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Extended Abstract 

Background and Purpose  
Optimal performance in sports is a 

multidimensional variable influenced by 

various factors. Although physical and skill 

components receive significant attention, 

cognitive functions especially in areas like 

shooting, also play a crucial role. According to 

research on the relationship between cognitive 

functions and athletic performance, and the 

potential decline in performance due to the 

lack of shooting training during the COVID-

19 quarantine, it was hypothesized that 

engaging in cognitive training and subsequent 

enhancing cognitive functions could lead to 

improved athletic performance. This study 

aimed to explore the impact of cognitive 

training on core executive functions like 

working memory and inhibition in athletes. 

The research sought to determine if these 

exercises could prevent the decline in 

cognitive functions and subsequent 

deterioration in sports performance caused by 

inactivity in marksmen, or potentially enhance 

the performance of these athletes. 
 

Materials and Methods 
A total of 30 beginner learners in the field of 

rifle shooting, aged between 18 and 24 years, 

participated in a training course for shooting. 

At the end of the course, their performance 

was recorded. However, due to the outbreak of 

the coronavirus and the closure of sports 

facilities, these individuals did not participate 

in shooting training during the experimental 

period. Subsequently, based on their initial 

records, they were divided into two 

experimental and control groups in order to 

peering the shooting records of the groups. In 

both groups, at the beginning of the 

intervention, the inhibitory control through 

continuous performance test and working 

memory through n-back test were assessed. 

Both tests were conducted online without 
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participants visiting the laboratory. Then, 

athletes in the experimental group engaged in 

online cognitive training using the Maghzineh 

program. The Maghzineh program consisted 

of 24 cognitive training sessions based on 

attention and working memory, with the 

difficulty level of the training gradually 

increasing. In this program, individuals in 

each session engaged in a game format to 

practice cognitive components such as 

selective attention, divided attention, 

inhibitory control, visuospatial working 

memory, and related cognitive functions. 

After the completion of the sessions, both 

groups performed cognitive tests again to 

examine the changes in the two groups during 

this time period. In addition, at the end of the 

cognitive training period and after the partial 

lifting of restrictions and adherence to health 

protocols, the shooting records of the athletes 

were re-evaluated. Then, in order to test the 

research hypotheses, a factorial analysis of 

variance (ANOVA) with a 2*2 design was 

employed. In this design, two groups 

(experimental and control) were examined in 

two time periods: pre-test and post-test. The 

interaction effects of the group were 

investigated during the time periods under 

examination. 
 

Findings    
Shooting performance 

In the analysis of group shooting records, the 

results showed that although there was no 

significant difference in the main effect of 

group and test phase (P>0.05), but  the 

interaction effect (F1, 28=0.35=32.41, P=0.001, 

η2=0.5), indicated that the experimental group 

had a significant improvement compared to 

the control group. 
N-back test 

The results of the omission errors showed that 

the main effect of group (F1, 28=0.018, P=0.89, 

η2=0.001) and the interaction effect were not 

significant (P>0.05), but the main effect of test 

phase was significant (F1, 28=284.08, P=0.03, 

η2=0.14). The findings from the commission 

error showed that the main effect of group (F1, 

28=24.83, P=0.01, η2=0.47), the main effect of 

test phase (F1, 28=67.22, P=0.01, η2=0.70), and 

the interaction effect were all statistically 

significant (F1, 28=46.55, P=0.01, η2=0.62). 

Based on these results, there was a significant 

decrease in this type of error from the pre-test 

to the post-test in the experimental group. The 

analysis of the number of correct responses 

showed no significant main effect of group, 

test phase and interaction effect (P>0.05). In 

the reaction time, the main effect of group was 

not significant (P>0.05), and the test phase did 

not show any significant effect (P>0.05). 

Additionally, no interaction effect was found 

(P>0.05). 
Continuous performance test 
The results of omission errors showed that the 

main effect of group (F1, 28=9.47, P=0.005, 

η2=0.2) and the test phase were significant (F1, 

28=46.75, P=0.001, η2=0.6). Furthermore, an 

interaction effect was observed, indicating a 

significant reduction in error rate during the 

pre-test to post-test intervals in the 

experimental group (F1, 28=18.86, P=0.01, 

η2=0.4). In the commission error, the main 

effect of group (F1, 28=12.56, P=0.001, η2=0.3) 

and the main effect of test phase (F1, 28=21.47, 

P=0.001, η2=0.4) were significant. 

Additionally, a significant interaction 

indicated a reduction in errors for the 

experimental group during this time interval 

(F1, 28=24.52, P=0.01, η2=0.4). The analysis of 

the correct responses also indicates a 

significant main effect of group (F1, 28= 9.47, P 

= 0.005, η2 = 0.2). The test phase was also 

found to have a significant effect (F1, 28= 46.75, 

P = 0.01, η2 = 0.6). Furthermore, a significant 

improvement was found in the experimental 

group during the pre-test and post-test period 

(F1, 28= 18.86, P = 0.01, η2 = 0.4). Although the 

findings of the reaction time indicated that the 
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main effect of group, test phase, and 

interaction effect were not observed (P>0.05). 
 

Conclusion  
In general, the findings have shown that 

individuals who participated in cognitive 

training demonstrated significant 

improvements in cognitive functions such as 

inhibition and working memory. These results 

can be interpreted from the perspective of near 

transfer in the specific task that was trained. 

Furthermore, progress in cognitive functions 

has led to a reduction in shooting performance 

impairment resulting from a lack of practice in 

the experimental group, and even an increase 

in shooting records, which supports the 

likelihood of the occurrence of far transfer 

from these exercises. In explaining the present 

findings, it appears that cognitive training 

strengthens and facilitate the activity of 

specific brain regions involved in successful 

performance in cognitive tasks, which may be 

related to shooting performance. In the 

behavioral domain, there can also be observed 

the presence of self-regulatory strategies that 

are similar between cognitive training and 

shooting performance. Based on the current 

findings, it is recommended that coaches 

utilize these training to improve cognitive 

functions and shooting performance, 

particularly during periods when physical 

exercise is limited due to factors such as 

pandemics or injuries. 
 

Keywords: Online Cognitive training, 

Shooting, Working Memory. Inhibition. 
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 چکیده

ثیر  أحاضر با هدف بررسی ت  پژوهش  .استهای اخیر  در سالشده  توجههای شناختی زیربنایی عملکرد ورزشی یکی از موضوعات  لفهؤبررسی م  هدف:

  .انجام شدتمرینی ناشی از قرنطینه کرونا تیراندازی متعاقب آن در دوره بی ردکبازداری و تغییرات عمل  ،کاری حافظهتمرینات شناختی آنلاین بر 

  کردند،در تمرینات تیراندازی شرکت نمی شیوع کرونادلیل سال که به  24تا  18دامنه سنی  درمبتدی  مرد یراندازانت نفر از 30تعداد   مواد و روش ها:

شدند.   دو گروه آزمایشی و کنترل تقسیم  به براساس رکورد اولیه  همتاسازی و از طریق  شدند ارزیابی  متر 10در فاصله تیراندازی  رکوردگیری از طریق 

با استفاده از برنامه  بر توجه و حافظه   مبتنی  برخطجلسه به تمرینات شناختی    24ورزشکاران در گروه تجربی به مدت   مغزینه  تمرین شناختی  کاری 

و    عملکرد پیوستههای  بر رکورد تیراندازی، از آزمونآزمون علاوه آزمون و پسمداخله، در مراحل پیش  ثیرأتسی  منظور برربه در هر دو گروه  پرداختند.  

 استفاده شد.بک نا

های ، تعداد پاسخ (P=0.01)  ارتکابی  اط، خ(P=0.001)  حذفهای خطای  لفهؤدار ماعننتایج نشان داد که تمرینات مغزینه باعث بهبود م    یافته ها:

عم  (P=0.01)  صحیح  آزمون  معندر  بهبود  همچنین  و  پیوسته  مداالکرد  خطای  ؤر  ان (  P=0.01)ارتکاب  لفه  آزمون  بر  شبک  در  علاوه  نتایج  این،  د. 

