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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The aim of this study was to compare the effectiveness of aerobic exercise training, 

mindfulness and a combination of mindfulness and exercise training on the executive 

functions of fourth-grade female students. The method was semi-experimental, 

utilizing a pretest–posttest design with a control group. Subsequently, 18 30-minute 

training sessions were developed and implemented on intervals of every two days. 

The data were obtained through the Free Research Executive Function Evaluation 

(FREE) test. SPSS22 was employed to conduct multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) on the data. The results indicated that the inhibition of students in all 

three programs—aerobic exercise training (Eta=0.18), mindfulness (Eta=0.26), and 

combined mindfulness and exercise training (Eta=0.76)—is significantly different 

from that of the control group (p<0.05). Additionally, the shifting of students in the 

combined mindfulness and exercise training program is significantly different 

(Eta=0.56). However, the students who engaged in the combined mindfulness and 

exercise instruction outperformed the other groups. The findings suggest that the 

combination of aerobic exercise and mindfulness can be an effective strategy for 

enhancing the executive functions of fourth-grade female students. 

Article History: 

Received: 11 Jan 2024 

Revised:  09 Jul 2024 

Accepted: 21 Jul 2024 

Published: 22 Oct 2024 

Keywords: 

Combined Mindfulness and Exercise 

Training, Executive Functions, 

Exercise, Mindfulness, Quasi-

experiment with a Pre-test and Post-

test Design with a Control Group. 

Cite this article: Mohammadi, F., Javadipour, M., & Nori, A. (2024). A Comparison of the Effectiveness of Acute Aerobic Exercise, 

Mindfulness Practices, Combined Mindfulness, and Exercise Training on Executive Functions in Fourth-Grade Female 

Students. Journal of Applied Psychological Research, 15(3), 249-271. doi: 10.22059/japr.2024.370974.644836. 

© The Author(s). University of Tehran Press Publisher:    

DOI: https://doi.org/10.22059/japr.2024.370974.644836 

The University of Tehran Press

https://japr.ut.ac.ir/
mailto:fereshtemohamadi36@gmail.com
mailto:javadipour@ut.ac.ir
mailto:a.nouri@malayeru.ac.ir
https://doi.org/10.22059/japr.2024.370974.644836
https://orcid.org/0000-0001-8817-3771
https://orcid.org/0000-0002-2605-5312
https://orcid.org/0000-0002-4851-265X
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/


دانشگاه تهران انتشارات 
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آگاهی بر  ذهن  تلفیق ورزش و آگاهی وتمرینات ذهن  اثربخشی ورزش ایروبیک فشرده،مقایسۀ 

1ابتدایی  دختر پایۀ چهارم آموزانکارکردهای اجرایی دانش 
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آرییاه    تلقیییز  رزش   مقایسۀ اثربخک  برنامۀ  رزش  ایر بییی   برنامییۀ آموزشیی   هناین پژ هش  ه ف
ر ش پژ هش  آموزا  دختر پایۀ چهار  ابت ای  بود.آراه  بر کارکردهای اجرای  دانشایر بی    آموزش  هن

آمییوزا  دختییر جامعۀ آماری شامل کلیییۀ دانش آزمو  با رر   روا  بود.آزمو    پسآزمایک  با طرح پیششب 
 بیی هییا  نقییر از آ   90ک   بود    1399-1400در سال تحصیل   د لت  شهر آمل    هایپایۀ چهار  ابت ای  دبستا 

آرییاه   برنامۀ  رزشیی  ایر بییی   آمییوزش  هنر چهار رر    د  دردسترس انتخاب ش ن      ریریر ش نمون 
  رییر   نقییر  23 هرکیی ا  هییای آزمییایشرر  قرار ررفتنیی   آراه    رر   روا  تلقیز  رزش ایر بی     هن

آ ری برای جمع.  بار بررزار ش  د  ر ز ی طراح    هر   ایدقیق   30  جلسۀ آموزش   18سپس  .  (نقر  21 کنترل
( اسییتقاد  FREEپییژ هش   در اجراییی  کارکرد  آزمو   از مجموع  آزمو  ارزیاب آزمو    پسدر پیش  هاداد 

تحلیییل شیی ن . نتییای  نکییا  داد   SPSS-22  افزارنر چن متغیر       انسیکو ارها با استقاد  از تحلیل  ش . داد 
کنن را  هییر سیی  رییر   برنامییۀ  رزشیی  ایر بییی  تقا ت معناداری در کییارکرد اجراییی  بییازداری در شییرک 

 18/0Eta=26/0آرییاه   (  آمییوزش  هنEta=76/0آرییاه   (   تلقیییز  رزش ایر بییی     هنEta= در )
کنن را  برنامییۀ مقایس  با رر   روا   جود دارد. همچنین تقا ت معناداری در کارکرد اجرای  تغییر در شییرک 

(. بییا  جییود P≤ 05/0شود  ( در مقایس  با رر   روا  دی   م =56/0Etaآراه   تلقیز  رزش ایر بی     هن
آراه   عملۀرد بهتری از د  رر   آموزشیی  دیاییر کنن را  در رر   تلقیز  رزش ایر بی     هناین  شرک 

بییرای   مییرثرتوان  راهبییردی   میر بی   اآراه     رزش  ده  ترکیب آموزش  هناین نتای  نکا  م   داشتن .
چهار  ابت ای  باش . آموزا  دختر پایۀبهبود کارکردهای اجرای  دانش

 : هاکلیدواژه
 تمرینییات  آرییاه  تلقیز  رزش    هن

  بییا کیی یآزماشب آرییاه     هن    رزش 
آزمو  با رییر   آزمو    پسطرح پیش

 .اجرای  یکارکردها روا  

آرییاه  بییر کارکردهییای اجراییی   هن تلقیییز  رزش   آرییاه   تمرینییات  هن اثربخکیی   رزش ایر بییی  فکییرد  مقایسییۀ   (.1403پور   .    نییوری   .  محم ی  ف.  جوادی    استناد

doi: 10.22059/japr.2024.370974.644836. 249 -271(  3 15    ر انکناخت  ی کاربرد  ی هانام  پژ هشفصل. ابت ای  دختر پایۀ چهار   آموزا  دانش

انتکارات دانکاا  تهرا  ناشر:                                                                                                                 نویسن را . ©
DOI: https://doi.org/10.22059/japr.2024.370974.644836 
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 مقدمه. 1

. از نظرر  شرود  ینامیرد  مر   2دهد تا رفتار خود را کنترل ه تنظیم کنند، کارکردهای اجرایی که به افراد اجاز  می 1های شناختی مهارت
اصرطلاح  کنرد.   نقش اساسی اییرا مری   3دارد که در آ  قکر جلوی مغز ارتباطتکریحی، کارکردهای اجرایی به یک سیستم عصبی 

باگترا ه  کنرد )  تی عمومی اس  که خودتنظیمی افۀار ه رفترار را کنتررل مری   های شناخ کارکردهای اجرایی شامل چند حوزر توانایی
ضرهری برای سلام  رهانری ه جسرمانی، موفقیر      یهای کارکردهای اجرایی مهارت(. 2116، 6فریدمن ه میاک؛ 2112، 4الۀساندر

بررهز   هرا موجرب   ( که نارسایی در آ 2113، 2دیاموندتحصیلی ه شغلی، موفقی  در زندگی، رشد اجتماعی ه شناختی افراد هستند )
  .شود یمکۀلات رفتاری ه عملۀردی م

 (2113دیامونرد ) شروند؛ بررای ملرال     مختلیری نرا  بررد  مری     6کارکردهرای  خرد های متعدد از کارکردهای اجرایی،  در تعریف
داند که زیربنرای رفترار هدفمنرد     پذیری شناختی می کارکردهای اجرایی را سه فرایند اساسی شامل بازداری، حافظۀ فعال ه انعطاف

، مردیری  زمرا ، برازداری پاسر ،     ی، حافظرۀ کرار  یدهر  ریرزی، سرازما    برنامره  (2110) 0داهسرو  ه گروایر  اس . از سوی دیارر  
یرگرذارترین  تأثدر ایرن میرا  یۀری از     انرد.  های کارکردهای اجرایی نکرر کررد    عنوا  مثلیه پذیری ه آغازگری تۀلیف را به انعطاف

کارکردهای اجرایی را سه عامرل مسرتقل امرا مررتب  بره هرم       ه اس  ک 1های کارکردهای اجرایی، مدل یاانای ه چندگانای مدل
هرای مختلرف اسر  ه     جرایی برین فعالیر     که توانرایی جابره   11نداد  رفتار خودکار اس ؛ تغییر که توانایی انجا  11داند  بازداری می
یک هدف معین حیظ شرود  که فق  اطلاعات مربوط به  ینحو بهی محتوا در حافظۀ کاری اس ؛ رهزرسان بهکه شامل  12یرهزرسان به
 (.2111، 13میاک ه همۀارا )

هرا بره    متخصصا  ه پژههکارا  تعلیم ه تربیر  سرعی در تقویر  آ     ،ها پردازش آ یور بنا به اهمی  کارکردهای اجرایی ه ش
دربارر تأثیرات هرزش ه انواع تمرینات هرزشی بر کارکردهای اجرایری مطالعرات متعرددی صرورت گرفتره       های متیاهتی دارند. شیو 

 ه ایرهبیرک  تمرینرات  یرژ  ه بره  مرنظم  هرزشی در مطالعۀ خود نکا  دادند تمرینات (2121) 14شیونگ ه همۀارا اس ؛ برای ملال 
دارای  سرالمندا   در 12برازداری  کنتررل  ه شرناختی  پرذیری  انعطراف  حافظۀ کاری، بهبود بر ملبتی یراتتأث ،16بدنی-نهنی تمرینات
ی هرا  مثلیره ای بر بهبرود   هیته یر ملب  تمرینات هرزشی یازد تأثهمچنین در پژههش دیاری نتایش حاکی از  .دارد شناختی سلام 

)ژانرگ ه  برود   سراله  ششپذیری شناختی در کودکا   کارکردهای اجرایی یعنی کنترل بازداری، حافظۀ فعال، زما  هاکنش ه انعطاف
یر ترأث یکین، هرزش برر کارکردهرای اجرایری    پمطالعات  برخلافاند  . از سوی دیار مطالعات دیاری نکا  داد (2123، 16همۀارا 

 های ی فعالنکا  دادند مداخلات هرزشی شامل تمرینات کککی، تمرینات تعادلی ه  (2121) 10 مولر ه همۀارا برای نمونه ندارد؛ 
ه  اسرتین  یر معناداری بر کارکردهای اجرایی دانکجویا  در مقایسه با گره  گوا  ندارد. همچنینتأث، قلبی ه عرهقی با شدت متوس 

یری بر بهبود کارکردهای اجرایی کودکا  در مقایسه با کودکا  گرره   تأثانجا  تمرینات هماهنای نکا  دادند  (2116) 11همۀارا 
ایرن  رسرد   نظرر مری   یرات هرزش بر کارکردهای اجرایی نتایش همسو ه همخوانی ندارد ه بهتأثدیار ندارد؛ بنابراین پژههش در حوزر 

                                                             
1. cognitive skills 
2. executive function 
3. frontal cortex 
4. Baggetta & Alexander 
5. Friedman & Miyake 
6. diamond 
7. subfunctions 
8. Dawson & Guare 

9. unity and diversity model 
10. inhibition 
11. shifting 
12. updating 
13. Miyake et al. 
14. Xiong et al. 
15. mind-body 
16. inhibitory control 

17. Zhang et al. 
18. Müller et al. 
19. Stein et al. 
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 موضوع نیازمند مطالعۀ بیکتر اس .
)فرلاک ه  ی اسر   آگراه  نهرن شرود   افزه  بر این، یۀی دیار از متغیرهایی که سبب بهبود کارکردهای اجرایی در کودکا  مری 

( که شرش هیتره طرول ککرید، مکرخا شرد ایرن        MBI) 2آگاهی ؛ برای ملال پس از مداخلات مبتنی بر توجه(2111، 1همۀارا 
 بررخلاف انرد   هرا نکرا  داد    . از سروی دیارر برخری پرژههش    (2121، 3)ریتر ه آلوارزیر ملبتی بر کارکردهای اجرایی دارد تأثبرنامه 

پرس از یرک برنامرۀ     (2116) 4فرلاک ه همۀرارا    یری ندارد؛ بررای نمونره  تأثی بر کارکردهای اجرایی آگاه نهنمطالعات پیکین، 
آگاهی بر کارکردهای اجرایی، تیاهت معنراداری برین گرره  گروا  ه گرره  آزمرایش نیافتنرد. همچنرین          ای مداخلۀ نهن هیته دهازد 

یری بر کارکردهرای  تأثدقیقه( هیچ  16 توجه متمرکز به مدت صورت به) مدت کوتا آگاهی  نکا  داد مراقبۀ نهن (2121) 6بارانسۀی
نظرر   آگاهی بر کارکردهرای اجرایری نترایش همسرو ه همخروانی نردارد ه بره        اجرایی ندارد؛ بنابراین پژههش در حوزر اثربخکی نهن

