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 چكيده
بر کاهش  یمغزورزش  ناتيتمر یاثربخش نییحاضر با هدف تع ۀمطالع
و عملکرد  یلیتحص یخودکارآمد شيو افزا کزنقص توجه و تمر یهانشانه
انجام شد. روش: پژوهش حاضر از نوع مطالعات  انيدر دانشجو یلیتحص
 نمونۀ. بود کنترل گروه با آزمونپس – آزمونشیطرح پ کيشامل  یتجرب
دختر که  یشجودان 023ابتدا  دانشگاه سمنان بود. یدانشجو 03شامل  یآمار
 یتصادف وهیبود به ش 01از  ترنیها پائآن یلینمرات عملکرد تحص نیانگیم

و کنترل گمارده شدند و به  شيبه دو گروه آزما یتصادف وهیانتخاب شدند و به ش
(، و 0811اومن و فرامن ) انيدانشجو یلیتحص یخودکارآمد یهاآزمون
قبل و بعد از مداخله  (0089) یو اورک یتمرکز سوار یهامهارت ۀپرسشنام

 ناتيتمر شيگروه آزما .ثبت شد زین هاآن یلیپاسخ دادند و نمرات عملکرد تحص
دو مرتبه( انجام دادند.  یا)هفته یاقهیدق 03 ۀجلس 1 یرا ط یورزش مغز

 یتمرکز، خودکارآمد یهانمرات مهارت نیانگینشان داد که م یآمار لیتحل
 شيافزا شيآزمون گروه آزماپس ۀدر مرحل یلیصتح عملکردو  یلیتحص
 جيبراساس نتا در گروه کنترل، معنادار نبود. راتییتغ نيرا نشان داد. اما ا یمعنادار
 یهاسبب کاهش نشانه یورزش مغز ناتيگفت که تمر توانیمطالعه م نيا

در  یلیو عملکرد تحص یلیتحص یدکارآمدخو شينقص توجه و تمرکز و افزا
به عنوان  یورزش مغز ناتياز تمر شودیم هیتوص ني. بنابراشودیم انيدانشجو

بهبود تمرکز  یبرا ،یدرمان یکردهايرو ريمکمل در کنار سا یدرمان کرديرو کي
 استفاده شود. یلیتحص یو خودکارآمد یریادگي زانیم شيو توجه و افزا

 

 هاي كليديواژه
 .یلیعملکرد تحص ،یلیتحص یتوجه و تمرکز، خودکارآمد ،یورزش مغز

Abstract 

This study aims to identify the effectiveness of Brain 

Gym in reducing concentration attention defect and 

increasing academic self-efficacy and academic 

performance in university students. Method: this 

study is a quasi-experimental study involved two 

groups of fifteen students that were allocated into 

Brain Gym intervention and control group. The Brain 

Gym intervention group performed Brain Gym 

exercise on a daily basis for eight weeks. They were 

allocated with 30 – minutes Brain training game for 

each person in a group during free time at university. 

Data for the attention, academic self-efficacy and 

academic performance that were collected during pre 

and post – test using three instruments: 1) Owen and 

Freeman college Academic self-efficacy test, Sevari 

and Oraki concentration, and academic performance 

test. Measurements were assessed before intervention 

and end of intervention Results: the finding of the 

study show a significant increment of attention and 

concentration among participants in the intervention 

group, the finding also shows a significant increment 

for academic performance and academic self-

efficacy in the intervention group. Conclusion: this 

study provides alternative to university students and 

psychologists to provide appropriate concentration 

and attention stimulus that could fulfill the needs of 

university students in university and at home. 
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 همقدم
 شناسان روان و تربیت و تعلیم متخصصان اخیر هایسالدر  

 تحصیلی عملکرد زمینه در را توجهیقابل هایپژوهش تربیتی،
 درباره و اندداده انجام هاآنو متغیرهای مرتبط با  اندانشجوي
 را متعددی هاینظريه هاآن يادگیری -ياددهی فرايند بهبود
له عملکرد به وسی معمولاً دانشجويان يادگیری. اندکرده ارائه

 به تحصیلی عملکرد. گیردمی قرار موردسنجش هاآنتحصیلی 
 آموزشی هایفعالیت با رابطه در فرد تلاش ثمره و نتیجه معنای
 معطوف آموزشی نظام هایکوشش همه درواقع و بوده رسمی
 (عوامل متعددی عملکرد تحصیلی92 . )است پديده اين به

 عوامل اين از برخی. دهدمیتأثیر قرار  تن را تحدانشجويا
 عملکرد بهبود موجب (01و  2مانند خودکارآمدی تحصیلی)

 تحصیلی موفقیت و پیشرفت به درنهايت و اندشده تحصیلی
اختلال توجه و  همچون گريد برخی و است گرديده منجر هاآن

 شوندمی دانشجويان عملکرد تضعیف موجب (03و  6تمرکز)
 (.22و  01)
 تحصیلی، هایموفقیت در که انددادهنشان برخی از مطالعات  

 ترکلی هایاندازه با مقايسه در تحصیلی خودکارآمدی
 و(. 01 و 2) است اثرگذارتر تحصیلی نتايج بر خودکارآمدی

