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The purpose of this research was to investigate the effectiveness of executive functions 

training on anxiety, self-efficacy and self-regulation of elite student athletes 

participating in the sports Olympiad.The research method was semi-experimental with 

a pre-test and post-test design and a control group. The statistical population of the 

research was elite male student athletes and 34 people (17 people in the experimental 

group and 17 people in the control group) were selected and participated in the research 

as a sample.Beck et al.'s anxiety questionnaires (1988), Sherer's general self-efficacy 

(1982) and SRI-25 self-regulation questionnaires were completed before and after the 

training sessions by the students of the target community.Executive function training 

intervention sessions were conducted for 15 sessions for the experimental group. The 

result of univariate covariance analysis showed that executive functions training 

reduces anxiety (F=7.056, P<0.05) and increases self-efficacy (F=26.248, P<0.05) and 

also increases self-regulation (F=37.705)., P < 0.05) of student athletes participating in 

sports Olympiad was effective in the experimental group. It can be concluded that the 

training of executive functions reduced anxiety, increased self-efficacy and self-

regulation of student athletes participating in the sports olympiad. 
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کارکردهای آموزش  اثربخشی  بررسی  حاضر  تحقیق  خودتنظیمی هدف  و  خودکارآمدی  اضطراب،  بر  اجرایی 

آزمون و ورزشی بود. روش تحقیق نیمه آزمایشی با طرح آزمون پیشکننده در المپیاد  دانشجویان ورزشکار شرکت

کننده در المپیاد ورزشی و  آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری تحقیق دانشجویان پسر ورزشکار شرکتپس

نفر در گروه کنترل( انتخاب شدند و به عنوان نمونه    17نفر در گروه آزمایش و    17نفر)  34صورت در دسترس  به

و    (1982عمومی شرر)  ، خودکارآمدی (1988بکوهمکاران )های اضطراب  در تحقیق مشارکت کردند. پرسشنامه

ای ی هدف تکمیل گردید. جلسات مداخلهوسیله  جامعهقبل و بعد از جلسات آموزشی بهSRI-25 خودتنظیمی

نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره  جلسه برای گروه آزمایش اجرا گردید.    15آموزش کارکردهای اجرایی به مدت  

کارکردهای آموزش  که  داد  )نشان  اضطراب  کاهش  بر  خودکارآمدی >F  ،05/0P=056/7اجرایی  افزایش  و   )

(248/26=F  ،05/0P<( خودتنظیمی  افزایش  همچنین  و   )705/37=F  ،05/0P<ورزشکار شرکت در  (   کننده 

گیری کرد که آموزش کارکردهای  توان نتیجهثر بوده است. میداری مؤطور معنیالمیپاد ورزشی در گروه آزمایش به 

کننده در المپیاد اجرایی باعث کاهش اضطراب، افزایش خودکارآمدی و خودتنظیمی دانشجویان ورزشکار شرکت

 ورزشی گردید. 
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 مقدمه 

ورزشکار   موفقیت  رمز  تنها  مکرر  تمرین  قهرمانی،  ورزش  امروز  دنیای  در 

گردد بلکه دستیابی به قهرمانی، خصوصیاتی شخصیتی خاصی محسوب نمی

موفقیت در   (.1398ر،  فخواند )نوروزی، معماری و عسگریرا در آنان فرا می 

که در  باشد  میو استعدادهای متعددی    ها متأثر از قابیلت  های ورزشی،فعالیت

هایی که به  در محیط   .جسمانی فیزیولوژیکی قرار دارد  و  ابعاد روانشناختی

می توجه  کمتر  افراد  روانشناختی  ورزشکاران  ابعاد  است  ممکن  شود، 

روانی برای    ناپذیرهای جبرانشوند که خسارت  لرا متحم  مکررهای  شکست 

(. تأثیر عوامل روانی 1396و همکاران،   زردشتیانداشته باشد )مراه به هآنها 

اجرای مهارت اوج عملکردشان  بر  های ورزشی و در رساندن ورزشکاران به 

(.  2009،  1است )کسلر، پولمن و نیکولز شدههای مختلفی نشان دادهدرپژوهش

هر نوع تغییر  های تربیت بدنی و ورزش با تربیت روانی همراه است لذا  فعالیت

ی روانی همراه است. لذا  جسمانی و یا تجربه حرکتی با یک تغییر و یا  تجربه

باشد  های مهم تکامل روانی و جسمانی میهای از روشانجام چنین فعالیت

عزیزی،   و  رعنایی،  کشتیدار،  از  1398)ساعتچیان،  مردم  اکثریت  تصور   .)

باشند. در  ضطراب مصون میورزشکاران این است، که  آنها از افسردگی و ا

که آنها همیشه در مقابل این اختلالات ایمن نیستند زیرا افسردگی و  حالی

زمینه با  اختلالی  زیستاضطراب  همانند  گوناگون  روانی،  های  شناختی، 

ترین عوامل  (. اضطراب، یکی ازشایع2005،  2باشد )مموری اجتماعی همراه می

های  الخصوص در شرایط و موقعیتعلی روانی است که کارایی ورزشکاران را

های ورزشی در جوامعی سازد. امروزه رقابتکننده و حساس متأثر میتعیین

ای دارند، از اهمیت زیادی برخوردار  خواهانهکه از ورزشکاران انتظارات فزون

رو در این جوامع، ورزشکاران استرس بالایی که ناشی از اختلاف  است از این

نتایج مسابقات ورزشی است، به  در درک و مهارت از  آید که  وجود می آنها 

می آنها  در  اضطراب  به  )آفنانگر منجر  ورزش2005  ،3گردد  در  لذا  های  (. 

گردند که باعث  ای و قهرمانی، اغلب ورزشکاران نخبه دچار استرس میحرفه 

کوتاه  صورت  هردو  به  آنها  هیجانی  تعادل  رفتن  بین  مدت  از  بلند  و  مدت 

( در 2011)  5(. در همین راستا، ووجانویس و تیسما 2004،  4)هیلیر  گرددمی

عنوان یک حالت احساسی ناشی از  ی خود نشان دادند که اضطراب بهمطالعه

از   آن  بالای  سطح  که  است  خاص  ورزشی  شرایط  یک  با  رابطه  در  ترس 

کند. در واقع آنچه در  دستیابی ورزشکاران به عملکرد مطلوب جلوگیری می

شود، برانگیختگی، استرس  ین ورزشی، باعث جداسازی بازنده از برنده میمیاد

باشد. لذا ورزشکارانی که آمادگی روانی در مقابل عواملی همانند  و اضطراب می

تماشاگران و اضطراب را نداشته باشند دچار استرس و فشار روانی گردیده و  

)کران شد  خواهند  عملکرد  افت  پژ 1993،  6دچار  براساس  جونز (.   7وهش 

مشاوره2005) عمده  داده  (،  اختصاص  المپیکی  ورزشکاران  به  که  هایی 

باشد. اضطراب به سه صورت  شود در رابطه با استرس یا اضطراب آنها میمی

 
1. Kaiseler M, Polman R, Nicholls 

2. Mummery 

3. Aufenanger 

4. Heller 

5. Vujanovic, S., & Tisma 

6. kran 

7. Jones 

اضطراب حالتی: این نوع اضطراب براساس تعریف مارتنز  - شود: الفدیده می

باشد.  یختگی میشوره، عصبانیت، تنش و برانگ(، توأم با احساس دل1990)

خصوصی اتفاق می افتد و احتمالاً موقتی است و در  این حالت در موقعیت به

کند. اضطراب حالتی رقابتی واکنشی اضطراب است  گذر زمان بازگشت می

دهد این حالت در واقع جزئی از  که در موقعیت های خاص ورزشی روی می

می حالتی  بهاضطراب  محرک  آورنده باشد،  این  وجود  یک  ی  اضطراب  نوع 

اضطراب صفتی: اضطراب صفتی عبارت از مقدار    -موقعیت ورزشی است. ب

( که بخشی از  1991، 8تقریباً پایدار و یکسان اضطراب )تیلور، کوچ و کراکت 

است.   محیطی  دلواپسی  به  واکنش  در  فرد  منش  و  رفتار  پایدار  شخصیت 

ه رسیدند که بین  ی خود به این نتیج( در مطالعه1392رحمانی و همکاران )

معنی همبستگی  جسمانی  اضطراب  و  دارد،  خودکارآمدی  وجود  منفی  دار 

های  یابد. در دههیعنی با کاهش اضطراب جسمانی خودکارآمدی افزایش می

های متعددی در راستای افزایش عملکرد ورزشکاران در میادین  اخیر پژوهش

میزان اضطراب صورت    های مؤثر برای کاهشرقابتی و دستیابی آنها به مهارت

پژوهش این  اهداف  است،  ارتقاء گرفته  برای  مناسب  راهکارهای  یافتن  ها 

به میاعتماد  اضطراب  کاهش  و  ورزشی  عملکرد  این  نفس،  ازجمله  باشد. 