 رسد این موضوع نیازمند مطالعۀ بیکتر اس . می
اند؛ بررای نمونره    آگاهی بر کارکرد اجرایی پرداخته له یعنی مقایسۀ هرزش ه نهنهای اندکی نیز به مقایسۀ این ده مداخ پژههش

آگاهی ه تمرینات هرزشی )که شامل د  دقیقه تمرین برا دهچرخرۀ ثابر  برا      نتایش یک پژههش که به مقایسۀ اثربخکی مراقبۀ نهن
موجب بهبود عملۀرد کنترل برازداری، حافظرۀ   آگاهی  شدت متوس  بود( بر کارکردهای اجرایی پرداخ  نکا  داد فق  مراقبۀ نهن

ای دیارر   همچنرین مطالعره   (.2121،  6)بیالرو ه همۀرارا   شود  فعالی می سالۀ مبتلا به بیش 11-14در افراد  2فعال ه تغییر فعالی 
 (.2121)مولر ه همۀارا ، شود  آگاهی سبب بهبود کارکردهای اجرایی در دانکجویا  می مکخا کرد تنها نهن

 (2123) 0ترور  ه همۀرارا   آگاهی پرداخته شد  اس ؛ بررای ملرال    در مطالعات پیکین، کمتر به اثربخکی تلییو هرزش ه نهن
بزرگسال بعد از مداخلرۀ تلییرو فعالیر  جسرمانی     دریافتند کارکردهای اجرایی کنترل بازداری، حافظۀ فعال ه تغییر فعالی  در افراد 

نکرا  داد   (2122) 1همۀرارا  ه لنرز  نتایش پرژههش  یابد. از سوی دیار،  آگاهی بهبود می رهی با شدت متوس  تا شدید ه نهن پیاد 
فعالی ، کنتررل برازداری ه حافظرۀ فعرال در افرراد      یر معناداری بر کارکردهای اجرایی از جمله تغییر تأثآگاهی  تلییو هرزش ه نهن

 دمانس( در مقایسه با گره  گوا  ندارد. جز بهبزرگسال دارای مکۀلات شناختی )
آگاهی نتایش یۀسانی گزارش نکد  اس  ه اغلرب ایرن مطالعرات     در مطالعات گذشته، دربارر اثربخکی ده مداخلۀ هرزش ه نهن

شریونگ ه  ( ه هرزش )2116فرلاک ه همۀرارا ،   ، 2121ریترر ه آلروارز،   ؛ 2111فلاک ه همۀارا ، آگاهی ) اثربخکی مداخلۀ نهن
های اندکی به مقایسرۀ   اند ه پژههش یا در مقایسه با گره  گوا  بررسی کرد ( را فق  در گره  آزمایش 212ژانگ، ؛ 2121همۀارا ، 

( یرا تلییرو   2121مولر ه همۀرارا ،  ؛ 2121بیالو ه همۀارا ، آگاهی بر کارکرد اجرایی ) این ده مداخله یعنی مقایسۀ هرزش ه نهن
اند. بره ایرن ترتیرب هردف ایرن مطالعره، مقایسرۀ اثربخکری هرزش          ( پرداخته2122لنز ه همۀارا ، گره  گوا  )ها در مقایسه با  آ 

آموزا  پایۀ چهار  ابتدایی اسر ؛ بنرابراین    آگاهی بر کارکردهای اجرایی دانش آگاهی ه تلییو هرزش ه نهن ایرهبیک، تمرینات نهن
آگاهی ه تلییو این ده بر کارکردهرای اجرایری اثرربخش     این اس  که آیا هرزش ایرهبیک، تمرینات نهن اساسی این پژههش سثال

  اس  ه در صورت اثربخکی آیا اثربخکی این مداخلات متیاهت اس .
 

 روش. 2

 اجرا روش و نمونه جامعه،. 2-1
آمروزا  دخترر    جامعۀ آماری شامل کلیۀ دانشهمرا  با گره  گوا  اس .  آزمو  پسآزمو  ه  یشپیکی با طرح آزما شبهرهش پژههش 

، 11-یرد کوهیرل شررای  هیرژر شریوع     دل بهاس .  1311-1411در سال تحصیلی  آملدهلتی شهر  های پایۀ چهار  ابتدایی دبستا 

                                                             
1. Flook et al. 
2. Mindfulness-Based Interventions (MBI) 
3. Ritter & Alvarez 
4. Flook et al. 
5. Baranski 
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7. Bigelow et al. 
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9. Lenze et al. 
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آگراهی، تلییرو هرزش ه    نهرن آزمایکری هرزش ایرهبیرک، تمرینرات    گرره    سره ر ددردسرترس   گیری با رهش نمونهنیر  11 تعداد
ینۀره نمونره فقر     ابا توجه به (. نیر 21 ه گره  کنترلنیر  23 هرکدا  های آزمایش گره ) قرار گرفتنده یک گره  گوا   آگاهی نهن

یعنی جنسی  )فق  دختر(، سرن )فقر  پایرۀ     گر مداخلهانتخاب شد، اثر متغیرهای  دردسترساز یک مدرسۀ دهلتی دخترانه به شیور 
های آزمایکی ه گوا  قررار   تصادفی در گره  صورت بهر  ابتدایی(، عوامل اقتصادی )فق  مدرسۀ دهلتی( کنترل شد  اس . افراد چها

آگاهی ه تلییرو ایرن    برای هریک از مداخلات یعنی تمرینات هرزشی ایرهبیک، نهن ای دقیقه سی جلسۀ آموزشی 10سپس گرفتند. 
. تمایرل  1هرهد به پژههش عبارت بود از   یها . ملاکشد اجراکنندگا   بار برای شرک  یک ده رهزهر  1411بهار  طراحی ه درده 

زمرا  از مرداخلات آموزشری یرا      هرم ر . عرد  اسرتیاد  3کتبری از خرانواد ؛   مرۀ  نرا  . کسب رضرای  2ای؛  مداخله به شرک  در برنامۀ
از  کردا   یچهیب  بیش از ده جلسه درنظر گرفته شد که نداد  تۀالیف ه غ خرهج نیز انجا  یها ملاکشناختی در حین مداخله.  رها 

آهری  آزمو  اجررا شرد ه بررای جمرع     آزمو  ه پس ر آموزش ه پس از پایا  آ  پیشدهرز پژههش خارج نکدند. پیش از شرهع افراد ا
( اسرتیاد  شرد.   FREE) 1رایاا صورت  به پژههش در اجرایی کارکرد آزمو  از مجموعۀ آزمو  ارزیابی آزمو  ه پس ها در پیش داد 
تحلیل شدند. SPSS22افزار  با استیاد  از نر  یانستحلیل کوهارها به شیور  داد 

 

 گیری . ابزارهای اندازه2-2

 (FREEرایگان )صورت  به پژوهش در اجرایی کارکرد مجموعه آزمون ارزیابی .2-2-1
براساس مدل یاانای ه چنردگانای بررای ارزیرابی کارکردهرای اجرایری تغییرر،        (2121) 2زنینی ه همۀارا این مجموعه آزمو  را

ی در نوجوانا  تدهین کردند که شامل ده تۀلیف برای هریک از سه حیطرۀ اجرایری اسر . در ایرن مجموعره      رهزرسان بهبازداری ه 
ه  رنرگ -شۀل رای سنجش تغییر از استرهپغماین، ب-کلمه ه استرهپ شاد-ۀ بازداری از استرهپ رنگمثلیآزمو ، برای سنجش 

در این مجموعه آزمرو    استیاد  شد  اس . back-2 ه آزمو  حافظۀ عددی آزمو از  رهزرسانی به سنجش بندی ه برای تغییر دسته
را یادداشر    هرا  پاس دادند ه آزمونار  یمکلامی پاس   صورت بهبه مواد هر تۀلیف  کنندگا  شرک قلم اس ، -که یک آزمو  کاغذ

عراملی   نترایش تحلیرل   انرد کره   کررد  از طریو معادلات ساختاری تعیرین   رارهایی ه پایایی کرد. سازندگا  این مجموعه آزمو ،  یم
. همچنرین نترایش نکرا       اس کرد ییدشد  در مطالعات پیکین را تأ رهزرسانی اکتکاف سه عامل اجرایی تغییر، بازداری ه به ییدیتأ

گانه از میزا  پایایی کافی برخروردار هسرتند. ایرن نترایش بره       شد  برای سنجش کارکردهای اجرایی سه طراحی داد هر شش تۀلیف
  شرح زیر اس 

 CrI=226/1تا  226/1درصد(   16)فاصلۀ اعتبار  444/1= یبند طبقهسوئیچ 
 CrI=216/1تا  622/1 درصد(  16 فاصلۀ اعتبار) 062/1= رنگ-شۀل

 CrI= 232/1تا  111/1 درصد(  16 ۀ اعتبارفاصل) 326/1حافظۀ عددی= 

2-back  =210/1 ( 16اعتبار فاصلۀ  )11/1تا  216/1 درصد =CrI 

 CrI= 111/1تا  113/1 درصد(  16 فاصلۀ اعتبار) 410/1= کلمه-رنگاسترهپ 

 (2121، 3زنینی ه همۀارا ) CrI= 211/1تا  116/1 درصد(  16 فاصلۀ اعتبار) 261/1غماین= -شاداسترهپ 
 هرایی  آزمرودنی  برای ه کند می ارزیابی را کلمات خواند  به خودکار از تمایل بازداری توانایی تۀلیف این  کلمه-استروپرنگ

نقطۀ رنای اسر    شامل تعدادی ۀ اهل. صیحی اس ا صیحه سهاین آزمو   .شود می استیاد  ندارند، مکۀل ها رنگ تکخیا در که
ده   ۀ. در صریح هسرتیم توانایی تکخیا رنگ  سنجشدنبال  فق  به در این ههلهرا باوید.  ها نقطهاین  باید رنگ کنند  شرک که 

به آ  نوشرته شرد    کلمه که  یرنگ جوهرباید  ۀ پایانیدر مرحل .س ا ها رنگ اسمرا بخواند که شامل  ییها هاژ  کنند  باید شرک 
 پایرا   از بعرد  .اسر  سربز   جرواب درسر   شد  باشرد،   چاپ سبزرنگ  هب قرمز ۀکلم اگر هاژ ؛ برای ملالنه خود  هشود  اس  گیته

هرای   دهندر حداکلر پاسر   نکا  24. عدد شود مییادداش   صیحه هر با متناظر خانۀ نمرات در صحیحهای  پاس  کل تعداد ،آزمو 
ها از نمررر سررع  پاسر      برای تحلیل داد  دهد. ثب  شود نکا  می ن عددی را که ممۀن اس  در آ  خانهیصحیح اس  ه بیکتر
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2. Zanini et al. 
3. Zanini et al. 
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 استیاد  شد. یده پاس ( یعنی نسب  پاس  صحیح به زما  صرف شد  برای Rcs) 1صحیح
سرنجد.   ی عاطیی ه احساسی را مری ابرازهاگذاری  این تۀلیف توانایی بازداری از تمایل خودکار به نا  غمگین:-استروپشاد

رهد. در  مری  کرار  بره کررد    گرر   عنوا  به 1. بلوک دینگو یمها را  ز چپ به راس  با صدای بلند احساسات صورتککنندگا  ا شرک 
هرای   پاسر   کرل  تعرداد  ،آزمرو   پایرا   از باید بیا  شود. بعد ها کصورتاحساس متضاد  3ه در بلوک  ها کصورتاحساس  2بلوک 
هرای صرحیح    های صحیح نکانۀ حداکلر پاسر   در خانۀ پاس  21. عدد شود می یادداش  بلوک هر با متناظر خانۀ نمرات در صحیح

ها از نمرر سررع  پاسر  صرحیح     برای تحلیل داد  دهد. که ممۀن اس  در آ  خانه ثب  شود نکا  میرا ن عددی یاس  ه بیکتر
(Rcsیعنی نسب  پاس  صحیح به زما  صرف )  استیاد  شد. یده پاس شد  برای 

 ه هرا  مربرع ) تصراهیر  بنردی  طبقره  کنرد ه شرامل   توانایی سوییچ بین تۀالیف را ارزیابی مری  آزمو این  رنگ:-استروپشکل
 کره  شرود  مری  ارائره  محررک  21 اهل بلروک  در. اسر   هرا  آ  برالای  )شۀل یا رنرگ(  نکانه( براساس خاکستری ه سیا  های دایر 

 یرا  خاکسرتری ) رنگبراساس  باید محرک 21 ده ، بلوک در. کند بندی آ  را طبقه( مربع یا دایر ) شۀلبراساس  باید کنند  شرک 
شرد  برین ده   جا هجابدهد که به معنی  می پاس  سرن  به بسته کنند  شرک  ،(اجرایی بلوک) سو  بلوک در. شوند بندی طبقه( سیا 

