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 چکیده
 اجرایـی  کـارکرد  بهبـود  در آگـاهی  ذهن و نوروفیدبک آموزش اثربخشی مقایسۀهدف پژوهش حاضر 

آزمـون و   پـیش آزمایشـی بـا طـرح     حاضـر نیمـه   ورزشکار بود. روش پـژوهش  دانشجویان ریزي برنامه
 پسـر  دانشـجویان  از نفـر  150 حاضـر  پـژوهش  آمـاري  جامعۀآزمون و پیگیري با گروه کنترل بود.  پس

 تحصـیل  مشـغول  96-97 سـال  در که خوارزمی دانشگاه بدنی تربیت رشته کارشناسی مقطع ورزشکار
 سـه  در تصادفی صورت به خوارزمی نشگاهدا بدنی تربیت رشتۀ پسر دانشجوي 60 منظور بودند، بدین

دو جلسه آموزش فـردي و  اي  هفتهجلسه،  16اول (نوروفیدبک)  گروه. شدند جایگزین نفري 20 گروه
جلسه در هفته) دریافـت کردنـد و گـروه سـوم      1جلسه آموزش گروهی ( 8گروه دوم (ذهن آگاهی)، 

بـرج لنـدن بـود.    ریزي  اي برنامه رایانهدریافت نکرد. ابزار پژوهش شامل آزمون اي  مداخله(کنترل) هیچ 
مکرر تحلیل شدند. میانگین دو گروه آزمایش بـه طـور   گیري  اندازهبا استفاده از تحلیل واریانس ها  داده

یـاز در  ، خطاهـا و امت ریـزي  برنامـه زمان آزمون، زمان تأخیر براي هاي  مؤلفّهمعناداري با گروه کنترل در 
آزمایش تفاوت معناداري با هم هاي  گروهآزمون، و پیگیري متفاوت بود، در حالیکه میانگین  پسمراحل 

نتیجه گرفت که آموزش نوروفیدبک و ذهن آگاهی هر دو به یک اندازه باعـث بهبـود   توان  مینداشتند. 
تواننـد   مـی ایگاه خودشـان  ، هر کدام در جشوند میدر دانشجویان ورزشکار ریزي  برنامهکارکرد اجرایی 
 را بهبود بخشند. ریزي  برنامهکارکرد اجرایی 
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 مقدمه
هستند، به فرد اجازه داشتن اقدامات هدفمند  اجرایی، فرآیندهاي شناختی سطح بالا کارکردهاي

 کارکردهـاي  محیطـی،  شـرایط  بـودن  بینی پیش قابل غیر به توجه با ).2017، 1(رابرزدهند  میرا 
 را غیرمنتظـره  هـاي  موقعیت کنند می کمک ها انسان به که هستند اهمیتی با ساختارهاي اجرایی،
مـاري، اسـلاما، موسـتی،    ( کننـد  طراحـی  را هـایی  برنامـه  و ها نقشه سرعت به و داده تشخیص

 ). 2016 ،2ماسات، کاپیو، دربس و پیگنکس
بـوده، کـه بـه    ریـزي   برنامـه مهم کـارکرد اجرایـی در پـژوهش حاضـر،     هاي  مؤلّفهیکی از 

مهـم از فعالیـت   مؤلّفۀ به عنوان یک ریزي  برنامه. شود میکارکردهایی از لب پیشانی نسبت داده 
سازماندهی راهبردي و مؤثر را شیوة معطوف به هدف است که توانایی تنظیم پیشرفت کارها و 

 مطالعۀ طریق از اخیراً ،اي رشته بین و جدید ). مطالعات2016، 3(جورجیو و داس بر عهده دارد
 انسـان  در آن هـاي  مؤلّفـه  و اجرایـی  کارکردهاي بررسی به اجرایی، کارکردهاي و عصبی مبانی

افـراد از طریـق نوروفیـدبک     .است نوروفیدبک ابزار از استفاده رویکرد این حاصل که پرداخته،
امـواج  اي  وسـیله همچنین نوروفیدبک به عنوان  ،قشري مغز آگاه شوندهاي  فعالیتاز توانند  می

(چریستوفر، اندریو، ماریـا، دیویـد و   شود  میو باعث بهبود عملکرد فرد دهد  میمغزي را تغییر 
). مطالعات بسیاري بر روي عملکردهاي شناختی و نقش مغز بـر ایـن عملکردهـا    2015، 4ریچ

، لـذا در ارتقـاء   کنـد  اقـدام مـی  جا که نوروفیدبک به تنظیم کـارکرد مغـز   انجام شده است، از آن
، افـزایش  گیـري  سـازي تصـمیم   بهینـه مختلف ذهنی و شناختی مانند هاي  مهارتو ها  توانمندي

ت، تقویت حافظه، افزایش تمرکز، کاهش استرس و اضطراب، افزایش هماهنگی جسـم و  اقیخلّ
هنـري از جملـه در   هـاي   توانمنـدي ش جسـارت، افـزایش   ویژه در ورزشکاران)، افـزای  هبدن (ب

