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Abstract 

This study aims to investigate and compare the effect of 
decision-making training on working memory, selective 
attention and performance accuracy. This quasi-experimental 
study was conducted with pre-test and post-test method. The 
participants were female students from the University of Tabriz 
aged 19 to 25 years. Via purposeful sampling, 45 trained 
amateur players were selected. These players were randomly 
divided into the three groups of low-complexity decision 
making, high- complexity decision making, and control group. 
The exercise protocol was performed at 18 sessions (3 weeks, 
6 sessions per week) and based on the exercise instructions. 
The groups performed the exercises of 3 blocks of 20 trials per 
session. To evaluate selective attention, player’s performance 
accuracy and working memory, the Working Memory Capacity 
Tests, Strop Test, and Standard Volleyball Test were used, 
respectively. To investigate the normality of the data 
distribution, the Shapiro-Wilkes test was used. Moreover, to 
determine the mean difference between and within groups, the 
analysis of variance at the significant level (P <0.05) was 
performed in SPSS25 software. The results of the study 
illustrated a significant improvement in research's variables in 
the high-complexity decision-making group.  This increase was 
notably higher in the high-complexity decision-making group 
than in the low-complexity decision-making group.  
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Extended Abstract 
Background and Purpose 
Decision-making is one of the 
subjects interested by psychologists 
and neuroscientists (1). Selective 
attention is considered as one of the 
important aspects of the decision-
making process that is achieved 
through paying attention to 
necessary environmental cues and 
the regions with appropriate 
information (2). In addition, 
accurate performance on the 
playing field requires timely 
decision-making based on careful 
use of working memory and 
applying slight modifications in 
motor program (3). One of the 
cognitive skills needed to increase 
decision-making is memory 
retrieval. Eccles theory states that 
limitations in the sources of 
attention and working memory 
capacity prevent completely 
searching and evaluating possible 
options in the short intervals in 
sport situations  )4).  Therefore, the 
aim of the present study was to 
compare the effect of decision-
making exercises with different 
cognitive load on working memory 
ability, selective attention and 
performance accuracy of trained 
beginner volleyball players. 
 

Materials and Methods  
The present study was a quasi-
experimental study with pre-test 

and post-test design. The statistical 
population of the present study 
included girl students of Tabriz 
University in the age range of 19 to 
25 years. Among them, 45 trained 
beginner volleyball players were 
selected through purposeful 
sampling. These players were 
randomly divided into three groups 
of high-complexity decision-making 
exercises, low-complexity decision-
making exercises, and control. The 
training protocol was performed for 
18 sessions and the groups 
performed the exercises according 
to the training instructions of each 
group in 3 blocks (each included 20 
exercises). The tools used to assess 
the variables were as follows: 
Memory capacity test: This test has 
two stages, which are computer-
based. In one rectangle, there are 
two types of attempts (math and 
remembering the sequence of 
words appearing) that one is 
displayed after the other. After 
completing them, the results will be 
summarized in a table, where the 
test scores for spatial and 
mathematical working memory will 
be displayed as a percent. Validity 
and reliability of the test were 
reported to be 0.78 and 0.82, 
respectively (4). 
Stroop Test: The indicators 
measured in this test are accuracy 
(number of correct answers) and 
speed (correct response time to 
stimulus based on milliseconds). 



3                                                              Sport Psychology Studies, Volume 12, No 43, 2023 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

The mean validity coefficient for the 
three attempts of Stroop test was 
reported more than 0.75. Ghadiri et 
al. (2006) reported retest reliability 
of all three attempts at 0.60, 0.83, 
and 0.90, respectively (5). 
Volleyball quick test: This test 
designed to assess the skill and 
accuracy of a volleyball serving, has 
an acceptable validity and reliability 
of 80%. The point for each ball is 
equal to the area where the ball 
lands. The maximum point is a total 
of ten times of serving and the ball 
that does not cross the net has no 
point (6). After collecting the data, 
the normal distribution of data was 
analyzed using Shapiro Wilk test.  
Then, the hypotheses were tested 
using intra-group and inter-group 
factor analysis of variance through 
SPSS version 25 software.  
 
Findings 
The results of these studies showed 
that the decision-making exercise 
group had a significant 
improvement in research variables 
compared to the control group. The 
variable of selective attention in the 
area of font and selective attention 

in the area of same color and 
different color and font was (P ≥
0.05, F1 = 41.30, F2=58.04) in the 
main factor of exercise, (P  ≥0.05, F1 
= 2.04, F2=4.25) in the main factor 
of group, and (P  ≥0.05, F1 = 14.28, 
F2=16.30) in the interaction of 
group with exercise stages. In 
spatial memory and mathematical 
working memories, in the main 
factor of exercises, it was reported 
(P  ≥0.05, F1 = 55.68, F2=22.99), it 
was (P  ≥0.05, F1 = 4.23, F2=0.201), 
in the main factor of group, and in 
the interaction of group with 
exercises stages, it was reported 
(P  ≥0.05, F1 = 30.39, F2=3.39). In the 
variable of accuracy of the main 
factor of exercise performance, it 
was (F=92.98, P  ≥0.05), in the main 
factor of group, it was (F=4.92, P  ≥
0.05) and in the interaction of group 
with exercise stages, it was 
(F=22.78, P  ≥0.05). This increase 
was significantly higher in the high-
complexity decision-making group 
than that in the low-complexity 
decision-making group, and no 
change was observed in the control 
group. 
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P ≥0.05 
 

Conclusion  
In ball sports, there is a regular 
sequence of events that begin with 
a range of valid kinematic cues 
before the ball flies and they can 
predict the result when they are 
processed. The ability of skilled 
performers to use perceptual cues 
can reduce the time constraints 
imposed by reaction time alone (7). 
The results of this study show that 
decision-making exercises with 
different complexity improve 
working memory, selective 
attention and performance 
accuracy among trained beginner 
volleyball players. According to the 
results of this study, it can be stated 
that decision making practice leads 
to high performance because of 
using the benefits of exercise with 
low and high cognitive attempt. 
Based on the results, it is  

recommended for volleyball 
coaches to use decision-making 
exercises to improve the 
performance and increase the 
potential of the whole team.  
Keywords: Decision-Making 
Training, Working Memory, 
Selective Attention and 
Performance Accuracy. 
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 مقالة پژوهشی 

 1کاری، توجه انتخابی و دقت عملکرد  ۀگیری بر حافظهای تصمیمتأثیر تمرین
 

 2زاده ن یزهرا حس، 1مهتا اسکندرنژاد

 

 . رانیا ز،ی تبر ز،یدانشگاه تبر  ،یگروه رفتارحرکت ار،یدانش. 1
 . رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر  ،یگروه رفتارحرکت ،یدکتر ی. دانشجو2
 

 چکیده 
گیری بر حافظه کاری، های تصمیمبررسی و مقایسه تأثیر تمرین ،هدف پژوهش حاضر

عملکرد   دقت  و  انتخابی  نیمهبودتوجه  نوع  از  پژوهش  پیش .  با طرح  و تجربی  آزمون 
  25تا    19دختران دانشگاه تبریز در دامنه سنی    ،جامعه آماری پژوهش  بود.آزمون  پس

به صورت  دیده  نفر از بازیکنان والیبال مبتدی آموزش   45  هاآن   میان   که از   بودندسال  
صورت تصادفی در سه گروه تمرینات  . این بازیکنان بهندشد  گیری هدفمند انتخابنمونه

تصمیمتصمیم تمرینات  زیاد،  پیچیدگی  با  قرار  گیری  کنترل  و  کم  پیچیدگی  با  گیری 
به تمرینی  پروتکل  گروه  18مدت  گرفتند.  و  شد  انجام  براساس  جلسه  را  تمرینات  ها 

برای ارزیابی تایی اجرا کردند.  بیست بلوک    سهدستورالعمل تمرینی هر گروه در قالب  
انتخابی، حافظه کاری و دقت عملکرد به  از آزمون توجه  های استروپ، ظرفیت ترتیب 

آزمون   و  استفاده شد.  استانداردشدهحافظه کاری  از جمع   والیبال  داده پس  با    هاآوری 
از روش   ها بررسی شد و در ادامه،داده   بودن توزیعویلک، نرمال-شاپیرو   آزمون  فاده ازاست

بین تحلیل   عاملی  درون  گروهیواریانس  )  گروهیو  معناداری  سطح  با  (  P< 05/0در 
پرداخته شد. نتایج نشان ها  به آزمون فرضیه   25نسخه    اساس پیر اس افزانرم استفاده از  

گروه کنترل بهبود چشمگیری در متغیرهای    در مقایسه باگیری  گروه تمرین تصمیم  ،داد
مراتب بیشتر از  گیری با پیچیدگی زیاد به پژوهش داشت. این افزایش در گروه تصمیم

 گیری با پیچیدگی کم گزارش شد و در گروه کنترل تغییری مشاهده نشد.گروه تصمیم

 

 مقدمه
کارکردهای اجرایی در طول فرایند رشد با افزایش سن  

می بهتحول  و  مییابند  کمک  فرد  به  تا  تدریج  کنند 
پیچیده سختتکالیف  و  دهد.  تر  انجام  را   تری 
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رسمی    شناسی شناختی به شیوه. روان(2003،  1)ویکرز
به مطالعه کارکرد مغز در فرایند پردازش اطلاعات اشاره  

 ( سولسو  که  1995دارد.  داد  شرح  شناسی  روان»( 
شناختی، مطالعه علمی تفکر ذهنی و تمرکز آن درباره  

چگونه   افراد  که  است  می این  اطلاعات  توجه  و  کنند 
به   چگونه  را  جهان  میدرباره  چگونه  دست  آورند، 

به  می اطلاعات  ذخیره  حافظه  در  مغز  و  وسیله  شود 
چگونه دانش برای حل مسائل، برای تفکر و محاسبه  

استفاده می از  )  «شودزبانی  نقل  از  2007ویکرز،  به   .)
ویژگیمهم  عالی  ترین  کارکردهای  وجود  انسان،  های 

فرایند  به  موضوعی  اینکه  برای  است.  کرتکس 
پردازشـیِ ادراک وارد شود، لازم است در ابتدا فرد به 

 (.2009، 2آن موضوع توجه کند )گروم 
ملزومات عملکرد مناسب در ورزش   از    به شمار توجه 

  نبودهای ورزشی  که در بعضی رشتهایگونه آید؛ بهمی
مسابقه   نتیجة  تغییر  به  لحظه،  یک  برای  حتی  توجه، 

، توجه به پنج زیرشاخه تقسیم  یطورکلبه شود.  منجر می
شود که عبارت است از: توجه کانونی، توجه متناوب،  می

زنگی و توجه به، توجه مداوم یا گوششدهمیتقستوجه  
)کاستون اینکه  1993،  3انتخابی  به  توجه  با   .)

