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 چکیده

 عملکرد براي حیاتی عامل شوند، گرفته نادیده هایپرتحواس کهیدرحال دست در تکلیف روي بر تمرکز ییتوانا ای تمرکز
دیداري  یوستۀآگاهی بر عملکرد پاثر تمرینات نوروفیدبک و ذهن ۀهدف اصلی این تحقیق، مطالع .است ورزش در موفق

در سال  يکشور هايیگحاضر در ل ۀسال 20تا  16 فوتبال ۀورزشکار رشت 45منظور، تعداد بدین ورزشکاران جوان بود.
قرار گرفتند.  ی و کنترلآگاهتمرینات ذهن ۀمداخل ،تمرینات نوروفیدبک پروتکل آلفا/تتا ۀدر سه گروه مداخل 1396

نوروفیدبک با پروتکل کاهش موج آلفا و اي تمرین دقیقه 30) ياجلسه 2هفته  6( ۀجلس 12ورزشکاران گروه نوروفیدبک، 
براي ورزشکاران را  یآگاهاي تمرینات ذهندقیقه 30) ياجلسه 2 ۀهفت 6( ۀجلس 12، یآگاهافزایش موج تتا و گروه ذهن

اي انجام در گروه کنترل هیچ مداخله .شددیداري استفاده  ۀعملکرد پیوستاز آزمون  ۀدند. قبل و بعد از مداخلکردریافت 
انجام  05/0 يدر سطح معنادارکه  مکرر يریگواریانس با اندازه تحلیلتحلیل واریانس مختلط و  نتایج حاصل از رفت.نگ

دیداري (خطاي حذف، خطاي ارائه و زمان واکنش) در  ۀابعاد آزمون عملکرد پیوست ۀبیانگر بهبودي معنادار در همگرفت، 
ل بود. همچنین نتایج بیانگر آن است که تفاوت معناداري بین دو گروه نسبت به گروه کنتر یآگاهگروه نوروفیدبک و ذهن

نتایج این تحقیق حاکی از کارایی تمرینات . دیداري وجود ندارد ۀدر ابعاد آزمون عملکرد پیوست یآگاهنوروفیدبک و ذهن
دیداري در مقایسه با گروه کنترل در  ۀعنوان تمرینات بهبود عملکرد پیوستبه یآگاهنوروفیدبک آلفا/تتا و تمرینات ذهن

 .است ورزشکاران جوان
 

 هاي کلیديواژه

 جوان، نوروفیدبک. هايپیوستۀ دیداري، فوتبالیست آگاهی، عملکردتمرکز، ذهن
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 مقدمه

کنند ی میشناختروان يهامهارت ۀصرف ترغیب ورزشکاران به توسعشناسان ورزشی بیشتر وقت خود را روان

اي مانند تمرکز، توجه، ویژه يهامهارت ۀمنظور توسععملکردشان را ارتقا بخشند. آنها بهتا بتوانند 

 . )1( پردازندیها مکاهش استرس و دست یافتن به سطح مطلوب عملکرد، به تمرین این مهارتي، سازآرام

نادیده گرفته شوند،  هایپرتحواس کهیدرحال اجرا در دست تکلیفتمرکز یا توانایی تمرکز بر روي 

مورد ق در نشده در تحقیسفانه بسیاري از مسائل حلأحیاتی براي عملکرد موفق در ورزش است. مت یعامل

که وقتی افتدیمدر ذهن ما اتفاق  یقاًمثال، چه چیزي دق برايیندهاي توجه در ورزشکاران وجود دارد. افر

؟ با چه نوع دهندیرا از دست م شانراحتی تمرکز؟ چرا ورزشکاران بهکنیمیبر چیزي تمرکز م

لوب در ورزش چیست؟ تمرکز مط یشناخت؟ اصول روانشویمیدر ورزش رقابتی مواجه م هایییپرتحواس

تمرکز خود  يهامنظور بهبود مهارتبه توانندیم هاي عملیتر از همه، ورزشکاران از چه تکنیکشاید مهم

 )2(تفکر در شرایط رقابتی استفاده کنند؟  يهاو عادت

و  روندکار میبهشناسی ورزش خصوص روانشناسی و بهاز جمله مداخلاتی که امروزه در جوامع روان

دو بعد مختلف مداخلات موجود  ياگونهکه به اندیآگاهمداخلات نوروفیدبک و ذهن هستند،نوپا  ياگونهبه

 . شوندیشناسی یعنی تکنولوژیک و سنتی را شامل مدر روان

 دهدیکه اجازه م استمغزي با استفاده از کامپیوتر  هاينوعی اثرگذاري روي کارکرد نوروننوروفیدبک 

 هايیتمزمان واقعی ر گذاشتننمایش به از طریق  اثرگذاري امواج مغزي صورت گیرد. این تنظیمیخود

متعاقباً  شود ویتحریک بازخورد بصري و شنیداري کامل م ۀوسیلمغز به EEG(1( الکتروانسفالوگرامفعال 

 . رودکار میبه EEGافراد جهت خودارزیابی امواج توسط 

 ۀر زمینو همچنین د )3، 4(عملکرد بهینه  ۀهم در زمین ياطور گستردهنوروفیدبک بهکاربردهاي 

مراه با مطالعات ه )9، 10(عملکردهاي هنري  ۀدر زمین یتحقیقاتهمچنین . )5-8(اند گرفته انجامبالینی 

 . )11، 12( دانان صورت گرفته استیقینوروفیزیولوژیکی بر روي موس جانبی

) اثربخشی 1389درنژاد (صورت گرفته است. اسکناتی مطالعدر ورزش کاربرد نوروفیدبک  ۀدر زمین

. کردصورت یک طرح آزمایشی پلاسیبو بررسی نوروفیدبک را در بهبود عملکرد تیراندازان مبتدي به

دقیقه آموزش آلفا در  10جلسه آموزش نوروفیدبک را (هر جلسه شامل  20آزمایش و پلاسیبو  يهاگروه

                                                           
1 . Electroencephalogram 
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T3  دقیقه آموزش پروتکل آلفا/تتا روي  20وPz يبا این تفاوت که گروه آموزش بازخوردها ،دندکر) دریافت 

