ــت ک ــن اس ای
ــر  ــه نظ ــد. ب ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــز را تح ــرد مغ ــاختار و عملک س
می‌رســد اجــرای برنامــه تمرینــی ایروبیــک موجــب افزایــش 
ظرفیــت هــوازی بــرای تقویــت جریــان خــون مغــزی، بهبــود 
ــه  ــیدن ب ــرعت بخش ــز، س ــز در مغ ــیژن و گلوک ــرداری از اکس بهره‌ب
انتقــال مــواد بیوشــیمیایی و افزایــش فعالیــت آنزیــم آنتی‌اکســیدان 
خــون بــرای دفــع ســریع رادیکال‌هــای آزادشــده باشــد )41(. مــک 
ــناختی را  ــرد ش ــر عملک ــت جســمانی ب ــت فعالی ــر مثب اون2 )42(اث
تأییــد کــرد. کيســلر و همــکاران3 )43( و مختــاری و همــکاران )44( 
طــی تحقیقاتــی گــزارش کردنــد کــه از طریــق فعالیت‌هــای ورزشــی 
ــید.  ــود بخش ــناختی را بهب ــرد ش ــردازش عملک ــوان پ ــب می‌ت مناس
ــی  ــه تمرین ــرای برنام ــه اج ــود دارد ک ــال وج ــن احتم ــن ای همچنی
ــرد  ــود عملک ــون، بهب ــان خ ــش جری ــث افزای ــک باع ــرح ایروبی مف
ــده  ــزی ش ــای مغ ــرون ه ــردن ن ــه آزاد ک ــک ب ــا و تحری ــرون ه ن
ــت الاســتیکی ســیناپس‌ها  ــود حال ــع آن باعــث بهب ــه طب باشــد و ب
ــد.  ــده باش ــود، ش ــری می‌ش ــناختی بهت ــرد ش ــب عملک ــه موج ک
ــش سیناپســی  ــی پی ــک عصب ــرض تحری ــه در مع ــیناپس‌هایی ک س
تکرارشــونده )ناشــی از فعالیــت بدنــی( قــرار می‌گیرنــد، تغییراتــی را 
ــد  ــه وجــود می‌آورن در تحریک‌پذیــری نرون‌هــای پــس سیناپســی ب
و ایــن تغییــرات شــامل تســهیل در فعــال شــدن نــر ون‌هــا، تغییــر در 

2. McKeon et al
3. Kaesler et al

ــن  ــه ای ــد ک ــده باش ــی ش ــای عصب ــش انتقال‌دهنده‌ه ــوی رهای الگ
ــد  ــده باش ــناختی ش ــرد ش ــود عملک ــبب بهب ــد س ــرات می‌توان تغیی
)5(. ورزش و فعالیــت بدنــی جریــان خــون را در کل بــدن افزایــش 
می‌دهــد و به‌موجــب آن جریــان خــون در مغــز نیــز افزایــش 

.)7( می‌یابــد 
بــا عنایــت بــه اثــر معنــادار تمریــن ســوپربرین بــر عملکرد شــناختی؛ 
ــکاران )45( و  ــیس و هم ــات فرانس ــج تحقیق ــا نتای ــه ب ــن یافت ای
ــس و  ــه پژوهــش جون ــا یافت تومــاس و ونکاتــش )46( هم‌راســتا و ب
لیتــل )47( مغایــر می‌باشــد. دلیــل احتمالــی مغایــرت یافتــه حاضــر 
ــرکت‌کننده در  ــای ش ــل نمونه‌ه ــس و لیت ــش جون ــه پژوه ــا نتیج ب
ــس و  ــه شــرکت‌کنندگان در پژوهــش جون پژوهــش می‌باشــد چراک
ــا  ــد ولــی در پژوهــش حاضــر کــودکان 11 ت لیتــل بزرگ‌ســال بودن
ــی از  ــات حاک ــن مطالع ــده از ای ــج گزارش‌ش ــد. نتای ــال بودن 12 س
ــد  ــوگا می‌توان ــوپربرین ی ــی س ــه تمرین ــرای برنام ــه اج ــت ک آن اس
ــع  ــه طب ــود و ب ــناختی ش ــی و ش ــای ذهن ــای ظرفیت‌ه ــث ارتق باع
ــه بررســی  ــه ب ــد. در پژوهشــی ک ــود یاب ــرد شــناختی بهب آن عملک
ــت در  ــری دس ــا قرارگی ــوگا ب ــکات ی ــه اس ــوم ب ــی موس ــر تمرین اث
ــن  ــد، ای ــه ش ــوگا( پرداخت ــات ی ــکلی از تمرین ــاص )ش ــت خ وضعی
ــد توجــه  ــات می‌توان ــوع تمرین ــن ن ــه ای ــد ک ــه دســت آم نتیجــه ب
انتخابــی و حالــت ذهنــی و روانــی افــراد را بهبــود بخشــد )18( ولــی 
در یــک پژوهــش دیگــر بــا بررســی اثــر بالقــوه تمرینــات ســوپربرین 
ــا اســتفاده از آزمــون تســهیل اعــداد  یــوگا بــر عملکــرد تحصیلــی ب
ــد  ــوگا نمی‌توان ــوپربرین ی ــات س ــیدند تمرین ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــرل و  ــروه کنت ــن گ ــی، بی ــرد تحصیل ــاداری در عملک ــاوت معن تف
گــروه مداخلــه ایجــاد کنــد )19(. یافته‌هــای پژوهــش جویــس )48(