یعنری   (Rcsصرحیح ) ها از نمرر سررع  پاسر     برای تحلیل داد . اس  محرک 41 بندی طبقه شامل دسته )رنگ یا شۀل( اس  ه
 استیاد  شد. یده پاس شد  برای  نسب  پاس  صحیح به زما  صرف

هرا   جایی بین تۀلیف شود ه توانایی جابه این آزمو  برای سنجش کارکرد اجرایی تغییر استیاد  می بندي:آزمونسوییچدسته
بنردی کنرد یرا برین ایرن       برزر  یرا کوچرک دسرته     وا عنر  بهزند /مرد  یا  عنوا  بهکنند  باید تصاهیر را  کند. شرک  را ارزیابی می

شرۀل  -ها ه امتیازهرا برا تۀلیرف رنرگ     گیرد. تعداد محرک بندی صحیح یک امتیاز تعلو می جا شود. به هر دسته جابه ها یبند دسته
شرد    ( یعنی نسب  پاس  صحیح هر جدهل بره زمرا  صررف   Rcsها از نمرر سرع  پاس  صحیح ) داد  تحلیلیۀسا  اس . برای 

 شد.استیاد   یده پاس برای 
 یرقمر  ترک  کند. اعرداد  ی مداه  یک محتوا را در حافظۀ فعال ارزیابی میرهزرسان بهاین آزمو  توانایی  آزمونحافظۀعددي:

 هرا  آ  از رهند، می دیار اسلاید به اسلاید یک زا کنندگا  شرک  کهطور  . هما شود می داد  نکا  افراد به متوالی اسلایدهای رهی
 مرداه  طرور   به باید ها آ  کند، می پیکرف  کار کهطور  . هما باویند ترتیب هما  به راشد   داد  نکا  آخر رقم سه شود می خواسته

 ظراهر بعردا    کره  را جدیردی  رقرم  ه باذارنرد  کنار عدد سه هر در را رقم اهلین کنند،رهز  به را حافظۀ کاری در شد  یر نخ اطلاعات
( یعنی نسرب   Rcsها از نمرر سرع  پاس  صحیح ) ی اس . برای تحلیل داد رهزرسان به 24کنند. این آزمو  شامل  اضافه شود، می

 استیاد  شد. یده پاس شد  برای  پاس  صحیح به زما  صرف
بایرد برا صردای     کنند  شرک سنجد.  مداه  یک محتوا را در حافظۀ کاری می یرهزرسان توانایی به آزمو این  :back-2آزمون

 «یۀسرا  اسر   »اگر یۀی بود باوید  اس . صیحۀ قبل دید ده با مربع سیاهی مقایسه کند که در  ندیب یبلند مربع سیاهی را که م
در خانرۀ نمررات متنراظر برا هرر بلروک        صحیحهای  پاس  کل تعداد ،آزمو  پایا  از بعد«. یۀسا  نیس »ه اگر فرق داش  باوید 

را نکرا   ن عرددی  یهرای صرحیح اسر  ه بیکرتر     دهندر حداکلر پاس  های صحیح نکا  در خانۀ پاس  22. عدد شود مییادداش  
( یعنی نسب  پاسر  صرحیح   Rcsها از نمرر سرع  پاس  صحیح ) . برای تحلیل داد که ممۀن اس  در آ  خانه ثب  شوددهد  می

 استیاد  شد. یده پاس شد  برای  به زما  صرف
 

 ها . روش اجرای مداخله2-3
، تمرینات هرزشری ایرهبیرک ه مداخلرۀ آمروزش     یآگاه نهناین مداخلات شامل برنامۀ تلییقی تمرینات هرزشی ایرهبیک ه آموزش 

کنرد   رفتاری را در طول اجرا ادغا  مری  ه شناخ  2یشناخت رها آگاهی که راهبردهای آموزش  برنامۀ آموزش نهن آگاهی اس . نهن
آمروزا    آگراهی در دانرش   اس  که به بررسی تقوی  کارکردهای اجرایی از طریو آمروزش نهرن   (2116) 3آدامز پژههشبرگرفته از 

یرۀ  برر پا که میاهیم ه راهبردهای جدیرد   یطور بهی بسیار ساختاریافته طراحی شد  اس ؛ آموزشپرداخته بود. جلسات در این برنامۀ 
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دهرد ه بررای    ینمشود. محدهدی  در تعداد صیحات مقاله، اجازر شرح جزئیات جلسات را  ر قبلی آموزش داد  میشد آموختهمطالب 
گیرری   بدنی ه با بهرر   ی تربایرهبیک زیر نظر متخصصا   توا  به منبع اصلی مراجعه کرد. برنامۀ تمرینات هرزشی یممطالعۀ بیکتر 

 نیرز تلییقری از برنامرۀ    یآگراه  نهرن ها طراحی ه اجرا شد. برنامۀ تلییقی تمرینات هرزشی ایرهبیک ه آمروزش   از دانش ه تجربۀ آ 
 تمرینات هرزشی ایرهبیک بود.مۀ برنا ( ه2116آگاهی )آدامز،  آموزشی نهن

 

  آگاهی ذهن آموزشو  یروبیکا یورزش یناترتم تلفیقی برنامۀ. 2-3-1
 صرورت  بره ای  دقیقره  31جلسرۀ   10جلسه برنامۀ هرزشی ایرهبیک اس  کره در   1آگاهی ه  جلسه آموزش نهن 1این برنامه شامل 

-یرد کوهشرای  هیژر شیوع  خاطر به. شد برگزارآگاهی(  یۀی در میا  )یک جلسه برنامۀ تمرینات ایرهبیک ه یک جلسۀ تمرین نهن
آنلایرن ه   صرورت  بهآموزا  برنامۀ آموزشی را  آموزا  گرف . دانش اختیار دانش درهیدیویی  صورت بههای آموزشی  تمامی برنامه 11

شرح نه جلسه تمرین هرزشی ایرهبیک در برنامرۀ تلییقری تمرینرات هرزشری ایرهبیرک ه       1دادند. در جدهل  همای با هم انجا  می
 لسات نکر شد  اس .آگاهی به تیۀیک ج آموزش نهن

 

 ایرهبیک هرزشی تمرینات جلسات .2جدول

محتوايجلساتهدفجلسه

 گا  دهتایی پهلو یک پاشنه یک پاشنه تقوی  عضلات ابداکتور را  اهل
گا  دهتایی 

 پهلو
 مارش گا  آسا  گا  هی  ضرب 0

 تقوی  عضلات ساق ده 
پاشنه به 

 جلو
 لی یل گریپ هاین گریپ هاین لی یل جلوپاشنه به  پاشنه به جلو پاشنه به جلو

 جی  پرش گا  هی  گا  ضربدر پرهانه مارش تقوی  عضلات مرکزی سو 
گا  آسا  به 

 عقب
 جی  پرش

گا  آسا  به 
 جلو

 چهار 
تقوی  عضلات جلوی را  ه پک  

 را 
Mb Mb گا  دهتایی پهلو ضرب 0 پنجۀ پک  مامبو جلو مامبو جلو 

گا  دهتایی 
 پهلو

 مارش دهزانو تقوی  عضلات شۀم پنجم
شاسه، مامبو به 

 جلو
 پرهانه

مامبو به 
 جلو

 دهزانو مارش دهزانو

 دهزانو گا  ضربدر مامبو عقب مامبو عقب سه پاشنه سه پاشنه سه پاشنه سه پاشنه تقوی  عضلات ساق شکم

 استپ ده پاشنه دهزانو گا  ضربدر مامبو عقب گا  به عقب اسۀوات مارش باسن همسترینگ، عضلات تقوی  هیتم

 تقوی  عضلات پهلو هکتم
 آسا گا  

 به عقب
ه پرش پا، باز 

 بسته
 اسۀوات مامبو پهلو مارش

گا  آسا  به 
 عقب

به  آسا گا  
 عقب

 مارش

 تقوی  عضلات مرکزی نهم
 آسا گا  

 به عقب
ه پرش پا، باز 

 بسته
 اسۀوات مامبو پهلو مارش

گا  آسا  به 
 عقب

به  آسا گا  
 عقب

 مارش

 

آگراهی بره تیۀیرک     ی در برنامۀ تلییو تمرینات هرزشی ایرهبیک ه آمروزش نهرن  آگاه نهن آموزشجلسه  1شرح  2در جدهل 
 جلسات آمد  اس .

 

 آگاهی جلسات نهن .9جدول
محتوايجلساتهدفجلسه

آشنایی با ساختار جلسات اهل
 ه مغز

 افرراد بره  هرا؛   قبل از شرهع تمرین ها دهاژ یکلها برای آشنایی با تمامی  ه مرهر آ  هر جلسهها ه تمرینات  برنامه کاملتوضیح 
 .د تا سه بخش کلیدی مغز درگیر در تیۀر ه یادگیری را شناسایی کنندشو میکمک 

 آموزش فراشناخ ده 
 آموزش تمرکز ه توجه

احساسات ما رفتار ه یادگیری ما را شۀل  شود اد  میدآموزش ها  به آ  افۀار عمدی ه اقدامات سازند  بحث ه های نکانهدرمورد 
شرد  ه   بررای آرا  را مغرز مرا    نیستر  ینۀره ا؛ آمروزش  مرین تنیسآموزش ه تقوی  فراشناخ (؛ آموزش ه اجرای تدهند ) می

 آموزش ه تقوی  تمرکز ه توجه(.کند ) می هدای تمرکزکرد  

معرفررری کارکردهرررای  سو 
اجرایی بازداری، تغییرر ه  

 یرهزرسان به

شود  )تقوی  بازداری، تغییر ه حافظۀ کاری(؛ به افراد آموزش داد  می دس  بایر  توانم کنترل خود  را به من میینۀه اآموزش 
 جلب کنند )تقوی  تمرکز ه توجه(.ترین اطلاعات در اتاق  توجه خود را به مناسب

های خروب را   توا  پاس  میۀه هوش سیال( ه اینچاونه سطح دهپامین را در مغزشا  افزایش دهند ) شود   میدایاد د افرادبه  تقوی  بازداری ه تغییرچهار 
 های بد کرد )تقوی  بازداری پاس  ه تغییر(. جانکین پاس 

آموزش شۀرگزاری برای پنجم
 یآگاه نهنتقوی  

آگاهی اس . به افرراد   در تقوی  نهن رگذاریثتأی یۀی از عوامل شۀرگزار؛ زیرا تا شۀرگزار باشند شود آموزش داد  می افرادبه 
کند تا از خاطرات شاد برای افزایش  میکمک ها  به آ  ه شود یشد  م تمرین موجب دائمی ؛ زیراملب  فۀر کنند شود میکمک 

 بینانه استیاد  کنند. تیۀر خوش
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ی هررا مهررارتآمرروزش شکم
خررودتنظیمی از طریررو  

 تنیس

  داآموزش دها  آ از طریو تنیس به  یمیهای خودتنظ مهارت. بود  را تکخیا دهند خاصتا اهمی   شود میکمک  افرادبه 
 همین تمرینات را ادامه دهند.ه کارکردهای اجرایی مغز را بکناسند تا ظرفی  هدفمند  شود میه کمک شود  می

کند برای یادآهری حین  ها را شاد می آ  که یی راکارهافهرس  شود  کمک می افرادبه ه  برای مدرسه ی ن اجرای قانو  حسن اجرای قانو  حسن نی هیتم
 تمرین یادداش  کنند.

بندی نۀات کلیردی   جمعهکتم
 یآموزش

بندی نۀات  شود( در هر رهز ه جمع یمکرد  یک کلمۀ ملب  به دفتر مهربانی )دفتری که نۀات ملب  رهزانه در آ  ثب   اضافه
 کلیدی آموزشی.

یر تررأث بررسرری میررزا   نهم
 ها تۀنیک

 بندی. ه جمعبه تمرینات  داد  یا ه پابهبود ظرفی  افراد شود  سببها چقدر توانسته  مکخا شود این تۀنیک

 

 . برنامۀ ورزشی ایروبیک 2-3-2
هر ده رهز یک بار برگزار شد. شایا  نکر اس  برنامۀ هرزشی ایرهبیک ایرن   صورت بهای  دقیقه جلسۀ سی 10این برنامۀ هرزشی در 

تمرامی   11-یرد کوهشرای  هیژر شیوع  خاطر بهی متیاهت اس . البته آگاه نهنگره  با برنامۀ هرزشی گره  تلییو هرزش ایرهبیک ه 
آنلاین ه هماری   صورت بهوزا  برنامۀ آموزشی را آم آموزا  قرار گرف . دانش اختیار دانش درهیدیویی  صورت بههای آموزشی  برنامه

جلسه تمرینات هرزشی ایرهبیرک در برنامرۀ تمرینرات هرزشری ایرهبیرک بره تیۀیرک         10شرح  3دادند. در جدهل  با هم انجا  می
 جلسات نکر شد  اس .

