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Abstract 
The purpose of the present study was to investigate the effect of different levels of exercise on memory and 

thought control strategies in athletic students. The research method was causal comparative.178 athletes (56 

experts, 53 skilled, 69 amateur) in a non-random sampling were selected based on inclusion criteria. 

Participants completed demographic questionnaires. Findings showed that skilled athletes had a higher 

average than skilled and beginner athletes in metamorphic variables and happy components of memory, 

perception of daily memory ability, use of strategies and daily memory aids, and skilled athletes in 

metaphysical variables and happy components of memory ability and memory. Everyday life, the use of 

strategies and daily memory aids were better than beginner athletes. The results also showed that the 

difference between the mean variables of mind control and distraction, self-comparison, reassessment, social 

control and anxiety in the three groups of expert, skilled and beginner students was statistically significant. In 

the variable of controlling thoughts and reassessment components, the social athlete had a higher average than 

the beginner athlete's students, and the beginner athlete had a higher average in the distraction, self-esteem, 

and anxiety components than the expert and skilled athlete students. Having sports activity at national and 

international levels leads to increased memory and thought control in young athletes. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The ability of humans to self-monitor and 

control their memory processes is called 

meta-memory. It has been widely studied as a 

component of metacognition in cognitive 

psychology (1). Meta-memory is divided into 

two parts: meta-memory knowledge and 

meta-memory awareness (2). Meta-memory 

knowledge includes beliefs about memory 

and meta-memory awareness of the ability to 

monitor and control and process information 

to achieve goals. Other cognitive factors that 

are important to study in young people are 

self-control and thought control. The thought 

control, its strategies and the ability to use it 

is not only related to the field of mental 

disorders (3) and is also used in other areas 

such as educational environments such as 

schools and universities and is also related to 

a healthy society and should be examined. 

(35). One of the most important and 

influential factors on meta-memory and 

thought control strategies is physical activity. 

In fact, physical activity plays an important 

role in cognitive factors. Studies have shown 

that young people develop improvements in 

various types of memory, including 

metacognition, during physical activity (20, 

32). There is not enough information to prove 

the improvement of cognitive function due to 

aerobic exercise and more research remains 

in this area (38). However, researchers have 

concluded that physical activity at the 

championship level has a significant effect on 

metacognitive factors, including thought 

control strategies (21). Further, there is no 

precise information on whether people's 

expertise can be due to higher cognitive skills 

such as meta-memory and thought control. Or 

was it due to lots of practice that automation 

was formed? Therefore, the aim of this study 

was to compare meta-memory and thought 

strategies in student-athletes with different 

skill levels.  

Materials and Methods 
Due to unawareness of the amount of the 

population, the sample size was determined 

according to the type of research goal. 

Moreover, according to the definition of 

players at different levels (9-10), 178 athletes 

(56 at the expert level, 53 at the skilled level 

and 69 at the beginner level) were selected by 

non-random convenience sampling. In order 

to comply with ethical considerations, the 

research objectives were fully communicated 

to the participants and they were assured that 

while retaining the names, the information 

obtained from them will be recorded and kept 

in complete confidentiality. Participants were 

also asked to answer the questionnaire 

questions in all honesty and to refrain from 

any bias in answering the questions. 

Characteristics of people to participate in this 

study were: experts, skilled, amateur, in one 

of the individual or team sports, with literacy, 

mental health, no depression. The exclusion 

criteria were a history of mental illness, 

taking medication and people who did not 

want to fill out the questionnaires.Participants 

completed two questionnaires (MMQ) and 

thought control strategy. 