نشــان داد کــه لاله‌هــای گــوش‌ انســان دارای نقــاط بســیار حساســی 
ــا،  ــا، تخمدان‌ه ــم‌ها، بیضه‌ه ــان، چش ــد ده ــه می‌توانن ــتند ک هس

پیشــانی و همچنیــن مغــز را تحریــک کننــد.
انــرژی در اندام‌هــای انتهایــی پــس از مدتــی بــه حالــت راکــد درآمده 
ــرای  ــا اج ــه ب ــت ک ــی اس ــن در حال ــد. ای ــه دام می‌افت ــع ب و درواق
ــتقیم  ــیری مس ــر در مس ــرژی موردنظ ــوگا ان ــوپربرین ی ــرکات س ح
بــه ســمت مرکــز بــدن هدایت‌شــده و از میــان قلــب و ســپس گلــو 
می‌گــذرد تــا بــه زبــان، دهــان و درنهایــت مغــز برســد. نیم‌کره‌هــای 
ــت و  ــوش راس ــب گ ــس از جان ــه و برعک ــورت یک‌طرف ــزی به‌ص مغ
ــن گــوش راســت نیمکــره چــپ و  ــک می‌شــوند؛ بنابرای چــپ تحری
گــوش چــپ نیمکــره راســت را تحریــک خواهــد کــرد. زمانــی کــه 
ــا  ــد، نیم‌کره‌ه ــاز کنن ــود را آغ ــات خ ــان عملی ــوش هم‌زم ــر دوگ ه
ــطح  ــوی در س ــی ق ــروع‌کننده فعالیت ــده و ش ــازی ش ــز همگام‌س نی
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مغــز خواهنــد شــد )48(. بــا ایــن وصــف بــه نظــر می‌رســد اجــرای 
برنامــه تمرینــی ســوپربرین باعــث شــده اســت افــراد شــرکت‌کننده 
در پژوهــش از عملکــرد مغــزی خــود بــه نحــو شایســته‌ای اســتفاده 
ــز  ــره مغ ــم ک ــر دونی ــت ه ــای فعالی ــرد و مزای ــد و از کارک کرده‌ان
بهتــر اســتفاده کرده‌انــد و شــاید همیــن امــر باعــث اثرگــزاری ایــن 
ــر بهبــود عملکــرد شــناختی افــراد شــرکت‌کننده  برنامــه تمرینــی ب
ــواج  ــد ام ــوگا تولی ــوپربرین ی ــدف س ــد. ه ــده باش ــش ش در پژوه
آلفــای مغــز بــرای حالــت آرام، متمرکــز ذهــن و افزایــش هوشــیاری 
اســت. امــواج آلفــای مغــز اضطــراب، بیماری‌هــای مرتبــط بــا 
اســترس را کاهــش می‌دهنــد، فوایــد امــواج آلفــا مطالعــات بســیاری 
ــن راســتا پژوهشــی باهــدف  ــب کــرده اســت. در ای ــه خــود جل را ب
بررســی اثــر امــواج آلفــا در مغــز بــا تمریــن ســوپربرین انجــام شــد 
)49( کــه بیــان کــرد پــس از 15 دقیقــه تمریــن یــوگای ســوپربرین، 
ــت  ــژه فعالی ــزی، به‌وی ــواج مغ ــت ام ــی در فعالی ــش قابل‌توجه افزای
ــا اجــرای  ــه نظــر می‌رســد ب ــن ب ــا حاصــل شــد. همچنی ــواج آلف ام
ــوزان  ــزی دانش‌آم ــای مغ ــواج آلف ــزان ام ــوپربرین می ــرکات س ح
ــه  ــه ب ــی ک ــا آرامش ــه و ب ــش افزایش‌یافت ــرکت‌کننده در پژوه ش
ــه  ــرد بهین ــز عملک ــده اســت مغ ــث ش ــرده اســت باع ــا ک ــراد الق اف
ــراد  ــناختی اف ــرد ش ــال آن عملک ــه دنب ــد و ب ــته باش ــود را داش خ