 

 برنامۀ هرزشی ایرهبیک .3جدول

شرحجلساتهدفجلسه

 گا  هی  استپ ضرب 0 پرهانه استپ گا  آسا  استپ گا  هی  تقوی  عضلات ابداکتور را  اهل

 استپ گا  هی  ضرب 0 آسا گا   گا  آسا  یک زانو یک زانو مارش تقوی  عضلات ساق ده 

 گا  دهتایی پهلو گا  آسا  پنجه پهلو گا  دهتایی پهلو گا  دهتایی پهلو 0 تقوی  عضلات مرکزی سو 
گا  دهتایی 

 پهلو
 گا  هی 

 مارش گا  ضربدر ضرب 0 گریپ هاین یک جانبی یک جانبی گریپ هاین پرهانه عضلات جلو را تقوی   چهار 

 تقوی  عضلات شۀم پنجم
گا  دهتایی 

 پهلو
Mb پک ، Mb مارش گا  ضربدر گا  دهتایی پهلو یک زانو گا  آسا  ، پک 

 گا  هی  mb گریپ هاین گریپ هاین دهزانو گریپ هاین گریپ هاین دهزانو تقوی  عضلات ساق شکم

 هیتم
 همسترینگ، عضلات تقوی 

 باسن
 گا  هی  گا  چرخکی گریپ هاین گریپ هاین گا  هی  پاشنه جلو پنجه پک  لی یل

 گا  ضرب گا  آسا  گا  چرخکی لی یل مارش تقوی  عضلات پهلو هکتم
جی  پرش به عقب 

 ه جلو
 گا  ضربدر ضرب 0

 پاشنه به جلو 2شانه نوع  Mb mb گریپ هاین پرهانه تقوی  عضلات مرکزی نهم
گا  دهتایی 

 پهلو

گا  دهتایی 

 پهلو

 مارش ضرب 0 گا  چرخکی زانو سه زانو سه زانو سه زانو سه زانو سه هدف دهم

 گا  دهتایی پهلو یک پاشنه یک پاشنه تقوی  عضلات ابداکتور را  یازدهم
گا  دهتایی 

 پهلو
 مارش گا  آسا  گا  هی  ضرب 0

 لی یل گریپ هاین گریپ هاین لی یل پاشنه به جلو پاشنه به جلو پاشنه به جلو پاشنه به جلو عضلات ساقتقوی   دهازدهم

 جی  پرش گا  آسا  به عقب جی  پرش گا  هی  گا  ضربدر پرهانه مارش تقوی  عضلات مرکزی سیزدهم
گا  آسا  به 

 جلو

 چهاردهم
تقوی  عضلات جلو را  ه 

 پک  را 
Mb Mb ضرب 0 پنجه پک  مامبو جلو مامبو جلو 

گا  دهتایی 
 پهلو

گا  دهتایی 
 پهلو

 مارش دهزانو تقوی  عضلات شۀم پانزدهم
شاسه، مامبو به 

 جلو
 دهزانو مارش دهزانو مامبو به جلو پرهانه

 دهزانو گا  ضربدر مامبو عقب مامبو عقب سه پاشنه سه پاشنه سه پاشنه سه پاشنه تقوی  عضلات ساق شانزدهم

 استپ ده پاشنه دهزانو گا  ضربدر مامبو عقب گا  به عقب اسۀوات مارش تقوی  عضلات ابداکتور را  هیدهم

 تقوی  عضلات ساق هجدهم
به  آسا گا  

 عقب
ه پرش پا، باز 

 بسته
 گا  آسا  به عقب اسۀوات مامبو پهلو مارش

به  آسا گا  
 عقب

 مارش

 

 آگاهی  . برنامۀ آموزش ذهن2-3-3

ی برای ایرن  آگاه نهنده رهز یک بار برگزار شد. شایا  نکر اس  برنامۀ  صورت بهای  دقیقه این برنامۀ آموزشی در هجد  جلسۀ سی
-یرد کوهشرای  هیرژر شریوع    خاطر بهی متیاهت اس . البته آگاه نهنبرای گره  تلییو هرزش ایرهبیک ه  یآگاه نهنگره  با برنامۀ 
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 صرورت  بره آموزا  برنامرۀ آموزشری را    آموزا  قرار داد  شد. دانش اختیار دانش درهیدیویی  صورت به های آموزشی تمامی برنامه 11
آگراهی بره    آگاهی در برنامرۀ آمروزش نهرن    جلسه برنامۀ آموزش نهن 10شرح  4دادند. در جدهل  می انجا آنلاین ه همای با هم 

 تیۀیک جلسات آمد  اس .
 

 آگاهی برنامۀ نهن .4جدول

شرحجلسههدفجلسه

اهل
آشررنایی بررا سرراختار   

 جلسات ه مغز
کمک  قبل از شرهع تمرین؛ ها دهاژ یکلآشنایی با تما   ها برای ه مرهر آ  هر جلسهها ه تمرینات  کلیۀ برنامه کاملتوضیح 

 .شود سه بخش کلیدی مغز درگیر در تیۀر ه یادگیری را شناسایی کنند می

ده 
آمرررروزش تۀنیررررک 

 ککمش
آگراهی   دقیقره نهرن   16 احساسکا  بحث کنند؛ پس از درخصوصشود تا پس از خورد  یک ککمش  یماز افراد خواسته 

 دهند. گرفتن انجا  می زد  یا دهش شود؛ برای تۀلیف خانای همین تجربه را با مسواک اسۀن بد  انجا  می

سو 
آمرروزش فراشرررناخ   
 آموزش تمرکز ه توجه

شود احساسات ما رفتار ه یادگیری  آموزش داد  میها  به آ  شود ه افۀار عمدی ه اقدامات سازند  بحث می های نکانهدرمورد 
بررای  را مغرز مرا    نیستر  ینۀها؛ آموزش مرین تنیسآموزش ه تقوی  فراشناخ (؛ آموزش ه اجرای تدهند ) ما را شۀل می

 وجه(.آموزش ه تقوی  تمرکز ه تکند ) می هدای شد  ه تمرکزکرد   آرا 

چهار 

آموزش تۀنیک اسۀن 
 بد 

آموزش تیاهت فۀرر ه  
 احساس

زد  نهرن ه همچنرین    ی ه پرسره قررار  یماننرد بر  ؛ دربارر موانع احتمالی آ بد  ه بحث دربارر تجربۀ  اسۀن اجرای تمرین
ی افۀار ه احساسات ه اینۀه ها تیاهتشود؛ دربارر  بود  صحب  می های آ  مانند رهاکرد  افۀار مزاحم ه غیرقضاهتی حل را 
شود؛ برای تۀلیف خانه اسۀن  شوند صحب  می مستقیم یا از طریو افۀار ه ادراک ما سبب ایجاد هیجا  می طور به ها آ آیا 

 شود. بد  انجا  می

پنجم
معرفرری کارکردهررای  
اجرایی بازداری، تغییر 

 یرهزرسان بهه 

گیرنرد   آمروزا  یراد مری    دانشۀ کاری(؛ حافظ)تقوی  بازداری، تغییر ه  توانم کنترل خود  را در دس  بایر  من میآموزش 
 جلب کنند )تقوی  تمرکز ه توجه(.ترین اطلاعات در اتاق  چاونه توجه خود را به مناسب

شکم
آمررروزش اجتنررراب از 

 ها قضاهت در تجربه
آگاهی نکسته  کنند ه نهن شود؛ افراد ده دقیقه به اطراف ناا  می بحث دربارر تۀلیف منزل یا تمرین دید  ه شنید  آغاز می

 یابد. ها پایا  می در تجربه از قضاهتهایی برای اجتناب  دهند؛ این جلسه با ملال را انجا  می

 تقوی  بازداری ه تغییرهیتم
آمروزا  آمروزش داد     بره دانرش  هوش سیال(؛ نه سطح دهپامین را در مغزشا  افزایش دهند )شود چاو یاد داد  می افرادبه 
 ی بد کرد )تقوی  بازداری پاس  ه تغییر(.ها پاس  ی خوب را جانکینها پاس توا   میشود که  می

هکتم
اجررررای مراقبررره در  

 عملۀرد هرزشی
 ها ه کنترل نهن. حذف حاشیهتمرکز هرزشی ه اسۀن بد ، رهایی، مراقبه در عملۀرد هرزشی ه 

نهم
اسررتیاد  از خرراطرات  
شررراد بررررای تیۀرررر  

 ینانهب خوش

شود تا از خاطرات  کمک میها  شود ه به آ  یچو  تمرین موجب دائمی شد  م ؛شود که ملب  فۀر کنند کمک می افرادبه 
 استیاد  کنند. ینانهب شاد برای افزایش تیۀر خوش

دهم
آمرروزش شررۀرگزاری  
بررررررای تقویررررر    

 آگاهی نهن
 آگاهی اس . در تقوی  نهن رگذاریتأثی یۀی از عوامل شۀرگزار؛ زیرا شود تا شۀرگزار باشند کمک می افرادبه 

یازدهم
آمرررروزش مهررررارت  
خودتنظیمی از طریرو  

 تنیس

آموزش  ها را از طریو تنیس به آ  یمیهای خودتنظ مهارته  بود  را تکخیا دهند خاصشود تا اهمی   کمک می افرادبه 
 همین تمرینات تقوی  کننند. ه باکارکردهای اجرایی مغز را بکناسند شود تا ظرفی  هدفمند  شود. کمک می داد  می

 ایجاد فضای تنیسیدهازدهم
آگاهی نکسته ه سه دقیقه فضای تنیسی دربارر  شود. تۀلیف جلسات بعدی نیز شامل نهن آگاهی نکسته انجا  داد  می نهن

 .ناخوشایند رهزمر  اس یک رهیداد 

سیزدهم
اجررررررای قرررررانو   

 نی  حسن
کند برای یادآهری حین  ها را شاد می فهرس  کارهایی را که آ شود  کمک می افرادبه  ؛نی  برای مدرسه اجرای قانو  حسن

 تمرین یادداش  کنند.

چهاردهم
اجرای فضای تنیسری  

 آگاهی ه نهن
 دقیقه. 16آگاهی به مدت  نهنی؛ تمرین ا قهیدق سهتمرین فضای تنیسی 

پانزدهم
بنررردی نۀرررات  جمررع 
 کلیدی

بندی نۀات کلیدی  شود(؛ جمع یمکرد  یک کلمۀ ملب  به دفتر مهربانی )دفتری که نۀات ملب  رهزانه در آ  ثب   اضافه
 آموزشی.

شانزدهم
تعیرررین رهیررردادهای  

 خوشایند ه ناخوشایند
تروا    ناخوشایند برای هرر فررد؛ چاونره مری     ه یندخوشارهیدادهای  کرد  مکخابهترین رهش مراقب  از خود  چیس ؟ 

 ی.ا قهیدق سهای داش  که رهیدادهای خوشایند زیادی داشته باشد؛ اجرای تمرین فضای تنیسی  برنامه

 بهبود ظرفی  افراد شود. سببها چقدر توانسته  مکخا شود این تۀنیک ها یکتۀنیر تأثبررسی هیدهم

هجدهم
 هررای یررکتۀنمرررهر 
 گذشته

ای موضوع این جلسره اسر ؛ از افرراد     دقیقه آگاهی ه تمرین فضای تنیسی نه مرهر مطالب گذشته یعنی اسۀن بد  با نهن
 های یادگرفته شد  اس . ها ه مهارت شود آیا از جلسات رضای  دارند ه آیا جلسات موجب رشد آ  پرسید  می
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 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات2-4

بررای محاسربۀ    1های آمار توصرییی  ها در ده سطح توصییی ه استنباطی انجا  گرف . از رهش پژههش تجزیه ه تحلیل داد در این 
بررای پاسرخاویی بره     3یریچنردمتغ یرانس  کوهاربراسراس آزمرو  تحلیرل     2اسرتنباطی  آمرار های  های توصییی ه از رهش شاخا
 صورت پذیرف . 22نسخۀ  SPSSافزار  های پژههش استیاد  شد. تحلیل همۀ محاسبات با نر  فرضیه

 

 ها . یافته3

 شناختی یتجمع. توصیف 3-1
شرهر آمرل بودنرد. همرۀ      11± 6/1آموز دخترر پایرۀ چهرار  ابتردایی برا میراناین سرنی         دانش 11کنندگا  در این پژههش  شرک 
 قرار داشتند. متوس   در طبقۀ اقتصادی ه اجتماعی کنندگا شرک 

 

 های توصیفی . شاخص3-2
 د  اس .مآ 6آزمو  ه پیایری در جدهل  آزمو ، پس ها ه مراحل پیش های توصییی متغیرها به تیۀیک گره  شاخا