Meta-memory Questionnaire (MMQ): 
Multi-factor memory questionnaire has been 

designed by Troyer and Rich (2002). This 

scale includes 56 items on the Likert scale, 

consisting three dimensions of self-reported 

memory, including individual memory 

satisfaction with 17 items on a 5-point scale 

(quite agree, uncertain, disagree, quite 

disagree), perceived ability of memory with 

twenty items on a 5-point scale (all the time, 

often, sometimes, rarely, never) and the 

application of 19-item memory strategy 

describing the memory strategies used on a 5-

point scale (never, rarely, sometimes, often, 

always). Cronbach's alpha coefficients have 

been studied to measure reliability in several 

studies (11-13) and for the dimensions of 

memory satisfaction, perceived ability of 
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memory and application of strategy, 

respectively have been reported to be 0.95, 

0.93 and 0.83. In Iran, the reliability of the 

questionnaire was assessed by calculating the 

Cronbach's alpha coefficient. Cronbach's 

alpha coefficients for the components of 

memory satisfaction, perceived memory 

ability and strategy application were 0.89, 

0.84 and 0.84, respectively (14). 

Thought Control Strategy Questionnaire: 
The Thought Control Questionnaire was 

designed by Wells and Davies. This 

questionnaire is completed as a self-

declaration and has 30 items. Each item of the 

questionnaire was answered on a four-point 

scale (1: never, 2: sometimes, 3: frequently, 

4: almost always). By factor analysis method, 

five factors were obtained for this 

questionnaire. 

(1: Return Attention) For example: I do 

something I enjoy. (2: Social control) For 

example: I ask my friends if they have similar 

thoughts. (3: Worry) For example: I worry 

about more detailed things instead. (4: 

Punishment) For example: I punish myself 

for that thought. (5: Reassessment) For 

example: I analyze that thought logically. The 

reliability of this questionnaire in each of the 

subscales in the UK by retest method was as 

follows: Return attention (0.86), Worry 

(0.72), Reassessment (0.83), Punishment 

(0.67), Social Control (0.83), and Overall 

Scoring (0.83) (15). 

In Iran, Cronbach's alpha coefficient for the 

subscales of Re-evaluation (0.70), Return 

Attention (0.79), Social Control (0.70), 

Worry (0.70) and Punishment (0.76) were all 

Figures showing acceptable to very good 

reliability (16). 
 

Results 
The results of multivariate analysis of 

variance to compare the mean of the meta-

memory variable and the components of 

memory satisfaction, perception of daily 

memory ability, use of strategies and daily 

memory aids are presented in Table 1. 

 

 
Table 1- Results of multivariate analysis of variance to compare meta-memory and its components 

Variable Total 
squares df 

Average 
squares F P sig 

Satisfaction with 
memory 

65620/53 2 32810/26 459/208 0/001 0/84 

Ability of everyday 
memory 31463/78 2 15731/89 88/82 0/001 0/50 

Memory strategies 38768/51 2 19384/25 18/77 0/001 0/18 
meta-memory 350488/98 2 175244/49 154/42 0/001 0/64 

 

The findings presented in Table 1 showed 

that the difference between the mean of the 

meta-memory variable and the components of 

memory satisfaction, perception of daily 

memory ability, use of strategies and daily 

memory aids in three groups of experts, 

skilled and amateur athletes  is statistically 

significant (P<0.05). Bonferroni post hoc test 

was used to investigate the location of pair 

differences. The results of post hoc test 

showed that there is a significant difference 

between the mean of meta-memory variable 

and components of memory satisfaction, 

perception of daily memory ability, use of 

strategies and daily memory aids in experts, 

skilled and amateur athletes in pairs (P<0.05). 
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Table 2- Results of multivariate analysis of variance to compare the variable of thought control 

strategies and its components 

Variable Total squares 
df 

 

Average 

squares F P sig 

Distractions 842/92 2 421/46 100/83 0/001 0/54 

Self-discipline 799/12 2 399/56 
115/01 

 
0/001 0/57 

re-evaluation 32/14 2 16/07 4/15 0/017 0/045 

Social control 347/26 2 173/63 42/96 
 

0/001 0/33 

Worry 1139/00 2 569/50 127/13 0/001 0/59 

Thought control 5676/84 2 2838/42 135/22 0/001 0/61 

 
The findings presented in Table 2 showed 

that the difference between the mean of 

thought control variables and components of 

distraction, self-discipline, re-evaluation, 

social control and worry in the three groups 

of experts, skilled and amateur athletes is 

statistically significant (p <0.05). The results 

of post hoc test showed that there is a 

statistically significant difference between the 

mean of distraction, self-discipline and 

thought control variables in expert, skilled 

and amateur student-athletes (p <0.05). The 

mean of re-evaluation variable in amateur 

athletes is different from that of expert 

athletes, but the difference between the mean 

of re-evaluation in expert and skilled athletes 

was not statistically significant (p> 0.05). 

