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A b s t r a c t

This study aimed to examine the effectiveness of hopping exercises on im-
proving dribbling speed and metacognitive skills in children attending foot-
ball schools in Turkey. Thirty boys aged 7-10 years in Ankara were selected. 
The study employed a quasi-experimental design with pre- and post-tests 
across two groups. Children’s metacognitive abilities were assessed using 
the Metacognition Questionnaire for Children and Adolescents (MCQ-C). 
The football dribbling test, including the number of steps between ball con-
tacts, head and eye position, ball control, and movement speed. Scores with 
10–16 indicating adequate to excellent dribbling ability. Participants in the 
experimental group completed an 8-week hopping program. Exercises were 
performed with repetitions and rest periods of 2 minutes between sets and 
exercises. The program consisted of three sessions per week, with a total of 
70 to 130 foot contacts per session. Exercise speed was set at 2 Hz based 
on previous research and regulated with a metronome. Hypotheses were 
tested using analysis of covariance (ANCOVA), and data were analyzed with 
SPSS version 21 at a significance level of p ≤ 0.05. Results indicated that 
eight weeks of hopping exercises significantly improved dribbling skills and 
metacognitive abilities in the experimental group (p < 0.05), whereas no sig-
nificant changes were observed in the control group (p > 0.05). These find-
ings suggest that hopping exercises can enhance both football dribbling skills 
and metacognitive abilities in children.
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چکیده

ــناختی در  ــای فراش ــل و مهارت ه ــت دریب ــود سرع ــر بهب ــرش ب ــات پ ــی تمرین ــی اثربخش ــدف بررس ــا ه ــه ب ــن مطالع ای

ــاب  ــکارا انتخ ــاله در آن ــا 10 س ــی پسر 7 ت ــد. س ــام ش ــد، انج ــل می کنن ــه تحصی ــال ترکی ــدارس فوتب ــه در م ــی ک کودکان

شــدند. ایــن مطالعــه از یــک طــرح شبه آزمایشــی بــا پیش آزمــون و پس آزمــون در دو گــروه اســتفاده کــرد. توانایی هــای 

فراشــناختی کــودکان بــا اســتفاده از پرسشــنامه فراشــناخت بــرای کــودکان و نوجوانــان )MCQ-C( ارزیابــی شــد. آزمــون 

دریبــل فوتبــال، شــامل تعــداد گام هــا بیــن تماس هــای تــوپ، موقعیــت سر و چشــم، کــنترل تــوپ و سرعــت حرکــت. نمـرات 

10 تــا 16 نشــان دهنــده توانایــی دریبــل کافــی تــا عالــی اســت. شرکت کننــدگان در گــروه آزمایــش یــک برنامــه 8 هفتــه ای 

ــا تکرارهــا و دوره هــای استراحــت 2 دقیقــه ای بیــن ســت ها و تمرینــات انجــام شــد.  ــد. تمرینــات ب پــرش را تکمیــل کردن

ایــن برنامــه شــامل ســه جلســه در هفتــه بــود کــه در مجمــوع 70 تــا 130 تمـاس پــا در هــر جلســه بــود. سرعــت تمریــن 

بــر اســاس تحقیقــات قبلــی روی 2 هرتــز تنظیــم و بــا مترونــوم تنظیــم شــد. فرضیه هــا بــا اســتفاده از تحلیــل کوواریانــس 

)ANCOVA( مــورد آزمــون قــرار گرفتنــد و داده هــا بــا نرم افــزار SPSS نســخه ۲۱ در ســطح معنــی داری p ≥ ۰.۰۵ تجزیــه 

ــل و  ــای دریب ــی داری مهارت ه ــه طــور معن ــگ ب ــات هاپین ــه تمرین ــه هشــت هفت ــان داد ک ــج نش ــدند. نتای ــل ش و تحلی

توانایی هــای فراشــناختی را در گــروه آزمایــش بهبــود بخشــید )p > ۰.۰۵(،   در حالــی کــه هیــچ تغییــر معنــی داری در گــروه 

ــای  ــم مهارت ه ــد ه ــگ می توان ــات هاپین ــه تمرین ــد ک ــان می ده ــا نش ــن یافته ه ــد )p < ۰.۰۵(. ای ــاهده نش ــنترل مش ک