اخیراً شواهد نشان  ).2017، 5دارد (بنیتز، والس، هانانیا، اسمیتاي  العاده فوقموسیقی و .... تأثیر 
عملکرد و رفتارهاي شناختی را در هر دو گروه بالینی و سـالم  تواند  میکه نوروفیدبک دهد  می
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محققـان و   ،). بنـابراین 2016، 1پالاچ، کولیک، ستنارسکی و روبـل افزایش دهد (رگالا، جوریز، 
متخصصان به استفاده از نوروفیدبک به عنـوان یـک ابـزار مـؤثر بـراي بهبـود عملکـرد ورزش        

کیـزر، ورچـور، ورمنـت و    ). 2017، 2ورزشکاران تشویق شدند (میري فر، بکمـن و احلنسـپیل  
 باعث کاهش نوروفیدبک آموزش که یافتنددر پژوهش خود به این نتیجه دست ) 2015( 3هامل
 .شود می واکنش زمان

 آموزش که داد نشان) 2016( 4کسلر و سجا سوسا، برمن،-پریچارد حسینی، هاي یافته نتایج
افتـاده حـال،   هاي  یافتهبخشد. همچنین نتایج  بهبود را اجرایی کارکردهاي تواند می نوروفیدبک

عملکـرد   ءباعـث ارتقـا  توانـد   می) نشان داد که آموزش نوروفیدبک 1396موحدي و سپهوند (
 نتیجـه  ایـن  بـه  پژوهشـی  در) 2018( 5هو و لیو لیو، هو، زمان واکنش ورزشکاران شود. ژانگ،

منجـر   ورزشـکاران  ) درEEG(  6امواج مغـزي  تغییرات به تواند می نوروفیدبک که یافتند دست
شواهد اولیـه بـه مفیـد بـودن روش      .بخشد می بهبود را ورزشی عملکرد مؤثري طور به و شود

شـیوة  کارگیري ایـن   به، اما براي اند کردهآموزشی نوروفیدبک براي بهبود کارکرد اجرایی اشاره 
نوروفیـدبک را   اثربخشی آموزش توان  میبیشتر است، بدین منظور هاي  بررسیآموزشی نیاز به 

هاي  روشکه داراي پشتوانه پژوهشی کافی است، از جمله  کرد سهیمقا دیگرهاي  شروبا نتایج 
 پژوهشی مناسب، آموزش ذهن آگاهی است.پشتوانۀ آموزشی تأیید شده و با 

ذهن آگاهی به معناي توجه هدفمند، در اینجـا و اکنـون، و بـدون قضـاوت نسـبت بـه           
که وقتی افراد در حالت دهد  می). تحقیقات نشان 2016، 7تجارب لحظه به لحظه است (گهارت

کننـد،   مـی که به آن توجه  ،جهان درونی و محیط بیرونیهاي  محركذهن آگاهی هستند، تعداد 
بر توجه آگاهانه بـه   تأکیدمبتنی بر ذهن آگاهی با هاي  مداخله  ).2016، 8(نزلکیابد  میافزایش 

و شـوند   مـی ورزش طـی  بیرونی، درونـی و حرکتـی در   هاي  نشانهحال، باعث آگاهی بیشتر از 
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به تکالیف ورزشی، تابعی از توانایی انجام عمل همـراه بـا آگـاهی اسـت،     شدن چون مجذوب 
عملکرد طی در ریزي  برنامهمیزان خطا را کاهش دهد و بر کارکرد  تواند میذهن آگاهی مداخلۀ 

 ذهن هاي تمرین ). آموزش2017، 1فورزشی مؤثر باشد (تامسون، کافمن، پتربلو، گلس و آرنک
 را تنظیمـی  خود و بخشد می بهبود را کلامی سیالی و کاري حافظه مانند اجرایی کارکرد آگاهی،

 ). 2015 ،2بدارد و ازن مازمانین، شورت،( دهد می افزایش دانشجویان در
بر توجه مداوم تمرکز کنند و به افراد کمـک  گیرند  میذهن آگاهی افراد یاد مداخلۀ در      

توجه کرده و رفتارهاي مطابق بـا آن  هایی  فعالیتتا تصمیم بگیرند به چه نوع اهداف یا کند  می
کنند که از پیامدهاي قابل توجه این مداخله افـزایش عملکردهـاي   ریزي  برنامهرا سازماندهی و 

 داد نشان پژوهش این از حاصل نتایج ،این بر ). علاوه2017،  و همکاران 3اجرایی است (هالزل
هـاي   یافتهنتایج . شود می تقویت نیز ریزي برنامه و مسأله حل سرعت آگاهی ذهن آموزش با که

) نشان داد که ذهن آگـاهی یـک مداخلـه    2016( 4گروس، مور، گاردنر، ولانین، پس و مارکس
با توجه به اینکه تاکنون پژوهشـی در  عملکرد ورزشی ورزشکاران کالج است.  ءمؤثر براي ارتقا

