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ت متفاوت بر پردازش اطلاعا ييآسا نيدر فواصل تمر نيسوپربر وگاي ناتيتمر ريتأث

 يحافظه حرکت ميو بازتحک ميتحک
 

*2 يدهکردپور يپروانه شمس ،)M.Sc(1 فاطمه محتشم
)Ph.D(، 2 يمشهد انيميرح ميمر)Ph.D( ،3 يماندانا سنگار)Ph.D( 

 رانيا ،دانشگاه الزهرا، تهران ،يدانشکده علوم ورزش  -1

 رانيا ،دانشگاه الزهرا، تهران ،يدانشکده علوم ورزش ،يگروه رفتار حرکت -2

 راني، مازندران، اواحد چالوسي دانشگاه آزاد اسلام ،يبدن تيگروه ترب -3

 ده يچك
ا هدف بحاضر  قيدر جهت بهبود عملکرد حافظه استفاده شده است. تحق يابه عنوان مداخله وگاياز  رياخ يهادر سال هدف:

 دختران جوان انجام شد. يحافظه حرکت ميو بازتحک ميبر تحک نيسوپربر وگايتمرينات  ريتأث يبررس
ن لنده دختر جوان شهرستا 24 کنندگان،. شرکتبود يتجربمهيو روش انجام ن يها: پژوهش حاضر از نوع کاربردمواد و روش

 شيآزما يهاگروه در يطور تصادفورود به مطالعه انتخاب و سپس به يارهايسال بودند که بر اساس مع 3۵تا  23 يبا دامنه سن
اجراي آزمون  دقيقه و 1۵تکليف بعد از  يفراخوان ن،يوگاسوپربريکوششي در مرحله اکتساب، اجراي  80)افراد با اجراي ده بلوک 

 14عد از بتکليف  ياکتساب، فراخوان کوششي در مرحله 80بعد از يک ساعت( و گروه کنترل )افراد با اجراي ده بلوک  يخاطرآور
ه ها با استفادشدند. داده يبندميبعد از يک ساعت( تقس يروز از آخرين بلوک تمريني جلسه اکتساب و اجراي آزمون خاطرآور

 آوري شد.اي متناوب جمعزنجيره کنشاز تکليف زمان وا
 يها طيدر مرحله اکتساب نشان داد عملکرد آزمودن يتکرار يهابا اندازه انسيوار ليحاصل از تحل جيها: نتاافتهي

اول  ينيتمر نهم و دهم نسبت به بلوک ينيها در بلوک تمري( و آزمودن>0۵/0Pکرده است ) شرفتيپ ينيتمر يهاکوشش
گروه ( اما >0۵/0Pاند )و کنترل پيشرفت کرده نيسوپربر وگايدو گروه  اول هر ي. در آزمون خاطرآورداشتند يعملکرد بهتر

دوم گروه تمرينات يوگا عملکرد بهتري نسبت به آزمون  يتري داشت. در آزمون خاطرآوريوگاي سوپربرين پيشرفت بيش
 اول و بلوک تمريني دهم داشت. يخاطرآور

يل تسهموجب ه به بازداري حافظه منجر نشد بلکنه تنها  نيسوپربر وگايپژوهش، اعمال مداخله  جينتا هتوجه ب : باگيرينتيجه
 .شده است يحافظه حرکت ميو بازتحک ميرخداد تحک

  

 نيسوپربر وگايحافظه،  ميحافظه، بازتحک ميتحکهاي کليدي: واژه

 

 مقدمه
طرح مرا  ميتحك هيبار نظر ني( اول1900زاكر ) ليمولر و پ
است كه  يعصب يتيفعال حافظه ميها تحكآن دهيكردند. به عق

 فظهحا مي. تحك[2,1]ادامه دارد  يريادگيبعد از  يمدت يبرا
است  يعصب ستيز يندهاياز فرا يادهيچيمجموعه پ يحركت

ن تا آ ابدييم مهادا يحركت فيحافظه تكل يريگكه بعد از شكل
 داريپا تيضعوبه  ليمدت تبدو كوتاه داريحالت ناپا کيرا از 

 کيعنوان به ييآسا ني. فواصل تمر[3] ديو درازمدت نما
حافظه است و  ميحكتو  نيالعاده مهم در تكوپارامتر فوق

 يظه تا حد خاصحاف ييآسا نيزمان فواصل تمرمدت شيافزا
 ميكتح نديفرا يو ارتقا تيتثب يرا برا يانهيممكن است زم

 [.4] حافظه فراهم آورد

 افتهيميحافظه تحك ياند فراخواننشان داده پژوهشگران
 گرداند,يبرم ثباتيو ب داريناپا يتيآن را مجدداً به وضع ,يقبل
 ياژهيو يدوره زمان کيحافظه فراخوانده شده به  رونيا از
بازگردد  يگريد داريباثبات و پا تيدارد تا مجدد به وضع ازين

از پژوهشگران در  يد. تعدا[8] شود ميو متحمل اثر بازتحك
 ياند كه هرچه فاصله زمانگرفته جهيحافظه نت ميبازتحك يبررس

 تريطولان فيحافظه نسبت به جلسه اكتساب تكل يفراخوان
 ينسبت به فراخوان يترشيب يدوم بافاصله زمان فيشود و تكل

 ,يفاصله زمان نيا ياجرا شود, احتمالاً حافظه ط ياصل فيتكل
, يآورها در آزمون خاطرو پژوهش ابدييم ميمجدداً تحك

. هاپباچ و همكاران [9] اندنشان داده شده زيارتقا حافظه را ن
بر  يمبتن ميطبقه متفاوت بازتحك را در دو مي( بازتحك2011)

 31/2/1401 تاريخ پذيرش: 10/4/1400تاريخ دريافت:                       p.shamsipour@alzahra.ac.ir    09196067968 تلفن:نويسنده مسئول،  *
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و  (Reconsolidation based Enhancement) ارتقاء
 Reconsolidation based) بر ثبات يمبتن ميبازتحك