دریبــل فوتبــال و هــم توانایی هــای فراشــناختی را در کــودکان افزایــش دهــد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  تمرین هاپینگ،دانش فراشناختی،مدارس فوتبال

ــا، در  ــدارد. در سراسر دني ــت ن ــال محبوبي ــون فوتب ــا همچ ــچ ورزشي در دني هي

كشــورهاي پيشرفتــه و در حــال توســعه و در بين اقشــار مختلــف، در هــر جنــس، 

ــد. آن را  ــال ســخن مــي گوين هــر وضعيــت اجتماعــي و اقتصــادي همــه از فوتب

تماشــا يــا بــازي ميكننــد. بــزرگان ايــن رشــته در ســطح جهــان از نخبــگان ســياسي، 

ــه  ــا نگاهــي ب ــدسي و اقتصــادي بســيار مشــهورتر هســتند )1(. ب اجتماعــي، مهن

ــح،  ــوزش صحي ــه آم ــم ك ــته ورزشي در میابي ــن رش ــت اي ــكاملي و پيشرف ــد ت رون

ــل توجــه آن شــده  ــت قاب ــث پيشرف ــعضي از كشــورها باع ــي در ب اصــولي و علم

ــگران و  ــي پژوهش ــاي علم ــش ه ــات و پژوه ــد تحقيق ــه نباي ــالي ك ــت؛ در ح اس

متخصصــان تربيــت بــدني را در نظــر دور داشــت؛ چــرا کــه همــواره بــا تلاش زيــاد 

ــد )2(. ــداع ميكنن ــي را اب خــود، هــر روزه رو شــها و راهبردهــاي نوين

بــه نحــوي كــه از اوایــل دهــه 1970 مــیلادی تیــم هــای ملــی آمریــکای جنوبــی 

بــه منظــور آمــاده ســازی خــود بــرای شرکــت در تورنمنــت هــای مهــم بیــن المللــی 

ــه و  ــی، تغذی ــون؛ روانشناس ــون چ ــای گوناگ ــه ه ــان در حیط ــود متخصص از وج

فیزیولــوژی اســتفاده کردنــد. بــدان ســان کــه در ســال هــای اخیــر بیــشتر باشــگاه 

هــای حرفــه اي در پــی حفــظ برتــری رقابتــی خــود، متخصصــان علــوم ورزشــی را 

بــه اســتخدام در آورده انــد )3(.

از  شــاخه هــاي مهــم علــوم ورزشي کــه پيشرفتــي شــگرف داشــته انــد، مــي تــوان 

ــاي  ــار ته ــي مه ــعه و پيچيدگ ــوازات توس ــه م ــرد. ب ــاره ک ــی اش ــار حرکت ــه  رفت ب

ورزشي، علــم تقویــت حــرکات ورزشي نيــز دســتخوش تحــولات زيــادي شــده اســت 

ــود  ــام بهب ــرکات ورزشي و سرانج ــود ح ــه بهب ــاياني ب ــک ش ــتا کم ــن راس و در اي

کيفــي مهــار تهــا شــده اســت. مهــارت در فوتبــال امــروزی نقــش اساســی و تعییــن 

کننــده ای دارد؛ بــه نحــوی کــه بازیکنــان هــرگاه بتواننــد بــه خوبــی تــوپ را تحــت 

کــنترل درآورنــد و دریبــل بزننــد یــا بتواننــد بــا سرعــت زیــاد بــه تــوپ ضربــه وارد 

    *1. پژوهشــگاه تربیــب بدنی  و علوم ورزشــی. 
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آورنــد، در پیــروزی و تعییــن نتیجــه بــازی نقــش اساســی را ایفــا مــی کننــد مهــارت 

ــي  ــابكي، آمادگ ــت، چ ــدرت، سرع ــي همچــون؛ ق ــل مختلف ــاثير عوام ــا تحــت ت ه

ــا  ــارت ه ــود مه ــرای بهب ــه ای ب ــای مداخل ــه ه ــه برنام ــرار دارد )3(. ارائ رواني ق

عمومــا بــه صــورت ســنتی بــوده اســت. امــا امــروزه تحقیقــات بــه ســمت شــیوه 

ــا و  ــرای کــودکان ب ــان و کاردرمــان هــا ب ــرای مربی ــه و راهــی ب هــای مــدرن رفت

بــدون اخــتلال فراهــم کــرده اســت.در ایــن بیــن مینــوان بــه تمرینــات هاپینــگ 

اشــاره کــرد.

