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                          چکیده
رسیدن به عملکرد بهینه توجه از مهم ترین اهداف ورزشکاران در مسابقه است. 
هدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشي دو روش نوروفیدبک و ذهن آگاهي 
بر توجه و عملکرد در مهارت پرتاب آزاد بسکتبال در ورزشکاران نیمه ماهر 

ح پیش آزمون، پس آزمون مي باشد. است. روش پژوهش نیمه تجربي با طر
ورزشکار در این طرح شرکت کردند که در سه گروه قرار گرفتند. در  36

نتخابي و توزیع شده و نیز پرتاب آزاد بسکتبال  پیش آزمون، آزمون توجه ا
جلسه، پروتکل  10از آزمودني ها به عمل آمد. گروه نوروفیدبک به مدت 

/تتا را انجام دادند و گروه ذهن آگاهي طي شش SMRهاي آلفا/تتا و 
را انجام دادند. سپس از آزمودني ها پس آزمون  MSPEجلسه پروتکل 

گرفته شد. داده ها با آزمون هاي ویلکاکسون و تي همبسته و کروسکال 
والیس و تحلیل واریانس یک سویه تحلیل شدند. نتایج نشان داد توجه و 

گروه آزمایش بهبود پیدا کرده است ولي بین  عملکرد آزمودني ها در هر دو
دو گروه تفاوت معني داري مشاهده نشد. به روانشناسان ورزشي توصیه مي 
شود که از این راهبرد ها براي افزایش توجه و تمرکز و در نتیجه بهبود 

 عملکرد استفاده کنند.

 نوروفیدبک، ذهن آگاهي، توجه های کلیدی: واژه

Abstract   
Achieving the optimal performance of attention is 

among the most important goals of athletes in the 

race. The purpose of this study was to compare the 

effectiveness of neurofeedback and mindfulness 

methods on performance in free throw shooting in 

nonprofessional athletes. The method was quasi – 

experimental and had pre- post- test as well as 

control and experimental groups. Thirty six 

nonprofessional athletes participated in this study 

and divided in to three groups. In the pre- test, 

SELECTIVE AND DIVIDED ATTENTION TEST 

and also basketball free throw test was performed. 

Neurofeedback group practice alpha/ theta and 

SMR/ theta protocols for ten sessions, mindfulness 

group also practice MSPE protocol for six 

sessions. then post- test was performed. Data were 

analyzed using two related samples tests and paired 

sample T Tests, K independents samples tests and 

ONE WAY ANOVA. The results showed that the 

difference in mean score of the experimental and 

control groups in attention and also in performance 

was significant (p<0.05). but there is no significant 

differences between the experimental groups. It is 

suggested to sport psychologists that use these 

methods for improve attention and performance.  

Keywords: neurofeedback, mindfulness, attention 
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                         مقدمه  
است. عوامل رواني بر عملکرد ورزشکاران  کارانترین اهداف ورزشرسیدن به اوج اجرا و عملکرد یکي از مهم  

؛ 2003)گلبي،  سزایي داردهها تاثیر بو مشارکت عمده این عوامل در رساندن ورزشکاران به اوج عملکرد آن
باید در جلسات تمریني  به منظور ارتقاء عملکرد، ورزشکارانند ( معتقد2003. برین و ملالیو )(2009بویز، 
ها را افزایش دهد. بسیاري از روانشناسان ورزش در چند سال هایي را تمرین کنند که اعتماد بنفس آنروش

ار بر کسب موفقیت ترین متغیرهاي تاثیرگذاند که عوامل روحي و رواني از جمله مهماخیر اثبات کرده
از ورزشکاران از نحوه صحیح کسب، استفاده و گسترش  تعداد کمي ،اي هستند. با این حالورزشکاران حرفه

هاي رواني، رسیدن به اوج عملکرد ورزشي برداري از مهارت ها اطلاع دارند. مسلما بدون بهرهاین مهارت
هاي رواني ورزشکاران است. ورزشکاران برتر با ین روند ارزیابي مهارتم اول در امیسر نیست و طبعا گا

عملکرد  شوند و سطح بالایي ازبنفس بالاتر و کارایي ذهني بیشتر کمتر دچار هیجان ميتمرکز بهتر، اعتماد 
وند: شهاي رواني توسط روانشناسان ورزشي به سه دسته تقسیم ميگذارند. مهارترا از خود به نمایش مي