 يادریافتی رابطه ياما در گروه پلاسیبو بازخوردها کرد،یمتناسب و مرتبط با امواج مغزي خود دریافت م

دریافت نکرد. نتایج نشان داد که در  يابا وضعیت امواج مغزي وي نداشتند. گروه کنترل نیز هیچ مداخله

وجود آمد و این بو تغییرات مثبت در عملکرد افراد نسبت به گروه کنترل بههر دو گروه آزمایش و پلاسی

بر این، تغییر در سطح امواج مغزي فقط . علاوهبودتغییرات در گروه آزمایش از گروه پلاسیبو نیز بیشتر 

ک را بر ) نیز اثربخشی تمرینات نوروفیدب1392. کیهانی و همکاران ()13( در گروه آزمایش دیده شد

آزمون با و پس آزمونصورت پیشکاران بررسی کردند. این تحقیق بهرقابتی دوومیدانی –اضطراب حالتی 

آزمایشی هم در قالب پروتکل افزایش آلفا در نواحی  ۀگروه آزمون، شاهد و شم انجام گرفت. مداخل سه

O1  وO2  آرامش همراه  موجبجلسه اجرا شد. نتایج این پژوهش نشان داد که نوروفیدبک  12در مدت

و مغز با ترکیب مستمر فعالیت الکتریکی مؤثر خود  شودیبا هوشیاري، کاهش اضطراب و یکپارچگی مغز م

طلب . در پژوهشی دیگر زادخوش، زندي و حمایت)14(کند یدر طول جلسات تمرین به تعادل دست پیدا م

جوان پرداختند.  هايیست) به بررسی تأثیر نوروفیدبک بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد فوتبال1395(

و نتایج  شدجلسه تمرین نوروفیدبک آلفا/تتا بررسی  12 ،در این پژوهش که همراه با گروه کنترل بود

 جوان بود هايیستنوروفیدبک بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد فوتبال تمرینات دارابیانگر تأثیر معن

)15( . 

پروتکل  ات) تأثیر تمرینالف2014 و 2009( 2) و گروزلیر2005و همکاران ( 1نتایج تحقیقات ریموند

تعهد به عمل و همچنین  ،نفسکاهش اضطراب، بالا بردن سطوح انرژي، افزایش اعتمادبه نسبت بهرا  آلفا/تتا

به  آلفا/تتابرتري یادگیري  چشمگیريطور به. )3، 16( دانستندی ثمربخش شناختروان سازيیکپارچه

کاهش اضطراب عملکرد و پیشرفت  و همچنین انجراحدر شناختی شامل افزایش عملکرد  يهابهره

مداخلات مبتنی بر  ،از طرف دیگر .)3، 17( شودیداشتن توجه در کودکان منجر محقیقی در نگه

شکلی  یآگاه. ذهنشودیرفتاري نسل سوم یا موج سوم قلمداد م -شناختی يهایکی از درمان یآگاهذهن

 -. کابات)18(خصوص بودیسم دارد بهمذهبی شرقی  هايییناز مراقبه است که ریشه در تعالیم و آ

 داوريیشخاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و پ ايیوهرا توجه کردن به ش یآگاهذهن3زین

                                                           
1. Raymond 
2 . Gruzelier  
3 . Kabat-Zinn 



 1399 ، تابستان2ة  ،  شمار12، دورة ورزشی _رشد و یادگیري حرکتی                                               136

 
بعد جسمانی و ذهنی  اینکه به هردو ۀواسطبه یآگاهمبتنی بر ذهن يهاتعریف کرده است. درمان

جسمانی گزارش  هايیماريي براي درمان برخی اختلالات بالینی و بسیارب یداراي اثربخش پردازد،یم

اند ظهور کرده یآگاهمبتنی بر ذهن يهااخیر تعداد زیادي از مداخلات و درمان ۀشده است. در دو ده

و شناخت درمانی  )20( 1یآگاهبه دو روش کاهش اضطراب مبتنی بر ذهن توانی، که از آن جمله م)19(

 ۀنشستن، مراقب هايیند که روي تمرکر) اشاره 2002( 3و رودریگز ، ویکرزویلیامز 2یآگاهمبتنی بر ذهن

. این مداخلات شامل تمرین توجه متمرکز که در آن فرد کنندییوگا تأکید م هايینقدم زدن و برخی تمر

زمانی  ةبدنی و غیره در طول یک دور يهاتوجه خود را روي یک محرك خاص همچون تنفس، احساس

ی بهره بخش ذهنی و جسمی و فنون شناختهاي آرامو براي این کار از تکنیک کندیخاص متمرکز م

عضلانی و کاهش نگرانی، استرس و اضطراب مؤثر  یبخشدر افزایش آرام یآگاهفنون ذهن گیرد، است.یم

 .)21( است

 کنندیلکرد ورزشی خود تلاش مبراي ارتقاي سطح عم ياها ورزشکاران حرفهپژوهشبراساس نتایج 

تقا دهند. اجتماعی، ار -بر متغیرهاي روانی زمتمرک يهابدنی خود را از طریق یادگیري روش هايینتا تمر

نی نیازي حذف، تغییر یا کنترل سطوح شناختی و عاطفی دروعلاوه، براي ارتقاي عملکرد ورزشی، به هب

 يهاان و حسحال (مانند افکار، هیج ۀ، پذیرش تجارب درونی لحظیآگاهتفکر ذهن ۀبلکه توسع ،نیست

ها و احتمالات خارجی مورد نیاز براي ها، پاسخبدنی)، روشن کردن اهداف باارزش، و افزایش توجه به نشانه

بر عملکرد  یآگاهذهن ۀمحدودي تأثیر مراقب يها. پژوهش)22(مدنظر قرار گیرد  عملکرد ورزشی باید

 .)23(است  ترر مورد مطالعات فراتحلیلی مشهودداند و این شکاف ورزشی را بررسی کرده

دانشگاهی  هايیقرانرا بر روي قا یآگاه) اثر آموزش مراقبۀ ذهن1985( 4برنیو  ، لیپورثینزکابات 

دانشگاهی بیش از انتظار  هايیقرانو المپیک بررسی کردند. پژوهشگران گزارش دادند که عملکرد قا

المپیک مدال آورده بودند، گزارش دادند که  هاييبر این، چند قایقران که در بازمربیان ارتقا یافت. علاوه

