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Objective: Sports success is affected by many abilities that include psychological, 

physical, and cognitive and skill dimensions. Executive function is a term used to define 

a number of cognitive processes that are important for success in everyday life. Self-

awareness, the ability to focus on thoughts and behavior and self-regulation, the ability to 

manage emotional and behavioral reactions, working memory, attention and inhibitory 

control are important components of executive function. The purpose of this research was 

to investigate the effect of mindfulness on the executive function of adolescent athletes. 

Methods: The current research was an action research study with pre-test-post-test stages. 

This research was conducted according to the needs and cognitive problems of adolescent 

athletes. 21 male adolescent athletes with the age range of 11 to 13 years were selected as 

participants from a specialized football academy who participated in the premier league 

of Isfahan cities. The data collection tool included the N-Back test. Descriptive statistics 

and inferential statistics were used to analyze the data. 

Results: The findings show that the multivariate analysis for the effect of time on the 

executive function of teenage soccer players was significant (p<0.001). These findings 

show that the changes in the scores of all seven times of the test during the executive 

function of the teenage soccer players have shown a significant difference. The findings 

of the current research, in line with previous researches, have determined that the training 

of strategic planning, cognitive flexibility, planning and self-regulation, selective 

inhibition, goal orientation, mindfulness and psychological skills lead to strengthening 

the functions of implementation and cognitive processes. 

Conclusions: According to the research literature, it can be predicted that through direct 

and indirect training, the executive functions of adolescent football players will improve. 

The improvement of executive function is done in an indirect way by using programs 

focused on stress reduction, increasing social communication, regulating sleep and finally 

doing physical activity. Considering the indirect effect of mindfulness training on 

executive function, more interventions should be done in the field of team and individual 

athletes.  
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 روانشناختی، جسمانی، شناختی و مهارتی ددر ابعا که است متعددی هایتوانایی از متأثر ورزشی، موفقیت:  هدف

کارکرد اجرایی اصطلاحی است که برای تعریف تعدادی از فرآیندهای شناختی که برای موفقیت در . گیرددربرمی

 تمرکز بر افکار و رفتار و خودتنظیمی، توانایی مدیریتشود. خودآگاهی، تواناییزندگی روزمره مهم هستند استفاده می

ز ا هدف. کاری، توجه و کنترل بازدارنده از اجزای مهم عملکرد اجرایی هستندطفی و رفتاری، حافظههای عاواکنش

 ورزشکار نوجوان بود.  آگاهی بر کارکرد اجراییانجام پژوهش حاضر بررسی اثر ذهن

 بود. این پژوهشآزمون پس -آزمونپیش لبا مراحی اقدام پژوه پژوهش حاضر یک مطالعه پژوهش: روش

 13تا  11 یورزشکار نوجوان پسر با دامنه سن 21انجام شد.  نوجوان بق با نیاز و مشکلات شناختی ورزشکارانمطا

کننده  ، به عنوان شرکتندداشت حضور اصفهان یهافوتبال که در لیگ برتر شهرستان یتخصص یآکادم کیسال، از 

برای تجزیه و تحلیل اطلاعات از آمار بود.  (N-Back)بک آزمون ان ابزار گردآوری اطلاعات شامل. انتخاب شدند

 . توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد

وجوان های ندهد که تحلیل چند متغیره برای اثر زمان در کارکرداجرایی فوتبالیستها نشان مییافته: هاافتهی

هر هفت بار آزمون در طی  دهد که تغییرات نمراتها نشان می(. این یافتهp<111/1است )دار به دست آمدهمعنی

های پژوهش حاضر همسو با یافته اند.داری نشان دادههای نوجوان با هم تفاوت معنیکارکرداجرایی فوتبالیست

هی، دریزی و خودنظمریزی راهبردی، انعطاف شناختی، برنامهاست که آموزش برنامهتحقیقات قبلی مشخص کرده

های روانی منجر به تقویت کارکردهای اجرایی و فرآیندهای اهی و مهارتآگمداری، ذهنبازداری انتخابی، هدف

 .گرددشناختی می

بینی کرد از طریق آموزش مستقیم و غیرمستقیم کارکردهای توان پیشبا توجه ادبیات پژوهشی می :گیریتیجهن

های امهقیم با استفاده از برنیابد. ارتقاء کارکرداجرایی به روش غیر مستهای نوجوان بهبود میاجرایی فوتبالیست

یرد. گمتمرکز بر کاهش استرس، افزایش ارتباطات اجتماعی، تنظیم خواب و در نهایت انجام فعالیت بدنی صورت می

آگاهی بر روی کارکرداجرایی مداخلات بیشتری در زمینه با توجه به تاثیرگذاری غیرمستقیم آموزش تمرین ذهن

 شود. فرادی پرداختههای تیمی و انورزشکاران رشته

 

 .44-64(، 1) 2، جهش. ورزشکار نوجوان ییبر کارکرد اجرا آگاهی اثر ذهن(. 1413) .رخساره ی،بادامو  مهیفه ی،سپهر .وایش ،این یمولو: استناد
 

 نویسندگان. ©   ناشر:  واحد گرگان، دانشگاه آزاد اسلامی.                                                             

 
 

mailto:shiva.molavi98@gmail.com
mailto:shiva.molavi98@gmail.com
mailto:faranak.sepehri67@gmail.com
mailto:faranak.sepehri67@gmail.com
mailto:rokhsareh.badami@khuisf.ac.ir


 

 

 
 ورزشکار نوجوان آگاهی بر کارکرد اجراییاثر ذهن

 

 

 

 

 

49 

 مقدمه
امکان  ،قهرمانی به دستیابی بلکه گرددنمی محسوب ورزشکار موفقیت رمز تنها مکرر تمرین قهرمانی، ورزش امروز دنیای در

 و هاقابلیت از متأثر ورزشی، (. موفقیت2123، 1کند )تومیک و همکارانفراهم می آنان در خاصی را شخصیتی توسعه خصوصیاتی

 فرزی، و گیرد )زردشتیان، غلامیترکسلویهدربرمی روانشناختی، جسمانی، شناختی و مهارتی در ابعاد که است متعددی دهایاستعدا

 در فعالسازیاست که  های شناختی چندگانه کارکردهای اجراییت از ظرفی (. یکی2123، 2؛ هلیمن، ممرت،  میمبرگ و لاتنباچ1336

(. کارکرد اجرایی اصطلاحی 2111، 3)رزنبام، آلونی و جسمن نقش دارندافراد  افکار و اعمال  ف،طو کنترل ادراکات هوشیارانه، عوا

ود. شاست که در روانشناسی برای تعریف تعدادی از فرآیندهای شناختی که برای موفقیت در زندگی روزمره مهم هستند استفاده می

وجه و کنترل کاری، تهای عاطفی و رفتاری، حافظهانایی مدیریت واکنشتمرکز بر افکار و رفتار و خودتنظیمی، توخودآگاهی، توانایی

نوجوانان با  ییاجرا (. کارکرد2123، 2؛ لامارس 2112، 4بازدارنده از اجزای مهم عملکرد اجرایی هستند )گارون، بریسون و اشمیت

مرتبط  یورزش نیبا تمر ژهیبه و (،2114، 4ران؛ آورز بنو و همکا2112، 6گرف، بوسکر، اوسپرند، ویسچر و هارتمنی )دیبدن تیفعال

؛ بلینگ 2112، 2)بیدزان و لیپوسکا آوردیارتقاء رشد آن را گرد هم م جهتسازگار با الزامات لازم  یهایژگیاز و یاکه مجموعه است

که بسته  ودشیم یشناخت یاهتیو فعال یبدن ناتیاز تمر یبیشامل ترک ارتباط دوگانه ورزش و کارکرد اجرایی نیا (.2112، 3و وارد

(. ممرت،  2113، 11؛ تومپروسکی و پسیس2121، 11)جنتل و همکاران گرددمی زتریبرانگچالش جیهر ورزش به تدر اختاربه س

در جوانان  یبلوغ جسمان نیسن و همچن یاثر نسب ،یو تجربه ورزش ییاجرا یکارکردها نیرابطه ب( 2123) میمبرگ و لاتنباچ

 ابندییدست م ییاجرا یدر کارکردها ینیکه ورزشکاران به سطح مع دادنشان  جینتارا بررسی کردند.  مختلف  نیدر سن ستیفوتبال

در  ییاجرا یوجود، سؤالات مربوط به انتقال کارکردها نی. با اکنندیرا در ورزش خود کسب م یخاص یشناخت یهاو مهارت

تر در زمینه ( با بررسی دقیق2114کلاند، لوپرینز و تراست )ن، بکلر، مکبرایعلاوه خاص ورزش نامشخص است. یشناخت یهامهارت

بر  یداخلات مبتنمتنظیم رفتار، سه نوع مداخله مبتنی بر حرکت، مبتنی بر بازی و مبتنی بر تمرینات ذهنی آگاهی شناسایی کردند. 