 بینیپیش را دانشجويان پیشرفت و تلاش الگوی باثباتی طوربه
 مقاومت و تلاش تحصیلی، خودکارآمدی باورهای(. 28) کندمی
زندگی  هایچالش( و 00لعات )مطا با مواجهه در جوياندانش

 عملکرد بینیپیش در و دهدمی( را افزايش 03تحصیلی )
 در تحصیلی خودکارآمدی باورهای دانشجويان، تحصیلی
 (.12) است برخوردار بالاتری اهمیت از متغیرها، ساير با مقايسه
 یخودکارآمد دارای که پژوهشی دانشجويانی هایيافتهطبق 
 تنظیم خود برای را بالاتری سطح اهداف هستند، بیشتری
 توانندمی بهتر و شودمی ايشان موفقیت به منجر که کنندمی

ه کنند و موانع و فشارهای اجتماعی را ادار را شانيادگیری
(. در مقابل دانشجويانی که 00، 06، 01تحمل کنند )

را کم  های خود-خودکارآمدی تحصیلی پايین دارند و قابلیت
 کمتری موفقیت از تحصیلی عملکرد در کندمیارزيابی 
 اندداده نشان مختلف هایپژوهش(. در مجموع 23) برخوردارند

 تحصیلی رشته انتخاب با تحصیلی خودکارآمدی باورهای که
 تحصیلی پیشرفت ،(02) آنان بالای نمرات ،(8) دانشجويان
 سطوح ،(9) مردودی احتمال کاهش ،(09) فراگیران مستمر
 ،(21) دانشگاه در مناسب عملکرد ،(13) آنان اضطراب پايین
 ،(91) تحصیلی خودتنظیمی ،(92) تحصیلی هایآرمان نوع

 بهزيستی و(13) تحصیلی سرزندگی ،(00) تحصیلی انگیزش
 (رابطه معنادار دارد.91) شناختی روان

علاوه بر خودکارامدی تحصیلی توجه و تمرکز نیز در 
ضعف در  یلی دانشجويان نقش به سزائی دارد.عملکرد تحص

 مشکل ،یریادگي در اختلال موجب تمرکز و توجه های مهارت
در مطالعه، کاهش عملکرد تحصیلی، کاهش کنترل، آشفتگی 

(. 03 و 6) شودمی افراد شنوايی های فکری و ضعف مهارت
 و تمرکز، در گوش دادن به صحبت افراد مبتلا به نقص توجه

گیری توأم -صمیمت خواندن، هنگام توجه حفظ ان،ديگر های
 (.93با تفکر مشکل دارند )

توجه و تمرکز برای پردازش اطلاعات يک مفهوم کلیدی و 
 و 02) شودمحسوب می اساسی است و از عناصر مهم يادگیری

 به تمرکز که کنندمی رابطه پژوهشگران بیان همین در(. 96
-می اشاره يادگیری هایلیتفعا روی بر تمرکز در فرد توانايی
 انجام در فرد عملکرد دقت و سرعت تسهیل موجب و کند

 (.90 و 21) شودمی تکلیف
که نواحی مختلف مغز افراد مبتلا بهه  دهد می نشان هاپژوهش

 و دههدتوجه و تمرکز الگوهای ناهنجهاری را نشهان مهی صنق
 افراد اين در هشیاری و توجه عملکرد در موثر ایشبکه دستگاه
 و سهوخت فعالیت سطح(. 00) دهدنمی نشان را درستی کارکرد
همهراه بها تهأثیر آن بهر کهورتکس  کورتکس، زير نواحی سازی

از حهد  تهرین(، در افراد دارای نارسهايی توجهه، پهاي08فرونتال )
 (.99و  01نرمال و معمولی است )

 کولینرژيک، هایبحث توجه و تمرکز نقش دستگاه در
 رفتار در گابانرژيک و سروتونرژيک آدرنرژيک، دوپامینرژيک،
ای مختلفی مدنظر هپژوهش در تمرکز و توجه حافظه، شناختی،

 (. عامل نوروتروفیک مشتق از مغز26قرار گرفته است )
(BDNF ،يک پروتئین کلیدی است که نقش مهمی در حفظ )

 کاهش اثر در و کندرشد و حتی بقای سلول عصبی ايفا می
 بر درنتیجه که کندمی پیدا کاهش آن میزان ی،بدن فعالیت
ی شناختی اثر کارکردها از وسیعی طیف و حافظه يادگیری،

 بیماران میان در گرفته صورت مطالعات(. 01) گذاردمی
 ناحیه يک عنوان به را فرونتالپیش کورتکس نورولوژيکی،

 اندمهم در فراحافظه، توجه و تمرکز معرفی کرده اتومیکیآن
(20) 

توجه و  متعددی در رابطه با متغیرهای اثرگذار بر هایپژوهش
انجام شده است. برخی از پژوهشگران به بررسی  تمرکز

(. 6پرداختند ) توجه و تمرکز اثربخشی متغیر ورزش مغزی بر
حرکات ورزشی است که سبب  از ایورزش مغزی مجموعه

-یفعالیت مغز، ترويج عصبی و تسهیل در يادگیری در مغز م
 يادگیری مشکلات که است باور اين بر مبتنی برنامه اين. شود
 کاهش موجب درنتیجه و است بدن و مغز ناهماهنگی از ناشی
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موجب  ورزش، اين(. 0) شودمی يادگیری در فرد توانايی
با فعال  ن،همچنی(. 21) گرددمغز می مکرههماهنگی هر دو نی