نمیدستگاه  حسی  کـه  های  را  اطلاعاتی  همه  توانند 
رسند پردازش کنند، ایـن امـر مهـم  مـدام بـه آن می

است که بتوانیم اطلاعـاتی را بـرای پـردازش انتخـاب  
ما   فعلی  اهداف  برای  را  اهمیت  بیشترین  که  کنـیم 
داشته باشند و سایر اطلاعـات را از چرخه تحلیل خارج  

تـوان در اختیـار گرفتن یک فکر یا  کنیم. توجه را می 
یا چندین چیز   از میان چندین فکر   لهیوسبه یک چیز 

به شیوه  نظر میذهن،  به  روشن که  و  واضح  رسد  ای 
باشندهم  داده  رخ  هم  با  کـرد    ،زمان  تعریـف 

-(. در بسیاری از ورزش1993،  4)هیگینبوتام و بارتلینگ 
توجه و هوشیاری    ،ورزش پرطرفدار والیبال  ازجملها  ه

 
1. Vickers 

2. Groom 

3. Caston 

ورزشی،    هایمیدان از اهمیت زیادی برخوردار است. در  
-کننده و منحرفورزشکار باید در حضور عوامل مداخله

والیبال  رشته  بپردازد.  رقابت  به  تمرکز  و  توجه  کننده 
ورزش به از  یکی  تعریف  عنوان  پویا  بسیار  توپی  های 

ها و خطاها دارد  از محرک   زیادیشده است که تنوع  
بازی والیبال، بازی   زیادکه این عوامل در کنار سرعت  

است؛   کرده  پیچیده  و  سخت  را  آن  رمز    رو ن یازادر 
جمع  والیبال،  بازی  در  دقیق  موفقیت  و  سریع  آوری 

های مختلف، موقعیت بازیکنان اطلاعات از بین محرک 
تصمیم و  توپ  در  و  است.  مناسب  و  صحیح  گیری 

جه،  ورزش، این کار با تمرکز بر علائم مرتبط، حفظ تو 
آگاهی از محیط و تغییر توجه به اقتضای شرایط محیط  

می میدرواقعگیرد.  صورت  توجه ،  گفت  توان 
واکنش  به)گوش  توسعه  که  است  زیربنایی  زنگی( 

. اتخاذ  کندمیمناسب در پاسخ به یک محرک را فراهم  
نشانه  به  توجه  طریق  از  تنها  درست،  های تصمیم 

مناطق   به  توجه  نیز  و  محیطی  از  ضروری  سرشار 
، سلطانیان  شود )فسنقریاطلاعات مناسب حاصل می 

ی حافظه و نیز نوع  ا(. توجه، محتو 2014  ،و ابراهیمیان
دهد که  اجازه می   کند و می ورودی اطلاعات را تعیین  

اطلاعات در حافظه فعال بماند )هیگینبوتام و بارتلینگ، 
(. حافظه کاری یکی از ابعاد حافظه و همچنین  1993

محاسبه   جدید،  راهبردهای  ساختن  است.  تفکر  مرکز 
همه در حافظه  مسائل ریاضی و درک خواندن    حلراه 

ه از حافظه حسی  شدافتد. اطلاعات وارد کاری اتفاق می 
اطلاعات   ترکی  شدهره یذخبا  درازمدت  حافظه  ب  در 

می می پیدا  جدیدی  شکل  و  )نایبرگشود  ، کند 
 (. 2002، 5اینگور و  فورکستام، پترسون، کابزا

4. Higginbotham & Bartling 

5. Nyberg, Forkstam, Petersson, Cabeza 

& Ingvar 
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کاری سه مؤلفه    افظه، ح1در مدل حافظه کاری بادلی 
عبارت  که  دارد  واج اصلی  حلقه  از:  حافظه  اند  شناسی، 

بصری حلقه  -کاری  مرکزی.  مجری  و  فضایی 
بصریواج  کاری  حافظه  و  دو  -شناسی  مثل  فضایی 

کرده  عـمل  انـجام    و   دستیار  در  مرکزی  مـجری  به 
مـی  کمک  )قلیکارش  رستمی، زادهکنند  باباپور،   ،

(. دروندادهای حافظه حسی 2010،  و پورشرفی  بیرامی
اندوزش و  شناختی می وارد حلقه واج  شوند که در آن، 

می  انجام  گفتاری  اطلاعات  کاری  مرور  حافظه  شود. 
محل-بصری و   فضایی  بصری  اطلاعات  اندوزش 

و مجری    برنامه تصویرهای ذهنی است.    ازجملهفضایی  
برنامه  توجه،  در  مهمی  نقش  و  مرکزی  ریزی 

مرکزی  سازمان مجری  دارند.  ناظری    همچوندهی 
اطلا  کندی معمل   و  که  توجه  شایان  مسائل  و  عات 

بی  مسائل  و  می اطلاعات  مشخص  را  کند. اهمیت 
که در پردازش اطلاعات و حل   کندی متعیین همچنین 

مسائل از چه راهبردهایی استفاده شود )بادلی و هیچ، 
دارنـد    تازگی،به   (.2001 حوزه تمرکز  این  بر  محققان 

دقیق  سازوکارهای  میزان کـه  و  کاری  حافظه  تر 
مختلـف   تمـرینهـای  و  تکالیف  از  آن  تأثیرپذیری 

بررسی   را  شناختی  و  و  کنند بصری  )فارلی   .
ممرت 2010ممرت، و  فارلی  دریافتند2010)  2(.   )،  
های فردی در ظرفیت حافظه کاری در رفتارها و  تفاوت

موقعیتواکنش  در  ورزشکاران  که  های  تداخل  های 
تکیه بر رفتارهای بازتابی خودکار معقول نیست، تأثیر 

 دهد.می خود را نشان

ترین فرایندهای شناختی در  مهم  ازجملهگیری  تصمیم
شود. آدمی در هر لحظه از  زندگی آدمی محسوب می 

بر این اساس، برخی    ؛ حیات خود ناگزیر از انتخاب است
تصمیم  معادل  را  دانستهزندگی  درحقیقت، اگیری  ند. 

سه  تصمیم که  است  فرایندی  بر    مؤلفهگیری  در  را 
گزینهمی ارزیابی  فرایند  اول،  دوم،  گیرد؛  موجود،  های 

 
1. Baddeley 

2. Furley & Memmert 

انتخاب یک گزینه براساس ارزشی که آن گزینه دارد و  
شده و  سوم، ارزیابی پیامدهای مرتبط با گزینه انتخاب 

تصمیم  به  که  دانشی  به  آن  کمک  تبدیل  بعدی  های 
کند. علاوه بر این، مربیان و طراحان آموزشی طی  می

اند تا ورزشکاران خود را  هایی بوده دنبال روش ها بهسال 
تصمیم این  برای  نتیجه  دهند.  آموزش  بهتر  گیری 

زمینة  تلاش در  آموزشی  مدل  تعدادی  توسعة  ها 
تصمیمگیری است که شامل آموزش بازی برای ادارک،  
پاسخ   نتایج  موقعیتِ  مدل  توپ،  مدرسه  مدل 

تصمیمی  پیشبینی تمرین  و  تاکتیکی  تمرین  از  شده 
تصمیمی2007،  3)راب   شودمی تمرین  رویکردی   ،(. 