ي شناختي هاجسماني و دسته سوم مهارت-ي روانيهاهاي رواني پایه، دسته دوم مهارتدسته اول، مهارت
ریزي براي مسابقه است که با مراحل و فرایندهاي که شامل تصویرسازي ذهني، تمرین ذهني، تمرکز و طرح

 1توان از توجه؛ بنابراین مي(2000)جانگ،  شناختي از قبیل یادگیري، ادراک، حافظه و تمرکز ارتباط دارد
راي نیاز اساسي ب ام برد. توجه، یک پیشبه عنوان یکي از عوامل مهم تاثیرگذار بر عملکرد ورزشکاران ن

(. پژوهشگران نشان دادند که عدم توجه و تمرکز کافي 1999آمیز در ورزش است )اشمیت، اجراي موفقیت
توان از طریق آموزش فعال موجب عملکرد ضعیف گروهي از ورزشکاران بوده است. این قابلیت ذاتي را مي

)فریز، مسنر و چافنر، 2توان به ذهن آگاهيسازي مغز ميي فعالها. از جمله روش(2005)ورنون،  نمود
هاي هاي تقویت مهارتنوروفیدبک، یکي از روش اشاره کرد. (2013)وانگ و هسیه،  3و نوروفیدبک (2012

که با استفاده از بازداري یا تقویت فعالیت امواج مغزي ( 2014)نجف آبادي و همکاران،  عملکردي مغز است
فرد را به اجراي  تغییر در عملکرد شده و سرعت بهبود آن را در افراد افزایش داده و در نتیجهمنجر به 

ها و اختلالات مختلف علاوه بر شناخت و درمان بیماري همچنین .(2000)هیلمن،  سازدمطلوب نزدیک مي
)هاموند،  د استفاده قرار گیردتواند مورها نیز ميو افزایش کیفیت کار آن بیماران، در بهبود کارایي افراد سالم

مند به بررسي امواج مغزي در نواحي مختلف مغز یر نیز محققین به طور ویژه علاقههاي اخ. در سال(2006
 (.2006؛ هاموند، 2005)ریموند،  اندبا رفتار و عملکرد ورزشکاران شدهو ارتباط آن 

( اثربخشي آموزش نوروفیدبک را بر بهبود توجه پیوسته مورد بررسي قرار 1395افتاده حال و موحدي )        
ها نشان داد که بین فته سه جلسه اجرا شد. تحلیل دادهه جلسه، هر 20دادند. آموزش نوروفیدبک طي 

حوي به ن ،آزمون گروه آزمایش و پلاسبو تفاوت معني داري وجود داشتآزمون و پسهاي پیشمیانگین نمره

                                                           

1- Attention 
2- Mindfulness 
3- Neurofeedback 
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( 2015چنگ مینگ یانگ و همکاران )که آموزش نوروفیدبک باعث بهبود توجه مستمر در افراد شده است. 
نوروفیدبک در عملکرد گلف انجام دادند. پس از هشت جلسه  SMRبررسي اثربخشي اي با عنوان مطالعه

با دقت بیشتري مهارت را انجام دادند. از این پژوهش چنین بر آمد  SMRمداخله، نتایج نشان داد گروه 
سازي حرکت و براي بهبود عملکرد گلف ایش ریتم حسي حرکتي در طول آمادهبراي افز SMRکه آموزش 

بیشتر ممکن است یک اثر الکتروانسفالوگرافي از بهبود پردازش  SMRبازان موثر است. به علاوه، فعالیت 
گیري نتایج هاي هدف. در زمینه ورزش(2015)چنگ و همکاران،  شودتوجه، و در نتیجه بهبود عملکرد 

مواج مغزي موجب بهبود عملکرد و افزایش توجه شده است. تحقیقات مختلف نشان داده است که آموزش ا
( به بررسي تأثیر امواج مغزي بر اجراي بازیکنان تنیس 2001در تحقیقي چان هي چانگ و همکاران )
اي نوروفیدبک موجب افزایش میزان توجه و افزایش هفته 12پرداختند و نتایج نشان داد که تمرینات 

هاي هاي تقویت مهارتیکي دیگر از روش. (2001و همکاران، )چانگ  عملکرد در بازیکنان تنیس شد
باشد. ذهن آگاهي فرد را از طریق ایجاد آگاهي لحظه به لحظه و عملکردي مغز، آموزش ذهن آگاهي مي