 يها. مرور پژوهش)24( کن عمل کنندبه آنها کمک کرده است تا به بهترین صورت مم یآگاهآموزش ذهن

ین، بیانگر هشت پژوهش تجربی است که چهار پژوهش آنها نشان داد ز ه پس از کاباتگرفتانجام

در  )26، 27(و عملکرد ماهرانه  )2، 25( بهبود عملکرد ورزشی سبب یآگاهرویکردهاي مبتنی بر ذهن

                                                           
1.  Mindfulness-based stress reduction 
2.  Mindfulness-based Cognitive Therapy 
3. Williams, Vickers & Rodrigues 
4. Kabat-Zinn, Lipworth & Burney 
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ن و غیره همچون گلف، دوومیدانی، تیراندازي با کما ییهاورزشکاران دانشگاهی و غیردانشگاهی در رشته

 براي ورزش یآگاهتمرین ذهن ۀ) با اجراي مداخل2012شود. در تحقیقی دیگر بالتزل و همکاران (می

)MMTS(1 توان تأثیر مثبتی اي میدقیقه 30 ۀهاي زن نشان دادند که با دوازده جلسبر روي فوتبالیست

طی آن یک  واین دو مداخله پرداخت  ۀ) به مقایس2014( 2در پژوهشی چوهمچنین  .)28(ایجاد کرد 

و یک گروه شم را مورد  یآگاهذهن ۀنوروفیدبک با هدف تمرین موج آلفا، یک گروه مداخل ۀگروه مداخل

طور انتخابی در یکی از سه گروه قرار گرفتند که دانشجو به 73بررسی و مداخله قرار داد. در این مطالعه 

شان در کنندگان براساس تواناییکتکردند. متعاقباً مشاراي شرکت میدقیقه 15 ۀمداخل ۀدر یک جلس

مرتبط به عمل و ناهماهنگی  EEGموج آلفا و خواندن عملکرد رفتاري استروپ، پتانسیل  ۀافزایش دامن

صورت تصادفی کنندگان بههاي کنترل توجه مقایسه شدند. شرکتعنوان علامتآلفاي مرتبط به عمل به

 ۀهاي مراقبم انتخاب شدند. در طول مداخلات گروه، نوروفیدبک و شیآگاهذهن ۀهاي مراقببه گروه

با توجه به اهمیت توجه و . )29( موج آلفا را نشان دادند ۀو آلفا نوروفیدبک افزایش در دامن یآگاهذهن

منظور حفظ و بهبود ها و تمرینات متفاوتی بهشناسی ورزشی، روشورزشی و روانتمرکز در عملکردهاي 

ها وجود دارد که هر کدام تأثیرگذاري خاص خود را دارند. با توجه به رشد فناوري و ورود آن این مهارت

ا هاي متنوعی در این زمینه انجام گرفته است. امبه عرصۀ ورزش، همانند مداخلات نوروفیدبک، پژوهش

ها خلأ نبود بررسی مستقیم بر روي تأثیرگذاري تمرینات نوروفیدبک بر روي با توجه به پیشینۀ پژوهش

آگاهی هم که شود. از طرفی مداخلات نوظهوري همچون ذهنعملکرد پیوستۀ ورزشکاران احساس می

پیوسته را بیان داراي محبوبیت و پیشینۀ پژوهشی قابل استنادي است نیز نبود پژوهش در زمینۀ عملکرد 

بر این بعد بدیع این پژوهش مقایسۀ این دو حوزة متفاوت پژوهشی و مداخلاتی در کند. علاوهمی

 ،)3( آلفا/تتاو نتایج حاصل از پروتکل  یآگاهذهن ۀماهیت مراقببه با توجه شناسی ورزشی است که روان

آگاهی ذهن ۀفعال مراقب ۀدو مداخل ۀاست که آیا مقایس پرسشمحقق در این پژوهش در پی پاسخ به این 

 ثر خواهند بود؟ؤورزشکاران م دیداري ۀپیوستبر بهبود عملکرد  آلفا/تتاو پروتکل موج 

 

  

                                                           
1.  Mindfulness meditation training for sport 
2. Chow 
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 پژوهش روش

نوروفیدبک و  ۀدلیل بررسی تأثیر دو روش مداخلهاي پژوهش، این پژوهش بهبا توجه به اهداف و فرضیه

گیرد، و به لحاظ روشی که پیش می استدیداري، کاربردي  ۀبر بهبود عملکرد پیوست یآگاهذهن

 است. کنترل گروه و آزمونپس –آزمون آزمایشی با پیشهنیم

هاي کشوري در سال حاضر در لیگ ۀسال 20تا  16بازیکن فوتبال  45آماري این تحقیق را  ۀجامع

نفر  15یش اول، نفر گروه آزما 15نفره ( 15طور تصادفی در سه گروه ها بهتشکیل دادند. نمونه 1396

لفا/تتا و گروه آنفر گروه کنترل) قرار گرفتند. گروه آزمایش اول توسط نوروفیدبک  15گروه آزمایش دوم و 

موزشی ارائه آبراي ورزش آموزش دیدند. به گروه کنترل هیچ  یآگاهذهن ۀمداخل از طریقآزمایش دوم 

 نشد.

 زار اب

 نوروفیدبک دستگاه

سر  يرو بر ییجفت الکترودها ین،. در طول تمراست يامواج مغز یستیبازخورد ز ،نوروفیدبک ینتمر

 یشرفتۀپ یزات. سپس، تجهشوندیگوش متصل م ۀلال يدو الکترود هم بر رو یا یکیو معمولاً  گیرندیقرار م

. الکترودها دهندیم بازخوردشما  يمغز هايیتفعال ةرا دربار یآن یرصدا و تصو ی،زمان واقع یکیالکترون

شما از سطح  قلب يهمچون گوش دادن پزشک به صدا گیرند،یرا که از مغز نشأت م یکیالکتر يالگوها

. )30( شودیت مبازپخش و ثب یانهرا یکمغز شما در  یکیالکتر یت. فعالکنندیم یريگپوستتان اندازه

 انو نظارت محقق Procompاي هاي مجهز به سیستم رایانهروش آموزشی نوروفیدبک با استفاده از دستگاه