ای حرکتی و ه -کردن هر دو نیمکره مغز به وسیله کورتکس
حسی، سیستم دهلیزی را تحريک کرده و با کاهش مکانیسم 

در فرآيند يادگیری را جنگ و گريز عملکرد دانش آموزان 
 اتبعد از انجام اين حرک (. افراد1) دهدیم شيمطالب افزا
 بیان و دريافت را اطلاعات همزمان طوربه توانندورزشی می

 (.21) کنند
 و توجه جهت در تا کندمیغز کمک اين تمرينات به م انجام
 موجب اتصال روش نمونه عنوان به. شود فعال بیشتر تمرکز
 شودش دامنه توجه میافزاي و خودکنترلی مثبت، نگرش افزايش

 مشبک کنندهروش، در اثر فعال کردن سیستم فعال ناي(. 1)
(RASبرای تمرکز و تعادل به کار می )با را نیمکره دو هر. رود 
 بهبود و حافظه تقويت و بیشتر تمرکز به و کندمی ريکتح هم

 حرکات روش ديگر، روش. کندمی کمک تحصیلی عملکرد
و تولید سلول عصبی در هیپوکامپ  تحريک در که است متقاطع

 (.1 و 0) گرددمؤثر است و موجب بهبود يادگیری و حافظه می
ی تمرينات ورزش مغزی عملکرد حافظه کاری و کهارکرد اجرايه

(، و در 0را افزايش داده ) یریادگي یمغز کودکان مبتلا به ناتوان
(، 91و  1خوانهدن ) يیتوانا شافزاي يادگیری، هایبهبود ناتوانی
عملکرد  شي(، افزا01) سمینوشتن دانش آموزان ات يیبهبود توانا

( و 29) یریادگيهاضهطراب بهر  یو کاهش اثرات منف یلیحصت
 ( موثر است.09بهبود سلامت روان معلمان )

 تمرينات که است اين آموزشی شناسیزيربنايی حرکت نظريه
 کمک مغز نیمکره دو کردن يکپارچه به بدن حرکات و ساده
 و کرده درمان را يادگیری هایناتوانی وسیله بدين. کندمی

-بین کمیسیون. شودمی تمرکز و توجه دقت، افزايش موجب
د بهبو به هاورزش ينا که کندمی ادعا ،مغزی ورزش المللی

 ديگر هایپژوهش برخی کند. نتايجعملکرد تحصیلی کمک می
 هیجانی خلاقیت تواندمی ورزشی هایکه فعالیت هنشان داد زنی
 (.90) دهد بهبود را خودکارآمدی و

از آنجا که تاکنون پژوهشی به بررسی اثربخشی روش ورزش 
 ارآمدیخودک تمرکز، و توجه نقص های مغزی بر روی نشانه

 نپرداخته ايران در دانشجويان تحصیلی عملکرد و تحصیلی
پژوهش در زمینه تأثیر  ادبیات غنای افزايش منظور به و است،

ورزش مغزی ضروری بود که پژوهشی در اين مورد صورت 
تمرينات اين است که آيا  پژوهش حاضرهدف  پذيرد، بنابراين
 تمرکز، و توجه نقص های کاهش نشانه موجبورزش مغزی 

در  تحصیلی عملکرد بهبود و تحصیلی خودکارآمدی افزايش
 مورد بررسی می شود؟ دانشجويان

 روش تحقیق
کنندگان: پژوهش حاضر از نوع مطالعات طرح پژوهش و شرکت

 گهروه با آزمونپس – آزمونشیطرح پ کيشامل  یتجرب مهین
دختهر  انيپهژوهش حاضهر را دانشهجو آماری جامعه. بود کنترل
-81 یلیدانشهگاه سهمنان در سهال تحصه01 ريهمعدل ز یاراد

در رشته های روان شناسی و علهوم که  دادندیم لیتشک 0086
 رنفهر بهه عنهوان نمونهه د 03 تعداد .تربیتی تحصیل می کردند
 وهیو کنترل به ش شياز دو گروه آزما یکيدسترس انتخاب و به 

رت ورود بهه پهژوهش عبها یههاگمارده شهدند. ملا  یتصادف
سهال  کيهبودند از: عدم انجام هرگونه ورزش منظم در طهول 

و مشهاوره  یشهناختهرگونه خهدمات روان افتيگذشته، عدم در
 ،یلیتحصه یخودکارآمهد شي، تمرکز و افهزاتوجه تيجهت تقو

متخصص مغز و اعصاب نبودن، عدم  ايتحت نظر روانپزشک و 
مام اعصاب و روان، امکان شرکت در ت یدارو چگونهیمصرف ه

سهال و فقهط در  93تها  23 نیبه یسهن ۀدامن ،یجلسات آموزش
عبهارت بودنهد از:  زیهخروج ن یارهایبودن. مع یمقطع کارشناس

 یب هوشهيضهر ،یمانند افسهردگ یداشتن هرگونه اختلال خُلق
 ،یدانشگاه یلیتحص ۀاز حد متوسط، عدم علاقه به رشت ترنیپائ