جدید و مبتنی بر تحقیقات مربیگری است و این فرصت  
می  ایجاد  ورزشکار  برای  تمرین  را  زمان  در  که  کند 
که در زمان مسابقه  بگیرد  تصمیماتی مشابه با موقعیتی  

این رویکرد علاوه    ،شود؛ به عبارت دیگربا آن مواجه می 
تمرینات فیزیولوژیک و تکنیکی   بربر اینکه تأکید مشابه  
نیز های شناختی در سطوح بالاتر را  دارد، تمرین مهارت

می  به فراهم  یعنی  کوشش کند؛  از  استفاده  های  جای 
-ساده به پیچیده تمرینات، از تاکتیک کلی استفاده می

ترغیب ورزشکار    ،شود. ویژگی دیگر این نوع تمرینات
معطوف  موقعیت  به  و  موضوعات  به  خود  توجه  کردن 
جای تمرکز درونی است که درنهایت بازخورد  بیرونی به

دامنه رویکرد  توسط  می را  کاهش  همهای  این    دهد. 
می   عوامل فشار    زیرِورزشکار در محیط    تا   شودباعث 

رویداد مناسب در زمان درست تمرکز کند و با    بر،  زیاد
گیری درست بهترین پاسخ را از حافظه بازیابی  تصمیم

مداری )تمرین  کند. این رویکرد در مقابل دیدگاه مهارت 
 (.2003دارد )ویکرز، رفتاری( قرار  

تصمیم تمرین  مدل،  این  واردکردن  طبق  برای  گیری 
مهارتهای شناختی در برنامة تمرینی، به میزانی برابر  

می معرفی  جسمانی  مهارتهای  تعریف  با  طبق  شود. 
تمرین تصمیمی مدلی سهمرحلهای است که در    ،ویکرز

3. Raab 
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اول،   به    یهامهارت مرحله  توجه  با  موردنیاز  شناختی 
شرایط و نیازهای هر رشته ورزشی از میان هفت مهارتِ 

شده )پیشبینی، توجه، تمرکز، بازشناسایی الگو،  تعریف
بازیابی حافظه، حلمسئله و تصمیمگیری( باید شناسایی  
شود. در گام دوم باید تمرین یا مجموعهای از تمرینات  
مهارت   نحو  بهترین  به  که  شود  طراحی  پیشرونده 

شده در مرحله اول را تمرین دهد. نکتة  شناختیِ انتخاب 
اندازی شناختی  کلیدی این است که هر تمرین شامل راه 

شود تمرکز هدف که از ورزشکار خواسته می  یهانشانه )
های  ، نشانهکند  بینیخود را بر هدف حفظ کند یا پیش

نشانه جاگیری،  یا  یا  هاموقعیت  ساکن  چشم  ی 
-های حافظه، نشانهشدن چشمها به هدف، نشانه خیره

های کینماتیک و نشانههای های زمان واکنش، نشانه
راه شودمی خودآموزی(   یا  .  ورزشکار  به  شناختی  انداز 
نشان   یا    دهدیممربی  مهارت  اجرای  حین  در  که 

تاکتیک تصمیم درستی گرفته است یا خیر. در سومین  
تصمیمی   تمرین  ابزارهای  از  مورد  چند  یا  یک  گام، 

دامنه بازخورد  تصادفی،  تمرین  متغیر،  ای،  )تمرین 
سازی، دستورالعمل  ویی، مدلئکردن، بازخورد ویدسؤال

برای   دستورالعمل(  بیرونی  تمرکز  و  آسان  به  مشکل 
انتخاب  مهارت  می تمرین  استفاده  )ویکرز، شده  شود 

می2007 تصور  آموزشی  طراحان  گذشته،  در  کردند  (. 
است رفتاری  اهداف  به  دستیابی  ورزشکار  اما    ،هدف 

گیری از آن حمایت نکرد. یکی رویکرد تمرین تصمیم
-شده در تمرین تصمیماندازهای شناختیِ معرفی از راه

ای است که در زمان تمرین باعث انداز حافظهگیری، راه
شود و درنهایت به  حافظه کاری می   ه بار باعمال اضافه 

شده را با سرعت  عمل آموخته تا  کند  ورزشکار کمک می 
و دقت از حافظه فراخوانی کند. عامل اصلی کسب امتیاز  

چنین   تصمیموضعیتیدر  اطلاعات  ،  براساس  گیری 
نیازمندی به  ارائه مربوط  محرک  سوی  های  از  شده 

است پاسخ  ؛حریفان  بر  تکیه  با  زیرا  اگر  مرسوم  های 

 
1. Atkinson and Shiffrin 

های موقعیت همخوانی نداشته باشد، به ضرر  نیازمندی 
بنابراین ورزشکاران نیازمند تسلط    بود؛ورزشکار خواهد  

توان برداشت که می   اندبر اطلاعات حاصل از محرک 
های پرفشار  های درست در موقعیتگیریتصمیم  ،کرد

مسابقه بسیار مرتبط با ظرفیت حافظه کاری و مهارت  
-ها است. از طرفی با توجه به ویژگی انعطافتوجه آن

طریق   از  آن  بهبود  و  کاری  حافظه  ظرفیت  پذیری 
نگاه   تمرین با  نیز  پژوهشو  نتایج  ثابت  به  که  هایی 
کاریِ  کرده حافظه  ظرفیت  دارای  افراد    بیشتراند 

جای تکیه بر پاسخِ  درعمل، مطابق با هدف تکلیف به 
 ،یقاسمو    ، واعظ موسویملکی)   تر هستند مرسوم موفق

و   نسونیاتک  شنهاد یپ(  1974ی ) آلن بادلنظریه  (.  2016
  را  کنندهکنترل  یینظام اجرا  کیرا که نقش    1نیفریش

  ش یشدند، مطالعه و آزما  مدت قائل حافظه کوتاه   برای
اهم و  کوتاه   تیکرد  حافظه  به پردازش  را    عنوانمدت 

عمل   کاری  حافظه تکالو  در   رینظ  یشناخت  فیکننده 
معان  ،یریادگی درک  و  داد.  یاستدلال    در   نشان 

توجه  هایهینظر ا  ، منبع  بر  افراد    نیفرض  که  است 
م  ینیمع  زانیم و  دارند  درمورد    توانندی توجه 

  ف ی هر تکل  ازیدادن آن به تناسب مقدار موردنصیتخص 
با توجه به این نکته    .(1949)استرنبرگ،    رندیبگ  میتصم

های شناختیِ موردنیاز برای افزایش  که یکی از مهارت
تصمیم است قابلیت  حافظه  بازیابی  با    و   گیری، 

( اکلز  نظریه  می2002درنظرگرفتن  بیان  که    د،کن( 
از   کاری،  حافظه  و ظرفیت  توجه  منابع  در  محدودیت 

گزینهو جست ارزیابی  و  کامل  در  جوی  ممکن  های 
های ورزشی جلوگیری در موقعیت،  فاصله زمانی کوتاه

مطرح    سؤال(، این 2006،  2ماکسول   به نقل ازکند )می
تمرینمی از  استفاده  آیا  که  تصمیمشود  گیری های 

کاری حافظه کاری و توجه انتخابی و در  موجب دست
بازیکنان   عملکرد  دقت  در  تغییر  ایجاد  باعث  نتیجه، 

گیری بر اهمیت موضوع تصمیملاوه ع   یا خیر.  شودمی

2. Maxwell 
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ورزش به از  بسیاری  در  توپی  تنهایی،    ازجمله های 
فشار انتخاب    زیرِدهی ورزشکار را  والیبال، فرصت پاسخ 

موضوعات  به باید  رو ن یازا ،دهدو اجرای سریع قرار می 
تمرین به  باید  پاسخ   مربوط  آنچه  درباره  مناسب  های 

اجرای آن   )تاکتیک( و چگونگی  )تکنیک(  انجام شود 
شود این  ؛توجه  وجود  چگونگی    ،با   ریتأثدرباره 

و  های تصمیم تمرین گیری اطلاعات کمی وجود دارد 
گروه بین  در  آن  توصیف  به  نیز  تحقیقات  های  بیشتر 

کرده  بسنده  این مختلف  ارزشمندی  وجود  با  گونه اند. 
مداخله  تحقیقات  انجام  لزوم  توصیفی،  ای  تحقیقات 

گیری با بار  های تصمیمتمرین  ریتأثمنظور شناسایی  به
کم پیچیدگی  زیاد،  )پیچیدگی  متفاوت  بر  شناختی   )

انتخابی و دقت عملکرد ضروری به   کاری، توجه   حافظه 
  ریتأثمقایسه    ، رضهدف تحقیق حا  رو ن یازارسد؛  نظر می
تصمیمتمرین بر های  متفاوت  شناختی  بار  با  گیری 

عملکرد   دقت  و  انتخابی  توجه  کاری،  حافظه  قابلیت 
 .بوددیده بازیکنان مبتدی آموزش 

 

 شناسی پژوهشروش

روش   لحاظکاربردی و از   ،حاضر از نظر هدفپژوهش 
. داشتقرار  تجربی  نیمه   هایپژوهشدر زمره    پژوهش

 آزمونآزمون و پس صورت پیش به  های سه گروهداده 
شدجمع  گروه،  آوری  سه  از  نیمه.  گروه  با  دو  تجربی 

تصمیم )تمرینات  مستقل  متغیر  با  اعمال  گیری 
 . بررسی شدندپیچیدگی کم و زیاد( 

 کنندگانشرکت 
حاضرشرکت پژوهش   دختر  دانشجویان  ،کنندگان 

بودند که  سال    25تا    19در دامنه سنی  دانشگاه تبریز  
های پنجه و سرویس والیبال ای با مهارتآموزش پایه
گیری به روش نمونه  پژوهشهای  نمونهند.  دریافت کرد

  خروج و    به پژوهش  هدفمند )براساس معیارهای ورود
معیارهای ورود به    .انتخاب شدند  نفر  45تعداد  ( به  از آن

 
1. Operation Span 

سال  سه تا پنج  نداشتن حداقل    عبارت بود از:تحقیق  
دیدگی یا سابقه ورزشی و فعالیت منظم، نداشتن آسیب

شناختی، رضایت داوطلبانه -های عصبیسابقه بیماری
از   نکردنها برای شرکت در پژوهش و استفاده آزمودنی