ریـزي   برنامهمقایسه اثربخشی آموزش نوروفیدبک و ذهن آگاهی در بهبود کارکرد اجرایی زمینۀ 
پـژوهش حاضـر بـه دنبـال آن اسـت کـه        ،بنـابراین ؛ است انجام نشدهدر دانشجویان ورزشکار 

شناختی با آمـوزش ذهـن آگـاهی کـه یـک       عصبآموزش نوروفیدبک را به عنوان یک مداخله 
دانشجویان ورزشکار مقایسه و بررسی ریزي  برنامهاست، در بهبود کارکرد شناختی  روانمداخله 

کـدامیک از دو روش نوروفیـدبک و ذهـن    و درصدد پاسخگویی به این سؤال اسـت کـه    ،کند
 ؟استتر  اثربخشدانشجویان ورزشکار ریزي  برنامهآگاهی در بهبود کارکرد 

 روش
پیگیري با گروه کنتـرل  -آزمون پس-آزمون پیشروش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح 

نفر از دانشجویان پسر ورزشکار مقطع کارشناسی  150آماري پژوهش حاضر شامل  ۀجامع بود.
از مشـغول تحصـیل بودنـد.     96-97رشته تربیت بدنی دانشگاه خوارزمی که در سال تحصیلی 

                                                                                                                   
1. Thompson, Kaufman, Petrillo, Glass and Arnkoff 
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 60ورود و خـروج،  هاي  ملاكدر دسترس، بر اساس گیري  شیوة نمونه، به میان این دانشجویان
نفـره نوروفیـدبک،    20ی در سه گـروه  صورت تصادف پژوهش انتخاب و بهنمونۀ نفر به عنوان 

و توان آزمون حداقل  05/0حجم نمونه با توجه به آلفاي  جایگزین شدند. ذهن آگاهی و کنترل
ورود به پژوهش عبارت بودند از: داشـتن سـلامت   هاي  لاكمبرآورد شد.  8/0و حجم اثر  8/0

سال، دانشجوي  25 - 18سنی دامنۀ پزشکی)،  جسمانی و روانی (عدم استفاده از داروهاي روان
، دانشجوي پسر بودن، آشنا )8و حداکثر ترم  2(حداقل ترم مقطع کارشناسی رشته تربیت بدنی 

شتن حداقل مهارت کلامی لازم و آمادگی بـراي  نبودن با آموزش نوروفیدبک و ذهن آگاهی، دا
ورزشـی، عـدم اسـتفاده از هرگونـه     رشتۀ شرکت در جلسات آموزشی، فعالیت حداقل در یک 

هاي  گروهخدمات روان درمانی و مشاوره در زمان اجراي پژوهش و یا قبل آن. پس از انتخاب 
سـه تـوجیهی شـرکت    سه گروه خواسته شد کـه در یـک جل  کنندگان  شرکتنهایی پژوهش، از 

کنند. در این جلسه با تشریح اهداف پژوهش سعی شد که انگیزه و موافقت لازم مراجعان براي 
شرکت در پژوهش جلب شود. فرم موافقت براي همکاري در پژوهش توسط مراجعان تکمیـل  

 آزمـون  پـیش  نخسـت  جلسۀ در کنترل و آزمایش هاي گروه کنندگان شرکت کلیۀ از ابتدا شد. در
. شدند ارزیابی انفرادي شکل به برج لندنریزي  برنامه آزمون وسیله هب سه گروه هر و شد گرفته
 45جلسه به مدت  دو اي هفته و هفته 8 جلسه، 16 طی نوروفیدبک گروه کنندگان شرکت سپس

 )،SMR) (15-12حرکتـی ( -پروتکـل افـزایش ریـتم حسـی     نوروفیدبک، آموزش دقیقه تحت
ــرکوب ــا س ــزایش و) 4-7( تت ــا اف ــۀ در) 18-22( بت ــت CZ ناحی ــد دریاف ــین .کردن  همچن
 مدت به گروهی صورت به جلسه 1 اي هفته جلسه 8 طی آگاهی ذهن گروه در کنندگان شرکت

نکـرد.   دریافـت  اي مداخلـه  هیچ کنترل گروه ؛کردند دریافت را آگاهی ذهن تمرینات دقیقه 45
 گـروه  دو هـر  آمـوزش،  جلسـات  آخـرین  از مـاه  یک از پس همچنین و ها آموزش اتمام از بعد

 ایـن  در .شدند ارزیابی انفرادي شکل به برج لندنریزي  برنامه آزمون وسیله هکنترل ب و آزمایش
 :شد استفاده ذیل ابزارهاي از ها داده آوري جمع براي پژوهش

تا است ) ساخته 1982بار شالیس ( نخستین برايرا  : این آزمون1برج لندناي  رایانهآزمون 
را در بیماران با صدمه لوب فرونتال بسنجد. در این آزمون از فـرد خواسـته   ریزي  برنامهتوانایی 