 نيهکهه ا یندادن تعههد بهه شهرکت در تمهام جلسهات آموزشه
توسط متخصص مغهز  ینیبال ۀورود و خروج با مصاحب یارهایمع

 .شد يیو اعصاب و پژوهشگران شناسا
مههارت  ههاینامهوابسته از پرسش یرهایمتغ یریگاندازه یبرا

(و پرسشههنامه خودکارآمههدی 0089) یاورکهه و یتمرکههز سههوار
( اسههتفاده شههد. 0811اون و فههرامن ) تحصههیلی دانشههجويان

مهاده و  00( از 0089) یو اورک یهارت تمرکز سوارپرسشنامه م
 1با  یرارادیماده و تمرکز غ 1با  یاراد تمرکز ،اسیدو خرده مق
برخهوردار  ینسهبتاً خهوب یو روائه یائيهشده و از پا لیماده تشک
 یهههااز ماده یپرسشههنامه از برخهه نيههسههاخت ا اسههت. در
آور (، تومهاس و 2303و چهو ) نیله رینظ یخارج یهاپرسشنامه

( و 0816) دفرينا ( و0883) توسی، شرلو  و تیبرقند (،0889)
تمرکز استفاده شده اسهت.  ۀمقالات منتشر شده مربوط به مقول

 کرانبها  ی، پرسشنامه نشان داد که آلفهايیايمربوط به پا جينتا
 اسیهخهرده مق یبهرا بیهترت نیو به همه 19/3کل پرسشنامه 
 %13 یرارادیهتمرکز غ اسیقخرده م یو برا 12/3 یتمرکز اراد

شده اسهت.  ادياز مناسب بودن ابزار  یحاک نيبه دست آمد که ا
 ديیهو تأ یبررسه یدیعامل تأث لیبا کمک تحل امهپرسشن يیروا

 اسیهپرسشنامه بهه صهورت مق یهاماده یگذارشد. روش نمره
صورت  1 ازیتا اکثر اوقات با امت 0 ازیاز هرگز با امت یاپنج درجه

 (.91) دریگیم
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اون و  پرسشههنامه خودکارآمههدی تحصههیلی دانشههجويان -الههف
 فرامن
( پايايی اين مقیاس را با انجام روش 0811و فرامن ) اون

 به دست آوردند. چوی 83/3هفته  1بازآزمايی به فاصله 
گزارش کرده  80/3همسانی درونی پرسشنامه را  زی( ن2331)

( به منظور بررسی 0018فولادوند و همکاران ) ران،ياست. در ا
 یتحصیل خودکارآمدی پرسشنامه سنجیروان هایويژگی

مرد(  002زن و  011دانشجو ) 023دانشجويان آن را بر روی 
، برای مردان 80/3اجرا کردند. همسانی درونی برای کل آزمون 

 اين دهدمیبه دست آمد که نشان  80/3و برای زنان  83/3
خوردار است. اعتبار همزمان اين از همسانی درونی خوبی بر ابزار

آمده است، که به  دستپرسشنامه با استفاده از دو ملا  به 
 هر انجام فراوانی: اندوسیله نظريه خودکارآمدی مطرح شده

-نتايج پژوهش ای ،نیهمچن .تکلیف هر از بردن لذت و تکلیف
ه مزبور نشان پرسشنام همزمان اعتبار بررسی برای( 2331) کو

مه خودکارآمدی تحصیلی دانشجويان اون و فرمن داد پرسشنا
( با پرسشنامه 11/3بالايی ) بتاً( همبستگی مثبت نس0811)

( دارد. اعتبار 0880خودکارآمدی تحصیلی سولبرگ و همکاران )
استفاده از تحلیل عامل اکتشافی و سازه اين پرسشنامه با 

 .قرار گرفت ديیتحلیل عامل تأيیدی مورد بررسی و تا
به منظور بهبودمهارت توجه و تمرکز و  یورزش مغز ناتيتمر

 یمورد استفاده برا یاز حرکات اصل قبل یلیتحص یخودکارآمد
 ديبا یلیتحص یبهبود مهارت توجه و تمرکز و خودکارآمد

 های تکمه حرکت ،آب دنیشامل: نوش "غذا شیپ"حرکات 
از  پس .رندیقلاب انجام بگ حرکت ،مغز، حرکات متقاطع

که به منظور  یورزش مغز ۀژيو ناتيغذا، تمر شیپ ناتيتمر
 نيدر ا شيگروه آزما یودکارآمدبهبود توجه و تمرکز و خ

 .بودند ريپژوهش مورد استفاده قرار گرفتند به قرار ز
 های . مچديبا یحرکت، آزمودن نيانجام ا ی: برادريگلا حرکت

هم قرار دهد. به سمت  یرو یرو یپاها را به صورت ضربدر
کند دستانش را به نو  انگشتان پاها  یخم شود و سع جلو

اجازه دهد بازوانش به  کند، یبرساند. همانطور که دم و بازدم م
کارها  نيو دوباره ا هپاها را جابجا کرد .حرکت کنند نيیسمت پا

 .را تکرار کند
خود را جدا از  یپاها ديبا ی: آزمودنران ۀکشش کشال حرکت

راست عمل بازدم  یبا خم کردن زانو هم نگه دارد. پس از آن،

 .و با راست کردن آن، عمل دم را انجام دهد
دست  کيبا دو انگشت  ديبا آزمودنی :تعادل های تکمه حرکت