بود که  Thought Technology Ltdافزار شرکت و نرم BioGraphافزار . این ابزار شامل سختشداجرا 

 .اجرا شد 10-20المللی سیستم بین اساسبر

 دیداري پیوستۀ عملکرد آزمون

است که توجه و تمرکز  یشناختروان، یک آزمون عصب)CPT( 1ا تکلیف عملکرد پیوستهآزمون ی

هاي مداوم یا کند. توجه مستمر توانایی حفظ تمرکز پایدار بر برخی از فعالیتمی یريگپایدار فرد را اندازه

است.  مزاحمهاي هاي مربوط و نادیده گرفتن محركاست. توجه انتخابی توانایی تمرکز بر محرك متغیر

 .)31( است یپرتبا حواسهمراه این مهارت 

                                                           
1. Continuous Performance Test 
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دیداري ۀتکالیف و نوع پاسخ به آنها در آزمون عملکرد پیوست. 1شکل   

 
 . سه نوع محرك بصري در این تکلیف ارائه شده است:است GoNogoیک تکلیف  VCPTتکلیف 

جهت پاسخ به  ییهاصورت جفتها بهمحرك هاست.تصاویر گیاهان و تصاویر انسانتصاویر حیوانات، 

گیاه -گیاه، گیاه-حیوان، حیوان-ها وجود دارد: حیوان. چهار نوع مختلف از جفتشوندیها ارائه مکوشش

 100شوند. طول مدت محرك صورت تصادفی با احتمال مساوي ارائه میها بهانسان. کوشش-و گیاه

ها زمانی بین کوشش ۀثانیه است. فاصلمیلی 1100بین محرك در یک جفت برابر با  ۀفاصل ثانیه است.میلی

 ۀزمان در صورت ارائ ترینیعثانیه است. فرد باید یک دکمه (کلید اسپیس) را در سرمیلی 3100برابر با 

 400ها برابر ل کوششتعداد ک و سایر جفت محرك را نادیده بگیرد. هدجفت حیوانات و حیوانات فشار د

  ).1(شکل  است

 شوند:یمکه شامل موارد زیر  شودطور جداگانه محاسبه میپارامترهاي عملکرد براي هر وضعیت به

خطاي ارائه: فشار دادن کلید در برابر محرك ؛ خطاي حذف: فشار ندادن کلید هدف در برابر محرك

 .صحیح در برابر محرك بر حسب هزارم ثانیه هايزمان واکنش: میانگین زمان واکنش پاسخ؛ غیر هدف

د که توجه مداوم و انتخابی شاستفاده  Psy Taskافزار نرم VCPTدر این پژوهش از آزمون کامپیوتري 

عملکرد  ،واکنش کمتر و میزان خطاي کمتري آزمون را به پایان برساندبا . هر فردي که کندیرا ارزیابی م

  ه است.داشتبهتري 

 هاي دادهشیوة گردآور

و کنترل قرار گرفتند. در هر  ی براي ورزشآگاهذهنپروتکل آلفا/تتا،  گروه نوروفیدبک سهها در نمونه

ها روي . سپس مداخلهشدند ارزیابی آزمون عملکرد پیوستۀ دیداري از طریقگروه قبل از اجراي طرح  سه
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مجدد آزمون عملکرد پیوستۀ دیداري گرفت و پس از اتمام مداخلات نیز گروه آزمایش به شرح زیر انجام 

 .ها استفاده شدیآزمودنمنظور سنجش به

آموزشی نوروفیدبک پروتکل افزایش تتا/ کاهش آلفا در  ةالف) گروه نوروفیدبک: این گروه در یک دور

 )اي در هفتهدقیقه 30جلسه  2(هفته  6در طول طی دوازده جلسه و  )Pz ۀناحی( قشر مخ ايیانهآه ۀناحی

قرار گرفته هرتز  8تا  5هرتز و فرکانس تتا در طیف  11 تا 8ر طیف . فرکانس آلفا د)3( شرکت کردند

براي شد، میآموزش تصویرسازي ذهنی که در طول جلسات مداخله استفاده  منظوربه. توضیحاتی است

 بنشینندبا چشمان بسته به حالت آرمیده بر روي صندلی راحتی  شدندها راهنمایی نمونه. شدارائه  افراد

آزمودنی با استفاده از ژل  Pz ۀو در طول جلسه به تصویرسازي ذهنی بپردازند. الکترود فعال در ناحی

موردنظر  موضعدر  202چسب ده ۀوسیلو به شد مهیابهداشتی تمیز و  ۀکن و پنبپاك، گوش1نیوپرپ

د. در این پروتکل شگوش چپ و الکترود گراند به گوش راست متصل  ۀهمراه اتصال الکترود مرجع به لالبه

و خود به امواج صوتی که برایش پخش  مانبا بستن چش فردد که شصوتی استفاده امواج از بازخورد 

 موج اقیانوس بود.و شامل صداي خروش رودخانه  صداهاداد، این پاسخ می ،شدمیبازخورد داده 

و با  دراز بکشدوي صندلی راحت رآرام و شد تا در حالتی آزمودنی راهنمایی می اتدر ابتداي جلس

به مرور  محققهمراه هب فرده شد. در انتهاي جلسو جلسه شروع می بستمیچشمان خود را  محققدستور 

 .)3(پرداختند جلسه می

براي  یآگاهتمرین ذهن ايیقهدق 30این گروه در دوازده جلسۀ  يها: نمونهیآگاهب) گروه ذهن

تمرین ذهنی از «ه تحت عنوان . این برنام)28(جلسه در هفته)  2صورت هفته به 6دند (کرورزش شرکت 

کنندگان تمرین شرکت MMTSبه ورزشکاران و مربیان معرفی شد. هدف اصلی جلسات » طریق مدیتیشن

، جهت تمرین پذیرفتن و عدم قضاوت افکار، هیجانات و احساسات شانیآگاهافزایش میزان ذهن منظوربه

دقیقه از هر جلسه به آزمونگر اختصاص داده  20مربی درنظر گرفته شد.  توسطدقیقه براي گروه  30بود. 