تمرینــات هاپینــگ شــکل اصلاح شــده و نســبتا  تعدیــل یافتــه تمرینــات پلایومتریک 

اســت،نوعی تمرینــات بــا چرخــه کشــش-کوتاه شــدن هســتند)8-9( و در انــدازه 

ــار  ــضلات و فش ــک ع ــیله تحری ــه وس ــکار ب ــرای ورزش ــطح اج ــت س ــری کیفی گی

وارده بــه مفصــل در طــول رویدادهــای ورزشــی کاربــرد دارنــد)10(. هاپينــگ یــک 

روش تمرینــی دینامیــک بــرای انــدام تحتانــی اســت و دارای ماهیتــی چندگانــه از 

قــدرت عضلانی،هماهنگــی عصبــی عضلانی،ثبــات مفصل،تعــادل و حــس عمقــی 

مفصــل اســت کــه شــامل انقبــاض اکســنتریک و کانســنتریک متعاقــب آن میباشــد.

تمرینــات هاپينــگ بــا یــک کشــش اولیــه انفجــاری عضلــه میتوانــد کارایــی عصبــی 

ــن  ــش دهد.تمری ــی را افزای ــی عضلان ــرای عصب ــه اج ــد و در نتیج ــود بخش را بهب

ــا تغییــرات داخــل سیســتم عصبی-عضلانــی بــه فــرد اجــازه  هاپینــگ میتوانــد  ب

ــه منقبــض شــونده و سینرژیســت هــای خــود  ــهتری روی عضل ــا کــنترل ب دهــد ت

داشــته باشــد و بــه ایــن ترتیــب نیــروی بیــشتری در غیــاب تطابــق تیــپ شــناختی 

عضلــه مهیــا گــردد )8(. نقــش تمرینــات هاپینــگ در بهبــود اجــرای مهــارت هــای 

ــان  ــز از ســوی برخــی محقق ــی نی ــب بدن ــردی ورزشــکاران و ســطوح ترکی عملک

مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت )11(.اصــطلاح شــناخت بــه فرایندهــای درونــی 

ــود. ــه میش ــوند گفت ــردازش میش ــات پ ــا اطلاع ــه در انه ــی ک ــا راههای ــی ی ذهن

شــناخت بــه فرایندهایــی اشــاره دارد کــه افــراد بــه کمــک ایــن یــاد میگیرنــد، فکــر 

میکننــد و بــه یــاد مــی آورنــد )28(. عملکــرد شــناختی در واقــع شــامل مجموعــه 

فعالیــت هایــی اســت کــه ذهــن را درگیــر میکننــد و بــا مؤلفــه هایــی همچــون 

هــوش، سرعــت پــردازش و حافظــه سروکار دارد )4(.

همچنیــن فــرا شــناخت مفهومــی چنــد وجهــی و در بــر گیرنــده ی دانــش، باورهــا، 

ــا  ــر آن نظــارت و ی ــی و ب ــه شــناخت را ارزیاب ــی اســت ک فرایندهــا و راهبردهای

ــه نشــان می¬دهــد  ــات صــورت گرفت ــزارش مطالع ــی کنند)28(.گ ــنترل م آن را ک

کودکانــی کــه مشــکلاتی در ســازماندهی حســی و  تعــادل دارنــد احــتمالا ناشــی 

از کنــدی پــردازش اطلاعــات اســت؛ زیــرا توانایــی پــردازش اطلاعــات نقــش مهمــی 

در شــناخت دارنــد )5(.

ــال در کشــور  ــده فوتب ــت فزاین ــت و پیشرف ــه اهمی ــا توجــه ب در حــال حــاضر ب

ــر  ــه اث ــی کــه ب ــال حرفــه¬ای و از آنجای ــه ســمت فوتب هــا و گرایــش کــودکان ب

ــودکان  ــن فراشــناخت ک ــا و همچنی ــود مهارته ــر بهب ــات ورزشــی ب بخشــی تمرین

کــمتر پرداختــه شــده اســت.از ایــن رو ضروری دانســتیم تــا در ایــن مطالعــه، بــه 

تاثیــر تمرینــات ورزشــی هاپینــگ بــر فاکتورهــای فــرا شــناختی و سرعــت مهــارت 

دریبــل فوتبــال کودکانــی کــه در بالاتریــن ســطح مــدارس فوتبــال در شــهر آنــکارا 

بــازی مــی کننــد و سرمایــه هــای اصلــی تیــم هــای مختلــف فوتبــال کشــور ترکیــه 

ــود  ــد ب ــان خواهن ــال جه ــده فوتب ــه آین ــی سرمای ــف و حت ــای مختل ــگ ه در لی

بپردازیــم.

