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A b s t r a c t

Exercise and its role in cognitive function by emphasizing the function of 
the central nervous system in the development of behavioral research has 
opened a new window.  The aim of the present study was to determine the 
effect of 10 weeks of mindfulness  - based yoga balance exercises on working 
memory of female handball players using pre- test  - post  - test research de-
sign with control group. Number32 female handball athletes of the national 
premier league with an average age of 23.18±3.74 were purposefully select-
ed and randomly divided in to experimental and control groups. The exper-
imental group practiced in 26 sessions of mindfulness-based yoga balance 
exercises (3 days a week for 60 minute) . N- back test was used to measure 
working memory in pre-test and post-test. The results of analysis of covari-
ance was indicated the significant differences in post-tests of the control and 
experimental groups in the variables of the reaction time (p=0.01), correct 
response number (p=0.01), and incorrect response number (p= 0.01). There-
fore, it can be said that mindfulness  - based yoga balance exercises affect the 
working memory of women handball players. 
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چکیده
ــاب  ــتگاه اعص ــر دس ــد ب ــا تأکی ــناختی ب ــرد ش ــش آن در عملک ــی و نق ــات ورزش تمرین
ــدف از  ــت. ه ــوده اس ــازه ای را گش ــه ت ــاری دریچ ــای رفت ــترش پژوهش ه ــزی در گس مرک
ــر  ــر ذهن آگاهــی ب تحقیــق حاضــر، تعییــن اثــر 10 هفتــه تمرینــات تعادلــی یــوگا مبتنــی ب
حافظــه کاری زنــان هندبالیســت بــا اســتفاده از طــرح تحقیــق پیش آزمــون - پس آزمــون بــا 
گــروه کنتــرل بــود. تعــداد 32 نفــر از زنــان هندبالیســت لیــگ برتــر کشــوری بــا میانگیــن 
ــه دو گــروه  ســنی3/74±23/18  ســال به صــورت هدفمنــد انتخــاب و به صــورت تصادفــی ب
تجربــی و گــروه کنتــرل تقســیم شــدند. گــروه تجربــی، 26 جلســه تمرینــات تعادلــی یــوگا 
مبتنــی بــر ذهن آگاهــی را 3 روز در هفتــه بــه مــدت 60 دقیقــه انجــام دادنــد. بــرای ســنجش 
حافظــه کاری در پیش آزمــون و پس آزمــون از آزمــون ان بــک اســتفاده شــد. نتایــج تحلیــل 
کوواریانــس اختــاف معنــی داری در پس آزمــون گــروه کنتــرل و تجربــی در متغیرهــای زمــان 
واکنــش )p=0/01(، تعــداد پاســخ صحیــح )p=0/01( و تعــداد پاســخ اشــتباه )p=0/01( را نشــان 
ــر  ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــی ی ــات تعادل ــه تمرین ــت ک ــوان گف ــن می ت داد؛ بنابرای

حافظــه کاری زنــان هندبالیســت مؤثــر اســت.  

واژه های کلیدیواژه های کلیدی:: کنترل قامت، مدیتیشن، کارکرد اجرایی، ورزشکار

ــا تأکیــد بــر  تمرینــات ورزشــی و نقــش آن در عملکــرد شــناختی ب
کارکــرد دســتگاه اعصــاب مرکــزی در گســترش پژوهش هــای علــوم 
ــای  ــه کارکرده ــت. از نمون ــوده  اس ــازه ای را گش ــه ت ــاری، دریچ رفت
شــناختی در سیســتم اعصــاب مرکــزی، می تــوان بــه پارامتــر 
حافظــه اشــاره کــرد. اختــال در توجــه و تمرکــز حافظــه، احتمــالاً 
می توانــد موجــب کاهــش ســطح عملکــرد شــناختی شــده و بخــش 
عمــده ای از جنبه هــای زندگــی اعــم از کارکردهــای آموزشــی، 
شــغلی و عملکردهــای روزانــه انســان را تحت تأثیــر قــرار دهــد )1(. 
ــرای فعالیــت هــای  ــه عنــوان یکــی از نیازهــای اساســی ب تعــادل ب
ــر  ــوی دیگ ــت. از س ــده اس ــه ش ــر گرفت ــی در نظ ــره در زندگ روزم
ــارت  ــرای مه ــه ورزش و اج ــن ب ــادل در پرداخت ــظ تع ــی حف توانائ