Stabilization) چه اند چنانكرده انيكردند و ب يبندميتقس
و قبل  ابدي ميتحك بدر جلسه اكتسا يحافظه مربوط به مهارت

شود, حافظه  يفراخوان فيتكل ,يآورآزمون خاطر ياز اجرا
 شود,يم فيگرفته و مجدداً ضع قرار بيمربوطه در معرض آس

 يزمان فاصله کيبه  ,يآورآزمون خاطر يلذا قبل از اجرا
و براثر  افتهيشكل  ريياست تا حافظه تغ ازين ييآسا نيتمر

كرده و  شرفتيمجدداً پ تقاء,بر ار يمبتن ميپردازش بازتحك
 چه حافظهچنان گريد ي. از سو[11,10] ابديارتقاء 

آزمون  يقبل از اجرا ياصل فيمربوط به تكل افتهيميتحك
 فيتكل يشوند و بعد از فراخوان يمجدداً فراخوان يآورخاطر

اجرا شود, حافظه مربوط به  يگرمداخله ايدوم  فيتكل ,ياصل
و در  گردديم ثباتيو ب داريناپا دداًمج افتهي ميتحك فيتكل

لذا حافظه زوال  كند,يعمل م ترفيضع يآورآزمون خاطر
آزمون خاطر  يقبل از اجرا ,ياصل فيمربوط به تكل افتهي

 يدارد تا در ط ازين ييآسا نيتمر يزمان فاصلهکيبه  يآور
 يتيو مجدداً به وضع افتهيشكل  رييتغ يفاصله زمان نيا

 ميبازگردد و متحمل پردازش بازتحك تراثباتو ب دارتريپا
 [.12] بر ثبات شود يمبتن

اكتساب  كننده درنيياز عوامل تع يكيراستا,  نيا در
 هياول يهااست و مدل يبدن نيتمر ,يحركت يهامهارت

كردند. يم تيموضوع حما نياز ا يحركت يهامهارت يريادگي
است حافظه  يجسمان نيكه فرد در حال انجام تمر يزمان

از  يابيباز نيچناست و هم يمدت آن در حال رمزگذاركوتاه
دارد به آن  يبستگ ينيانجام بعد از دوره تمر يبرا هحافظ
 ميتحك شود,يم ليتشك نيتمر هاقهيو دق هاهيكه از ثان يزمان

از  يحركت نيكه آن تمر شوديو باعث م دهديحافظه رخ م
حافظه به  ميحافظه و از تحك ميمدت به تحكحافظه كوتاه

 ناتياز انواع تمر يكيكند.  دايحافظه بلندمدت انتقال پ
است  وگاي ناتيتمر م,يو بازتحك ميمؤثر بر تحك يجسمان

به عنوان  نيسوپربر وگاي يباستان ي. در ورزش شرق[13-15]
. طب [18] شده استعملكرد مغز ارائه تيتقو يبرا ينيتمر

باورند كه لاله گوش  نيا بر يهند ورودايو آ ينيچ يسوزن
 وگاي. [19]باشد يم مربوط به سر يزندگ يانرژ يدارا

گوش توسط انگشتان  يبا فشردن نقاط طب سوزن نيسوپربر
 وگاي. شوديآغاز م نهيدست با قرار دادن دست در س

 فيظر يساده است كه با استفاده از انرژ يكيتكن نيسوپربر
را  يافراد عمل كرده, سطح انرژ يبهبود عملكرد شناخت يبرا

 يلعات. مطا[16] كنديم ميمغز تنظ نهيعملكرد به يدر بدن برا
و حافظه  يبر عملكرد شناخت نيسوپربر وگاي ريتاث رامونيپ

( گزارش 2020و همكاران ) رودايانجام شده است. پژوهش آن
 شيماه در افزا کيبه مدت  نيبرسوپر وگاي يكردند اجرا

پژوهش  جي. نتا[20] باشديآموزان موثر متمركز دانش ييتوانا
در حافظه  ي( بهبود قابل توجه2018و همكاران ) سيجو

 يليو عملكرد تحص يو مكان ييفضا ييمدت, تواناكوتاه
. [21]نشان داد  نيسوپر بر وگاي يآموزان پس از اجرادانش

 وگاي( نشان داد كه 2018و همكاران ) سيپژوهش جو جينتا
آموزان را دانش يمدت و توجه انتخابحافظه كوتاه نيسوپر بر
مرتبط  يندهايدر فرا هاآنبه  توانديامر م نيبخشد. ايبهبود م

 [.22] كمک كند يريادگيبا آموزش و 
 ييشناسا البدن هبپژوهشگران در مطالعات خود  امروزه
و  ميرخداد تحك يهاسميبازدارنده مكان ايكننده ليعوامل تسه

 نيا ن,يشيو با توجه به مطالعات پ باشنديحافظه م ميبازتحك
به  نيسوپربر وگاي يرگذاريتاث ايكه آ شوديسؤال مطرح م

. ريخ اياست  ميتعم قابل يحافظه حركت ميو بازتحك ميتحك
 وگاينوع ورزش  ايمسئله كه آ نيبدون شک توجه به ا

 اي كساني ريتأث ,يحركت فيتكل يريادگيپس از  نيسوپربر
در  تواندينه م ايدارد  يحافظه حركت ميبر تحك يمتفاوت
و معلمان و انتخاب نوع  انيمرب يآموزش يهاروش يطراح

 نيتمر اتاثر رامونيپ يها باشد. اما تاكنون پژوهشآن يهافن
نشده است.  حافظه انجام ميو بازتحك ميبر تحك نيسوپربر وگاي

ه, پژوهش حاضر بر آن است تا با توجه به مطالب عنوان شد
 وگاي ناتيتمر ياجرا ايسؤالات باشد كه؛ آ نيا يگوپاسخ