گوش قرار  یرا که در پشت لاله یپس سر یخود، فرورفتگ
ناف قرار دهد. بعد  یخود را بر رو گريدارد لمس کند و دست د

را لمس کرده و حرکت را از نو  گريپشت گوش د قهیدق کياز 

 .اجرا کند
 که دارند قرار هاچشم ینقاط مثبت فقط در بالا :مثبت نقاط
 دهیکش یشانیپ یو متناسب به سمت جلو یکاف یبا فشار دباي

 .شوند
 یچپ را بر رو یمچ پا یابتدا آزمودن :زدن و ورز دادن ضربه
مچ دهد. با دست راست خود  یراست خود قرار م یپا یزانو
 ی پاشنه یو سپس دست چپ خود را رو ردیگ یچپ را م یپا
خود را به  ی. در بخش دوم پاهادهد یچپ خود قرار م یپا

هم  بهگرداند و نو  انگشتان دستان خود را  یبرم یحالت عاد
 (.0) .دهدیادامه م قینفس عم دنیچسبانده و به کش

 یکيسر کور انجام گرفت تا از اثر  کيپژوهش به صورت  نيا
 هایآزمودن زشیکه انگ یاعتبار درون ۀکنندمختل یهااز عامل

در رابطه با  هایمنظور به آزمودن نيشود، به ا یریاست، جلوگ
داده  یاطلاع شيگروه آزما ايکه در گروه کنترل قرار دارند  نيا

 .نشد
 یها ۀهر فرد با توجه به پرسشنام ۀنمر آزمون،شیپ ۀمرحل در

ثبت شد. افراد گروه  یلیتحص یرآمدمهارت تمرکز و خودکا
 یرا که به صورت اختصاص یورزش مغز ۀژيو ناتيتمر یشيآزما

را با  اندشده یطراح یجهت بهبود تمرکز و توجه و خودکارآمد
 03 ۀجلس 1به صورت مرتب و به مدت  شگريآزما یالگوده
 دهد.انجام دو مرتبه(  یا)هفته یاقهیدق
مدت، گروه کنترل به حال خود  نيبه ذکر است که در ا لازم

 ۀزیگروه و انگ اثر مانند يیرهایرها نشده و جهت کنترل متغ
و  یحرکات کشش یسر کي زیگروه کنترل ن یبرا ها،یآزمودن
ثابت  یکه تاکنون اثرش بر توجه، تمرکز و خودکارآمد ینرمش

به  ش،ينشده است، در نظر گرفته شد که به مانند گروه آزما
مداخله،  انيانجام دادند. پس از پا یاقهیدق 03 ۀجلس 1مدت 

از  یلیسنجش عملکرد تحص یپس آزمون اجرا شد و برا
و  آزمونشیبه عنوان پ انينمرات ترم قبل دانشجو نیانگیم
 آزمون استفاده شد.نمرات ترم حاضر به عنوان پس نیانگیم
 

 یافته هاي تحقيق
 هایمهپرسشنا یبدست آمده از اجرا هایداده لیتحل یبرا

 انسيکوار لیو تحل رهیمتغ کي انسيکوار لیپژوهش، از تحل
 هایمفروضه لیدل نیاستفاده شده است. به هم رهیچند متغ

شدند.  یبررس هاانسيوار ینمرات و همگن عيبهنجار بودن توز
 یرهایغنشان داد در همه مت لکزوي – رویازمون شاپ جينتا

 نی. همچن(p> 0/05نمرات بهنجار است ) عيپژوهش توز
دو گروه  های انسينشانگر همگن بودن وار نيآزمون لو جينتا
 (.p: 0/05و کنترل بود ) شيآزما
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 میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش دو گروه آزمايشی و کنترل .2جدول 

 گروه متغير

 کنترل آزمايش

انحراف  میانگین
 استاندارد

انحراف  میانگین تعداد
 استاندارد

 ادتعد

 01 16/1 23/63 01 20/8 31/18 پیش آزمون خودكارآمدي تحصيلی

 01 06/8 10/63 01 09/1 32/032 پس آزمون

 01 93/2 80/02 01 10/0 10/09 پیش آزمون تمركز ارادي

 01 98/2 01/09 01 09/2 88/21 پس آزمون

 01 91/2 23/08 01 21/2 80/01 پیش آزمون تمركز غير ارادي

 01 09/2 69/01 01 20/0 12/1 پس آزمون

 01 66/0 81/09 01 11/0 00/01 پیش آزمون عملكرد تحصيلی

 01 68/0 09/01 01 90/0 88/01 پس آزمون
 

آزمون بهم  شیدو گروه در پ هاینیانگیم کيجدول  براساس
 یتفاوت دارند. برا گريکديهستند و در پس آزمون با  کينزد
 آمار از معنادارند، هاتفاوت نياز ا کيمشخص شود کدام  نکهيا
 استفاده شده است: ريبه شرح ز ینباطاست

 یخودکارآمد ریو کنترل در متغ شيدو گروه آزما سهيمقا یبرا
استفاده شد و نمره  رهیمتغ کي انسيکوار لیاز تحل ،یلیتحص
 یکمک ریبه عنوان متغ یلیتحص یآزمون خودکارآمد شیکل پ

 شد. لیوارد تحل

 

 لیل کواريانس برای مقايسه دو گروه در خودکارآمدی تحصیلیتح. 1جدول  

 مجذور اتا .F Sig میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع

330/3 00.201 161.193 0 161.193 متغیر کمکی )پیش آزمون(  112. 