ــه اســت. بهبودیافت
بــا توجــه بــه اثــر آمــاری معنــادار تمریــن ایروبیــک و ســوپربرین بــر 
تبحــر حرکتــی، ایــن یافتــه بــا نتایــج تحقیقــات غفــوری و همــکاران 
ــوپ4   ــن، اور و پ ــد، میل ــکاران )50( و مک‌دونال )38(، کادورت و هم
)51( هم‌راســتا می‌باشــد. بــه نظــر می‌رســد اجــرای برنامــه تمرینــی 
ایروبیــک و ســوپربرین بــا اثــر کــه بــر مهارت‌هــای حرکتــی داشــته 
اســت توانســته‌اند باعــث رشــد و بهبــود امتیــاز تبحــر حرکتــی افــراد 
ــد  ــات نشــان می‌ده ــد. مطالع شــرکت‌کننده در پژوهــش شــده باش
کـــه پســـران دارای اضافــه‌وزن در اجــرای مهارت‌هــای ایســتا و پویــا 
عملکــرد ضعیفــی دارنـــد )52(. احتمــالاً انجــام حــرکات ایروبیــک 
باعــث هماهنگــی بیشــتر در افــراد شــرکت‌کننده در پژوهــش 
شــده اســت )53(. همچنیــن ایــن احتمــال وجــود دارد کــه اجــرای 
برنامــه تمرینــی ایروبیــک بــا تاکیــدی کــه بــر به‌کارگیــری سیســتم 
هــوازی دارد باعــث اســتفاده بیشــتر از ذخیــره بافــت چربــی شــده 
ــی  ــار فیزیولوژیک ــی وزن و آث ــبی احتمال ــش نس ــا کاه ــد و ب باش
ــود  ــث بهب ــک )54(، باع ــی ایروبی ــه تمرین ــرای برنام ــل از اج حاص
ــش  ــرکت‌کننده در پژوه ــه‌وزن ش ــراد دارای اضاف ــی اف ــر حرکت تبح
ــا  ــوپربرین ب ــرکات س ــرای ح ــاید اج ــر ش ــد و ازطرف‌دیگ ــده باش ش
تقویــت عضــات انــدام تحتانــی باعــث بهبــود مهارت‌هــای حرکتــی 
درشــت مثــل دویــدن، پریــدن و تعــادل شــده باشــد و بــا به‌کارگیری 
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ظرفیــت عملکــردی هــر دونیــم کــره مغــز و آرامــش حاصل‌شــده و 
تقویــت امــواج آلفــای مغــز از اجــرای حــرکات ســوپربرین به‌صــورت 
مســتقیم و غیرمســتقیم باعــث بهبــود در مهارت‌هــای ظریــف افــراد 
ــود  ــر بهب ــن ام شــرکت‌کننده در پژوهــش شــده باشــد و حاصــل ای

تبحــر حرکتــی افــراد شــده باشــد.
ــون  ــناختی در پیش‌آزم ــرد ش ــاز عملک ــرل امتی ــه کنت ــه ب ــا توج ب
ــروه  ــن دو گ ــی، مشــخص شــد بی ــی بونفرون ــون تعقیب ــج آزم و نتای
تمرینــی ایروبیــک و ســوپربرین در امتیــاز عملکــرد شــناختی تفــاوت 
ــن دو  ــون بی ــی در پس‌آزم ــت. ول ــود نداش ــاداری وج ــاری معن آم
گــروه تجربــی بــا گــروه کنتــرل در امتیــاز عملکــرد شــناختی تفــاوت 

