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Introduction: Executive functions are a vital indicator of athletic success, and one of the 
interventions that can influence them is Quadrato motor meditation. The present study aimed to 
investigate the effect of these trainings at the behavioral level on the executive function of semi-skilled 
athletes 

Methods: One hundred semi-skilled female athletes aged 15 to 18 years were selected via 
convenience sampling from shooters in Yazd province and randomly assigned to experimental and 
control groups. Each component of executive function was assessed in separate sessions. The 
Quadrato motor meditation intervention was performed for 28 days, six minutes per day. The post-
test was then administered following the same protocol as the pre-test. Data were analyzed using 
multivariate and univariate analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS software, with a significance 
level set at p<0.05. 
Results: The findings showed that Quadrato motor trainings were effective in increasing scores in 
interference and asymmetries of response from the response inhibition dimension, the two 
subcategories, and persistence from the cognitive flexibility dimension, and also in improving 
performance in the working memory dimension during the post-test phase. These improvements 
amounted to 12.6% in response inhibition, 21.6% in working memory, and 18% in cognitive 
flexibility. 
Conclusion: The results of this study are consistent with structural and functional brain research. 
Quadrato motor meditation training had a positive effect on the three core components of executive 
function at the behavioral level and could serve as an appropriate intervention to enhance executive 
functioning in athletes. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Cognitive abilities play a crucial role in determining 
athlete performance across various sports. Research 
indicates that an athlete's executive function 
significantly influences their success; athletes with 
stronger executive function are more likely to achieve 
high levels of performance, while those with weaker 
executive function may be more prone to dropping out 
of sports or failing to reach elite status. Quadrato motor 
training, developed by Patrizio Paoletti, is a form of 
anaerobic cognitive-motor training that involves 
coordinated movements, heightened awareness of body 
positioning, and improved attention division between 
motor responses and cognitive processing. The potential 
benefits of Quadrato motor training for enhancing 
executive function are evidenced by both functional and 
structural brain research. However, there are instances 
where structural or functional changes in the brain do 
not result in improved cognition or sensory control, 
possibly due to not reaching a critical threshold. 
Therefore, it is essential to investigate the direct effects 
of Quadrato motor training on cognitive and 
psychomotor levels. Quadrato motor  trainings are 
relatively simple from a motor perspective, making 
them accessible to nearly anyone. Moreover, compared 
to other mindfulness trainings, Quadrato motor training 
offers the advantage of being short in duration and can 
be practiced in limited spaces. This unique characteristic 
makes Quadrato motor training a technique that 
deserves further scientific exploration. 

Methods 

The present study is a quasi-experimental intervention 
utilizing a pre-test-post-test design with a control group. 
A total of 100 semi-skilled adolescent female athletes, 
aged 15 to 18 years, who participate in shooting clubs in 
Yazd province, were conveniently selected. These 
volunteers were then randomly assigned to either the 
control group or the experimental group. The 
experimental group consisted of 50 semi-skilled 
shooters who underwent the Quadrato motor 
intervention, while the control group included 50 semi-
skilled shooters who did not receive the Quadrato motor 
intervention. In separate sessions, the participants 
completed three tests—Wisconsin, N-Back, and Flanker 
cards—to measure executive function. The Quadrato 
motor trainings were conducted for 6 minutes each day 
over a period of 28 days. Following this intervention, a 
post-test was administered, similar to the pre-test. The 
data were analyzed using multivariate and univariate 

covariance tests in SPSS version 26 software, with a 
significance level set at p < 0.05. 

Results 

The findings indicated that Quadrato motor trainings 
were effective in enhancing scores in several cognitive 
areas. Specifically, there was a notable increase in the 
interference score and the rate of inconsistent responses 
in the response inhibition dimension. These trainings 
also improved both the persistence dimension and the 
results in the cognitive flexibility category, as well as 
working memory scores during the post-test stage. The 
improvements were quantified as follows: a  12/6% 
increase in response inhibition, a  21/6% 

increase in working memory, and an 18% increase in 
cognitive flexibility. More specifically, Quadrato motor 
trainings led to an 8.4% improvement in interference 
scores and a 7.7% improvement in the rate of 
inconsistent responses. Additionally, there was a 20.3% 
enhancement in the working memory dimension, along 
with increases of 17.6% in category scores and 14.2% in 
retention scores. In summary, the results suggest that 
Quadrato motor trainings significantly improve the 
interference score, the rate of incongruent responses in 
the response inhibition dimension, as well as the 
working memory dimension and both category and 
retention scores within the cognitive flexibility 
dimension. 

Conclusion 

The results of this study indicate that Quadrato motor 
trainings positively impact the three main components 
of executive function—cognitive flexibility, working 
memory, and response inhibition—at the behavioral 
level. These findings are consistent with existing 
research on the structural and functional aspects of the 
brain and suggest that Quadrato motor trainings could 
serve as an effective intervention to enhance the 
executive function of shooting athletes. Furthermore, 
the study recommends that future specialized research 
should explore the executive function related to warm-
up routines through both specific and cognitive 
approaches. 
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 ،شناختی یریپذانعطاف
 ،بازداری پاسخ
 ،حافظۀ کاری

 ،کارکرد اجرایی
 .کوادراتو

تمرینات  ،بر آنگذار تأثیرند و یکی از مداخلات اشاخص حیاتی برای موفقیت ورزشی ،کارکردهای اجرایی :مقدمه

ماهر یمهنثیر این تمرینات در سطح رفتاری بر کارکرد اجرایی ورزشکاران أکوادراتو است. هدف تحقیق حاضر بررسی ت
 است.

 سال به روش در دسترس از بین تیراندازان 18تا  15سنی  ۀدختر در دامن ماهرمهینورزشکار  100 روش پژوهش:

هر کدام از  یاجداگانهصورت تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. در جلسات بهاستان یزد انتخاب و 
دقیقه انجام  ششروز، هر روز  28تمرینات کوادراتو به مدت  ۀسنجش کارکرد اجرایی گرفته شد. مداخل منظوربهها آزمون
تککوواریانس چندمتغیره و  یهاآزموناز با استفاده  هادادهآزمون گرفته شد. پیشآزمون مطابق با پس. سپس گرفت

 در نظر گرفته شد. P>05/0 یسطح معنادار ومتغیره تحلیل شدند 

خ، دو بعد بازداری پاس ابعاد تداخل و پاسخ ناهمخوان از نمرۀبر افزایش ها نشان داد که تمرینات کوادراتو یافته :هاافتهی

آزمون پس ۀمرحلدر  حافظۀ کاریپذیری شناختی و همچنین افزایش نتیجه از ابعاد انعطافطبقات و درجاماندگی از ابعاد 
 یریپذانعطافدرصد در  18و  حافظۀ کاری در درصد 6/21پاسخ،  یدرصد در بازدار 6/12بهبود  موجب اثربخش بوده و

 شده است. یشناخت

تاری مغز بود. تمرینات کوادراتو در سطح رفنتایج این تحقیق همراستا با تحقیقات ساختاری و عملکردی  :یریگجهینت

 اشد.اجرایی ورزشکاران ب کارکردبرای افزایش  یمناسب ۀتواند مداخلکارکرد اجرایی اثر مثبت داشت و می ۀبر سه هست

       مهیورزشکاران ن ییکارکرد اجرا یکوادراتو بر سه هسته اصل یحرکت شنیتیمد ناتیتمر تأثیر(. 1404) رخساره، یبادامو  ؛زهره، یمشکات ؛رالساداتیمن، نیآرو: ستنادا
 .53-74؛ 17(4، )رشد و یادگیری حرکتی ورزشی یۀنشر. رماه
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 مقدمه

 یبر تعامل جسم شانیاصلتمرکز  دتر،یمختلف جد تحقیقاتبود،  یورزش یورزشکار بر عملکردها یکیزیف ییتوانا یدر گذشته تمرکز اصل

بههای شناختی توانایی(. 2022، 3یو ولن نبرگیوا لمن،یها؛ 2019 و همکاران، 2یمونتور؛ 2016، 1و وود یفورلورزشکار است ) یو شناخت