 نيا ريحافظه مؤثر است؟ تأث ميو بازتحك ميبر تحك نيسوپربر
 توانديچگونه م ميتحكو باز ميتحك يندهايبر فرآ ناتيتمر

 ييآسا نيدر فواصل تمر ناتيتمر نيا راتيباشد؟ و تأث
 .حافظه چگونه است؟ ميو بازتحك ميمتفاوت بر تحك

 
 هامواد و روش

 يتجربمهيو روش انجام ن يپژوهش حاضر از نوع كاربرد
 ينيتمر يآزمون يادداري با اعمال مداخله -از نوع اكتساب

 انجام شد. يدانيصورت مبود و به
 24كنندگان پژوهش شامل شركت. کنندگانشرکت

سال بود.  35تا  23 يكننده داوطلب با دامنه سنشركت
ورود به مطالعه انتخاب و  يارهايبر اساس مع هايآزمودن

نفر(  12در دو گروه )هر گروه  يصورت تصادفسپس به
 شيآزما يهاگروه در يطور تصادفو كنترل كه به يشيآزما

در مرحله اكتساب,  شيكوش 80)افراد با اجراي ده بلوک 
 15تكليف بعد از  يسوپربرين, فراخوان وگاياجراي تمرينات 

دقيقه )آزمون يادداري اول( و اجراي آزمون يادداري دوم يک 
ي آزمون يادداري دوم( و گروه كنترل )افراد ساعت بعد از اجرا
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 يكوششي در مرحله اكتساب, فراخوان 80با اجراي ده بلوک 
از آخرين بلوک تمريني جلسه اكتساب  زرو 14تكليف بعد از 

)آزمون يادداري اول( و اجراي آزمون يادداري دوم يک 
شدند.  يبندميساعت بعد از اجراي آزمون يادداري دوم( تقس

مصرف  لات,يسن, سطح تحص رامونيپ ياطلاعات هايدناز آزمو
 بيعدم آس ,يعصب يهايماريآور, عدم سابقه بخواب يدارو
عدم اختلال در خواب,  ,يهوشيبه جمجمه, عدم سابقه ب يجد

و  گاريعدم مصرف س ,يينايب ,يحركت ,ييعدم اختلال شنوا
 يو حافظه, عدم مصرف داروها يالكل عدم اختلالات شناخت

 .[24,23]گرفته شد  يهورمون
 يارهيالعمل زنجزمان عكس فيتكل. يريگاندازه ابزار

(ASRTT)در  واردبار توسط هووارد و هو نياول فيتكل ني: ا
 ينوع فيتكل نياستفاده قرار گرفت. ا مورد 1997سال 

با  توانياست كه م يارهيالعمل زنجسنجش زمان عكس
آشكار  يحافظه حركت نهيزم استفاده از آن به كاوش در

 توريچهار با صفحه مان وميپنت انهيرا يرو فيتكل نيپرداخت. ا
زمان  فيتكل ياجرا يبرا هاياجرا است. آزمودن قابل نچيا 17

 وتريكامپ توريمان يو روبرو يصندل يرو يارهيالعمل زنجعكس
و اشاره دست چپ و اشاره و  يانيو چهار انگشت م نندينشيم
)/().( (x)(z) يدهايكل يرو بيدست راست را به ترت يانيم

 (. 1)شكل  دهنديد قرار ميكلصفحه

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : 1R12R23R34R یالگو یبرا یارهیزمان واکنش زنج فیتکل  1شکل 

طور و به بیبه ترت درنگیو سف یتوخال رهیچهار دا ینیدر هر کوشش تمر

 نی. اشودیظاهر م وتریصفحه کامپ یروزمان از سمت چپ به راستهم

 هارهیدا نیاز ا یکی یطور ناگهانقرار داشته و به یصورت افقبه هارهیدا

که  یدیبلافاصله کل د،یکلصفحه یبر رو دیبا یو آزمودن شودیاه میس

 است را فشار دهد. اهیس رهیمربوط به نشان دادن مکان دا

 

متناوب, در هر كوشش  يارهيالعمل زنجزمان عكس فيتكل در

طور و به بيبه ترت درنگيو سف يتوخال رهيچهار دا ينيتمر

ظاهر  وتريصفحه كامپ يرو زمان از سمت چپ به راستهم

 ني: مكان دوم2در سمت چپ,  رهيدا ني: مكان اول1) شوديم

ره بود كه يدا ني: مكان چهارم4و  رهيدا ني: مكان سوم3 ره,يدا

و در  يصورت افقبه هارهيدا نيداشت(. ادر سمت راست قرار 

پر و تو هارهيدا نياز ا يكي يطور ناگهانخط قرار دارند. به کي

 د,يكل صفحه يبر رو ديبا يو آزمودن شديم اهيبه رنگ س

 تو پر رهيكه مربوط به نشان دادن مكان دا يديبلافاصله كل

شده  مشخص ديكل 4توسط  هاسخ. پاداديشده است را فشار م

به  يكه آزمودن يانتخاب شدند. تا زمان انهيرا ديكل در صفحه

فشردن  قياز طر ش,ينما صفحه يمكان ظاهر شدن محرک رو

ندهد,  حيپاسخ صح ديكل صفحه يمربوط به آن مكان رو ديكل

است( در  رهيچهار دا نيتوپرشده از ب رهيمحرک )منظور دا

 خواهد ماند.  يصفحه باق
عنوان نمره عملكرد هر پاسخ به يالعمل براعكس زمان

 . شوديدر نظر گرفته م هايآزمودن
 8 يالگو کياز  يارهيالعمل زنجزمان عكس فيتكل در

 8 يالگو ني( استفاده شد كه در اR1, 3R3 ,2R4, 1R2) يتميآ
 يالگو ياز رخدادها يتميچهار آ يتكرار يتوال کي ,يتميآ