فکار و ا، با تمرکز بر تنفس داریتوجه پا ادجیا ،یپشت ذهن آگاه دهیاست. ا دبخشینو یمیدر بهبود خود تنظ زین یذهن آگاه

؛ 2113، 12)مالینویسکی کندیاست که فرد احساس م یو حرکات بدن از نظر فضا و احساسات بخشاثر آرام کی جادیا یاحساسات برا

 ینفم ریثتأ یمیخود تنظ ییتواند بر توانایبالا م یختگیبرانگ(. 2112، 13 هوف و مالینویسکی؛ اسکون، گاربر، گریتز، برین2113

 کمک به ورزشکاران، ورزشیدر برنامه  یذهن آگاه یهاکیتکن یاست که مداخله زودهنگام، مانند اجرا لیدل نیبگذارد، به هم

                                                 
1 Tomich, Levchenko, Girchenko, Sikorska, Nazarov & Perelygina 

2 Heilmann, Memmert, Weinberg & Lautenbach 

3 Rosenblum, Aloni & Josman 
4 Garon, Bryson & Smith 

5 Lamarca  

6 De Greeff,  ُ  Bosker, Oosterlaan, Visscher & Hartman 

7 Álvarez-Bueno, Pesce, Cavero-Redondo, Sánchez-López, Martínez-Hortelano & Martínez-Vizcaíno 

8 Bidzan-Bluma & Lipowska 

9 Belling & Ward 

10 Gentile, Boca, Demetriou, Sturm, Pajaujiene, Zuoziene, Sahin, Güler, Gómez-López & Borrego 

11 Tomporowski 

12 Malinowski 

13 Schöne, Gruber, Graetz, Bernhof & Malinowski 
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-. پژوهش(2121، 1)پوپا، میندسون، کونومسی و تالاگر کنند میداشته باشند و متعاقباً خود را بهتر تنظ یکمتر یختگیکند تا برانگمی

ن آگاهی همچنیاند. ذهنهای شناختی پرداختهآگاهی و عوامل مربوط به تواناییم شده که به بررسی رابطه ذهنهای بسیاری انجا

فراد غیر اگیری، توجه پایدار و شناخت اجتماعی بر افزایش انعطافپذیری شناختی، کنترل توجه، حافظه و خودتنظیمی، تصمیم

موفقیت ورزشی بینی جهت پیشهای شناختی . با توجه به اینکه توانایی(2114 )رحمانی، آجیلپی و زارعیان، تاثیر داردورزشکار 

برای اجرای کارکردهای شناختی نیاز به تلاش بیشتری دارند، ورزشکاران نوجوان با توجه به فرآیند رشد شناختی و  استضروری 

 یبدن تیرابطه فعال( 1411پور ). حسینیت شودتقوی شناختی ورزشکاران نوجوان هاتوان نتیجه گرفت که لازم است تواناییپس می

آموزان در دانش یبدن تینشان داد که هر چه فعال جیتارا بررسی کردند. ننوجوانان پسر  یلیتحص شرفتیو پ ییاجرا یبا کارکردها

اسخ، پ یوجه، بازدارت یها)مولفه ییکارکرد اجرا یهامولفه نیب نیخواهد شد. در ا شتریب ییاجرا یکارکردها زانیبالاتر باشد م

دو  ریتاث نیاند. همچننداشته یارابطه یبدن تیها با فعالمولفه ریداشته و سا یرابطه معنادار یبدن تی( با فعالیزیرحافظه، برنامه

جرایی ردامطالعات انجام شده در زمینه بهبود کارک معنادار است. یلیتحص شرفتیپ زانیبر م ییاجرا یو کارکردها یبدن تیفعال ریمتغ

 وانشناختیات رمداخل نکهیبر ا یوجود داشت مبن یشواهد قبلاست. آموزان انجام شدهبر روی افراد دارای اختلال بیش فعالی یا دانش

 یاحتمالاً از نظر اقتصاد یکه مداخلات گروه یاست در حال یضرور های روانی به صورت انفرادیمهارتو  یبر ذهن آگاه یمبتن

 (.2116، 2)دوگان دهستن رتریامکان پذ

و  مولروجود دارد ) یجلسه( بر عملکرد شناخت کیکوتاه مدت ) یبدن ناتیاثرات مثبت تمر یبرا یاندهیشواهد فزا

بر خلق،  یذهن آگاه ای یکیزیف نیجلسه تمر کی ریتأث( 2121(. مولر و همکاران )2116، 4برگ و همکارانوان ؛3،2121همکاران

( قهیدق 12دوره کوتاه ) کید که انشان د جینتابررسی کردند. مجزا  یدر دو مطالعه تصادف انینشجودا ییاجرا یهاکارکردتوجه و 

 یلیتحص یریادگیبر ابعاد خلق و خو و شناخت دارد که از  یمثبت ریدانشگاه تأث یریادگی طیدر مح یذهن آگاه ای یکیزیف تیاز فعال

یت کنند، عمدتاً بر جمعرزش و عملکردهای اجرایی را تجزیه و تحلیل میمطالعاتی که رابطه بین انواع مختلف و کند.یم تیحما

؛ کرین، 2114، 6؛ جاکوبسن و ماتئوس2113، 2بلا، لئورنس و پسیس -بالستر، هولتر، پابلوساند )کودکان و بزرگسال متمرکز شده

 (.  2112، 4فینکنزلر، ورث و آمسربرگر

 هایهارتم اجرای روانی بر عوامل تأثیردر مورد  ییهانشیتواند به ارائه بیم یبه طور کل ییعملکرد اجرا قاتیتحق شرفتیپ

است )تومپروسکی و شدهداده نشان مختلفی هایعملکرد اجرایی و شناختی درپژوهش اوج به ورزشکاران رساندن در و ورزشی

ای (. اندک مطالعه2123میک و همکاران، ؛ تو2121؛ جنتل و همکاران، 2121؛ پوپا، میندسون، کونومسی و تالاگر،  2113پسیس، 

 عدم وجود دارد، پیشین مطالعات در که های کارکرد اجرایی پرداخته است. کمبودیآگاهی و مولفهبه بررسی تاثیر بین تمرین ذهن

 د،ش ذکر هآنچ باشد. بنابرورزشکاران نوجوان می در های روانیبر ویژگی اجرایی کارکردهای آموزش اثرگذاری سازوکار بررسی

های نوجوان است. با توجه به آگاهی بر کارکرد اجرایی فوتبالیستمداخلات تمرین ذهن اثربخشی بررسی پژوهش این از هدف

یری، توجه گ، کنترل توجه، حافظه و خودتنظیمی، تصمیمیپذیری شناختانعطافهای کارکرداجرایی )آگاهی بر مولفهاثرگذاری ذهن

                                                 
1 Popa, Mîndrescu, Iconomescu & Talaghir 
2 Doğan 

3 Müller, Dubiel, Kremeti, Lieb, Streicher, Siakir Oglou & Karbachs 

4 Van den Berg, Saliasi, De Groot, Jolles, Chinapaw & Singh 

5 Ballester, Huertas, Pablos-Abella, Llorens & Pesce 

6 Jacobson   & Matthaeus 

7 Krenn, Finkenzeller, Würth &Amesberger 
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 آگاهی بر کارکردهای اجراییگویی به این سوالات هستند که آیا آموزش ذهنحققین به دنبال پاسخ( ضروری است که مپایدار

 نوجوانان فوتبالیست اثربخش است؟

  پژوهش یشناسروش

 نیتمر آموزش که شررامل اثر اسررت آوری داده به صررورت کمی تکیه بر روش جمعبا ی مطالعه اقدام پژوه کمطالعه حاضررر، ی
ها انجام شررد. از آنجایی که در مطالعه و مطابق با نیاز و مشررکلات شررناختی آن نوجوان یی ورزشررکارانکرد اجرابر کار آگاهیذهن