 است.  کردهتمرینی جلوگیری ه بیاز افت عملکرد تیراندازی در دور( P=0.0001)داری اطور معناین تمرینات به  ،شان دادرکوردگیری تیراندازی ن 

ثیر مثبتی بر عملکرد أکه متعاقب آن تاست  بهبود کارکردهای اجرایی پایه    برای تمرینات شناختی آنلاین روشی مناسب    ،رسد به نظر می    نتیجه گیری:

 . شوده عنوان روشی مناسب استفادتمرینی به هر دلیلی ازجمله در دوران قرنطینه بهبیتواند در شرایطی خاص نظیر و می استتیراندازی گذاشته 

 ، تیراندازی، حافظه کاری، بازداری.برخط تمرینات شناختی :ه هاواژکلید 

  

 شناسی ورزشیمطالعات روان
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 مقدمه
عملکرد بهینه در ورزش متغیری چندوجهی است که از عوامل متعددی  

پذیرد. از گذشته اعتقاد بر این بوده است که موفقیت ورزشی  ثیر میأت
عوامل  أتتحت تیپ ثیر  نظیر  فیلد جسمانی  )بلوم  است  بوده  و    1بندی 

ارتقاازاین   ؛(1995،  همکاران بر  که  مداخلاتی  بیشتر  عملکرد    یرو 
ت دارأورزشکاران  متمرکز  نکید  مهارتی  و  جسمانی  مداخلات  بر  د، 

ویژگیشده  مفاهیمی که در کنار  از  تواند های جسمانی می اند. یکی 
ورزشکاران است. عملکرد بهینه   های شناختیقرار گیرد، ویژگیدنظر  م

ویژگی نیازمند  ورزش  )آبرنتیدر  انتخابی  توجه  نظیر  شناختی   2های 
تقسیم1987 توجه  )ممرت (،  و  2009  3شده  )فورلی  کاری  حافظه   ،)
تحتبه(    2010  4ممرت  شرایط  در  و خصوص  )آیزنک  است  فشار 

اساس  ؛(6201  5ویلسون  این  می  ،بر  نظر  و  به  توجه  کنترل  رسد 
های شناختی ضروری محسوب می شوند که  یکی از توانایی  6بازداری 

مدل   به کارکرددر  اجرایی  از  های  اجزایی  اجرایی  کارکردهای  عنوان 
(. کنترل بازداری  2012، و همکاران 8شوند )وستبرگ شناخته می  7پایه 

ها یا احساسات برای  توانایی کنترل توجه، رفتار، اندیشه  عبارت است از
نیاز است. علاوه بر دتر یا مورتوقف پاسخ غالب و انجام آنچه مناسب 

پرتی و عنوان توجه انتخابی، مقاومت در برابر حواس بازداری به   ،این
همچنین توانایی حذف اطلاعات نامناسب و انتخاب اطلاعات مرتبط  

است که در بسیاری از عملکردهای مهم انسان    با پاسخ تعریف شده
)دیاموند  دارد  اساس  ؛(2013،  9اهمیت  این  می   ،بر  نظر  این  به  رسد 

نکته  لفهؤم باشند.  داشته  بسزایی  نقش  ورزشکاران  موفقیت  در  ها 
طورکه در  همان   ، توجه این است که برای اجرای موفق ورزشیدرخور

نیازلفهؤم سرعت  و  قدرت  نظیر  جسمانی  از    های  بالاتر  به سطحی 
رسد به سطحی  سطح طبیعی است، در حیطه شناختی نیز به نظر می

فشار  زیرا ورزشکاران در شرایط تحت   نیاز است؛بالاتر از سطوح عادی  
یا برای    بگیرندمجبور هستند در زمان بسیار کوتاه بهترین تصمیم را  

ران،  مدت خاصی بتوانند تمرکز زیادی داشته باشند )وستبرگ و همکا 
در عملکرد  طور مستقیم  ه بها علاوه بر نقشی که  لفه ؤین م(. ا2017

 
1. Bloomfield 

2. Abernethy 

3. Memmert 

4. Furley & Memmert 

5. Eysenck & Wilson 

6. Attention and inhibition 

7. Executive functions 

8. Vestberg 

دا  می رندورزشی  سازمان ،  و  نظم  در  روزمره  توانند  زندگی  دهی 
 ثر باشند.ؤورزشکاران و همچنین تعهد به تمرین و موفقیت نیز م

نشان    هاپژوهش که دسته اول    انده انجام شد  مطالعاتی  ، در این راستا
  در مقایسه با اجرایی  کارکردهای  اند ورزشکاران نخبه در نمرات  داده 

معن برتری  دارای  مبتدی  )فائوبرتا افراد  هستند    ؛ 2013،  10داری 
اند که  نشان داده   مطالعاتدسته دوم    (.2016،  و همکاران  11لاندگرن

پیش ویژگی قابلیت  شناختی  در  های  دارند.  را  ورزشی  عملکرد  بینی 
به    هاپژوهش اجرایی و عملکرد ورزشی  کارکردهای  زمینه رابطه بین  

مقیاس رشته  و  ورزشی  پرداخته های  متفاوتی  عملکردی  به    ؛اندهای 
مثال همکاران  12بریور   ،عنوان  ت2016)  و  بررسی  به  ظرفیت  أ(  ثیر 

تصمیم فظۀ حا دقت  بر  این  کاری  در  پرداختند.  تیراندازی  در  گیری 
قرار    مطالعه  شرایطی  در  کامپیوتری  تکلیفی  در  غیرتیرانداز  افراد 

می می اوقات  گاهی  که  تیراندگرفتند  می بایست  گاهی  ازی  و  کردند 
می  انجام  را  کار  این  دارای  نباید  که  افرادی  داد  نشان  نتایج  دادند. 

حافظۀ  تکلیف    بیشتری  کاریظرفیت  این  در  بهتری  عملکرد  بودند، 
وستبرگ  مطالعه 2017)  و همکاران  13داشتند.  در  نتیجه  (  این  به  ای 

توانند  اجرایی مرتبۀ بالاتر و پایه میکارکردهای  رسیدند که هر دوی  
فوتبالیست پیش عملکرد  را  نخبه  جوان  ایشاهارا های  کنند.  و  14بینی 

آزمون  ( نشان دادند که ن2018همکاران ) اجرایی  کارکردهای  مرات 
ماه بعد    18تواند عملکرد بازیکنان نوجوان تنیس را در طول  پایه می 

کاری  ( نشان دادند بین حافظۀ 2019)  15بینی کند. شارفن و ممرت پیش 
رابطه   نوجوان  فوتبال  بازیکنان  توپ  کنترل  و  دریبلینگ  عملکرد  با 

دارد.   )  16ترسروسی وجود  همکاران  بین    (2021و  که  دادند  نشان 
م و  اجرایی  مهارت لفه ؤکارکردهای  با  شناختی  در  های  حرکتی  های 

والیبال   نیز  وجود    همبستگیرشته  ژیمناستیک  رشته  در  دارد.  
های حافظه کاری و  لفهؤ( نشان دادند م2023) و همکاران    اسکندرنژاد

ژیمناستیک  عملکرد  تحتتوجه  شرایط  در  را  پیش فکاران  بینی شار 
 .   کندمی

اجرایی پایه نظیر توجه و کنترل بازداری  کارکردهای  با وجود رابطه بین  
رسد با بهبود عملکرد شناختی از طریق  با عملکرد ورزشی، به نظر می 

9. Diamond 

10. Faubert 

11. Lundgren 

12. Brewer 

13. Vestberg   

14. Ishihara 

15. Scharfen and Memmert 

16. Trecroci 
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بازی پروتکل و  تمرینات  نظیر  موجود  می های  شناختی  توان  های 
سال  در  داد.  بهبود  را  ورزشی  بسته عملکرد  اخیر  تمرین  های  های 

طور مستقیم  اندکی به   مطالعاتشناختی گسترش پیدا کرده است، اما  
  اند. این تمرینات معمولاا کردهثیر آن را در حیطه ورزشکاران بررسی  أت

اجرایی پایه را که در اکثر تکالیف کاربرد  کردهای  کاردرصدد هستند  
)هاریس   ،دارند دهند  همکاران،  1بهبود  معمولاا 2018  و  تمرینات    (. 