با  انيدرمکيطور متناوب و ( به1423 ي)منظور توال يتكرار
  يتصادف يالگو ياز رخدادها يتميچهار آ يتكرار يتوال
كنندگان از . شركتشوديم نيگزي( جاR1R2R3R4) شدهنييتع
توسط آزمونگر  يو تصادف يتكرار يهاياز توال کيچيه

 1423 تميچهار آ يتميآ 8 يالگو نيو در ا كنندينم داياطلاع پ
مربوط  R1R2R3R4 تميبود و چهار آ يتكرار يتوالبهمربوط 

 بود. يتصادف يتوال به
 يورزش نيتمر نيسوپرتر وگاي. نيسوپربر وگاي نيتمر

داشتن نرمه گوش با نگه نياست كه شامل چمباتمه زدن در ح
است  يبرگرفته از كتاب نيسوپربر وگايشده است. تنفس كنترل

كننده رو به شده است. شركتنوشته  يكه توسط استاد سوئ
اندازه عرض شانه از هم فاصله دارد  پاها به كهيشرق درحال

. نرمه گوش كنديسقف دهان را لمس م زبان رد,يگيقرار م
انگشت شست و انگشت اشاره سمت چپ و نرمه  نيراست, ب

انگشت شست و انگشت اشاره سمت راست  نيگوش چپ, ب
 (. 2)شكل [20] شوديفشرده م

عنوان نمونه به هاياز انتخاب آزمودن پس. اجرا وهيش
را كامل  يشناستينامه جمعپرسش هايابتدا آزمودن ,يآمار

دو بخش,  يكرده و وارد مرحله آموزش شدند؛ كه خود دارا
بود. در بخش آموزش  يو آموزش اختصاص يآموزش عموم

از  يجلسه آموزش کيدر قالب  هايتمام آزمودن ,يعموم
زمان  فيتكل حيصح ينحوه اجرا رامونيگر پپژوهش يسو

صورت به ن,يسوپربر وگاي( و ASRTT) يارهيالعمل زنجعكس
 ,يو پس از اتمام بخش آموزش عموم دنديمشترک آموزش د
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اكتساب بود,  هكه همان جلس يدر مرحله آموزش اختصاص
 .دنديرا آموزش د فيخود تكال يهابر اساس گروه هايآزمودن

اجراي )بعد از جلسه اكتساب  يتجرب گروه يهايآزمودن
 وگاي ني(, تمرASRTTكوششي از تكليف  80بلوک  10

 21جلسه تمريني و هر جلسه سه ست  12 يرا ط نيسوپربر
هر بلوک  نيب ياقهيدق 5 ييآسا نيفواصل تمر با يكوشش

 ياهريزمان واكنش زنج فيانجام دادند. گروه كنترل, فقط تكل
ASRTT يكوشش 80بلوک  10 يرا در جلسه اكتساب ط 

 لسهجاجرا كرد. سپس گروه آزمايش و كنترل, دو هفته بعد از 
 كوششي از 80اول, يک بلوک  ياكتساب, در آزمون خاطرآور

 را اجرا كردند و يک ساعت بعد از فراخواني ASRTTتكليف 
اول(, مجدداً در  ي)اجراي آزمون خاطرآور ASRTTتكليف 

كوششي از تكليف  80دوم يک بلوک  يرآورآزمون خاط
ASRTT اول تحكيم  يرا اجرا كردند. در آزمون خاطرآور

 دوم, به يمبتني بر ثبات سنجيده شد و در آزمون خاطرآور
كه حافظه در هر دو گروه با اجراي آزمون دليل اين
 باتاول فراخواني شده بود, بازتحكيم مبتني بر ث يخاطرآور

اول حكم فراخواني حافظه  يطرآوراسنجيده شد. آزمون خ
 دوم را داشت. يبراي آزمون خاطرآور

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 شرق به رو کننده. شیوه انجام تمرین یوگا سوپربرین: شرکت2شکل 

 زبان گرفته، قرار دارد فاصله هم از شانه عرض اندازهبه پاها کهدرحالی

 و شست انگشت بین راست، گوش نرمه. کندمی لمس را دهان سقف

 انگشت و شست انگشت بین چپ، گوش نرمه و چپ سمت اشاره انگشت

 گوش، هاینرمه فشردن هنگام. شودمی فشرده راست سمت اشاره

 در. است داخل در اشاره انگشتان و بیرونی قسمت در شست انگشت

 صورتهب چپ ساعد جلوی از راست سمت ساعد گوش، داشتننگه فرایند

 اسکات در مدنآ پایین هنگام در کنندگانشرکت. کندمی عبور ضربدری

 انجام را بازدم عمل اسکات برگشت و آمدن بالا هنگام و دم عمل

 .دهندمی

 
 اتيخصوص فيتوص يبرا. هاداده ليو تحل هيروش تجز

و انحراف استاندارد  نيانگيشامل م يفياز آمار توص هايآزمودن
 نيها در اداده عيبودن توز يعيطب نييتع ياستفاده شد. برا

ويلک, براي تعيين تجانس -پژوهش از آزمون شاپرو
 و هياز آزمون لوين استفاده شد. در بخش تجز هاانسيوار
واريانس دوطرفه با  ليلها, از تحداده ياستنباط ليتحل

 هيتكراري و آزمون تعقيبي بونفروني استفاده شد. كل يهااندازه
محاسبه و سطح  21 ينسخه spssافزار ها با استفاده از نرمداده

  .در نظر گرفته شد 05/0معناداري 
 

 نتايج
 يتكرار يهابا اندازه انسيوار ليقبل از انجام تحل

آزمون  جيراستا نتا نيشد كه در ا يآن بررس يهافرضشيپ
M ها( و آزمون انسيكوار سيماتر يكسانيفرض  يباكس )برا

 يهافرضشيپها( نشان داد انسيوار يكساني يلون )برا
 ليتحل ي(. آزمون معنادار<05/0Pشده است ) تيمربوطه رعا