دهد قرار می تأثیرخصوص پیشرفت انفرادی ورزشکاران را تحت بههای مختلف و کننده، عملکرد ورزشکاران ورزشتعیینعنوان عوامل مهم 

 کهطوریبه ،دارد تأثیردهد که کارکرد اجرایی ورزشکار بر عملکرد آنها نشان می هاپژوهش (.2013، 5فابرت؛ 2015و همکاران،  4کونا)

با سطوح پایین کارکرد  که ورزشکاراندرحالی ،ها برسنددر ورزش ورزشکاران با کارکرد اجرایی بالاتر ممکن است به سطوح عملکردی بالا

مطابق با تحقیقات  نیهمچن (.2010 و همکاران، 6ووس) اجرایی به احتمال زیاد ممکن است ورزش را ترک کنند یا به جایگاه نخبگان نرسند

 7وربورگکار گرفته شده است )به ایغیرحرفه کنانیباز ها ازاستعداد صیتشخ یدرصد برا 89دقت  با بالاتر، ییاجرا یعملکردهاشده، گزارش

د. بهترین نایورزش تیموفق یبرا یاتیشاخص ح ییاجرا یاحتمال است که عملکردها نیا ۀکنندمنعکسله ئ(، این مس2014و همکاران، 

(. بنابراین 2022همکاران،  و 8جامروعملکرد تیراندازان نیازمند بازداری از مراحل شناختی نامرتبط و افزایش مراحل شناختی مرتبط است )

 (.2023و همکاران،  9شیانگتیراندازان یکی از اهداف مهم محققان و مربیان است )ثر کارکرد اجرایی ؤافزایش م

و  10ریبوهل ما) در معیارهای نتایج ورزشی دارد چشمگیریپتانسیل رشد  ،در ورزش آگاهیذهنآگاهی و مدیتیشن ذهنتمرینات      

خصوص با افزایش عملکرد ورزشی مطابقت دارد به آگاهیذهنهای رسد که مهارتنظر میبه (.2023، 11ونگ، لی و فن ؛2017همکاران، 

 هایورزش ورزشکاران عملکرد بر مستقیم طوربه آگاهیذهن بر مبتنی خلات(. مدا2023و همکاران، 13هات ؛2019، و همکاران12ایشیهارا)

 تأثیر( 2016و همکاران،  15ژانگ)و پرتاب دارت  تیراندازی( مانند 2019 و همکاران، 14نوتل) است مهارت و دقت شامل که ظریف حرکتی

 . ردگذامی

ه با گروه در مقایس آگاهیذهن ۀمراقبتمرینات  ۀنتیجتیرانداز در  ۀنخبسولبرگ نمرات تیراندازی بهتری در ورزشکاران  یدییتأطور به

بر عملکرد ورزشی ممکن است از طریق بهبود عملکردهای  آگاهیذهنمفید مداخلات مبتنی بر  اتتأثیر. کنترل و بدون مداخله مشاهده کرد

از بالا به پایین را درگیر و یندهای افرکند تا تلاش می آگاهیذهنهر نوع روش تمرینی (. 2020و همکاران،  16نین) شناختی حاصل شود

قخلمثبتی بر معیارهای عینی  أثیرت آگاهیذهنمدیتیشن (. تمرینات 2016، 17گالانت)تقویت کند که توجه را به زمان حال افزایش دهد 

یمبازداری پاسخ را افزایش  مدتکوتاه(. یک جلسه تمرین مدیتیشن 2015، 18مالیا فیکو و) وخو و شناخت از جمله کارکرد اجرایی دارند

  .مدیتیشن برای بهبود عملکرد اجرایی بررسی شده است پتانسیل(. 2023و همکاران، 19یامایا) دهد

سط که تو را شناختیپذیری ، بازداری و انعطافحافظۀ کاریاصلی  ۀهستسه  به بندی عملکرد اجراییباید تقسیمبا این حال تحقیقات 

طور بهآیا این مزیت له مهم است که ئد. همچنین این مسدر نظر بگیر ه است،( مطرح شد2000) و همکاران 21میاک( و 2013) 20دایموند
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 تحقیقاتر پرداختن به این شکاف د .یابد تعمیمتواند در سراسر سیستم اجرایی بخشد یا میرا بهبود می یخاصفرعی انتخابی عملکردهای 

 ،گسترش یافته است وسیعطور بهیربنایی آن ز یسازوکارهاو  یمدیتیشن ذهن ۀمطالعکه درحالی. (2016، 1گالانت) پیشنهاد شده است

از تمرین  هایی(. نمونه2017 ،3، گلیسکون و برکوویچ اوهاناسوسان بن) در این زمینه بسیار نادر است( MM) 2پژوهش مدیتیشن حرکتی

آنها با تمرکز  ۀهمکه  رسدیمنظر بهند، اکه این حرکات با یکدیگر متفاوتو ایکیدو. درحالی یچیتایوگا، ند از اآگاه عبارتحرکتی ذهن

 تواند از حرکات پویایروی حرکات بدن در زمان حال، کنار گذاشتن افکار دیگر و دنبال کردن حرکات معمولی بدن که می یآگاه وتوجه 

  .(2019، 4، لشم و بن سوسانفانو یدکارکردهای اجرایی شوند ) بهبود موجب ،ایستا متغیر باشدسطح بالا تا حرکات 

. است )QMT) 5کوادراتوین حرکتی تمرآگاه غیرهوازی که نیازمند هماهنگی حرکات بدنی است، ذهنیک شکل نسبتاً جدید حرکت 

گسترش یافت. تمرینات کوادراتو به حرکات  6توسط پاتریزیو پائولتیاست که حرکتی  – یشناخت یرهوازیغ ناتیتمر یکوادراتو نوع ناتیتمر

 بندارد )یاز نحرکتی و پردازش شناختی  یهاپاسخهماهنگ، افزایش آگاهی نسبت به بدن و موقعیت آن در فضا و افزایش تقسیم توجه به 

 50در  50مربع  کی یو مورب است که رو یافق ،یاز حرکات عمود ایمجموعهشامل  (. تمرینات کوادراتو2015سوسان و همکاران، 

شده  یطراح ییاجرا یکردن عملکردها ریدرگ منظوربهشود و یم تیهدا یکلام هایحرکات با دستور یاجرا .شودیانجام م یمتریسانت

 قیسلامت از طر جیبهبود نتا یبرا یدیجد کردیممکن است رو QMTمانند  افتهیساختار یحرکت تمریناتکه  دهدینشان م جینتا .است

 ۀپیوستهمبه ۀشامل سه مرحل وآگاه ذهنتمرین  یتمرینات کوادراتو نوع (.2023و همکاران،  7مارسون) ارائه دهد یکیژنت یاپ راتییتغ

 بروند.  خواهندیمذهن و بدن به هر جایی که  دهدیماول کنار گذاشتن عادتی است که اجازه  ۀاست؛ مرحل آگاهیذهن

بهتوان کوادراتو را می طور کلیبه (.2000دپراز و همکاران، است )تجربه سوم پذیرش  ۀمرحلدوم تغییر جهت توجه به درون و  ۀمرحل

رکت خارجی و ح ۀنشانکند، سپس توجه را به سمت در نظر گرفت. ابتدا حرکت خودکار را تعلیق می مذکور ۀعنوان آموزش در هر سه مرحل

ای پذیرا بین به شیوه گیری،سروصدا بدون تصحیح خطاهای حرکتی یا تصمیمبیکند. در نهایت شخص ایجادشده در داخل هدایت می

 یبازدار ناتیتمر یکه نوع این نوع تمریناتدر (. 2017 ،همکارانو  8ینچنزیرویپ ؛2015و همکاران،  سوسان بنایستد )می هادستورالعمل

 یآنها رو یآگاهو تمرکز توجه  کهیدرحال دهند، تیوضع رییتغ ستایا تیبه وضع ایپو تیاز وضع دیکنندگان باشرکتهستند نیز  یحرکت

شناختی  یهامهارتهای مختلف در بخش چشمگیربهبود  .(2019، و همکاران فانو ید) اندکردهرا حذف  رمربوطیغافکار  بدنشان است و