طه اساسا بجهت گیري رفتاري مبتني بر مسئولیت عاقلانه به جاي واکنش پذیري اتوماتیک، به ایجاد را
دفمند کارگیري ههچنین با بسازد، هماي دروني و حوادث بیروني قادر ميهاحساس متفاوت با تجربه

ي طوح بالاتر ذهن آگاهکند؛ بنابراین افرادي که سهاي هیجاني را کنترل ميکارکردهاي عالي ذهن، واکنش
 .(2006، )فریون دهند، معتقدند که قادرند خود را از چنین تفکراتي رها نمایندرا نشان مي

طي سي سال اخیر، در روانشناسي ورزشي کاربردي علاقه زیادي براي درک آنچه به بهترین نحو         
)کابات زین و همکاران، ست ا ورزشي کمک خواهد کرد، وجود داشتهورزشکاران را براي بهینه سازي عملکرد 

اجراي سنتي باشد. این مورد با اهي پذیرش تجارب رواني احساسي ميیکي از نکات مهم ذهن آگ .(1985
گذاري، تنظیم انگیختگي، تصویرسازي و ، شامل هدف(2013)اپستین،  1هاي روانيتمرین مهارت

خودگفتاري تفاوت دارد. این مداخلات شناختي رفتاري، اصولا بر کنترل عمدي افکار، احساسات و رفتارها 
 .(2009 ؛ مور و مالینوفسکي،2004)گاردنر و مور،  تمرکز دارند

به تازگي آموزش ذهن آگاهي، به عنوان یک روش جایگزین مناسب جهت آماده سازي ورزشکاران         
؛ دي 2007؛ 2006؛ 2004)گاردنر و مور،  توجه همگان را به خود جلب کرده است ،براي عملکرد مطلوب

روي اسکي بازان نمایشي  اي موردي برطي مطالعه .(2011، تامسون و همکاران، 2009پتریلو و همکاران، 
 )برنییر و نخبه، بهبود قابل توجهي در عملکرد شرکت کنندگان بعد از مداخله ذهن آگاهي مشاهده شد

ر داشتند که شواهد تجربي نشان بیرر و همکاران نیز طي یک مطالعه مروري اظها .(2014همکاران، 
ذهن  ه مداخلات مبتني برباشد و اینکيویژگي مرتبط با عملکرد ورزشي م دهند ذهن آگاهي صفتي، یکمي

 .(2012)بیرر، روتلین و مورگان،  توانند براي ورزشکاران مفید باشندآگاهي مي
اي و ( در مقایسه اثرات توجهي مدیتیشن همراه با ذهن آگاهي تک جلسه2014ماسنیل و فرون )لي،         

نفر را در گروه  26شرکت کننده را به طور تصادفي در گروه ذهن آگاهي،  23نوروفیدبک در افراد مبتدي، 

                                                           

1- Psychological Skills Training 
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اي )نوروفیدبک دقیقه 15ر طول هر یک از مداخلات نفر را در گروه کنترل قرار دادند که د 21نوروفیدبک و 
جلسه تمرینات نوروفیدبک ممکن است ها نشان داد که یک ي و یا کنترل( شرکت کردند. یافتهو ذهن آگاه

در حالي که ممکن است مزایاي ذهن آگاهي جلسات متعددي را طلب کند.  ،در بهبود توجه موثر باشد
کند که تمرکز ذهن آگاهي در هنگام مدیتیشن ممکن است با ظرفیت هاي توجه همچنین استنباط مي
 عمومي مرتبط باشد.

کن کنند، ممبقات استرس و فشار زیادي تحمل ميدر مواقعي نظیر مسابا توجه به اینکه ورزشکاران        
 هایي که بتواند سببا شود. بنابراین، استفاده از روشهسبب اختلال در عملکرد اجرایي آن است این امر

ها محسوب تواند عامل مهمي در موفقیت آنحي و رواني در ورزشکاران شود، ميبهبود و کنترل عوامل رو
توان از هاي شناختي هستند، ميهاي موثر بر مهارتکه ذهن آگاهي و نوروفیدبک از روشآنجا  گردد. از