طح  لامبدا در س لكزيشاخص و F زانينشان داد م زين انسيارو
ا بتحليل واريانس دوطرفه  ج(. نتاي<05/0P) ستيمعنادار ن

يم ها جهت رخداد تحكتكراري جهت تحليل داده يهااندازه
ده ارائه ش 1حافظه حركتي در آزمون يادداري اول در جدول 

 است. 
 ينشان داد اثر اصل 1ارائه شده در جدول  هاييافته

ر داي( معنP ,65/9(=9،198)F=001/0) ينيتمر يهابلوک
 ينيتمر يهاها در بين بلوکمنظور تعيين محل تفاوتاست. به

د. در مرحله اكتساب از آزمون تعقيبي بونفروني استفاده ش
 كنشاختلاف زمان وا نيانگينشان داد م يبيآزمون تعق جينتا

دار يچهارم تا دهم معن يهابلوک اول با بلوک يارهيزنج
دهد ينشان م 3 شكلدر  يفيتوص يهاآماره ي. بررسباشديم

 ,ينيتمر يهاكوشش شيافزا يها طيكه روند عملكرد آزمودن
نهم و دهم  ينيها در بلوک تمريكند و آزمودنيم شرفتيپ

ن شان جيداشتند. نتا ياول عملكرد بهتر ينينسبت به بلوک تمر
 P=26/0)با  ينيگروه و بلوک تمر يداد اثر تعامل

,31/1(=9،198)F) يمعن ( 05/0دار نبودP>بد .)بيترت ني 
 يداريتفاوت معن ينيبلوک تمر 10گروه در  2عملكرد  نيكه ب

 P=96/0)گروه با  يوجود نداشت. اثر اصل
,003/0(=22،1)F) يمعن( 05/0دار نبودP>) فاوتو ت 

گروه در مرحله اكتساب وجود  2عملكرد  نيب يداريمعن
 نداشت.
ري هاي تكراگيريبا اندازهتحليل واريانس دوطرفه  جينتا

ا تمرين يوگهاي با و بدون براي مقايسه نتيجه اجراي گروه
 )بلوک تمريني دهم و آزمون يابيسوپربرين در مراحل ارز

ر يادداري اول( جهت بررسي رخداد تحكيم مبتني بر ثبات د
 ارائه شده است. 2جدول 
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 يبلوک تمرين 10با اندازه گيري هاي تكراري براي مقايسه نتيجه اجراي دو گروه آزمايشي در  دوطرفهنتايج تحليل واريانس .  1جدول 

 اندازه اثر F P ميانگين مجذورات درجه آزادي جمع مجذورات منبع تغييرات

 31/0 001/0 65/9 24/244951 198،9 23/2204561 اثراصلي بلوک

 001/0 96/0 003/0 75/100 22،1 75/100 اثراصلي گروه

 05/0 26/0 31/1 34/33123 9، 198 09/298110 گروه و بلوک ياثر تعامل

 

 يابيبا اندازه گيري هاي تكراري براي مقايسه نتيجه اجراي گروه هاي با و بدون تمرين يوگا سوپربرين در مراحل ارز دوطرفهنتايج تحليل واريانس . 2جدول

 متفاوت

 اندازه اثر F P ميانگين مجذورات درجه آزادي جمع مجذورات منبع تغييرات

 59/0 001/0 29/32 63/379229 1،22 63/379229 اثراصلي مراحل ارزيابي

 06/0 24/0 45/1 17/17044 1،22 17/17044 اثراصلي گروه

 18/0 036/0 96/4 88/58345 1،22 88/58345 گروه در مراحل ارزيابي ياثر تعامل

 

 
: مرحله اکتساب ينيتمر ايپوک 10روند عملكرد دو گروه در  . 3 شكل

چهارم تا  يهابلوک اول با بلوک يا يرهاختلاف زمان واکنش زنج يانگينم

  (=001/0p)باشديدار مي معن دهم

 

 يابينشان داد اثر مراحل ارز 2هاي ارائه شده در جدول يافته

(001/0=P ,29/32(=22،1)F) كه  بيترت نيبود. بددار يمعن

بلوک ده و آزمون  يابيها در مراحل ارزعملكرد آزمودني نيب

 يوجود داشت. بررس يدارياول تفاوت معن يخاطرآور

اول  يرآورها در آزمون خاطيها نشان داد آزمودننيانگيم

(54/544=M عملكرد بهتري نسبت به بلوک دهم اكتساب )

(31/722=M داشتند. اثر اصلي گروه )24/0) معنادار نبود=P 

,45/1(=22،1)F). 
 تعاملي گروه در مراحل ارزيابي معنادار است اثر

(036/0=P ,96/4(=22،1)F) .يوگا  نيعملكرد گروه تمر نيب
 يابيسوپربرين با گروه بدون يوگا سوپربرين در مراحل ارز

وجود  يدارياول تفاوت معن يبلوک ده و آزمون خاطرآور
 داشت.

نشان داد گروه  4 شكلو  2ها در جدول نيانگيم يبررس
يوگا سوپربرين و گروه بدون يوگا سوپربرين در آزمون  نيتمر

 داشتند. 10اول عملكرد بهتري نسبت به بلوک  يخاطرآور
هاي تكراري گيريتحليل واريانس دوطرفه با اندازه جينتا

هاي با و بدون تمرين يوگا نتيجه اجراي گروه براي مقايسه
)بلوک تمريني دهم و آزمون  يابيدر مراحل ارز سوپربرين

يادداري دوم( جهت بررسي رخداد بازتحكيم مبتني بر ثبات 
 ارائه شده است.   3در جدول 

 