330/3 928.121 02166.920 0 02166.920 گروه  .891. 

    26.020 21 131.021 خطا

     03 202016.333 جمع

 

و کنترل  شيدو گروه آزما نیانگیجدول دو، تفاوت م براساس
 یخودکارآمد نیانگیمعنادار است. م یلیتحص یدر خودکارآمد

 یخودکارآمد نیانگی( از م32/032) شيگروه آزما یلیتحص
( بالاتر است. براساس جدول دو، 10/63گروه کنترل ) یلیتحص

 یلیخ ح( در سط891/3) یزش ذهنور ناتيحجم اثر مداخله تمر
 بالاست.
 ریو کنترل در متغ شيدو گروه آزما سهيمقا یبرا نیهمچن

استفاده شد و نمره کل  رهیچند متغ انسيکوار لیتمرکز، از تحل
شد. لازم  لیوارد تحل یکمک ریآزمون تمرکز به عنوان متغ شیپ
 پرسشنامه مهارت تمرکز از نکهياست با توجه به ا یادآوريبه 

شده است،  لیتشک یادار ریو تمرکز غ یتمرکز اراد اسیمق ريز
آزمون تمرکز سوالات مربوط به  شیمحاسبه نمره کل پ یبرا
 وهی( به ش00تا  8)سوالات  یاراد ریتمرکز غ اسیمق ريز

 شدند. یمعکوس نمره گذار
 ,M Box: 4.81, F: 1.480آزمون ام باکس ) جينتا

Sig:.218دو گروه  یها-انسيکوار سيماتر دهدی( نشان م
 رهیچند متغ انسيوار لیاستفاده از تحل یبرا یبرابر است و منع
 وجود ندارد.
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 های مهارت تمرکزآماره چندگانه برای مقايسه دو گروه در زير مقیاس. 9جدول  

 مجذور اتا .Sig درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F مقدار اثر

330/3 26 2 026.11 .862 پیلای ترس گروه  .862. 

 

( معنادار 862/3ترس ) یلایبراساس جدول سه، آماره چندگانه پ
بر  یورزش ذهن ناتيتمر یشياثر مداخله آزما یعنياست. 
تمرکز معنادار است و حجم اثر  های اسیمق ريز یخط بیترک

است که در حد  862/3 یورزش ذهن ناتيتمر یشيمداخله آزما

 ريص شود در کدام زکه مشخ نيا یاست. برا اديز اریبس
 لیتحل جيدو گروه تفاوت معنادار وجود دارد، نتا نیب ها اسیمق
 شده است: هيارا ريبه شرح ز انسيکوار

 های مهارت تمرکزتحلیل کواريانس برای مقايسه دو گروه در زير مقیاس .4جدول 

مجموع  متغیر وابسته منبع
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F Sig. مجذور 
 اتا

متغیر کمکی )پیش 
 آزمون(

 3.063. 300/3 1.016 29.266 0 29.266 تمرکز ارادی

تمرکز غیر 
 ارادی

02.816 0 02.816 9.101 301/3 .3.010 

330/3 211.803 0018.661 0 0018.661 تمرکز ارادی گروه  .3.801 

330/3 031.961 100.206 0 100.206 تمرکز ارادی   .3.823 

تمرکز غیر  خطا
 ارادی

021.361 21 9.136    

    2.681 21 12.111 تمرکز ارادی
 

و  یتمرکز اراد اسیمق ريبر اساس جدول چهار، در هر دو ز
و کنترل تفاوت معنادار  شيگروه آزما نیب یاراد ریتمرکز غ

از  (88/21) یدر تمرکز اراد شيگروه آزما نیانگیوجود دارد. م
( بالاتر است. حجم اثر مداخله 01/09گروه کنترل ) نیانگیم
 یتمرکز اراد اسیمق ريبر ز یورزش ذهن ناتيتمر یشيآزما

 یاراد ریبالاست. در تمرکز غ یلیاست که در حد خ 801/3
گروه کنترل  نیانگیاز م تر نيی( پا12/1) شيگروه آزما نیانگیم
 یورزش ذهن ناتيتمر یشي( است. حجم اثر مداخله آزما69/01)

 بالاست. یلیاست که خ 823/3 یاراد ریتمرکز غ اسیقم ريبر ز

 تحلیل کواريانس برای مقايسه دو گروه در عملکرد تحصیلی. 5جدول 

 
 

و کنترل  شيدو گروه آزما نیانگیبراساس جدول پنج، تفاوت م
 یلیعملکرد تحص نیانگیمعنادار است. م یلیدر عملکرد تحص

گروه  یلیعملکرد تحص نیانگی( از م88/01) شيگروه آزما
( بالاتر است. براساس جدول پنج، حجم اثر 09/01)کنترل 

 ( در سطح متوسط است.981/3) یورزش ذهن ناتيمداخله تمر

 