                                                                                                                   
1. the Tower of London Test 
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رنگی سوار شده بر سه میله عمودي را براي جـور شـدن بـا    هاي  مهرهاز اي  مجموعهتا شود  می
براي حـل مسـأله   کننده  شرکتهاي  تلاشجا کند. در این آزمون تعداد  هیک هدف مشخص جاب

براي حل مسأله، مدت زمانی کـه  ریزي  برنامهو زمان شود  میبه عنوان ملاك عملکرد محسوب 
عملکرد در نظـر گرفتـه   هاي  ملاكبه عنوان دیگر تواند  می، کند میاول را لمس حلقۀ آزمودنی 

ئه الگو تا حل شده در هر مرحله، زمان تأخیر یا زمانی که از اراهاي  مسألهشود. همچنین تعداد 
، از آغـاز  هـا  لحظـه ، زمان آزمایش کـه کـل   شود میبراي فرد محاسبه  کننده شرکتاولین تلاش 

که آزمودنی هایی  زماناست و زمان کل آزمایش که مجموع ها  مسألهاولین تلاش تا کامل کردن 
ق در حل مسأله تأخیر داشته و زمان آزمایش است. تعداد خطا و امتیاز کل نیز بـه صـورت دقی ـ  

) بـا  1393در ایـران خـدادادي، مشـهدي و امـانی (     را . ایـن آزمـون  شـود  میتوسط رایانه ثبت 
اند  برگرداندهو به زبان فارسی اي  صورت رایانه بهشناختی سینا  -علوم رفتاريمؤسسه همکاري 

است. پایایی آزمون در پـژوهش  دهی  سازمانو ریزي  برنامهو داراي روایی مناسبی در سنجش، 
گزارش شده است. همچنین پایایی این آزمون در پـژوهش   83/0) 1393و همکاران ( خدادادي

 آمد. دست  به 80/0حاضر با استفاده از روش بازآزمایی 
، کـه بـه منظـور اجـراي     اي هاي رایانـه  دستگاه: ابزاري است مجهز به 1دستگاه نوروفیدبک
که بـه بـدن    کند یاستفاده مگري  مشاهده. این ابزار از تجهیزات شود مینوروفیدبک به کار برده 

شـناختی   زیسـت برخـی از کارکردهـاي   دربـارة  وصل هستند (الکترودها) تا به افراد اطلاعـاتی  
بدنشان ارائه دهد و طرز کار آن به این ترتیب است که یک جفت الکتـرود روي پوسـت فـرق    

بـا کمـک تجهیـزات     . سـپس شود میگوش قرار داده هاي  لبهسر و یک یا دو الکترود هم روي 
و بر اسـاس وضـعیت امـواج مغـزي فـرد، یـک پسـخوراند دیـداري و         اي  رایانهالکترونیکی و 

. فـرد  شـود  مـی در قالب یک بازي، تصویر یا صوت کامپیوتري) به فرد ارائـه   شنیداري (معمولاً
اعـث بـروز   با استفاده از امواج مغزي، این بازخوردها را تنظیم کند. تداوم این فرآیند بتواند  می

چارچوب کلـی جلسـات    .شود میآن هاي  نابهنجاريتغییراتی در وضعیت امواج مغزي و بهبود 
 ) در جدول زیر ارائه شده است.1992( 2آموزش ذهن آگاهی کبات ذین

                                                                                                                   
1. Neruro Feedback Training (NFT) 
2. Kabat-Zinn 
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 یآگاه ذهن آموزش جلسات يمحتوا ۀخلاص: 1 جدول