آمــاری معنــادار وجــود داشــت.
عملکــرد  پس‌آزمــون  و  پیش‌آزمــون  میانگیــن  بــه  توجــه  بــا 
ــود  ــم وج ــوپربرین، علی‌رغ ــک و س ــی ایروبی ــروه تمرین ــناختی گ ش
تفــاوت و بهتــر بــودن امتیــاز گــروه تمرینــی ســوپربرین نســبت بــه 
ــوده  ــدازه‌ای نب ــاوت به‌ان ــی تف ــون ول ــک در پس‌آزم ــروه ایروبی گ
ــی  ــروه تجرب ــن دو گ ــادار بی ــاری معن ــاوت آم ــاهد تف ــه ش اســت ک
ــی  ــد حرکت ــب رش ــه کس ــد ک ــنهاد می‌کنن ــان پیش ــیم. محقق باش
ــد  ــه می‌توان ــا رشــد فکــری و آمادگــی جســمانی همــراه اســت ک ب
ــن  ــر بگــذارد )16(. بااین‌حــال، ای ــر رشــد شــناختی کــودکان تأثی ب
ــکاش  ــا یافتــه فرانســیس و همــکاران )45( و تومــاس و ون نتیجــه ب
)46( همســو می‌باشــد. فرانســیس و همــکاران )45( تحقیقــی بــرای 
آشــکار شــدن فوایــد ورزش بــر مغــز انجــام دادنــد، تحقیقاتــی نیــز 
بــرای مقایســه اثــر ســوپربرین و ایروبیــک بــر حافظــه اجــرا کردنــد 
و نتایــج پژوهــش نشــان داد برنامــه تمرینــی ســوپربرین بــر کنتــرل 
ــان  ــت و نش ــت داش ــر مثب ــردی اث ــه کارک ــرد حافظ ــه و عملک توج
دادنــد در مقایســه بــا تمریــن هــوازی، تأثیــر برنامــه تمرینــی 
ســوپربرین بــر حافظــه فعــال و زمــان واکنــش بینایــی بیشــتر بــود. 
تومــاس و ونکاتــش )46( در پژوهشــی بــه مقایســه آثــار ســوپربرین و 
ایروبیــک بــر عملکــرد شــناختی )توجــه و حافظــه فعــال( پرداختنــد، 
نتایــج نشــان دادنــد تمریــن حــرکات ســوپربرین تأثیــر مثبتــی بــر 
ــه  ــر ب ــن تأثی ــال دارد و ای ــه فع ــای حافظ ــه و مولفه‌ه ــرل توج کنت
نســبت گــروه ایروبیــک بارزتــر بــود. شــاید علــت عــدم وجــود تفــاوت 
آمــاری معنــادار بیــن دو گــروه تجربــی ایروبیــک و ســوپربرین، کــم 
بــودن زمــان تمرینــات )40 دقیقــه( و تعــداد جلســات )16 جلســه( 
ــالاً  ــن احتم ــد. همچنی ــه( باش ــه )دو جلس ــر هفت ــده در ه ارائه‌ش
ــم  ــوی باه ــتا و همس ــک راس ــی در ی ــه تمرین ــن دو روش برنام ای
ــراد شــرکت‌کننده در  باعــث بهبــود و ارتقــای عملکــرد شــناختی اف
پژوهــش شــده اســت و همیــن امــر احتمــالاً باعــث بــه وجــود آمــدن 
ــی شــده اســت. عــدم تفــاوت آمــاری معنــادار بیــن دو گــروه تجرب