1. Pranayama

هــای حرکتــی پیچیــده، مهــم و تعییــن کننــده اســت.  برطبــق یــک 
تقســیم بنــدی کلــی تعــادل بــه ســه نــوع ایســتا ، نیمــه پویــا ، و پویا 
ــرد در حفــظ مرکــز  ــی ف ــه توانائ ــا ب ــادل پوی تقســیم می شــود و تع
ــظ  ــی شــود. حف ــکا متحــرک اطــاق م ــل در محــدود ســطح ات ثق
تعــادل، مهــارت حرکتــی پیچیــده ای اســت کــه پویائــی قامــت را در 
جلوگیــری از افتــادن توصیــف می کنــد )2(. تعــادل، توانائــی جمــع 
آوری ســیگنال هــای حســی و حســاس مربــوط بــه موقعیــت فــرد در 
ــرل حرکــت  ــرای کنت ــی مناســب ب ــد پاســخ های حرکت فضــا و تولی
ــزی  ــه ری ــرکات برنام ــوگا ح ــی ی ــات تعادل ــت )3(. تمرین ــدن اس ب
شــده و دســتیابی بــه حالــت خــاص بــدن بــا حفــظ تعــادل اســت. 
پرانایامــا1 )کنتــرل تنفــس( نیــاز بــه توجــه بــه رونــد خودمحتــار را 
از بیــن مــی بــرد. بــا توجــه بــه نظریــه ی بارکلــی و تحقیقاتــی کــه 
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ــی را  ــوگا خودتنظیم ــت ی ــده  اس ــام ش ــوگا انج ــرات ی ــه اث در زمین
ــد )4(. ــش می ده افزای

ــی  ــه بودائ ــیوه های مراقب ــه از ش ــت ک ــی اس ــی2 ، مفهوم ذهن آگاه
به عنــوان  مختلــف   دانشــمندان  توســط  بعــداً  و  نشــئت گرفته 
آگاهــی کــه از طریــق توجــه بــه هــدف در لحظــه فعلــی و 
بــدون قضــاوت، آشــکار می شــود توســعه یافته  اســت. نمایــش 
موفقیت آمیــز ورزشــی در مســابقات ســطح بــالا نیازمنــد هماهنگــی 
ــک  ــردی ی ــناختی و بین ف ــی، روان ش ــای فیزیولوژیک ــن ظرفیت ه بی
ورزشــکار و داشــتن هوشــیاری بالقــوه اســت. اثــر مداخــات مبتنــی 
ــط  ــی مرتب ــای فیزیولوژیک ــش فعالیت ه ــر افزای ــی ب ــر ذهن آگاه ب
بــا ورزش به عنوان مثــال ســطح کورتیــزول بزاقــی و پاســخ های 
ایمنــی، شــاخص های روان شــناختی مثــل کاهــش اضطــراب و 
همچنیــن افزایــش عملکــرد ورزشــی مثــل تیرانــدازی و پرتــاب دارت 
نشان داده شــده اســت. اکثــر مطالعــات ورزشــی جنبــه فیزیولوژیکــی 
ــی  ــرد حرکت ــر عملک ــی ب ــه ذهن آگاه ــوط ب ــناختی مرب ــا روان ش ی
در   )5( همــکاران  و  نیــن  به عنوان مثــال،  کرده انــد.  بررســی  را 
ــرد  ــر عملک ــی ب ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم ــر 5 هفت ــال 2020  اث س
اســتقامتی و کارکردهــای اجرایــی در ورزشــکاران را بررســی کردنــد و 
پتانســیل مربــوط بــه رویــداد را بــرای بررســی احتمــال فعال ســازی 
الکتروفیزیولوژیکــی مرتبــط بــا آمــوزش ذهــن آگاهــی مــورد ارزیابــی 
ــی،  ــه آزمایش ــرح نیم ــک ط ــتفاده از ی ــا اس ــا ب ــد. آن ه ــرار دادن ق
46 ورزشــکار دانشــگاهی را در یــک برنامــه آموزشــی 5 هفتــه 
ــه ای  ــه 5 هفت ــج، برنام ــق نتای ــد. مطاب ــرار دادن ــی ق ای ذهن آگاه
ذهن آگاهــی عملکــرد اســتقامتی و کارکردهــای اجرایــی ورزشــکاران 
را افزایــش داد. ذهن آگاهــی بــه فــرد توانایــی وســعت بخشــیدن بــه 
دیــدگاه خــود بــه منظــور مشــاهده افــکار ناســازگارانه ، نشــخوارهای 
فکــری ، فرایندهــا و نقایــص شــناختی موجــود را می دهــد تــا بتوانــد 
بــه طــور ایــده آل آن هــا را تغییــر دهــد و یــا بــه جهت دهــی مجــدد 
ــداری صــددر  ــودن، بی ــردازد . ذهن آگاهــی، حواس جمــع ب ــا بپ آن ه
صــد و آگاه بــودن نســبت بــه همــه رخدادهائــی اســت کــه در لحظــه 
در اطــراف مــا و همین طــور در درون بــدن در حــال اتفــاق افتــادن 
اســت؛ بــه ایــن شــکل کــه هیچ گونــه قضــاوت و پیــش داوری نســبت 

ــودن اتفاقــات نداریــم )6(. ــا نادرســت ب ــه درســت ی ب
کارکردهــای اجرائــی را می تــوان به عنــوان توابــع مرتبــه بالاتــر و یــا 
فراشــناختی توصیــف کــرد کــه بــرای تنظیــم مجموعــه خودگــردان 
ــه  ــادت ب ــر ع ــا غی ــع ی ــای بدی ــرا در موقعیت ه ــات هدف گ از اقدام
ــد  ــکان می ده ــرد ام ــه ف ــن ب ــا هم چنی ــن کارکرده ــد. ای کار می رون
ــتفاده از  ــداف و اس ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ــود را ب ــار خ ــن و رفت ذه
ــد )5(.  ــرل کن ــم و کنت ــر تنظی ــناختی انعطاف پذی ــای ش فراینده