توان به افزایش خودکارآمدی، خود تنظیمی در ورزشکاران اشاره  راهکارها، می

های منفی در مطالعات  انکرد. تأثیر خودکارآمدی بر کاهش و کنترل هیج

)تیلور است  گرفته  قرار  تأیید  مورد  همکاران،  9مختلف  مفهوم  2006و   .)

جنبه از  یکی  نظریهخودکارآمدی  شناختیهای  است  -ی  بندورا  اجتماعی 

بعد  10،1997)شوارترز  خاستگاه  دو  هر  به  اجتماعی،  شناختی  عنوان   .)

طبق دارد.  توجه  رفتار  شناختی  بعد  و  رفتار  بندورا،    اجتماعی  تعریف 

ها برای انجام عملی خودکارآمدی یک مفهوم مرکزی است که به درک توانایی

(. براساس نظریۀ  11،1986کند )بندورا که مطابق میل شخص است، اشاره می

( اصلی 1997بندورا  عامل  خودکارآمدی  اجتماعی،  شناختی  تئوری  و   )

ی که از سطح بالای  افراد   .سازگاری و سطوح ارتقا سلامتی فعالیت بدنی است

های  احتمال زیادی درگیر برنامه خودکارآمدی تمرینی برخوردار هستند، به

( به این نتیجه رسیدند  2001)12شوند. در همین راستا فلتزولیرگ ورزشی می

های ورزشی، سازۀ خودکارآمدی  های روانشناختی بر پیشرفتازمهمترین سازه

بر  می شده  انجام  پژوهش  که  باشد.  است  آن  گویای  المپیکی  ورزشکاران 

خودکارآمدی و کارایی بالای تیم از مهمترین عوامل بر عملکرد ورزشی آنها  

با  ها نشان می(. همچنین پژوهش2001بوده است )فلتزولیرگ،   افراد  دهد 

هیجان راهبردهای  با  پایین  اضطراب،  خودکارآمدی  چون  علایمی  و  مدار 

که افراد با خودکارآمدی بالا بیشتر از  حالیافسردگی در ارتباط هستند در  

 (.  1994،  13کنند )تری مداراستفاده میای مسألهراهبردهای مقابله 

عنوان یک عامل فردی در عملکرد بهتر  های اخیر، خودتنظیمی بهدرسال 

است.   قرار گرفته  پژوهشگران  مورد توجه  اضطراب  با  مقابله  ورزشکاران در 

8. Taylor, Koch, & Crockett 

9. Taylor 

10. Schwarzer 

11. Bandura 

12. Feltz &Lirgg 

13. Terry 
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دهایی است که باعث  تحریک و استمرار فرایندهای  دارای فراین  1خودتنظیمی 

،  2گردد )بوهرا و سوجانشناختی، رفتاری و عاطفی برای رسیدن به هدف می 

ها بر خود نظارت  (. افراد دارای خود تنظیمی بالا هنگام انجام فعالیت2015

پیشرفت و  دارند  کنترل  از  و  و  داده  قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد  را  شان 

کنند. آنها  مناسب برای بدست آوردن نتایج مطلوب استفاده می  راهبردهای

کنند و نسبت به سایر  از راهبردهای شناختی و فراشناختی زیاد استفاده می

افراد پیشتکار بیشتری دارند. در این راستا کنترل خودتنظیمی در ورزشکاران  

درک    در تنظیم اهداف ورزشی، ممارست در مسیر پیشرفت به اهداف تمرین و

میپاداش کمک  ورزشی  رفتار  انجام  قبال  در  شخصی  )هایدرهای  ،  3کند 

های مختلف ارتباط بین پایبندی به ورزش )هوگر، کیورک  (. فراتحلیل2011

(  2012و همکاران،  5( و خودتنظیمی با عملکرد ورزشی )تکسیرا 2010،  4و وید 

تأیید می بتوانند هیجانرا  اینکه  برای  ورزشکاران  را تحت  هکنند.  ای خود 

موفقیت عملکرد  و  باشند  داشته  میکنترل  باشند،  داشته  از  آمیزی  توانند 

های جسمانی و  های خودتنظیمی استفاده کنند. در واقع تلفیق مهارتمولفه

تواند مفید و  توانایی خودتنظیمی در ورزش برای دستیابی افراد به هدف، می

مطالعه  در  باشد.  توسط  سازنده  شده  انجام  لیچ ی  و  برای    2001،  6توردل 

حرفه  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  و  منفی  خلق  انتظار  کریکت،  بررسی  ای 

خلق   تنظیم  بالای  مهارت  دارای  که  ورزشکارانی  عملکرد  گردید،  مشخص 

منفی )راهبردهای شناختی و رفتاری برای تغییر خلق منفی یا حفظ خلق  

تنظی لذا  بود.  بهتر  مسابقات  طی  در  بودند،  میمثبت(  منفی  خلق  تواند  م 

حرفهتسهیل عملکرد  گردد.  کننده  ورزشی  موفقیت  و  در  ای  موفق  عملکرد 

  های توان به ویژگیه آن میکه از جمل  تأثیر عوامل مختلفی استتحتورزش  

  اشاره کرد   (های شناختیتوانایی)  جسمانی، مهارتی و همچنین روانشناختی

همکاران،    بیگیسلیمان ) مجموعهتوانایی(.  1399و  شناختی  از  های  ای 

کند و بهترین  عات را پردازش میلافرایندهایی هستند که فرد به کمک آنها اط 

های اخیر  ه عملکرد شناختی در سالگیرد. مفهومی که در زمینتصمیم را می

آن توجه شده به  است. کارکردهای  بیشتر  اجرایی  مؤلفه کارکردهای  است، 

باشند، که به فرد  میرآیندهای شناختی سطح بالا  عبارت است از ف   ییاجرا

(. کارکردهای اجرایی 7،2017)رابرز   دهنداجازه داشتن اقدامات هدفمند را می

های بازداری از خودآگاهی و تنظیم احساسات،  واسطه داشتن زیر مجموعهبه

کل و حل  رفتار تکانشی، درک صحیح از دیدگاه دیگران، شناسایی صحیح مش

،  8فار و گیورین   ،شود )لافمسئله موجب بهبود در رفتارهای اجتماعی فرد می

ای  ( کارکردهای اجرایی را حوزه 1620)  9(. برای مثال فریدمن و میاک 2016

توانایی از  میخاص  سازمانها  شامل  که  انتخابی،  دهیدانند  بازداری   ،

در واقع مهمترین   .انعطاف است ریزی و سازی پاسخ، هدفمداری، برنامهآماده 

 
1. Self- regulating 

2. Buhrau&Sujan 

3. Haider 

4. Hoerger, Quirk, W & Weed 

5. Teixeira &etal 

6. Totterdell& Leach 

7. Roebers 

8. Lough, Pharr & Geurin 

9. Friedman & Miyake 

10. Organizing 

های هوشی کارکردهای اجرایی که در زندگی و انجام تکالیف یادگیری و کنش

می کمک  انسان  کنشبه  شامل  سازماندهی کنند  همانند  ،  10هایی 

حافظه11گیریتصمیم حفظ12کاری ،  تبدیل  13،  حرکتی 14و  کنترل   ،15  ،

و حل    18درونی ، زبان17بازسازی بینی آینده،  ، پیش16احساس و ادراک زمان 

متویس می  19مسئله و  دکوویک  مولدر،  )اسکوماکر،  ؛  2013  ،20باشند 

تواند  آسیب در کارکردهای اجرایی می  . (1392  زاده ملکی و همکاران،حسین 

تعدادی  .  هایی در عملکرد اجتماعی، هیجانی و شناختی فرد ایجاد کنداختلال

ارتباط بین برخی از کارکردهای اجرایی با اضطراب،  از تحقیقاتی انجام شده به  

اند، از جمله نتایج پژوهشی رازی  خودکارآمدی و خودتنظیمی را اشاره کرده

( حسینی  کارکردهای  1397و  دو  در  خودکارآمدی  بین  که  دادند  نشان   )