ها براي پیشرفت و بهبود عملکرد ورزشکاران بهره گرفت؛ بنابراین هدف از تحقیق حاضر این است که آن
 .د یا خیر؟ناثیر دارآیا نوروفیدبک و ذهن آگاهي بر توجه و تمرکز و عملکرد پرتاب آزاد در رشته بسکتبال ت

ییر عملکرد ذهني و هاي موثر و کارآمد بر تغروفیدبک و ذهن آگاهي از جمله روشهمچنین از آنجا که نو
آید که کدام یک از دو روش نوروفیدبک و ذهن آگاهي بر توجه این سوال پیش مي ،باشندکارکرد مغز مي

 ست؟تر او تمرکز و عملکرد ورزشکاران رشته بسکتبال اثربخش

 

 روش  
دو  آزمون باآزمون و پساست. طرح تحقیق نیز به صورت پیشز نوع مطالعات نیمه تجربي ، ااین پژوهش  

. جامعه آماري این پژوهش تمامي باشدميگروه تجربي ِ نوروفیدبک و ذهن آگاهي و یک گروه کنترل 
نفر  36ها بودند که از میان آندني دانشگاه تهران سال تربیت ب 30تا  18دانشجویان دختر و پسر رده سني 

: هاي ورود به پژوهشاز جمله ملاک نفري قرار گرفتند. 12به صورت در دسترس انتخاب شده و در سه گروه 
سال سابقه ورزشي، عدم ابتلا  5، دارا بودن حداقل ا تمرینات ذهن آگاهي و نوروفیدبکعدم آشنایي قبلي ب

نیز  و مزمن و صرعبه بیماري جسمي و رواني و مغزي از قبیل جراحي جمجمه و سرگیجه و سردردهاي 
 هاي اعصاب و روان بود.سابقه مصرف دارو

 ابزار  

 اینبه  :برای ارزیابی دقت پرتاب آزاد 1مقیاس سه ارزشی آزمون شوت بسکتبال ایفرد  
د یا بهایي که با برخورد به سشود دو امتیاز، به آنهایي که به هر ترتیب وارد سبد ميکه پرتابصورت 

کتبال از حلقه یا تخته بس شود یک امتیاز، و به پرتابي که بدون برخورد بهتخته بسکتبال وارد سبد نمي
اعتبار و روایي این  .(1984مکاران، )هاپکینز و ه گیرد( امتیازي تعلق نميهاي ایربالترود )شودست مي

                                                           

1- AAHPERD 
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پرتاب پنالتي مورد ارزیابي قرار  10نفري در  50( در گروه 1386آزمون از نقطه پنالتي توسط حمایت طلب )
 درصد محاسبه شد. 84درصد و روایي آن به مقدار  93گرفت و اعتبار صوري آن 

که با استفاده از نرم افزار ساخت موسسه روانشناختي سینا،  :1آزمون توجه انتخابی و توزیع شده  
جهت سنجش میزان توجه متمرکز )انتخابي( و پراکنده )توزیع شده( صورت گرفت )خدادادي و همکاران، 

تا  0.81( در مطالعه خود، اعتبار و روایي این آزمون را در دامنه بین 1391نیک روش و همکاران ) (.1393
 اند.گزارش کرده 0.85

و نرم افزار  22-دستگاه مورد استفاده در این پژوهش شامل سخت افزار پروکامپ دستگاه نوروفیدبک:  

هر یک از ورزشکاران فرم رضایت آگاهانه  کشور کانادا بود. Thought Technologyساخت شرکت 
هاي هر سه گروه، آزمون پرتاب آزاد بسکتبال آزمون، از آزمودنيدر پیش .کردندشرکت در پژوهش را تکمیل 

پرتاب طبق مقیاس سه ارزشي ایفرد( و تست توجه انتخابي و توزیع شده به عمل آمد. تمرینات  20)
دقیقه ابتدایي  15نوروفیدبک، به مدت ده جلسه نیم ساعته انجام شد. آموزش، شامل دو پروتکل بود که 

ختصاص یافت. به این صورت که ریتم حسي حرکتي و بتا ا Cz/ تتا در نقطه SMRجلسه به پروتکل 
 Pzدقیقه بعدي جلسه هم پروتکل آلفا تتا در نقطه  15تقویت شده و تتا و بتاي بلند سرکوب شدند. در 

مورد  MSPEها به مدت شش جلسه با استفاده از پروتکل شد. در گروه ذهن آگاهي، آزمودني آموزش داده
. به این صورت که پس از جلسه آشنایي و معارفه، (2014)پینئو و همکاران،  آموزش و تمرین قرار گرفتند