2. Mindfulness

ــی  ــرد ذهن ــن نشــانه های عملک ــی از مهم تری ــی ذهن ســامت عموم
صحیــح در افــراد اســت و نشــان دهنــده وجــود ارتبــاط صحیــح بیــن 
ــا اعمــال شــناختی  بخش هــای مختلــف دســتگاه عصبــی مرتبــط ب
نظیــر حافظــه یادگیــری و توانایــی کامــی ســاده و روان اســت. بــرای 
ــد  ــترس مانن ــای اس ــه هورمون ه ــت ک ــده اس ــخص ش ــال مش مث
ــز  ــف مغ ــای مختل ــان بخش ه ــاط می ــب ارتب ــا تخری ــزول ب کورتی
ــد حافظــه و قضــاوت  ــوری مانن ــز در ام باعــث کاهــش عملکــرد مغ

.)6( می شــوند 
کارکردهــای اجرایــی، فرایندهایــی شــناختی شــامل حافظــه فعــال، 
)بــازداری( هســتند  مهــار  و  انعطــاف شــناختی   برنامه ریــزی، 
ــش  ــرل را افزای ــدرت کنت ــه و ق ــود یافت ــن بهب ــق تمری ــه از طری ک
ــه  ــد ک ــان می دهن ــترس نش ــای در دس ــب پژوهش ه ــد. اغل می دهن
ــژه  ــناختی و به وی ــال ش ــر اعم ــودمندی ب ــرات س ــل ورزش اث عام
یادگیــری، حافظــه و فراموشــی دارد )1(. کارکردهــای اجرایــی مغــز، 
ــه یکپارچه ســازی  مهارت هــای شــناختی هدفمنــدی هســتند کــه ب
هــدف کمــک می کننــد تــا افــراد پیامدهــای کوتــاه مــدت و 
ــار  ــی رفت ــه ارزیاب ــد و ب ــر بگیرن ــان در نظ ــدت را به طور همزم بلندم
خــود بپردازنــد و بتواننــد بــه نحــو مطلوبــی آن  را تعدیــل و تنظیــم 
ــای  ــی را فراینده ــای اجرای ــان، کارکرده ــن محقق ــد. همچنی کنن
شــناختی مربــوط بــه قشــر پیشــانی می داننــد کــه مســئول 
ــات،  ــل احساس ــیاری، تعدی ــز، هش ــناختی، تمرک ــری ش انعطاف پذی
ــن کارکردهــا فرایندهــای هــدف  ــار اســت. ای حافظــه و تنظیــم رفت
مــدار عصــب شــناختی هســتند کــه وظیفــه اصلــی آن هــا کنتــرل 
هماهنگــی رفتــار اســت . بــرای انجــام اعمــال و رفتارهــای هدفمنــد، 
ــد. اول  ــک می کنن ــا کم ــه م ــق ب ــه دو طری ــی ب ــای اجرای کارکرده
ــاب  ــرای انتخ ــن ب ــری معی ــای فک ــتفاده از مهارت ه ــق اس از طری
ــای  ــارت ه ــه شــامل مه ــا حــل مســئله ک ــه اهــداف ی و رســیدن ب
برنامه ریــزی، حافظــه کاری، ســازماندهی و فراشــناخت اســت. دوم از 
طریــق اســتفاده از مهــارت هــای بــازداری پاســخ، خودنظــم جویــی، 
راه انــدازی تکلیــف، انعطاف پذیــری و پایــداری بــرای رســیدن 
ــاختارهای  ــن س ــی بی ــای اجرای ــوم کارکرده ــدف اســت. مفه ــه ه ب
ــای  ــژه نواحــی پیشــانی و پیــش پیشــانی و کارکرده ــه وی ــزی ب مغ
روان شــناختی از قبیــل حــل مســئله، تفکــر انتزاعــی و تغییــر، حلقــه 
ارتباطــی نیرومنــدی بــه وجــود مــی آورد )7(. ســینق و همــکاران در 
ســال 2020 اثــر تمرینــات یــوگا بــر کنتــرل اجرایــی جوانــان 22 تــا 
ــرکت کننده های  ــه ش ــن مطالع ــد. در ای ــی کردن ــاله را بررس 33 س
گــروه یــوگا طــی 8 هفتــه بــه تمرینــات یــوگا )30 دقیقــه آمــوزش 
ــد از  ــل و بع ــد و قب ــادل( پرداختن ــه تع ــه ب ــس و توج ــرل تنف کنت
تمرینــات ســه مفهــوم کنتــرل اجرایــی شــامل حافظــه کاری، 
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ــق  ــد. مطاب ــرار دادن ــون ق ــورد آزم ــازداری را م ــناختی و ب انعطاف ش
ــتر از  ــوگا بیش ــروه ی ــازداری در گ ــرل ب ــه کاری و کنت ــج، حافظ نتای
گــروه کنتــرل بــود و در گــروه یــوگا کنتــرل اجرایــی در معیــار دقــت 