روش شناسیروش شناسی
جامعه و نمونه آماری

در ایــن پژوهــش پسران مــدارس فوتبــال شــهر آنکارا)کشــور ترکیــه( 30 نفــر  

ــی  ــه تجرب ــوع نیم ــن پژوهــش از ن ــال انتخــاب شــدند. ای ــه ســنی 7-10 س دامن

ــگ(  ــن هاپین ــنترل 2:تمری ــون در ۲ گروه)1:ک ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــرح پی ــا ط ب

انجــام شــد.

ابزار

ــه ای و  ــاز در پژوهــش حــاضر از روش هــای اینترنتی،کتابخان ــورد نی ــات م اطلاع

مقــالات موجــود اســتفاد شــد.ابتدا در یــک جلســه تمـام رونــد پژوهــش )فعالیــت 

بدنــی و نمونــه گیــری( همــراه بــا اهــداف آن و نیــز خطــرات احتمالــی بــه 

ــا رضایتنامــه  آزمودنی¬هــا توضیــح داده و اطلاعــات دموگرافیــک آنهــا همــراه ب

ــان  ــب از روی ضرب ــان قل ــد. ضرب ــذ ش ــا اخ ــن آن ه ــه از والدی ــی داوطلبان کتب

ســنج بــا اســتفاده از فرمول)220-ســن( یادداشــت شــد. قبــل و بعــد از 8 هفتــه 

تمریــن و نمونــه ها)مولفــه هــای آنتروپومتریــک و ترکیــب بدنــی( از آزمودنــی هــا 

گرفتــه شــد. بــرای انــدازه گیــری شــدت تمریــن از فرمــول ضربــان قلــب کارونــن 

اســتفاده شــد )12(.

بــرای ارزیابــی ویژگــی فراشــناختی کــودکان از پرسشــنامه فراشــناخت باکــو 

و همــکاران)MCQ-C( اســتفاده شــد کــه یــک پرسشــنامه جهــت بررســی 

فراشــناخت کــودکان و نوجوانــان می باشــد و در بــازه ی ســنی 7تــا 17 ســال 

دارای روایــی و پایایــی داخلــی و خارجــی می¬باشــد. آزمــون حــاضر شــامل 

یــک پرسشــنامه 24 ســوالی در 4 خــرده مقیــاس شــامل فرانگــری منفــی، 

ــی  ــور بازبین ــه وهمینط ــه و تنبی ــه خراف ــوط ب ــای مرب ــت و باوره ــری مثب فرانگ

شــناختی)اگاهی از افــکار خــود(، جهــت ســنجش باورهــای فراشــناختی کــودکان 

مــی باشــد. پرسشــنامه حــاضر شــامل یــک مقیــاس لیکرتــی 4 ارزشــی مــی باشــد 

کــه از امتیــاز 1)موافــق نیســتم( تــا امتیــاز 4)کاملا موافقــم( نمـره گــذاری شــده 

اســت. نمـره 24 نمـره حداقلــی و نمـره 96 نمـره حــداکثری کــودکان مــی باشــد و 

ــد)6(. ــی باش ــر م ــن ت ــناختی پایی مـره فراش ــده ن ــان دهن ــر نش مـره بالات ن

آزمــون دريبــل فوتبــال  )ويــژه سرعــت و کــنترل تــوپ( ايــن آزمــون ميــزان مهــارت 

در فوتبــال را براســاس شــاخصه هايــي ماننــد تعــداد گامهــاي برداشــته شــده بين 

ــت  ــوپ و سرع ــت ت ــزان وضعي ــم، مي ــت سر و چش ــوپ، وضعي ــا ت مـاس ب ــر ت ه

حرکــت ميســنجد. دامنــة نمـره بين 0 تــا 16بــه دســت ميآيــد. نمـرۀ 10 تــا 16 نشــان 

دهنــدۀ مناســب و عــالي بــودن توانايــي در دريبــل فوتبــال اســت، کــه بــه عنــوان 

مرحلــة پيشرفتــه در ايــن تکليــف معــرفي شــده اســت.