نخست پیشرفت در همان تکلیفی که تمرین    :شناختی سه هدف دارند
است ویژگی  ؛شده  در  پیشرفت  آن  دوم  با  که  دیگری  شناختی  های 

هدف سوم پیشرفت در    ؛وجه(مثل حافظه کاری با ت) پوشانی دارندهم 
تکلیفی است که در زمینه واقعی وجود دارد که به آن انتقال دور گفته  

( که در این زمینه تکلیف در زمینه  2016و همکاران،    2شود )سیمونزمی
شده در  انجام   هایپژوهش شود.  واقعی عملکرد ورزشی محسوب می

اند )هاریس و همکاران  داشته کید أاین حیطه بیشتر بر دو گزینه اول ت
 3های جبرانی(. از سوی دیگر هدف این تمرینات بیشتر بر جنبه2018

ترمیمی  افرادی    4و  پاییناست  در  طبیعی  سطح  از  هستندکه   تر 
این    ؛(2013،  و همکاران  5)راپورت  برای  کاربرد دیگری که  هر چند 

ادی است که  ها در افربهبود این ویژگی  ، توان تصور کردتمرینات می 
 6شود )وارد این دسته محسوب می   و که حیطه ورزش جز  ندارند اختلال  

زمینه  2008و همکاران،   در  پروتکلثیر  أ ت(.  یا  این  سالم  افراد  در  ها 
اندکی وجود دارد )هاریس و    مطالعات  ،عملکرد  ی عبارتی زمینه ارتقابه

( اثر  2016)  و همکاران  7روموئاس  ،به عنوان مثال  ؛(2018همکاران،  
کردند  ها بررسی  ی را بر دقت پاس فوتبالیستیو یبعدی ویدتمرینات سه 

گیری درمورد پاس دادن  درصدی تصمیم 15که نتایج حاکی از بهبود 
( نشان دادند که تمرینات  2017)   و همکاران  8در بازی بود. دوکروک 

شناختی باعث بهبود بازداری حرکات چشم و بهبود عملکرد تنیس در  
( پیشنهاد دادند  2024)  و همکاران  9زیزون .  شودمی فشار  شرایط تحت 

تواند توجه و به تبع  که تمرینات شناختی مبتنی بر هوش مصنوعی می 
طالعاتی نیز وجود  از سوی دیگر م  آن عملکرد ورزشی را ارتقا دهد.  

کنند، اما اثرات مثبتی دارد که از انتقال نزدیک در ورزش حمایت می
  د ( نشان دادن2021اند.  شارفمن و ممرت )در انتقال دور مشاهده نکرده 

تمرینات شناختی دارای اثر انتقال نزدیک زیاد و دارای اثر انتقال  که  
در   هستند.  فوتبال  بازیکنان  در  مشاهده اندکی  اثرات    نشدنراستای 

 
1. Harris 

2. Simons 

3. Compensatory 

4. Restorative 

5. Rapport  

6. Ward 

درنتیج دور  میروپادیلا  ۀ انتقال  (  2020)  و همکاران  تمرین شناختی، 
نداد و بهبودی   ویمتعاقب تمرینات شناختی انتقال دور ر  ،نشان دادند

تمرین  آزمون  در  افراد  عملکرد  نکته  در  اما  نیفتاد،  اتفاق  نشده 
بود حیدرخور بود که تمرین شناختی سبب شده  این  اجرای  توجه  ن 

فعال دور(،  انتقال  )شرایط  متفاوت  پیش تکلیف  قشر  پیشانی سازی 
به   10جانبی خلفی  قدامی  معناداری  بدون کاهش دقت عملکرد،  طور 

.  کارایی پردازش استسطح  کاهش پیدا کند که نشان دهنده بالارفتن  
تغییر   نتواند  اگر  حتی  شناختی  تمرینات  یافته،  این  براساس 

در  مشاهده قابل  کندای  ایجاد  زیربنایی می  ، عملکرد  عوامل  بر  تواند 
  11، سیلوستری مذکورراستا با نتایج  هم ثیر مثبت داشته باشد.   أعملکرد ت

ای از اضافه کردن تمرینات شناختی  ( ارزش افزوده2023و همکاران )
  ۀ درنتیج   در این مطالعه   .در بهبود عملکرد بسکتبال مشاهده نکردند

تمرینات شناختی ادراک فشار بیشتر شده بود، اما لذت از تمرین کاسته  
می  که  بود  نشاننشده  باشد.  دهندتواند  تمرین  کارایی  و   هاریسه 

مقاله 2018)همکاران   در  که  (  کردند  بیان  مروری  از    ها پژوهش ای 
های واقعی حمایت اثرات انتقال دور تمرینات شناختی در بهبود مهارت 

های ورزشی به دلیل  ، اما این موضوع در زمینه مهارت اندکرده اندکی  
کننده  بررسی زیرا مطالعات ؛ نیست  یافتنیتعمیم  ،حجم اندک مطالعات

مستقیم  به ورزشیطور  والتن  ،عملکرد  است.  نادر  و همکاران    بسیار 
طور قطعی  توان بهتند با حجم دانش موجود نمی ( نیز اعتقاد داش2018)

ارتقا ثیر  أتدرمورد   در  عملکرد ورزشی اظهارنظر    یتمرینات شناختی 
ای که بین کارکردهای شناختی  و عملکرد  کرد، اما با توجه به رابطه 

و احتمال افت عملکرد    (2019  )شارفن و ممرت،   ورزشی وجود دارد
انجام    با که    داشتوجود    فرضاین    ناشی از توقف تمرینات تیراندازی،

بتوان  تمرین آن،  متعاقب  کارکرد شناختی  بهبود  و  شناختی  باعث  ات 
با ارائه    داشت حاضر قصد    مطالعهرو  ازاین   ؛ دشبهبود عملکرد ورزشی  

شناختی  پروتکل تمرین  عملکرد برخطهای  تغییرات  روند  های ، 
  ، تا ابتدا کندداری را بررسی  شناختی مهم ورزشکاران نظیر توجه و باز 

توان با این تمرینات از افت عملکرد  دهد که آیا میال پاسخ  ؤبه این س
آن   متعاقب  و  بی شناختی  از  ناشی  ورزشی  عملکرد  افول  تمرینی  از 

ارتقا  توانمی یا حتی    کردتیراندازان جلوگیری   عملکرد این    یباعث 
بررسی نقش تمرینات شناختی در بهبود    ،در این راستا  ورزشکاران شد.