عنوان یک متغیر مکنون رابطه همبستگی وجود دارد و اثر  اجرایی شناختی به

غیرم و  درد  مستقیم  خودکارآمدی  بر  شناختی  اجرایی  کارکردهای  ستقیم 

( نیز بیانگر  1396نتایج پژوهش زمانی و پورآتشی ).  دار استمثبت و معنی

دانش  تحصیلی  پیشرفت  بین  که  بود  حافظهآن  نمرات  با  و  آموزان  کاری 

دار و با اضطراب آزمون  باورهای خودکارآمدی تحصیلی رابطه مثبت و معنی

کمبودی که در مطالعات پیشین وجود    .دار وجود داردمعنیرابطه منفی و  

اثرگذاری   سازوکار  بررسی  عدم  بر  آموزش  دارد،  اجرایی  کارکردهای 

علی ورزشکاران  در  تنظیمی  خود  و  اضطراب  الخصوص  خودکارآمدی، 

ورزشکارن المپیادی است. بنابر آنچه ذکر شد، هدف از این پژوهش علمی 

ردهای اجرایی بر اضطراب، خودکارآمدی و خود  بررسی اثربخشی مداخله کارک

تنظیمی در ورزشکاران المپیادی است. پژوهش حاضر به دنبال پاسخگویی 

بر اضطراب،   اجرایی  آیا مداخله آموزش کارکردهای  این سوال است که  به 

 خودکارآمدی و خودتنظیمی در ورزشکار المپیادی تاثیری دارد؟ 
 

 روش  

نیمه  پژوهش حاضر  با گروه  پس   –آزمون  با طرح پیش   تجربیروش  آزمون 

کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش شامل ورزشکارانی است که در چهار  

سال اخیر حداقل یک بار در المپیادهای ورزشی شرکت کرده بودند. تعداد  

المپیاد ورزشی به روشن نمونهنفر ورزشکار شرکت  34 گیری در  کننده در 

این منطور از معاونت دانشجویی، مدیریت    دسترس انتخاب شدند که برای

نفر    17شرقی استفاده گردید. که  های استان آذربایجانتربیت بدنی دانشگاه

و   آزمایش  گروه  در  تصادفی  قرار    17به صورت  کنترل  گروه  در  دیگر  نفر 

عنوان  اند از: آموزش کارکردهای اجرایی بهگرفتند. متغیرهای تحقیق عبارت

عنوان  غیرهای اضطراب، خودکارآمدی و خودتنظیمی بهو متمستقل  متغیر  

کنندگان  متغیرهای وابسته. برای اجرای پژوهش،بعد از دریافت اسامی شرکت

از معوانت دانشجویی دانشگاه المپیادهای ورزشی  استان آدربایجان در    های 

11. Decision making 

12. Working memory 

13. Preservation 

14. Conversion 

15. motor control 

16. Sensory and time perceptio 

17. Reconstruction 

18. Internal language 

19. problem-solving 

20. Schoemaker, Mulder, Deković& Matthys 
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شرقی، با آنها تماس گرفته شد، مطالب ضروری و لازم در مورد تحقیق ارائه  

از آنها برای همکاری در طرح دعوت شد. پس از جلب رضایت و    گردید و

های تحقیق در اختیار آنان قرار گرفت. در مرحله  های اولیه، پرسشنامهصحبت

نمره بالای در اضطراب و  بعدی پس از تکمیل پرسشنامه، دانشجویانی که  

انتخاب گردیدند   نمرات پایین در خودکارآمدی و خود تنظیمی کسب کنند،

ب قرار گرفتند. در مرحله  هو  و کنترل  آزمایش  صورت تصادفی در دو گروه 

به آزمایش  گروه  برای  اجرایی  کارکردهای  آموزش  مداخله    15مدت  بعدی 

ای  اما برای گروه کنترل مداخله . ای( برای آنان اجرا گردیددقیقه 75جلسه )

و گروه  های آموزشی، پس آزمون برای هر دانجام نگرفت. بعد از اتمام جلسه

معیار ورود به تحقیق عبارت بودند از: رضایت دانشجو برای حضور  .  اجرا گردد

المیپادهای   بار در چهار سال گذشته در  در جلسات آموزشی، حداقل یک 

های خروج از تحقیق عبارت بودند از: غیبت  ورزشی شرکت کرده باشند. ملاک 

 د. باش بیش از دو جلسه و عدم رضایت به ادامه همکاری  می

 ابزار اندازه گیری 

  21  پرسشنامه اضطراب بک یک مقیاس  (:BAI)1پرسشنامه اضطراب بک  

بک و  .  سنجدگویه است که شدت اضطراب را در بزرگسالان و نوجوانان می

.  اند( این آزمون را برای ارزیابی علایم اضطراب طراحی کرده1988همکاران )

شامل پرسشنامه  علایم    21  این  که  میگویه  توصیف  را  کنند،  اضطراب 

 . گیردای نمره مینقطه  4  هرگویه برمبنای یک مقیاس .  باشدمی

از  :  2پرسشنامه خودکارآمدی عمومی شرر  برای سنجش خودکارآمدی 

 ( شرر  عمومی  خودکارآمدی  می1982مقیاس  استفاده  مقیاس  .  شود (  این 

مورد سنجش قرار  ا ی است و سه جنبه از رفتار را  گزینه  5گویه    17دارای  

(، تلاش جهتِ ادامه  15و    14،  7،  4،  1های  ) با گویه  3آغازگری رفتار   :دهدمی

گویه  4رفتار و    13  و  10  ، 9  ،8  ،5  ،3  ،2  های)با  مشکلات  با  مقابله  و   )