طور کلی و شناخت به ۀتوسعتمریناتی که هدف آنها در . (2021و همکاران،  9سوک)حرکتی مشاهده شد  –از تمرینات شناختی  پس

طور پیوسته به چالش بکشند. بنابراین بهبلکه باید آن را  ،کار گیرندبهباید منابع شناختی را  تنهانهصورت خاص است که بهعملکرد اجرایی 

 ۀبالقو(. مزایای 2020لشم و همکاران، بهبود عملکرد اجرایی شود ) موجبشناختی مستمر  یهاچالشمنطقی است که تمرینات کوادراتو با 

با  (.2020، ، دی فانو و بن سوسانلشمشود )تحقیقات عملکردی و ساختاری مغز حمایت می از طریقتمرینات کوادراتو بر کارکرد اجرایی 

اند تومی کوادراتومنتشر شده است که از طریق آن مدلی میانجی  سازوکار یکعنوان بهتمرکز بر فعالیت آلفا و تغییرات مولکولی و آناتومیکی 

 .باشدثر ؤمروی شناخت 

                                                 
1. Gallant 
2. Mindful Movement  
3. Ben‐Soussan, Glicksohn &   

   Berkovich-Ohana 

4. De Fano, Leshem & Ben-Soussan 
5. Quadrato motor training 
6. Patrizio Paoletti 
7. Marson 

8. Piervincenzi 
9. Sok 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810016300058
https://drive.google.com/file/d/1h0mOj_3pe6Jcny5nyDGLCpP88f-fYg0e/view
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/12/2160
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0293199
https://www.torrossa.com/en/resources/an/5000524
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.frontiersin.org/journals/human-neuroscience/articles/10.3389/fnhum.2017.00590/full
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/12/2160
file:///E:/mahnaz/HARAKAT.41/roshd.1/Roshd.V17.N.4.Z.404/Ersali/Sok,%20S.,%20Shin,%20E.,%20Kim,%20S.,%20&%20Kim,%20M.%20(2021).%20Effects%20of%20cognitive/exercise%20dual-task%20program%20on%20the%20cognitive%20function,%20health%20status,%20depression,%20and%20life%20satisfaction%20of%20the%20elderly%20living%20in%20the%20community.%20International%20journal%20of%20environmental%20research%20and%20public%20health,%2018(15),%207848.
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00940/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00940/full
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سوسان  بنت )اس یافته بهبود شناختی عملکردهای و کوادراتو بین ۀواسط اصلی هایسازوکار از یکی مخچه ۀآهست نوسانات درتغییرات  

 بهبود به غییرات ساختاری یا عملکردی مغزت که دارد وجود مواردی اندکرده اشاره (2019) 1لینگ و دیاموند طورکه(. همان2015و همکاران، 

 کوادراتو مستقیم اتتأثیر ۀمطالع ترتیب این به بحرانی، ۀآستان به فتنیان دست علتبه مثال برای .شودنمی منجر احساس کنترل و شناخت

منظور بررسی تغییرات شناختی در به .(2019، و همکاران فانو ید) انی حرکتی بسیار مهم در نظر گرفته شده استرو و شناختی سطح در

مانند زمان  ،کنندیماند که عملکردهای شناختی سطح پایین را بررسی کار بردهبهمحور، بیشتر محققان تکالیفی را بدنتمرینات  ۀنتیج

که زمان واکنش یکی از پرکاربردترین معیارهای شناختی است، (. درحالی2004 ،3نگیو اسپارل شیترید ؛2018 ،2مبکرامر و کولکاواکنش )

 دیدگاه (. تمرینات کوادراتو از2004 نگ،یو اسپارل شیترید) کافی حساس نیست که سایر عملکردهای شناختی را ارزیابی کند ۀاندازبه 

(. ولی در 2019، و همکاران فانو ید) دشو انجام تواندمی کسی هر توسط تقریباً بالقوه طوربه بنابراین ،است ساده نسبتاً MM حرکتی یک

آن را در فضای محدود تمرین کرد.  توانیماست و  یگاه، کوادراتو این مزیت را دارد که تمرین نسبتاً کوتاهآذهنمقایسه با سایر تمرینات 

  (.2015 ،بن سوسان و همکاران) کندیمکه کاوش علمی را تضمین  کندیمفرد، کوادراتو را به تکنیکی تبدیل منحصربه ۀجنباین 

نات کوادراتو تمری ۀبالقوو مزایای تغییرات یج ورزشی و با توجه به اینکه با توجه به اهمیت کارکردهای اجرایی در نتا یبندجمعدر یک 

 تحقیقاتی این نوع تمرینات در سطح رفتاری خلألیکن  ،شودتحقیقات عملکردی و ساختاری مغز حمایت می از طریقبر کارکرد اجرایی 

اصلی کارکرد اجرایی  ۀهست آن بر سه تأثیرولی  ،عنوان شدهصورت کلی به ییاجرا کارکرداین نوع تمرینات بر  تأثیروجود دارد. از طرفی 

از طور مجزا هنوز بررسی نشده است. به ،کنندمیکه هر کدام نقش متفاوت و مهمی ایفا  (پذیری شناختی، بازداری و انعطافحافظۀ کاری)

تیرانداز، هدف تحقیق حاضر بررسی اثر این نوع تمرین حرکتی آگاهی بر عملکرد ورزشکاران زیاد تمرینات ذهن تأثیربا در نظر گرفتن  رواین

 گاه بر کارکردهای اجرایی تیراندازان است. آذهن

 

 پژوهش یشناسروش

 . استآزمون و گروه کنترل پس -آزمونبا طرح پیش یتجربنیمهنوع مداخله به لحاظ پژوهش حاضر 

  کنندگانشرکت

 دسترس در صورتبه سال 18 تا 15 یسن ۀرد با تیراندازی استان یزد و یهاباشگاه در کنندهشرکت دختر نوجوان ماهرمهین ورزشکار 100

کوادراتو و  ۀمداخلماهر، با مهین راندازیت 50شیشدند. گروه آزما میتقس شیکنترل و آزما یهاگروه به یتصادف صورتبه ناداوطلب و انتخاب

 راث حجم گرفتن نظر در با پاور یج افزارنرم بر اساس نمونه، حجم انتخاب کوادراتو بودند. ۀمداخلماهر، بدون مهین راندازیت 50گروه کنترل 

نفر  50نمونه  زشیدست آمد که با احتمال ربهنفر  41، نمونه در هر گروه هاگروهدر  یو برابر 9/0 یآمار توان ،05/0 یآلفا یخطا ،9/0

  هر گروه در نظر گرفته شد. یبرا

  ابزار

                                                 
10. Diamond & Ling 2. Kramer & Colcombe   3. Dietrich & Sparling 

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1878929318300094
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/12/2160
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1745691617707316
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278262604001137
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0278262604001137
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/12/2160
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
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تغییریافته )جهت سنجش  فلنکر(، حافظۀ کاریسنجش  برای)1بک-ان یهاآزمونکارکردهای اجرایی از  تحقیق حاضر، برای تشخیصدر 

 شد.استفاده شناختی(  یریپذانعطافسنجش  منظوربهویسکانسین ) یهاکارتبازداری( و مرتب کردن 

نظری و همکاران، حق)شناختی سینا  -پژوهش علوم رفتاری  ۀسسؤمبک ساخت -ان آزمونای فارسی و رایانه ۀنسخدر این پژوهش از      

 افزارنرمارزیابی این آزمون بر اساس امتیاز و زمان واکنش که توسط  .استفاده شد( 2022اسمعیلی، استکی و شهریاری احمدی، ؛ 1401

ودنی شود و آزمنمایشگر رایانه ظاهر می ۀصفحروی  صورت متوالیدر این آزمون تعدادی محرک بینایی به. ردیگیمصورت  ،شودیممحاسبه 

 ۀارائ .، را فشار دهد(کلیدصفحهz )کلید  یا در صورت عدم تشابه (کلیدصفحه )کلید ؟ محرک قبلn  باید در صورت تشابه هر محرک با