ــت )8(. ــش یاف و ســرعت افزای
مراقبــه3 یکــی از تمرینــات ذهن آگاهــی اســت کــه اخیــراً در دنیــای 
غــرب بســیار موردتوجــه قــرار گرفتــه  اســت. شــواهدی وجــود دارد 
ــی،  ــم روان پریش ــش عائ ــب کاه ــاران موج ــن در بیم ــه مدیتیش ک
ــی  ــت زندگ ــود و کیفی ــرد می ش ــطح عملک ــود س ــردگی و بهب افس
را بهبــود می بخشــد )9(. درمان هــای مبتنــی بــر ذهن آگاهــی 
ــردازد  ــی می پ ــه هــر دو بعــد جســمانی و ذهن ــه واســطه اینکــه ب ب
ــی  ــوزش ذهن آگاه ــتند )10(. آم ــیاری هس ــی بس ــر بخش دارای اث
یــک درمــان رفتــاری مــوج ســوم اســت کــه منجــر بــه ایجــاد توجــه 
ــان  ــن درم ــه در لحظــه حــال می شــود. ای ــه تجرب ــدون قضــاوت ب ب
ــت  ــده  اس ــازی ش ــوم س ــه  ای مفه ــدل دو مؤلف ــک م ــورت ی ــه ص ب
ــردن  ــش ب ــال، پی ــه ح ــه لحظ ــه ب ــد توج ــت دادن هدفمن ــه جه ک
ــرش را در  ــا کنجــکاوی، گشــودگی و پذی ــه در لحظــه حــال ب تجرب
برمی گیــرد . بررســی های کیفــی و فرا تحلیلــی نشــان می دهنــد 
ــی و  ــالات روان ــی از اخت ــم انواع ــود عائ ــی در بهب ــه ذهن آگاه ک

ــد اســت )7(. ــناختی کارآم ــای ســامت روان ش پیامده
ــق، قاســم پور و همــکاران در ســال 1396  ــق پیشــینه تحقی ــر طب ب
تأثیــر تمریــن آمادگــی جســمانی و تمریــن ذهنــی و تمریــن 
ــم در  ــالمند مقی ــان س ــای زن ــتا و پوی ــادل ایس ــر تع ــی ب ذهن آگاه
مراکــز نگهــداری شــبانه روزی را بررســی کردنــد. آن هــا 60 زن 
ــی  ــروه تجرب ــال را در 3 گ ــا 70 س ــنی 65 ت ــه س ــالمند در دامن س
ــروه  ــی و گ ــن ذهن آگاه ــی، تمری ــن ذهن ــمانی، تمری ــی جس آمادگ
ــن  ــه تمری ــه 8 هفت ــی ب ــای تجرب ــد و گروه ه ــرل تقســیم کردن کنت
ــرات 8  ــدگاری اث ــن، مان ــه تمری ــر 8 هفت ــر اث ــاوه ب ــد. ع پرداختن
هفتــه پــس از تمریــن نیــز بررســی شــد. نتایــج ایــن مطالعــه نشــان 
ــا گــروه کنتــرل، در بهبــود  داد هــر ســه نــوع تمریــن در مقایســه ب
تعــادل ایســتا و پویــا زنــان ســالمند مؤثــر واقــع شــد و همــراه بــودن 
ــا  ــی( ب ــن ذهن آگاه ــی و تمری ــن ذهن ــناختی )تمری ــای ش تمرین ه
تمرین هــای حرکتــی )تمریــن آمادگــی جســمانی( نتایــج پایدارتــری 
ــه  ــه ب ــن مطالع ــی در چندی ــوزش ذهن آگاه ــرد )11(. آم ــاد ک ایج
روی جانبــازان نیــز مــورد اســتفاده قــرار گرفــت. نجاتــی و همــکاران 
در ســال 1390 از تکنیک هــای ذهن آگاهــی بــرای افزایــش کیفیــت 
ــد. ایــن مطالعــه مقطعــی  -  زندگــی جانبــازان نابینــا اســتفاده کردن
ــان داد  ــج نش ــد و نتای ــام ش ــا انج ــاز نابین ــه ای در 93 جانب مقایس
ــش  ــای نق ــامتی، ایف ــی از س ــاد درک کل ــا ابع ــی ب ــه ذهن آگاه ک
جســمی و نقــش عاطفــی ارتبــاط معنــاداری داشــت )12(. بــا توجــه 

3. Meditation

بــه اهمیــت کارکردهــای اجرایــی در ورزشــکاران، در ایــن پژوهــش 
تأثیــر تمرین هــای تعادلــی یــوگا مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر 
حافظــه کاری ورزشــکاران هندبالیســت مــورد بررســی قــرار گرفــت.