 يرگي جهيو نت بحث
ورزش  ناتيتمر ریتأث یاز انجام پژوهش حاضر، بررس هدف
و عملکرد  یلیتحص یبر نقص توجه و تمرکز، خودکارآمد یمغز
نمرات  نیانگیکه م نشان داد جيبود. نتا انيدر دانشجو یلیتحص

را انجام داده بودند  یورزش مغز ناتيکه تمر یشيگروه آزما
و  دهسا یحرکات کشش یسر کينسبت به گروه کنترل که 

مجموع  منبع
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F Sig. مجذور اتا 

19/211a 2 092/01 مدل اصلاح شده  322/010  330/3  800/3  

 متغیر کمکی )پیش
 آزمون(

910/60  0 910/60  098/038  330/3  823/3  

911/1 گروه  0 911/1  681/26  330/3  981/3  

193/1 خطا  21 231/3     
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توجه و تمرکز،  یرهاینامرتبط را انجام داده بودند در متغ
 یبه صورت معنادار یلیو عملکرد تحص یلیتحص یخودکارآمد

 .افتي شيافزا
است که نشان  یمطالعات جيهمسو با نتا پژوهش نيا یهاافتهي

 یهاتیدادند افراد مبتلا به اختلال توجه و تمرکز با انجام فعال
بر مشکلات  یاديتا حدود ز توانندیمناسب و منظم م یورزش

 افتهي نيا نیی(. در تب93نقص توجه و تمرکز غلبه کنند )
 یيهايیجمله توانا ازتوجه  يیاجرا یهاگفت که کنش توانیم

 گريبه عبارت د ازمندند،یبه آن ن یریادگي یهستند که افراد برا
و  یشناخت یعال یهايیاز توانا یامجموعه یورزش مغز
 ،یزيربرنامه ،یخودآغازگر ،یشامل خودگردان ،یفراشناخت
 ،از زمان ايادرا  پو ،یسازمانده ،یحافظه کار ،یشناختانعطاف
روزانه و  یهاتیفعالمسئله است که در  حلو  ندهيآ ینیبپیش
 .کندیبه افراد کمک م یریادگي فیتکال
در پژوهش خود نشان دادند که ورزش  زیپژوهشگران ن یبرخ
 ۀو بهبود عملکرد حافظ یکارکرد شناخت شيموجب افزا یمغز
کارکرد  ۀنحو ۀ(. مطالعات دربار1) شودیم رندگانیادگيدر  یکار

توجه  ،یکار ۀش حافظو نق تیاهم ،یریادگيآن بر  ریمغز و تأث
سه کارکرد  نيمغز را برجسته کرده است. ا يیو کارکرد اجرا

نقش  یریادگي یبا هم دارند و برا یمحکم ۀرابط ،یشناخت
 یتوجه را کاربرد یهاشبکه ،یکار ۀدارند. حافظ یمهم اریبس
در  هانيا ۀکه هم گرددیم يیو سبب کارکرد بهتر اجرا کندیم

 ست.مؤثر ا یلیعملکرد تحص
پژوهش نشان داده شد که  یهاافتهياز  یگريبخش د در

 یلیو عملکرد تحص یلیتحص یبر خودکارآمد یورزش مغز
 ريسا یها افتهي با افتهي نياثرگذار است. ا انيدانشجو

که  یپژوهش هائ نمونهطوربهپژوهشگران همخوان است. 
 ،یعصب جيمغز، ترو تیسبب فعال ،یورزش مغز نشان دادند

توان توجه و تمرکز  شيحافظه و افزا تيتقو ،یریادگي لیتسه
در پژوهش خود نشان دادند  زین گريد ی(. برخ1)شودیم

 یو گروه یانفراد یهارشته یورزش تیکه به فعال یآموزاندانش
نداشتند،  یتیفعال نیکه چن یآموزانپرداختند نسبت به دانش

 یغز(. ورزش م29را نشان دادند ) یبهتر یلیتحص شرفتیپ
 و عملکرد یریادگيباور است که مشکلات  نيبر ا یمبتن
مغز و بدن است و به  یاز ناهماهنگ یناش فیضع یلیتحص

کرد.  جاديبدن و مغز را ا یهماهنگ توانیم یکمک ورزش مغز
آموزش ذهن و بدن  نديبه عنوان فرآ یورزش مغز قتیدر حق

 (.0) ودشیم هاتیفعال شتریمؤثر در ب یریادگياست که موجب 
تمرکز و  ۀنگه داشته و دامن اریورزش، مغز را به حالت هش نيا

و موجب  دهدیم شيرا افزا یریادگي جهیتوجه و در نت

 ،یکمک ورزش مغز با .گرددیمغز م ۀمکریهر دو ن یهماهنگ
است و  قیو عم عياغلب سر یریادگي زانیدر م راتیتغ

 طوربه انندتویم یحرکات ورزش نيبعد از انجام ا انيدانشجو
انجام  نی(. همچن21کنند ) انیو ب افتيهمزمان اطلاعات را در

تا در جهت توجه و تمرکز  کندیبه مغز کمک م ناتيتمر نيا
موجب  "اتصال "فعال شود. به عنوان نمونه روش  شتریب
 ۀدامن شيو افزا خودکنترلی ،یریادگينگرش مثبت به  شيافزا