 
يوگا سوپربرين و گروه  نيزمان واکنش گروه تمر نيانگيم سهيمقا. 4نمودار 

بين  .؛ اول و بلوک دهم اکتساب خاطرآوريبدون تمرين در آزمون 

عملكرد آزمودني ها در مراحل ارزيابي بلوک تمريني دهم و آزمون 

  (.p =001/0) خاطرآوري اول تفاوت معني داري وجود داشت

 
هاي تكراري گيريتحليل واريانس دوطرفه با اندازه جينتا

 P=001/0) يابينشان داد اثر مراحل ارز
,025/81(=22،1)F) ها در عملكرد آزمودني نيدار بود. بيمعن

دوم  يبلوک تمريني دهم و آزمون خاطرآور يابيمراحل ارز
ها نشان داد نيانگيم يوجود داشت. بررس يداريتفاوت معن

( عملكرد M=92/488دوم ) يها در آزمون خاطرآوريدنآزمو
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( داشتند M=31/722بهتري نسبت به بلوک دهم اكتساب )
 P=006/0)(. اثر اصلي گروه معنادار بود 3)جدول

,32/9(=22،1)Fها در يها نشان داد آزمودن(. مقايسه ميانگين
عملكرد بهتري نسبت به  (M=62/553گروه يوگا سوپربرين )

( داشتند. اثر M=40/657اجراي يوگا سوپربرين ) ونگروه بد
 P=001/0)تعاملي گروه در مراحل ارزيابي معنادار است 

,52/27(=22،1)F) يوگا سوپربرين  نيعملكرد گروه تمر نيب
بلوک ده و  يابيبا گروه بدون يوگا سوپربرين در مراحل ارز

وجود داشت.  يداريدوم تفاوت معن يآزمون خاطرآور

 نيگروه تمرنشان داد  5تعاملي  شكلها در نيانگيم يبررس
يوگا سوپربرين و گروه بدون يوگا سوپربرين در آزمون 

داشتند.  10دوم عملكرد بهتري نسبت به بلوک  يخاطرآور
يوگا سوپربرين  نيچنين در آزمون يادداري دوم گروه تمرهم

 عملكرد بهتري نسبت به گروه بدون يوگا سوپربرين داشتند.
ها در بلوک ميانگين زمان واكنش آزمودني 6شكل  در

دوم ارائه  ياول و آزمون خاطرآور ي, آزمون خاطرآور10
 شده است.

 

 يابيبا اندازه گيري هاي تكراري براي مقايسه نتيجه اجراي گروه هاي با و بدون تمرين يوگا سوپربرين در مراحل ارز دوطرفهنتايج تحليل واريانس   .3جدول

 متفاوت

 اندازه اثر F P ميانگين مجذورات درجه آزادي جمع مجذورات منبع تغييرات

 78/0 001/0 025/81 38/653683 1،22 38/653683 اثراصلي مراحل ارزيابي

 29/0 006/0 32/9 005/129740 1،22 005/129740 اثراصلي گروه

 56/0 001/0 52/27 005/222020 1،22 005/222020 گروه در مراحل ارزيابي ياثر تعامل

 

 
يوگا سوپربرين و گروه  نيزمان واکنش گروه تمر نيانگيم سهيمقا  .5شكل 

؛ بين عملكرد دومخاطرآوري بدون تمرين در بلوک دهم اکتساب و آزمون 

آزمودني ها در مراحل ارزيابي بلوک تمريني دهم و آزمون خاطرآوري اول 

  (.p =001/0) تفاوت معني داري وجود داشت
 

 
، آزمون 10ميانگين زمان واکنش آزمودني ها در بلوک  . 6شكل 

؛ گروه تمرين يوگا سوپربرين و دوم خاطرآورياول و آزمون  خاطرآوري

گروه بدون يوگا سوپربرين در آزمون خاطرآوري دوم عملكرد بهتري 

  داشتند. 10نسبت به بلوک 

 

 

 گيریبحث و نتيجه
در  نيسوپربر وگاي ناتيتمر ريپژوهش حاضر با هدف تأث

و  ميمتفاوت بر پردازش اطلاعات تحك ييآسا نيفواصل تمر
پژوهش نشان داد  جيانجام شد. نتا يحافظه حركت ميبازتحك

هر دو گروه  يهايآزمودن يارهيزمان واكنش زنج نيانگيم
 مده ينياول تا بلوک تمر ينيو كنترل از بلوک تمر يشيآزما

را داشته است.  شرفتيو رو به پ يدر جلسه اكتساب روند نزول
پژوهش  جيدار است. نتايمعن ينيتمر يهابلوک ياثر اصل

 [27-25] يپژوهش يهاافتهياكتساب با  يحاضر در مرحله
 يريادگياكتساب,  يمهارت در مرحله يكه نشان دادند با اجرا

 کيارائه  با( 1976و پوسنر ) تزيسو است.  فدهد هميرخ م
شامل  يحركت يهااظهار داشتند اكتساب مهارت کيمدل كلاس

است. بر اساس نقاط  يو خودكار يتداع ,يسه مرحله شناخت
 ينيمهارت در طول جلسات تمر يكه در اجرا يراتييمجزا و تغ
 يحركت يهاشود سه مرحله از اكتساب مهارتيمشاهده م

در درون  تسابمرحله از اك ني. اول[28] شده است ييشناسا
در  يعيكه بهبود سر ييدهد, جايرخ م نيجلسه تمر نياول

مرحله كه به عنوان مرحله  نيشود. دومياجرا مشاهده م
 نيجلسه تمر نيبه آن اشاره شده است, به دنبال اول ميتحك

در  يداريمعن يهاشرفتيپ ميافتد. در مرحله تحكياتفاق م
 ياضاف نيتمر چيه ندوره استراحت و بدو کياجرا به دنبال 

 ي. مرحله سوم اكتساب مهارت حركت[29] مشاهده شده است
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ها افتد )روزيمانده اتفاق ميباق ينيدر سر تا سر جلسات تمر
 يجيتدر اريتر و بسمرحله اكتساب آهسته نيها(. در اهفته اي