هدف اجراي آموزش بیان شد و نحوه تشکیل جلسات و مقررات عمومي حاکم بر جلسات براي اعضا توضیح 
هاي ذهن آگاهي به ورزشکاران آموزش داده شد. این پروتکل د. طي جلسات آموزش و تمرین تکنیکداده ش

 اتي که درنیم ساعت آموزش داده شد. از جمله تمرین سه و در هر جلسه به مدت یک الي یک ودر شش جل
شد، مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس، مدیتیشن اسکن بدني، ها پرداخته ميجلسات ذهن آگاهي به آن

ین رآموزش و تمپس از  قدم زدن و مدیتیشن مخصوص ورزش بودند. تمرینات مایندفول یوگا، مدیتیشن
در بخش آمار استنباطي با هاي مربوط به توجه و عملکرد در هر سه گروه انجام گرفت. گیريمجددا اندازه

 ،یمها پرداختشاپیروویلک به بررسي نرمال بودن دادهتوجه به حجم نمونه ابتدا با استفاده از روش آماري 
غیرنرمال و تي همبسته هاي براي دادهز روش آماري ویلکاکسون هاي درون گروهي اسپس به منظور بررسي

هاي نرمال استفاده شد و براي مقایسه اثربخشي دو گروه از آزمون کروسکال والیس و تحلیل براي داده
 19نسخه  SPSSسویه و آزمون تعقیبي توکي استفاده شد. براي کلیه محاسبات از نرم افزار واریانس یک

 انجام گرفت. 0.05ها در سطح معني داري هشد و همچنین تجزیه و تحلیل داد استفاده
 
   

 

                                                           

1-  Selective and divided Attention 
2- proComp2 
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 هایافته  
سال، میانگین قد  24.81±1.617هاي این تحقیق در دو جنس دختر و پسر با میانگین سني آزمودني  

 9.69±3.831کیلوگرم، میانگین سابقه ورزشي  65.39±10.202متر، میانگین وزن سانتي 8.258±172.50
ر ها در متغییج آزمون شاپیروویلک، توزیع دادهبودند. با توجه به نتا BMI 2.029±21.85سال و میانگین 

ون و آزمعملکرد )هر سه گروه(، در گروه نوروفیدبک و کنترل، نمرات مربوط به آزمون توجه پراکنده )پیش
هاي هاي درون گروهي، براي داده(. بدین ترتیب به منظور مقایسهP<0.05آزمون( نرمال بودند )پس

هاي غیر نرمال از آزمون ناپارامتریک ویلکاکسون استفاده شد و از آزمون تي همبسته و براي داده رمالن
هاي توجه انتخابي و توزیع شده، از آزمون ناپارامتریک کروسکال جهت مقایسه بین گروهي براي متغیر

عقیبي سویه و آزمون تس یکزمون پارامتریک تحلیل واریانوالیس و یو من ویتني و براي متغیر عملکرد از آ
 توکي استفاده شد. نتایج به طور مختصر در ادامه آمده است.

 

 ها مبسته برای متغیر عملکرد در گروهه tنتایج آزمون  -1جدول 

 
   
 

 

   

نشان داده شده است، در گروه نوروفیدبک و ذهن آگاهي تفاوت معني داري بین  1همانطور که در جدول   
ولي در گروه کنترل این  ،شودآزمون در عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال دیده ميآزمون و پسنمرات پیش
توان گفت که تمرینات نوروفیدبک و ذهن آگاهي سبب بهبود مهارت پرتاب و مي باشددار نميتفاوت معني

 اند.آزاد شده
 

 هاهنتایج آزمون ویلکاکسون برای متغیر توجه انتخابی در گرو -2جدول 

 
 

 

 

 

 معنی داری درجه آزادی تی آزمون گروه

 *0.001 11 -4.468 آزمونپس-آزمونپیش نوروفیدبک

 0.084 11 1.9 آزمونپس-آزمونپیش کنترل

 *0.000 11 -6.413 آزمونپس-آزمونپیش ذهن آگاهی

 معنی داری Rank  Zمیانگین  گروه

 Negative 2.00 نفر(12نوروفیدبک )
26.2- 0.009* 

Positive 6.89 

 Negative 7.50 نفر(12کنترل )
1.540- 0.124 

Positive 4.07 

 Negative 0.00 نفر(12آگاهی )ذهن
2.814- 0.005* 

Positive 5.50 
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 نتایج آزمون تی همبسته برای متغیر توجه توزیع شده در گروه نوروفیدبک -3جدول 