کنندگان آموزش دهد. مختلف حضور ذهن و تمرینات پیش روي هر جلسه را به شرکت يهاشد تا جنبه

کنندگان (هم همچنین به آزمونگر اجازه داده شد که زمانی را در هر جلسه جهت سؤالات شرکت

دقیقه از هر جلسه براي تمرین  10ا اختصاص ورزشکاران و هم مربیان) اختصاص دهد. این تصمیم ب

 پیشنهاد شد. MMTS ۀدقیقه تمرین روزانه در طول برنام 10تا  5گرفته شد. به میزان  یآگاهذهن ۀمراقب

                                                           
1 . Nuprep Skin Prep Gel 
2 . Ten20 
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محافظت (مراقبت) از افکار براي خود  ،تمرین وجود دارد: گشودن ظرفیت آگاهی براياصلی  ةچهار حوز

. این تناوب تمرکز با )32( هاي ذهنی منفیدن و تمرین پذیرش حالتهاي تمرکز کرتمرین ،هایمیتو هم

 ،کنندگان ورزشی ارتقا یافتندشارکت) که در آن م1985همکاران ( حضور ذهن کابات زین و ۀمراقب ۀمداخل

شود که ذهنشان را به یک موقعیت ، از ورزشکاران درخواست میMMTSهمسان شده است. در تمرین 

 .)24( ببرند است،ورزشی که شامل احساسات منفی همچون ناامیدي، خجالت یا خشم 

 توانستمیمراقبه  تمرین در شدهآموخته هايمهارت چگونه اینکه دربارة بحث با جلسه هر از بعد

 .شدمی گیرينتیجه یابد، انتقال مسابقه یا تمرین زمین به مستقیماً

 هاداده پردازش يهاروش

انحراف استاندارد و جداول و  یانگین،مانند م يمرکز يهاشاخص ۀمحاسب يبرا یفیاز آمار توص

بر  یآگاهاثربخشی مداخلات نوروفیدبک و ذهن ۀپژوهش و براي مقایس يهانمودارها براي آزمون فرض

 مکرر یريگواریانس با اندازه تحلیلآزمون تحلیل واریانس مختلط و دیداري از  ۀروي عملکرد پیوست

فت و سطح انجام گر 20 ۀنسخ SPSSافزار آماري نرم ۀوسیلمحاسبات آماري به تمامیاستفاده شد. 

 .درنظر گرفته شد 05/0داري امعن

 

 هایافته

ها استفاده شد. نتایج این آزمون نشان منظور تعیین طبیعی بودن توزیع دادهاز آزمون شاپیروویلک به

پارامتریک  يهاآمده داراي توزیع طبیعی است و امکان استفاده از آزموندستبه يهادهد که دادهمی

 .وجود دارد هایهمنظور آزمودن فرضبه

 این به است، بوده متفاوت متغیرها، تمامی در آزمونپس و آزمونپیش مرحلۀ دو در میانگین مقادیر

 گروه و نوروفیدبک گروه در واکنش زمان و ارائه خطاي حذف، خطاي میانگین مقادیرکه  صورت

 مقدار اما است، داشته نزولی سیر کنترل گروه در واکنش زمان و ارائه خطاي همچنین و ی،آگاهذهن

 معناداري بررسی منظوربه و ادامه در. دهدمی نشان را صعودي سیر کنترل گروه در حذف خطاي میانگین

 5 و 3 ،1 جداول در نتایج شد که اجرا مختلط واریانس تحلیل آزمون مختلف، يهاگروه در تغییرات این

 این به نتایج یکدیگر با جداگانه صورتبه کنترل و نوروفیدبک گروه دو بررسی منظوربه. است شده گزارش

 .شد گزارش 2 و 1 جداول در و آمد دستبه صورت
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 گروه و مداخله تعامل اثر و مداخله اصلی اثر بررسی براي مختلط واریانس تحلیل آزمون نتایج. 1 جدول

 کنترل و نوروفیدبک هايگروه واکنش زمان و ارائه خطاي حذف، خطاي سطوح بر گروهیدرون عامل در
 جوان ورزشکاران در

 منابع تغییر متغیر
درجۀ 
 آزادي

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

اندازة اثر 
ηP2 

 حذف خطاي
 160/0 032/0 138/5 545/12 1 مداخله

 525/0 001/0 794/29 746/72 1 مداخله * گروه
    442/2 27 خطا

 خطاي ارائه
 412/0 001/0 944/18 473/20 1 مداخله

 315/0 002/0 419/12 422/13 1 مداخله * گروه
    081/1 27 خطا

 زمان واکنش

 712/0 001/0 740/66 404/98410 1 مداخله
 589/0 001/0 646/38 163/56985 1 مداخله * گروه

    524/1474 27 خطا
 
 

و کنترل در  یدبکنوروف يهاگیري مکرر در گروهبا اندازه یانسوار یل. نتایج آزمون تحل2جدول 
 ورزشکاران جوان

 متغیر
منابع 
 تغییر

 ۀدرج
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداري
اندازة اثر 

ηP2 

 خطاي حذف
526/15 1 مداخله  867/3  060/0  125/0  

015/4 27 خطا     

 خطاي ارائه
933/2 1 مداخله  933/0  343/0  033/0  

142/3 27 خطا     

 زمان واکنش
115/13178 1 مداخله  431/4  045/0  141/0  

797/2973 27 خطا     
 

 و ارائه خطاي حذف، خطاي سطوح بر مداخله اصلی اثر شود،می مشاهده 1جدول  در طورکههمان

 تفاوت بررسی بیانگر که 2 جدول در و ادامه در. است بوده معنادار جوان ورزشکاران در واکنش زمان

 آزمونپس و آزمونپیش در جداگانه طوربه واکنش زمان و ارائه خطاي حذف، خطاي سطوح هايمیانگین
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 در ارائه خطاي و حذف خطاي سطوح میزان در مداخله اعمال و زمان گذر با که شد مشخص است،

 به جوان ورزشکاران در واکنش زمان میزان در اما. است نیامده وجودبه معناداري تفاوت جوان ورزشکاران

 این مذکور، جداول در اثر اندازة بررسی با و تریقدق نگاهی با. است داشته وجود کاهش معناداري شکل

 ایجاد را تغییرات هزارم 125/0 حذف خطاي سطوح در گرفتهصورت مداخلۀ اثر که شودیم نمایان مسئله