شــماره  
 جلسه

تغییر رفتـار مـورد    محتوا اهداف
 انتظار

 تمرین خانگی

ــی اعضــا و  1 معرف
 تعیین اهداف

(تمـرین  آگـاهی   ذهنانجام تمرین 
خوردن کشمش)، تمـرین وارسـی   

 بدنی

انجام سه بار تـنفس   آگاهی از هر لحظه
 در روز

ــز بیشــتر     2 تمرک
بر بـدن و کنتـرل   
ــایع   ــتر وقـ بیشـ

 روزانه

تمرین افکار  -تمرین وارسی بدنی
 ثبت وقایع خوشایند -و احساسات

ثبت گزارش روزانه  مقابله با موانع
ــهاز  ــاي  تجربــ هــ

 خوشایند

تمــرین تــنفس و  3
 کشش

تهیـه   -قدم زدن بـا حضـور ذهـن   
 فهرست وقایع ناخوشایند

حضور ذهن روي 
 تنفس

ــایی و ثبـــت  شناسـ
-تجارب ناخوشایند

 1تکرار مرحله 
فضـاي تـنفس سـه     -مراقبه نشسته یادگیري تنفس 4

 اي دقیقه
مانـــدن در زمـــان 

 حال
 انجام مراقبه نشسته

ــذیرش،  5 پـــــــ
اجــــــازه/مجوز 

 حضور

بـر تمرکــز   تأکیـد  -مراقبـه نشسـته  
 افکار، احساسات و حسهاي بدنی

ــه  واکــنش دهــی ب
 احساس و افکار

ــته و   ــه نشسـ مراقبـ
 1تکرار مرحله 

ایجــاد آگــاهی از  6
 تنفس و بدن

ها، افکار، تمرین نقطـه   تمرین خلق
 نظرات یا افکار جانشین

 5تکرار مرحله  تأثیر تنفس بر بدن

ــۀ 7 ــرین ارائـ  بهتـ
 مراقبت روش

 -پی بردن به روابط فعالیت و خلق
هــاي  تهیــه فهرســتی از فعالیــت  

 بخش لذت

  -5تکرار مرحله  کنار آمدن به خلق

ــنظم   8 ــرین مـ تمـ
ــن و  حضــور ذه

 حفظ تعادل

بازنگري کل  -تمرین وارسی بدنی
 مراقبه نشسته -برنامه

ــن ــاهی و  ذهـ آگـ
ــز  ــزایش تمرکـ افـ

 جهت عملکرد 

 7مرحله تکرار 

 
 1مکـرر گیـري   اندازهزیربنایی از تحلیل واریانس هاي  مفروضهبا رعایت ها  دادهبراي تحلیل 

 استفاده شد.

                                                                                                                   
1. Repeated measurement variance analysis (ANOVA) 
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 ها یافته
نشـان داد میـانگین گـروه سـنی در گـروه      شـناختی   جمعیـت نتایج آمار توصیفی متغیرهاي 

کنتــرل و در گــروه  21±26/1آگــاهی  ذهــن، گــروه آزمــایش 20±43/1آزمــایش نوروفیــدبک 
درصـد دانشـجوي تـرم     2/35نفر)،  27درصد پسران دانشجوي ترم سوم ( 1/45بود.  5/1±20

هـاي   آمـاره نفـر) بودنـد. مشخصـات     12درصد دانشجوي ترم پنجم ( 1/20نفر) و  21چهارم (
بـرج لنـدن بـه تفکیـک     ریـزي   برنامـه آزمون هاي  مؤلّفهتوصیفی (میانگین و انحراف استاندارد) 

 ارائه شده است.) 2جدول(آزمون در و نوع ها  گروه

 آزمون نوع و هاگروه کیلندن به تفک برج يزیر برنامه آزمون يها مؤلّفه یفیتوص يها آماره: 2 جدول
  يریگیپ  آزمون پس  آزمون شیپ ها گروه متغیرها

انحراف  میانگین  
انحراف  میانگین استاندارد

انحراف  میانگین استاندارد
 استاندارد

 آزمونزمان 
 07/40 00/72 80/61 75/105 20/92 45/255 نوروفیدبک
 40/114 05/85 35/49 85/86 86/124 90/280 ذهن آگاهی

 84/28 80/70 51/96 30/198 36/219 85/284 کنترل
زمان تأخیر 

براي 
 ریزي برنامه

 08/20 15/34 64/54 05/91 99/75 60/183 نوروفیدبک
 52/17 10/26 20/53 45/70 31/81 35/144 ذهن آگاهی

 20/26 60/34 85/65 65/121 55/119 70/167 کنترل

 خطاها
 20/7 30/7 80/4 60/5 05/8 15/13 نوروفیدبک
 43/5 90/4 51/4 00/6 77/8 10/15 ذهن آگاهی

 49/10 95/12 68/6 20/11 43/7 85/12 کنترل

 امتیاز
 30/3 40/32 30/2 40/33 17/3 15/30 نوروفیدبک
 76/4 90/32 84/1 55/33 09/4 25/29 ذهن آگاهی

 12/4 55/30 13/3 65/30 10/3 70/30 کنترل
 

مقایسـۀ  براي بررسی اثربخشی آموزش از طریق نوروفیـدبک و ذهـن آگـاهی و همچنـین     
مکـرر اسـتفاده شـود. یکـی از     گیـري   انـدازه از تحلیـل واریـانس   بایسـتی   میاثربخشی مداخله 

بررسی این مفروضـه  براي این تحلیل فرض کرویت است. نتایج آزمون موچلی هاي  فرض پیش
 ارائه شده است.  ) 3(در جدول
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 تیکرو مفروضه یبررس يبرا یموچل آزمون جینتا: 3جدول
مجذور  موچلیW متغیرها

 خی
-هاوس گرین معناداري آزادي درجه

 گیسر
 فلت-هین

 81/0 768/0 0005/0 2 15/20 698/0 زمان

 82/0 774/0 0005/0 2 30/19 708/0 خیرأزمان ت

 00/1 998/0 947/0 2 11/0 998/0 خطا

 00/1 946/0 196/0 2 26/3 943/0 امتیاز

 
ــه در  همــان ــه ک ــیمشــاهده ) 3جــدول(گون ــان (شــود  م ــر زم  P<15/20 ,001/0در متغی