7. Romeas 

8. Ducrocq 

9. Zizoune 

10. anterior dorsolateral prefrontal cortex 

(DLPFC; BA 9/46) 

11. Silvestri 
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رسد تا بتوان به این پرسش پاسخ  ی عملکرد ورزشی ضروری به نظر م
آیا می  را در کنار سایر روشداد که  این روش  در  توان  های موجود 

و اثرات این تمرینات تنها در بهبود    کردسازی ورزشکاران استفاده  آماده 
قابل  شناختی  واقعی  کارکردهای  عملکرد  زمینه  در  یا  است  بررسی 

 د دارد.    ورزشی یا همان مفهوم انتقال دور نیز کاربر
 

 پژوهش شناسیروش
آزمون و طرح پیش با اسررتفاده از تجربیهروش پژوهش حاضررر نیم

  .بودآزمون با گروه کنترل پس

 کنندگان شرکت
کننده به باشگاه  شامل فراگیران رشته تیراندازی مراجعه   پژوهش نمونه  

قرار داشتند و در دوره    24تا    18تیراندازی ثامن بود که در بازه سنی  
مدت   به  تیراندازی  بودند.    24آموزش  کرده  شرکت    همه جلسه 

شروع    گانکنندشرکت از  اجرای    تمامی از    پژوهش قبل  فرایندهای 
رضایت کامل،  آگاهی  از  پس  و  شدند  مطلع  از  آزمایش  شرکت  نامه 

حجم نمونه موردنیاز برای اجرای این آزمایش با  د.  فت شدریا  ها  آن
نرم  از  )  9.13  نسخه  1پاور افزار جی استفاده   ,α:0.05با مشخصات 

Power:0.8, f:0.27  )30    .شد برآورد  تمامی  نفر  همچنین 
کردند. شرکت آزمایش شرکت  این  در  داوطلبانه  به صورت    کنندگان 

ی مدنظر  ترو مهامعیار ورود به تحقیق شامل قرار داشتن در بازه سنی  
جلسه کلاس آموزشی تیراندازی قبل از شروع فرایند   24و شرکت در  
بود اجرا  .تحقیق  صورت  شناختی    نشدندر  تمرینات  جلسات  کامل 

های ذکرشده  در آزمون نکردن  موقع شرکت  برخط به صورت منظم و به 
کننده از فرایند تحقیق  ادامه آزمایش، شرکت  هب فرد    نداشتن   و تمایل

ختیار  مراحل اجرا در ا   همه منظور اطمینان از روند اجرا،  به   شد.خارج می
قرار گرفت و در این کمیته به تصویب رسید  کمیته اخلاق دانشگاه  

 (.  IR.ATU.REC.1399.040)کد اخلاق: 

 پژوهش های ابزار
پیوسته: توجه  - آزمونآزمون عملکرد  از طریق  افراد  عملکرد    پایدار 

ک به افراد ارائه  محر  200  ،. در این آزمونشدبررسی  پیوسته دیداری  
محرکمی که  می شود  تقسیم  دسته  دو  به  اول   :شوندها  دسته 

ها از طریق فشردن یک کلید  به آن  بایدهایی هستند که افراد محرک 
ها  به این محرک   ندادن  روی صفحه کلید کامپیوتر پاسخ دهند. پاسخ

از سوی دیگره میدر نظر گرفتحذف  خطای   از    دسته دومی  ،شود. 

 
1. G*Power 

2. Omission  

ها پاسخ دهند. پاسخ افراد  به آن نبایدکه افراد  شودمی ها ارائه محرک 
این نوع محرک  ارائه  محسوب می ارتکاب  ها خطای  به  ترتیب  شود. 

ر هستند. خبها بیها تصادفی است و افراد از روند ارائه محرکمحرک 
ارزیابی مؤلفه پاسخ   شدههای  در  واکنش  زمان  صحیح  شامل  های 

های  )سرعت پردازش اطلاعات(، تغییرپذیری زمان واکنش در کوشش 
یا نادیده گرفتن در پاسخ    2  حذف صحیح )همسانی عملکرد(، خطای  

اصلی )مؤلفه عدم توجه( و خطای  به محرک  )توانایی    3ارتکاب های 
لاو،   و  ریلوند  )ریکوو  است  توجه(  فرد(.  2001بازداری  و    هادیان 

یید أترا ( اعتبار و روایی این آزمون در سنجش توجه 2001)همکاران 
 . کردند

 حافظۀ کاری ارزیابی برای    4بک - ارزیابی حافظۀ کاری: از آزمون ان-

 سریالی صورتبه محرک بصری تعدادی آزمون این شد. در استفاده

 هر تشابه صورت در باید فرد شد و می ظاهر نمایشگر صفحه روی

های  داد. محرک می  فشار  را هدف کلید های قبلمحرک  با  محرک
بصری شامل تعدادی عدد تصادفی بودند که به صورت مجزا در صفحه  

می  داده  مینشان  فرد  و  میشدند  تصمیم  عدد بایست  آیا  گرفت 
بر    یا خیر؛  مشابه است   ،عدد پیشینی که ارائه شده بودشده با دو  ارائه 

طور مداوم  تر به این اساس با ارائه محرک جدید، ترتیب دو عدد قبل 
درتغییر می اصلی حافظۀ کاری یعنی   ،این تکلیف  کرد.  دو عملیات 

به نگه سپس  و  اطلاعات  آنداری  به روزرسانی  اجرا  ها  مداوم  طور 
شوند و  ر همزمان و در لحظه تحلیل می طوشود. اطلاعات جدید به می

ذخیره  قبل  از  اطلاعات  میبا  مقایسه  برای    شوندشده  راهنمایی  و 
می تصمیم ایجاد  صحیح  گیری  تعداد  و  خطا  میزان  متغیرهای  کنند. 

که شاخص  درحالی   ؛گیری شدندعنوان شاخص صحت عملکرد اندازه به
تغییرپذیری   عنوان سرعت پردازش اطلاعات و شاخصزمان واکنش به 

واکنش در کوشش  یا  زمان  به عنوان همسانی عملکرد  های صحیح 
عنوان خروجی نتایج این آزمون  حفظ توجه در طول اجرای تکلیف، به 

(  2014)   و همکارانن  کسائیا  (.2008  ،و همکارانن  )چ   شدندبررسی  
به در مطالعه  را  آزمون  این  روایی  و  اعتبار  عنوان ای در داخل کشور 

 .  کردندقبول گزارش قابل  ،حافظه کاری شاخص سنجش

 هاروش گردآوری داده
بین دامنه    با تفنگ  رشته تیراندازی  مبتدی  نفر از فراگیران  30  تعداد

در    24تا    18سنی   که  آموزشی  سال  دوره  تیراندازی  یک  تمرینات 
ها رکوردگیری  از آننیز  در انتهای دوره آموزشی    ،بودند  کردهشرکت  

افراد  انجام شد.   این  آموزشی  و با  انتهای دوره  ویروس کرونا  شیوع 

3. Comission 

4. N-Back 
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این افراد در طول  بنابراین    ؛ مصادف شده بودتعطیلی اماکن ورزشی  
. سپس با توجه  داشتندمدت آزمایش در تمرینات تیراندازی شرکت ن

رکورد ابتداییبه  کنترل    های  و  آزمایشی  گروه  دو  به  افراد  این 
در هر  ها همتاسازی شود.  بندی شدند تا رکورد تیراندازی گروهقسیمت

تمرینی سطح توجه پایدار و توانایی بازداری  دو گروه در ابتدای دوره بی 
و همچنین حافظه    1از طریق آزمون عملکرد پیوسته با پارادایم برو نرو

ان آزمون  طریق  از  آزمونشدارزیابی    بک-کاری  دوی  هر  به .  ها 
انجام شد. سپس   به آزمایشگاه  افراد  و بدون مراجعه  صورت آنلاین 
ورزشکاران در گروه تجربی به تمرینات شناختی آنلاین مبتنی بر توجه  
برنامه تمرینی   پرداختند.  برنامه مغزینه  از  استفاده  با  و حافظه کاری 

  تاپ و پتمرین با ل  برایسایت  از طریق وب   فرمدر قالب دو پلتمغزینه  
تمرین با موبایل طراحی شده است    منظوربه همچنین نسخه اندروید  

اشتن به هریک از  که براساس آن ورزشکاران در صورت دسترسی د
شامل  مغزینه  توانستند از این برنامه استفاده کنند. برنامه  این ابزارها می 

  جلسه تمرین شناختی مبتنی بر توجه و حافظه کاری بود که درجه   24
افراد در هر  د.  شات به تدریج بیشتر میسختی تمرین این برنامه،  در 