 
 نتیجه آزمون ویلکاکسون برای متغیر توجه توزیع شده در گروه ذهن آگاهی -4جدول 

 
هاي آزمایش، نمرات توجه انتخابي و توزیع شده در گروهشود، مشاهده مي 4و 3 ،2جداول گونه که در همان  

اما در گروه کنترل این تفاوت (. P<0.05آزمون تفاوت معني داري با هم دارند )آزمون و پسدر پیش
 دار نیست.معني

 

 اهدر تمام گروهنتایج آزمون کروسکال والیس برای متغیر توجه انتخابی و توزیع شده  -5جدول 

 
بین سه گروه نوروفیدبک و ذهن آگاهي و کنترل در نمرات داده شده است، نشان  5جدول همانطور که در   

یک  براي تشخیص اینکه تاثیر کدام (.P<0.05توجه انتخابي و توزیع شده، تفاوت معني داري وجود دارد )
زمون این آمن ویتني استفاده شد و در اهي بیشتر بوده است، از آزمون یو از دو گروه نوروفیدبک و ذهن آگ

براي توجه  sig=0.480نمرات در دو گروه نوروفیدبک و ذهن آگاهي تفاوت معني داري با هم نداشتند )
هاي بین  از آزمون تحلیل واریانس براي بررسي تفاوت براي توجه توزیع شده(. sig=0.544انتخابي و 

به دست  0.000این آزمون  يمعني دارکه رتاب آزاد بسکتبال استفاده شد گروهي براي متغیر عملکرد پ
 . آمد

 

 

 T df Sig آزمون گروه

 *0.006 11 -3.376 آزمونپس -آزمونپیش نوروفیدبک

 0.094 11 -1.836 آزمونپس -آزمونپیش کنترل

 Rank  Z sigمیانگین  گروه

 Negative ذهن آگاهی
ranks 

1.00 

2.982- 0.003* 
Positive 
ranks 

7.00 

 Rank Chi-square df Sig میانگین گروه آزمون
 16.83 نوروفیدبک توجه انتخابی

 13.96 ذهن آگاهی *0.031 2 6.948

 24.71 کنترل

 

 توجه توزیع شده

 15.79 نوروفیدبک

 12.79 ذهن آگاهی *0.002 2 12.008

 26.92 کنترل
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 هااد بسکتبال در تمام گروهحلیل واریانس برای متغیر پرتاب آزنتایج آزمون ت -6جدول 
 
   
  

 
 
 
اي بر بین سه گروه، در متغیر عملکرد تفاوت معني داري وجود دارد. ،دهدنشان مي 6همانطور که جدول   

نتایج  .ها با هم تفاوت دارند، از آزمون تعقیبي توکي استفاده شده استاینکه مشخص شود کدام جفت گروه
نوروفیدبک و ذهن آگاهي، تفاوت معني داري در نمرات هاي دو گروه این آزمون نیز نشان داد بین آزمودني

( ولي بین آزمودني هاي هر دو گروه نوروفیدبک و sig=0.276آزمون پرتاب آزاد بسکتبال وجود ندارد )
 ( تفاوت معني داري وجود دارد.P<0.05ذهن آگاهي با گروه کنترل در سطح )

 

 گیریبحث و نتیجه  
ل با اد بسکتبااد که توجه انتخابي و توزیع شده و نیز عملکرد پرتاب آزنتایج حاصل از مطالعه، نشان د  

یابند. همچنین نشان داد که بین این دو مداخله نوروفیدبک و ذهن آگاهي بهبود مي هاياستفاده از مداخله
دین بها یافتهي در میزان اثربخشي روي توجه و عملکرد پرتاب آزاد وجود ندارد. مفهوم این معني دارتفاوت 

معناست که از مداخلات مبتني بر ذهن آگاهي که از طریق پذیرش افکار و احساساتي که ورزشکاران با آن 
در  يمعني دارتوان انتظار داشت که افزایش قابل توجه و مواجه هستند و از طریق آموزش نوروفیدبک مي