 708/0 ,=مجـذورخی  P<30/19 ,001/0(تـأخیر  مـوچلی) و زمــان  w= 698/0 ,=مجـذورخی 
=wگیسر در ایـن  -هاوس گریناز میزان معناداري  ،موچلی) شرط کرویت برقرار نیست؛ بنابراین

 . شددو متغیر استفاده 
نتایج اثرات درون گروهی و بین گروهی چنـدمتغیري تفـاوت معنـاداري بـین ترکیـب           

مبداي =لا P<84/23 =, F289/0 ,001/0 ,=اندازه اثر 46/0خطی متغیرها با توجه به نوع آزمون (
=لامبـداي ویلکـز)    P<40/3 =, F635/0 ,001/0 ,=اندازه اثر 11/0ویلکز) و نوع آزمون*گروه (

(هر دو روش نوروفیدبک و ذهن آگاهی در مقایسه با گروه کنترل اثربخش بودنـد).   وجود دارد
براي بررسی الگوهاي تفاوت تک متغیري از آزمون تحلیـل واریـانس تـک متغیـري بـه شـرح       

 استفاده شد.) 4(جدول
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 مداخلات یاثربخش یبررس يبرا يریمتغ تک یگروه نیب و یگروه درون اثرات جینتا: 4جدول

مجموع  متغیرها اندازه منبع
 مجذورات

-درجه
 آزادي

میانگین 
اندازه  معناداري Fآماره  مجذورات

 اثر

 
 
 

 نوع آزمون

-نیگر
-هاوس

 سریگ
 546/0 0005/0 56/68 83/815784 54/1 81/1252905 زمان

-نیگر
-هاوس

 سریگ

زمان 
 55/0 0005/0 79/69 11/346206 55/1 51/536119 تأخیر

 فرض با
 41/0 0005/0 664/39 91/660 2 81/1321 خطا تیکرو

فرض  با
 29/0 0005/0 911/22 64/102 2 28/205 امتیاز تیکرو

 
 
 
-نوع

 آزمون*گروه

-نیگر
-هاوس

 سریگ
 087/0 045/0 708/2 95/32224 07/3 02/98984 زمان

-نیگر
-هاوس

 سریگ

زمان 
 - 35/0 105/1 51/5479 10/3 66/16970 تأخیر

 فرض با
 239/0 0005/0 972/8 50/149 4 99/597 خطا تیکرو

 فرض با
 19/0 0005/0 735/6 17/30 4 69/120 امتیاز تیکرو

 استفاده شد.) 5(از آزمون تعقیبی به شرح جدولها  گروهبراي بررسی الگوهاي تفاوت 
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 مداخلات یاثربخش یبررس يبرا یبیتعق آزمون جینتا: 5جدول
میانگین  2نوع آزمون  1نوع آزمون متغیرها

 ها تفاوت
خطاي 
 استاندارد

 معناداري

 
 زمان

 0005/0 99/17 43/143 آزمون پس آزمون پیش
 0005/0 95/20 78/197 پیگیري آزمون پیش
 0005/0 29/12 35/54 پیگیري آزمون پس

 
 تأخیرزمان 

 0005/0 12/13 83/70 آزمون پس آزمون پیش
 0005/0 33/12 60/133 پیگیري آزمون پیش
 0005/0 74/7 77/62 پیگیري آزمون پس

 
 خطا

 0005/0 73/0 10/6 آزمون پس آزمون پیش
 0005/0 76/0 32/5 پیگیري آزمون پیش
 30/0 75/0 -78/0 پیگیري آزمون پس

 
 امتیاز

 0005/0 34/0 -50/2 آزمون پس آزمون پیش
 0005/0 40/0 -92/1 پیگیري آزمون پیش
 17/0 42/0 58/0 پپیگیري آزمون پس

 
 

 گیري نتیجهبحث و 
آموزشی نوروفیـدبک و ذهـن   شیوة اثربخشی هر دو  مقایسۀنتایج این بررسی در خصوص 
نشان داد که هر دو نـوع روش  ها  یافتهبه عبارت دیگر  ،ها بود آگاهی، حاکی از برابري نسبی آن

در دانشـجویان  ریـزي   برنامهکارکرد اجرایی  ءآموزشی تقریباً به یک میزان موجب بهبود و ارتقا
امـا آنچـه    ،. در این زمینه پژوهش مشابه ایرانـی و خـارجی موجـود نیسـت    شوند میورزشکار 

توانـد   مـی پـژوهش را   مداخله وجود دارد کـه نتـایج  شیوة بین دو هایی  شباهتمشخص است 
توجیه کند. نوروفیدبک و ذهن آگاهی هر دو کارکردشان خودتنظیمی است با ایـن تفـاوت کـه    
خودتنظیمی در نوروفیدبک با استفاده از تکنولوژي کامپیوتر است، نوروفیدبک بـه مغـز کمـک    