زمان اجرای این آزمون با احتساب . برسد انیپا به است عدد صد نجایا در که هامحرک تعداد کهیزمان تا است مداوم فرد و پاسخ هامحرک

 .اندکرده گزارش درصد 78را  آزمون نیا ییایپا(، 2008) همکاران و2 بوشدقیقه است. سه آزمایشی  ۀمرحل

که یک  هاییهای پاسخ مهاری است که برای ارزیابی توانایی سرکوب پاسخای از آزمونآزمون فلنکر مجموعه در روانشناسی شناختی،     

ی و فارس ۀنسخدر این پژوهش از شود. هدف تکلیف، پاسخ به محرک همخوان، ناهمخوان یا خنثی است. استفاده می ویژگی خاص دارند،

 ،و همکارانبرزگرپور ؛ 2021، ، رحیمی و رحیمینوشی) شناختی سینا -پژوهش علوم رفتاری  ۀسسؤمکه در  آزمون فلنکر تغییر یافته یاانهیرا

شده استفاده یهامحرک( که 34این آزمون به این صورت است که هر محرک با رنگ سفید )سایز  .استفاده شده استطراحی شده،  (2021

 > < > >)یا(  < < > < <ناهمخوان )  .2 ؛( > > > > >)یا(  < < < < <همخوان ) .1حالت هستند.  3در این آزمون متشکل از 
 هامحرکبین  ۀفاصل. دیآیدرمسیاه به نمایش  ۀزمینپسثانیه روی یلیم 200( به مدت  - - > - -)یا(  - - < - -( خنثی )3( و >

علامت  موردنظرها باید با سرعت و دقت به جهت . آزمودنیاستصورت متغیر و تصادفی به کهاست  هیثانیلیم 1400،1600، 1000،1200

نمایش ظاهر شود،  ۀصفحروی  < < < < <که محرک مثال هنگامیرای ب. نامساوی وسط بدون توجه به دو علامت کناری پاسخ دهند

که محرک هنگامیعنوان پاسخ درست و بهارائه شود، سمت چپ  < < > < <محرک  کهیو هنگامعنوان پاسخ درست، بهسمت راست 

 یهامحرک بههای درست فلنکر، پاسخمنظور ارزیابی آزمون بهعنوان پاسخ درست باید انتخاب شود. بهارائه شود، سمت چپ  - - > - -

 یهاپاسخدرست همخوان از تعداد  یهاپاسختداخل )از طریق کم کردن تعداد  نمرۀ زمان و و العملعکسهمخوان و ناهمخوان و زمان 

 شود.شاخص عملکرد فرد محاسبه می عنوانبهدرست ناهمخوان( 

اختی شن -پژوهش علوم رفتاری  ۀسسؤمویسکانسین که در  یهاکارتآزمون مرتب کردن  یاانهیرافارسی و  ۀنسخدر این پژوهش از      

 یریگاندازهاین آزمون یکی از ابزارهای روانشناختی پرکاربرد در  .طراحی شده، استفاده شده است (2021 ،همکاران وعموزاده ) سینا

دقیقه به  10تا  5/2(. انجام این آزمون برحسب سرعت پاسخگویی فرد بین 1981، 3هیتونشناختی و کارکرد اجرایی است ) یریپذانعطاف

وع شکل وجود دارد )مثلث، ستاره، صلیب، دایره(، اشکال روی هر کارت به کارت است که روی آنها چهار ن 64و دارای  انجامدیمطول 

شده ارائه یهاکارتسازی مرتبرنگ یا تعداد( به  و فرد باید بر اساس اصل مربوطه )شکل، استآبی، زرد، سبز و قرمز  یهارنگیکی از 

بندی را با آزمایش، خطا و بازخورد آزمون پیدا کنند. شایان ذکر طبقهکنندگان، اصل و اساس بپردازد. این تکلیف نیازمند آن است که شرکت

 کنندهشرکت. پس از آنکه هر شودیمنوشتاری درست و نادرست در پایین صفحه ارائه  صورتبهاست که پس از هر کوشش، بازخورد آزمون 

باید  کنندهشرکتکند و دادن تغییر میسازی بدون هشدار مرتبصورت صحیح و پشت سرهم مرتب کرد، اصل و اساس بهشش کوشش را 

عدد است؛ اما هنگام  64حداکثر کوشش آزمون  سازی بپردازد.مرتبکند به اصل جدیدی که با آزمایش، خطا و بازخورد پیدا می بر اساس

                                                 
1. N-Back   2. Bush  3. Heaton  

https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1101279_en.html
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1101279_en.html
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1101279_en.html
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1101279_en.html
https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_15320_en.html?lang=fa
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/482553
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/482553
https://clls.sbu.ac.ir/article_101157.html
https://jpsbs.birjand.ac.ir/article_1343_3718ca7cfb10623af432ffc23a40276a.pdf
https://jpsbs.birjand.ac.ir/article_1343_3718ca7cfb10623af432ffc23a40276a.pdf
https://jpe.atu.ac.ir/article_13106_en.html
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=1128879


  61                                                                         تمرینات مدیتیشن حرکتی کوادراتو بر سه هسته اصلی..../منیرالسادات آروین و... تأثیر 

 

و اگر  شودیمکه فرد شش مجموعه )هر مجموعه، شش کوشش صحیح متوالی است( را کامل کند، آزمون تمام زمانیاجرای آزمون، هر 

شده، تعداد خطای تکمیلاز تعداد طبقات  اغلبیابد. در این آزمون کوشش ادامه می 64نتواند شش مجموعه را کامل کند، آزمون تا 

ای که زمان آن گذشته است کنونی و جدید، بر اساس قاعده ۀقاعد بر اساسها جای مرتب کردن کارتبهدرجاماندگی )بدین معنا که فرد 

(. پایایی این 2006، 1استراس، شرمن و سپرینشود )استفاده می کنندگانشرکتعنوان شاخص و معیار عملکرد بهکند( را مرتب می هاکارت

فارسی این آزمون در ایران مطلوب گزارش  ۀنسخ( گزارش شده است. اعتبار 2015بگلری و همکاران، درصد ) 92و  75 آزمون در ایران بین

 (.2012 ،همکاران قلیان وشاهشده است )

 

  پژوهش یاجراروند 

و شرایط و روش اجرا کاملاً توضیح  تحقیقو والدین آنها، هدف  کنندگانشرکتدر حضور  یاجلسهدر راستای اجرای پژوهش ابتدا طی 

نیز  نکنندگامشارکتبودند، فرم رضایت آگاهانه را امضا کردند و از پژوهش داده شد. سپس والدینی که مایل به شرکت فرزندشان در 

بهها تداخلی در نتایج آزمون گونهچیهتا ها گرفته شد ، تستیاجداگانهسؤال شد. در جلسات  تحقیقموافقت شفاهی و تمایل برای ورود به 

شنا شوند. آکار با ابزار  ۀنحوزمایشی را انجام دادند تا با آ ۀها مرحلزمودنیآاصلی  ۀمرحلبک و فلنکر قبل از اجرای  -زمون انآدر  .دیاینوجود 

دقیقه انجام شد. شش هفته( روزانه به مدت  چهارروز در  هفتجلسه ) 28( تمرینات کوادراتو به مدت آزمونشیپاولیه ) یریگتستاز  پس

برچسب  4تا  1آن با اعداد  یهاگوشهو  شودیمعنوان فضای کوادراتو شناخته بهکه متری سانتی 50در  50در یک مربع تمرینات کوادراتو 

ز بر اساس دستورالعمل شفاهی که ا تمرین کنندگان موظف به ایجاد یا بازداری پاسخ حرکتی در فضای کوادراتوشد.  اجرا ،زده شده است

با پایی که  و مورب یکی از سه جهت راست یا چپ، جلو یا عقب در هایی هستند. پاسخ حرکتی گامبودند د،شطریق فایل صوتی ارائه 

 ۀبه گوش 1 ۀشمار ۀگوشکند که از کننده را هدایت میتمرینباشد که  2به  1تواند مثال دستورالعمل شفاهی می برای .نزدیک مربع است

کنندگان باید از حرکت بازداری کنند و منتظر دستورالعمل بعدی است، شرکت سانکه دو شماره یکزمانییک گام به جلو بردارد و  2 ۀشمار