حمید زاهدی و همکاران
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ــن  ــی توکــی، مشــخص شــد بی ــون تعقیب ــج آزم ــه نتای ــا توجــه ب ب
دو گــروه تمرینــی ایروبیــک و ســوپربرین در امتیــاز تبحــر حرکتــی 
تفــاوت آمــاری معنــاداری وجــود دارد. همچنیــن نتایج نشــان دادبین 
دو گــروه تجربــی بــا گــروه کنتــرل در امتیــاز تبحــر حرکتــی تفــاوت 
آمــاری معنــادار وجــود دارد. بــا عنایــت بــه میانگیــن امتیــاز تبحــر 
ــون و  ــوپربرین در پیش‌آزم ــک و س ــی ایروبی ــروه تمرین ــی گ حرکت
پس‌آزمــون، امتیــاز تبحــر حرکتــی افــراد گــروه تجربــی ســوپربرین 
بیش‌تــر بــوده اســت. می‌تــوان گفــت بــا عنایــت بــه اثرگــذاری هــر 
ــه  ــون ب ــی از پیش‌آزم ــر حرکت ــود تبح ــی در بهب ــه تمرین دو برنام
پس‌آزمــون، در مقــام مقایســه، برنامــه تمرینــی ســوپربرین بــه دلیــل 
ــی کــه در امتیــاز مهارت‌هــای  ــدام تحتان درگیــر کــردن عضــات ان
درشــت )دویــدن و چابکــی، تعــادل، قــدرت و هماهنگــی دوســویه( 
ــالاً توانســته  ــوپربرین احتم ــرای حــرکات س ــوده اســت، اج ــر ب مؤث
اســت نســبت بــه حــرکات ایروبیــک اثرگذارتــر باشــد. همچنیــن بــه 
علــت به‌کارگیــری هــر دونیــم کــره مغــز، شــاید باعــث شــده اســت 
ــی و  ــی حرکت ــرل بینای ــخ، کنت ــرعت پاس ــف )س ــای ظری مهارت‌ه
ــند و  ــه باش ــا یافت ــتر ارتق ــی( بیش ــدام فوقان ــی ان ــرعت و چالاک س
ــاز تبحــر  ــن عوامــل باعــث شــده اســت اثرگــذاری امتی مجمــوع ای
ــک، بیشــتر شــده  ــه ایروبی ــروه ســوپربرین نســبت ب ــی در گ حرکت

اســت.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
ــر  ــوپربرین ب ــک و س ــن ایروبی ــک دوره تمری ــر ی ــه اث ــت ب ــا عنای ب
عملکــرد شــناختی و تبحــر حرکتــی دانش‌آمــوزان پســر دارای 
ــاز  ــدم نی ــه ع ــه ب ــا توج ــش و ب ــرکت‌کننده در پژوه ــه‌وزن ش اضاف
بــه تجهیــزات و امکانــات خــاص و ســهولت اجــرا بــا حداقــل 
امکانــات و مشــارکت والدیــن و معلمــان و مربیــان در اجــرای 
ــای عملکــرد شــناختی و تبحــر  ــن دو روش تمرینــی جهــت ارتق ای
حرکتــی جامعــه هــدف، اســتفاده از ایــن دو روش تمرینــی توصیــه 
می‌شــود. همچنیــن بــا توجــه بــه اثرگــذاری بهتــر برنامــه تمرینــی 
ســوپربرین بــر تبحــر حرکتــی اســتفاده از روش حــرکات ســوپربرین 
ــد اســت.  ــورد تأکی ــه هــدف م ــی جامع ــای تبحــر حرکت ــرای ارتق ب
ــرد  ــر عملک ــن ب ــیت و س ــر جنس ــود اث ــنهاد می‌ش ــن پیش همچنی
شــناختی و تبحــر حرکتــی بــا اجــرای برنامــه تمرینــی ســوپربرین و 

ــرد. ــرار گی ــورد پژوهــش ق ــک م ایروبی

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی

حامی مالیحامی مالی
ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 

در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان
حمیــد زاهــدی: ایــده و طراحــی پژوهــش، تحلیــل داده، تفســیر 

ــی دست‌نوشــته ــد نهای ــش و تایی ــه، ویرای ــج، تهی نتای
متیــن شــاهی: ایــده و طراحــی پژوهــش، جمــع‌آوری داده، تحلیــل 

داده و تفســیر نتایــج

تعارض منافعتعارض منافع
بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانیتشکر و قدردانی
از کلیــه افــرادی کــه در ایــن پژوهــش مســاعدت و همــکاری 
کرده‌انــد به‌خصــوص تربیت‌بدنــی آمــوزش و پــرورش اصفهــان، 
تشــکر  صمیمانــه  مشــارکت‌کننده  دانش‌آمــوزان  و  والدیــن 

. یــم می‌نما
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