مگیري برد و باخت یک تیم تاثیر چش ارتقا توجه و عملکرد پرتاب آزاد اتفاق بیفتد. این تاثیر ممکن است در
(، افتاده حال و موحدي 1395هاي رستگار و همکاران )غیر ورزشي( )ته باشد. نتایج این بخش با یافتهداش

(، یعقوبي و 1392(، هاشمیان و همکاران )2013وانگ و هسیه ) (،2014(، گروزیلر و همکاران )1395)
( همسو است. 2001( وچان هي چانگ و همکاران )2007ان )(، لینز و همکار2009(، لي )1387همکاران )

ربوط به یج مگردد. در نتاکه نوروفیدبک باعث بهبود توجه ميها به این نتیجه رسیدند تمامي این پژوهش
(، محمدزاده و همکاران 2015(، چنگ و همکاران )2015هاي رینگ و همکاران )عملکرد نیز با یافته

(، هاتفیلد و 2010(، ناداپاپ و همکاران )2012(، پال و همکاران )2012) (، رستمي و همکاران1395)
(، آرنز و 2008(، تامپسون و همکاران )1389(، ماهیني )1389(، اسکندرنژاد و همکاران )2009همکاران )
( که دریافتند تمرین نوروفیدبک باعث 2001( و همچنین چان هي چانگ و همکاران )2007همکاران )
( 2014ها با تحقیقات تئودورچو )این یافته .ي داري در عملکرد ورزشکاران مي شود، همسو بودافزایش معن

( و 2004مبني بر موثر نبودن یک جلسه تمرین نوروفیدبک بر عملکرد استروپ )آزمون توجه( و اگنر )
( 1394) نیکنام( مبني بر موثر نبودن تمرینات نوروفیدبک بر توجه و همچنین پژوهش 2011دوپلمایر )

مجموع  منبع تغییر

 مجذورات

df 
 F Sig مجذور میانگین ها

 بین گروهی

 

138.667 2 
69.333 

 33 144.083 درون گروهی *0.000 15.880
4.366 

  35 282.750 مجموع
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        ت باشد.هاي متفاولیل تعداد جلسات متفاوت و پروتکلتواند به ددلیل این ناهمسویي مي باشد.ناهمسو مي
 دامنه با مغزي امواج از شکل ترینفعال و ترینسریع ،باشدنیز زیرگروه این موج مي SMRبتا که  موج

بیان  و بوده مربوط بیروني گیريجهت توجه و بودن کانوني و تمرکز ذهني، هايفعالیت به و است کوتاه
 خون جریان همچنین افزایش باشد،مي مغز در متابولیسم افزایش با همراه وضعیت هوشیاري یک کننده

بهتر  کارکرد به منجر بوده کلوگز و اکسیژن مصرف افزایش همراه با که کورتکس یا مغز قشر در مغزي
 داده تمرین ناحیه  و بتا موج براي ذکر شده هايویژگي داشتن. (2002)توماس،  گرددمي ايآهیانه ناحیه

 آن به را تمرکزو  توجه افزایش در نوروفیدبک گروه توسط شده حاصل نتایج باشد تا دلیلي شاید شده،

 .داد نسبت
ر  دهاي صحیح هن آگاهي توانسته است تعداد پاسخهمانطور که نتایج نشان داد، یک دوره تمرین ذ        

عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال را بهبود بخشد و تفاوت معني داري اي توجه متمرکز و پراکنده و نیز هآزمون
آزمون و نیز بین دو گروه کنترل و تجربي وجود داشت که نشان دهنده تاثیر آزمون و پسبین نمرات پیش

( 2005(، ونکسرماز )2011نسدال )هاي اهرن، آیدان ولانتایج این بخش با یافتهمداخله ذهن آگاهي بود. 
(، بیرر و همکاران 2014مبني بر موثر بودن تمرینات ذهن آگاهي بر توجه و نیز با نتایج برنیر و همکاران )

(، کافمن و 2009گودینگ و گارنر ) (،2011(، تامسون و همکاران )2011کر و جونز و همکاران ) (،2012)
( مبني بر موثر بودن تمرینات ذهن آگاهي بر 1985ین و همکاران )( و در نهایت کابات ز2009همکاران )
( مبني بر موثر نبودن یک جلسه تمرین 2014هاي تئودورچو )از طرفي با یافته باشد.همسو ميعملکرد، 