 آزمو  آزمو  ه پس ها در پیش های توصییی کارکردهای اجرایی گره  شاخا .5جدول
 

گروهمتغیر
گواهآگاهيورزشوذهنآگاهيآموزشذهنآموزشایروبیک

 انحرافمعیار میانگین انحرافمعیار میانگین انحرافمعیار میانگین انحرافمعیار میانگین

 )هیۀتوریا( بازداری پاس 
 16/1 64/1 26/1 66/1 14/1 03/1 13/1 60/1 آزمو  یشپ

 10/1 22/1 23/1 12/1 22/1 01/1 31/1 01/1 آزمو  پس

 غماین(-بازداری پاس  )شاد
 23/1 12/1 14/1 00/1 21/1 16/1 21/1 01/1 آزمو  یشپ

 21/1 16/1 14/1 10/1 22/1 11/1 23/1 01/1 آزمو  پس

 شۀل(-)رنگ تغییر
 16/1 61/1 11/1 61/1 16/1 20/1 21/1 60/1 آزمو  یشپ

 14/1 21/1 11/1 22/1 23/1 22/1 12/1 20/1 آزمو  پس

 بندی( دسته-)سوییچ تغییر
 13/1 41/1 16/1 41/1 12/1 61/1 11/1 42/1 آزمو  یشپ

 12/1 30/1 31/1 62/1 13/1 62/1 12/1 61/1 آزمو  پس

 بک(-2)ی رهزرسان به
 12/1 30/1 13/1 41/1 12/1 31/1 11/1 30/1 آزمو  یشپ

 11/1 23/1 10/1 31/1 16/1 26/1 11/1 26/1 آزمو  پس

 )حافظۀ عددی(ی رهزرسان به
 12/1 11/1 12/1 11/1 12/1 16/1 13/1 16/1 آزمو  یشپ

 12/1 10/1 12/1 11/1 16/1 16/1 16/1 11/1 آزمو  پس

 ها استیاد  شد. برای تحلیل داد  Rcsاز مقادیر  *
 

ایرهبیرک، آمروزش    تمرینرات هرزشری  هرای   های گرره   آزمو  بازداری پاس  )هیۀتوریا( آزمودنی دهد در پس نکا  می 6جدهل 
شرۀل(،  -داشرتند. در تغییرر )رنرگ    گروا  های گرره    تری نسب  به آزمودنییکیاناین بآگاهی، م هرزش ه نهن آگاهی ه تلییو نهن

-ای رخ نرداد. در برازداری پاسر  )شراد     های مداخله )حافظۀ عددی( تغییر چکمایری در گره  یرهزرسان بک( ه به-2) یرهزرسان به
( یبنرد  دسرته  ییچتغییر ایجاد شرد. در تغییرر )سرو    یآگاه آموزش نهنگره  ه  یآگاه نهنهرزش ه  نیز تنها در گره  تلییو غماین(

 ایجاد شد. یتوجه تغییر قابل آگاهی هرزش ه نهن تنها در گره  تلییو
 

 های پارامتریک های آزمون . بررسی مفروضه3-3

پیش از اجرای تحلیل کوهاریرانس چنردمتغیر     یانس استیاد  شد.کوهارتحلیل  آزمو برای مقایسۀ میزا  معناداری نتایش توصییی از 
هرا نرمرال اسر      توزیرع متغیرهرا بره تیۀیرک گرره       دنکرا  دا  4یلرک ه-یرهپرداخته شد. نتایش آزمرو  شراپ   ها هبه بررسی میرهض

(111/1<p.) 

                                                             
1. descriptive statistic 

2. inferential statistics 
3. multivariate analysis of covariance (MANCOVA) 
4. Shapiro–Wilk test 
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 هیلک برای بررسی بهنجاری توزیع کارکردهای اجرایی-نتایش آزمو  شاپیره .6جدول
 سطح معناداری هیلک-آمارر شاپیره گره  متغیر

 بازداری پاس  )هیۀتوریا(

 32/1 16/1 آموزش ایرهبیک

 22/1 14/1 آگاهی آموزش نهن

 11/1 10/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 64/1 12/1 گوا 

 غماین(-)شادبازداری پاس  

 33/1 16/1 آموزش ایرهبیک

 63/1 16/1 آگاهی آموزش نهن

 21/1 14/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 11/1 13/1 گوا 

 شۀل(-تغییر )رنگ

 12/1 12/1 آموزش ایرهبیک

 14/1 10/1 آگاهی آموزش نهن

 12/1 13/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 10/1 12/1 گوا 

 بندی( دسته-)سوییچتغییر 

 32/1 16/1 آموزش ایرهبیک

 16/1 12/1 آگاهی آموزش نهن

 22/1 16/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 64/1 12/1 گوا 

 بک(-2رهزرسانی ) به

 60/1 16/1 آموزش ایرهبیک

 26/1 16/1 آگاهی آموزش نهن

 21/1 14/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 10/1 14/1 گوا 

 رهزرسانی )حافظۀ عددی( به

 16/1 10/1 آموزش ایرهبیک

 63/1 16/1 آگاهی آموزش نهن

 21/1 14/1 یآگاه نهنتلییو ایرهبیک ه 

 16/1 13/1 گوا 

 

 ها . آزمون فرضیه3-4

ی ه گره  تمرینات هرزش ایرهبیرک  آگاه نهنیر  برای کارکردهای اجرایی در گره  تلییو هرزش ه چندمتغنتایش تحلیل کوهاریانس 
تلییرو  برای بررسری همانری هاریرانس ده گرره      ها پرداخته شد.  آمد  اس . پیش از اجرای تحلیل به بررسی میرهضه 6در جدهل 

لروین اسرتیاد  شرد.     یهرا  از آزمو  همانری هاریرانس   ،آزمو  در مرحلۀ پسی ه گره  برنامۀ هرزشی ایرهبیک آگاه نهنایرهبیک ه 
متغیرر برازداری پاسر  )هیۀتوریرا(       بررسی از لحاظ آماری معنادار نبود از متغیرهای مورد یک یچشد  درمورد ه لوین محاسبهآزمو  

(16/1=F  20/1ه=P23/1( )غماین-(، بازداری پاس  )شاد=F  20/1ه=P  41/1شرۀل( ) -(، تغییرر )رنرگ=F  63/1ه=P  تغییرر ،)
ه  F=21/2رهزرسانی )حافظۀ عددی( ) (، بهP=06/1ه  F=14/1بک( )-2هزرسانی )ر (، بهP=46/1ه  F=64/1بندی( ) دسته-)سوییچ

16/1=P ها محقو شرد  اسر    آزمو  برابری خطای هاریانس لوین نیز نکا  داد همانی هاریانس(؛ بنابراین (16/1<p.)    از آزمرو
 ؛p>16/1این همانی محقو شرد  اسر  )   باکس برای بررسی همانی ماتریس هاریانس کوهاریانس استیاد  شد. نتایش نکا  داد ا 

21=df1 21/6121؛=df2 10/1؛=F26/24 ؛=Box’s M   مکرخا شرد  (. در بررسی همبستای متغیرهای هابستۀ آزمو  بارتلر 
ه میرهضۀ کرهیر  محقرو    (Bartlett`s 2=11/130؛ Df=21؛ p<111/1میا  متغیرها همبستای متوس  ه معنادار هجود دارد )

نترایش آزمرو  لامبردای هیلۀرز نکرا  داد تیراهت       در ادامه از تحلیل کوهاریانس چنردمتغیر  اسرتیاد  شرد.     (.P≤16/1شد  اس  )
آگاهی ه گره  تمرینات هرزشری ایرهبیرک از    شدر کارکردهای اجرایی در ده گره  تلییو هرزش ایرهبیک ه نهن های تعدیل میاناین

آزمرو    ها در پریش  بدین معنی که میا  گره (. Wilks` Lambda=21/1؛ =1df؛ F= 26/11؛ P=111/1نظر آماری معنادار اس  )
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تلییرو   گرره   دربررای کارکردهرای اجرایری     کوهاریانس نتایش تحلیل آزمو  کارکردهای اجرایی تیاهت معناداری هجود دارد. ه پس
 د  اس .مآ 6در جدهل  ایرهبیک تمرینات گره  ه آگاهی هرزش ه نهن

 

 ایرهبیک تمرینات گره  ه آگاهی تلییو هرزش ه نهن گره  در اجرایی کارکردهای تیاهت کوهاریانس تحلیل نتایش.7جدول

منبعتغییراتمتغیرها 
مجموع

مجذورات

درجۀ

 آزادي

میانگین

مجذورات
 Fآمارۀ

سطح

 معناداري
اندازۀاثر

 بازداری پاس 

 هیۀتوریااسترهپ 
 61/1 111/1 12/31 16/1 1 16/1 آزمو  یشپ

 31/1 111/1 64/16 40/1 1 40/1 آزمو  پس

 غماین-شاداسترهپ 
 61/1 111/1 41/02 01/1 1 01/1 آزمو  یشپ

 61/1 111/1 63/03 02/1 1 02/1 آزمو  پس

 تغییر

 شۀل-رنگ 
 41/1 111/1 62/24 43/1 1 43/1 آزمو  یشپ

 112/1 43/1 21/1 112/1 1 113/1 آزمو  پس

 بندی دسته-سوییچ
 21/1 114/1 41/1 31/1 1 31/1 آزمو  یشپ

 61/1 111/1 01/36 61/1 1 61/1 آزمو  پس

 یرهزرسان به

 2-بک
 36/1 111/1 14/21 21/1 1 21/1 آزمو  یشپ

 12/1 43/1 23/1 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 حافظۀ عددی
 41/1 111/1 24/24 12/1 1 12/1 آزمو  یشپ

 12/1 41/1 61/1 112/1 1 112/1 آزمو  پس
 

ی )حافظرۀ  رهزرسران  بره ( ه beck-2ی )رهزرسران  بهرنگ(، -کارکردهای تغییر )شۀل آزمو  پسدر نمرات  دهد می نکا  6 جدهل
-(. اما در بازداری پاسر  )هیۀتوریرا(، برازداری پاسر  )شراد     P>16/1ندارد ) هجودتیاهت معناداری  آزمو  شیپعددی( با حذف اثر 

یجادشد  در نمرات ایرن  ا(. بدین معنی که تیاهت P<111/1ها معنادار اس  ) بندی( تیاهت بین گره  دسته-)سوییچغماین( ه تغییر 
آگراهی برا تیراهت     قبل ه بعد از دریاف  برنامۀ آموزشی تلییو هرزش ایرهبیک ه آمروزش نهرن   کنندگا  شرک کارکردهای اجرایی 

های گره  آمروزش تمرینرات هرزشری ایرهبیرک معنرادار       ای اجرایی آزمودنیکارکرده آزمو  پسه  آزمو  شیپیجادشد  در نمرات ا
 در تغییر بود. 61/1تا  31/1ها از  یرمقیاسزهای درمانی برای  اس . اندازر تأثیر رهش

آگاهی در جردهل   ی ه گره  نهنآگاه نهنیر  برای کارکردهای اجرایی در گره  تلییو هرزش ه چندمتغنتایش تحلیل کوهاریانس 
تلییرو ایرهبیرک ه   برای بررسی همانی هاریرانس ده گرره    ها پرداخته شد.  مد  اس . پیش از اجرای تحلیل به بررسی میرهضهآ 0

شرد    لوین استیاد  شد. آزمرو  لروین محاسربه    یها از آزمو  همانی هاریانس ،آزمو  در مرحلۀ پسآگاهی  آگاهی ه گره  نهن نهن
(، P=11/1ه  F=64/2متغیرر برازداری پاسر  )هیۀتوریرا( )      از لحاظ آماری معنادار نبرود  بررسی از متغیرهای مورد یک یچدرمورد ه

بنردی(   دسرته -(، تغییرر )سروییچ  P=10/1ه  F=111/1شۀل( )-(، تغییر )رنگP=10/1ه  F=111/1غماین( )-بازداری پاس  )شاد
(41/3=F  16/1ه=Pبه ،) ( 20/1بک( )-2رهزرسانی=F  21/1ه=Pبه ،)  حافظۀ عددی( )رهزرسانی(11/1=F  13/1ه=P  ؛ بنرابراین)

باکس برای بررسری   از آزمو  ا  (.p>16/1) ها محقو شد  اس  آزمو  برابری خطای هاریانس لوین نیز نکا  داد همانی هاریانس
؛ df1=21 ؛p>16/1ایررن همانرری محقررو شررد  اسرر  ) ،نتررایش مطررابو همانرری مرراتریس هاریررانس کوهاریررانس اسررتیاد  شررد.