گذاری  شوند. نمره( ارزیابی می17  و  16  ،12  ،11  ،6  های)با گویه5ها محدودیت

 . کرت استاین پرسشنامه براساس مقیاس لی 

خودتنطیمی   خودتنظیم:  SRI-25پرسشنامه  دارای  مقیاس    25گری 

زمینه پنج  در  را  خودتنظیمی  و  است  آشکارسازی  گویه  مهارپذیری،  ی 

  5احساسات ،عملکرد مثبت و نیازها، قاطعیت و بهزیستی طلبی در مقیاس  

از  درجه لیکرت  )ایبانز و ی یک تا پنج مورد سنجش قرار مینمره ای  دهد 

 (.  2005همکاران،  

( کارکردهای اجرایی 2018زلازو ) :ی آموزشی کارکردهای اجراییبسته

و اعتقاد دارد زمانی افراد از  .  کندبندی میرا در دو قسمت سرد و گرم طبقه

می کمک  اجرایی  کمک  کارکردهای  با  فقط  و  نیستند  هیجانی  که  گیرند 

کنند  گیرند و مساله را حل میغیرهیجانی تصمیم میشناخت خود منطقی و  

زمانی درمقابل  شناختی(؛  مسئله  با  )حل  ومطابق  هستند  هیجانی  که 

انگیزشخواسته  و  میها  عمل  استفاده  ها  گرم  اجرایی  کارکردهای  از  کنند 

هیجانی(می مسئله  )حل  برگیرنده .  کنند  در  سرد  اجرایی  ی  کارکردهای 

پایه   مانند کنترل توجه، مهارشناختی، کنترل مهاری،  فرآیندهای شناختی 

 
1. Beck Anxiety Inventory 

2. General self-efficacy - Sherer 

3. Initiative 

انعطاف حافظه و  شامل  کاری  گرم  شناختی  فرایندهای  و  شناختی  پذیری 

اولویت برنامهآغازگری،  نظارتی بندی،  خود  و  مسئله  حل  استدلال،  ریزی، 

 . ( 1399همکاران، و باشد )آزادفرمی

 کارکردهای اجرایی  :1جدول

 ها لفهمو تکلیف  ها  فعالیت اهداف جلسات 

 دانشجویان آشنایی 1

 فراهم پژوهشگر و با

 و  درک  زمینه  کردن 

 بیان  و  تفاهم متقابل

از   پژوهشگر  انتظارات 

 برقراری ،دانشجویان 

و رابطه  مثبت 

 ایجاد جهت مطلوب

برای بستر   مناسب 

 یادگیری، و آموزش

مهارت  هایآموزش 

 ذهن و مغز

 ها آن وکاربردهای

 ساده  زبان به

 تک به تک دانشجویان-

 کنند  را معرفی  خود

 درباره پاسخ و پرسش-

 چالش کشیدن به و مغز

  اهدانسته 

 درباره پاسخ و پرسش -

دانستن مغز کاربرد   و 

 و زندگی  در آن درباره 

 درس 

 درباره اطلاعات دادن  -

 اجزاء و های مغزیمهارت

 به زبانی آنها  کاربرد  و  آن 

 فهم  قابل و ساده

 مورد  در تفکر -

داده   اطلاعات 

 درباره  شده

و  مغز

 و  کارکردها 

آن   کاربردهای 

 کردن  پیدا  و

قوت  و  نقاط 

یا  و  خود  ضعف 

 کاربردی  موارد

درمورد  

 خودشان 

کارکردهای  

 اجرایی گرم 

 هیجانات  شناسایی- 2

 تمایز و نامگداری-

 هیجانات  میان

 هیجانات درک-

 ن  دیگرا

 انواع درباره  توضیح -

 مثبت هیجاناتهیجانها،  

عملکرد   ،  منفی و

 زندگی در هیجانات

یادگیری روزمره،   اهمیت 

 تنظیم هایمهارت

 روزمره  در زندگی  هیجانی

 از هاهیجان شناسایی -

 هیجان هایروی کاربرگ

 آنهاعملی   اجرای و

 تک تک  بوسیله

 دانشجویان 

 هایهیجان زدن حدس  

 به پاسخ  و  روی تصاویر  از

 هیجاندرباره   سوالات

 تصویر

 از  بیرون

مثلا  دانشگاه  

 ، منزل ، خیابان

 ...  ای مهمانی

 حالات به

رفتار  چهره  و 

دقت  افراد 

چند  کنند   و 

 را  مورد

به  بنویسند  و 

 شبیه  ،سوالات

انجام   موارد 

کلاس  در شده

 .دهند پاسخ

تنظیم  

 ها هیجان

 هیجانات تشخیص - 3

 بر  و مبتنی موقعیتی 

 خواسته 

 سوالات و ارائه تصویری

پرسیده  جلسه  می قبل 

جدیدی  سوال سپس شود

 موقعیت بررسی  بر مبنی 

فرد  و  هنگام در شرایط 

  ، خواسته هیجان،  بروز

 فرد ر باو همچنین و میل

تصویر، نظر  مورد  از در 

 پرسیده دانشجویان 

 :شودمی 

 چنین هاآدم زمانی چه-

پیدا کنند؟  می احساسی 

 با هاخواسته تفاوت

 داده افراد توضیح نیازهای

همچنین  و شودمی

 نادرست و درست باورهای

 .شودمی توضیح داده

 دانشجویان  از

خواسته  

 به  تا  شودمی 

 در  افراد

 از  بیرون

دقت  مدرسه

 و  کنند 

 را  آنها  هیجانات

توجه  مورد

 در  و  داده  قرار

علت  مورد 

به  هیجاناتشان

 واقعی  صورت

، بنویسند 

 امیال  همچنین 

 آنها باورهای   و

 بزنند  حدس را

 کنند  و نقد 

تنظیم  

 ها هیجان

4. Effort 

5. Persistence 
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 هایانگیزه شناسایی 4

 ای تکانه

 خواسته دانشجویان از

بگویند شودمی  اگر تا 

و   کنترل هیجانات

 اتفاقی چه  نشوند مدیریت

. در .دهد رخ ممکن است

 ضمن بحث بازخوردهایی

 دانشجویان های  پاسخ به

حاوی  که شودمی داده

 درباره توضیحاتی 

و   تکانشی رفتارهای

 عدم در اثر ممکن  مخرب

هیجانات  می مدیریت 

 . باشد

 ز  ا مورد  چند

رفتارهای 

 و  تکانشی

را  خود مخرب

 بنویسند 

 تکانه  کنترل

 انداختن تأخیربه- 5

 ای های تکانه انگیزه

کاهش   نهایت در و

 و شدید تمایلات

 برای  ارادی غیر

 عمل

-انگیزه افکار و  ،  احساسات

ممکن اییه  است که 

رفتارهای  این باعث

 شده، ایتکانه و مخرب

 .گیرد بحث قرار می مورد

 و  احساس

که  افکاری

 باعث

 رفتارهای

و  تکانشی

 شانمخرب

 را توضیح شده

 دهند 

 کنترل تکانه 

 ابراز هیجان، کنترل 6

 کنار  هیجان،

 هیجان با  آمدن 

 تشخیص  منفی، 

 درک و اولیه باور

 کاذب  باور

 مدیریت هایتکنیک

 : هیجان

 سازیآرام تکنیک

 تفکر صندلی تکنیک

 هیجانات ابراز تکنیک

 ها تکینیک این

-در موقعیت را

از  بیرون  ایه

 تمرین  دانشگاه

 کنند 

تنطیم  

 ها هیجان

 مقابله  مزایای درک- 7

 رفتارهای تکانشی  با

-جایگزین آموزش-

 ی  رفتار ایه

 مزایای درمورد بحث -

 رفتارهایبا   کردن  مقابله 

در  مثلاً مخرب و تکانشی

 رفتارها چه این اثر انجام

ممکنتنبیه  است هایی 

  دوستانشان )  ،شود  حذف

 یا و  دهند دست نمی  از را

استفاده شرایط  از  خوبی 

ادامه   در و (دکنن  می

-می که  مثبتی رفتارهای

 رفتارهای جایگزین  واندت

 با روش را  بشود تکانشی

دانشجویان   با  مغزی  بارش

 قرار وبحث بررسی مورد

 .هیم می

 تمرین و نمایش اجرای-

 بیان شده  موارد

 دانشجویان  از

شد   خواسته 

 تعمیم  به که

 آموخته 

 در  هایشان

مراحل  تمام

 زندگی، 

 بپردازند 

 کنترل تکانه 

 بررسی توانایی  8

-حلراه و ت احتمالا

 د  موجو ایه

 بررسی توانایی 

و   دیگران نظرات

 بدون ا  بازخورده 

بر   مستقیم  تاثیر

 ی  گیرتصمیم

 چالشی داستان یک ابتدا

 .شودمی کلاس ارائه برای

-دانشجویان می از سپس

 پرسیدن با  تا واهیمخ

زمینه سوال  موضوع در 

جمع   را  لازم  اطلاعات

کنند  سپس آوری 

های گزینه یا  و  احتمالات 

 .نویسیم می را نظر مورد

 اطلاعات  آوری جمع -

 موجود  احتمالات بررسی  -

 این درمورد 

،  موقعیت

 کافی  اطلاعات

 آوریجمع  را

 و  کنند 

احتمالات  

 برای  ممکن

که  تصمیمی

 گرفت خواهند

 کاغذ  بر روی را

و  بنویسند 

 جلسه  برای

 به همراه آینده

 .بیاورند

 گیری تصمیم 

 شخصی 

 درزمینه توانمندی 9

و بررسی  پیامدها 

 شخصی  دیدگاه  رشد

 جلسه داستان ادامه  در

احتمالیگزینه قبل  های 

 یکپارچه تخته روی را

 هر پیامدهای  .کنیم می

 کنیمبررسی می را گزینه

 چه حل)احتمال(راه هر.