  داروهایی که بر سیستم عصبی مرکزی تاثیرگذار است.
تجربی به   هاآزمودنی  گروه  سه  به  تصادفی  صورت 

تصمیم )تمرینات  زیاد  پیچیدگی  با  نفر(،   15گیری 
نفر( و گروه    15گیری با پیچیدگی کم )تمرینات تصمیم

( شدند.  15کنترل  تقسیم  از    نفر(  خروج  معیارهای 
جلسه،  ،  تحقیق دو  از  بیش    از  نداشتنرضایتغیبت 

آزمون در  از مطالعه در صورت    و   شرکت  اجازه خروج 
 . بود هاانصراف آزمودنی

  

 شابزارهای پژوه
حافظه  ظرفیت  اینگل :  1آزمون  و  این  (  1989)   2ترنر 

  کردند کهمنتشر    برای سنجش حافظه کاری   را   آزمون
شد؛  ای انجام  صورت رایانهبه  و دارای دو مرحله است  

در یک چهارگوش دو نوع کوشش    صورت کهبه این  
به  و  کلمات(  )ریاضی  ظاهرشدن  ترتیب  خاطرسپاری 

شود.  وجود دارد که یکی پس از دیگری نشان داده می
صفحه  در مرحله اول، فرد رابطه )مسئله( ریاضی روی  

بودن پاسخ  در صورت صحیحو    را بررسی کردهنمایشگر  
انتخاب   ماوس  با  را  خیر  یا  بله  گزینه  دو  از  یکی  آن 

و  می می سپس  کند  بعد  مرحله  شامل  وارد  که  شود 
است و با زدن  صفحه نمایشگر نمایش یک کلمه روی 

  ، . مرحله بعدکندمی ادامه مراحل را طی    Nextدکمه  
دوباره حل یک مسئله ریاضی و درنهایت نمایش یک  

است که فرد درباره کلمات  صفحه نمایشگر  کلمه روی 
باید ترتیب اولویت نمایش کلمات را به  شده  داده نمایش

یک   در  کلمه  دو  نمایش  از  پس  و  سپارد  خاطر 
ها را  کردن روی کلمات ترتیب آنچهارگوش با کلیک 

به  مجموعه  این  کند.  کوشش    18صورت  مشخص 

2. Turner & Engle 
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می ارائه  پاسختمرینی  شما شود.  یعنی  صحیح  های 
اید و پاسخ غلط )که شامل  گزینه درست را انتخاب کرده

انتخاب گزینه غلط در مسئله ریاضی یا در انتخاب غلط  
شمرده   فرد  هر  برای  کلمات(  ظاهرشدن  اولویت  در 

شد است  .خواهد  ذکر  غلط  پاسخ  ،شایان  های 
اصلاح   شدنیجبران اتمام   نیستند  شدنیو  از  پس    و 
نمایش داده    صورت خلاصه در جدولینتایج به  آزمون،

و   شودمی برای حافظه کاری فضایی  آزمون  نمره  که 
به   ،ریاضی و  درصدی  جداگانه  ضریب استصورت   .
  شده است اعلام   82/0 آن و پایایی 78/0  آزمون روایی

 (.2011، حسینی)
این آزمون را ریدلی استروپ در سال  :  آزمون استروپ

انعطاف1935 و  انتخابی  توجه  سنجش  برای  پذیری ، 
مقیاسی از    کنندهابداع کرد. این آزمون فراهم  شناختی

مهار شناختی یا توانایی مهار چیزی که از پیش بسیار  
نفع یک پاسخ غیر    به  ،شده )یعنی پاسخ غالب( آموخته 

ای آزمون  از نوع رایانه  معمول است. در پژوهش حاضر
  :این آزمون شامل سه مرحله است  استروپ استفاده شد.

های هماهنگ است،  کوشش  اول که مرحله   در مرحله 
اسامی چهار رنگ اصلی با رنگ سیاه در مرکز صفحه  

می ظاهر  شرکتنمایشگر  و  باید شود  کننده 
ها، یکی از کلیدهای  تر براساس اسامی رنگ سریعهرچه 

 آبی، قرمز، زرد یا سبز را روی صفحه کلید فشار دهد.
اسامی دوم،  مرحله  با اصلی، رنگ چهار در   هرکدام 

 شودمی  ظاهر صفحه  مرکز در   خودشان رنگهم  قلمی

 با هر مطابق کلید ترسریعهرچه  باید کنندهشرکت و 

 مرحلة آن به که   سوم مرحلة در  .فشار دهد را رنگ

ناهماهنگکوشش  اسامی گویند،می تداخل یا های 

اصلی، چهار  رنگ از غیر رنگی با هرکدام رنگ 

-شرکت از و    شده ظاهر نمایشگر بر صفحة خودشان
می نندگانک  براساس  ترسریعهرچه  تا شودخواسته 

 فشار کلید صفحة در را آن با کلید مطابق کلمه، رنگ

 
 

 سبز، مانند  دیگری  رنگ  با  قرمز  کلمه  مثلاا  دهند؛

 کلمه، معنی جای به  باید کنندهو شرکت شودمی نوشته

 سنجیدنی هایکند. شاخص تعیین آن را جوهر رنگ

عبارت این در  هایپاسخ  )تعداد دقت :از اندآزمون 

 در صحیح  هایپاسخ  واکنش  سرعت )زمان صحیح( و 

ضریب هزارم براساس محرک برابر متوسط   ثانیه(. 

از   استروپ آزمون کوشش  سه برای روایی بیش  را 
( پایایی  1385)   و همکاران اعلام کردند و قدیری  75/0

به را  کوشش  سه  هر  ،  83/0،  60/0ترتیب  بازآزمایی 
 (.2014گزارش کردند )فسنقری و همکاران،  90/0
 

والیبال  آزمون:  1ایفرد( )  آزمون سریع  با هدف    این  که 
گیری مهارت و دقت در سرویس والیبال طراحی  اندازه

  درصد   80قبول  دارای روایی و پایایی قابل  ،شده است
-علامت. امتیازگذاری این آزمون که با توجه به  است

مرد(   و  )زن  جنس  دو  هر  برای  والیبال  زمین  گذاری 
قابلیت اجرا دارد، به این صورت است که امتیاز هر توپ  

منطقه با  میبرابر  فرود  آن  در  توپ  که  است  آید.  ای 
حداکثر امتیاز حاصل از مجموع ده بار سرویس است و 

 (.2015 امتیاز ندارد )معین،  ،توپی که از تور عبور نکند
به همه    مرحلهدر   پنجه  مهارت  یادآوری  از  بعد، پس 

تمرین  شرکت گروه  شامل  که  گروه  سه  در  کنندگان 
با   تصمیمی  تمرین  گروه  زیاد،  پیچیدگی  با  تصمیمی 
پیچیدگی کم )تصادفی( و گروه کنترل بودند، هر سه  

جلسه(    6هفته، هر هفته    3جلسه )   18مدت  گروه به  
تمرینات  دادند.  انجام  را  خود  مخصوص  تمرین 

قالب  تصمیم در  که  کم  پیچیدگی  با  بلوک    سهگیری 
تایی ارائه شدند، به این صورت بود که آزمونگر  بیست

ارتفاع های مختلف )کوتاه و  در منطقه پاسور، توپی با 
ارسال   زمین  مختلف  مناطق  در  بازیکن  برای  بلند( 

میمی توپ  ارتفاع  به  توجه  با  آزمودنی  و  بایست کرد 
های با  تفاع بلند را به مناطق پشت و توپهای با ارتوپ

1. Eferd 
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های  . توپکردمی ارتفاع کوتاه را در مناطق جلو ارسال 
کوتاه  و  بلند  تعداد  ولی  بودند،  تصادفی  بودن ارسالی 

تمرین توپ گروه  همچنین  بود.  برابر  ارسالی  های 
تصمیمی با پیچیدگی زیاد همان تمرین گروه تصمیمی  

زمان  با این تفاوت که هم  ؛با پیچیدگی کم را انجام دادند
توپ  بازیکن  زمین  با  در  بازیکن  یک  )آزمودنی(  زن 

کرد و آزمودنی  حریف به سمت راست و چپ حرکت می 
باید با تمرکز و توجه به جهت حرکت بازیکن حریف دو  
کوشش اول را همسو با جهت حرکت بازیکن حریف و 
دو کوشش بعدی )سوم و چهارم( را خلاف جهت حرکت  

د.  کربازیکن در منطقه حریف با پاس پنجه ارسال می
  ،بر رعایت جهت همسو یا غیرهمسوبودن حرکتعلاوه

به این  ؛ کردها نیز توجه میآزمودنی باید به ارتفاع توپ
و  صورت که توپ به مناطق پشت  بلند  ارتفاع  با  های 

.  شدمیهای با ارتفاع کوتاه به مناطق جلو ارسال  توپ
گروه کنترل فعالیت معمول خود را ادامه    گفتنی است،

 دادند. 