م بازی،  یک  قالب  در  انتخابی، لفه ؤجلسه  توجه  نظیر  شناختی  های 
مواردی نظیر  توجه، حافظه کاری فضایی بصری و    شده، بازداری متقسی

ها آگاهی نداشتند  کردند. افراد از اهداف شناختی بازی آن را تمرین می 
گرفت. و  پیشرفت در مراحل بازی مدنظر قرار می  و تنها گرفتن امتیاز 

قبلی   این  محققان  شناختی  بستهکارایی  بازتوانی  زمینه  یید  أت  را  در 

هر دو   مذکور،م جلسات  (. بعد از اتما2021  ،و همکاران  محمود)   کردند
انجام  -و ان   عملکرد پیوسته شناختی    هایگروه مجدد آزمون  بک را 

. شوددادند تا روند تغییرات دو گروه در طول این بازه زمانی بررسی  
ها،  و پس از رفع نسبی محدودیتمرینی  علاوه بر این در انتهای دوره ت

های بهداشتی به سالن تیراندازی  هر دو گروه با رعایت پروتکل  یاعضا
رکورد افراد  .  شدها ارزیابی و مجدد رکورد تیراندازی آن کردندمراجعه  
آزمون در سالن استاندارد تیراندازی و از طریق  آزمون و پس در پیش 

متری توسط داوران رسمی فدراسیون تیراندازی    10تیر از فاصله    10
 شد. گیری اندازه 

 تحلیل آماری
منظور تحلیل داده ها ابتدا از آماره های توصیفی میانگین و انحراف  به

ز  ، اپژوهشهای  منظور بررسی فرضیه سپس به   شد.استاندارد استفاده  
استفاده شد که در    2*2های تکراری  تحلیل واریانس عاملی با اندازه 

پیش  زمانی  بازه  دو  در  کنترل  و  آزمایشی  گروه  دو  و  آن  آزمون 
اثرات تعاملی گروه در بازه زمانی    شدند   آزمون بررسیپس  مطالعه  و 
که آیا روند تغییرات دو گروه در دو   اده شودال پاسخ دؤتا به این س  شد

 یا خیر.  بازه زمانی قبل از مداخله و بعد از مداخله متفاوت است

  نتایج
بک  و عملکرد  های انانحراف اسرتاندارد حاصرل از آزمون میانگین و 

 شود. مشاهده می (1)پیوسته در جدول 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 1. Go No Go CPT 
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 های توصیفی یافته -1جدول 
  Table 1- Descriptive findings 

 ها متغیر 

Variable 

گروه تمرینات شناختی  

 ( Maghzineh) مغزینه
 ( Control) کنترلگروه 

 میانگین 

Mean 

 انحراف معیار 

SD 

 میانگین 

Mean 

 انحراف معیار 

SD 

عملکرد  

ی 
تیرانداز

 

 عملکرد تیراندازی 

Shooting Performance 

 79.14 12.84 77.5 16.42 ( Pre-test) آزمونپیش
 86.28 10.5 68.68 14.02 ( Post-test) آزمونپس

آزمون عملکرد پیوسته
 

C
P

T
- test

 پاسخ صحیح 

Correct  Response 

 56.14 7.82 66.5 6.5 ( Pre-test) آزمونپیش
 70.43 2.65 69.69 3.47 ( Post-test) آزمونپس

 زمان واکنش 

Reaction Time 

 611.12 63 630.22 46.23 ( Pre-test) آزمونپیش
 651.13 55.33 638.38 72.88 ( Post-test) آزمونپس

 حذف خطای 

Omission Errors 

 15.86 7.82 5.5 2.31 ( Pre-test) آزمونپیش

 1.57 2.65 6.5 3.47 ( Post-test) آزمونپس

 ارتکاب خطای 

Commission errors 

 10.14 7.9 1.38 0.8 ( Pre-test) آزمونپیش
 0.7 1.06 1.69 2.08 ( Post-test) آزمونپس

آزمون ان
-

ک
ب

  
 

N
-B

ack
 test

 پاسخ صحیح 

Correct  Response 

 23.93 5.34 25.47 7.7 ( Pre-test) آزمونپیش

 28.43 5.24 27.87 4.8 ( Post-test) آزمونپس

 زمان واکنش 

Reaction Time 

 904.66 119.47 1009.27 296.97 ( Pre-test) آزمونپیش

 960.25 125.47 981.04 171.59 ( Post-test) آزمونپس

 حذف خطای 

Omission Errors 

 11.36 5.5 11.13 9.7 ( Pre-test) آزمونپیش

 6.57 5.24 7.19 4.6 ( Post-test) آزمونپس

 ارتکاب خطای 

Commission errors 

 23.71 7.17 3.93 4.35 ( Pre-test) آزمونپیش

 7.38 5.47 5.65 4.2 ( Post-test) آزمونپس

   ( پیش ر(  1شکل  تغییرات  پس وند  و  گروه  در  آزمون  آزمون  دو  هر 
نتایج دهد. براساس  را نشان می گیری  موردمطالعه در متغیر دقت هدف

گروه   اصلی  اثر  عاملی،  واریانس  تحلیل  28F ,1 ,3.95=)آزمون 

=0.12ηP=0. 05,   ) 1)  نبوددار  ااثر اصلی مرحله آزمون معن  و, F

=0.012η=0.35, P=0.5, 28)  .  که  همچنین داد  نشان  نتایج 
معن بازه زمانی پیش اتفاوت  در  تغییرات گروه  و آزمون  داری در روند 

(. 0.52η, 1=32.41, P=0.001, 28F=)  داشتآزمون وجود  پس 
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 روند تغییرات عملکرد تیراندازی -1شکل 

Figure 1- Shooting performance changes trend 
 

ان لفه ؤدر بررسی م آزمون  و  های  نتایج  حذفلفه خطای  ؤدر مبک   ،
P=0.89, 1, 28F ,0.018=)  نبوددار  ا اثر اصلی گروه معننشان داد  

=0.0012η)  اما آزمون  ،  مرحله  اصلی  F ,1)  بودمعنادار  اثر 

=0.142η=284.08, P=0.03, 28)  .  تفاوت داد  نشان  نتایج 
آزمون  پس و  آزمون  داری در روند تغییرات گروه در بازه زمانی پیشنامع

های یافته   .(0.0022η=0.045, P=0.8, 1, 28F=)  شتوجود ندا
اثر اصلی گروه    نشان دادبک  در آزمون انارتکاب  حاصل از خطای  

(=0.472η, 01=24.83, P=0.1, 28(F  و مرحله    (  اصلی  اثر 
اثر  .  (702η, 01=67.22, P=0.1, 28F .0=)  بود دار  ا آزمون معن

 .(0.622η, 01=46.55, P=0.1, 28F=)  بوددار  ا تعاملی نیز معن
بین  نشان داد    بک()آزمون ان  های صحیحلفه تعداد پاسخ ؤبررسی م

تفاوت  گروه ندا دارامعنها  P=0.6, 81, 2F ,0.16=)   شتی وجود 

=0.0062η)  1)   نبود  دار نا مع. همچنین اثر اصلی مرحله آزمون, F

=0.1142η=3.48, P=0.07, 82)ن اثر.  داد  تعاملی    تایج نشان 
لفه  ؤدر م .(0.0122η=0.32, P=0.5, 81, 2F=)  نبوددار ا معننیز 

2F ,81 ,1.33=اثر اصلی گروه )بک نیز  -زمان واکنش در آزمون ان 

=0.042ηP=0.2, )    معو آزمون  F ,1)  نبود دار  نا مرحله 

=0.0032η=0.074, P=0.7, 82)   اثر تعاملی نیز یافت نشد   و 
(=0.022η=0.69, P=0.4, 81, 2F ). 