. امـا  کنـد کند تا یاد بگیرد که چطـور خـودش را تنظـیم و نـواقص عملکـردي را برطـرف        می
بدنی است که طی هاي  حستمرکز بر افکار و هاي  تکنیکوسیله  هودتنظیمی در ذهن آگاهی بخ

 .شود میکنندگان آموزش داده  شرکتجلسات آموزشی به 
تواننـد   مـی تبیین دیگر اینکه، نوروفیدبک و ذهن آگاهی هر کدام در جایگـاه خودشـان        
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ی نوروفیـدبک بـر اسـاس یـک فرآینـد      را بهبـود بخشـند. اثربخش ـ  ریزي  برنامهکارکرد اجرایی 
هـاي   شبکهسازي عاملی است. نوروفیدبک موجب تنظیم امواج مغزي، تطابق  شرطییادگیري و 

؛ در نتیجـه  شود میعصبی، افزایش موج بتا، کاهش امواج آهسته نظیر تتا و دلتا در لوب پیشانی 
کـارکرد اجرایـی    ءارتقاباعث افزایش فعالیت لوب پیشانی و کارکرد این قسمت شده و موجب 

). همچنین ذهن آگاهی در جایگـاه خـودش   2018، 1(لو و بارکلیشود  ریزي می برنامهمغز نظیر 
بر حضور در زمان حال بدون تفسیر و قضاوت کردن دارد. یکی از کارکردهـاي حضـور    تأکید

گاهی خودتنظیمی در ذهن آهاي  فعالیتخودتنظیمی در فرد است، که هاي  مهارتذهن افزایش 
(فرایـدل، ویتـل، ویجایاکامـارا، سیمونسـا، بیرنیـا و      شـود   میمنجر ریزي  برنامهبه بهبود کارکرد 

 ).2016، 2شوارتز 
ریـزي   برنامـه اثربخشی آموزش نوروفیدبک در بهبـود کـارکرد   دربارة نتایج این مطالعه      

 ـ  ریـزي   برنامـه دانشجویان ورزشکار نشان داد، کـارکرد   س از دریافـت  دانشـجویان ورزشـکار پ
پایـداري آمـوزش    ةدهنـد  نشانماهه نیز  جلسات آموزشی نوروفیدبک بهبود یافته و پیگیري یک

)؛ لـو و  2017فـر و همکـاران (   میـري )؛ 2018ژانـت و همکـاران (   هاياین نتایج با یافته است.
)؛ حسـینی و همکـاران   2016)؛ رگـالا و همکـاران (  2017)؛ بنیتـز و همکـاران (  2018بارکلی (

 ) همسو است.2015)؛ کیزر و همکاران (1396)؛ افتاده حال و همکاران (2016(
 روش زیربنـایی  گفـت کـه مکانیسـم   تـوان   میدر تبیین اثربخشی آموزش نوروفیدبک      

 امـواج  (دامنـه  تغییر محـرك  اگر که طوري به است. عامل سازي شرطی نظریۀهمان  نوروفیدبک

 یـا تولیـد   ویـدیوئی  تصاویر (حرکت مطلوب پیامد با شده تعیینپیش  از قرارداد مبناي بر مغزي)

 خواهـد  مـؤثرتر  زمانی یادگیري این و شد خواهدمنجر یادگیري  به ،شود تقویت و صدا) همراه

 تقویـت  دریافـت  کـه بـه   استفاده کرد نوروفیدبک) آموزش (مانند تر ساده هاي محرك که از بود

 از پـس  فـرد  اطلاعات بـه  ارائه بر ناظر شیوه عنوان به نوروفیدبک روش ،بنابراین ؛شود می منجر

در  شود. منجر رفتار آن مجدد رخداد به اطلاعات آینده این در آنکه تا است نظر مورد رفتار ابراز
 این که دهد تغییر مطلوب جهت در مزبور را رفتار تا آموزد می کننده شرکت اطلاعات این با نتیجه

. تبیین دیگر اینکه آموزش نوروفیـدبک در واقـع تقویـت    شود می ریزي طرح باعث افزایش امور

                                                                                                                   
1. Loo and Barkley 
2. Friedela, Whittleb, Vijayakumara, Simmonsa, Byrnea and Schwartza 
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مکانیسم زیربنایی خودتنظیمی براي کارکرد مؤثر است. این سیستم با بازخورد دادن به مغـز در  
مغز را براي اصلاح، تعدیل و حفـظ   ،مورد اینکه فرد در چند ثانیه چه کارهایی انجام داده است

تا امواج مغـزي متفـاوت را بـا    شود  مینتیجه از مغز خواسته . در کند میفعالیت مناسب تشویق 
شـود   ریـزي مـی   برنامـه که این امر در نهایت باعث بهبود تمرکـز و  کاري کند  دستتولید بیشتر 