روش شناسیروش شناسی
شرکت کننده هاشرکت کننده ها

شــرکت کننده های پژوهــش حاضــر 32 نفــر از زنــان ورزشــکار 
هندبالیســت لیــگ برتر کشــوری بــا میانگیــن ســنی 3/74 ± 23/18 
بودنــد کــه به صــورت هدفمنــد انتخــاب و به صــورت تصادفــی بــه دو 
گــروه تجربــی و گــروه کنتــرل تقســیم شــدند. جهــت انتخــاب نمونــه 
بــا سرپرســت یــک تیــم لیــگ برتــر هندبــال تهــران هماهنگــی انجام 
ــذ  ــات اخ ــا و تمرین ــام آزمون ه ــت انج ــه ای جه ــد و رضایت نام ش
شــد. معیــار ورود بــه ایــن تحقیــق  ســابقه 7 ســال رقابــت در لیــگ 
برتــر کشــور و دامنــه ســنی 20-30 ســال بــود. از معیارهــای خــروج 
نیــز می تــوان بــه غیبــت بیــش از دو جلســه، طولانــی شــدن زمــان 
آزمــون بیشــتر از 20 دقیقــه بــه دلیــل اثــر خســتگی ذهنــی اشــاره 
ــی  ــک در محیط ــت ان ب ــون، تس ــون و پس آزم ــرد. در پیش آزم ک

ایزولــه و دور از ســروصدا انجــام شــد.

ابزارابزار
آزمــون ان بــک کــه بــرای اولین بــار در ســال 1958 توســط کرکنــر 
طراحــی و مورداســتفاده قــرار گرفــت یــک تکلیــف ســنجش عملکــرد 
ــن  ــی اســت. ازآنجایی کــه در ای ــا کارکــرد اجرائ شــناختی مرتبــط ب
ــا لازم  ــت کاری آن ه ــم دس ــات و ه ــداری اطاع ــم نگه ــون، ه آزم
اســت، اســتفاده از آن بــرای ســنجش حافظــه کاری بســیار مناســب 
ارزیابــی شده اســت. لازم بــه ذکــر اســت کــه آزمــون بــا اســتفاده از 
محرک هــای بینایــی ســاده ای ماننــد حــروف الفبــا و یــا اشــکال انجام 
می گیــرد و در طراحــی آن مطابــق بــا اســتانداردهای موجــود، صرفــاً  
ــش،  ــدازه صفحه نمای ــا به ان ــدازه محرک ه ــبت ان ــد نس ــی مانن عوامل
ــبت  ــا و نس ــان محرک ه ــه می ــا، فاصل ــه محرک ه ــان ارائ مدت زم
تعــداد پاســخ های صحیــح موجــود بــه تعــداد کل محرک هــای 
ارائــه شــده از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار هســتند. در نســخه 
ــی،  ــای بینای ــه ای از محرک ه ــون n- back دنبال ــری آزم کامپیوت
ــود.  ــر می ش ــه ظاه ــر روی صفح ــی ب ــورت تصادف ــه گام و به ص گام ب
شــرکت کننده بایــد بررســی کنــد کــه محــرک ارائــه شــده فعلــی بــا 
محــرک n  گام قبــل از آن مشــابه اســت یــا خیــر. در ایــن مطالعــه، 
از نــوع back, 2-back, 1- back-3 ، اســتفاده شــد. در آزمــون 
ــل  ــک محــرک قب ــا ی back-1 چنانچــه محــرک نشان داده شــده ب



29

دوره۲ || شماره 1 || بهار 1401

نشریه رفتار حرکتی و روان شناسی ورزشی ایران

Ghaleche Yazdani A, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2022, 2(1), 25-34, doi: 10.22034/ijmbsp.2022.335940.1032

ــرد دگمــه مشــخص شــده را می فشــارد و  از خــود مشــابه باشــد، ف
ــا دو محــرک  ــه شــده ب ــون back-2، چنانچــه محــرک ارائ در آزم
ــا ســه محــرک ماقبــل  ماقبــل خــود مشــابه باشــد و در back-3 ب
ــل  ــارد. قب ــه را بفش ــد مربوط ــد کلی ــرد بای ــد، ف ــابه باش ــود مش خ
ــی  ــه تمرین ــه مرحل ــرکت کنندگان س ــی، ش ــون اصل ــروع آزم از ش
ــته  ــر گذاش ــت س ــامل back, 2-back,  1- back-3  را پش ش
ــای  ــدند. داده ه ــه  ش ــی مطالع ــت وارد دوره اصل ــورت موفقی و در ص
پاســخ های  تعــداد  از  عبارت انــد  آزمــون  ایــن  از  به دســت آمده 
ــخ،  ــای بی پاس ــداد محرک ه ــتباه، تع ــخ های اش ــداد پاس ــح، تع صحی
میانگیــن زمــان واکنــش پاســخ های صحیــح و همچنیــن نمــره کل 
ــه شــد )13(. ــح در نظــر گرفت ــداد پاســخ های صحی ــان تع ــه هم ک