اثر  نتایج نشان داد    ،حذفلفه خطای  ؤدر آزمون عملکرد پیوسته و در م
( گروه  و  0.22ηP=0.005, =9.47, 1, 28F=اصلی  مرحله  ( 

معن . (62η 1=46.75, P=0.01, 28F .0=)  بوددار  ا آزمون 
معنهمچن تفاوت  تغییرات  ا ین  روند  در  زمانی  داری  بازه  در  گروه 

P=0.1, 28F ,18.86=01 ,)  مشاهده شدآزمون  پس و  آزمون  پیش 

=0.42η.)    م خطای  ؤدر  گروه،  ارتکابلفه  اصلی  F ,1)  اثر 

=0.32ηP=0.001, =12.56, 28)   اصلی  مرحله    و آزمون  اثر 
همچن(0.2η, 1=21.47, P=0.01, 28F=4)  بوددار  ا معن ین  . 

معن  گروه ا تعامل  بین  مشاهده  داری  آزمون  مرحله  در  F ,1)د  شها 

=0.42η, 01=24.52, P=0.28).   پاسخ تعداد  های بررسی 
گروه داری اثر اصلی  ا معن   از  نیز حاکیصحیح در آزمون عملکرد پیوسته  

(=0.22η=9.47, P=0.005, 1, 28F)    1)  بودمرحله آزمون  و, F

6=0.2η, 01=46.75, P=0.28)داری در  ا ین تفاوت معن . همچن
  یافت شد آزمون  پس و  آزمون  تغییرات گروه در بازه زمانی پیش   روند

(=0.42η, 01=18.86, P=0.1, 28F)های زمان هرچند یافته  ؛
داد واکنش   اصلی  نشان  P=0.8, 1, 28F ,0.052=)   گروه   اثر 

=0.0022η)    معنو آزمون  نا مرحله  28F ,1 ,2.14=)  بوددار 

=0.072ηP=0.1, )داری معنا تعامل  تایج نشان داد  . علاوه بر این ن  
P=0.3, 1, 28F ,0.909=)  شتبین گروه و مرحله آزمون وجود ندا

=0.032η). 

 

 

 گیریبحث و نتیجه
ن  افرادی که در تمرینات شناختی آنلای ،  های پژوهش نشان دادیافته

کردند شرکت  معن  ،مغزینه  مداا پیشرفت  در  پاسخ  لفه ؤری  تعداد  های 
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خطای  صحیح،   پیوسته  ارتکاب  و  حذف  میزان  عملکرد  آزمون  در 
ایند بر  علاوه  معن   ،اشتند.  خطای  ا پیشرفت  تعداد  آزمون  در  داری 

این    ،های حاضر. براساس یافته شدبک مشاهده  -در آزمون انارتکاب  
بب شد تا کاهش عملکرد ناشی از  های شناختی سلفه ؤپیشرفت در م

تیراندازی گروه کنترل که رکورد  درحالی .  تمرینی کاهش پیدا کندبی
تمرینی کاهش پیدا کرده بود، این افت در گروه آزمایشی  در دوره بی 

مشاهده نشد و روند تغییرات رکورد تیراندازی در این دو مرحله نشان  
داد که بهبود عملکرد شناختی ناشی از این تمرینات همراه با افزایش  

 رکورد تیراندازی بود. 
توان خست مین  کرد:اه بررسی  توان از دو دیدگهای حاضر را می یافته

به بهبود عملکرد ناشی از تمرینات شناختی در نتیجه تمرینات مغزینه  
بر  کرداشاره   مغزینه  تمرینات  ازآنجاکه  و  لفه ؤم.  توجه  بازداری  های 

توجه پایدار و حافظه    های، پیشرفت در آزمونید داردأکحافظه کاری ت
گرفت. این نتایج یک در نظر  عنوان اثر انتقال نزدتوان به کاری را می 

( متضاد در نظر گرفت که درمورد  2019)  1ونگ نتایج  توان با  را می 
میتمثیر  أت ارائه  تردیدهایی  شناختی  لیورینات  همکاران    2دهند.  و 
و همکاران    3( نیز آثار انتقال نزدیک را گزارش نکردند. کابل 7201)
( نیز پیشرفتی در کارکردهای شناختی و تغییرات مغزی را ناشی  2017)

فقدان ثیرگذاری و أت از این نوع تمرینات مشاهده نکردند. درباره علت
می أت شناختی  ثیرگذاری  تمرینات  ماهیت  و  افراد  پایه  به سطح  توان 

های شناختی  لفه ؤتمرینات حاضر از ترکیبی از مدر    که ازآنجا   .کرداشاره  
در  ،بود  شده استفاده   افزایش  تمرین در کنار  هر  تنوع  در  جه سختی 

بر تا علاوه  ه بودگونه بودن این تمرینات باعث شد جلسه در کنار بازی 
ده مشاهده  شافزایش جذابیت آن، بهبود در کارکردهای شناختی تمرین

  ( 2013اران )و همک  4نوچیمطالعات  توان با نتایج  شود.  این یافته را می 
( در بهبود کارکردهای شناختی در نتیجه  2015و همکاران )   5هاردی   و 

(  2012)  و همکاران  6راستا در نظر گرفت. برمراین نوع تمرینات هم 
مدت و بلندمدت تمرینات شناختی مبتنی بر حافظه کاری را  اثر کوتاه 

  کردند. بر کارکردهای شناختی مختلف افراد سالمند و جوان بررسی  
کارکردهای   بهبود  بر  تمرینات  این  اینکه  بر  علاوه  داد  نشان  نتایج 

این اثرات در مدت    ثیر دارد،ألمندان و افراد جوان ت شناختی هر دوی سا
توجه مشاهده  درخورماه آزمایش پیگیری نیز ثابت باقی ماند. نکته    سه

این   در  انتقال دور  آن تمرینات حافظه    پژوهشاثر  براساس  بود که 

 
1. Weng 

2. Liu 

3. Kable 

4. Nouchi 

5. Hardy 

با پایدار )پاسات(، استدلال و کنترل پاسخ در  کاری  عث بهبود توجه 
( نیز هر دوی  2024) و همکاران    براساس مطالعه زیزونافراد شده بود.  

عملکرد  بهبود  همان  یا  دور  انتقال  و  توجه  بهبود  یا  نزدیک  انتقال 
( به  2016) و همکاران  7دتریهرچند   ؛ دهد  ویورزشی ممکن است ر
رسیدند   نتیجه  تمرینات  که  این  اثر  در  شناختی  عملکرد  پیشرفت 

  ه شدشناختی در بهترین حالت کم تا متوسط است که اندازه اثر مشاهده 
 نیز در این حد است. پژوهشدر این  

مشاهده   نتایج  دیگر  بعد  بهبود    ،شددر  و  مغزینه  تمرینات  متعاقب 
عبارتی  یا به   تی که تمرین نشدثیر مثبتی در مهارأ عملکرد شناختی، ت

واسطه دو احتمال  تواند به مشاهده شد. این یافته می  ،مهارت تیراندازی
یکی آنکه تمرینات شناختی مغزینه به صورت مستقیم بر    :تبیین شود

عبارتی اثر انتقال دور یا  ثیر مثبت داشته است یا بهأمهارت تیراندازی ت
واسطه احتمال دوم این است که به ؛  انتقال به زمینه واقعی رخ داده است

این دو  بهبود عملکرد شناختی توجه و حافظه کاری و رابطه  ای که 
بر    ؛این نتیجه به دست آمده است  ،لفه با عملکرد تیراندازی دارندؤم

دهند بین عملکرد ورزشی  که نشان می را  مطالعاتینتایج    ،اساس  این
راستا  هم توان با نتایج حاضر  می  ،های شناختی رابطه وجود داردهلفؤو م

( نشان دادند  2016)   و همکاران  بریور  ،به عنوان مثال؛  در نظر گرفت
حافظۀ  ظرفیت  دارای  که  عملکرد    بیشتریکاری    افرادی  بودند، 

ب وستبرگهتری  تیراندازی  همکاران  داشتند.  و  2017)  و  شارفن  و   )
ها  فوتبالیست  عملکرد   های شناختی بالفه ؤ( نشان دادند م2019)  ممرت

ایشاهارا  دارند.  )  رابطه  را در رشته  2018و همکاران  رابطه  این  نیز   )
( در رشته والیبال و 2021و همکاران )  8ترسروسی تنیس نشان دادند.  