(، بخش مهمی از 2111، 1شررود )ایوانز، هاردی و فلیمنگ ها همزمان با نمایان شرردن نیازها آغاز میآوری دادهاقدام پژوهی جمع
گردد و سایر اطلاعات مورد نیاز در طول مطالعه با توجه به دایی اطلاعات برمینیازهای شرناسرایی شرده ورزشرکاران به تحلیل ابت

ی و اجرای مراحل پژوهش با زیربرنامهبرای نفر  نیاغلب چند پژوهی اقداممطالعه  آوری گردید. درکنندگان جمعارزیابی مشرارکت
فاف ش ایحل ) یبرا عملی یزیر، برنامهئلهمس کی ییشرامل شرناسرا ؛ اجرای این مراحلدکننیمو همفکری   یکدیگر مشرارکت

 و شرایط هاتیدرک موقع تا ،یاد بگیرند گریکدیسازد تا از یافراد را قادر م ،تعاملی ندیفرآ نیمداخله است. ا یابیو ارز مسئله( یساز
پیش مرحله ) چهاربه  یفعل یمطالعه اقدام پژوه (.2113، 2کلارک و براون) ندکن لیمختلف تسرره یرا از منظرهاو سررخت  دهیچیپ

 .شد میتقس ( مداخله، مداخله، ارزیابی و بازخورد 

های لیگ برتر شهرستان شرکت سال نوجوان آکادمی فوتبال که در رقابت 13های کنندگان این مطالعه، کلیه فوتبالیسرتشررکت
اقدام  مطالعهاین  بالیست نوجوان بودند.فوت 21دادند که شرامل هر اند، تشرکیل اند و مایل به شررکت در مطالعه حاضرر بودهکرده

سال نوجوان آکادمی  13های فوتبالیستکلیه  این مطالعه جامعه آماری شرد.انجام گرفتهآزمون پس -آزمونپیش لبا مراح پژوهی
یری کارکرد گابزار مورد اسررتفاده جهت اندازه د.دندا لتشررکی بودند راهای لیگ برتر شرهرسررتان شرررکت کردهفوتبال که در رقابت

 اند:در ادامه توضیح داده شدهاجرایی 

 3بکآزمون ان

 یختسررنجش عملکرد شررنا فیتکل کیبک ان یوتریآزمون سررنجش حافظه فعال، آزمون کامپ نیو معتبرتر نیتراز معروف یکی
اسررت که  و... یونرامیپردازش اطلاعات پ یزیربرنامه ،یریگمیتوجه، تصررم صیکنترل و تخصرر رینظ ییاجرا یهامرتبط با کنش

بار در  نینخست یآزمون برا نی. ارودیبه کار م هایکارکرد مغز آزمودن ختنیبرانگ یبرا یعصرب یربرداریعموماً در مطالعات تصرو
ظاهر  انهیرا شگریصفحه نما یبر رو یصورت متوالبه یینایمحرک ب یآزمون تعداد نیشد. در ا یتوسط کرچنر معرف (1322)سال 

را  دیکلشده صفحهاختصاص داده دیتشابه، کل مدر صورت عد ایدر صورت تشابه هر محرک با محرک قبل  دیبا یدنو آزمو شودیم
و  ؛ کان، کانوی، هابمبرک2113؛ نجاتی، 2112، 2؛ چن، میترا، اسرررکلاگچن 4،2111)جگی، باچکوهل، پریگل و میر فشرررار دهرد

n-آزمون  یوتری. در نسخه کامپشرودیآزمون انجام م یافزار اختصراصرو نرم وتریبک با اسرتفاده از کامپان آزمون .(2112، 6انگل

Backکند که  یبررس دیبا ی. آزمودنشودیصفحه ظاهر م یبر رو یصورت تصادفگام و بهبه گام ،یینایب یهااز محرک یا، دنباله
 .ریخ ایاز آن مشابه است  بلگام ق nبا محرک  یشده فعلمحرک ارائه ایآ

 گام دارد:بک سهان آزمون

 .دهدیشده را فشار ممشخص دیکل یمحرک قبل از خود مشابه باشد، آزمودن کیشده با ، چنانچه محرک نشان داده1بک  در

 .دهدیشده را فشار ممشخص دیکل یشده با محرک دو تا ماقبل خود مشابه باشد، آزمودن، چنانچه محرک ارائه2بک  در
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ز . قبل ادهدیشده را فشار ممشخص دیکل یشرده با محرک سره تا ماقبل خود مشابه باشد، آزمودن، چنانچه محرک ارائه3بک  در
 یوارد مرحله اصل تی( را پشرت سر گذاشته و در صورت موفقیشری)آزما ینیو تمر یریادگیمرحله  یآزمودن ،یشرروع آزمون اصرل

 ح،یصح یهاآزمون شامل تعداد پاسخ نیآمده از ادستبه یهااست. داده قهیدق 11آزمون  نیانجام ا یزمان لازم برا. مدت شودیم
و  یاطلاعات شناخت یهم نگهدار فیتکل نیآنجا که ا از است. حیصح یهاسرعت واکنش پاسخ نیانگیمغلط، و  یهاتعداد پاسرخ
 یارحافظه ک طهیح شده است. درمناسب شناخته اریبس یسنجش عملکرد حافظه کار یبرا شود،یها را شامل مآن یکارهم دست

. در مطالعات شررودیم جادیا 1یپردازشررگر مرکز سررتمیدر عملکرد سرر یریدرگ زانیم نیشررتریآزمون، ب نیبه هنگام انجام ا ز،ین
 ییای(، پا2112) 2و همکاران بوشاسررت.  دهیبک به ثبت رسررآزمون ان یبرا یحافظه کار طهیدر ح یمختلف یگوناگون، کاربردها

 اند.ارش کردهگز 42/1آزمون را  نیا

فعال  یآموزش نرم افزار ان بک بر بهبود حافظه  یاثر بخشرر "با عنوان  ی(  در پژوهشرر1334و همکاران ) یآقاجان زین رانیا در
 است:شدهدر ادامه روش اجرا این پژوهش توضیح داده از نرم افزار ان بک استفاده کردند.  "دانش آموزان نارساخوان 
که در یک مطالعه  نوجوان هایسرررتیفوتبال ییبر کارکرد اجرا آگاهیذهن نیتمر آموزش اثرمطرالعره،  اولین گرام در انجرام این

توانند یگان که مدکننهدف مطالعه و گفتن به شرکت حیپس از توضآزمون کاربردی از نوع اقدام پژوهی اجرا شرد. در مرحله پیش
اطلاعات نامه همچنین پرسررشند. ردکامضررا  والدینِ ورزشررکاران اآگاهانه ر تیفرم رضررا کیهر زمان که بخواهند کنار بکشررند، 

های بک جهت ارزیابی توانایی_تکمیل گردید. آزمون ان هیبه دسرررت آوردن اطلاعات پا توسرررط ورزشرررکاران جهت کیدموگراف
ش ن اقدام به آموزگیری شد. محققین با حضور در محیط پژوهش و مشاهده نیازهای شناختی ورزشکاراشرناختی ورزشکاران اندازه

مچنان هپیش مداخله  یهاانجام نشود، پاسخ مداخله چیکه اگر ه است نیا یفرض اساسها کردند. آگاهی فوتبالیسرتتمرین ذهن
یر سا یشود و نه برا از ورزشکاران ارائه یمین یبراآگاهی آموزش ذهنفرض مسرتلزم آن اسرت که  نی. اعتبار اماندخواهد  داریپا

، تندهسکه داوطلب شرکت در مطالعه  میت یاز اعضا کیبا هر  مداخلهاجتناب از  انه،یگراانسان دگاهیحال، از د نیا با ورزشرکاران؛
از شرکت کنندگان در مطالعه حاضر  کیهر  ن،ی(. بنابرا2112، 3، میلز، مهونی و رابینسوناست )اندرسون رمنصفانهیو غ میرعلیغ

مطالعه  بیرونیاعتبار  توانداما می ،باشدافتادهرا به خطر  یکه ممکن است اعتبار داخل یحال ند. درردک افتیرا در آگاهیآموزش ذهن
پژوهی بکار رفته در این پژوهش شرررر  ایی اقداممرحله 4به طور کلی چرخه  (. در ادامه2111، 4)تلول و گرینلسدهد  شیرا افزا

بک، محققان برای شناسایی و امه اطلاعات فردی و اجرای آزمون انبر تکمیل پرسرشنشرود. در مرحله پیش مداخله علاوهداده می
بخش مدیریت  2درک بهتر از نیازهای استخراج شده در محیط پژوهش حضور یافتند. در مرحله مداخله نیازهای شناسایی شده به 