روش اجراروش اجرا
ــر  ــی ب ــوگا مبتن ــی ی ــات تعادل ــی، در 26 جلســه تمرین ــروه تجرب گ
ذهن آگاهــی ســه روز در هفتــه بــه مــدت 60 دقیقــه شــرکت کردنــد. 
بــه گــروه کنتــرل هیــچ تمرینــی داده نشــد. تمرینــات تعادلــی مبتنی 
ــس( و  ــرل تنف ــا )کنت ــی پرانایام ــات تنفس ــی و تمرین ــر ذهن آگاه ب
ــدت 15  ــه م ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــه ای مبتن ــات مراقب ــواع تمرین ان
ــی  ــر ذهن آگاه ــی ب ــی مبتن ــات تعادل ــد. تمرین ــام ش ــه انج دقیق
ــی به صــورت  ــراه ذهن آگاه ــه هم ــوگا ب ــی ی ــاناهای4 اصل ــامل آس ش

4. Asana
5. Meditation
6. Trataka
7. Imagery
8. -body scan
9. Raisan meditation

ایســتاده، نشســته و خوابیــده بــود کــه بــه مــدت 30 الــی 45 دقیقــه 
انجــام شــد و 15 دقیقــه پایانــی شــامل تنفــس و انــواع مراقبــه5  از 
ــادی اســکن8 ، مراقبــه کشــمش9  ــاکا6 ، تصویرســازی7، ب ــه ترات جمل

انجــام شــد. 

روش آماریروش آماری
ــا  ــودن داده ه ــی ب ــرای بررســی طبیع ــک ب ــون شــاپیرو - ویل از آزم
ــد.  ــتفاده ش ــس اس ــس واریان ــی تجان ــرای بررس ــن ب ــون لوی و آزم
ــخ  ــداد پاس ــش، تع ــان واکن ــامل زم ــون n-back ش ــای آزم داده ه
ــا اســتفاده از تحلیــل کوواریانــس  صحیــح و تعــداد پاســخ اشــتباه ب
 SPSS ــاری ــزار آم ــا نرم اف ــه ب ــی داری P<0.05 ک ــطح معن در س

تحلیــل شــد.

نتایجنتایج
ــا  ــع داده ه ــن توزی ــک و لوی ــون شــاپیرو - ویل ــج آزم ــه نتای باتوجه ب
ــس در  ــس واریان ــق تجان ــروه تحقی ــای دو گ ــن داده ه ــی و بی طبیع
هــر ســه متغیــر وجــود داشــت )P>0.05( ، بنابرایــن بــرای مقایســه 
ــون در  ــر پیش آزم ــذف تأثی ــا ح ــروه ب ــون دو گ ــن پس آزم میانگی
نمــره زمــان واکنــش، تعــداد پاســخ صحیــح و تعــداد پاســخ اشــتباه 
ــدول 1  ــج در ج ــد. نتای ــتفاده ش ــس اس ــل کوواریان ــون تحلی از آزم

ــت.  ــده اس نشان داده ش

اکرم قلعه چه یزدانی و همکاران

درجه آزادیمجموع مجذوراتمنابع
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همــان گونــه کــه در جــدول 1 مشــخص اســت اختــاف معنــی داری 
ــش- ــرات پی ــذف اث ــا ح ــی ب ــرل و تجرب ــروه کنت ــون گ در پس آزم

آزمــون در متغیرهــای زمــان واکنــش )F=11/24 ،p=0/01(، تعــداد 
پاســخ های  تعــداد  و   )F=3/72  ،p=0/03( صحیــح  پاســخ های 
اشــتباه )F=6/02 ،p=0/02( مشــاهده شــد؛ بنابرایــن می تــوان گفــت 

ــه  ــه  ب ــی باتوج ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــی ی ــات تعادل ــه تمرین ک
ــح  ــخ های صحی ــداد پاس ــکل 1(، تع ــش )ش ــان واکن ــن زم میانگی
)شــکل 2( و تعــداد پاســخ های اشــتباه )شــکل 3( بــر حافظــه کاری 

ــر اســت. ــان هندبالیســت مؤث زن
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شکلشکل11.. میانگین زمان واکنش
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مجذورات
Fp

زمان واکنش

)پس آزمون(

659/792329/903/230/04مدل همبستگی

763/571763/577/480/01عرض از مبدأ

656/671656/676/440/02پیش آزمون زمان واکنش

174/161174/163/720/03گروه

31مجموع

تعداد 
پاسخ های 

اشتباه
)پس آزمون(

176/582880/794/870/02مدل همبستگی

153/171153/170/850/36)پس آزمون( 

1058/4611058/465/860/02پیش آزمون زمان واکنش

5238/29215238/2926/020/02گروه

31مجموع

ادامه جدولادامه جدول11.. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس



31

دوره۲ || شماره 1 || بهار 1401

نشریه رفتار حرکتی و روان شناسی ورزشی ایران

Ghaleche Yazdani A, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2022, 2(1), 25-34, doi: 10.22034/ijmbsp.2022.335940.1032