 قهیدق 6حدود  ISI ۀجلس کل در مجموع است که به سرعت راه رفتن آهسته( هیهرتز )شب5/0فرمان با سرعت  69شامل  نیتمر نیا .دباشن

 ۀگوشبه  1 ۀگوشحرکت از  یبه معنا1-4) هدف تیوقعشروع و م تیحرکت است: موقع دستورالعمل دو ی. هر حرکت دارادیبه طول انجام

 است(.  4

. داردوجود  هیثانیلیم 1300و  هیثانیلیم 1100 نی( ب ISI)2یمحرک تصادف نیفاصله ب کی هدف تیشروع و موقع تیتوجه به موقع با

ISI کی( یبعد ییو کارآزما یهدف قبل تین موقعی)ب هاشیآزما نیب ISI پس از. است هیثانیلیم 2650تا  هیثانیلیم 2300 نیب یتصادف 

 هادادهانجام گرفت. سپس  آزمونشیپ( مطابق با شرایط آزمونپسگیری نهایی )تست، کوادراتو ۀروزانتمرینات  هفته( چهارجلسه ) 28

 .شدوتحلیل تجزیه

 

 یآمارروش 

 انجام شد. 26 ۀنسخ اس.پی. اس. اس. افزارنرممتغیره در تککوواریانس چندمتغیره و  یهاآزمونبا استفاده از  هادادهوتحلیل تجزیه

                                                 
1. Strauss, Sherman & Spreen 2. Inter-Stimulus Interval 

https://books.google.com/books/about/A_Compendium_of_Neuropsychological_Tests.html?id=jQ7n4QVw7-0C
https://mbj.ssrc.ac.ir/article_233.html
https://jcps.atu.ac.ir/article_2078.html?lang=en
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 پژوهش یهاافتهی

سن  شکاران نیمه  یمیانگین  ست. میانگین     02/16سال و در گروه کنترل برابر با   6/15ماهر در گروه آزمایش برابر با در ورز  ۀسابق سال ا

شکاران نیمه  ست.   22/3در گروه کنترل برابر با  سال و  96/2آزمایش برابر با  در گروهماهر ورزش در ورز صیفی نمرات  یافته سال ا های تو

 ارائه شده است. 1متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه آزمایش و کنترل در جدول 

 پژوهش ۀتوصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و سه مرحل یهاشاخص .1جدول 

 

نمرات کارکردهای اجرایی در گروه آزمایش )تمرینات کوادراتو( نسبت به گروه ، میانگین شودیممشاهده  1که در جدول گونههمان 

 .شودمیاز لحاظ استنباطی بررسی  هاتفاوتآزمون دارد. در ادامه این آزمون نسبت به پیشپس ۀکنترل تغییرات بیشتر در مرحل

 هاروهگکارکردهای اجرایی در  نمرات عیتوزنشان داد که فرض نرمال بودن  هادادهبرای بررسی نرمال بودن  لکیروویشاپنتایج آزمون    

تی شناخ یریپذانعطافو  حافظۀ کاریهای لوین در بازداری پاسخ، (. نتایج آزمون همگنی واریانسP<05/0) شودمی دییتأدر مراحل پژوهش 

فرض  ها در کارکردهای اجرایی تأیید شده است.برابری واریانسفرض پیش رواز این(. P<05/0دست آمده است )به هامؤلفهدر تمامی 

است  معنادارکارکردهای اجرایی غیر ۀهمآزمون در پس ۀمرحلآزمون در پیششیب خط رگرسیون نشان داد که آزمون تعامل گروه و 

(05/0>Pکه حاکی از تأیید این پیش )،ت نمرا انسیکووار -انسیوار یهاسیماتر یهمسان یبررسآزمون اُم باکس برای  جینتا فرض است

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 تداخلنمرۀ 

 )بازداری(

 واکنشزمان  07/8 -42/2 01/18 -62/8 آزمایش

ناهمخوان 

 )بازداری(

 92/78 2/543 74/108 72/577 آزمایش

 88/83 8/522 13/121 28/523 کنترل 54/12 -98/9 47/14 -2/13 کنترل

زمان تداخل 

 )بازداری(

نتیجه )حافظۀ  16/41 72/43 41/73 76/39 آزمایش

 کاری(

 46/15 34/110 13/27 48/93 آزمایش

 96/24 35/87 32/26 6/94 کنترل 19/39 88/38 41/98 2/20 کنترل

پاسخ همخوان 

 )بازداری(

)حافظۀ زمان  67/18 92/117 39/35 7/102 آزمایش

 کاری(

 61/111 58/546 81/133 86/619 آزمایش

 7/173 56/516 89/149 82/580 کنترل 91/19 36/111 06/31 9/100 کنترل

پاسخ ناهمخوان 

 )بازداری(

-طبقات  23/17 44/115 98/36 08/94 آزمایش
ی ریپذانعطاف)

 شناختی(

 52/1 16/5 93/1 68/2 آزمایش

 93/1 1/4 78/1 8/3 کنترل 57/22 38/101 14/35 48/88 کنترل

 واکنشزمان 

همخوان 

 )بازداری(

درجاماندگی  66/65 5/499 36/110 06/534 آزمایش

ی ریپذانعطاف)

 شناختی(

 58/3 82/2 6/4 32/7 آزمایش

 11/5 68/4 27/4 08/5 کنترل 52/72 88/484 39/95 96/502 کنترل
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و قابل  8/0(. نتایج آزمون همبستگی بین متغیرهای کنترل نیز نشان داد که همبستگی بین این متغیرها کمتر از P<05/0) تأیید شده است

 قبول است. 

ارائه شده  3در جدول  آزمونشیپآزمون با کنترل نمرات پس ۀنتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره پیرامون کارکردهای اجرایی در مرحل

  است.

تمرینات کوادراتو بر کارکردهای اجرایی تأثیرچندمتغیری  انسیکووارنتایج کلی تحلیل  .2جدول   

 F ضریب آزمون متغیرها

 ۀدرج

آزادی 

 فرض

 ۀدرج

آزادی 

 خطا

p توان آماری حجم اثر 

 بازداری پاسخ

126/0 اثر پیلایی  086/2  6 87 02/0  126/0  773/0  

ی ویلکزألامبد  874/0  086/2  6 87 02/0  126/0  773/0  

144/0 اثر هتلینگ  086/2  6 87 02/0  126/0  773/0  

روی ریشه نیتربزرگ  144/0  086/2  6 87 02/0  126/0  773/0  

 حافظۀ کاری

216/0 اثر پیلایی  11/13  2 95 001/0  216/0  997/0  

ی ویلکزألامبد  784/0  11/13  2 95 001/0  216/0  997/0  

276/0 اثر هتلینگ  11/13  2 95 001/0  216/0  997/0  

ریشه روی نیتربزرگ  276/0  11/13  2 95 001/0  216/0  997/0  

ی ریپذانعطاف

 شناختی

18/0 اثر پیلایی  45/10  2 95 001/0  18/0  986/0  

ی ویلکزألامبد  820/0  45/10  2 95 001/0  18/0  986/0  

22/0 اثر هتلینگ  45/10  2 95 001/0  18/0  986/0  

ریشه روی نیتربزرگ  22/0  45/10  2 95 001/0  18/0  986/0  

 

پذیری شناختی در هر و انعطاف حافظۀ کاریآزمون در بازداری پاسخ، پس ۀاصلی گروه در مرحل تأثیرات، 2های جدول اساس یافته بر

و  حافظۀ کاریمیانگین نمرات بازداری پاسخ،  رواز این(. P>05/0)دست آمده است به معناداراریانس چندمتغیره وچهار آزمون تحلیل کو

(. نتایج نشان P>001/0داری دارد )معناآزمون در دو گروه تمرینی یا آزمایش و گروه کنترل تفاوت پس ۀمرحلپذیرش شناختی در انعطاف

درصد در انعطاف پذیرش شناختی  18و  حافظۀ کاریر درصد د 6/21های فردی در بهبود بازداری پاسخ، درصد از تفاوت 6/12داده است که 