خواهدنتیجه  داشت؟ ای 

 را بدترین نتیجه و بهترین

 .کنید  بررسی

 است ممکن کسی  چه

چه آسیب  کسی ببیند) 

کسی   چه برد؟  می نفع

 )کند؟ می ضرر

 احتمالات  گذاریارزش-

 و ریسک  بررسی-

میزان مشخص  کردن 

 ریسک  پذیرش

 شما تصمیم اگر آیا-

موقعیت اشتباه  باشد 

 .کنید  می  تحمل  را  دشوار

 موقعیت یک

را  چالشی 

 و  بررسی

 مراحل  گزارش

 گیریتصمیم

ارائه  را  خود

 دهند 

 تصمیم 

 گیری

 شخصی 

 درزمینه توانمندی 10

و بررسی  پیامدها 

 شخصی  دیدگاه  رشد

 قبل جلسه بیشتر تمرین

 دیگر یک موقعیت قالب در

 تمرین

 موقعیت

و  چالشی

 گیریتصمیم

 هیجانی 

 تصمیم 

 گیری

 شخصی 

 آینده   اندازچشم رشد 11

 هایخواسته از درک

 بلند مدت 

-ارزش درک  توانایی 

 مهم  و چیزهای  اه

 بلند گذاریهدف

 مدت 

 از پوشیچشم

خواسته هالذت  -و 

 فوری ایه

 انداز چشم استراتژی -

شناخت آینده  برای 

وارزش  هایخواسته ها 

 فرد  مهم برای

 یا طرح  یک  ساخت -

 به کلی طرح دید  : برنامه 

 این مرحله در  دهد می فرد

اهداف   به مدت بلند اهداف

 ترکوچک و ترکوتاه

 .شودمی تقسیم

تمام    بندی:  اولویت-

می چیزهایی  خواهیدکه 

تا   کنید بندیاولویت را

 است ترمهم که چیزی

 با چیزها بعد دیگر و اول

 کمتر  اهمیت درجه

 دادن پاداش استراتژی-

و   به  فرد(  ردیگخود 

 با متناسب

خودمندیعلاقه  های 

 به یابی دست برای

هر موفقیت  مرحله در 

نظر  در  پاداشی برای خود

 گیرد می

 از  نمونه  یک 

خود   آرزوهای 

 و  نوشته  را

گفته   مراحل 

 به  را  شده

برای  تفکیک 

 .بنویسید آن

 در  تاخیر

 رضایت

 فوری

 انداز چشم  رشد 12

 آینده 

 توانایی تقویت رشد

 ی برنامه ریز 

 انتخاب توانایی 

متناسب درست  و 

 ها  گزینه ازبین

 هاکاش ای از  لیستی -

 بنویسند 

اولویت را هاکاش ای-

 ندی کنند ب

 مورد  یک  نمودن  مشخص -

 روش و حل  راه نوشتن-

 ن  آ به  رسیدن برای  هایی

 از  خارج در

 در مورد  کلاس

 کاش  ای

 هایشان 

 کنند  فکر بهتر

 را بهتر  ها آن  و

 بنویسند 

 در  تاخیر

 رضایت

 فوری
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 و مقابله توانایی 13

 برابر  در مقاومت

 ها  وسوسه

 انداز پس  آموزش-

 عوامل کردن لیست-

و  بازدارنده درونی   بیرونی 

 که چیزهایی  :ها وسوسه(

رسیدن برا  هدف به ی 

آن بایست می کلی  از 

 گرفته نادیده و  گذشت

 )شود

 هایحل راه  بررسی-

 وسوسه  با  مقابله 

 پاداش کردن مشخص -

در  برای  برابر موفقیت 

 ها  وسوسه

 یک  تمرین

 انداز پس  مورد

 یک  خرید  برای

 مثلا  (کادو

روز  کادوی

 مادر( 

 در  تاخیر

 رضایت

 فوری

 

 نتایج
جدول   در  که  مشاهده می2همانطور  پس شود  ،  نمرات  در  میانگین  آزمون 

متغیرهای خودتنظیمی و خودکارآمدی ، بعد از آموزش کارکردهای اجرایی 

های آزمایش افزایش داشته است.  آزمون آنها در گروه، نسبت به نمرات پیش

کارکردهای   آموزش  از  بعد  اضطراب  متغیر  در  آزمون  پس  نمرات  میانگین 

 روه آزمایش کاهش یافته است. آزمون در گاجرایی، نسبت به نمرات پیش

 
:  میانگین و انحراف معیار اضطراب، خودکارآمدی و خودتنظیمی در گروه آزمایش  2جدول 

 وکنترل تحت آموزش کارکردهای اجرایی 

 مرحله  متغیر 
 شاخص  آماری 

 گروه 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 
 تعداد 

 اضطراب

 آزمون پیش 
 17 6/ 01 40/ 41 آزمایش 

 17 6/ 25 43/ 47 کنترل 

 آزمون پس 

 17 4/ 75 29/ 58 آزمایش 

 17 7/ 34 36/ 17 کنترل 

 خودکارآمدی 

 آزمون پیش 
 17 3/ 87 22/ 82 آزمایش 

 17 4/ 44 18/ 29 کنترل 

 آزمون پس 

 17 4/ 24 29/ 41 آزمایش 

 17 3/ 98 19/ 88 کنترل 

 خودتنظیمی 

 آزمون پیش 
 17 7/ 20 29/ 11 آزمایش 

 17 5/ 55 29/ 23 کنترل 

 آزمون پس 

 17 7/ 63 36/ 11 آزمایش 

 5/ 04 29/ 00 کنترل 
 

17 

 
به کار    های پژوهش، روش آزمون تحلیل کوواریانسبه منظور آزمون فرضیه 

مفروضه  رعایت  منظور  به  است.  کوواریانس،  گرفته شده  تحلیل  نرمال  های 

ها داده  توزیع  همگنیواریانس  همگنی،  بودن  و  رگرسیون  ها  مورد    شیب 

 نتایج در ادامه قابل مشاهده می باشد. قرار گرفت و    بررسی

 

 

بررسی مفروضه های روش تحلیل کواریانس یک   :3جدول 

 متغیره
 لک یو -رویشاپ گروه متغیر

درجه  آماره

 آزادی 

معنی  سطح 

 داری 

آزمون  پیش

 خودتنظیمی 

 0/ 573 17 0/ 957 آزمایش 

 0/ 540 17 0/ 955 کنترل 

آزمون  پس

 خودتنظیمی 

 0/ 121 17 0/ 915 آزمایش 

 0/ 710 17 0/ 964 کنترل 

آزمون  پیش

 خودکارآمدی 

 0/ 657 17 0/ 961 آزمایش 

 0/ 429 17 0/ 948 کنترل 

آزمون  پس

 خودکارآمدی 

 0/ 083 17 0/ 905 آزمایش 

 0/ 208 17 0/ 929 کنترل 

آزمون  پیش

 اضطراب

 0/ 052 17 0/ 849 آزمایش 

 0/ 109 17 0/ 912 کنترل 

آزمون  پس

 اضطراب

 0/ 051 17 0/ 892 آزمایش 

 0/ 232 17 0/ 932 کنترل 

 ها نتایج آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس 

 معنی داری  درجه آزادی    دوم  درجه آزادی اول  F متغیر 

 0/ 157 32 1 2/ 101 اضطراب

 0/ 133 32 1 2/ 379 خود کارآمدی  

 0/ 411 32 1 0/ 694 خودتنظیمی 
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مشاهده می شود فرض صفر مبنی بر نرمال بودن توزیع نمرات دو    3همانگونه که در جدول 

  گردد گروه آزمایش و کنترل برای متغیر های اضطراب، خودکارآمدی و خودتنظیمی تائید می 

 (05/0p> )  از طرفی با توجه به اینکه برای همه متغیرها مقدار .F   دار  از لحاظ آماری غیر معنی

 (05/0p> است ، فرض صفر مبنی بر همگنی واریانس  ) های آزمایش و کنترل  های گروه

تایید می شود و این پیش فرض نیز برای استفاده از تحلیل کواریانس نیز برقرار می باشد. در  

ها باید خطی بودن  ود دارد که متغیرها در تحلیل کوواریانس در کل داده که این فرض وج حالی 

را نشان دهند این فرض را نیز باید در نظر گرفت که خطوط رگرسیون برای هر گروه در  

ها برقرار خواهد بود که میان متغیرهای  پژوهش باید یکسان باشند. زمانی فرض همگنی شیب 