 هاروش پردازش داده 
توصیفی آمار  کمک  به  انحراف    ،ابتدا  و  میانگین 

سپس    شد  محاسبهاستاندارد   داده نرمال و  با  بودن  ها 

از آزمون شاپیرو  ادامه،    شد.  بررسی ویلک  -استفاده  در 
برای   ،در قسمت آمار استنباطی  هاداده منظور تحلیل به

از روش آماری تحلیل واریانس    هاتجزیه و تحلیل داده 
بین  درون  گروهیعاملی  سطح    3  ×  2گروهی  و  در 
  با   آماری  هایروش   تمامی.  شد  استفاده  05/0معناداری  

 .شد  انجام  25نسخه    1اس اسپی اس   افزارنرم  از  استفاده
 

 هایافته
در دامنه    زیپژوهش دختران دانشگاه تبر  یجامعه آمار

نفر از    45ها  آن  انیکه از م  بودندسال    25تا    19  یسن
صورت  به  دهدیآموزش   یمبتد  بالیوال  کنانیباز

شد  یریگنمونه انتخاب    کنانیباز  نی ا  ند.هدفمند 
 ی رگیمیتصم  ناتیدر سه گروه تمر  یصورت تصادفبه
کم    یدگیچیبا پ  یرگیمیتصم  ناتیتمر  اد،یز  یدگیچیبا پ

 و کنترل قرار گرفتند.
شماره   جدول  استاندارد    نیانگیم،  یکدر  انحراف  و 

با   یرگیمیدر سه گروه تصم  قیوابسته تحق  یرهایمتغ
پ  یرگیم یتصم  اد،یز  یدگیچیپ گروه   یدگیچیبا  و  کم 

مرحل  در  پس   آزمونش یپ  ةکنترل  داده  و  نشان  آزمون 
 شده است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 1. SPSS 
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 ش های توصیفی پژوهيافته -1جدول 

Table 1. Descriptive findings of the research 

 

 متغیر 
Variable 

 

های گروه

 تمرينی 

 زمون آپیش
Pre-test 

 آزمونپس

Post-test 
 میانگین 
Mean 

 انحراف استاندارد 
SD 

 میانگین 
Mean 

 استاندارد انحراف 
SD 

 توجه انتخابی 
 )رنگ و فونت یکسان( 

selective 

attention 

)same color and 

font ( 

 پیچیدگی زیاد 

High 

complexity 
709.25 81.31 588.85 67.18 

 پیچیدگی کم 

Low 

complexity 
711.51 110.59 634.14 71.63 

 کنترل 

Control 
709.03 96.62 713.28 94.31 

 انتخابی توجه  
 )رنگ و فونت متفاوت( 

selective 

attention 

)different color 

and font ( 

 پیچیدگی زیاد 

High 

complexity 
746.31 81.15 588.12 38.55 

 پیچیدگی کم 

Low 

complexity 
746.88 99.71 688.53 79.11 

 کنترل 

Control 
747.11 126.08 738.51 108.87 

 کاری فضایی  حافظه

Capacity-working 

memory 

 پیچیدگی زیاد 

High 

complexity 
35.53 15.95 57 6.66 

 پیچیدگی کم 

Low 

complexity 
34.20 13.53 39.67 11.23 

 کنترل 

Control 
33.73 15.34 33.33 13.22 

 حافظه کاری ریاضی 

Mathematical 

working memory 

 پیچیدگی زیاد 

High 

complexity 
95 5.51 96.80 2.90 

 پیچیدگی کم 

Low 

complexity 
95 3.83 98.27 1.48 

 کنترل 

Control 
96.13 3.48 96.53 2.56 
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 های توصیفی پژوهش يافته -1جدول ادامة 

Table 1. Descriptive findings of the research 

 

 متغیر 
Variable 

 

های گروه
 تمرينی 

 زمون آپیش
Pre-test 

 آزمونپس

Post-test 

 میانگین 
Mean 

 انحراف استاندارد 
SD 

 میانگین 
Mean 

انحراف  
 استاندارد 

SD 

 دقت عملکرد 

Performance 
accuracy 

 پیچیدگی زیاد 

High 
complexity 

16.40 5.28 31 5.18 

 پیچیدگی کم 

Low 
complexity 

15.60 5.43 21.67 7.30 

 کنترل 

Control 
16.87 6.87 18.80 6.40 

مقاد به  توجه  شماره    ریبا  گفت   توانیم   ،یکجدول 
وابسته در    یرها یمتغ  آزمونش یدر پ  یذکرابل تفاوت ق

گروه   باسه  مقایسه    مشاهده  هاآن  آزمونپس   در 
 .شودمی

بودن نرمال شامل    پژوهشهای  فرضبنا بر رعایت پیش 
  ، هاواریانستجانس بین کُها و همگنی واریانس، هاداده

گروهی  و درون  گروهیبه بررسی تحلیل واریانس بین 
)گروه در  سه  پرداخته شد.  )مراحل تمرینی(  ها( در دو 

گروه  پژوهشاین   یعنی  اصلی  عامل  مراحل  دو  و  ها 
احل تمرینی ها در مریعنی گروه  هاتمرینی و تعامل آن 

.شدبررسی 

 

 در متغیر توجه انتخابی  هاتحلیل واريانس در دو عامل اصلی تمرين، گروه و تعامل آننتايج   -2جدول 
Table 2- The results of variance analysis in the two main factors of exercise, 

group and their interaction in the variable of selective attention 
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نتا تحل  جیبراساس  توجه   یبرا  انس یوار  لی آزمون 
و گروه   نیتمر  نی ب  یاثر تقابل،  کرد  انیب  توانی م  یانتخاب

به بودمعنادار   سه    نیب  راتیی تغ  یالگو  ،گردی  عبارت؛ 
اثرگذار    متفاوتی  صورتبه  ناتیو تمر  بودگروه متفاوت  

تنها در عامل اصلی گروه شماره دو،  طبق جدول    .دبو
در جدول شماره    ،به همین علت  ؛تفاوت مشاهده نشد

دو برای سه گروه در مرحله  تفاوت دوبه بررسی  به  سه  
 . پرداخته شدآزمون توجه انتخابی  پس 

 
 آزمون توجه انتخابیدوی برای سه گروه در مرحلة پستفاوت دوبه -3جدول 

Table 3- Pairwise difference for three groups in the post-test stage of selective 

attention 

 
0.05≤*P 

 

نتایج   در  براساس  شماره  مندرج  در    ،سهجدول 
فونت و رنگ یکسان    در  توجه انتخابی  آزمونپس

پیچیدگی زیاد و کنترل و همچنین    هایبین گروه 
گروه  تفاوت  های  بین  کنترل  و  کم  پیچیدگی 

 که بین دو گروه   درحالی ؛معناداری مشاهده شد
 

مشاهده نشد.  یچیدگی زیاد و کم تفاوت معناداری  پ
آن بر  رنگ    ، علاوه  و  فونت  در  انتخابی  توجه  در 

گروه بین  کم،  متفاوت  و  زیاد  پیچیدگی  های 
کنترل    پیچیدگی زیاد و کنترل و پیچیدگی کم و

تفاوت معناداری مشاهده شد.
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توجه انتخابی در رنگ و فونت متفاوت   -2 نمودار   توجه انتخابی در رنگ و فونت يکسان -1 شکل
Diagram 1- Selective attention in the same color and font. Diagram 2- Selective 

attention in different color and font
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کاری   ها در متغیر حافظهتحلیل واريانس در دو عامل اصلی تمرين، گروه و تعامل آن نتايج  -4جدول 

 (فضايی و رياضی)

Table 4- The results of the analysis of variance in the two main factors of 

practice, group and their interaction in working memory variable (spatial and 

mathematical) 

 
 

حافظه   برای  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج  براساس 
اثر تقابلی بین تمرین و گروه    ،توان بیان کردکاری می

دیگر  به  بود؛معنادار   بین سه    ،عبارت  تغییرات  الگوی 
ورت متفاوتی اثرگذار  صو تمرینات به  بودگروه متفاوت  

تنها در عامل اصلی گروه در متغیر حافظه کاری    بود.
در جدول   ،به همین دلیل  ؛ریاضی تفاوت مشاهده نشد

پرداخته  ها  دوی گروهبه تفاوت دوبه   شماره پنجشماره  
.شد
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 کاری   آزمون حافظهدو برای سه گروه در مرحلة پستفاوت دوبه -5جدول 

Table 5- Pairwise difference for three groups in the working memory post-test 

phase 

 
0.05≤*P 

آزمون  در پس   پج،جدول شماره  مندرج در  براساس نتایج  
با  حافظه   زیاد  پیچیدگی  گروه  بین  )فضایی(  کاری 

معناداری    هایگروه تفاوت  کم  پیچیدگی  و  کنترل 
که بین دو گروه پیچیدگی کم و    درحالی  ؛مشاهده شد

کنترل تفاوت معناداری مشاهده نشد. علاوه بر آن، در  
) حافظه   گروهریاضیکاری  بین  معناداری  (  تفاوت  ها 

 مشاهده نشد. 