( در عملکرد ژیمناستیک این رابطه را  2023)  و همکاران  اسکندرنژاد
اساسکردند؛  گزارش   این  به تمرین  ،بر  شناختی  بهبود واسطه  ات 

مکارکرد این  رابطه  و  کاری  حافظه  و  توجه  عملکرد  لفه ؤهای  با  ها 
است. شده  بهبود  این  سبب  دور  تیراندازی  انتقال  دیدگاه  بعد    ، از 

است که حاکی از اثر انتقال   هاییپژوهش های حاضر در تضاد با  یافته
(  2017)  و همکاران  لیو  ،مثال  ؛ برایدور ضعیف تمرینات شناختی است

ت  ندکردبیان   تمرینات شناختی  تکلیفأکه  بر  نشده تمرین   ثیر مثبت 
آک  ندارد.  دور(  همکاران  9سایلی)انتقال  مطالعه  2019)  و  یک  در   )

اما انتقال    ،انتقال نزدیک دور از انتظار نیست  کردند،فراتحلیل اشاره  
  ، ن دادند ( نشا2019)  و همکاران  10دهد. فلدرمن می   ویدور بسیار کم ر

6. Brehmer 

7 .Dougherty 
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9. Aksayli 

10. Fleddermann  
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می تمرینات   بهبوشناختی  و سبب  باشد  نزدیک  انتقال  دارای  د تواند 
آزمون در  ها  والیبالیست  شناختی  عملکرد  تشودهای  اما  بر  أ،  ثیری 

والیبا آزمون لیستعملکرد  در  مهارت ها  ندا هایی  حرکتی  .  ردهای 
تمرینات شناختی دارای اثر   دریافتند که   ( نیز2021شارفمن و ممرت )

. استی اثر انتقال اندکی در بازیکنان فوتبال  انتقال نزدیک زیاد و دارا
عنوان نوع تکلیفی است که به   ،یکی از نکاتی که باید مدنظر قرار داد

( در یک مطالعه  2019)و همکاران    شود. آکسایلیانتقال دور تفسیر می 
فراتحلیل به این نتیجه رسیدند که تمرین حافظه کاری باعث انتقال 

شود و درصد این انتقال  بط با حافظه میبهبود تکالیف مرت  نزدیک در
شود. در  بیشتر می   ،براساس میزان همپوشانی این تمرینات با آزمون

تی مهارت  از  حاضر  می مطالعه  نظر  به  که  شد  استفاده  رسد  راندازی 
انجام  تمرینات  با  نزدیکی  بسیار  شناختی  این  نیازهای  در  دارد.  شده 

یافته  می راستا  را  حاضر  پژهای  با  نظر هم هایی  وهش توان  در  راستا 
  1بکر  پلتیر و نظیر    ؛اندکه اثرات مثبت انتقال دور را گزارش کرده گرفت  

به 2017) شناختی  تمرینات  انتقال  قابلیت  خود  مطالعات  در  که   )
(  2017)  و همکاران  دوکروک  .های تمرین نشده را نشان دادندحوزه 

بهبود کارکرد شناختی بازداری حرکات چشم در کنار بهبود عملکرد  
راستا با نتایج  تنیس را در نتیجه تمرینات شناختی گزارش دادند. هم 

بعدست به در  دورآمده  انتقال  همکاران    2کلک   ،د  اعتقاد 2020)و   )  
می  تمرینات شناختی  با  که  مهارت از  توان  داشتند  جراحی  افت  های 

در آن افراد  گیری که هایی نظیر دوره همه تمرینی در دوره ناشی از بی
(  نیز نشان  2020)  3. وایلک و وگلکردجلوگیری    ،کنندکمتر کار می 

تواند  مپیوتری در خارج از محیط بازی میتمرینات شناختی کا  ،دادند
بازی   در  که  تحتانی  اندام  در  حتی  را  افراد  انتخابی  واکنش  زمان 

تمرینات شامل تمرین  ارتقا دهد. این  نشده است،  کامپیوتری استفاده  
م بولفهؤروی  واکنش  زمان  و  توجه  بازداری،  کاری،  حافظه  د.  های 
همکاران  هاریس مقاله 2018)  و  در  که  (  کردند  بیان  مروری  ای 

های ر تمرینات شناختی در بهبود مهارت از اثرات انتقال دو   مطالعات
اندکی   اما این موضوع در زمینه مهارت اندکرده واقعی حمایت  های  ، 

مطالعات  ورزشی اندک  حجم  دلیل  زیرا    ؛نیست  یافتنیتعمیم  ،به 
طور مستقیم بررسی کرده باشند،  ورزشی را به مطالعاتی که عملکرد  
با دانش    ،( نیز اعتقاد داشتند2018)   و همکاران  بسیار نادر است.  والتن

  ی ر ارتقابتمرینات شناختی  ثیر  أ تطور قطعی درمورد  توان به موجود نمی
را به  توجه  با  اما  کرد،  اظهارنظر  ورزشی  بین  بطه عملکرد  که  ای 
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و عملکرد ورزشی وجود دارد، این احتمال وجود  کارکردهای شناختی  
بتواند در بهبود   ت با استفاده از اصول علمی موجوددارد که این تمرینا

ماند این است  البته سوالی که باقی می  ؛ر باشدثؤعملکرد ورزشی نیز م
این    ،شدرد توجه و حافظه کاری مشاهده نمی که اگر بهبود در کارک

تواند در  د که این موضوع می شعملکرد تیراندازی مشاهده میر در  اث
 قرار گیرد.   دنظر بعدی م هایپژوهش

شناختی  توان از دیدگاه رفتاری و عصبمی  های حاضردر تبیین یافته 
رسد تمرینات  به نظر می  ،شناختیدر بعد عصب  به موضوع پرداخت.  
ز مغز می شود  مناطقی ا سازی و تسهیل فعالیت  شناختی باعث فعال
های شناختی هستند و با بهبود فعالیت آن مناطق، که درگیر در فعالیت

 4مارشوتزاولسن و    ،دهد. در این راستابهبود عملکرد شناختی نیز رخ می 
( نشان دادند تغییرات در ظرفیت حافظه کاری پس از تمرینات  2006)

میانی و در قشر  به سبب افزایش در فعالیت شکنج پیشانی    ،شناختی
(  2009ناب و همکاران )مک ای تحتانی و فوقانی مشاهده شد.  آهیانه

حافظه  ظرفیت  افزایش  دادند  قشری  نشان  تراکم  در  تغییر  با  کاری 
که کاهش دوپامین در  ازآنجا مرتبط است.    D1های دوپامین  گیرنده
با افت عملکرد حافظه در ارتباط است، تمرینات شناختی    D1ناحیه  
در    باعث دوپامین  پیش   D1افزایش  ناحیه  آهیانهدر  و  ای  پیشانی 

لیومی از  2017)   و همکاران  شود.     15جلسه    25( نشان دادند پس 
کاری،  دقیقه حافظه  کارکردهای  بر  مبتنی  شناختی  تمرینات  در  ای 

  ، ندبزرگسالان با اختلال نقص توجه که در تمرینات شرکت کرده بود
در ناحیه فرونتال   P3و همچنین    N2های  لفه ؤدار در ماتغییرات معن 

ین تمرینات  ا  ۀعنوان تغییرات کارکردی مغز درنتیج د که به ش   مشاهده
ینات  ( نشان دادند تمر2019و همکاران )  5پادیلا -شود. موری  تلقی می