رای بهبود سررطح کارکردهای بندی شررد. از انجایی که بریزی، حل مسررئله و خودتنظیمی طبقهاضررطراب، توجه و تمرکز، برنامه 
های تفکر، حب مسررئله، توجه و عملکرد تأکید کرد. نکته مورد توجه در بهبود سررطح کاکردهای اجرایی اجرایی بر آموزش مهارت

های شررناختی اسررت. در این مطالعه از آموزش تمرین مهارت ذهنی و ارتباط بسرریار زیاد رشررد این  کارکردها با رشررد توانایی
؛ لند، 2113، 2های روانشررناختی موثر بر کارکردهای اجرایی اسررتفاده گردید )فرانک، لند و اسررچاکای ارتقاء مولفهآگاهی برذهن

 (.  2114، 6فرانک، اسچاک
در بخش اول مدیریت اضطراب مورد توجه قرار گرفت. برای دستیابی به این مدیریت اضطراب از تکنیک تصویرسازی که یکی از 

جربه ت و صرویرسرازی ذهنی یک فرآیند درونی هوشریارانه است شرد، اسرتفاده گردید. از آنجایی که تبایتمرینات مهارت روانی م
 ایی برای مدیریت، به عنوان یک راهبرد مداخلهدکنزنردگی واقعی را در غیراب تجربره ادراکی و حسررری زنردگی واقعی تقلید می

ند اقدام پژوهی این مطالعه در مرحله بازخورد نیازهای استخراج در فرآی. (1333، شهبازی و عالیاضرطراب اسرتفاده گردیده شرد )
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 ورزشکارانذهن آگاهی به آگاهی اسرتفاده گردد. آموزش شرده منجر گردید تا برای رسریدن به توانایی مدیریت اضرطراب از ذهن
ها آنجزء ثابت شررخصرریت  هاهیجان د، اما آننهای منفی ممکن اسررت رد دهکه هیجان ندتا این نکته را درک کن رسرراندیاری 

غیرارادی و  طورکه به رویدادها بهبهجای آن آموزش دهیم کهفرد ابه آگاهی تلاش شرررد در طی آموزش ذهننیسرررتند. همچنین 
  .دند، با تفکر و تأمل پاسخ دهنتأمل پاسخ دهبی

این مداخلات شامل تمرین شدند. ادهآگاهی سوق ددر بخش دوم ورزشرکاران جهت تقویت توجه و تمرکز با استفاده از تمرین ذهن
های توجه خود را روی یک محرک خاص همچون تنفس، احساس ورزشرکاران خواسته شد تا این تمرین از دربود. توجه متمرکز 

بخش ذهنی و جسرررمی و فنون شرررناختی های آرامد و برای این کار از تکنیکنکنبدنی و غیره در طول یک دورة زمانی متمرکز 
گردید. در فرآیند اقدام پژوهی این مطالعه در مرحله بازخورد نیاز استخراج شده منجر گردید تا با استفاده از تکنیک توقف اسرتفاده 

شردند توجه خود را به هدف یا محرک اصلی برای پرتی میفکر و خودگویی مثبت تمرکز ورزشرکاران را در زمانی که دچار حواس
 سازند. اجرای مهارت ورزشی مورد نظر معطوف 

ای گزینی در جهت ارتقهای نوجوان از تکنیک هدفریزی ورزشری فوتبالیسررتدر بخش سروم برای توانایی تدوین و اجرای برنامه
ها و راهبردهای متمرکز کننده برای اجرای مهارت مورد نظر در زمین تمرین و مسررابقه استفاده گردید. اهداف فرآیندی بر مهارت
ین مطالعه در مرحله بازخورد نیاز اسررتخراج شررده منجر گردید برای حفگ انگیزه ورزشررکاران جهت پایبند در فرآیند اقدام پژوهی ا

بودن بر اجرای برنامه ورزشرری منتخب خود از تکنیک خودگویی مثبت اسررتفاده کنند. در مواقعی که ورزشررکاران دچار ناامیدی و 
آگاهی جهت مدیریت احسرراسات و هیجانات و تفاده از تکنیک ذهنریزی خود بودند با اسراحسراس عدم موفقیت در اجرای برنامه
 حضور در زمان حال استفاده گردید. 

مله جقرار دارد و از  افرادهای شناختی ترین سطح فعالیتلامهارت حل مساله در بابخش چهارم بر مهارت حل مسئله متمرکز بود. 
های آموزش مهارت روان سررت. خودآگاهی به عنوان یکی از مولفهادر نظر گرفته شرردههای آموزشرری هدف نارزشررمندترییکی از 

جهت دستیابی به این هدف انتخاب شد. در این راستا ورزشکاران با شناخت نقاط قوت و ضعف خود، از مهارت تصویرسازی جهت 
ای ین و مسابقه و اجربرانگیز جهت انتخاب بهترین راه حل در جریان تمرهای چالشتوسرعه نقاط ضرعف و فائق آمدن بر موقعیت

 بهترین تکنیک استفاده کردند. 
گزینی و خودگفتاری های یادگیری خود تنظیمی زیمرمن، هدفبخش پنجم بر خودتنظیمی متمرکز بود. براسررراس مردل چرخره 

دو تکنیک  وانی، ازهای رتری بر عملکرد داشته باشد. با توجه به تمرین مهارتتوانند در ترکیب با هم استفاده شوند تا اثر قویمی
ها اسرتفاده شد. در فرآیند اقدام پژوهی این مطالعه در مرحله گزینی جهت دسرتیابی به خود تنظیمی فوتبالیسرتخودگویی و هدف

اند و دهکه برنامه ریزی ش شودگفته مییادگیری خودتنظیمی به افکار، احساسات و اعمال  بازخورد نیاز استخراج شده منجر گردید.
آگاهی و گسلش شناختی در جهت . در این راسرتا آموزش ذهنشروندچرخشری با دسرتیابی اهداف شرخصری سرازگار میبه طور 

 های حرکتی صورت گرفت. جداسازی افکار و احساسات و خاطرات از اجرای مهارت
ان رزیابی نتایج آزمون محققها مجدداً گرفته شد. پس از ابک از فوتبالیسرتدر مرحله ارزیابی به طور تصرادفی و نامنظم آزمون ان

 (.  2آگاهی پرداختند )جدول های آموزش ذهندر مرحله بازخورد براساس نیازهای استخراج شده اقدام به مداخله

 

  های پژوهشیافته

های توصیفی شامل؛ میانگین و انحراف معیار و های در سطح آمار توصیفی از شاخصهوتحلیل داده در پژوهش حاضرر برای تجزیه
 شد. استفاده  های مکرراندازگیریبا در سطح آمار استنباطی، از روش تحلیل واریانس چند متغیری 

 آزمونبک( به تفکیک ابعاد در مراحل  _های توصیفی آزمون کارکردهای اجرایی )انیافته -1جدول

 زمان واکنش تعداد غلط تعداد صحیح ابعاد 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین مراحل 

 32/163 62/644 24/12 42/31 44/13 46/23 - پیش آزمون
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 پس آزمون

 41/141 66/622 44/14 21/24 41/13 31/64 اول

 24/141 22/614 42/16 11/23 31/13 41/42 دوم

 13/141 32/234 42/12 22/21 33/14 41/21 سوم

 36/141 61/242 23/14 11/12 31/22 32/24 چهارم

 پیگیری
 43/163 21/262 43/13 22/13 34/22 24/31 اول

 12/162 14/223 14/13 31/12 12/22 14/32 دوم

 
های غلط در آزمون کاکردهای اجرایی میانگین نمرات در هر جلسه نسبت به است که در تعداد پاسخ( نشان داده1نتایج در جدول )

های صحیح و زمان واکنش، میانگین نمرات در هر جلسه و رو به کاهش اسرت. هم چنین در تعداد پاسرخجلسره قبل دارای تغییر 
نسرربت به جلسرره قبل دارای تغییر و رو به افزایش اسررت. اما تغییرپذیری نمارت کارکردهای اجرایی در بخش بعدی با اسررتفاده از 

یج آزمون شرراپیرو ویکز جهت بررسرری وضررعیت نرمال بودن نمرات نتا گیرد.آزمون های اسررتنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار می
 است.آمده 2بار آزمون در جدول  4کارکردهای اجرایی در 