 کندیم کيرا با هم تحر مکرهیروش هر دو ن ني. اشودیتوجه م
 یلیحافظه و بهبود عملکرد تحص تيتقو شتر،یو به تمرکز ب

روش حرکات متقاطع است که در  گري. روش دکندیکمک م
مؤثر است و موجب  پوکامپیدر ه یسلول عصب دیو تول کيتحر
 (.0) گرددیو حافظه م یریادگيبهبود 
د عملکر شيو عملکرد حافظه موجب افزا یریادگي بهبود
 ۀکنندینیبشیپ یلیعملکرد تحص شيشده و افزا یلیتحص

از پژوهشگران به  ی(. برخ09بالاست ) یلیتحص یخودکارآمد
 یو باورها یلیتحص زشیانگ ،یلیتحص ینقش خودکارآمد

پرداختند و در  یلیعملکرد تحص ینیبشیدر پ یخودکارآمد
 جهینت نيپژوهش به ا نيا جيراستا با نتاپژوهش خود هم

 زشیبر انگ یلینمرات عملکرد تحص شيکه افزا نددیرس
(. در 2) گذاردیم یمثبت ریتأث یلیتحص یو خودکارآمد یلیتحص

 ،یلیتحص زشیانگ نینشان داده شد که ب یگريپژوهش د
مثبت و  ۀرابط یلیو عملکرد تحص یخودکارآمد یباورها
گفت  توانیم افتهي نيا نیی(. در تب00) اردوجود د یداریمعن

کنترل  شيتا بر رفتارها دهدیبه فرد امکان م یودکارآمدکه، خ
ها را کند. آن یابیرا ارزش شيرفتارها یعنيو نظارت داشته باشد، 

و  تيخودش بسنجد و در مورد شخص خود تقو یارهایبا مع
 مثبتاز خودش  یابیارزش ۀجیکه نت یاعمال کند. شخص هیتنب

و پشتکار به  و با علاقه دهدیم صیاست خود را کارآمد تشخ
 شرفتیپ تواندیمعتقد است که م راي. زپردازدیانجام کارها م

 اي یخودسامان یندهايفرا توانندیکسب کند. افراد م یشتریب
استقامت و انتخاب راهبرد  ،یکوشرا از راه سخت یدهخودنظم

به افراد کمک  یمغز زشور ناتيدهند. در تمر رییتغ گريد
 شيو استقامت خود را افزا یکوشسخت زانیکه م شودیم

 لیو تسه یعصب جيمغز، ترو تیسبب فعال یدهند. ورزش مغز
هر دو  یکیمکان طوربهورزش  ني. اشودیدر مغز م یریادگي
فعل  یو حس یحرکت یهاکورتکس ۀلیمغز را به وس ۀمکرین
 یالمللنیب ونیسیدهد. کمیرا کاهش م زيگر سمیو مکان کندیم

 یزیهر چ توانندیبرنامه م نيافراد با ا کندیادعا م یورزش مغز
 یبهتر یده. تمرکز و سازمانرندیبگ اديتر و آسان ترعيرا سر
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غلبه کنند و به سطوح بالاتر  روشیپ یهاداشته باشند، بر چالش
 (.0) ابنديدست  هایاز برتر
به  یگريحاضر، ضمن افزودن شواهد د ۀمطالع جيمجموع نتا در

 ریو تأث یر قلمرو مطالعات ورزش مغزموجود د یشواهد تجرب
نقش ورزش  تیآن بر بهبود حافظه، توجه و تمرکز، بر اهم

نمرات  شيو افزا یلیتحص یخودکارآمد یبر باورها یمغز
 .کندیم دیتأک یلیعملکرد تحص

پژوهش  نياست که ا نيپژوهش حاضر ا تيمحدود نيترمهم
رت گرفته صو یدختر مقطع کارشناس انيدانشجو یتنها بر رو
 نيدر ا یگريد یهاپژوهش ديبا جينتا میتعم یاست. لذا برا

 رانيفقدان پژوهش در ا گريد تي. محدودردیخصوص صورت گ
 یبر باورها یورزش مغز ریکشورها در رابطه با تأث ريو سا

 یبررس یبرا گرددیم شنهادیبود. پ یلیتحص یخودکارآمد

 یبر باورها هژيبه و یورزش مغز ریتأث ترقیتر و دقجامع
 نيدر ا یشتریمکمل و ب یهاپژوهش یلیتحص یخودکارآمد

 گريد یهاتکرار پژوهش در نمونه نی. همچنردیصورت گ نهیزم
 یشآموز یهاتیو موقع یلیدر مقاطع تحص زیو ن یدانشجوئ

 ،یآت یهاهر دو جنس دختر و پسر در پژوهش یو بر رو گريد
. ضمناً سازدیراهم مرا ف هاافتهي شتریهرچه ب میامکان تعم

 کرديرو کيبه عنوان  یاز روش ورزش مغز شودیم شنهادیپ
بهبود  یبرا یدرمان یکردهايرو ريدر کنار سا مکمل یدرمان

 طوربهو  یلیعملکرد تحص شيحافظه، تمرکز، توجه و افزا
استفاده  یلیتحص یخودکارآمد یباورها شيافزا میرمستقیغ
 .شود
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