37.6

42.4

52.5

47.8

0

10

20

30

40

50

60

تجربی کنترل

یح
صح

ی 
 ها

سخ
د پا

عدا
ت

پیش آزمون پس آزمون

شکلشکل22.. میانگین تعداد پاسخ های صحیح

بحثبحث

نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه 26 جلســه تمرینــات تعادلــی 
ــان هندبالیســت  ــر حافظــه کاری زن ــر ذهن آگاهــی ب ــی ب ــوگا مبتن ی
تأثیــر معنــاداری داشــت. در تبییــن ایــن یافتــه می تــوان گفــت کــه 
ــات  ــه از تمرین ــی برگرفت ــر ذهن آگاه ــی ب ــی مبتن ــات تعادل تمرین
ــا تمرکــز و توجــه و کنتــرل تنفــس و مراقبــه کــه  ــوگا، ب ــی ی تعادل
نه تنهــا بــدن را تقویــت می کنــد بلکــه باعــث بهبــود عملکــرد 
ــش،  ــش از پژوه ــن بخ ــه ای ــا یافت ــو ب ــود. همس ــز می ش ــز نی مغ
بیــک و همــکاران )4( در ســال 1394 در تحقیقــی بــا عنــوان تأثیــر 

10. Rogge
11. Singh

ــر کارکــرد شــناختی  - حرکتــی  ــوگا ب ــه تمرینــی ی یــک دوره برنام
ــه  ــد ک ــان دادن ــی نش ــش فعال ــه بی ــال توج ــودکان دارای اخت ک
یــک دوره برنامــه تمرینــی یــوگا بــر بهبــود کارکردهــای شــناختی- 
ــود.  ــر ب ــی ( مؤث ــازی حرکت ــاده س ــی و آم ــه انتخاب ــی ) توج حرکت
همچنیــن راگــه10 و همــکاران )14( در ســال 2018 دریافتنــد کــه 
ــی در  ــناخت فضائ ــه و ش ــودی حافظ ــب بهب ــادل موج ــوزش تع آم
ــر  ــال 2021 اث ــکاران )8( در س ــینق11 و هم ــد.  س ــالان ش بزرگس
ــاله را  ــا 33 س ــان 22 ت ــی جوان ــرل اجرای ــر کنت ــوگا ب ــات ی تمرین
بررســی کردنــد. در ایــن مطالعــه شــرکت کننــده هــای گــروه یــوگا 
طــی 8 هفتــه بــه تمرینــات یــوگا )30 دقیقــه آمــوزش کنتــرل تنفس 

اکرم قلعه چه یزدانی و همکاران
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و توجــه بــه تعــادل( پرداختنــد و قبــل و بعــد از تمرینــات ســه مفهوم 
کنتــرل اجرایــی شــامل حافظــه کاری، انعطــاف شــناختی و بــازداری 
را مــورد آزمــون قــرار دادنــد. مطابــق نتایــج، حافظــه کاری و کنتــرل 
ــروه  ــود و در گ ــرل ب ــروه کنت ــوگا  بیشــتر از گ ــروه ی ــازداری در گ ب
یــوگا کنتــرل اجرایــی در معیــار دقــت و ســرعت افزایــش یافــت کــه 
ــق  ــا تحقی ــی ب ــای اجرای ــر کارکرده ــوگا ب ــات ی ــر تمرین ــر اث از نظ

ــود. حاضــر همســو ب
ــی  ــه مبتن ــر مداخل ــال 1399 تأثی ــکاران )7( در س ــکیب12 و هم ش
ــرعت  ــدار ، س ــه پای ــی )توج ــرد اجرای ــر عملک ــی ب ــن آگاه ــر ذه ب
ــه  ــا ب ــازداری پاســخ و حافظــه کاری( در کــودکان مبت ــردازش، ب پ
ــج  ــد. نتای ــی کردن ــال را بررس ــش فع ــه / بی ــود توج ــال کمب اخت
حاصــل از ایــن تحقیــق مبنــی بــر تأثیــر تمرینــات مداخلــه مبتنــی 
بــر ذهن آگاهــی بــا تحقیــق حاضــر همســو اســت. همچنیــن 
ــد  ــی نشــان دادن ــکاران )5( در ســال 2020 در تحقیق ــن13 و هم نی
ــتقامتی  ــرد اس ــش عملک ــث افزای ــی باع ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم ک
ــق  ــا تحقی ــه ب ــود ک ــکاران می ش ــی در ورزش ــای اجرای و کارکرده
حاضــر از جهــت شــرکت کننده های تحقیــق و کارکردهــای اجرایــی 
مشــابه بــود. ولســون14 و همــکاران )15( در ســال 2020 در مــروری 
ــناختی  -  ــوزش ش ــات آم ــرات مداخ ــل اث ــتماتیک و فراتحلی سیس