 موجبکوادراتو  تمرینات جلسه 28عبارت دیگر بهتمرینات کوادراتو مربوط است.  تأثیراتیا  هاگروهآزمون به تفاوت بین پس ۀدر مرحل

بالای  یآمارپذیری شناختی شده است. توان انعطافدرصد در  18و  حافظۀ کاریدرصد بهبود  6/21درصد در بازداری پاسخ،  6/12بهبود 

 شیآزما یبراعلاوه بر این، حجم نمونه  .دقت آماری این آزمون قابل قبول است دهدیمکارکردهای اجرایی نشان  ۀهمدرصدی در  70

 بوده است. یکاف هیفرض نیا
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 ارائه شده است.  3آزمون و پیگیری در جدول دو گروه در پس ۀمقایسمتغیری برای تکنتایج آزمون تحلیل 

 
 

آزمونپیشآزمون با کنترل پس ۀمرحلکوواریانس کارکردهای اجرایی در  لیتحل جینتا .3جدول   

  
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 یآزاد

 نیانگیم

 مجذورات
F P حجم اثر 

 ی پاسخبازدار

 084/0 005/0 47/8 88/832 1 88/832 نمرۀ تداخل

 011/0 311/0 04/1 02/1406 1 02/1406 زمان تداخل

 027/0 114/0 54/2 204/802 1 204/802 پاسخ همخوان

 077/0 007/0 67/7 748/3227 1 748/3227 پاسخ ناهمخوان

 001/0 761/0 093/0 792/591 1 792/591 زمان واکنش همخوان

 001/0 831/0 046/0 3/348 1 3/348 زمان واکنش ناهمخوان

 کاریحافظۀ 
 203/0 001/0 41/24 158/14361 1 158/14361 نتیجه

 005/0 468/0 531/0 836/10816 1 836/10816 زمان

ی ریپذانعطاف

 شناختی

 176/0 001/0 49/20 72/51 1 72/51 طبقات

 142/0 001/0 94/15 08/233 1 08/233 درجاماندگی

 

آزمون اثربخش بوده است و پس ۀتداخل و پاسخ ناهمخوان در مرحل نمرۀکوادراتو بر افزایش  تمرینات دهدیمنشان  3جدول  جینتا

 حافظۀ کاریکوادراتو بر افزایش نتیجه از ابعاد  درصد است. نتایج همچنین نشان داد که تمرینات 7/7و  4/8ترتیب برابر با به تأثیر زانیم

طبقات و  نمرۀبهبود  کوادراتو بر تمرینات درصد است. همچنین 3/20 برابر با تأثیر زانیم آزمون اثربخش بوده است وپس ۀدر مرحل

آمده دستبهاساس نتایج  درصد است. بر 2/14و  6/17ترتیب برابر با به تأثیر زانیمآزمون اثربخش بوده است و پس ۀدرجاماندگی در مرحل

 و هر دو بعد طبقات و حافظۀ کاریتداخل و میزان پاسخ ناهمخوان از ابعاد بازداری پاسخ، نتیجه از ابعاد  نمرۀکوادراتو بر بهبود  تمرینات

 شناختی اثربخش بوده است. یریپذانعطافدرجاماندگی از ابعاد 

 

  یریگجهینتبحث و 

. این ورزشکاران به نظارت و مدیریت فرایندهای شناختی از جمله کنندیمورزشکاران تیرانداز فشارهای جسمی و ذهنی زیادی را تجربه 

در نتیجه کارکرد اجرایی در تیراندازان نقش مهمی در  ،(2018 ،و همکاران 1لاکسونندارند )نیاز ی پرتحواسو بازداری از  هدفتمرکز به 

رزشکاران و بر کارکردهای اجرایی)که نوعی تمرین بازداری حرکتی است(  کوادراتواثر تمرینات  حاضر بررسی تحقیق موفقیت آنها دارد. هدف

                                                 
1. Laaksonen 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254618300760
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نیمهپذیری شناختی در ورزشکاران انعطافصدی در18بهبود  موجبجلسه تمرینات کوادراتو  28نشان داد  هاافتهیبود.  ماهر تیراندازنیمه

درصد اثربخش بوده است.  2/14و  6/17ترتیب بهپذیری شناختی انعطافماهر شد. این تمرینات بر هر دو فاکتور طبقات و درجاماندگی 

( 2015) وندیتی و همکارانو  (2015)  سوسان و همکاران بن(، 2013) بن سوسان و همکاران تحقیقات جیاز پژوهش با نتا افتهی نیا جینتا

 یریپذانعطافمدت کوادراتو در افزایش و هم تمرین طولانی یاجلسهتکمحققان نشان دادند که هم تمرین  تحقیقات همراستاست. در این

شناختی تمرینات  ۀلفؤ( که فقط شامل م2015سوسان و همکاران،  بن؛ 2013سوسان و همکاران، بن در واقع تحقیقاتی ) شناختی نقش دارد.

تغییر نداد.  چندانشناختی را  یریپذانعطافجای حرکت( بودند، بهتمرینات کوادراتو  هایبه دستور کنندگانشرکتکوادراتو )پاسخ شفاهی 

( نشان داد که 2015وندیتی و همکاران، ؛ 2015سوسان و همکاران،  بن؛ 2013بن سوسان و همکاران، ) برخی تحقیقاتهمچنین نتایج 

وجود بهی شناخت یریپذانعطاف، اما بدون تلاش شناختی( بود، تغییری در هاگامتمرینات کوادراتو که فقط شامل جزء حرکتی )برداشتن 

پذیری شناختی کافی نیستند. انعطافتنهایی برای تقویت بهحرکتی و نه چالش شناختی  ۀتجربکه نه  دهدیمنیاورد. نتایج این مقالات نشان 

ناشی از بازداری حرکتی و شناختی از طریق تمرین حرکتی و  الاًاحتمشناختی  یریپذانعطافدستاوردهای ناشی از تمرینات کوادراتو در 

شیانگ و ( و 2022) 1ثیشوکلا و ه(، 2020) و همکاران نکهیتن بر یهاافتهی. نتایج این تحقیق با نتایج دیآیمدست بهدرگیری شناختی 

شناختی دارد.  یریپذانعطافزیادی بر  تأثیر حرکتی( -یبی )شناختیتمرینات ترک دهدیم(، همراستاست که نشان 2023) همکاران

پیشرفت ه ب در تمرینات کوادراتوبازداری شناختی و حرکتی  دارد و ماهیت نیاز بازداری و کنترل مهاری افکار قبلیبه  شناختی یریپذانعطاف

 تحقیقات. کندمی دییتأکوادراتو را  یکیآناتوم –تحقیقات عصبی  یهاافتهیاین تحقیق در سطح رفتاری،  یهاافتهینتایج  .کندیمآن کمک 

( بعد از تمرینات کوادراتو متمرکز 2GMخاکستری ) ۀ( که روی تغییرات ماد2015) و همکارانبن سوسان ( و 2015) همکاران و بن سوسان

خاکستری  ۀمیانی و تحتانی یافتند و همچنین به همبستگی مثبتی بین افزایش ماد افزایش آن را در مخچه و در نواحی فرونتال اغلبشدند، 

حافظه از عامل  (F ،001/0  =P=  41/24نتیجه ) ۀمؤلفمتغیری در کی انسیکووارشناختی رسیدند. تحلیل  یریپذانعطافمخچه و افزایش 

نیمهدر ورزشکاران  حافظۀ کارینتیجه در  ۀمؤلفروز تمرینات کوادراتو بر  28، دهندیمنشان  هاافتهی نیادست آمده است. به معنادار یکار

حرکت در محیط کوادراتو فرد نیاز دارد موقعیت خود را در  ۀلحظدرصد اثربخش بوده است. برای اجرای لحظه به  3/20ماهر به میزان 

شود. نتایج به چالش کشیده می پیوستهعملکرد حافظه  نیبنابراو با توجه به فرمان صوتی حرکت کند،  ردهکروزرسانی بهمحیط کوادراتو 