( مبني بر موثر نبودن یک جلسه 2014ذهن آگاهي بر عملکرد استروپ )آزمون توجه(، لي و همکاران )
توان گفت ذهن آگاهي ها مي. در تبیین این یافتهاست( ناهمسو 1394بر توجه و نیکنام )تمرین ذهن آگاهي 

پردازشي فعال از اطلاعات وابسته به محیط نیست، بلکه یک آگاهي انفعالي و پذیرش مستقل از شرایط 
 تاکنون این درک شرقي از ذهن آگاهي به صورت باشد.در لحظه حال در حال وقوع است، ميآنچه که 

رد به کارگیري گیت و اولین چیزي که مدنظر قرار ميشده اسسط روانشناسان بالیني استفاده مياي توگسترده
، کافمن و گلاس، 2004؛ 2007ها براي بهبود عملکرد ورزشي است )براي مثال: گاردنر و مور، رویکرد
ه اهي کامل و لحظخود، آگ ها، آنها نسبت به وضعیتق آموزش ذهن آگاهي به بسکتبالیست(. از طری2006

 همیت آگاهي غیر انتقادي تاکیدکنند. بهبود عملکرد ورزشي مبتني بر ذهن آگاهي بر ابه لحظه پیدا مي
اي هدهد تا وقوع رویدادکند و به ورزشکاران اجازه ميارتقاي انعطاف پذیري ذهني کمک ميکند که به مي

هد و دانرژي ذهني و فیزیکي را توسعه ميذیرند. در مقابل دروني )مثل عواطف( و بیروني )آب و هوا( را بپ
خواستار شرایط پیش بیني نشده و یا کنترل نشده است، ورزشکار ذهن آگاه همانطور که توسط کافمن و 

تري است تا به فعالیت موجود اختصاص دهد و توانایي ( تعریف شد، داراي منابع قابل دسترس2006گلاس )
اما در مطالعه حاضر با وجود میانگین بالاتر نتایج توجه )اعم از  دهد.وقعیت ارتقا ميم ها را در پاسخ بهآن

و گروه ي بین دمعني دار تفاوتانتخابي و توزیع شده( در گروه نوروفیدبک نسبت به روش ذهن آگاهي ولي 
ک و جلسات نوروفیدبي را بتوان ناشي از حجم نمونه پایین، کم بودن تعداد معني داردیده نشد. شاید عدم 

آزمون مورد استفاده سنجش توجه )در مطالعه حاضر توجه انتخابي و توجه توزیع شده مورد ارزیابي قرار 
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هاي تاثیرگذار در بازي بسکتبال است که از مولفه IVAتواند توجه پایدار با استفاده از گرفت که مي
رد. از ناد کها استت گرفته که بتوان به آندانست. تحقیقات کمي در این خصوص صور ،گیري شود(اندازه

توان به پژوهش لي و همکاران که تاثیر یک جلسه ذهن آگاهي را با نوروفیدبک در ميجمله این تحقیقات 
ا گروه ي بمعني دارنوروفیدبک گروه ذهن اگاهي تفاوت  دارمعنياند و با وجود اثر توجه پایدار مقایسه کرده
  .(2015)لي و فریون،  ردکنترل نداشتند، اشاره ک

هایي که پژوهش حاضر با آن مواجه بود، مسئله عدم تشکیل یک گروه پلاسبو یکي از محدودیت      
که این پژوهش از اولین مطالعات در این زمینه )نوروفیدبک ساختگي( در کنار گروه کنترل بود و از آنجایي

هاي مختلف و تاییدهاي تجربي بیشتر تکرار در نمونه، نیازمند شودو در جامعه ورزشي ایران محسوب مي
لعه هاي دیگر مطابررسي پایداري نتایج از محدودیت همچنین تعداد محدود نفرات در گروه و عدم است.

توان گفت که تمرین نوروفیدبک و هاي تحقیق حاضر و مطالعات قبلي ميحاضر است. با توجه به یافته
و  کرد و بهبود اجراستاي بهبود توجه انتخابي و توزیع شده و افزایش عملنات موثري بریذهن آگاهي، تمر

ربوطه براي هاي مشابه مانند تیراندازي و گلف و از پروتکل مها در ورزششود از این روشپیشنهاد مي
 گیري استفاده شود. هاي نشانهبهبود عملکرد در ورزش
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