 سطوح در تغییرات میزان این و کرده ایجاد را تغییرات هزارم 033/0 ارائۀ خطاي سطوح در است، کرده

 .شد مشاهده واکنش زمان روي بر تغییرات مقدار یشترینب روازاین. است بوده 141/0 واکنش زمان

 صورت این به نتایج یکدیگر با جداگانه صورتبه کنترل و آگاهیذهن گروه دو بررسی منظوربه ادامه در

 .شد گزارش 4 و 3 جداول در و آمد دستبه
 

اثر تعامل مداخله و مداخله و  اصلی اثر بررسی براي مختلط واریانس تحلیل آزمون . نتایج3جدول 
آگاهی و هاي ذهنگروه گروه در عامل درون گروهی بر سطوح خطاي حذف، خطاي ارائه و زمان واکنش

 در ورزشکاران جوان کنترل

 منابع تغییر متغیر
 ۀدرج

 آزادي
میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

اندازة اثر 
ηP2 

 خطاي حذف

 220/0 012/0 314/7 431/13 1 مداخله
 605/0 001/0 861/39 201/73 1 مداخله * گروه

    836/1 26 خطا

 خطاي ارائه
 152/0 040/0 670/4 914/5 1 مداخله

 071/0 170/0 990/1 520/2 1 مداخله * گروه
    266/1 26 خطا

 زمان واکنش

 669/0 001/0 625/52 251/41302 1 مداخله
 452/0 001/0 430/21 394/16819 1 مداخله * گروه

    841/784 26 خطا
 

 خطاي سطوح بر معناداري تغییرات سازینهزم مداخله اصلی اثر که گفت توانیم 3 جدول به توجه با

ها گروه در مداخله تعاملی اثر علاوهبه. است بوده جوان ورزشکاران در واکنش زمان و ارائه خطاي حذف،

 نسبت معناداري شکل به واکنش زمان و ارائه خطاي حذف، خطاي در وجودآمدهبه تغییرات که داد نشان

 پیوستۀ عملکرد بر آگاهیذهن مداخلۀ تعاملی اثر معناداري به عنایت با روازاین و است متفاوت یکدیگر به
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 متغیرها از هریک در تغییرات بررسی منظوربه ادامه در اما. دارد تأثیر جوان ردة ورزشکاران دیداري

 .است شده ارائه 4 جدول در نتایج که شد استفاده تکراري اندازة با واریانس تحلیل از جداگانه، صورتبه
 

در  آگاهی و کنترلي ذهنهاگروه در مکرر گیرياندازه با واریانس تحلیل آزمون نتایج. 4 جدول
 ورزشکاران جوان

 متغیر
منابع 

 تغییر

درجه 

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداري
اندازة اثر 

ηP2 

 خطاي حذف
155/16 1 مداخله  281/4  049/0  141/0  

774/3 26 خطا     

 خطاي ارائه
059/1 1 مداخله  255/0  618/0  010/0  

155/4 26 خطا     

 زمان واکنش
885/24940 1 مداخله  519/7  011/0  224/0  

975/3316 26 خطا     

 
ارائه و  يحذف، خطا يمداخله بر سطوح خطا یاثر اصل شود،یمشاهده م 3طورکه در جدول همان

تفاوت  یانگر بررسبیکه  4زمان واکنش در ورزشکاران جوان معنادار بوده است. در ادامه و در جدول 

 زمونآآزمون و پسطور جداگانه در پیشهارائه و زمان واکنش ب يحذف، خطا يسطوح خطا هايیانگینم

ارائه در ورزشکاران جوان  يسطوح خطا یزانمداخله در مکه با گذر زمان و اعمال  شدمشخص  است،

حذف و زمان واکنش در ورزشکاران جوان به  يخطا قداراست. اما در م یامدهوجود نهب يتفاوت معنادار

 یندر جداول مذکور، ا اثر ةانداز یو با بررس تریقدق یکاهش وجود داشته است. با نگاه يشکل معنادار

 یجادرا ا ییراتهزارم تغ 141/0حذف  يگرفته در سطوح خطاصورت ۀکه اثر مداخل شودیم یانمسئله نما

در سطوح  ییراتتغ یزانم ینکرده و ا یجادرا ا ییراتهزارم تغ 010/0ارائه  يکرده است، در سطوح خطا

 زمان واکنش مشاهده شد. يبر رو تغییرات یزانم یشترینب روازاینبوده است.  224/0زمان واکنش 

صورت  ینبه ا یجنتا یکدیگرصورت جداگانه با آگاهی بهو ذهن یدبکدو گروه نوروف یبررس همچنین

 .شدگزارش  6و  5دست آمد و در جداول به
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مداخله و اثر تعامل مداخله و  اصلی اثر بررسی براي مختلط واریانس تحلیل آزمون . نتایج5جدول 
هاي نوروفیدبک و گروه ارائه و زمان واکنشگروهی بر سطوح خطاي حذف، خطاي گروه در عامل درون

 در ورزشکاران جوان آگاهیذهن

 منابع تغییر متغیر
 ۀدرج

 آزادي

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداري
اندازة اثر 

ηP2 

 خطاي حذف

 655/0 001/0 386/47 056/140 1 مداخله

 001/0 914/0 012/0 035/0 1 مداخله * گروه

    956/2 25 خطا

 ارائهخطاي 

 550/0 001/0 545/30 132/35 1 مداخله

 119/0 078/0 384/3 892/3 1 مداخله * گروه

    150/1 25 خطا

 زمان واکنش

 990/0 001/0 992/2371 895/3883521 1 مداخله

 046/0 281/0 216/1 488/1990 1 مداخله * گروه

    240/1637 25 خطا

 

خطاي  تغییرات معناداري بر سطوح سازینهکه اثر اصلی مداخله زم گفت توانیم 5با توجه به جدول 

 يهاحذف، خطاي ارائه و زمان واکنش در ورزشکاران جوان بوده است. اما اثر تعاملی مداخله در گروه

وجودآمده در خطاي حذف، خطاي ارائه و زمان واکنش آگاهی نشان داد که تغییرات بهنوروفیدبک و ذهن

 تعاملی اثر معناداري عدم به عنایت با روازاینو  یستمعناداري نسبت به یکدیگر متفاوت نبه شکل 