و از  گذاردیم تأثیرشناختی حرکتی بر حافظه  یهاتیفعال دهدیم(، همراستاست که نشان 2021) و همکاران 3کائو یهاافتهیاین تحقیق با 

تنهایی یا تحقیق آنها نشان داد که تمرینات شناختی به یهاافتهینیست.  همراستا( 2023) شیانگ و همکاران یهاافتهیطرفی با نتایج 

له است ئسداشتند. یکی از دلایل این نتیجه شاید این م تأثیر یروزرسانبهمشابه بر عملکرد  طوربهشناختی و حرکتی،  ترکیبی از تمرینات

( بسیار کردندیمن عدد آ ۀو بعد قضاوت صحیح دربار سپردندیمخاطر بهباید اعداد را  هایآزمودنکه ماهیت تکلیف شناختی در این تحقیق )

شده نتایج در دو گروه مشابه شود. نتایج تحقیق ما روی عامل زمان واکنش حافظه  موجببک تست هدف بود که  –شبیه تکلیف ان 

کنش سریع بنابراین به وا ،ی نداشت. یکی از این دلایل شاید این باشد که افراد برای اجرای فرمان صوتی زمان کافی در اختیار دارندتأثیر

 ندارند.  نیاز به فرمان

 ناهمخوان یهاپاسخ( و F ،005/0  =P=  47/8) عنوان شاخص بازداریبهتداخل  نمرۀ یهامؤلفهدر  یریمتغکی انسیکووارتحلیل 

(67/7  =F ،007/0  =P از عامل بازداری نشان داد که تفاوت دو گروه ،)نمرۀروز تمرینات کوادراتو بر 28یعنی ؛ دست آمده استبه معنادار 

عنوان شاخص بازداری بهتداخل  نمرۀدرصد اثربخش بوده است.  7/7و  4/8ترتیب بهماهر نیمههای ناهمخوان در ورزشکاران تداخل و پاسخ

                                                 
1. Shukla & Heath 2. Grey matter  3. Kao 
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https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0055023
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0055023
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1155/2015/275062
https://academic.oup.com/biomedgerontology/article-abstract/75/4/755/5485711
https://academic.oup.com/biomedgerontology/article-abstract/75/4/755/5485711
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02701367.2021.1873902
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02701367.2021.1873902
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666337623000094
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666337623000094
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666337623000094
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2015.01021/full
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1002/syn.21787
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1002/syn.21787
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S016787602030283X
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S016787602030283X
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های درست ناهمخوان در پاسخ. دیآیمدست بهدرست همخوان  یهاپاسخدرست ناهمخوان از  یهاپاسخکه از تفاوت  شودیمتعریف 

پاسخ به محرک همخوان در  گرفته شود.باید عوامل مزاحم نادیده  و دن وجود دارآهایی است که عوامل مزاحم در حقیقت پاسخ به محرک

عنی یبر نادیده گرفتن عوامل مزاحم این تحقیق  یهاافتهیبا توجه به تمرینات کوادراتو . شودیمحقیقت پاسخ به یک محرک ساده محسوب 

کوادراتو بر  تمرینات تأثیرعلت  ( همراستاست.2021) 1کنتلن و جایلز یهاافتهینتایج این تحقیق با  .مثبتی دارد تأثیرهمان عامل بازداری 

نزدیک رشد حرکتی و شناختی با نقش بازداری حرکتی مثال  ۀرابطعامل بازداری شاید نقش مهم بازداری حرکتی تمرینات کوادراتو باشد. 

(. 2012 هاموند و همکاران،) کندیممداوم و قوی رشد حرکتی را با رشد شناختی ادغام  یهاپاسخبازداری حرکتی با توقف  .شودیمزده 

لاً چند نیاز دارند که روی آن کار، مدتی احتما کنندگانشرکتکوادراتو نیاز به توجه مستمر و انتظار برای دستورالعمل بعدی دارد، بنابراین 

باشد، نیاز به بازداری از حرکت هنگام شنیدن فرمان صوتی  4 - 4تواند دستورالعمل که میدقیقه متمرکز بمانند و همچنین در اجرای یک 

 فانو یدبعدی و عدم توقف هنگام بروز اشتباه نقش دارد ) هایدارد، علاوه بر این کنترل بازداری )حرکتی و شناختی( در ادامه دادن دستور

ی تأثیرکدام از فاکتورهای زمان بازداری کوادراتو بر هیچتمرینات  دهد.قرار می تأثیر(. بنابراین کوادراتو بازداری را تحت 2019، و همکاران

نیاز  و شتهادو حرکتی در تمرینات کوادراتو زمان کافی در اختیار  فرد برای بازداری شناختی این است که احتمالاًعلت این مسئله  .نداشت

قیقات تح یهاافتهیو بازداری پاسخ،  یکارۀ حافظاین تحقیق در عامل  یهاافتهید. نتایج ها پاسخ بدهه محرکبکه خیلی سریع  دندار

مربوط است  حافظۀ کاریطور مداوم با بازداری پاسخ و فرونتال قدامی، تحتانی و میانی به ۀمنطق. سه کندیم دییتأآناتومیکی را  –عصبی 

با بهبود در اتصالات عملکردی، عملکردهای  (4WMسفید ) ۀماد(. افزایش در یکپارچگی 2007 ،3مورین و میچاد؛ 2008 و همکاران، 2سویک)

 (2019) بن سوسان و همکاران (. در تحقیق2013همکاران،  و 5رابرتزشناختی و فراشناختی و عملکردهای اجرایی و حرکتی ارتباط دارد )

بعد از تمرینات کوادراتو  ،نداحرکتی، شناختی و عاطفی -درگیر کنترل حسی اغلبکه را و مناطق مختلف مغزی مخچه  WM افزایش در

 و بازداری پاسخ مربوط است. حافظۀ کاریسفید با کاهش در سرگردانی ذهن و بهبود در  ۀمادنشان دادند. افزایش در یکپارچگی 

 بدن بر مبتنی هایمدیتیشن خصوصبه ،باشد مقایسه قابل مدیتیشن تمرینات سایر با تواندمی کوادراتو حرکتی تمرینات اثر مدیتیشن

تمرینات  مدیتیشن مثبت تأثیر( 2023) و همکاران 6مارسوناست. در پژوهش  بدن در توجه افزایش و بدن درک افزایش شامل اغلب که

های مختلف در شکل آگاهیذهنتمرینات  ۀدر زمینتحقیقات گزارش شد.  افراد و کاهش سرگردانی ذهنی کوادراتو بر سلامت روانی

کوادراتو،  حرکتی تمرینات پس از (2013) بن سوسان و همکاراننشان دادند. تال را نانسجام آلفای فرودر افزایش  ،های مدیتیشنتکنیک

 هایرا نشان دادند که با افزایش توجه درونی و درک بدن همراه بود که این نتایج همراستا با نتایج تحقیقات مدیتیشنافزایش در انسجام الفا 

 .دختنپردابر عملکرد اجرایی  آگاهیذهنتمرینات مدیتیشن  تأثیرمروری به بررسی  ۀ( در یک مقال2022) 7لودا و گوپتاحرکتی است. 