21/6121=df2 13/1؛=F61/21 ؛=Box’s M  میرا    مکرخا کررد  آزمرو  بارتلر     ،(. در بررسی همبستای متغیرهرای هابسرته
ه میرهضۀ کرهی  محقرو شرد    ( Bartlett`s 2=46/114؛ Df=21؛ p<111/1) متغیرها همبستای متوس  ه معنادار هجود دارد

هرای   نتایش آزمو  لامبدای هیلۀز نکا  داد تیاهت میراناین در ادامه از تحلیل کوهاریانس چندمتغیر  استیاد  شد. (. P≤16/1اس  )
 یجره درنت(. Wilks’ Lambda=33/1؛ =1df؛ F= 11/11؛ P=111/1) شدر کارکردهای اجرایی از نظر آماری معنرادار اسر    تعدیل

بررای کارکردهرای    کوهاریرانس  نتایش تحلیل اجرایی تیاهت معنادار هجود دارد. آزمو  کارکردهای آزمو  ه پس ها در پیش میا  گره 
 د  اس .مآ 0در جدهل  آگاهی آموزش نهن گره  ه آگاهی تلییو هرزش ه نهن گره  دراجرایی 
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 یآگاه نهن گره  ه آگاهی تلییو هرزش ه نهن گره  در اجرایی کارکردهای تیاهت کوهاریانس تحلیل نتایش.8جدول

منبعتغییراتمتغیرها 
مجموع

مجذورات

درجۀ

 آزادي

میانگین

مجذورات
 Fآمارۀ

سطح

 معناداري
اندازۀاثر

 بازداری پاس 

 هیۀتوریااسترهپ 
 62/1 1111/1 61/16 21/1 1 21/1 آزمو  یشپ

 43/1 111/1 26/20 30/1 1 30/1 آزمو  پس

 غماین-شاداسترهپ 
 61/1 111/1 32/14 06/1 1 06/1 آزمو  یشپ

 26/1 111/1 44/12 12/1 1 12/1 آزمو  پس

 تغییر

 شۀل-رنگ 
 24/1 111/1 13/11 41/1 1 41/1 آزمو  یشپ

 11/1 24/1 22/1 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 بندی دسته-سوییچ
 21/1 113/1 12/11 36/1 1 36/1 آزمو  یشپ

 41/1 111/1 11/22 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 یرهزرسان به

2-beck 
 41/1 111/1 11/32 61/1 1 61/1 آزمو  یشپ

 11/1 41/1 41/1 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 حافظۀ عددی
 33/1 111/1 66/10 14/1 1 14/1 آزمو  یشپ

 13/1 31/1 11/1 112/1 1 112/1 آزمو  پس
 

ی )حافظرۀ  رهزرسران  بره ( ه beck-2) یرهزرسران  بهرنگ(، -کارکردهای تغییر )شۀل آزمو  پسدر نمرات  دهد مینکا   0جدهل 
یری برازداری پاسر  )هیۀتوریرا(،     اجرا یکارکردهرا (. امرا در  P>16/1تیاهت معناداری هجود نردارد )  آزمو  شیپعددی( با حذف اثر 
(. بدین معنی که تیراهت  P<111/1گرههی معنادار اس  ) ینبهای  بندی( تیاهت دسته-غماین( ه تغییر )سوییچ-بازداری پاس  )شاد

ها قبل ه بعد از دریاف  آموزش برنامۀ درسی تلییو تمرینات هرزشری ایرهبیرک ه    یجادشد  در نمرات کارکردهای اجرایی آزمودنیا
هرای گرره  آمروزش     کارکردهرای اجرایری آزمرودنی    آزمرو   پرس ه  آزمرو   شیپیجادشد  در نمرات اآگاهی، با تیاهت  آموزش نهن

 در تغییر بود. 43/1تا  26/1ها از  یرمقیاسز برایهای درمانی  هشآگاهی معنادار اس . اندازر تأثیر ر نهن
 1ی ه گرره  گروا  در جردهل    آگراه  نهرن اجرایی در گره  تلییو هرزش ه  کارکردهاییر  برای چندمتغنتایش تحلیل کوهاریانس 

تلییرو ایرهبیرک ه   س ده گره  برای بررسی همانی هاریانها پرداخته شد.  ارائه شد  اس . پیش از اجرای تحلیل به بررسی میرهضه
شرد  درمرورد    لوین استیاد  شد. آزمو  لوین محاسربه  یها از آزمو  همانی هاریانس ،آزمو  در مرحلۀ پسآگاهی ه گره  گوا   نهن

(، برازداری  P=12/1ه  F=41/2متغیرر برازداری پاسر  )هیۀتوریرا( )      بررسی از لحاظ آماری معنادار نبود از متغیرهای مورد یک یچه
ه  F=62/2بنردی( )  دسرته -(، تغییر )سروییچ P=21/1ه  F=12/1شۀل( )-(، تغییر )رنگP=12/1ه  F=11/2غماین( )-اس  )شادپ

12/1=P ،)رهزرسان به( 2ی-beck( )24/1=F  43/1ه=P ،)حافظرۀ عرددی( )  رهزرسران  به( 41/2ی=F  21/1ه=P  ؛ بنرابراین)   آزمرو
براکس نیرز بررای بررسری      از آزمو  ا  (.p>16/1) ها محقو شد  اس  هاریانسبرابری خطای هاریانس لوین نیز نکا  داد همانی 

؛ df1=21 ؛p>16/1همانی مراتریس هاریرانس کوهاریرانس اسرتیاد  شرد. نترایش نکرا  داد ایرن همانری محقرو شرد  اسر  )            
14/2322=df2 12/1؛=F01/10 ؛=Box’s M  یا  متغیرها م مکخا شد(. در بررسی همبستای متغیرهای هابستۀ آزمو  بارتل

ه میرهضرۀ کرهیر  محقرو شرد  اسر        (Bartlett’s 2=13/126؛ Df=21؛ p<111/1همبستای متوس  ه معنادار هجود دارد )
(16/1≥P .) .هرای   نتایش آزمرو  لامبردای هیلۀرز نکرا  داد تیراهت میراناین      در ادامه از تحلیل کوهاریانس چندمتغیر  استیاد  شد

آگراهی ه گرره  گروا  از نظرر آمراری معنرادار اسر          ده گرره  تلییرو هرزش ایرهبیرک ه نهرن     شدر کارکردهای اجرایری در  تعدیل
(111/1=P 40/31؛ =F 1؛df= 12/1؛=Wilks’ Lambda .) آزمو  کارکردهرای   آزمو  ه پس ها در پیش بدین معنی که میا  گره

هرا در کارکردهرای اجرایری در ده گرره  تلییرو       نتایش تحلیل کوهاریانس برای بررسری تیراهت   اجرایی تیاهت معناداری هجود دارد.
 اس . د آم 1ی ه گره  گوا  در جدهل آگاه نهنهرزش ه 
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 گوا  گره  ه آگاهی تلییو هرزش ه نهن گره  در اجرایی کارکردهای کوهاریانس تحلیل نتایش.2جدول

منبعتغییراتمتغیرها 
مجموع

مجذورات

درجۀ

 آزادي

میانگین

مجذورات
 Fآمارۀ

سطح

 معناداري

اندازۀ

اثر

 بازداری پاس 

 هیۀتوریااسترهپ 
 61/1 111/1 12/11 16/1 1 16/1 آزمو  یشپ

 62/1 111/1 12/116 24/1 1 24/1 آزمو  پس

 غماین-شاداسترهپ 
 64/1 111/1 62/123 12/1 1 12/1 آزمو  یشپ

 64/1 111/1 23/111 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 تغییر

 شۀل-رنگ 
 21/1 111/1 36/14 26/1 1 26/1 آزمو  یشپ

 14/1 21/1 21/1 13/1 1 13/1 آزمو  پس

 بندی دسته-سوییچ
 20/1 111/1 10/13 61/1 1 61/1 آزمو  یشپ

 62/1 111/1 26/46 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 یرهزرسان به

 2-بک
 32/1 111/1 12/11 24/1 1 24/1 آزمو  یشپ

 12/1 41/1 21/1 11/1 1 11/1 آزمو  پس

 حافظۀ عددی
 46/1 111/1 14/21 12/1 1 12/1 آزمو  یشپ

 16/1 11/1 02/1 114/1 1 114/1 آزمو  پس
 

ی رهزرسران  بره برک( ه  -2ی )رهزرسران  بره رنرگ(،  -کارکردهای تغییر )شرۀل  آزمو  پسدر نمرات  دهد مینکا   1نتایش جدهل 
(. اما در بازداری پاسر  )هیۀتوریرا(، برازداری پاسر      P>16/1تیاهت معناداری هجود ندارد ) آزمو  شیپ)حافظۀ عددی( با حذف اثر 

یجادشرد  در  ا(. بردین معنری کره تیراهت     P<111/1ها معنادار اس  ) بندی( تیاهت بین گره  دسته-غماین( ه تغییر )سوییچ-)شاد
ها قبل ه بعد از دریاف  آموزش برنامۀ درسی تلییو تمرینرات هرزشری ایرهبیرک ه آمروزش      مودنینمرات این کارکردهای اجرایی آز

های گره  گوا  معنادار اس . انردازر   کارکردهای اجرایی آزمودنی آزمو  پسه  آزمو  شیپیجادشد  در نمرات اآگاهی، با تیاهت  نهن
 ر تغییر بود.د 62/1تا  62/1ها از  یرمقیاسزهای درمانی برای  تأثیر رهش

آمرد  اسر .    11یر  برای کارکردهای اجرایی در گره  هرزش ایرهبیک ه گره  گوا  در جردهل  چندمتغنتایش تحلیل کوهاریانس 
برنامرۀ هرزشری ایرهبیرک ه گرره      رای بررسی همانی هاریانس ده گره  ها پرداخته شد. ب پیش از اجرای تحلیل به بررسی میرهضه

از  یرک  یچشرد  درمرورد هر    لروین اسرتیاد  شرد. آزمرو  لروین محاسربه       یها از آزمو  همانی هاریانس ،آزمو  در مرحلۀ پسگوا  
-(، برازداری پاسر  )شراد   P=33/1ه  F=16/1بازداری پاس  )هیۀتوریا( ) متغیر  بررسی از لحاظ آماری معنادار نبود متغیرهای مورد

(، P=22/1ه  F=21/1بنردی( )  دسرته -(، تغییرر )سروییچ  P=61/1ه  F=44/1شۀل( )-(، تغییر )رنگP=20/1ه  F=16/1غماین( )
آزمو  برابرری خطرای   (؛ بنابراین P=66/1ه  F=11/1ی )حافظۀ عددی( )رهزرسان به(، P=11/1ه  beck( )11/1=F-2رهزرسانی ) به

مراتریس   باکس نیرز بررای بررسری همانری     از آزمو  ا  (.p>16/1) ها محقو شد  اس  هاریانس لوین نکا  داد همانی هاریانس
؛ df2=14/2322؛ df1=21 ؛p>16/1ایرن همانری محقرو شرد  اسر  )      مکرخا کررد  هاریانس کوهاریانس استیاد  شد. نترایش  

10/1=F26/24 ؛=Box’s M   میرا  متغیرهرا همبسرتای     مکرخا شرد  (. در بررسی همبستای متغیرهای هابستۀ آزمو  بارتلر
در (. P≤16/1ه میرهضۀ کرهی  محقو شرد  اسر  )  ( Bartlett’s 2=01/02؛ Df=21؛ p<111/1متوس  ه معنادار هجود دارد )

شردر   هرای تعردیل   براسراس نترایش آزمرو  لامبردای هیلۀرز، تیراهت میراناین       ادامه از تحلیل کوهاریانس چندمتغیر  استیاد  شرد.  
؛ =1df؛ F= 11/2؛ P>11/1کارکردهررای اجرایرری در ده گررره  هرزش ایرهبیررک ه گررره  گرروا  از نظررر آمرراری معنررادار نیسرر  ) 

62/1=Wilks’ Lambda .) آزمو  کارکردهای اجرایی تیراهت معنراداری هجرود     آزمو  ه پس ها در پیش بدین معنی که میا  گره
 اس . د آم 11ها در کارکردهای اجرایی در جدهل  نتایش تحلیل کوهاریانس برای بررسی تیاهت دارد.ن
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 گوا  گره  هرزشی ایرهبیک ه گره  در اجرایی کارکردهای کوهاریانس تحلیل نتایش.21جدول

منبعتغییراتمتغیرها 
مجموع

مجذورات

درجۀ

 آزادي

میانگین

مجذورات
 Fآمارۀ

سطح

 معناداري

اندازۀ

اثر

 بازداری پاس 

 هیۀتوریااسترهپ 
 61/1 111/1 30/32 01/1 1 01/1 آزمو  یشپ

 10/1 111/1 64/6 16/1 1 16/1 آزمو  پس

 غماین-شاداسترهپ 
 61/1 111/1 22/04 16/1 1 16/1 آزمو  یشپ

 111/1 00/1 12/1 111/1 1 111/1 آزمو  پس

 تغییر

 شۀل-رنگ 
 42/1 111/1 11/31 31/1 1 31/1 آزمو  یشپ

 14/1 22/1 62/1 12/1 1 12/1 آزمو  پس

 بندی دسته-سوییچ
 21/1 111/1 20/64 31/1 1 31/1 آزمو  یشپ

 113/1 64/1 11/1 111/1 1 111/1 آزمو  پس

 یرهزرسان به

 2-بک
 46/1 111/1 11/21 16/1 1 16/1 آزمو  یشپ

 11/1 60/1 32/1 112/1 1 112/1 آزمو  پس

 حافظۀ عددی
 26/1 112/1 22/11 14/1 1 14/1 آزمو  یشپ

 111/1 03/1 16/1 111/1 1 111/1 آزمو  پس
 

تیاهت معنرادار هجرود دارد    آزمو  شیپبازداری پاس  )هیۀتوریا( با حذف اثر  آزمو  پسدر نمرات  دهد مینکا   11نتایش جدهل 
(11/1>P بدین معنی که تیاهت .)هرا قبرل ه بعرد از دریافر  برنامرۀ آمروزش        یجادشد  در نمرات کارکردهای اجرایری آزمرودنی  ا