تفاوتی مشاهده  جوان رده ورزشکاران دیداري پیوستۀ عملکرد بر آگاهیذهن مداخلات نوروفیدبک و

لیل واریانس صورت جداگانه، از تحمنظور بررسی تغییرات در هریک از متغیرها به. اما در ادامه بهشودینم

 ده است.شارائه  6نتایج در جداول  کهبا اندازة تکراري استفاده شد 

ارائه و  يحذف، خطا يمداخله بر سطوح خطا یاثر اصل شود،یمشاهده م 5طورکه در جدول همان

تفاوت  یانگر بررسبیکه  6زمان واکنش در ورزشکاران جوان معنادار بوده است. در ادامه و در جدول 

 زمونآآزمون و پسطور جداگانه در پیشهارائه و زمان واکنش ب يحذف، خطا يسطوح خطا هايیانگینم
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ارائه و زمان  يحذف، خطا يسطوح خطا یزانکه با گذر زمان و اعمال مداخله در م شدمشخص  است،

 است. یامدهوجود نهب يواکنش در ورزشکاران جوان تفاوت معنادار

 
آگاهی در و ذهن یدبکنوروف يهاگیري مکرر در گروهحلیل واریانس با اندازه. نتایج آزمون ت6جدول 

 ورزشکاران جوان

 متغیر
منابع 
 تغییر

 ۀدرج
 آزادي

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 معناداري

اندازة اثر 
ηP2 

 خطاي حذف
 001/0 918/0 011/0 023/0 1 مداخله

    178/2 25 خطا

 خطاي ارائه
 006/0 712/0 140/0 409/0 1 مداخله

    927/2 25 خطا

 زمان واکنش
 046/0 281/0 216/1 488/1990 1 مداخله

    240/1637 25 خطا
 

 گیريیجهنت و بحث

دیداري  ۀآگاهی بر عملکرد پیوستهدف از اجراي این پژوهش، بررسی اثربخشی تمرینات نوروفیدبک و ذهن

بیانگر بهبودي مکرر  یريگتحلیل واریانس مختلط و آنالیز واریانس با اندازه ورزشکاران جوان بود. نتایج

در گروه  )خطاي حذف، خطاي ارائه و زمان واکنش(دیداري  ۀابعاد آزمون عملکرد پیوست ۀمعنادار در هم

آگاهی نسبت به گروه کنترل بود. همچنین نتایج بیانگر آن است که تفاوت معناداري نوروفیدبک و ذهن

دیداري (خطاي حذف، خطاي ارائه  ۀآگاهی در ابعاد آزمون عملکرد پیوستین دو گروه نوروفیدبک و ذهنب

 و زمان واکنش) وجود ندارد.

دیداري ورزشکاران تأثیر  ۀهاي پژوهش نشان داد که آزمون نوروفیدبک بر عملکرد پیوستبررسی داده

هاي غیرورزشی نیز نشان داده یگر در زمینهشود. مطالعات دبهبود عملکرد می سببگذارد و مثبت می

اي هفته 5د. در تمرین شوها نیز میافزایش عملکرد در دیگر زمینه سبباست که تمرینات نوروفیدبک 

دانشجوي زن و مرد بالرین سطح  24) بر روي 2005نوروفیدبک آلفا/تتا که توسط ریموند و همکاران (

. )16( افزایش عملکرد گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل بود ةدهندنتایج نشان ،دانشگاهی صورت گرفت

دهد که یکی از اولین مداخلات ورزش نشان می ۀگرفته در حیطهاي صورتمطالعه ۀها در زمینبررسی

) است که طی 1991لندرز و همکاران ( ۀمربوط به مطالع ،نوروفیدبک جهت ارتقاي عملکرد ورزشکاران
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از شده است. نتایج این پژوهش بیانگر آن است که بازخورد درست بررسی ن عملکرد تیراندازان با کمان آ

که بازخورد نادرست به کاهش درحالی ،دشونوروفیدبک به افزایش عملکرد کمانداران منجر می طریق

) به بررسی تأثیر 1395طلب (. در پژوهشی دیگر زادخوش، زندي و حمایت)33(انجامید عملکرد آنها 

همراه هاي جوان پرداختند. در این پژوهش که نوروفیدبک بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد فوتبالیست

دار تمرینات او نتایج بیانگر تأثیر معن شدجلسه تمرین نوروفیدبک آلفا/تتا بررسی  12 ،با گروه کنترل بود

که استفاده از  رسدینظر مهاي جوان بود. بهنوروفیدبک بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد فوتبالیست

یوسته دیداري ورزشکاران جوان منجر طور مستقیم به بهبود عملکرد پمداخلات نوروفیدبک آلفا/تتا به

جلسۀ یکساعته  12یرگذاري تأث) روي 2019همچنین بررسی دانا، رفیعی و غلامی ( .)15( دشومی

تمرینات نوروفیدبک بر حافظۀ کاري و رشد درك معنوي در پسران ورزشکار بیانگر تأثیرگذاري این 

) به بررسی تأثیر 2018و همکاران ( 1. در پژوهش دیگري در همین زمینه، ماسزچیک)17(تمرینات بود 

نوروفیدبک بر عملکرد تعادل پویاي جودوکاران پرداختند که نتایج بیانگر تأثیرگذاري معنادار ده جلسۀ 

 . )4(اي بود قیقهد 25تمرین نوروفیدبک 

دیداري ورزشکاران تأثیر مثبت  ۀپیوست بر عملکرد یآگاهنتایج نشان داد که ذهناز طرف دیگر، 

 ؛هاي بسیاري در راستاي این نتایج صورت گرفته استشود. پژوهشبهبود عملکرد می موجبگذارد و می

 ۀورزش به بررسی تأثیر مراقب ة) که در یکی از اولین تحقیقات در حوز1985مانند کابات زین و همکاران (

و المپیکی پرداخت که نتایج آن بهبود عملکرد ورزشی را نشان  بر روي قایقرانان دانشگاهی یآگاهذهن

دانشجوي ورزشکار با  13بر عملکرد  یآگاه) به بررسی آموزش ذهن2011. آهرن و همکاران ()24( داد

. )26( بر عملکرد ماهرانه بود یآگاهش ذهنسال پرداختند که نتایج بیانگر تأثیر آموز 21میانگین سنی 