تمرینات مدیتیشن  تأثیرکه یک مزیت نسبتاً خاص در مقابل یک مزیت عمومی از  دهدیممروری پیشنهاد  ۀمقالنتایج تحقیقات این  

و  حافظۀ کاری ۀای در مورد بازداری پاسخ یافت شد، اما مزایای متغیرتری دربارشدهثابتبر عملکرد اجرایی وجود دارد. مزایای  آگاهیذهن

 همکاران اندرسون و (،2009) همکارانو  رنیهشناختی در نتایج تحقیقات  یریپذانعطافشناختی مشاهده شد. در مورد  یریپذانعطاف

 نیامد. دستبه آگاهیذهنتمرینات مدیتیشن بعد از  یمعنادار( نتایج 2021)9باشماکووا، و شچرباکووا ( و2008)  همکاران و 8چمبرز(، 2007)
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 ،(2015)3مالیا و فیکو و (،2013) و همکاران 2هانینیمو( پیشرفت مشاهده شد. در نتایج تحقیقات 2023) همکارانو  1یمتولدر نتایج تحقیق 

 بود. مسن بزرگسال ۀنمون یک مختص این نتایج از مداخله پیشرفت مشاهده شد که پس

یمظاهر  سالگی 65 از حدوددر  که پیشانی( لب )انحطاط اجرایی عملکرد ویژهبه شناختی عملکرد با کاهش سال 65 بالای مسن افراد

معیت شناختی مختص ج یریپذانعطافمزایای  کند کهاز این حدس و گمان پشتیبانی می این تحقیقاتهای افتهی رو هستند.هروب ،شود

ر د ،هاتر و میانسالبزرگسالان جوان. اندمواجهسطح رفتاری شناختی در  یریپذانعطاف سال( است، که با مشکلات 65خاصی )بالای 

است آنها ممکن شناختی  یریپذانعطافاینکه توانایی  علتبه ،نشان ندادندشناختی  یریپذانعطاف شده هیچ پیشرفتی دربررسیمطالعات 

فاکتور تعداد  زیرا در هر دو ،نیست آگاهیذهن. نتایج این تحقیق همراستا با نتایج تحقیقات تمرینات مدیتیشن هنوز کاهش نیافته باشد

شناختی را  یریپذانعطافطبقات و درجاماندگی در قشر نوجوان پیشرفت مشاهده شد و همراستا با نتایج سایر تحقیقات کوادراتو بود که 

که د، دارن مزیت راآگاه این ذهندر مقایسه با تمرینات  بودند. شاید این نتایج خیلی دور از انتظار نباشد، زیرا تمرینات کوادراتو دهکربررسی 

 عین در فرد کوادراتو ولی در تمرینات .آورندیم حال زمان به فرد را ،بر تنفسمثال تمرکز  برای توجه فرد بر تمرکز باآگاه ذهنتمرینات 

 یک با فرد عنیی ،بگیرد نظر در کوادراتو فضای در باید را خودش موقعیت دارد،برمی که باشد گامی به و صوتی فرمان به باید شتوجه اینکه

و او درگیر  شناختی یریپذانعطاف مسیرهای که شودیم موجب مسئله همین و روستهبرانگیز و تغییر در توجه انتخابی روبچالش موقعیت

 فعال شود. 

 8تپر و اینزلیخت(،  2012) همکاران و 7الن(، 2011) 6صحدرا(، 2009) و مالینوفسکی 5مور(، 2009) و همکاران 4هیرن تحقیقاتدر 

( بازداری 2022) 12لودا و گوپتاو ( 2021) 11سومانتری و استورات(، 2021) و همکاران 10جیانگ(، 2020) و همکاران 9کاسداس(، 2013)

( نیز بیان کردند که بازداری پاسخ پس 2023) و همکاران 13یامایادر پژوهشی دیگر  بهبود یافت. آگاهیذهنپاسخ در اثر تمرینات مدیتیشن 

دلیل پیچیدگی ابزار )استروپ به( 2007) و همکاران 14اندرسونط در نتایج تحقیق فقافزایش یافت.  چشمگیریطور بهاز تمرینات مدیتیشن 

 از تمرین مشاهده نشد.  پس یمعنادارشده، تفاوت گرفتهکاربهشده( اصلاح

 ناهمخوانهای تداخل و پاسخ به محرک نمرۀاین مقالات در مورد بازداری پاسخ با نتایج این تحقیق همراستاست. در  یهاافتهینتایج 

مشاهده شد. از طرف دیگر ماهیت بازداری حرکتی  یمعناداربعد از تمرینات کوادراتو پیشرفت  ،شوندیمبازداری شمرده  یهاشاخصکه از 

 آن در بهبود این فاکتور نقش دارد. یگاهآذهنو بازداری شناختی تمرینات کوادراتو علاوه بر ویژگی 

بعد ( 2022) و همکاران 18ایواپاسای( و 2021)و همکاران  17لی( 2010) و همکاران 16جها( 2013) و همکاران 15مرازکدر نتایج تحقیق 

کم تمرینات  تأثیر( 2021) و همکاران 19یاکوبیمتاآنالیز  ۀمقال مشاهده شد. در یک حافظۀ کاریپیشرفت در  آگاهیذهناز تمرینات مدیتیشن 

اعداد را نسبت  ۀگستر آگاهی عملکرد( تمرینات ذهن2013) مرازک و همکارانرا گزارش دادند. در تحقیقی دیگر  حافظۀ کاریمدیتیشن بر 

مثال افزایش در تمرکز و توجه همراه بود. با توجه به این  برایله با کاهش در سرگردانی ذهن ئبه گروه کنترل افزایش داد، اما این مس

هد که داین امکان را می کنندگانشرکتیندهای توجه است که به ابلکه فر، دهدروزرسانی را افزایش نمیبه ۀدامنلزوماً  یآگاهذهن، هاافتهی
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روزرسانی های بهپرتی را کاهش دهند و روی لحظه حال تمرکز کنند و تمرکز خود را در طول زمان حفظ کنند که به بهبود در اندازهحواس

 شود. منتقل می

 یکارۀ حافظروزرسانی و به ، تنظیم توجه )تقسیم توجه به فرمان صوتی و گام(یآگاهذهنکلیدی  یهاجنبهتمرینات کوادراتو نیازمند 

در اینجا »مثال توجه به جریان فعلی مکان، برای اینکه بدانیم به کجا باید حرکت کنیم و پیشگیری از سرگردانی ذهن از طریق نیاز به  برای

( کاهش در سرگردانی ذهن و بهبود در فرایندهای توجه 2019)  و همکاران فانو ید( و 2014) بن سوسان و همکاران ،دارد« و اکنون بودن

و  1یدانزبهبود این فاکتور شود. در نتایج تحقیق  موجبباشد که هایی سازوکارتواند یکی از در اثر تمرینات کوادراتو را گزارش دادند و می

 مشاهده نشد. یکارۀ حافظدر  یمعنادارتفاوت  آگاهیذهناز تمرینات مدیتیشن  پس (2021) و همکاران 2یامایا( و 2010) همکاران

 یریپذنعطافااصلی کارکرد اجرایی ) ۀهستحاضر نشان داد که تمرینات کوادراتو در سطح رفتاری بر روی سه  تحقیقکلی نتایج  طوربه    

 ۀداخلمتواند دهد و میساختاری و عملکردی مغز را مورد حمایت قرار می اتتحقیقبازداری پاسخ( اثر مثبت دارد و  و یکارۀ حافظ شناختی،

بهترین عملکرد تیراندازان نیازمند بازداری از مراحل شناختی نامرتبط و  اجرایی ورزشکاران تیرانداز باشد. کارکردبرای افزایش  یمناسب

در تحقیقات آینده اثر تمرینات کوادراتو بر عملکرد  شودیمپیشنهاد  (. بنابراین2022همکاران،  و 3جامروافزایش مراحل شناختی مرتبط است )

 نیز تخصصی آتی، کارکرد اجرایی گرم یهاپژوهشدر  شودیمپژوهش حاضر پیشنهاد  یهاافتهیبر اساس شکاران تیرانداز بررسی شود. زور

جود که احساسات و هیجانات فرد وزیرا کارکردهای اجرایی گرم در شرایطی  ،بررسی شوددر یک رویکرد اختصاصی و یک رویکرد شناختی 

آماری  یمعناداربرای  صورت طولیبهو  تربزرگهای نمونه تحقیقات روی است. ترکینزدکه به واقعیت  سنجندیمدارند، کارکرد شناختی را 

ماندگاری این تمرینات را روی کارکردهای اجرایی  تأثیرهای آتی پژوهش شودیملازم است. توصیه بالاتر و اظهارات قابل انتقال بیشتر 

 .دننشان ده

 

 تشکرو  ریتقد

مصوب دانشگاه آزاد   IR.IAU.KHUISF.REC.1401.380 ۀدارای کد اخلاق شماردکتری تخصصی  ۀحاضر برگرفته از رسال ژوهشپ
 .دیآیمعمل بهتشکر و قدردانی  کنندگانمشارکت همۀ. بدین وسیله از زحمات استواحد اصفهان خوراسگان  لامیاس
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