هرای گرره  گروا      کارکردهرای اجرایری آزمرودنی    آزمو  پسه  آزمو  شیپیجادشد  در نمرات اتمرینات هرزشی ایرهبیک، با تیاهت 
های گرره  آمروزش    اس . در سایر کارکردهای اجرایی، تیاهت معناداری میا  آزمودنی 10/1معنادار اس . اندازر تأثیر رهش درمانی 

 ندارد. هجودهای گره  گوا   تمرینات هرزشی ایرهبیک ه آزمودنی
. شرود   مکاهد  مری  11ی ه گره  گوا  در جدهل آگاه نهنبرای کارکردهای اجرایی در گره  یر  چندمتغنتایش تحلیل کوهاریانس 

در مرحلرۀ  آگاهی ه گره  گوا   نهنبرای بررسی همانی هاریانس ده گره  ها پرداخته شد.  پیش از اجرای تحلیل به بررسی میرهضه
بررسری   از متغیرهرای مرورد   یک یچشد  درمورد ه ن محاسبهلوین استیاد  شد. آزمو  لوی یها از آزمو  همانی هاریانس ،آزمو  پس

ه  F=04/1غمارین( ) -(، برازداری پاسر  )شراد   P=16/1ه  F=62/3متغیر بازداری پاسر  )هیۀتوریرا( )    از لحاظ آماری معنادار نبود
32/1=P66/1شۀل( )-(، تغییر )رنگ=F  31/1ه=P31/3بنردی( )  دسته-(، تغییر )سوییچ=F  16/1ه=P ،) برک(  -2ی )رهزرسران  بره

(32/1=F  66/1ه=P ،)حافظۀ عددی( )رهزرسان به( 16/1ی=F  21/1ه=P ؛ بنابراین)  آزمو  برابری خطای هاریانس لوین نکرا  داد
کوهاریرانس اسرتیاد     باکس برای بررسی همانی مراتریس هاریرانس   از آزمو  ا  (.p>16/1) ها محقو شد  اس  همانی هاریانس

در بررسری   (.Box’s M=23/36 ؛F=21؛ df2=14/2322؛ df1=21؛ p>16/1مانری محقرو شرد  اسر  )    ه ،نترایش مطابو شد. 
؛ Df=21؛ p<111/1همبستای متغیرهای هابستۀ آزمو  بارتل  نکا  داد میا  متغیرها همبستای متوس  ه معناداری هجرود دارد ) 

12/13=Bartlett’s 2 )(  16/1ه میرهضۀ کرهی  محقو شد  اس≥P .)مه از تحلیل کوهاریانس چندمتغیر  اسرتیاد  شرد.   در ادا
آگراهی ه گرره  گروا  از     شدر کارکردهای اجرایی در ده گره  نهن های تعدیل نتایش آزمو  لامبدای هیلۀز نکا  داد تیاهت میاناین

آزمرو  ه   هرا در پریش   میرا  گرره    یجره درنت(. Wilks’ Lambda=61/1؛ =1df؛ F= 66/3؛ P=111/1نظر آماری معنادار اسر  ) 
ها در کارکردهرای اجرایری در    نتایش تحلیل کوهاریانس برای بررسی تیاهت آزمو  کارکردهای اجرایی تیاهت معنادار هجود دارد. پس

 اس . شد  ارائه 11جدهل 
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 گوا  گره  ی هآگاه نهنآموزش  گره  در اجرایی کارکردهای کوهاریانس تحلیل نتایش.22جدول

منبعتغییراتمتغیرها 
مجموع

مجذورات

درجۀ

 آزادي

میانگین

مجذورات
 Fآمارۀ

سطح

 معناداري

اندازۀ

اثر

 بازداری پاس 

 هیۀتوریااسترهپ 
 01/1 111/1 40/146 11/1 1 11/1 آزمو  یشپ

 22/1 111/1 11/12 10/1 1 10/1 آزمو  پس

 غماین-شاداسترهپ 
 66/1 111/1 21/116 23/1 1 23/1 آزمو  یشپ

 22/1 111/1 46/12 14/1 1 14/1 آزمو  پس

 تغییر

 شۀل-رنگ 
 41/1 111/1 41/23 61/1 1 61/1 آزمو  یشپ

 111/1 06/1 14/1 111/1 1 111/1 آزمو  پس

 بندی دسته-سوییچ
 61/1 111/1 61/02 40/1 1 40/1 آزمو  یشپ

 10/1 11/1 12/3 12/1 1 12/1 آزمو  پس

 یرهزرسان به

 2-بک
 61/1 111/1 13/36 26/1 1 26/1 آزمو  یشپ

 11/1 61/1 40/1 114/1 1 114/1 آزمو  پس

 حافظۀ عددی
 21/1 116/1 16/1 13/1 1 13/1 آزمو  یشپ

 112/1 60/1 16/1 111/1 1 111/1 آزمو  پس
 

-کارکردهای اجرایی بازداری پاس  )هیۀتوریا( ه برازداری پاسر  )شراد    آزمو  پسمعناداری نمرات دهندر  نکا  11نتایش جدهل 
توا  چنین نتیجه گرف  تیاهت کارکردهرای اجرایری قبرل ه بعرد      (؛ بنابراین میP<111/1) هس  آزمو  شیپغماین( با حذف اثر 

اسر . در سرایر کارکردهرای اجرایری      22/1هرا   یرمقیاسزدرمانی برای  رهشبرنامۀ آموزشی با گره  گوا  معنادار اس . اندازر تأثیر 
 ه گره  گوا  هجود ندارد. آگاهی نهنهای گره  آموزش  تیاهت معناداری میا  آزمودنی

هرای   ه نیز مقایسۀ اثربخکی برین گرره    گوا بررسی اثربخکی مداخلات در مقایسه با گره   براینتایش آزمو  تعقیبی بنیرهنی 
بود  حجم نمونه از آزمو  تعقیبی بنیرهنی استیاد  شد. از سروی دیارر ایرن     ه به کوچکبا توجد  اس . مآ 12ای در جدهل  مداخله

 گیر ه در مطالعات پیکین بسیار استیاد  شد  اس . گیر اس  ه نه سخ  آزمو  نه سهل
 

 ه گره  یآگاه نهن ه یرهبیکاتلییو  آگاهی، نهن ایرهبیک، در گره  گرههی مقایسۀ بین برای یتعقیبی بنیرهن نتایش آزمو  .29جدول

هاشاخصمتغیرها
ایروبیک

آگاهيباذهن

ایروبیک

باتلفیق

ایروبیک

 گواهبا

آگاهيذهن

باتلفیق

آگاهيذهن

 گواهبا

تلفیق

 گواهبا

 بازداری پاس  )هیۀتوریا(
 31/1 13/1 -26/1 16/1 -24/1 12/1 اختلاف میاناین

 111/1 110/1 111/1 116/1 111/1 11/1 سطح معناداری

 غماین(-)شاد بازداری پاس 
 31/1 14/1 -16/1 11/1 -31/1 -13/1 اختلاف میاناین

 111/1 111/1 111/1 11/1 111/1 111/1 سطح معناداری

 شۀل(-)رنگ تغییر
 14/1 16/1 12/1 16/1 11/1 -113/1 اختلاف میاناین

 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 سطح معناداری

 بندی( دسته-)سوییچ تغییر
 61/1 13/1 -46/1 16/1 -43/1 14/1 اختلاف میاناین

 111/1 11/1 111/1 11/1 111/1 11/1 سطح معناداری

 بک(-2) رهزرسانی به
 13/1 -11/1 -14/1 12/1 -11/1 13/1 اختلاف میاناین

 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 سطح معناداری

 رهزرسانی )حافظۀ عددی( به
 -111/1 111/1 111/1 11/1 11/1 11/1 اختلاف میاناین

 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 11/1 سطح معناداری
 

در بازداری پاس  )هیۀتوریا( اختلاف معناداری برا   فق ایرهبیک  تمرینات هرزشیگره   کنندگا  شرک دهد  نکا  می 12 جدهل
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آگراهی در برازداری پاسر  )هیۀتوریرا( ه برازداری       گره  آموزش نهن کنندگا  شرک (. p<11/1د )داشتن گوا گره   کنندگا  شرک 
تلییرو هرزش ه  گرره    کننردگا   شررک  (. p<111/1)داشتند  گوا گره   کنندگا  شرک غماین( اختلاف معناداری با -پاس  )شاد

بنردی( تیراهت معنراداری برا      دسرته -وئیچغمارین( ه تغییرر )سر   -نیز در بازداری پاس  )هیۀتوریا(، بازداری پاس  )شراد  آگاهی نهن
در  دهرد  نکا  می. مقایسۀ میا  مداخلات نداشتنداثربخکی  مداخلات ،(. در سایر مواردp<111/1) دارند گوا گره   کنندگا  شرک 

بندی( تیاهت معناداری میا  هرر سره مداخلره هجرود      دسته-غماین( ه تغییر )سوئیچ-بازداری پاس  )هیۀتوریا(، بازداری پاس  )شاد
متغیرها ایجاد کرد  اسر . میرا  ده گرره     این ده مداخلۀ دیار تغییرات بیکتری در  در مقایسه با آگاهی تلییو هرزش ه نهندارد ه 

ره  آمروزش  شرود ه گر   غمارین( اخرتلاف معنراداری مکراهد  مری     -در بازداری پاس  )شاد فق آگاهی نیز  آموزش ایرهبیک ه نهن
 آگاهی از اثر بیکتری برخوردار اس . نهن

 سره  هرر  در کننرد   شررک   آموزا  دانش در( یرهزرسان به نه اما) بازداری ه تغییر اجراییکارکرد  ده در معناداری تیاهت یجهدرنت
هجرود   برا . دارد هجرود  گروا   گرره   با مقایسه در آگاهی نهن ه هرزش تلییو ه ایرهبیک هرزش آگاهی، نهن برنامۀ تمرینات آموزشی

 در کننرد   شررک   گرره   یعنری  دیارر  گرره   ده برا  مقایسره  در آگاهی نهن ه هرزش گره  تلییو در کنند  شرک  آموزا  دانش این،
 .داشتند بهتری عملۀرد آگاهی نهن آموزش در کنند  شرک  گره  ه هرزشی تمرینات

 

 گیری یجهبحث و نت. 4

آگراهی برر کارکردهرای اجرایری      آگاهی ه تلییو هرزش ه نهرن  هدف این مطالعه، مقایسۀ اثربخکی هرزش ایرهبیک، تمرینات نهن
یش نکرا  داد  نترا  طورکلی به. آزمو  با گره  گوا  بود ه پس آزمو  پیشیکی با طرح آزما شبهآموزا  پایۀ چهار  ابتدایی با رهش  دانش

آگراهی ه تلییرو    کنندگا  هر سه گره  برنامۀ هرزشی ایرهبیک، آموزش نهرن  رایی بازداری در شرک تیاهت معناداری در کارکرد اج
آگاهی در مقایسه با گره  گوا  هجود دارد ه تیراهت معنراداری در کرارکرد اجرایری تغییرر در       برنامۀ هرزشی ایرهبیک ه آموزش نهن

اهی در مقایسره برا گرره  گروا  هجرود دارد. برا هجرود ایرن،         آگر  کنندگا  برنامرۀ تلییرو برنامرۀ هرزشری ایرهبیرک ه نهرن       شرک 
آگاهی، عملۀرد بهتری از ده گره  دیار یعنی برنامۀ هرزشری   نهن آموزشکنندگا  در گره  تلییو برنامۀ هرزشی ایرهبیک ه  شرک 

 ی داشتند.آگاه نهنایرهبیک ه آموزش 
 گروا   گره  با مقایسه در آگاهی نهن در برنامۀ آموزش کنند  شرک  آموزا  دانش در کارکرد اجرایی بازداری با توجه به نتایش، در

 1دهنرگ، لری ه ژانرگ   ه  (2121مرولر ه همۀرارا  )  ، (2121بیالرو ه همۀرارا  )  دارد که این نتایش با پژههش  هجود معنادار تیاهت
هرای خودکرار    ی تۀیره برر پاسر    جرا  بره آگراهی   نیس . نهن راستا هم (2116فلاک ه همۀارا  )همسو اس ، اما با نتایش  (2123)