 ).2017(میري فر و همکاران، 
دانشـجویان  ریـزي   برنامـه بررسی اثربخشی آمـوزش ذهـن آگـاهی در بهبـود کـارکرد           

در ریزي  برنامهمؤثر موجب بهبود کارکرد گونۀ این بود که این آموزش به ة دهند نشانورزشکار 
هالزل و هاي  یافته. نتایج این بخش از پژوهش با شود میزمان آزمون، خطاها و امتیاز هاي  مؤلّفه

 ) همسو است.  2016)؛ فرایدل و همکاران (2015)؛ شورت و همکاران (2017همکاران (
 آگـاهی  ذهن گفت، تمریناتتوان  میدر تبیین چگونگی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی      

 بینش و هوشیاري بالاتر سطوح آمدن وجود هب سبب آرامش حالت از کمتر آلفاي امواج ایجاد با
 زمـان  مقیـاس  خرده معنادار کاهش به توجه با مطلب این. شود می ریزي برنامه و مسأله حل در

 و خطـا  کـاهش  کنـار  در آزمـایش،  زمـان  معنـادار  کـاهش  که چرا. است پیگیري قابل آزمایش
 کوشش روش از استفاده بدون لندن برج آزمون در مسأله صحیح حل دهندة نشان امتیاز افزایش

 حـل  به اقدام مسأله به نسبت یادگیري، با فرد یعنی ،است مسأله حل به نسبت خطا، یادگیري و
یکـی از   .اسـت  رسـانده  پایـان  به امتیاز کسب و موفقیت با تري کوتاه زمان در را مسأله و کرده

ابعاد مهم آموزش ذهن آگاهی در این پژوهش مشاهده کردن و عمل کردن با حضور ذهن بـود  
فعـال در  حافظـۀ  . داشـته باشـیم   توجـه کامـل  به آنچه در حال انجام آن هستیم، که معنا  این به

ذهن آگاهی یک هدف معـین بـراي   هاي  تمریندر تمام . شود میذهن آگاهی درگیر هاي  تمرین
و باید همواره در ذهن نگه داشته شود. اگـر ذهـن منحـرف شـد، بایـد      شود  میتمرین انتخاب 

حافظه فعـال درگیـر شـود و پـرورش     شود  میباعث ها  تمرینهدف دوباره یادآوري شود. این 
توانـد   می، ریزي برنامهایی از جمله ذهن آگاهی در بهبود کارکردهاي اجرمداخلۀ یابد. در نتیجه 

 ).2017نقش مؤثري داشته باشد (هالزل و همکاران، 
بـه اجـرا شـدن پـژوهش فقـط بـراي گـروه        توان  میپژوهش حاضر هاي  محدودیتاز      

 بـراي  شـود  مـی  تربیت بدنی نیز اشاره کرد. که پیشنهادرشتۀ پسران، تمرکز بر گروه دانشجویان 
 همچنین. شود انجام دیگر هاي گروه سایر و جنس دو هر در پژوهش نتایج، بیشتر پذیري تعمیم
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 آزمـایش  دانشـجویان  از تري متنوع و تر بزرگ هاي گروه تر گسترده هاي طرح در شود می پیشنهاد
 مقایسـه  رایـج  آموزشـی  هـاي  روش اثرات با آگاهی ذهن و نوروفیدبک آموزش اثرات و شوند
دیگـر ایـن   هـاي   گـروه بعدي با اجرا در هر دو جـنس و  هاي  شود پژوهش میکه پیشنهاد . شود

 کنند.مسأله را بررسی 

 تشکر و قدردانی
 اجراي در را ما که افرادي دیگر و کنندگان شرکت مساعدت و همکاري از مقاله نویسندگان

     .کنند می قدردانی و تشکر صمیمانه رساندند، یاري پژوهش این

 منابع
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Abstract  
The purpose of the present study was to compare the effectiveness of 
neurofeedback training and mindfulness in improving the executive 
functions of athlete students' planning. The research method was semi-
experimental with pre-test and post-test and follow up with control group. 
The statistical population of the present study was 150 male athlete students 
who studied physical education at Kharazmi University in 1396-1397. To 
this end, 60 male students of physical education at Kharazmi University 
were randomly assigned to three groups of 20. The first group 
(neurofeedback) received 16 training sessions individual, twice a week and 
the second group (mindfulness), received 8 training sessions in group, once a 
week and the third group (the control) did not receive any interventions. The 
research tool was a Tower of London Test software. Data were analyzed 
using repeated measurement ANOVA. The mean of the two experimental 
groups was significantly different with the control group in the components 
of test time, delay time for programming, errors and points in the post-test 
and follow-up stages. However, the mean of experimental groups did not 
differ significantly. It can be concluded that both neurofeedback education 
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and mindfulness training improve the executive planning performance of 
athlete students, each in their own place can improve the executive planning 
functionality. 
Keywords: Executive function, mindfulness, neurofeedback, planning 
 
 
 
 
 
 
 