ــد. ــد کردن ــراد مســن را تایی ــی اف ــای اجرای ــر کارکرده ــی ب حرکت
انجــام شــده  اســت،  کــه درگذشــته  پژوهش هایــی  باتوجه بــه 
یــوگا  تعادلــی  تمرین هــای  کــه  کــرد  نتیجه گیــری  می تــوان 
ــال  ــد س ــروری در چن ــداف بازپ ــرای اه ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب مبتن
گذشــته رشــد گســترده ای داشــته اســت و تحقیقــات بــر روی 
ــری  ــج پایدارت ــر ذهن آگاهــی نتای ــوگا مبتنــی ب ــی ی تمرینــات تعادل
بــر روی حافظــه کاری، توجــه، تمرکز و ســرعت پــردازش ورزشــکاران 
داشــته اســت. تمرینــات ذهن آگاهــی مراحــل مختلفــی دارد، یعنــی 
ــن ســطح  ــه پایین تری ــای جســمانی ک ــه ویژگی ه ــی نســبت ب آگاه
ــه  ــات ک ــکار و احساس ــه اف ــبت ب ــی نس ــت و آگاه ــی اس ذهن آگاه
ــای  ــرار دارد. تکنیک ه ــی ق ــطح ذهن آگاه ــری از س ــطح بالات در س
ــکن  ــی اس ــت یعن ــدن اس ــی از ب ــای آگاه ــی، تکنیک ه ذهن آگاه
ــه  ــر ک ــه دیگ ــه نقط ــه ای ب ــه از نقط ــت توج ــا هدای ــدن ی ــردن ب ک
ــا  ــود م ــث می ش ــی15 اســت و باع ــه انتخاب ــوع توج ــک ن ــع ی در واق
ــودن موجــب کاهــش ظرفیــت  ــن در لحظــه ب در لحظــه باشــیم. ای
ــد.  ــا می ده ــز را ارتق ــای مغ ــایر عملکرده ــده و س ــه کاری ش حافظ
شــواهد نشــان می دهــد کــه مراقبــه مبتنــی بــر ذهن آگاهــی باعــث 
کاهــش درگیــری قشــر پیــش پیشــانی میانــی در هنــگام توجــه بــه 

12. Shakib
13. ji- T- nien et. al
14. Wollesen
15. selective attention

ــولار،  ــی، اینس ــینگولیت قدام ــر س ــود و در قش ــی می ش ــس عمق ح
شــکنج آهیانــه ای گیجگاهــی و شــبکه فرونتــال لیمبیــک تغییراتــی 
ــی  ــولای خلف ــردی اینس ــات کارک ــی ارتباط ــد. ذهن آگاه رخ می ده
ــی  ــایی قدام ــولای غش ــش اینس ــث افزای ــد و باع ــر می ده را تغیی
می شــود کــه هــم راســتا بــا یکپارچگــی احساســات درونــی )بدنــی( 
ــوع از  ــن ن ــی ای ــود. به طورکل ــط می ش ــی مرتب ــط خارج ــا محی ب
ــل  ــا تکلیــف را تعدی ــی قشــری مرتبــط ب تمرینــات حســی، فراخوان
می کنــد. بــا توجــه بــر تنفــس، شــبکه عصبــی مشــتمل بــر ســاختار 
ــا را در  ــج م ــن نتای ــال می شــود و ای ــه ای فع پیــش پیشــانی و آهیان
ــر ذهن آگاهــی متقاعــد  ــای فراینــد تمرکــز مبتنــی ب خصــوص مزای
ــرای  ــک ب ــک تکنی ــوان ی ــوان به عن ــز می ت ــازد. از ورزش نی می س
ــی و  ــات تعادل ــتفاده از تمرین ــا اس ــرد. ب ــتفاده ک ــی اس ذهن آگاه
به واســطه انقبــاض و تنــش عضــات می تــوان بــه ذهن آگاهــی 
ــه  ــر حافظ ــی ب ــادل و ذهن آگاه ــی تع ــبک های ترکیب ــید.  س رس
مورداســتفاده  امــروزه  کــه  اســت  جدیــدی  ســبک های  کاری 
ــز  ــش نی ــن پژوه ــج ای ــق نتای ــرد.  مطاب ــرار می گی ــکاران ق ورزش
ــرات  ــی اث ــا هم افزای ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــی مبتن ــات تعادل تمرین
دو نــوع تمریــن بــر بهبــود حافظــه کاری در زنــان هندبالیســت 
ــر  ــه بررســی اث ــده ب ــات آین ــود مطالع ــر داشــت. پیشــنهاد می ش اث
تمرینــات مبتنــی بــر ذهن آگاهــی بــر کانونــی کــردن توجــه، 
اســترس و اضطــراب و انعطــاف شــناختی و پیش بینــی ورزشــکاران 

ــد.  ــی بپردازن ــای ورزش در رویداده

نتیجه گیرینتیجه گیری
انجــام شــده  اســت،  کــه درگذشــته  پژوهش هایــی  باتوجه بــه 
می تــوان نتیجه گیــری کــرد کــه تمرین هــای تعادلــی یــوگا مبتنــی 
ــته  ــال گذش ــد س ــروری در چن ــداف بازپ ــرای اه ــی ب ــر ذهن آگاه ب
ــات  ــر روی تمرین ــات ب ــت و تحقیق ــته اس ــترده ای داش ــد گس رش
ــر روی  ــری ب ــج پایدارت ــی نتای ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــی ی تعادل
حافظــه کاری، توجــه، تمرکــز و ســرعت پــردازش ورزشــکاران داشــته 
اســت؛ بنابرایــن باتوجه بــه نتایــج ایــن مطالعــه می تــوان گفــت کــه 
ــر حافظــه کاری  ــی ب ــر ذهن آگاه ــی ب ــوگا مبتن ــی ی ــات تعادل تمرین

ــر اســت.  ــان هندبالیســت مؤث زن
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تعارض منافعتعارض منافع
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