روش اجرا

ــامل  ــه ش ــگ ک ــه ای هاپین ــه 8 هفت ــک برنام ــربي در ی ــروه تج ــاي گ ــودني ه آزم

هاپینــگ بــه طرفیــن، هاپینــگ بــه جلــو و عقب،هاپینــگ بــا حرکــت بــه ســمت 

جلــو، هاپینــگ بــه شــکل مربع،هاپینــگ بــه صــورت زیگــزاگ و هاپینــگ بــود)13-

بگشلوی افشار  و  سهرابی )1403(
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15(.آزمودنــی هــا بــه ترتیــب و بــا تکــرار طــوری کــه بیــن هــر ســت تمریــن و بیــن 

هــر تمریــن 2 دقیقــه استراحــت کردنــد و ســپس تمرینــات را انجــام دادنــد )16(.

ایــن پروتــکل تمرینــی شــامل ســه جلســه در هفتــه بــا دامنــه حجــم تمرینــی 70 

تــا 130 تمـاس پــا بــا زمیــن اســت )17-18(. سرعــت انجــام تمرینــات بــا توجــه بــه 

تحقیقــات قبلــی 2 هرتــز در نظــر گرفتــه شــد کــه توســط یــک مترونــوم ریتــم یــا 

همان سرعــت انجــام تمرینــات تنظیــم می¬شــد. شــدت تمریــن در هفته¬هــا بــا 

ــت  ــی از حال ــن محــدود کــردن دســت هــا یعن ــن و همچنی ــش تعــداد تمری افزای

ــه دســت¬ها روی ســینه و ســپس دســت هــا پشــت سر افزایــش خواهــد  آزاد ب

یافــت )19-20(. پیشرفــت تمرینــات بــه ایــن صــورت اســت کــه کــه ابتــدا اشــکال 

ــا بــه دســت آوردن  ــا و در هفتــه هــای بعــد ب مختلــف تمریــن بــه صــورت دو پ

قابلیــت اجــرا بــه صــورت یــک پــا انجــام شــد.

تجزیه و تحلیل آماری

در مطالعــه حــاضر آمــار توصيفــي داده هــا بــا كمــك شــاخص هــاي گرايــش بــه 

ــار  ــف شــد و در بخــش آم ــتاندارد( توصي ــگين و انحــراف اس ــد؛ ميان ــز )مانن مرك

ــال  ــرض نرم ــش ف ــميرنوف، پي ــون كولموگروف-اس ــتفاده از آزم ــا اس ــتنباطي ب اس

بــودن توزيــع داده هــا و آزمــون لويــن، پيــش فــرض تجانــس واريانــس گــروه هــا 

مــورد ارزيــابي قــرار گرفــت. همچــنين بــه منظــور آزمــون فرضيــه هــاي پژوهــش از 

آزمــون کوواریانــس اســتفاده شــد. یافتــه هــاي تحقیــق بــا نــرم افــزار SPSS نســخه 

21 در ســطح معنیــداری   p ≤0.05 تحلیــل شــد.

نتایجنتایج
ــت. در  ــده اس ــه ش ــدول 1 ارائ ــا در ج ــای آزمودنی  ه ــاری ویژگی  ه ــف آم توصی

ــده  ــه ش ــدول 2 ارائ ــه در ج ــت پای ــق در وضعی ــای تحقی ــل متغیره ــه تحلی ادام

اـسـت.

حداقلحداکثرانحراف استانداردمیانگین

8.501.79107سن )سال(

145.2515.96156124قد )سانتی متر(

38.5015.754928وزن )کیلوگرم(

14.103.642013شاخص توده بدن

جــدول 2 نتایــج آزمــون تحلیــل کوواریانــس را در نمـره هــای پــس آزمــون دو گــروه 

تجربــی و کــنترل نشــان مــی دهــد. نتایــج آزمــون فــوق نشــان داد کــه بــا کــنترل 

ــر اســاس نمـره  نمـرات پیــش آزمــون رشــد فراشــناختی)رابطه 39.6 درصــدی( و ب

ــی و  ــن نمـره هــای پــس آزمــون دو گــروه تجرب ــاداری در بی آمــاری تفــاوت معن

کــنترل مشــاهده مــی شــود. در واقــع تفــاوت نمـرات پــس آزمــون ایــن دو گــروه 