 
 بار آزمون 7نتایج آزمون شاپیرو ویکز جهت ارزیابی نرمال بودن توزیع نمرات عملکردهای اجرایی به تفکیک   -2جدول 

 زمان واکنش تعداد غلط تعداد صحیح ابعاد 

 معنی داری آماره معنی داری آماره معنی داری آماره احلمر 

 411/1 363/1 262/1 322/1 322/1 342/1 - پیش آزمون

 پس آزمون

 412/1 363/1 422/1 342/1 113/1 321/1 اول

 621/1 362/1 223/1 322/1 124/1 322/1 دوم

 631/1 362/1 144/1 316/1 313/1 341/1 سوم

 622/1 362/1 162/1 314/1 142/1 312/1 چهارم

 پیگیری
 412/1 363/1 122/1 324/1 163/1 314/1 اول

 634/1 362/1 142/1 332/1 222/1 324/1 دوم

 
شود، فرض صفر مبنی بر نرمال بودن توزیع نمرات در همه کارکردهای اجرایی در هر هفت مشاهده می 2همان طور که در جدول 

مون و پیگیری باقی است یعنی توزیع نمرات نمونه نرمال و همسان با جامعه است و کجی و آزمون در مرحله پیش آزمون، پس آز
 باشد(.  می 12/1تر از کشیدگی حاصل اتفاقی است )همه سطو  معنی داری بزرگ

تایج ن تأثیر معنی داری دارد؟ های نوجوانبر کارکردهای اجرایی در فوتبالیسررت آگاهیاثربخشرری آموزش ذهندر پاسررخ به سرروال 
 ارائه شده است. 3در جدول عملکردهای اجرایی  آزمون چند متغیره نمرات

 
 نتایج ازمون چند متغیره نمرات کارکردهای اجرایی -3جدول 

عرمرلکردهررای 
 اجرایی

 F ضریب 
درجررره آزادی 

 فرض
درجرره آزادی 

 خطا
 توان آماری اندازه اثر سطح احتمال

تعررداد پرراسرررخ 
 صحیح

 111/1 323/1 111/1 12 6 32/234 323/1 اثر پیلایی

 111/1 323/1 111/1 12 6 32/234 111/1 لامبدای ویلکز

 تعداد پاسخ غلط
 111/1 342/1 111/1 12 6 32/32 342/1 اثر پیلایی

 111/1 342/1 111/1 12 6 32/32 122/1 لامبدای ویلکز

میرانگین زمان 
 پاسخ

 111/1 334/1 111/1 12 6 16/231 334/1 اثر پیلایی

 111/1 334/1 111/1 12 6 16/231 113/1 لامبدای ویلکز

 



 

 

 
 ورزشکار نوجوان آگاهی بر کارکرد اجراییاثر ذهن

 

 

 

 

 

55 

دهد که تحلیل چند متغیره برای اثر زمان در هر سرره عامل مربوط به عملکردهای اجرایی شررامل تعداد نشرران می 3نتایج جدول 
دهد که شان می(. این نتایج نp<111/1دار به دسرت آمده است )پاسرخ صرحیح، تعداد پاسرخ غلط و میانگین زمان پاسرخ، معنی

 ند. اداری نشان دادههای نوجوان با هم تفاوت معنیتغییرات نمرات هر هفت بار آزمون در همه ابعاد کارکردهای اجرایی فوتبالیست

 ارائه شده است. 4های مکرر در جدول نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه
 

 های مکرر در خصوص کارکردهای اجراییگیرییل واریانس با اندازهنتایج تحلیل اثرات درون آزمودنی در آزمون تحل -4جدول 

 آزمون 
مرررجرررمررروع 

 مجذورات
درجرررررره 

 آزادی
مرریررانررگرریررن 

 مجذورات
F توان آماری اندازه اثر معنی داری 

ترعررداد پرراسرررخ 
 صحیح

 111/1 213/1 111/1 143/21 232/3332 6 423/21323 فرض کرویت

 332/1 213/1 111/1 143/21 623/13331 112/1 423/21323 گرین هاوس گیزر

 333/1 213/1 111/1 143/21 211/13334 121/1 423/21323 هاین فلت

 332/1 213/1 111/1 143/21 423/21323 111/1 423/21323 حد پایین

 تعداد غلط

 111/1 231/1 111/1 242/161 246/324 6 243/2442 فرض کرویت

 111/1 231/1 111/1 242/161 132/4462 216/1 243/2442 گرین هاوس گیزر

 111/1 231/1 111/1 242/161 464/4631 241/1 243/2442 هاین فلت

 111/1 231/1 111/1 242/161 243/2442 111/1 243/2442 حد پایین

میررانگین زمرران 
 پاسخ

 111/1 322/1 111/1 421/1611 123/21441 6 324/122641 فرض کرویت

 111/1 322/1 111/1 421/1611 632/44313 414/1 324/122641 گرین هاوس گیزر

 111/1 322/1 111/1 421/1611 332/63142 263/1 324/122641 هاین فلت

 111/1 322/1 111/1 421/1611 324/122641 111/1 324/122641 حد پایین

 
دار به دسرررت کارکردهای اجرایی معنیدر نمرات  اثر زماندهد که در تحلیل واریانس با اندازه مکرر، نشررران می 4نترایج جدول 

دهد که تغییرات نمرات کارکردهای اجرایی در طی هفت بار آزمون با هم تفاوت (. این نتایج نشررران میp<111/1اسرررت )آمرده
ا بهای نوجوان برابر های صحیح در فوتبالیستبک در تعداد پاسرخاند. میزان تأثیر ذهن آگاهی بر آزمون انداری نشران دادهمعنی

 است. درصد به دست آمده 2/32دهی برابر با درصد و در میانگین زمان پاسخ 23های غلط برابر با درصد، در تعداد پاسخ 3/21
 آزمون و پیگیری( در جدولآزمون، پسگیری )مراحل پیشنتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه کارکردهای اجرایی در هفت اندازه

 است.ارائه شده 4تا  2
 

 نتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه تعداد پاسخ صحیح -5ول جد

 آزمون ها
تررررفرررراوت 
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

 آزمون ها
ترررفررراوت 
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

ون
زم
ش آ

پی
 

 111/1 326/1 -143/2 پس آزمون اول

وم
ن د

مو
 آز
س
پ

 

 111/1 243/1 -11/2 پس آزمون سوم

 133/1 141/2 -23/12 پس آزمون چهارم 111/1 441/1 -322/12 پس آزمون دوم

 133/1 121/2 -22/12 پیگیری اول 111/1 224/1 -322/21 پس آزمون سوم

 126/1 132/2 -33/13 پیگیری دوم 112/1 146/2 -131/22 پس آزمون چهارم

 111/1 161/2 -211/31 پیگیری اول

وم
 س
ون
زم
س آ

پ
 

 321/1 242/2 -232/4 مون چهارمپس آز

 433/1 246/2 -24/11 پیگیری اول 111/1 123/2 -226/32 پیگیری دوم

ول
ن ا
مو
 آز
س
پ

 

 231/1 222/2 -33/11 پیگیری دوم 111/1 316/1 -211/4 پس آزمون دوم

 111/1 611/1 -211/12 پس آزمون سوم

ن 
ررو
زم
 آ
س
پرر

رم
ها
چ

 

 142/1 223/2 -62/6 پیگیری اول

 162/1 323/2 -13/4 پیگیری دوم 113/1 136/2 -142/21 مون چهارمپس آز
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ول 111/1 121/2 -664/26 پیگیری اول
ی ا

یر
یگ
پ

 

 333/1 222/1 -446/1 پیگیری دوم

      111/1 132/2 -143/24 پیگیری دوم

 
هر چهار آزمون در مرحله پس نشرران داده اسررت تفاوت میانگین تعداد پاسررخ صررحیح در مرحله پیش آزمون با  2نتایج در جدول 

(. همچنین تفاوت بین میانگین نمرات در پس آزمون مرحله p<12/1دار به دست آمده است )آزمون و هر دو مرحله پیگیری معنی
(. براساس نتایج به دست آمده اما p<12/1اول و دوم با مرحله سروم و چهارم و هم چنین هر دو مرحله پیگیری معنی دار اسرت )

(. p>12/1یانگین نمرات پس آزمون سررروم، چهارم و دوم مرحله پیگیری با یکدیگر معنی دار به دسرررت نیامده اسرررت )تفاوت م
براسراس میانگین نمرات تعداد پاسرخ صحیح، تغییرات نمرات به گونه ای است که افزایش نمره در هر یک از آزمون ها نسبت به 