 

 
 

             حافظه کاری فضايی  -3 شکل

 حافظه کاری رياضی  -4 شکل      

  Diagram 3- Capacity working memory Diagram      
 4- Mathematical working memory 
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 ها در دقت عملکرد تحلیل واريانس در دو عامل اصلی تمرين، گروه و تعامل آننتايج   – 6ل جدو

Table 6 - The results of analysis of variance in the two main factors of training, 

group and their interaction in performance accuracy 

 
 

نتایج آزمون تحلیل    شش دربارۀ جدول شماره    بر اساس
می عملکرد  دقت  برای  کردواریانس  بیان  اثر  ،  توان 

هر دو عامل   و در  بودتقابلی بین تمرین و گروه معنادار 
. عنادار مشاهده شد( تفاوت ماصلی )گروه و تمرین

 دقت عملکرد در سه گروه -5 شکل
Chart 5- Performance accuracy in three groups 

 

 گیریو نتیجه بحث
ویژه انسان به یادگیری به  ،زندگی همه موجودات زنده

زیرا انسان برای هر لحظه از زندگی   ؛آنان وابسته است

ادامه حیات و   نیازمند رفتار خاصی است که بدون آن 
یاد  پیشرفت ممکن نیست. انسان باید رفتارهای لازم را  

بنابراین موفقیت   ؛بگیرد یا رفتار پیشین خود را تغییر دهد
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توانایی   و  استعداد  به  زندگی  در  فرد  هر  پیشرفت  و 
بستگی   او  )راسخییادگیری  یوسفیدارد  ، اقدسی  و   ، 

(. در بحث یادگیری با جملاتی مانند اینکه تمرین  2009
شویم. برخی از مربیان  شود، مواجه میتکامل می  موجب

مند باشند، به  به جای اینکه به اثربخشی تمرین علاقه 
افزایش زمان تمرین یا به سودبخشی زمان مشخصی 

مهم تمرین،  زمان  دارند.  علاقه  تمرین  عامل  از  ترین 
کیفیت تمرین نیز باید در نظر  ؛ بلکهریزی نیستبرنامه

های تمرینی (. انواع روش1991،  1شود )اشمیت گرفته  
مهارت  در  آن  حساسیت  و  حرکتی  یادگیری  های 

ای است که امکان دارد یادگیری و آموزش به  گونهبه
اصولی، یک کلاس با ظرفیت محدود را به    انواع روش

بیکلاس استقبال  و  مختلف  کودکان،  های  نظیر 
برعکس، ممکن   و  کند  تبدیل  بزرگسالان  و  نوجوانان 
است روش تمرینی نامناسب مبتنی بر سلیقه شخصی،  

باز دارد  فراگیران را از آموزش و پرداختن به یک رشته  
لی  )اشمیت متخصصان1941،  2و  و  تربیت  (.  بدنی 

روش به  توجه  درباره  بهورزش  تمرینی  عنوان  های 
به این صورت که    ؛نظر دارندجویی در زمان اتفاق  صرفه 

زمان مختلف  شرایط  فرامیدر  برای  هایی  که  رسد 
مراحل   به  ورزشکار  مهارت،  سطح  رساندن  بالای 

ترین زمان مدنظر است و در این شرایط، توجه به  سریع
خیلی مهم   معلمان  و  مربیان  برای  تمرینی  روش  نوع 

می نحو  جلوه  بهترین  به  موقعیت  این  از  اگر  و  کند 
 وری بیشتری وجود خواهد داشت. استفاده شود، بهره

این    پژوهش نتایج   بیانگر  که  موضوع  حاضر  بود  مهم 
تمرین  از  استفاده  دوره  تصمیمیک  )با  های  گیری 

پس  در  کاری  حافظه  بر  زیاد(  و  کم  آزمون  پیچیدگی 
افزایش آن    و   داشته  ثریؤنقش م   در مقایسه با باعث 

های بسیاری  گروه کنترل شده است. این نتایج با یافته 

 
1. Schmidt 

2. Schmidt & li 

3. Olesen, Westerberg & Klingberg 

4. Klingberg 

کنندگان با  در این زمینه که دارای شرکت هااز پژوهش 
و    ، ویستربرگهمسوست )اولسنشرایط متفاوت بودند،  

کلینگبرگ2004،  3کلینبرگ همکاران ،؛  ؛  2005،  4و 
تامسونپونتیفکس فیرنهال،  هیلمن،  ، 5والینتینی و    ، 

دلاوریان2009 غریبزاده،  ؛  و  توحیدخواه  ،  بخارایان، 
2015 .) 

ترین  پژوهش در زمینه یادگیری و حافظه، یکی از فعال
است. فرایند یادگیری   پژوهشیهای  ترین زمینهجالبو  

می را  حافظه  مهمو  از  اساسیتوان  و  ترین  ترین 
سازوکارهای بقای زندگی و حفظ شرایط هومئوستاتیک  
فرایندی   یادگیری  دانست.  جانوران  و  انسان  در  بدن 

امکان را  رفتار  تغییر  و  اطلاعات  که کسب  پذیر است 
کند و حافظه فرایندی است که طی آن اطلاعات  می

شود. این دو پدیده وابستگی نزدیکی  حفظ و ذخیره می
(. 2003شوند )سیف،  میبررسی    با همهم دارند و  به  

در    اثر فعالیت بدنی بر عملکرد مغز در انسان و همچنین
به آزمایشگاهی  شده  حیوانات  مطالعه  جوندگان  ویژه 

، فعالیت بدنی منظم بر بهبود اه پژوهشاست. براساس 
، دوستاست )ایرانها مرتبط  عملکرد شناختی در موش

 (.2014، طاهری و صادقی
اشاره  به این نکته  تبیین نتایج پژوهش حاضر باید    در

موجب توانایی اینکه    کرد که آموزش حافظه کاری اول
به در  اولیه  کارگیریبیشتر  با    شودمی  راهبردهای  که 

و دوم   است  ارتباط  در  کارایی سیستم عصبی  افزایش 
-های جدید و درنهایت، سازماناینکه به توسعه مهارت 
عملکرد   مجدد  و می   منجر  حافظهدهی  )کلی  شود 

همکارانش    این،  بر  علاوه  (.2005،  6گراون  و  اولسن 
( دریافتند که فعالیت مغز مرتبط با حافظه کاری  2004)

می افزایش  حافظه  این  در  آموزش  از  تعداد  پس  یابد. 
که   دارند  تأکید  نکته  این  بر  نیز  مطالعات  از  دیگری 

5. Pontifex, Hillman, Fernhall, 

Thompson & Valentini 

6. Kelly & Garavan 
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تواند با مداخلات مؤثر در این  ظرفیت حافظه کاری می
یابد. افزایش  در    هایپژوهش  تازگیبه  حافظه  زیادی 

و   گرفته  انجام  مغزی  اعمال  در  ورزش  تأثیر  زمینه 
و   ورزش  اثرهای  درباره  بیولوژیک  سازوکار  چندین 
فعالیت فیزیکی در مغز، یادگیری و حافظه پیشنهاد شده  

نفرین، است. گزارش شده است که سطوح بالای نوراپی
دیگر  آمینکاتکول نوروترانسمیترهای  و  سروتونین  ها، 

توجیه  ر حافظه و یادگیری را  بممکن است تأثیر ورزش  
 (.2002 ،1و برشتولد  ، کاتمنکند )گارل

واجد  یادگیری  و  فعالیت  درپی  عصبی  سیستم 
می زیادی  مطالعات  تغییرپذیری  در  نکته  این  شود. 

( و اولسن  2009و همکاران ) 2ناب مک  همچونپیشین 
 ،رسدنظر می( نیز تأیید شده است. به  2004و همکاران )

پژوهش این  نتایج  اصلی همسوبودن  وجود  دلیل  با  ها 
بامتفاوت    کنندگانداشتن شرکت پژوهش    در مقایسه 

ای  حاضر این نکته باشد که افزایش فعالیت قشر آهیانه
پیش از  و  پس  مغز  بیوشیمی  در  تغییرات  و  پیشانی 

بدیهی   اتفاقی  کاری  حافظه  در    استتمرینات  که 
است شده  داده  نشان  قبلی  کاری    .مطالعات  حافظه 

شامل اجزای شناختی مختلفی ازقبیل کدگذاری، کنترل  
است تداخل  به  مقاومت  و  اطلاعات  حفظ    ؛توجه، 

تواند مدرکی بر  بنابراین تغییرات در فعالیت مغزی می
های عصبی  پذیری مرتبط به تمرین در سیستمانعطاف

حافظه   تمرینات  همچنین  باشد.  کاری  حافظه  تحت 
گیرنده چگالی  در  تغییرات  با  و  کاری  دوپامین  های 

ای  فعالیت قشر مغز در قشر پیشانی میانی و قشر آهیانه
هسته قاعده و  همکاران،  های  و  )اولسن  و 2004ای   )

است  های عصبی قشری همراه سازماندهی پویای لایه
یافته2002،  3)آنجل  این  می(.  نشان  تمرینات    ،دهدها 

تغییرات عصبی را    بالقوه صورت  تواند به سیستماتیک می
گروه تمرین   ،به احتمال زیاد   تأثیر قرار دهد.در مغز تحت 

سیستماتیک  تصمیم و  مداوم  تکرار  با  گیری 

 
1. Garl, Cotman & Berchtold 

2. McNab 

های شناختی خاص از طریق تمرینات حافظه  پردازشی 
توانسته از طریق ساخت لایهکاری  یا  اند  های عصبی 

طریق  از  یا  کارآمدتر  و  بهتر  پردازشی  سازماندهی 
شده، ظرفیت های تمرینپذیری پردازشگسترش تعمیم

، نتایج  ی دیگرحافظه کاری خود را افزایش دهند. از سو 
و ویکرز و (  1999استیو مایرز و همکارانش )  مطالعات

( می1999همکاران  را  این  (  از  حمایتی  نتایج  توان 
بیان    وضوحآورد. نتایج این مطالعات به  به شمارپژوهش  

افراد با سطح مهارتی متوسط بیشترین تأثیر و    ،کندمی
 برند.گیری میفایده را از تمرینات تصمیم

داد نشان  پژوهش  تصمیم  ،نتایج  به  تمرینات  گیری 
  در مقایسه با بهبود معنادار نمرات توجه گروه آزمایش  

های  شده است. با توجه به محرک  منجر  گروه کنترل
شود،  بسیار زیادی که هر فرد همواره با آن مواجه می

انتخابی   است.  طور  به زندگی بدون توجه  قطع مشکل 
توان یافت که در اجرای  درحقیقت، عوامل کمی را می

مهم ورزش،  نشانهبهتر  بر  تمرکز  توانایی  از  های  تر 
همکاران،  مناسب   و  )رائول  محیط 2002باشد  در   .)  