 افتهي. [30] است كه ممكن است منجر به فلات اجرا شود
 يو عبدالشاه پوريشمس پژوهش يهاافتهيپژوهش حاضر با 

نشان  يفور يرا در آزمون خاطرآور شرفتي( كه پ1393)
با  يفور يآزمون خاطرآور انيم يدادند و تفاوت معنادار

دارد. احتمالاً  رتيگزارش نكردند, مغا ينيبلوک تمر نيآخر
متفاوت در پژوهش فوق با پژوهش  طيو شرا فينوع تكل

 .[31] باشد هاافتهي رتيمغا لياز دلا يو عبدالشاه پوريشمس
اول  يها در آزمون خاطرآورينشان داد كه آزمودن جينتا

عملكرد بهتري نسبت به بلوک دهم اكتساب داشتند. اثر تعاملي 
 نيكه ب بيترت نيگروه در مراحل ارزيابي معنادار است بد

يوگا سوپربرين با گروه بدون يوگا  نيعملكرد گروه تمر
 يوروک ده و آزمون خاطرآبل يابيسوپربرين در مراحل ارز

پژوهش حاضر در  جيوجود داشت. نتا يدارياول تفاوت معن
باشد. يهمسو م [36-31] قاتيبا تحق يمرحله خاطرآور
كاركرد  يحافظه نوع ميكه تحك دهنديشواهد نشان م

عملكرد حافظه در اثر  شوديمغز است كه باعث م ريپذانعطاف
 ميتحك ةيطبق فرض. ابدي ليتسه زيردرون يندهايفرآ

رد تا  نيبه زمان دارد و ا ازين يارد حافظة کي يريگشكل
. [37] مانديم يباق فيصورت ضعهب ميتحك نديكامل شدن فرآ

و در ساعات بعد از  يمتعدد يتظاهرات رفتار قياز طر ميتحك
 هي. بر پارديگيو استراحت شكل م ينيتمريو در دوره ب نيتمر
 -رد هحافظ يهاهي( نظر1949) هب و جرارد ميتحك هينظر

 ينورون تيفعال ميمحتوا كه تحك نيدوگانه را مطرح شد, با ا
 ليحافظه بلند را تشك هيمدت پامنعكس شده از حافظه كوتاه

 يليحافظه بلندمدت خ باور بودند كه نيا ها بردهد. آنيم
بلكه با گذشت زمان و بعد از مرحله  رديگيشكل نم عيسر
 . [38] شوديم ميساب تحكاكت

يوگا سوپربرين با گروه  نينشان داد كه گروه تمر جينتا
بلوک ده و آزمون  يابيبدون يوگا سوپربرين در مراحل ارز

وجود داشت. در آزمون  يداريدوم تفاوت معن يخاطرآور
يوگا سوپربرين عملكرد بهتري  نييادداري دوم گروه تمر

پژوهش  جينسبت به گروه بدون يوگا سوپربرين داشتند. نتا
 [32,22,21,16] قاتيبا تحق دوم يدر مرحله خاطرآور ضرحا

 ناتيگفت تمر توانيم افتهي نيا نييهمسو است. در تب
 يورزش ناتياست و تمر يورزش نيتمر ينوع وگاي نيسوپربر

 زيكنند بلكه باعث بهبود عملكرد مغز نيم تينه تنها بدن را تقو
 يجسمان تيلفعا ک,ينوروژن رهيذخ هي. بر اساس فرضشونديم

در حافظه را  ريدرگ يمغز يهاعملكرد شبكه ,يزندگ ليدر اوا
 جاديا سازشيپ يهااز سلول يارهيذخ نيچنكند و هميم نهيبه

 ريتأث يافراد در طول زندگ يريادگي يهاييكند كه بر توانايم
 يهالوب يبر رو ريبا تأث وگاي ني. سوپربر[39] گذارديم
هستند, در مغز سبب  يشناخت شكه مسئول پرداز يشانيپ

موجب  تيشده و در نها ليو تحل هيتجز ييتوانا شيافزا
به مراكز  نيتمر نيا ن؛يچن. هم[22] گردديمغز م يكارآمد

مختلف بدن پرانا را در نقاط "دهد تا يبدن اجازه م يانرژ
مغز,  يبرا يفشار ينقاط انرژ ."كنند عيجذب, هضم و توز

در اطراف  قهيشق د,يپاروت خمدان,دهان, ت ,يشانيها, پچشم
. علاوه بر شونديجمع م نيفشار تمر ريگوش تحت تأث هيناح

 ينقاط انرژ يدارا نياستفاده در تمر انگشتان مورد ينرم ن,يا
است.  زيپوفيو ه زيفيغدد اپ نيچنمغز و هم يبرا يفشار

 ,ينيمتخصصان گوش و حلق و ب ,يمتخصصان طب سوزن
مراكز با  نيا يبا كار بر رو انگرانها و درمستيرفلكسولوژ

كه به  ينقاط خارج - نيديمر اي يطب فشار ,يدرمان يانرژ
عملكرد  شوند,ياز بدن متصل م يخاص يداخل يهاقسمت

اصل فشردن پشت  حيتوض ي. برا[40] بخشنديها را بهبود مآن
مطرح شده است.  يمختلف يهاهينظر ن,يسوپربر وگايگوش در 

خود را از سوابق مربوط به موضوع  اتابتدا مشاهد رينج
 يهادهد گروهيسموتو از گوش نشان داد كه نشان م

 سميدر گوش شامل اطلاعات كل ارگان افتهي ريتكث يهاسلول
 تواندينقطه رفلكس در گوش م کي کيتحر نيهستند. بنابرا

 نيدور را در طول مدت قابل اعتماد تسك يعلائم پاتولوژ
در حالت آلفا قرار دارند, ما  يكه امواج مغز يدهد. هنگام