اسررت اما در مرحله سرروم و چهارم پس آزمون و مراحل پیگیری تعداد پاسررخ  آزمون قبلی تا پس آزمون مرحله دوم معنی دار بوده
مهارت های ذهنی توانسرته است طی مراحل آزمون، تعداد پاسخ برنامه صرحیح در آزمون ثبات داشرته اسرت. لذا می توان گفت، 

 ح در مراحل پیش آزمون، پسصرحیح فوتبالیسرت های نوجوان را افزایش دهد. نمودار مقایسره میانگین نمرات تعداد پاسخ صحی
  است. ارائه شده 1آزمون و پیگیری در شکل 

 

 
 نمودار مقایسه میانگین نمرات تعداد پاسخ صحیح در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری -1شکل 

 
 نتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه تعداد پاسخ های غلط -6جدول 

تررررفرررراوت  آزمون ها
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

ترررفررراوت  آزمون ها
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

ون
زم
ش آ

پی
 

 111/1 222/1 613/2 پس آزمون اول

وم
ن د

مو
 آز
س
پ

 

 112/1 322/1 446/1 پس آزمون سوم

 111/1 226/1 111/2 پس آزمون چهارم 111/1 263/1 423/4 پس آزمون دوم

 111/1 221/1 414/3 پیگیری اول 111/1 421/1 312/2 پس آزمون سوم

 111/1 312/1 132/11 پیگیری دوم 111/1 111/1 423/12 پس آزمون چهارم

 111/1 226/1 143/14 پیگیری اول

وم
 س
ون
زم
س آ

پ
 

 111/1 316/1 224/3 پس آزمون چهارم

 111/1 244/1 232/2 پیگیری اول 111/1 312/1 224/14 پیگیری دوم

ن ا
مو
 آز
س
پ

 ول

 111/1 661/1 613/2 پیگیری دوم 111/1 321/1 211/4 پس آزمون دوم

 111/1 261/1 226/6 پس آزمون سوم

ن 
ررو
زم
 آ
س
پرر

وم
س

 

 111/1 322/1 414/4 پیگیری اول

 111/1 431/1 132/2 پیگیری دوم 111/1 214/1 211/3 پس آزمون چهارم
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 111/1 122/1 224/14 پیگیری اول

ول
ی ا

یر
یگ
پ

 

 611/1 161/1 321/1 مپیگیری دو

      111/1 112/1 312/14 پیگیری دوم

 
نشران داده است که تفاوت میانگین نمرات تعداد پاسخ غلط در آزمون ان بک در مرحله پیش آزمون با هر چهار  6نتایج در جدول 

ین تفاوت بین میانگین نمرات (. همچنp<12/1) دار به دست آمده استآزمون در مرحله پس آزمون و هر دو مرحله پیگیری معنی
(. براساس نتایج به دست آمده تفاوت میانگین نمرات پیگیری اول نیز p<12/1) دار اسرتدر هر چهار مرحله پس آزمون نیز معنی
دار نداشته است. براساس میانگین تعداد پاسخ ( اما با پیگیری دوم تفاوت معنیp<12/1) با همه مراحل پس آزمون معنی دار است

ار دلط، تغییرات نمرات به گونه ای است که کاهش تعداد پاسخ غلط در آزمون در هر یک از آزمون ها نسبت به آزمون قبلی معنیغ
ذهن آگاهی توانسته است طی مراحل آزمون، تعداد پاسخ غلط در آزمون کارکردهای اجرایی برنامه توان گفت، بوده اسرت. لذا می

 دهد.های نوجوان را کاهش فوتبالیست
 است. ارائه شده 2آزمون و پیگیری در شکل آزمون، پسنمودار مقایسه میانگین نمرات تعداد پاسخ غلط در مراحل پیش

 
 آزمون و پیگیریآزمون، پسنمودار مقایسه میانگین نمرات مقایسه تعداد پاسخ غلط در مراحل پیش -2شکل

 
 زمان واکنشنتایج آزمون بونفرونی جهت مقایسه میانگین  -7جدول 

 آزمون ها
تررررفرررراوت 
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

 آزمون ها
ترررفررراوت 
 میانگین ها

خرررطرررای 
انرررحرررراف 

 استاندارد

مررعررنرری 
 داری

ون
زم
ش آ

پی
 

 111/1 222/1 322/12 پس آزمون اول

وم
ن د

مو
 آز
س
پ

 

 111/1 624/1 333/16 پس آزمون سوم

 111/1 243/1 664/32 ون چهارمپس آزم 111/1 322/1 333/31 پس آزمون دوم

 111/1 322/1 446/42 پیگیری اول 111/1 136/1 664/46 پس آزمون سوم

 111/1 432/1 143/22 پیگیری دوم 111/1 214/1 111/66 پس آزمون چهارم

 111/1 323/1 211/42 پیگیری اول

وم
 س
ون
زم
س آ

پ
 

 111/1 431/1 333/13 پس آزمون چهارم

 111/1 622/1 143/32 پیگیری اول 111/1 244/1 446/22 پیگیری دوم

ول
ن ا
مو
 آز
س
پ

 

 111/1 232/1 211/32 پیگیری دوم 111/1 442/1 321/11 پس آزمون دوم

 111/1 136/1 414/24 پس آزمون سوم

ن 
ررو
زم
 آ
س
پرر وم
س

 

 111/1 461/1 211/12 پیگیری اول

 111/1 113/1 446/13 پیگیری دوم 111/1 224/1 142/44 پس آزمون چهارم
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 111/1 413/1 224/23 پیگیری اول

ول
ی ا

یر
یگ
پ

 

 111/1 213/1 664/6 پیگیری دوم

      111/1 326/1 224/66 پیگیری دوم

 
آزمون و آزمون با هر چهار آزمون در مرحله پسنشان داده است که تفاوت میانگین زمان واکنش در مرحله پیش 4نتایج در جدول 

(. همچنین تفاوت بین میانگین نمرات در هر چهار مرحله پس p<12/1) عنی دار به دسرررت آمده اسرررتهر دو مرحله پیگیری م
(. براسرراس نتایج به دسررت آمده تفاوت میانگین نمرات پیگیری اول و دوم نیز با همه مراحل p<12/1) دار اسررتآزمون نیز معنی

 یگیری اول و دوم نیز معنی دار به دسرررت آمده اسرررت( همچنین تفاوت میانگین نمرات پp<12/1) دار اسرررتآزمون معنیپس

(12/1>p براسررراس میانگین نمرات زمان واکنش، تغییرات نمرات به گونه ای اسرررت که کاهش نمره در هر یک از آزمون ها .)
ون، مهای ذهنی توانسته است طی مراحل آزمهارتآموزش تمرین دار بوده اسرت. لذا می توان گفت، نسربت به آزمون قبلی معنی

 های نوجوان را کاهش دهد. زمان واکنش فوتبالیست
 است. ارائه شده 3نمودار مقایسه میانگین نمرات میانگین زمان واکنش در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در شکل 

 
 نمودار مقایسه نمرات میانگین زمان واکنش در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری -3شکل 

 

 نتیجه گیریو   بحث

این  بود. برای تحققنوجوانان  هایستیفوتبال ییبر کارکرد اجرا آگاهیذهن نیتمرآموزش  بخشیاثرتعیین هدف این پژوهش، 

 لعهگنجانده و اجرا شد. در این مطا آموزشی تهبس بدر قالبر اساس نیازهای شناسایی شده ت روانشناختی لاهدف، منتخبی از مداخ

ی ارزیاب و س نتایج مشاهدهپبر گروه آزمایش اجرا شد. س در هفته مداخلات روانشناختی منتخب جلسه 3ماه در طی  16مدت  به

ه دست دار بهای نوجوان معنیدهد که تحلیل چند متغیره برای اثر زمان در کارکرداجرایی فوتبالیستها نشان مییافته .گردید

ی هاییرات نمرات هر هفت بار آزمون در طی کارکرداجرایی فوتبالیستدهد که تغها نشان می(. این یافتهp<111/1است )آمده

 اند. داری نشان دادهنوجوان با هم تفاوت معنی

های روانی با به کارگیری تصویرسازی بر مدیریت انگیختگی، یادگیری مهارت های پژوهش حاضر نشان داد که تمرین مهارتیافته