باشد اجرا  درحال  فرد  چه  حال    و   ورزشی،  در  چه 
مناسب به  توجه  نشانهیادگیری،  مهم  ترین  متغیری  ها 

بدون مهم  ، شکاست.  از  عوامل  یکی  در    مؤثر ترین 
یادگیری این است که فراگیرنده بتواند از اطلاعات مفید  
در جهت پیشرفت و بهبود مهارت استفاده و از اطلاعات  

توجه2007،  4)وولف  کندپوشی  نامربوط چشم یک    ، (. 
آمیز در  نیاز شناختی است که برای اجرای موفقیتپیش

کلوکا    . از طرفی طبق نتایج مطالعه داردورزش اهمیت  
-گذار تصمیمبینایی پایه -مهارت ادراکی  سه  ،(1999)
رشتهگ در  درست  جستهستندوالیبال    یری  جوی و : 

  این،  بینی. علاوه برتوجه انتخابی و قدرت پیش   بینایی،
مطالعه خود به این نتیجه رسید،    ( در1992ویلکینسون )

گیرند، ها در محیط ورزشی قرار میزمانی که والیبالیست
آوری سریع اطلاعات  به انواع حرکت چشم برای جمع 

3. Engle 

4. Wulf 
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جسمی که به    بریاز دارند؛ مانند توانایی تمرکزکردن  ن
می حرکت  ورزشکار  میسمت  دور  یا    و   شودکند 

کردن یک جسم با حرکات چشم و حرکات سریع  دنبال
دیگر   سمت  به  سمت  یک  از  جسم  که  زمانی  چشم 

کند. این حرکات چشم زمانی که با سیستم  حرکت می
آوری  کنند، ورزشکار را در جمع بینایی محیطی کار می

-والیبال یاری می  نشدنیبینیاطلاعات در محیط پیش
)نوری قطبیکنند  و  مقدم  شادمهر،  توجه  (.  2011،  ، 

  یمحدود مغز برا  ییدر توانا  یاصل  دادیرو   نیاول  یدارید
اطلاعات   م  استپردازش  اجازه  فرد  به  که    دهدی و 

  یدارید  طیاز مح  یخاص  یبه نواح  ینشگزی  صورت به
با توجه    (.2019زارع، محمدی و دهکردی،  توجه کند )

العمل افرادی که از  به این مطالعات، نتایج زمان عکس
تمرینات با آرایش تصادفی و با پیچیدگی بسیار استفاده  

با   ،کردند مقایسه  گروه  در  و افراد  کمتر  دیگر  های 
است. در حالت کلی، به گفته بهرامی و    ترشدنی توجیه

( ورزشی    ،(2014چلونگریان  رقابت  هر  انجام  هنگام 
-شماری برای جلب توجه به رقابت میهای بیمحرک
گرفتن بنابراین توانایی ورزشکاران برای نادیده   ؛پردازند

اطلاعات نامربوط و توجه انتخابی به اطلاعات مرتبط  
با تکلیف، ارزش زیادی دارد که نتایج این مطالعه گواه  

این بر مؤثربودن این روش تمرینی برای دست یابی به 
بود.  امر   توجه  مهم  بر  تمرینات  این  مؤثربودن  درباره 

آن   دلیل  بتوان  شاید  این انتخابی  مثبت  اثرگذاری  را 
 ییمرحله ابتدا  روش تمرینی بر حافظه کاری بیان کرد.

  ی و اگر حافظه کار  شودی با توجه آغاز م  یریادگیهر  
  ی ریادگی  جهیو درنت  دهدروی نمی  نیزتوجه    ، نباشد  یکاف

  یکی  یحافظه کار  بنابراین  شود؛میدار  خدشه   زیفرد ن
  ی کی  ییتنهاو به  بودهذهن    یعال  یکارها  نیتراز مهم 
که در ساختار    است  یساختار شناخت یاصل  یهااز جنبه 

نقش   زیادراک و دقت عملکرد ن  ،یهوش، توجه انتخاب
)خراسان  یمهم حسنیدارد  و  نجاتی  وفایی،    ، آبادی، 

 
1. Kane & Engle 

2. Plebanek & Sloutsky   

پژوهش  (.2019 کردنتایج  بیان  قبلی  تمرین    ، های 
بهبود عملکرد   باعث  تکالیف حافظه کاری  با  شناختی 
مناطق   در  تغییراتی  ایجاد  و  بازیکنان  اجرایی  توجه 

می توجه  با  مرتبط  بهمی  ازجمله  که  شودمغزی    توان 
 اولسن و همکاران(،  2003)  1کانه و انگل   یهاپژوهش

همکاران  (،2004) و  و  2005)  کلینگبرگ  و  (  پلیبنک 
کرد  ( 2019)  2اسلوتیسکای  پژوهش    ؛اشاره  در  حتی 

( و همکاران  تمرین    90  ،(2005کلینگبرگ  اثر  درصد 
 درحالی ؛  حافظه کاری، پس از سه ماه باقی مانده بود

(  2010و همکاران )  3اوونپژوهش  که این نتایج با نتایج  
همکاران   و  اوون  پژوهش  است.  متفاوت  تاحدودی 

روی  2010) با  شرکت  11430(  و  هفته    ششکننده 
شده  تمرین انجام شد و تمرینات شامل تکالیف طراحی 

های  ریزی، مهارتبرای بهبود استدلال، حافظه، برنامه 
ها در هر تکلیف شناختی  فضایی و توجه بود. آن-بینایی

بودند، ولی اثرات انتقال    بهبودکه تمرین شده بود شاهد  
شده را حتی وقتی که آن تکالیف  به تکالیف غیرتمرین

بودندبه حالت مشاهده نکردند.   ،های شناختی نزدیک 
تواند نوع یکی از موارد احتمالی در تفاوت ذکرشده می

 باشد.  شدهتمرینات کامپیوتری استفاده 

-حاضر، وقتی بهبود در کارایی  پژوهشبا توجه به نتایج  
از تمرینات تصمیم در  های شناختی پس  )حتی  گیری 

توان ادعا کرد تمرین  دست آمد، می  ثانیه( بهحد میلی
صورت موازی  پردازش اطلاعات به   است که  باعث شده

 کمترآمدن نمرات  دست انجام پذیرد و این عمل باعث به
آزمون متغیر توجه انتخابی شده است. در حالت  در پس

-توان گفت تمرین با بار شناختی زیاد )تصمیمکلی، می
-بیناییگیری با پیچیدگی زیاد( با تکالیف حافظه کاری  

)زمان   پردازش  سرعت  در  بیشتر  بهبود  باعث  فضایی 
پونتیفکس  مطالعات  ایج  نت   باشود. این گفته  واکنش( می 

( همکاران  روکا (2009و  ویلیامز و  و  روبرت  فورد،   ،4 
هم2011) به(  تمرینات  نوع  اگرچه  -راستاست. 

3. Owen 

4. Roca, Ford, McRobert & Williams 
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ها با پژوهش حاضر متفاوت  شده در پژوهش آن کاربرده 
می تمرینات  است،  گفت  بر    در توان  ورزشی  اجرای 

کنترل اجرایی توجه و سرعت    ازجملهاجزای شناختی  
پردازش تأثیر دارد؛ برای مثال در پژوهش پونتیفکس و 

( شبکه   ،(2009همکاران  بر  هوازی  تمرینات  های اثر 
آن است.  شده  بررسی  واکنش  زمان  و  نشان  توجه  ها 

تأخیر کمتر زمان واکنش پس از تمرینات هوازی    ،دادند
با مقایسه  که  پیش  در  تکلیفی  شرایط  برای  آزمون 

نیازمند ظرفیت حافظه کاری بیشتری بود، مشاهده شد.  
کند که تغییرات در  این پدیده از این دیدگاه حمایت می
یفی مدت برای تکالعملکرد شناختی پس از تمرین کوتاه 

بسیار   ،که نیازمند میزان زیادی از کنترل اجرایی هستند
پژوهش است.  میزیاد  نشان  تمرین  ها  اثر  که  دهند 

با  کوتاه همراه  اطلاعات  مقدار  افزایش  باعث  مدت 
از   پس  واکنش  زمان  تأخیر  روی  زیاد،  نسبی  کاهش 

شود )پونتیفکس  شرایط هوازی روی کنترل اجرایی می
 (. 2009و همکاران، 

( اسلوتیسکای  و  خود  2019پلیبنک  مطالعه  در   )
برای توسعه    را  همتای فیلترکردن اطلاعات مشارکت بی

بیشتر ظرفیت حافظه کاری پیشنهاد کردند و آن  هرچه 
افتد که حافظه کاری از منابع مختلف  زمانی اتفاق می

ببرد.  را  استفاده  بیشترین  خود  دسترس  در  و  موجود 
درنهایت، در این مکانیسم این نکته مطرح شده است  

توجه  که هرچه میزان یادگیری افزایش یابد، رابطه بین  
می افزایش  کاری  حافظه  حافظه  و  فرضیه  اگر  یابد. 