There is a statistically significant difference 

between the mean of social control and 

anxiety variables in amateur athletes and 

expert and skilled athletes (p <0.05). 

 

Conclusion 
The results of this study showed that expert 

athletes in meta-memory variables and 

components of memory satisfaction, 

perception of daily memory ability, use of 

strategies and daily memory aids had a higher 

average than skilled and amateur athletes and 

skilled athletes in meta-memory variables and 

satisfaction components of memory, 

perception of daily memory ability, use of 

everyday memory strategies and aids were 

better than amateur athletes. Meta-memory 

seems to play an important role in focusing 

strategically on important information 

because experts in different situations 

perform skills in a different and strategic 

way, which indicates that they have better 

meta-memory than skilled and amateurs. 

Further, the results of our study showed that 

the difference between the mean of thought 

control variables and components of 

distraction, self-punishment, re-evaluation, 

social control and worry in the three groups 

of expert, skilled and amateur student-athletes 

is statistically significant. 

Expert athlete in the variable of thought 

control, components of re-evaluation, and 

social control had a higher mean than 

amateur student-athletes while amateur 

athlete in the components of distraction, self-

discipline and worry had a higher mean than 

expert and skilled athlete students. 

Having sports activities at the national and 

international levels leads to increased meta-

memory and thought control in young 

athletes. This indicates the effect of physical 

activity on metacognitive factors as well as 

on thought control strategies. Exercise greatly 

increases endorphin secretion, reduces the 

symptoms of clinical depression, and 

increases self-confidence. Further, the 

substances released in the body after exercise 

can greatly reduce anxiety and restore calm. 
Continuous exercise also leads to the 
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formation of new brain cells called 

neurogenesis; Cells that improve brain 

function. At last, strenuous exercise raises the 

level of brain-derived protein in the body, 

which can increase the power of decision-

making, thinking and learning. 
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 هچکید

سطوح متفاوت فعالیت ورزشی بر فراحافظه و راهبردهای کنترل افکار در دانشجویان ورزشکار  یاثربخش بررسی، حاضر هدف پژوهش

 ها آزمودنی. انتخاب شدند صادفیگیری غیرت نمونه صورت بهنفر مبتدی(  56و  نفر ماهر 65نفر خبره،  65ورزشکاران ) .بود

ورزشکاران خبره در متغیرهای فراحافظه  ،داد ها نشان یافته. کردند تکمیل را شناختی، کنترل تفکر و فراحافظه جمعیت های نامه رسشپ

 نمرات دارای میانگین های حافظه روزمره استفاده از راهبردها و کمك، ادراك توانایی حافظه روزمره، خرسندی از حافظه یها مؤلفهو 

، خرسندی از حافظه یها مؤلفهمبتدی بودند و ورزشکاران ماهر در متغیرهای فراحافظه و  ورزشکاران ماهر و با بیشتری در مقایسه

 نشان همچنین نتایج بهتر از ورزشکاران مبتدی بودند. های حافظه روزمره استفاده از راهبردها و کمك، ادراك توانایی حافظه روزمره

 گروه سه در نگرانی و اجتماعی کنترل مجدد، ارزیابی خودتنبیهی، ،یپرت حواس یها مؤلفه و فکارا کنترل متغیر میانگین بین تفاوت، داد

ارزیابی مجدد و  یها مؤلفهخبره در متغیر کنترل افکار و  ان. ورزشکاربود معنادار آماری نظر از ،مبتدی و ماهر خبره، ورزشکار دانشجویان