در همه سطوح عامل )آزمایش و کنترل( برابری حاکم  های وابسته  کمکی)کووریت( و متغیر 

باشد. آنچه مورد نظر خواهد بود؛ تعامل غیر معنی دار میان متغیرهای کمکی و وابسته می  

  3قابل رویت می باشد .طبق نتایج به دست آمده در جدول    3باشد. نتایج در جدول شماره  

توان گفت  و می   ( p˃0.05) اشد  برای کلیه متغیرهای تحقیق غیر معنی دار می ب   Fمقدار  

توان از تحلیل کوواریانس  باشد و می های رگرسیون نیز بر قرار می پیش فرض همگنی شیب 

های مورد مطالعه پرداختیم  های وابسته در گروه استفاده کرد. همچنین به بررسی ارتباط متغیّر 

- تریس واریانس دهد ما نشان می   3طور که مندرجات جدول  که بایستی همگن باشد. همان 

دار  از نظر آماری معنی   Fباشد. زیرا مقدار آماره  های مورد مطالعه همگن می وواریانس درگروه ک 

بررسی=0P/ 310نیست )  جهت  بر  کارکردو سنجش اثر بخشی    (.  اجرایی  های 

کننده در  اضطراب، خودتنظیمی و خودکارامدی دانشجویان ورزشکار شرکت

( استفاده شد  ANCOVAآزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره ) ، از  المپیاد ورزشی

 باشد. قابل مشاهده می  4که نتایج در جدول  

 
به نتایج  جدول  دستطبق  در  مقدار4آمده   ،F    متغیر برای  شده  محاسبه 

آزمون، تفاوت معنادار بین گروه آزمایش  های پیشاضطراب پس از تعدیل نمره

و   F(1,1)=  056/7دهد )نشان می  ˂0p/ 05داری  و کنترل را در سطح معنی

05/0p˂)  .  05/0با توجه به اینکهp˂    توان  درصد اطمینان می  95است، با

گروه بین  اجرایی  کارکردهای  یعنی  مستقل  متغیر  که  گرفت  های  نتیجه 

طبق  آزمایش و کنترل، تفاوت معنادار آماری به وجود آورده است. از طرفی  

به جدول  نتایج  در  آمده  مقدار4دست   ،F    متغیر برای  شده  محاسبه 

های پیش آزمون، تفاوت معنادار بین گروه  خودتنظیمی پس از تعدیل نمره

معنی سطح  در  را  کنترل  و  میآزمایش  نشان  درصد  پنج  دهد  داری 

(057/37=(1,1)F    05/0وp˂)  .  05/0با توجه به اینکهp˂   درصد    95است، با

تقل یعنی کارکردهای اجرایی توان نتیجه گرفت که متغیر مساطمینان می

است.  های آزمایش و کنترل، تفاوت معنادار آماری به وجود آورده بین گروه

به نتایج  مقدار4آمده در جدولدستهمچنین طبق   ،F    برای محاسبه شده 

آزمون، تفاوت معنادار بین  های پیشمتغیر خودکارآمدی پس از تعدیل نمره

سطح   در  را  کنترل  و  آزمایش  نشان  معنیگروه  درصد  پنج  داری 

بر  .  (˂05/0pو    F(1,1)=248/26دهد)می اجرایی  تأثیر کارکردهای  ازاینرو، 

کننده در المپیادهای ورزشی بین  خودکارآمدی دانشجویان ورزشکار شرکت

 گیرد.گروه آزمایش و کنترل مورد تأیید قرار می

با   : های اصلاح شده اضطراب، خود تنطیمی و خودکارآمدیمیانگین 

توان استنباط نمود  ها در اضطراب میشده گروههای اصلاح توجّه به میانگین

نمرات اضطراب در گروه آزمایش در اثر کارکردهای اجرایی کمتر از گروه  که  

(  4( و براساس نتایج جدول تجزیه واریانس )جدول5است) جدول  کنترل شده 

همچنین با توجّه به    است.دار  این اختلاف در سطح احتمال پنج درصد معنی

اصلاح میانگین گروه های  و  شده  خودتنظیمی  درمتغیر  ها 

توان استنباط نمود که نمرات خودتنظیمی ( جدول  می5خودکارآمدی)جدول

اثر کارکردهای اجرایی بیشتر از گروه   و خودکارآمدی در گروه آزمایش در 

شده )جدو کنترل  واریانس  تجزیه  جدول  نتایج  براساس  و  این  4لاست   )

 . اختلاف در سطح احتمال پنج درصد معنی دار است

 
شده و خطای استاندارد نمره اضطراب، خودتنظیمی و : میانگین اصلاح 5جدول 

 آزمون در دو گروه آزمایش و کنترلخودکارآمدی پس 

خطای  میانگین  گروه

 استاندارد 

 % 95 سطح اطمینان

 حد بال  حد پایین 

آزمایش  گروه 

 )اضطراب( 

502 /30 248 /1 957 /27 046 /33 

 37/ 808 32/ 718 1/ 248 35/ 263 کنترل 

آزمایش  گروه 

 )خودتنظیمی(

160 /36 837 /0 454 /34 867 /37 

 30/ 664 27/ 751 0/ 837 28/ 957 کنترل 

آزمایش  گروه 

 )خودکارآمدی( 
300 /28 946 /0 370 /26 231 /30 

 22/ 924 19/ 063 0/ 946 20/ 994 کنترل 

 

 نتیجه گیری حث و ب
اضطراب،   بر  اجرایی  کارکردهای  اثربخشی  بررسی  حاضر  تحقیق  هدف 

ورزشکار شرکت دانشجویان  و خودکارآمدی  المپیاد  خودتنظیمی  در  کننده 

ورزشی بود. نتایج نشان داد که آموزش کارکردهای اجرایی بر کاهش اضطراب  

گروه  موثر است. در واقع آموزش کارکردهای اجرایی باعث کاهش اضطراب  

های سایر پژوهشگران همانند  است.  این یافته با نظرات و یافتهآزمایش شده 

( همکاران  و  )2006بان  و همکاران  میکو  و  همکاران  2009(  و  فوجی  و   )

( همسو است آموزش و تقویت کارکردهای اجرایی، نقش مهمی در  2013)
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تواند  می   (. از جمله مسائلی که2002،  1رشد اجتماعی، موفقیت دارد )بلایر 

تحت را  زیرا  اضطراب  است؛  اجرایی  کارکردهای  مسئله  دهد،  قرار  تأثیر 

می قرار  تأثیر  را تحت  فرد  عملکرد  اجرایی  این  کارکردهای  واقع  در  دهند. 

کارکردها با سازوکارهای کنترل و پیگری هدف که عناصر اصلی فرایندهای  

نگ دارند )وندر  کند، ارتباطی تنگاتشناختی مختلف را تعدیل و هدایت می

(. از دیدگاه عصب شناختی این کارکردها  2004،  2اسلویز، دی یونگ و ندر لیج

شبکه  فرایندهای  با  از  زیادی  تعداد  شامل  و  پیشانی  قشر  از  گسترده  ای 

های شناختی فراشناختی و شناختی همانند خودتنظیمی رفتار و رشد مهارت

گیرند )  کودکی شکل می  و اجتماعی در ارتباط هستند که در تحول دوران

است که اختلال در  (. مطالعات نشان داده 2005،  3بلایر، زلاز و و گرین برگ 

ی افراد  های روزمره کارکرد اجرایی ممکن است باعث آثار مخربی بر فعالیت

های ارزیابی،  نظیر توانایی کارکردن و توجه در دانشگاه و مدرسه و موقعیت

خانه، گسترش و حفظ روابط اجتماعی و ایجاد  عملکرد مستقل و آزادنه در  

(. از  2005،  4رفتارهای عاطفی و هیجانی مناسب شود )واتکینز، رابینز  وواله 

طرفی دیگر اختلالات خلقی، عاطفی، هیجانی و رفتاری نیز بر کارکردهای  

(. از  2009،  5گذارند )میکو، هنین، بیدرمن، پتی و بکر اجرایی تأثیر منفی می

یکی از عملکردها در ورزش انجام رقابت در ورزش است، ممکن است  آنجا که  

در صورت نبود یا ایجاد اختلال در کارکردهای اجرایی، فرد در حین رقابت  

دچار اضطراب گردد. از طرفی ممکن است اضطراب بالا در ورزشکار باعث  

و   برگان  هادوین،  گردد)  اجرایی  کارکردهای  عملکرد  در  اختلال  ایجاد 

(. در واقع اضطراب حالت هیجانی نامطلوبی است که با  2005،  6سن استیون

از   معینی  سطح  است.  همراه  تشویش  و  مرضی  ترس  وحشت،  پریشانی، 

شود و برای  اضطراب در همه جوامع یک پاسخ مناسب و سازگار تلفی می

برنامه خطر،  نبود  رویارویی  اما  است،  ضروری  مطالعه  و  هوشیاری  ریزی، 

توجهی روبه رو  ب زیاد فرد را با مشکلات و خطرات قابلاضطراب یا اضطرا

توان گفت که از  (. در تبیین نتیجه اول تحقیق می1385سازد )بیابانگرد،  می

جمله عوامل موثر بر کاهش اضطراب تقویت کارکردهای اجرایی است زیرا  

تحت را  فرد  عملکرد  اجرایی  میکارکردهای  قرار  کارکردهای  تأثیر  دهند. 