به  را  بپذیریم، کاری  عمومی  توجه  منبع  یک  عنوان 
باید ظرفیت    موجب  تمرینات  عمومی  دامنه  افزایش 

ش تمرین  ودتوجه  تکالیف  به  انتقال  اثرات  را  و  نشده 
)شیپ دهد  و  استیدنشان  ردیک  (. 2012،  1آنجل ، 

سه  مدل  دستاوردهای  کاری  مؤلفهبراساس  حافظه  ای 
( هیچ  و  کنترل1974بادلی  توجه  تئوری  و  در  (  شده 
( کاری  انگل،  2002،  آنجلحافظه  و  کانه  (  2003؛ 

 
 

پردازشمبنی در  کاری  حافظه  ظرفیت  نقش  های  بر 
می کنترل نیز  قانع شده  توجیه  برکنندهتوان    ای ای 

افزایش مهارت توجه و درنتیجه تمرینات حافظه کاری  
های فردی  تفاوت  ،( معتقد است2002ارائه کرد. بادلی )

های حافظه کاری را باید در عملکرد مؤلفه  در ظرفیت
جو کرد که به آن مجری  و توجهی حافظه کاری جست

می  مجری  درواقعگویند.  مرکزی  بادلی،  نظریه  در   ،
 بیشترمرکزی سیستمی برای کنترل توجه است که در  

درگیر   اجرای    است؛فرایندها  و  انتخاب  زمان  مانند 
بلندمدت،  استراتژی حافظه  از  اطلاعات  بازیابی  ها، 

 دادها، ذخیره و بازداری اطلاعات نامربوط، کنترل درون
هم  اختصاص  پردازش  و  هماهنگی  اطلاعات،  زمان 

بخش دیگر  به  کاری  منابع  حافظه  سیستم  های 
کاظمی)صمیمی و  رامش  رشته  2017،  ،  ازآنجاکه   .)

رقابت ورزشی با سطوح بالایی از  والیبال مثال خوبی از  
های فضایی و زمانی است، به واکنش خیلی  محدودیت

نیاز دارد و توانایی  زیادیسریع توأم با هوشیاری بسیار 
زمان  گیری صحیح از طریق تمرکز بر اجرا، هم تصمیم

محرک مسدودکردن  و  با  تکلیف  با  مرتبط  غیر  های 
جهت از  اطلاعات  صحیح  پوسچرال  برداشت  یابی 

است مهم  عوامل  از  ب   ؛حریفان  نتایج  ربنابراین  اساس 
ظرفیت  افزایش  موجب  تمرینات  نوع  این  پژوهش، 

های پرفشار )تمرینات  ویژه در موقعیتبه  ،حافظه کاری
نوع   این  از  استفاده  و  است  شده  زیاد(  پیچیدگی  با 

روان حوزه  در  بهتمرینات  که  ورزشی  طور  شناسی 
شناختیفزاینده مفاهیم  با  و   ای  ادراک  توجه،  ازقبیل 
و با تکیه زیاد بر حافظه کاری    شدهگیری ترکیب  تصمیم
 پذیر است. شود، امکانسازی میمفهوم

تمرینات   ارائه  از  پس  اجرا  دقت  پژوهش،  این  در 
داشتتصمیم پیشرفت چشمگیری  که  طوری به  ؛گیری 

دارای   زیاد،  پیچیدگی  با  تمرینات  در  توانایی  این 
گیری در تمرینات گروه تصمیم  .تر بودپیشرفتی ملموس

1. Shipstead, Redick & Engle 
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گروه   اندازه  به  نه  )البته  پیشرفت  نیز  کم  پیچیدگی  با 
گروه کنترل وجود داشت.    در مقایسه باپیچیدگی زیاد(  

پای توجه  که  نکته  این  به  توجه  کارکردهای    ةبا  تمام 
عنوان دروازه ورود اطلاعات به مغز  شناختی است و به 

می یاد  آن  همکاران،  از  و  )ارجمندی  با  2012شود   ،)
این   در  کاری  حافظه  ظرفیت  افزایش  درنظرگرفتن 

-می  تمرینیروش  کارگیری این  به  ةپژوهش در نتیج
عبارتی بهبود در  توان انتظار افزایش دقت در اجرا یا به 

 عملکرد را داشت.
ویژگی از  نظریهیکی  مهارتهای  یادگیری  های  های 

تغییرپذیری تمرین  ها بر سودبخشی  حرکتی، تأکید آن
-است. اولین سودی که یادگیرنده مهارت از تمرین می

برای  قابلیت  افزایش  دارد،  تغییرپذیر  زمینه  که  برد 
موقعیت در  مهارت  است اجرای  آینده  آزمونی  های 

همکاران،  )عرب و  آبرنتی (.  2011عامری  طرفی  از 
گیری در ورزش  کند که تصمیم( خاطرنشان می1991)

اتفاق است  ایمجموعه ایجاد   از    ،وقایع در حال  پیش 
اینکه حرکت آشکاری انجام شود؛ برای مثال، در طول  

-های توپی، توالی منظمی از رویدادها اتفاق میورزش
ای از علائم کینماتیکی معتبر پیش از  افتد که با دامنه

  ، شوندپرواز توپ شروع شده و هنگامی که پردازش می
شده را از پیش خبر دهند. توانند احتمال نتیجه معین می

های  های ماهر برای استفاده از نشانه توانایی اجراکننده
شده توسط  های زمانی اعمالتواند محدودیتادراکی می

، پراپویز  تنهایی کاهش دهد )بیوکولززمان واکنش را به 

ها شاید بتوان (. با توجه به این گفته1988  ،1وایرز   &

مدتِ تمرین  یک دوره کوتاهادعا کرد که افراد پس از  
  سازوکارهاگیری با بار شناختی متفاوت، دارای  تصمیم

میراهبردو   پیشهایی  تسهیل  باعث  که  بینی، شوند 
 شود. های پاسخ و افزایش دقت پاسخ میکاهش زمان

 
 

 

می نشان  زمینه  این  در  حاضر  مطالعه  که  نتایج  دهد 
گیری با پیچیدگی مختلف باعث بهبود  تمرینات تصمیم

در میان   و دقت عملکرد  انتخابی  حافظه کاری، توجه 
دیده شده است. با توجه  های مبتدی آموزشوالیبالست
یافته میبه  پژوهش  این  کردهای  ادعا  تمرین    ،توان 
بهتصمیم با  بهره  علتگیری  تمرین  مزایای  از  گیری 

شناختی   زیادتلاش  و  به    کم  یادگیری،  مراحل  در 
 انجامد. عملکرد بالا می

می   کاربردی  هایپیشنهاددربارۀ   پژوهش  توان این 
به  گفت، نتایج  به  توجه  مثبت دستبا  تأثیر  از  آمده 

گیری بر توسعه حافظه کاری و کاهش  تمرینات تصمیم
عکس  به  زمان  اجرا،  دقت  بهبود  به  توجه  با  و  العمل 

می  توصیه  والیبال  رشته  در  ورزشی    ، شودمربیان 
وری از کل پتانسیل  افزایش بهرهمنظور بهبود اجرا و به

تصمیم تمرینات  روش  از  تیم،  استفاده  توانایی  گیری 
پژوهش مشاهده کردیم    نتایج   با توجه به  درواقعکنند.  

تصمیم تمرین  ظرفیت  که  افزایش  موجب  گیری 
کاری    شود و افراد دارای ظرفیت حافظهکاری میحافظه 

داشتن   نگه  فعال  برای  خود  توجه  کنترل  در  بالا 
اطلاعات مربوط به هدف، بهتر از افراد دارای ظرفیت  

پایین عمل کردند که همه حافظه  با   کاری  این قضایا 
آن اجرای  بهبود دقت  به  این پژوهش  به  نیز  توجه  ها 

 شد. منجر 
 ، توان گفتمی  مطالعهاین    پژوهشیدربارۀ پیشنهادهای  

غیر   دختران  میان  حاضر  پژوهش  اینکه  به  توجه  با 
انجام   تماشاچی  حضور  بدون  و  با    شدورزشکار  و 

بر   آن  متفاوت  تأثیر  و  انگیختگی  درنظرگرفتن سطوح 
پژوهشی با حضور تماشاگران  که  شود  توصیه می  ،افراد

  و با نتایج پژوهش حاضر مقایسه شود.  شدهفعال انجام  
می تصمیم پیشنهاد  تمرینات  پیچیدگیشود  با  -گیری 

موقعیت بازیکنان در  های کم و زیاد با توجه به پست و  
اند  مطالعات مختلف نشان داده  زمین والیبال انجام شود.

1. Buckolz, Prapavesis & Fairs 
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های روانی مانند اضطراب و سطح انگیختگی  که ویژگی
کلی و مصرف دارو تأثیر مستقیم بر میزان توجه دارند  
جزو  مورد  این  که  نکته  این  درنظرگرفتن  با  و 

کنترلمحدودیت محقق    نشدنیهای  شمار توسط    به 
پیشنهاد می می با  رود،  درنظرگرفتن شود که پژوهشی 

مشخص  برای  متغیرها  تمرینات این  کارایی  کردن 
انجامتصمیم می  شود.  گیری  روش    ،شودپیشنهاد  این 

ماهر و ماهر انجام  تمرینی میان سه گروه مبتدی، نیمه 
گروه  شده بر  آن  اثرگذاری  میزان  توانایی  تا  با  های 

این روش تمرینی    ،شود. پیشنهاد میمتفاوت آشکار شود
های  برای پسران ورزشکار مبتدی )آمورش دیده مهارت 

و تفاوت جنسیتی در    شده ایی والیبال( نیز استفاده  ابتد
 این تمرین مقایسه شود.
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