آلفا  تيبهتر است. وضع م,يدهيچه كه انجام مدر آن معمولاً
احساس آرامش  ترشياست كه فرد در همان زمان ب ييجا

 يبه راحت يشانيفرد آرام باشد, لوب پ کيكه  ي. هنگامكنديم
كه به فرد  ابديدست  ييتفكر سطح بالا فيبه وظا توانديم

كند تا توجه كند, تمركز كند, مشكلات را حل كند, يكمک م
دهد كه حركت يم حيتوض يي. سو[16] رديبگ اديخلاق باشد, 

حبس شده در  يانرژ حيدر صورت انجام صح نيسوپربر
 يمراكز اصل گريد قيرا از طر يو جنس ياصل يچاكراها

 ايتاج  يبه داخل چاكرا تيكند و در نهايبدن منتقل م يانرژ
مغز را  يو سلامت كل زيفيرود كه غده اپيمتاج  يمركز انرژ

كند و يبه سمت بالا حركت م يكه انرژ يكند. هنگاميكنترل م
و  شوديكند, فرد پر از عشق ميقلب را پر م يمركز انرژ

 ترشيب يانرژ يكند. وقتيآرامش را تجربه م اي يآرامش درون
كند, هوش و يگلو و آژنا حركت م يبه سمت مراكز انرژ

و  يشانيپ يبه چاكراها يانرژ ي. وقتابدييم شيافزا تيقخلا
كه  فيظر کيپران يبه انرژ لياست تبد طورنيهم" د,يتاج رس

. [22] "شوديعملكرد مناسب خود استفاده م يتوسط مغز برا
هر دو  يهايمحقق در استفاده از آزمودن تيمحدود ليبه دل
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 بر يمشابه قيتحق شوديم شنهاديزمان, پجنس به طور هم
 سهيبا هم مقا جيسن انجام شده و نتادختران و پسران هم يرو

حالات  ,يدرون فرد ,يكيعدم كنترل عوامل ژنت ليدلهشوند. ب
و خواب كودكان  ياهيتغذ ,يبهداشت طيو شرا يروان

با در نظر گرفتن  يطول قاتيكننده در آزمون انجام تحقشركت
ن كودكان يدر ب يكيولوژيب ,ياجتماع ؛يعوامل فرهنگ ريسا

عوامل  راتياز تاث يبهتر يشود تا بتوان بررسيم شنهاديپ
گزارش  يام حافظهيو بازتحك ميتحك يهامختلف بر پردازش

 نمود. 
 ريتأث يرو ياديز يامداخله يهابه امروز پژوهش تا

 نيدر انسان انجام شده است. ا يريادگيبر  يبدن تيفعال
 وگاي رياز تأث ن,يشيپ يهاپژوهش جينتا قيپژوهش با تلف

كرد و  تيحما يحافظه حركت ميو بازتحك ميبر تحك نيسوپربر
طور هتواند بيم نيسوپربر وگايها نشان داد انجام منظم افتهي

توجه به  اثرگذار باشد. با يعملكرد حافظه حركت يرو
حافظه  ميو بازتحك ميبر تحك نيبرسوپر وگاي نيتمر يگذاراثر

 ديمدرسه و اسات انيمعلمان و مرب شوديم شنهاديپ يحركت
 شرفتيپ يروش برا نيافراد از ا گريدانشگاه, ورزشكاران و د

استفاده  يكتعملكرد حافظه حر شياثربخش و افزا يريادگي
 كنند.

 اخلاقي ملاحظات
آگاهانه در پژوهش شركت  تيكنندگان با رضاشركت
از  يدر هر مقطع توانستنديبودند و م انيها در جركردند. آن

پژوهش به جلسات ادامه ندهند و از پژوهش خارج شوند. 
 يپژوهش دارا نيداشته شد. ا ها محرمانه نگهاطلاعات آن

. از پژوهشگاه IR.SSRI.REC 1399.890كداخلاق به شماره 
 باشد.يم يبدن تيترب

 يمال يحام
 ,يدولت يهاياز سازمان يكمک مال گونهچيپژوهش ه نيا

 . نكرده است افتيدر يرانتفاعيو غ يخصوص
 

 تشكر و قدردانی
پژوهش كه با  نيكنندگان ااز زحمات شركت لهيوسنيبد

نمودند,  ياريكرونا ما را  يتمام مشكلات در زمان پاندم
 .ميكنيم يگزارسپاس
 

 مشاركت و نقش نويسندگان
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: پروانه يو نقد و بررس شيرايو ؛يپور دهكرديشمس
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Introduction: In recent years, yoga has been used as an intervention to improve memory function. The present 

study aims to investigate the effect of super-brain yoga practices on the consolidation and reconsolidation of motor 

memory in young girls. 

Materials and Methods: Participants were 24 young girls in Lendeh, selected based on the inclusion criteria of 

the study and then randomly divided into two groups: experimental group (performing ten blocks of 80 trials in the 

acquisition phase, performing super brain yoga, recalling the tasks after 15 minutes and performing the retention test 

after one hour) and the control group (performing ten blocks of 80 trials in the acquisition phase, recalling the tasks 

after 14 days from the last training block of the acquisition phase and performing the retention test after one hour). 

Data was collected using the Altering Serial Reaction Time Task. 

Results: The results of variance analysis with the repeated measure in acquiring phase demonstrated that the 

subjects’ performance improved during the training trials (P<0.05) and the subjects had a better performance in the 

ninth and tenth training blocks than in the first. In the first retention test, both the super brain yoga group and control 

group made progress (P<0.05), however, the super brain yoga group made more progress than the latter. In the 

second memory test, the yoga practice group performed better than in the first retention test and the tenth training 

block. 

Conclusion: Remarkably, the results of the study show that applying the intervention super brain yoga not only 

led to memory inhibition but also acted as a facilitator for consolidating and reconsolidating motor memory. 

 

Keywords: Motor Memory Consolidation, Memory Reconsolidation, super brain yoga 
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