هرامی و ها با پژوهش نادری، بر نهایت بهبود تمرکز و توجه تاثیر بسزایی دارد. این یافتهسازی و دحرکتی، افزایش انگیزش و آرام
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تمرین تصویرسازی  اظهار داشتند (2111) از آنجایی که هولمز و کالینز( همسو است. 2111) 1هولمز و کالینز(؛ 2122خواجوی )

ان گفت که توتواند به هم ارزی کارکردی بیشتری منجر شود در نتیجه میهای متفاوت آن مینظر گرفتن جنبهذهنی پتلپ با در 

ی . از دلایل احتمالی اثرگذاری مداخلات روانشناختکند کمک حرکت های تصویرسازی ذهنی پتلپ به بهبود حسانجام تمرین اًاحتمال

به تمام آن  یذهن یرسازی(، تصو1334) 2یمورف دهیبه عقه موارد ذیل اشاره کرد. توان ببر افزایش کارکرد اجرایی ورزشکاران می

س ح ،محرک طیآن شرا ابیو در غ شویممند میبهرهخودآگاه از آن به طور اشاره دارد که ما  یشبه ادراک ای یشبه حس اتیتجرب

کر و حرکت ف نیب کیرابطه نزد یمعنا ی بهشناختروان یهامهارت به عنوان یکی از ،یرسازیتصوکند. استفاده از یم جادیرا ا یواقع

این بر کنند. علاوه شرفتیپ ی تمرکز و توجههاتوانند در مهارتیم یرسازیبا تصو ورزشکارانبراین اساس  (.2111 ،3مونیاست )سا

ی، صویربرداری عصبهای تروش کمکبه  ویاست. دیاموند دریافت که ارتباط حرکت با شناخت بیش از آنچه تصور کرده، بوده

ای هپیشانی و مخچه و عقدهدریافت که قشر پیش . اوشواهدی قوی برای ارتباط مهارتهای حرکتی و مهارتهای شناختی ارائه داد

(. از سوی دیگر، 2111، 4)دیاموند شوندفعال می یهای حرکتای در هنگام انجام تکالیف شناختی و نیز در هنگام انجام مهارتقاعده

صویرسازی ای و تمرین ترکیبی بدنی و تیادگیری مشاهده تمرین بدنی، تصویرسازی ذهنی،)ت خلااند که مداهاخیر نشان داد تحقیقات

(. 2114، 6؛ لند، فرانک، اسچاک2113، 2)فرانک، لند و اسچاک و یادگیری دارد تاثیر قابل توجهی روی سیستم شناختی، اجرا( ذهنی

 تقویتپذیرهایی هستند که پیوند انکارناو شناختی فعالیت روانیهای رتباط بسیار نزدیک مهارتبرای ا شواهدترتیب بهترین بدین

ی های روانشناخت. مطابق با نتایج این پژوهش ارتقاء ویژگیگذارندرا همزمان به نمایش می روانیهای های حرکتی و مهارتمهارت

 شود.اجرایی میکارگیری آموزش ذهن آگاهی  منجر به ارتقاء کارکردبا به

های کارکردهای اجرایی، نشان داد که پذیری شناختی به عنوان یکی از مولفهها در پژوهش حاضر با توجه به ابعاد انعطافیافته

(؛ 2121)دورلی های این پژوهش با پژوهش میزان اثرگذاری کارکردهای اجرایی بر سازه مهم خودتنظیمی قابل توجه است. یافته

 ،یعملکرد ورزش ،یاحساسات مثبت و منف میشفقت به خود، تنظ یبررس(  2121) دورلیباشد. ( همسو می2121کسو )یانگ، ون و وی

ورزشکاران،  یمشاهده کل( در طول فصول رقابت 236) یروز متوال 14در طول ها پرداختند. یافته ورزشکاران انیدر م یریو انعطاف پذ

منحصر به فرد در احساسات روزانه را پس از  انسیبودند که وار یتنها دو استراتژ شریو پذ یمجدد شناخت یابیکه ارز دریافتند

 سهی. با مقاکندمی تیتقو و لیمثبت را تعد ساساتمثبت و اح دادیشدت رو نیارتباط ب درک،. کردندیم ینیبشیپ یمنف یدادهایرو

، آزار و و خشم یمنف دادیشدت رو نیارتباط بو روزانه  یردانبر قد یمنف دادیشدت رو یمجدد در برابر اثرات منف یابیراهبردها، ارز

که  یالمشاهده شد. در ح رشیپذ یبرا یهاثرات مشاب .تر بودگسترده درک کردن این ارتباطات،اثرات  و  یاحساسات منف نیانگیم

 یمبتن یاستراتژ کین است کردن ممک درککنند، یاشاره م رشیو پذ یذهن آگاه یایاغلب به مزا یمحققان و روانشناسان ورزش

 هروزان یهاورزشکاران در مواجهه با استرس یریانعطاف پذ شیافزا یحال کمتر مورد توجه برا نیمرتبط و در ع یآگاهبر ذهن

به ورزش بر اضطراب حالت قبل از مسابقه در ورزشکاران  دیمثبت و ام جانیه ریتأث( 2121همچنین یانگ، ون و ویکسو ) باشد.

اضطراب،  یریگجهت ،یجانیه یرویو ن ریمس یهادهیمثبت با ا یهاجانیپژوهش نشان داد که هاین  یهاافتهی کردند. یی بررسرزم

 یریگبا جهت یعاطف یرویو ن ریمس یهادهیدارند. ا یمثبت و معنادار یبه هدف و احساس کنترل همبستگ یابیمقابله، دست ییتوانا
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 یسازداشت و با شدت اضطراب و خودناتوان یداریهدف و احساس کنترل رابطه مثبت معن به یابیمقابله، دست ییاضطراب، توانا

د و مثبت و شدت اضطراب عمل کر جانیه نیب یجزئ یواسطه منف کیبه عنوان  ریمس دهیو ا داشت یداریمعن یمنف یهمبستگ

  کرد. یباز یو خود ناتوان یعاطف یروین دهیا نیب ینسب یواسطه منف کیحس کنترل 

خودتنظیمی تمرکز بر توانایی یادگیرنده برای اجرای حس انتخاب و کنترل  ه کلیدیشناختی اجتماعی، مشخص به استناد دیدگاه

های زیربنایی شرایط خودتنظیمی پنهان است، دو . هرچند مکانیزمگیردمیکار زمانی است که راهبردهای خودتنظیمی متنوعی به

یری حرکتی یادگ عملکرد بر خودکنترلی شرایط تأثیرگذاری درباره های انگیزشیو و فرضیه عاتلاهای پردازش اطفرضیه هفرضی

سازد ر میها را قادهای تمرینی، یادگیرندهانتخاب و تسلط بر برخی جنبه قدرت داشتن اطلاعات، پردازش هوجود دارد. براساس فرضی

عات دریافت کنند. درمقابل، لاکیفیت پردازش اطدرک و فزایش ترین زمان برای ام اجرای تکلیف را در مناسبلازعات لاتا اط

توان می .موجب آن بهبود عملکرد در شرایط خودتنظیمی اشاره دارد های انگیزشی، بر بهبود انگیزش در فرایند یادگیری و بهفرضیه

اهبردهایی ر گیریکارو به هاتفوتبالیس باعث افزایش انگیزش آگاهی جهت تنظیم مدیریت هیجانذهنتمرینات  اذعان داشت که

 . کندمی تسهیل مورد نظرکه رسیدن به هدف  استشده

 

های پژوهش حاضر نشان داد که تفاوت بین میانگین نمرات در پس آزمون مرحله اول و دوم با مرحله سوم و چهارم و همچنین یافته

مده اما تفاوت میانگین نمرات پس آزمون سوم، چهارم و (. براساس نتایج به دست آp<12/1دار است )هر دو مرحله پیگیری معنی

(. براساس میانگین نمرات تعداد پاسخ صحیح، تغییرات p>12/1دار به دست نیامده است )دوم مرحله پیگیری با یکدیگر معنی

ست ادار بودهم معنیها نسبت به آزمون قبلی تا پس آزمون مرحله دوای است که افزایش نمره در هر یک از آزموننمرات به گونه

 توان گفت، برنامهاست. لذا میاما در مرحله سوم و چهارم پس آزمون و مراحل پیگیری تعداد پاسخ صحیح در آزمون ثبات داشته

 های این پژوهشهای نوجوان را افزایش دهد. یافتهذهن آگاهی توانسته است طی مراحل آزمون، تعداد پاسخ صحیح فوتبالیست