صورت گرفته است که  یآگاهتمرینات ذهن ۀوسیلبهبود عملکرد ورزشی به ۀمطالعات دیگري هم در زمین

، 34، 35( ) اشاره کرد2009)، کافمن و همکاران (2009توان به تحقیقات برینر و همکاران (میاز جمله 

) به بررسی 1398طلب (گرفته زادخوش، غرایاق زندي و حمایت. در یکی دیگر از مطالعات صورت)2، 27

آنها، تعداد در تحقیق هاي جوان پرداختند. بر عملکرد و اضطراب فوتبالیست یآگاهاثربخشی تمرینات ذهن

) و یآگاهتمرینات ذهن ۀنفر (مداخل 15صورت تصادفی در دو گروه آزمایش فوتبال به ۀورزشکار رشت 30

اي دقیقه 30جلسه)  2اي هفته و هفته 6( ۀجلس 12 نفر قرار گرفتند. ورزشکاران گروه آزمایش، 15کنترل 

                                                           
1. Maszczyk  
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اي انجام نگرفت. از دند. در گروه کنترل هیچ مداخلهکربراي ورزشکاران را دریافت  یآگاهتمرینات ذهن

د. شها استفاده داده يآورمنظور جمعمقیاس اضطراب ورزشی و آزمون عملکرد شوت فوتبال به ۀپرسشنام

بهبود معناداري در کاهش اضطراب و افزایش عملکرد ورزشی گروه آزمایش  ةنددهنتایج این پژوهش نشان

آمده هم تحقیقات بسیاري صورت گرفته دستاما در تناقض با نتایج به .)36( نسبت به گروه کنترل بود

، پذیرش و تعهد یآگاهذهن ۀهفته مداخل 7) اشاره کرد که به بررسی تأثیر 2010هسکر (براي مثال است. 

هاي مختلفی شامل بسکتبال، فوتبال، در ورزش هسال 18-23دانشجوي ورزشکار زن و مرد  19بر روي 

. بنابراین، )25( چوگان، دوومیدانی و گلف پرداخت. نتایج این تحقیق بهبود در عملکرد ورزشی را نشان نداد

که استفاده از  رسدینظر مبه یآگاهقوي در جهت حمایت از تمرینات ذهن ۀبا توجه به وجود پیشین

 د.شودیداري ورزشکاران جوان منجر می ۀود عملکرد پیوستطور مستقیم به بهببه یآگاهمداخلات ذهن

بر  داري در تأثیر مداخلات نوروفیدبکاهاي پژوهش نشان داد که تفاوت معنبررسی دادههمچنین 

از طرفی وجود ندارد.  یآگاهجوان در مقایسه با ذهن ةدیداري بازیکنان فوتبال رد ۀبهبود عملکرد پیوست

دهند. در همین زمینه و با توجه به یماداري را نشان معنهر دو گروه مداخله نسبت به گروه کنترل تأثیر 

نبود پیشینۀ تحقیقی مبنی بر مقایسۀ مستقیم این دو مداخله بر روي عملکرد ورزشکاران، نویسندگان 

که تأثیرگذاري هر دو  اندهرفتافزایش عملکرد، نتیجه گ ۀقوي هر دو مداخله در زمین ۀپیشینبراساس 

  بوده است.مثبت  هایمداخله بر روي آزمودن

هاي هدف خاصی که یتجمعگرفته و با توجه به حجم نمونۀ کم و با بررسی کلی مطالعات صورت

و عموم ورزشکاران مشکل است و تفاوت  هارشتهاستفاده شده بودند، تعمیم آن به ورزشکاران دیگر 

رو گیري کلی را بسیار سخت و دشوار خواهد کرد، ازاینیجهنتگرفته بر روي ورزشکاران، ي صورتهاپروتکل

ها دهند. اما با توجه به نتایج کلی دادهیمپژوهشگران پیشنهاد انجام مطالعات بیشتري در این زمینه را 

هی بر روي آگاتوان گفت که نتایج بیانگر تأثیرگذاري مداخلات نوروفیدبک و ذهنیمدر این پژوهش 

همچنین نتایج بیانگر آن است که تفاوت معناداري هاي جوان است. عملکرد پیوستۀ دیداري فوتبالیست

دیداري ورزشکاران وجود ندارد و  ۀبر بهبود عملکرد پیوست یآگاهبین تأثیرگذاري نوروفیدبک و ذهن

توانند تمرینات مؤثري جهت رو این مداخلات میازاین نسبتاً یکسانی دارند. نتیجه گرفت که تأثیر توانیم

 .باشندمنظور بهبود توجه و تمرکز ورزشکاران ی ورزشی بهشناسرواناجرا در مداخلات 

 28664/1/2 ةتربیت بدنی دانشگاه تهران به شمار ةبرگرفته از طرح پژوهشی مصوب دانشکداین مقاله 

 .است
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Abstract 
Concentration, or the ability to focus on the task at hand while ignoring 
distractions, is a vital determinant of successful performance in sport. The 
main aim of this study was to examine the effects of neurofeedback and 
mindfulness interventions on visual continuous performance in young 
athletes. 45 soccer players (age range of 16 - 20 years) who attended the 
National Leagues in 2017 were assigned to three groups (alpha/theta 
neurofeedback intervention, mindfulness intervention, and control). Athletes 
in neurofeedback group received 12 sessions (2 sessions per week, 30 
minutes per session) of neurofeedback training with high alpha/low theta 
protocol and athletes in mindfulness group received 12 sessions (2 sessions 
per week, 30 minutes per session) of mindfulness meditation. Before and 
after interventions, visual continuous performance test was used. The control 
group received no interventions. The results of mixed ANOVA and ANOVA 
with repeated measures at significance level of 0.05 showed a significant 
improvement in all dimensions of visual continuous performance test 
(omission error, commission error, and reaction time) in neurofeedback and 
mindfulness groups compared with the control group. Also, the results 
indicated no significant differences between neurofeedback and mindfulness 
groups in the dimensions of the visual continuous performance test. The 
results of this study indicated the effectiveness of alpha/theta neurofeedback 
training and mindfulness training as visual continuous performance 
improvement training compared with the control group in young athletes. 
 
Keywords 

Concentration, mindfulness, neurofeedback, visual continuous 
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