پــس از کــنترل نمـرات پیــش آزمــون، معنــادار اســت. جــدول فــوق همچنیــن نشــان 

میدهــد کــه 48.7 تغییــرات ایجــاد شــده بیــن دو گــروه تجربــی و کــنترل ناشــی از 

مداخلــه 98.2 درصــد اطمینــان میتــوان بیــان کــرد کــه تمرینــات هاپینــگ ثمربخــش 

ــون  ــس آزم ــی در پ ــروه تجرب ــود نمـرات رشــد فراشــناختی گ ــوده و باعــث بهب ب

نســبت بــه گــروه کــنترل شــده اســت.همچنین ضریــب آلفــای کرونبــاخ  0.8 بــرای 

ایــن مطالعــه حکایــت از پایایــی خــوب پرسشــنامه دارد.

ــس آزمــون دو  ــس را در نمـره هــای پ ــل کوواریان ــج آزمــون تحلی جــدول 3 نتای

ــج آزمــون فــوق نشــان داد کــه  ــی و کــنترل نشــان مــی دهــد. نتای گــروه تجرب

ــر  ــدی( و ب ــه 37.1 درص ــل فوتبال)رابط ــون دریب ــش آزم مـرات پی ــنترل ن ــا ک ب

اســاس نمـره آمــاری تفــاوت معنــاداری در بیــن نمـره هــای پــس آزمــون دو گــروه 

ــون  ــس آزم مـرات پ ــاوت ن ــع تف ــود. در واق ــی ش ــاهده م ــنترل مش ــی و ک تجرب

جدولجدول22.. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس در گروه های کنترل و تجربی در رشد فراشناختی

جدولجدول11.. توصیف ویژگی  های آزمودنی ها

توان آماریFPEta Squareمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیر

رشد 

فراشناختی

235.3141235.3146.7500.01539.693.4پیش آزمون

9081.01519081.015260.5000.00048.798.2گروه

941.2202734.860خطا 

12310830کل

توان آماریFPEta Squareمیانگین مجذوراتدرجات آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیر

دریبل فوتبال

218.1341221.2165.4160.01237.191.29پیش آزمون

8901.15301518901.015221.2630.00146.1981.19گروه

829.1012534.860خطا 

9948.13427کل

جدولجدول33.. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس در گروه های کنترل و تجربی در دریبل فوتبال
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ندا ترابی کارگر و همکاران

ــدول  ــت. ج ــادار اس ــون، معن ــش آزم مـرات پی ــنترل ن ــس از ک ــروه پ ــن دو گ ای

فــوق همچنیــن نشــان میدهــد کــه 46.19 تغییــرات ایجــاد شــده بیــن دو گــروه 

تجربــی و کــنترل ناشــی از مداخلــه  81.19درصــد اطمینــان میتــوان بیــان کــرد 

ــال  کــه تمرینــات هاپینــگ ثمربخــش بــوده و باعــث بهبــود نمـرات دریبــل فوتب

ــه گــروه کــنترل شــده اســت. گــروه تجربــی در پــس آزمــون نســبت ب

بحثبحث
ــای  ــی ه ــر ویژگ ــگ ب ــات هاپین ــر تمرین ــی تاثی ــاضر بررس ــش ح ــدف از پژوه ه

ــج  ــود. نتای ــکارا ب ــهر آن ــت ش ــودکان فوتبالیس ــال ک ــل فوتب ــناختی و دریب فراش

تحقیــق حــاضر از کاربــرد ایــن روش مداخلــه ای بــه عنــوان یــک روش مداخلــه 

مفیــد بــرای بهبــود فرایندهــای فراشــناختی کــودکان حمایــت مــی کنــد. زمانــی که 

نمـرات پیــش آزمــون دو گــروه تجربــی و کــنترل را بررســی مــی کنیــم، مشــاهده 

میشــود کــه ایــن نمـرات در پیــش آزمــون تفــاوت معنــاداری ندارنــد؛ امــا تفــاوت 

نمـرات فراشــناختی در مرحلــه پــس آزمــون نشــان از بهبــود نمـرات فراشــناختی در 

گــروه تجربــی مــی باشــد. نمـرات گــروه کــنترل نیــز علي رغــم اینکــه در مداخلــه 