قسمتان فعالیت  کاهش  سبب  حافظه  بک  عملکرد  با  مرتبط  های 
ق فرونتال،  فوقانی  میانی  قشر  نظیر  قشر  کاری  و  خلفی  آهیانه  شر 

شود  یجگاهی میانی در حالت استراحت می سینگولیت قدامی و قشرگ
است.   همراه  شناختی  عملکرد  دقت  و  سرعت  بهبود  با  تغییر  این  و 

( نشان دادند حین اجرای  2020) پادیلا و همکاران  -موریهمچنین  
فعال دور(،  انتقال  )شرایط  متفاوت  پیشانی  تکلیف  پیش  قشر  سازی 

قدامی خلفی   به   ،جانبی  معن عملکرد  که  اطور  کند  پیدا  کاهش  داری 
سازی پنج  این الگوی فعال کارایی پردازش است. افزایش  دهنده نشان

این در حالی است که    ؛هفته بعد از اتمام تمرینات نیز باقی مانده بود
بک بود که تمرین  این ناحیه مرتبط با عملکرد تکلیف حافظه کاری ان 
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ها به این نتیجه رسیدند که تمرین حافظه  آن  ،بر این اساس ؛شده بود
دهد و این ا در تکلیف تمرین کرده افزایش می کاری کارایی عملکرد ر

افزایش کارایی به تکلیفی که تمرین نشده نیز ممکن است انتقال پیدا  
تغییر    کند. نتواند  اگر  حتی  شناختی  تمرینات  یافته،  این  براساس 
درمشاهده قابل  کند  ای  ایجاد  زیربنایی می  ، عملکرد  عوامل  بر  تواند 

ت باشد.  أ عملکرد  داشته  مثبت  تمرینات  ثیر  نتیجه  در  کارایی  بهبود 
د.  ش( نیز مشاهده  2023و همکاران )  1شناختی در مطالعه سیلوستری 

مرتب مغز  کارکردی  و  ساختاری  تغییرات  رفتار    ط لزوما  عملکرد  با 
بهبود  قابل  اما  نیست،  نوع  مشاهده  این  درنتیجه  شناختی  عملکرد 

به  تغییراتتمرینات  می  ،فیزیولوژیک   واسطه  نظر  به  رسد.  منطقی 
ت ئروپلاستیسیتی نشواز مفهوم ن  استدلال و منطق علمی در این زمینه

تواند تغییر کند  کند مغز دقیقاا مانند یک عضله می گیرد که ادعا می می
از تمرین شناختی سازگو با چالش  این فرایند  ار شود  های ناشی  که 

خون  افزایش  مناسبباعث  تهویه  و  مغزی    رسانی  منطقه  در  تهویه 
شود و سبب رشدی پایدار در اندازه یا ظرفیت  درگیر در تمرینات می 

میعملکرد منطقه  آن  ازجمله    شود ی  کارکردهایی  آن  درنتیجه  و 
توانایی   و  مسئله  حل  سیال،  هوش  پردازش،  سرعت  توجه،  حافظه، 

  .(2018و همکاران،  2)هریس  شودمی تسهیل یادگیری 
مقوله  به  رفتاری  بعد  تمریاستراتژی های  در  تشابه  و  توجه  نات  های 

م تکلیف  با  میدشناختی  اشا نظر  نظر  کردره  توان  به  راستا  این  در   .
استف  ،رسدمی تمرینات شناختی  به    پژوهشدر    شدهادهاجرای  حاضر 

این   بر  رود؛به کار می دارد که در تکلیف تیراندازی نیز  نیاز  هایی  لفهؤم
نتایج مطالعات قبلی نشان داده است که توانایی تمرکز توجه    ،اساس

(.  2008  ،3عامل اصلی در تیراندازی است )دوپلمیر و فینکلزلر وساوسنج
گذاری دقیق و کنترل یک شلیک موفق به نگه داشتن تفنگ، هدف

ترین تغییر ( و کوچک 2016  ،و همکاران  4ینن ماشه بستگی دارد )ایهلا
تواند منجر به تغییرات چشمگیر در امتیاز شود )سیمسک  وضعیت می

(.  در این راستا هنگامی که یک تیرانداز تفنگ خود را  2011  ،5و ارتان 
دید،  به سمت هدف نشانه می  نقاط مختلف )هدف،  باید روی  گیرد، 
بنابراین تیرانداز باید خود را از جهان خارج    ؛ماشه و غیره( تمرکز کند

و    6دهد متمرکز شود )دنی هیلمن جدا کند و روی کاری که انجام می 
های ذکرشده در اجرای  که تمامی این ویژگی(. ازآنجا 2003  ،همکاران

حتی    ،شودی و تمرین م  شده   تیراندازی در تمرینات شناختی نیز استفاده 

تغییرات ساختاری و    باعث  نتوانسته باشداگر تمرینات شناختی حاضر  
های توجه  که استراتژی ست  دلیل ا این  به    ،عملکرد ذکرشده شده باشد

ها تبدیل به  ممکن است این استراتژی   .ن شده استبارها و بارها تمری
ای جدید  تواند به زمینه ورزشکار اکنون میمهارت های ذهنی شوند که  

هرچند این موضوع بهتر   ؛دهدتعمیم  ،که همان عملکرد ورزشی است
در   آزمایش    مطالعاتاست  نکته  شودبعدی  دیگرأ تدرخور.  بازه    ،مل 

این پژوهش است  شدهزمانی استفاده  به این صورت کهدر  از    ؛  پس 
افراد به دلیل شیوع کرونا و دوران قرنطینه    ،اکتساب مهارت تیراندازی

ها از تمرینات دور بودند و تمرینات حاضر باعث شده  و تعطیلی باشگاه 
شده افت  بود که نسبت به گروه کنترل در گروه تمرینی مهارت کسب

این یافته اهمیت   این نوع تمرینات را در  کمتری داشته باشد.  وجود 
  ، دهدافزایش می   اندازی وجود نداردین تیرای که دسترسی به تمردوره

این تمرینات در کنار تمرینات تیراندازی را  ثیر  أتاما در کنار آن میزان  
می بی باقی  می   مطالعاتدرنتیجه    ؛گذاردپاسخ  این  بعدی  به  توانند 

باز هم   تیراندازی  مهارتی  تمرینات  وجود  با  آیا  که  بپردازند  موضوع 
ر بهبود عملکرد تیراندازی دارد  کافی دثیر  أتتمرینات شناختی حاضر  

 تمرینی بوده است.  به دلیل بی  شده صرفاا یا اثر مشاهده 
یا به  توجه  میفته با  حاضر  به  های  توصیه  توان  این    ،کردمربیان  از 

به  تیراندازی  تمرینات  عملکرد  و  شناختی  کارکردهای  بهبود  منظور 
نظیر   یدلیل شرایطانی که به  های زمه خصوص در بازبه   ؛استفاده کنند

  ،یدیدگی یا هر دلیل دیگرهایی نظیر آسیبا زمانیگیری کرونا  همه
 .شودی تمرینات جسمانی محدود مانجام 

 پیام مقاله
استفاده از این نوع تمرینات شناختی    ،آمدهدست با توجه به نتایج به  

به خصوص در شرایطی که    ،منظور آماده سازی ذهنی ورزشکارانبه
ها گیری بیماری پذیر نیست، نظیر شرایط همه تمرین جسمانی امکان 

 شود. دیدگی توصیه می و آسیب

 و قدردانی تشکر
برگرفته از طرح پژوهشی است که با حمایت مالی معاونت   مقاله حاضر

مربیان و     همهشده است. از    اجرا پژوهشی دانشگاه علامه طباطبائی  
شرکت   طرح  این  اجرای  در  که  سپاسگزاری    کردند،ورزشکارانی 

 شود.می
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