 جینتاپژوهش همسو بود.  نیاهای ( با یافته2121و همکاران ) 1آگاهی بر کارکرداجرایی با پژوهش نینتمرین ذهنمبنی بر اثر 

 و یعملکرد استقامت ،یآگاهسطح ذهن تواندیم یاپنج هفته یآگاهکه برنامه ذهن دهدینشان م( 2121پژوهش نین و همکاران )

از دلایل احتمالی اثرگذاری مداخلات  دهد. شیرا افزا یورزشکاران دانشگاه ییاجرا یمتعدد، از جمله عملکردها یشناخت یعملکردها

 شنهادیپ (2116) 2یسانگر و دورجتوان به موارد ذیل اشاره کرد. های روانشناختی ورزشکاران میروانشناختی بر افزایش مهارت

. دهدیم شیها را افزاکنترل بازدارنده توجه آن ،ینتقادنوجوانان، علاوه بر کاهش خود قضاوت ا یکردند که آموزش تمرکز حواس برا

 یشانیفعال شدن قشر پ شیافزا ی موجبآموزش ذهن آگاه( بیان کردند که 2112همچنین در پژوهشی هاس، می و فلاحپور )

های مهارت ر افزایششود. از دیگر دلایل احتمالی اثرگذاری مداخلات روانشناختی بگروه کنترل میبا  سهیدر مقا نسولایو ا یانیم

های روانی موجب بهبود توجه انتخابی، زمان واکنش روانشناختی ورزشکاران می توان به موارد ذیل اشاره کرد. تمرین مهارت

رسد یکی از دلایل کاهش زمان واکنش به دلیل بهبود توجه انتخابی است. به عبارتی دیگر زمان واکنش شاخص شود. به نظر میمی

سرعت پردازش اطلاعات است. مطابق با این مدل افراد پردازش یک محرک را در سه مرحله شناسایی محرک، مناسبی برای 

این مرحله  باشد. دردهند. مهمترین مرحله که به توجه زیادی نیاز دارد گزینش پاسخ میریزی پاسخ انجام میگزینش پاسخ و برنامه

 (. 1334کنند )بهزادی، بادامی، نزاکت الحسینی و جعفری، ا انتخاب میافراد یک پاسخ از بین چند پاسخ ممکن و همزمان ر
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و با است همسریزی در ورزشکاران شدهگیری و برنامههای این پژوهش مبنی بر اثر تمرین ذهن آگاهی به بهبود تصمیمیافته

باشد. (  می2113) 1وجی و همکاران(؛ ف1411(؛ رزمی، آزموده، رضایی و هاشمی )1332پور و عابدی )پور، کاویانپژوهش ملک

های اضطراب و نارساهایی توجه و مهارت ( بیان کردند که آموزش کارکرد اجرایی و نشانه1411رزمی، آزموده، رضایی و هاشمی )

یر ( در پژوهشی بیان داشتند که ورزشکاران دارای مقاد2113اجتماعی کودکان مبتلا به بیش فعالی موثر است. فوجی و همکاران )

د و همین امر شوها سرازیر میبالای اضطرابی به دلیل رویارویی با موقعیت نامشخص در حین رقابت افکار نگران کننده به ذهن آن

های ظرفیت حافظه فعال ضعف در عملکرد شناختی افراد شود. یکی از محدودیتباعث به کار گرفته شدن ظرفیت حافظه فعال می

 است. 

 توان به موارد ذیل اشاره کرد. عملکردگذاری مداخلات روانشناختی بر افزایش کارکرد اجرایی ورزشکاران میاز دلایل احتمالی اثر

 تی اشارهشناخ هایتوانایی همچنین و مهارتی های جسمانی،ویژگی توان بهکه می است مختلفی عوامل تحت تأثیر در ورزش موفق

 ار بتوانند اطلاعات هاتا آن کمک به فرد که هستند فرایندهایی مجموعه ختیشنا هایتوانایی (.1412کرد ) جلیلی و صادقیان، 

 ی مطر اند که در ادبیات پژوهشهای شناختییکی از توانایی بگیرند. اخیراً کارکردهای اجرایی را بهترین تصمیم و کنند پردازش

 را مندهدف اقدامات داشتن فرد اجازه به که باشند،می بالا سطح شناختی فرآیندهای از است عبارت شده است. کارکردهای اجرایی

 احساسات، رفتار تنظیم و خودآگاهی از بازداری هایمجموعه زیر داشتن اجرایی به واسطه (کارکردهای2114، 2)رابرز دهندمی

شود می ردف اجتماعی رفتارهای در بهبود موجب حل مسئله و مشکل صحیح شناسایی دیگران، دیدگاه از صحیح درک تکانشی،

 رایاست؛ ز ییاجرا یقرار دهد، مسئله کارکردها ریتأث را تحت اضطراب تواندیکه م یاز جمله مسائل(. 2116، 3گیورین و فار )لاف،

 ،ییرااج یاختلال در کارکردها جادیا ایصورت نبود  درتوان گفت می. دهندیقرار م ریعملکرد فرد را تحت تأث ییاجرا یکارکردها

اختلال در عملکرد  جادیا ممکن است اضطراب بالا در ورزشکار باعث یاز طرف و گرددمیاضطراب  دچار رقابت نیفرد در ح

(. به عبارت دیگر یک رابطه دو سویه بین اضطراب و کارکردهای 2112،  4نونسیاست برگان و ن،یهادو)گردد  ییاجرا یکارکردها

از  یبیکمسئول در تر یشناخت یندهایمعمولاً فرا ییاجرای کارکردهان داشت که توان بیااجرایی وجود دارد. در تبیین این رابطه می

ر از رفتا یزمان انجام دادن و بازدار تا در ذهن یشناخت یزیرعملکرد و برنامه یاز اهداف، راهبردها، نگهدار یدرون و یرونیقلمرو ب

 یهدف که عناصر اصل یریگیکنترل و پ یا سازوکارهاب کارکردها نیدر واقع ا .ردیگیبرم را در گرینامربوط د یهاو محرک

در واقع  (.2114،  2جیو ندر ل ونگی ید ز،یاسلووندر)تنگاتنگ دارند  یارتباط کند،یم تیو هدا لیمختلف را تعد یشناختی ندهایفرا

کرد  فیتوص یعاد یرفتار یو چه وقت انجام دادن عملکردها چگونهی برا یعنوان شاخص به توانیرا م ییاجرا یکارکردها

 شده تفکرات وآموخته یها و راهبردهای روانشناختبا استفاده از مهارت توانندیورزشکاران م گر،ید عبارت به(. 2114 ،6زیلوفت)

از  یشناختروان هایکیتکن ها وروش رییادگی قیدهند و از طر صیعملکرد خود را تشخ هکنند فیتضع ای کننده لیتسه جاناتیه

 بخشند. توسعه را در خود روانی هاییژگیمداوم و یابیخودارز قیطر

ای نوجوان هبینی کرد از طریق آموزش مستقیم و غیرمستقیم کارکردهای اجرایی فوتبالیستتوان پیشبا توجه ادبیات پژوهشی می

اطات استرس، افزایش ارتبهای متمرکز بر کاهش یابد. ارتقاء کارکرداجرایی به روش غیر مستقیم با استفاده از برنامهبهبود می

های پژوهش حاضر همسو با تحقیقات قبلی مشخص گیرد. یافتهاجتماعی، تنظیم خواب و در نهایت انجام فعالیت بدنی صورت می
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هی آگامداری، ذهندهی، بازداری انتخابی، هدفریزی و خودنظمریزی راهبردی، انعطاف شناختی، برنامهاست که آموزش برنامهکرده

ای این هنکته قابل توجه در ارتباط با یافتهگردد. های روانی منجر به تقویت کارکردهای اجرایی و فرآیندهای شناختی میرتو مها

های مختلفی در حوزه سلامت کودکان ذهنی انجام پژوهش این واقعیت است که هرچند در ارتباط با کارکردهای اجرایی پژوهش

ود با توجه به شموجود در زمینه آموزش مستقیم و غیر مستقیم کارکرداجرایی لذا پیشنهاد میاست. با توجه به شکاف پژوهشی شده

ای تیمی و هآگاهی بر روی کارکرداجرایی مداخلات بیشتری در زمینه ورزشکاران رشتهتاثیرگذاری غیرمستقیم آموزش تمرین ذهن

ین شناسی پژوهشی سبب تکمیل ادبیات پژوهشی در اا توجه به روشرود تحقیقات آینده بشود. در پایان انتظار میانفرادی پرداخته

 زمینه گردد. 
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