پرذیر ه مطرابو برا شررای  اسر        انعطراف  صورت بهها  کند که توانایی پاس  به موقعی  همیکای، هاکنش غیرخودکار را تقوی  می
دهرد   آگاهی با القای آرامرش، اسرترس جسرمانی را کراهش مری      ، زیرا نهن(2113، 3کانگ، گرهبر ه گری؛ 2116، 2سورماز-هنک)

از سروی   .(2121)بیالو ه همۀارا ، کند  کمک نامناسب های تۀانه با مقابله به تواند می خود ۀنوب بهکه  (2111، 4)هلزل ه همۀارا 
 نتیجرۀ اعمرال   رسرد  مری  نظر به آگاهی با کاهش فعالی  آمیادال مرتب  اس  که مرکز پردازش هیجانی در مغز اس  ه دیار، نهن

(. 2116، 2تانرگ، هلرزل ه پوسرنر   ؛ 2111هلزل ه همۀارا ، اس  )( PFC) 6مغز پیکانی پیش قکر ساختار بر پایین به بالا از کنترل
PFC کنرد   ارتباطرات مکرارک  مری    ه هیجرا   تنظریم  حافظرۀ کراری،   بازداری، کنترل مانند 6مرتبۀ بالاتر اجرایی کارکردهای در

 قرادر  را افراد کند. درنتیجه می آمیادال احساس بر غلبه به قادر را PFC منطو آگاهی نهنعبارت دیار  به .(2116، 0)آرنستن ه لی
 (.2111)هلزل ه همۀارا ، کنند  بازداری بهتر را خودکار هیجانی های پاس  تا سازد می

                                                             
1. Dong, Li, & Zhang 
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3. Kang, Gruber, & Gray 
4. Hölzel et al. 
5. prefrontal cortex 

6. Tang, Hölzel, & Posner 
7. higher order 
8. Arnsten & Li 
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 در آگراهی  نهن در برنامۀ آموزش کنند  شرک  آموزا  دانش ی دررهزرسان بههمچنین نتایش مکخا کرد کارکرد اجرایی تغییر ه 
 1اسرتوکهاهز   هیر  ه فرو   ه  (2123دهنرگ، لری ه ژانرگ )   هرای   گوا  تیاهت معنادار ندارد که این نتایش با یافتره  گره  با مقایسه

ناهمسو اس  که نکا  دادند مراقبرۀ   (2111) 3زیدا  ه همۀارا  ه (2111) 2هاجنز ه ادیرپژههش  همسو اس ، اما با نتایش (2123)
تواند ناشری از   شود. این اختلاف در نتایش می ی در مقایسه با گره  گوا  میرهزرسان بهآگاهانه سبب بهبود کارکرد اجرایی  تنیس نهن

 های آزمایکی متیاهت باشد. در شیور پژههش مانند استیاد  از ابزارهای ارزیابی، تۀالیف شناختی ه شیو  تیاهت
 در ایرهبیرک  هرزش در کننرد   شررک   آمروزا   دانرش  در برازداری  اجرایری کارکرد  در معناداری همچنین نتایش نکا  داد تیاهت

ه  ه ه  (2123ژانرگ ه همۀرارا  )   (،2121شیونگ ه همۀارا  )های پژههش  دارد که این نتایش با یافته هجود گوا  گره  با مقایسه
همسو نیس . هرزش ممۀن اس  با افرزایش موقر     (2121مولر ه همۀارا  )همسو اس ، اما با نتایش پژههش  (2123) 4همۀارا 

کننردر سیسرتم برازداری هسرتند، برر سیسرتم عصربی مرکرزی اثرر           یمتنظکورتیۀال که  پیکانی ه ساب جریا  خو  به نواحی پیش
  (.2121، 2)لوین ه همۀارا  داشته باشد 6ای زمینه پیش

 ایرهبیرک  برنامۀ هرزشی در کنند  شرک  آموزا  دانش در اجرایی تغییرکارکرد  در معناداری افزه  بر این، نتایش نکا  داد تیاهت
همسرو اسر ، امرا برا نترایش       (2123) 6ه  ه همۀارا ه  (2121مولر ه همۀارا  )نبود که با نتایش پژههش  گوا  گره  با مقایسه در

همخروانی نردارد. ایرن     (2122) 0اهسوریو ه همۀارا  -کنترراسه  (2123ژانگ ه همۀارا  )، (2121شیونگ ه همۀارا  )پژههش 
هرای آزمایکری متیراهت     یابی، تۀالیف شناختی ه شیو ارز ابزارهایتواند ناشی از تیاهت در شیور پژههش مانند  اختلاف در نتایش می

 باشد.
برنامرۀ تمرینرات    در کننرد   شررک   آموزا  دانش در یرهزرسان بهاجرایی کارکرد  در معناداری افزه  بر این، مطابو نتایش، تیاهت

همسرو اسر ، امرا برا نترایش       (2121مولر ه همۀارا  )ندارد که این نتایش با پژههش  گوا  هجود گره  با مقایسه در ایرهبیک هرزشی
توانرد ناشری از تیراهت در شریور      همسو نیس . این اختلاف در نتایش مری  (2123ژانگ ه همۀارا  )ه  (2121شیونگ ه همۀارا  )

نکرا    (2123ژانرگ ه همۀرارا  )   لاملهای آزمایکی متیاهت باشد؛ برای  ، تۀالیف شناختی ه شیو پژههش مانند ابزارهای ارزیابی
سراله در   ای موجب بهبود پارامترهای کارکردهای اجرایی از جملره حافظرۀ کراری در کودکرا  شرش      هیته دادند برنامۀ هرزشی یازد 
 یرژ  ه بره  مرنظم  هرزشری  در مطالعۀ خود نکا  دادند تمرینرات  (2121شیونگ ه همۀارا  ) شود. همچنین مقایسه با گره  گوا  می

 .دارد شناختی دارای سلام  سالمندا  در حافظۀ کاری بهبود بر ملبتی یراتتأث بدنی،-نهنی تمرینات ه ایرهبیک تمرینات
برنامرۀ   در کننرد   شررک   آمروزا   دانرش  ه برازداری در  اجرایی تغییرر کارکرد  در معناداری همچنین نتایش مکخا کرد تیاهت

در ایرن ده کرارکرد اجرایری     آموزا  این دانش دارد. افزه  بر این، هجود گوا  گره  با مقایسه در یآگاه نهن ه هرزش تلییو آموزشی
 عملۀررد  آگراهی  نهرن  آمروزش  در د کننر  شررک   گره  ه هرزشی تمرینات در کنند  شرک  گره  یعنی دیار گره  ده با مقایسه در

همسو اس  کره نکرا  دادنرد کرارکرد اجرایری، حافظرۀ        (2122) 1دمین، سلورستین ه شورسداشتند. این نتایش با پژههش  بهتری
( )تلییرو مدیتیکرن ه   MAP) 11ی رهانی ه جسرمی آموزشدر برنامۀ  کنند  شرک پذیری شناختی ه کنترل در معلما   فعال، انعطاف

شرد    ی اهلیۀ پاس  فراخروانی ها مثلیهبا افزایش فراهانی  MAPایرهبیک( در مقایسه با گره  گوا ، بهبود معنادار یافته اس . آموزش 
)الردرمن ه  کنرد   مری  درگیرر  را شرناختی  کنتررل  ه اجرایی کارکرد به مربوط عصبی همرا  اس  که فرایندهای 11در فعالی  فلانۀر

هرای   ه فعالیر   (2114، 1)شورس ه همۀرارا  ر افزایش اکسیژ  مصرفی دهند نکا ها  . افزه  بر این، پژههش(2112،  12همۀارا 
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 اس .   3در طول کنترل شناختی (2112)الدرمن ه همۀارا ،  2زما  مغزی هم
آگراهی   همسو نیس  که نکرا  دادنرد تلییرو هرزش ه نهرن     (2122لنز ه همۀار  )از سوی دیار نتایش این پژههش با مطالعۀ 

آگاهی )برنامۀ آموزشری کراهش اسرترس     نهن آموزشیر تأثیر معناداری بر کارکردهای اجرایی ندارد. این پژههش که به بررسی تأث
((، هرزش ه تلییو این ده بر کارکردهای اجرایی از جمله تغییر فعالیر ، کنتررل برازداری ه حافظرۀ     MBSR) 4یگاهآ نهنمبتنی بر 

یرک از   یچهر دمانس( در مقایسه با گره  گوا  پرداخر  نکرا  داد    جز بهفرد بزرگسال دارای مکۀلات شناختی ) 606فعال در میا  
آگراهی،   کننردگا  در برنامرۀ تلییرو هرزش ه نهرن     یر معناداری بر کارکردهای اجرایی ندارد. افزه  بر این، شرک تأثاین مداخلات 

 ی نداشتند.آگاه نهنعملۀرد بهتری در کارکردهای اجرایی در مقایسه با ده گره  هرزش ه 
؛ زیررا ایرن مطالعره فقر  در میرا       شناختی نمونه )جنسی  ه پایۀ تحصیلی( اس  ی جمعهای  یژگیهها  ی محدهدیۀی از این 

 خراطر  بره ها باید با احتیاط صورت گیرد. از سوی دیار  ی جمعسایر  چهار  ابتدایی انجا  شد  ه تعمیم آ  بهیۀ دختر پا آموزا  دانش
  بررسری  آموزا  قرار داد  شرد ه امۀرا   اختیار دانش درهیدیویی  صورت بههای آموزشی  تمامی برنامه 11-یدکوهشرای  هیژر شیوع 

ی نیرز  پزشرۀ  رها های آموزشی هجود نداش . عد  کنترل متغیرهای مزاحم مانند اخرتلالات   آموزا  در برنامه میزا  یادگیری دانش
 های پژههش حاضر باشد. ی محدهدتواند یۀی دیار از  می

هرای سرنی ه    از سرایر گرره   هرای آتری    شود در پژههش های مختلف، پیکنهاد می منظور افزایش قدرت تعمیم نتایش در گره  به
توانرد مکرارک  ه    های آموزشی حضوری می . از سوی دیار استیاد  از برنامهشودمعرف انتخاب ه مطالعه  ۀشناختی نیز نمون جمعی 

 یادگیری افراد را بیکتر کند.
آ  ترأثیر کارکردهرای   برع  ت آگاهی برر کارکردهرای اجرایری ه بره     با توجه به نتایش ه تأثیر تلییو هرزش ایرهبیک ه آموزش نهن

آگراهی   تمرینرات هرزشری ایرهبیرک ه نهرن     ،شود طبو پرهتۀل ایرن پرژههش   اجرایی بر عملۀرد ه موفقی  تحصیلی پیکنهاد می
بره ایرن ترتیرب    آموزا  ه زیر نظر متخصصا  اجرا شود تا حداکلر تأثیر را شراهد باشریم.    صورت یک جلسه در میا  توس  دانش به

د ه مۀانی مناسرب بررای اجررای آ  تعبیره     وهای هرزش اجرا ش صورت رسمی در زنگ هرزشی ایرهبیک به باید در مدارس تمرینات
صرورت رسرمی در مردارس آمروزش داد  شرود ترا        اگاهی به شود از متخصصا  بهر  گرفته ه نهن شود. از سوی دیار پیکنهاد می

هرای   توا  در محری   می از طرفیفقی  تحصیلی آنا  باشیم. بع آ  عملۀرد ه موت آموزا  ه به شاهد بهبود کارکردهای اجرایی دانش
آگاهی زیر نظر متخصصا  بهر  جس  تا سربب بهبرود کارکردهرای     های نهن هرزشی در کنار تمرینات هرزشی ایرهبیک از تۀنیک

 اجرایی هرزشۀارا  شود.
 

 . ملاحظات اخلاقی5

 ه افرراد  اطلاعرات  برود   محرمانه از اطمینا  هالدین، ه کنندگا  شرک  آگاهانۀ رضای  شامل اخلاقی موازین کلیۀ پژههش این در
 .گرف  قرار توجه مورد پژههش در اخلاق اصول با مطابو اخلاقی ملاحظات همچنین. شد رعای  افراد داهطلبانۀ خرهج ه هرهد

 

 . سپاسگزاری و حمایت مالی6

 اعرلا   نویسرندگا   ضمنا . شود می قدردانی کردند یاری را ما پژههش این در که مدرسه اجرایی کادر ه مدیر آموزا ، دانش تمامی از
 .اس  شد  انجا  خصوصی ه دهلتی های سازما  یا مثسسات مالی حمای  بده  پژههش این که کنند می

 

 . تعارض منافع7

 نتایش هجود ندارد. گزارشگونه تضاد منافعی در  در این پژههش هیچ
 

 

                                                                                                                                                                                              
1. Shors et al. 

2. synchronous brain activity 
3. cognitive control 
4. mindfulness-based stress reduction 
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