و  اجرایی   بیرونی  قلمرو  از  ترکیبی  در  مسئول  فرایندهای شناختی  معمولاً 

ریزی شناختی در ذهن  درونی از اهداف، راهبردها، نگهداری عملکرد و برنامه

محرک و  رفتار  از  بازداری  و  دادن  انجام  زمان  در  تا  را  دیگر  نامربوط  های 

میبرمی را  اجرایی  کارکردهای  واقع  در  بهگیرد.  شاخصتوان  برای  عنوان  ی 

چگونه و چه وقت انجام دادن عملکردهای رفتاری عادی توصیف کرد )لوفتیز،  

(. نتایج این پژوهش نیز تأیید کرد که با آموزش کارکردهای اجرایی 2004

توان  توان سطح اضطراب را کاهش داد. با آموزش کارکردهای اجرایی میمی

محدودیت و  مشکلات  از  بسیاری  اضط از  اختلالات  که  برای  هایی  رابی 

کنند، جلوگیری کرد.  ورزشکاران در زمینه اجتماعی و عملکردی ایجاد می

تیم پزشکان  منظور  میبدین  المپیادی  ورزشکاران  آموزش  های  از  توانند 

 
1. Blair 

2. Van der sluis, de Jong & Van der leij 

3. Blair, Zelazo& Greenberg 

4. Watkins, Robbins & Veale 

5. Micco, Biederman, Petty & Beker 

6. Hadwin, Borgan& Stevenson 

و   عملکردی  اجتماعی،  مشکلات  کاهش  زمینه  در  اجرایی  کارکردهایی 

ب بهره  بالا  اضطراب  دارای  ورزشکاران  زندگی  عملکردی  برند.  راهبردهای 

افزایش   بر  اجرایی  کارکردهای  آموزش  که  داد  نشان  نتایج  همچنین 

خودتنظیمی موثر است. در واقع آموزش کارکردهای اجرایی باعث افزایش  

کننده در المپیاد گروه آزمایش شده  خودتنظیمی دانشجویان ورزشکار شرکت

به نتایج  یافتهاست.  با  آمده  پژوهشدست  علیهای  اقدر،  ش های  و  هنی پور 

( و سبزی و  2012)  8(، برکلی2016)  7(، فلولمر و اسپرلینگ 2020ییلاغ )

کارکردهای اجرایی، به عنوان یک اصطلاح    باشد.( همسو می1400همکاران )

نشان را هدایت میچتر،  رفتارها  است که  فرآیندهای شناختی  کند.  دهنده 

های مرتبط اشاره دارد و قابلیتطیفی از  طورکلی، کارکردهای اجرایی بهبه

فعالیت  میشامل  از شکل هایی  که  و شود  رفتار  آگاهانه یک  و  ساده  گیری 

برنامه فعالیت تا  بازدارنده  بر  های  را در  و وظایف حل مسئله  پیچیده  ریزی 

این  گیرد. در مورد رابطه بین کارکردهای اجرایی و خودتنظیمی باید بهمی

شناختی هدفمندی  کارکردهای اجرایی فرآیندهای عصب نکته اشاره کرد که 

کنند و افراد  هستند که کنترل و هماهنگی شناخت و رفتارها را تسهیل می

  کنند های نامناسب می مدار، نظارت بر رفتارهای خود و کنترل پاسخرا هدف

های  توان گفت که مولفهدر تبیین این نتیجه می  .(2006،  9)الوارض و اموری 

ردهای اجرایی با خود تنظیمی رابطه ذاتی و غریزی دارد. شواهد موجود  کارک

دهنده تجربیات هیجانی فرد است  حاکی ازاین است که توانایی شناختی شکل

به فرایند  این  در  را  مهمی  سهم  )استویکاس و  دارند  همکاران،    10عهده  و 

یم ابراز  ی بازداری برای تنظدهند که مولفهها نشان می(. برخی پژوهش2017

عاطفه منفی اهمیت دارد. مثلاً ورزشکاران با آموزش و تقویت کارکردهای  

کنند  های عاطفی استفاده میاجرایی برای دور شدن از ابراز خودکار واکنش

 11ای مردم )بریجت بویژه در ابراز هیجان نسبت به نظرهای اجتماعی کلیشه

جرایی اصلی خود است.  خودتنظیمی یکی از کارکردهای ا  (.2013و همکاران،  

،  12بومیستر های فعال و قصدی آن اشاره دارد )کارکرد اجرایی خود به جنبه 

عنوان بخشی از خود در نظر گرفته شود که در نهایت  و ممکن است به  (1998

توان گفت آموزش کارکردهای اجرایی همچنین می مسئول اعمال فرد است.

پذیری شناختی باعث  ال و انعطاف سرد شامل عناصر توجه، بازداری، حافظه فع

های خود آگاه شود و روی  شود تا ورزشکار از نقاط ضعف و قوت مهارت می

ها مثل  تواند به سایر مهارت باشد. این آگاهی میآنها تمرکز بیشتری داشته

های شناختی دیگر،  خودتنظیمی نیز تاثیرگذار شود و فرد جهت ارتقای زمینه

های  دلیل فعالیتدهد. همچنین  نخبه ورزشی به  های ذهنی انجامکوشش 

کنند دائماً در حال بررسی و قضاوت رفتارها  ورزشی و مسابقاتی که شرکت می

و عملکرد خود هستند و با توجه به اینکه خودتنظیمی هم نوعی از یادگیری  

توانیم نتیجه کند میو مهارت است که در آن فرد بر عملکردش نظارت می 

ورزشی  نخبه  برای  زمینه  مهارت خودتنظیمی  از  استفاده  برای  که  بگیریم 

است و آگاهی از عناصر کارکردهای اجرایی باعث شده تا آنها از  فراهم بوده

7. Follmer and Sperling 

8. Barkley 

9. Alvarez &Emory 

10. Stoycos1 

11. Bridgett 

12. Baumeister 
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راهبردهای خودتنظیمی بهتر از قبل استفاده کنند. در واقع بهبود کارکردهای  

باعث می آنان بیشتر  اجرایی سرد در نخبه ورزشی  از راهبردهای  گردد که 

های آموزشی و یادگیری استفاده نمایند.  شناختی و فراشناختی برای فعالیت

این برای تنظیم کارهای خود هدف تعیین کنند و برای رسیدن به آن  بر علاوه

آنان   بیشتر  موفقیت  باعث  مسئله  این  که  نمایند  انتخاب  موثر  راهبردهای 

 گردد. می

ک آموزش  که  داد  نشان  نتایج  افزایش  همچنین  بر  اجرایی  ارکردهای 

خودکارآمدی موثر است. در واقع آموزش کارکردهای اجرایی باعث افزایش  

ورزشکار شرکت دانشجویان  آزمایش  خودکارآمدی   گروه  المپیاد  در  کننده 

 1های سایر پژوهشگران همانند سید شده است.  این یافته با نظرات و یافته

اسمیت 2015) و  سارفینو  همکاران (،2014)  2(،  و  و  2015)  3زاهودی   )

نشان    (  2014)  سارافینو و اسمیت( همسو است.1397پور و همکاران ) آتش 

بستن، استفاده از رویکردهای    کارکارکردهای اجرایی، به  یکه در مؤلفه   ندداد

جدید در مسئله گشایی و داشتن استقلال عملکرد پسران بهتر از دختران  

ه پسران بهتر بتوانند خود را از بند اثرات  شود کاست و همین امر باعث می

دیگر، پسران احتمالاً عبارتبافتی که مسئله در آن قرار دارد، رها سازند. به

-های یادگیری قرار میهای نامربوط در بعضی تکلیفکمتر تحت تأثیر نشانه

مقوله از  بیشتر  آنها  کلیگیرند.  مفهومی  میهای  استفاده  بر  تر  و  کنند 

مقوله  هایمشخصه میمشترک  تأکید  باعث  ای  عوامل  این  مجموع  کنند. 