ــود  ــود. بهب ــادار نب ــاری معن ــاظ آم ــا از لح ــت ام ــود یاف ــتند، بهب ــت نداش شرک

عملکــرد فراشــناختی در گــروه کــنترل احــتمالا بــه ایــن دلیــل بــود کــه ایــن گــروه 

بــا وجــود اینکــه در مداخلــه هاپینــگ شرکــت نمیکردنــد امــا در ســایر مــداخلات 

آموزشــی روتیــن و روزانــه در مــدارس و خانــه شرکــت داشــتنند. کارنــی و 

همــکاران)1999( نشــان دادنــد کــه انتظــار مــی رود  گــروه کــنترل حداقــل دســت 

ــات  ــد)21(. برنامــه تمرین ــی هــای فراشــناختی کســب کنن ــی را در توانای آوردهای

ــه ای مناســب  ــوان مداخل ــه عن ــد ب ــق میتوان ــن تحقی ــه شــده در ای هاپینــگ ارائ

بــه همــراه مــداخلات دیگــر در بهبــود توانایــی هــای فراشــناختی کــودکان عمــل 

کنــد. بــه دلیــل اینکــه مداخلــه هاپینــگ بــر تمامــی فاکتورهــای فراشــناختی تاثیــر 

ــش واقعــی  ــود و افزای ــک بهب ــه نتیجــه ی ــه نظــر مــی رســد ک گذاشــته اســت، ب

ــو و  ــه مورن ــا مطالع ــق حــاضر ب ــج تحقی ــودکان باشــد. نتای در کل فراشــناخت ک

ــر  ــد و همکاران)2014(،استراک ــانگ و همکاران)2014(،هامون همکاران)2005(،س

ــگ در  ــه هاپین ــی برنام ــای احتمال ــی دارد. کاربرده ــکاران)2015( همخوان و هم

افزایــش توانایــی فراشــناختی کــودکان شــامل ماهیــت و تحریــک دیــداری و 

ــد  ــگ ســعی میکنن ــکل هاپین ــرفتن در پروت ــرار گ ــا ق شــنیداری میشــود.کودکان ب

خــود را بــا آن وفــق دهــد و تعامــل ســازنده ای نیــز برقــرار کننــد و محدودیــت 

هــای دنیــای واقعــی را از پــیشرو بردارنــد، بازخــورد شــفاف و فــوری و انعطــاف 

پذیــری زیــاد در زمانبنــدی و ســاختار برنامــه، احســاس افزایــش توانایــی فیزیکــی 

ــون  ــش ترشــح هورم ــه خــود، افزای ــرد نســبت ب ــت ف ــداره مثب ــی و خودپن و بدن

دوپامیــن در مغــز و ایجــاد احســاس هیجــان، انــرژی ،شــادی، نشــاط و انگیــزه و 

ــات ورزشــی  ــا انجــام تمرین ــد ب ــن می توانن کاهــش افسردگــی اســت)26(. همچنی

علاوه بــر ارتقــای کارایــی فیزیکــی و سلامتــی خــود، بــا محیــط و دیگــران ارتبــاط 

ــود  ــات خ ــود و احساس ــراز خ ــا اب مـوده و ب ــرار ن ــشتری برق ــد  بی ــت و مفی مثب

هویتشــان را شــکل بدهنــد و فرایندهایــی فراشــناختی شــان توســعه بیابــد )27(.

نتیجه گیرینتیجه گیری
همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه هشــت هفتــه تمریــن در هــر گــروه تجربــی باعــث 

ــز  ــبلاًً نی ــی دار در سرعــت دریبلینــگ )68%( شــد. همان طــور کــه ق ــود معن بهب

توضیــح داده شــد، هیــچ کــدام از تحقیقــات قبلــی عوامــل مهارتــی را انــدازه گیري 

ــا نتایــج تحقیقــات  ــد. از ایــن رو، امــکان مقایســۀ تحقیــق حــاضر ب نکــرده بودن

قبلــی وجــود نداشــت. بطــور کلــی بــا توجــه بــه نتایــج تحقیــق حــاضر میتــوان 

نتیجــه گرفــت کــه تمریــن هاپینــگ میتوانــد باعــث بهبــود فراشــناختی و بهبــود 

مـهـارت دریـبـل فوتـبـال در ـکـودکان ـشـود.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــی افــرادی کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر 

ــم. ــی را داری و قدردان
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