موفقیت  میپیشرفت  بیشتر  خودکارآمدی  و  آنها  نتایج   .شودآمیز  همچنین 

زاهودنی همکاران  4پژوهش  بین    (2015)و  رابطه  بررسی  هدف  با  که 

خودکارآمدی با کارکردهای اجرایی و ضعف تحصیلی انجام گرفت، بیانگر آن  

تمام   در  بهتر  عملکرد  و  بالاتر  خودکارآمدی  با  عالی  تحصیلات  که  بود 

همراهآزمون  شناختی  و    های  توجه  شدن  بهتر  با  بالاتر  خودکارآمدی  بود. 

داد که ارتباط بین خودکارآمدی و  کنترل همراه بود. همچنین نتایج نشان  

در تبیین آن    کارکردهای اجرایی برای افراد با تحصیلات پایینتر قویتر بود.

های عالی نظام عصبی مغز هستند  کارکردهای اجرایی، کنشتوان گفت که  می

مجموعه تواناییکه  از  شامل خودگردانیای  عالی  برنامه5های  خود  6ریزی ،   ،

انعطاف 7آغازگری  شناختیپ،  تکانه8ذیری  کنترل  می9و  انجام  به    رسانندرا 

،  11گیری ، تصمیم10هایی همچون سازماندهی واقع کنش  در  (.2016)دایموند،  

کاری  زمان،  12حافظه  ادراک  و  احساس  حرکتی،  کنترل  تبدیل،  و  حفظ   ،

بازسازی پیش  آینده،  را می13بینی  مسئله  و حل  درونی  زبان  ازجمله  ،  توان 

ردهای اجرایی دانست که در زندگی و انجام تکالیف یادگیری  مهمترین کارک

اسکوماکر، مولدر، دکوویک و  )کنند  های هوشی به انسان کمک میکنشو  

در تبیین (. همچنین  1392همکاران،    ؛ حسین زاده ملکی و142013متویس 

توان گفت  رابطه کارکردهای اجرایی با خودکارآمدی مطابق با مبانی نظری می

گیری  سازماندهی و حل مسئله، جهت  خصوص خودکارکردهای اجرایی بهکه  

 
1. Said 

2. Sarafino, E. P., & Smith 

3. Zahodne 

4. Zahodne 

5. self-regulation 

6. planning 

7. initiate 

های  حلگیری از میان راهها و تصمیمحلحل مسئله، تبیین مسئله، ارائه راه 

موجود، باعث افزایش توانمندی فردی برای حل مسائل و خودسازماندهی و  

کاهش  گردد. این موضوع موجب  ها برای حل مسئله میانتظار اثربخشی تلاش

و   نگرانی  و  خشم  ترس،  غم،  ازجمله  منفی  فیزیولوژیکی  و  عاطفی  حالات 

جویی و باورهای  افزایش احساسات مثبتی ازجمله توانمندی، هیجان و سبقت 

های  کارگیری مهارتبه(.  2018مارشارکو همکاران،  )  گرددخودکارآمدی می

ائل پیچیده  حل مسئله و خودسازماندهی، توانایی و ظرفیت اداره و کنترل مس

توأم با حل مسئله به نوجوانان کمک    دهد. رفتارزندگی روزمره را افزایش می

کند تا از زندگی روزمره و روابط با دیگران لذت ببرند و علاوه بر بهبود  می

زای زندگی روابط با همسالان، احساسی از تسلط بر خود و رویدادهای تنش

  ورزشکاری   یابد،آنها افزایش می نهایت خودکارآمدی آورند. و دربه دست می

بهتر   را  خود  ضعف  و  قوت  نقاط  و  برخوردارند  بالایی  خودکارآمدی  از  که 

پردازند و خود انگیزشی بالایی می  وظایف خودشناسند، باعلاقه بیشتری به  می

برای یادگیری دارند. این افراد در برخورد با مسائل و مشکلات بادید بازتری  

دانند و  های بعدی میشوند و شکست را عاملی برای موفقیتوارد عمل می

شوند و درنتیجه عملکرد بهتری  نیز بیشتر بر روی اهداف یادگیری متمرکز می

تعیین پیش  از  اهداف  به  دررسیدن  و  موفقتردارند  )میشده  لطفی باشند 

 (.1394،  عظیمی، افروز، درتاج و  نعمت طاوسی

های مواجه هستند از جمله  محدودیت  انجام هر پژوهش پژوهشگران بادر

منحصر بودن    توان به محدود بودن جامعه،های این پژوهش میمحدودیت

شرکت ورزشکار  پسران  به  آماری  و  جامعه  ورزشی  المپیاد  در  کننده 

پذیری نتایج را تحت تاثیر قرار  ، که تعمیمارهای پژوهشگزارشی بودن ابز خود

ا این عنوان در جامعه گسترده  نخبگان  شود تحقیقی بدهد. پیشنهاد میمی

پیشنهاد   همچنین  گیرد.  انجام  دیگر  مناطق  و  پسران(  و  ورزشی)دختران 

های  شود اثربخشی کارکردهای اجرایی بر متغیرهای بررسی شده در رشتهمی

 ورزشی گروهی و انفرادی بررسی  و مقایسه شود. 

 

 منابع 
(. آموزش اثربخشی ذهن آگاهی بر سرمایه 1400قاسمی. )،  عبدیانو    سیدحمید،  آتش پور

دار. مجله پیشرفت های نوین  شناختی، شادکامی و رضایت از زندگی در زنان خانهروان

 .15-1 :(53)5 ،در علوم رفتاری

عاطفی الیس و   -اثر بخشی درمان چندوجهی لازاروس، عقلانی  (.1385سماعیل.)بیابانگرد، ا

تحان دانش آموزان. مجله اندیشه و رفتار، سال هشتم،  آرام سازی بر کاهش  اضطراب ام

 .42-36، 3شماره 

ملکی زاده  زهرا؛حسین  شریفو  کوثرسادات  ،  بینش  ،  مقایسه 1398)  .جعف  ،طالبیان   .)

کارکردهای اجرایی در جوانان عادی و آسیب دیده بینایی مشهد. فصلنامه ایده های نوین  

 .17-1(, 6)2روانشناسی, 

8. cognitive flexibility 

9. control impulses 

10. organizing 

11. decision making 

12. working memory 

13. reconstruction 

14. Schoemaker, Mulder, Deković& Matthys 
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فرزی،حامدزردشتیان،شیرین و  )؛ غلامیترکسلویه،سعید  و خودکارآمدی عزت(.  1396.  نفس 

کشتی رقابتی  رقابتی  با  بینورزشی  جام  در  کننده  شرکت  پژوهشنامه  .  المللیگیران 

رفتارحرکتی  و  ورزشی   :246doi-237(,  26)13,    مدیریت 

10.22080/jsmb.2018.7832.2069 

طه حافظه کاری، باورهای خودکارآمدی تحصیلی (. راب2018. )، مهتابپور آتشی، اصغر و  زمانی

 .44-25  :(4)6آموزان. روان شناسی مدرسه,  و اضطراب آزمون با پیشرفت تحصیلی دانش 

تبیین عوامل مؤثر (.  1398)   ساعتچیان،وحید؛ کشتیدار، محمد؛رعنایی، مژگان و عزیزی،بهادر.

 .60-39(. 16)7 بیتی،پژوهش در ورزش تر. ایبر موفقیت المپیاد ورزشی درون مدرسه

ای کنترل عواطف در رابطه بین  (. نقش واسطه1397حسن. ) ،میرزا حسینیو    عطیه،  شیرازی
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