 یها مؤلفهو دانشجویان ورزشکار مبتدی در  میانگین نمرات بیشتری داشتندر مبتدی دانشجویان ورزشکا کنترل اجتماعی، در مقایسه با

داشتن فعالیت دانشجویان ورزشکار خبره و ماهر بودند. میانگین نمرات بیشتری در مقایسه با ، خودتنبیهی و نگرانی دارای یپرت حواس

 شود. میمنجر ار در جوانان ورزشکار به افزایش فراحافظه و کنترل افک یالملل نیبح ملی و وورزشی در سط

 .حافظه، کنترل افکار، ورزشکاران، خبره، ماهر، مبتدی :واژگان کلیدی
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 مقدمه
در مطالعه  زیبرانگ بحثجدید و  نسبتاًیکی از موضوعات جالب و 

زارع و یندهای حافظه است )یا آگاهی از فرا 1حافظه، فراحافظه
 استاقسام فراشناخت  احافظه یکی ازفر ،درواقع(. 2112همکاران، 

به بازبینی و کنترل  راحافظهکه به یادگیری و حافظه مربوط است. ف
ه شخص توسط خودش در حین کسب اطلاعات جدید و حافظ

 همکاران، و زارع) شود گفته می شده کسباطلاعات از پیش  بازیابی
ای  طور گسترده به فراحافظه را( 2112) لس و همکاران (.2112

ای  محدوده پیچیدهو آن را  دانند میمورد حافظه ت درشناخ عنوان به
ند آگاهی از چگونگی که شامل ساختارهایی ماناند  معرفی کرده

کارگیری و خودکارآمدی  ه، استراتژی انتخاب و بعملکرد حافظه
 حافظه،» عنوان با خود پژوهش در( 2112) همکاران و زاوازکا. است

 دنبال به «مقاومت و نطباقا بین: اجتماعی های نشانه و فراحافظه
 منابع به رویه بی طور به افراد آیا که بودند سؤال این به پاسخ

 داد؟ خواهند پاسخ( تصادفی) نکردنی اطمینان و اعتماد درخور
 انطباق کنندگان شرکت که است آن از حاکی آنان های یافته

 به فراحافظه مقاومت همچنین و نانیاطم قابل منبع به را فراحافظه
 چگونه که گزارش دادند آنان درمجموع دادند. نشان تصادفی نبعم

 ندک می جدا را حافظه انطباق از مختلفی انواع حافظه فرا های تصمیم
 ؛دباش یکدیگر از مستقل دتوان می فراحافظه و حافظه های تصمیم و

اهبردی ر صورت بهبنابراین فراحافظه در تمرکز بر اطلاعات مهم 
بهینه شامل برآورد  کارکرد فراحافظه کند. ینقش مهمی را ایفا م

اصول حافظه برای های حافظه فردی و استفاده از  دقیق توانایی
( 1791)فلاول (. 2112، کستل و همکاران) استتقویت عملکرد 

حافظه تقسیم فراحافظه را به دو بخش دانش فراحافظه و آگاهی فرا
از هر  نظر صرفمورد حافظه، شامل باورها درکرد. دانش فراحافظه 

من حافظه  مثلاًو به زندگی روزمره اشاره دارد ) استتکلیف خاص 
 توان به توانایی خوبی برای اعداد دارم(. آگاهی فراحافظه را می

برای تحقق اهداف در نظارت و کنترل و نحوه پردازش اطلاعات 
تابعی از یک سیستم  عنوان بهتوان آن را  چنین مینظر گرفت. هم

 گذارد. می ریتأثحافظه و بازیابی اری ذی کرد که بر کدگتنظیمی تلق

 دادند نشان فراحافظه بر سن ریتأث بررسی با( 1777)بانل و همکاران 
 جوان بزرگسالان در مقایسه با کمتری کلمات سالمند بزرگسالان که
 و واجی مشابه خصوصیات سنی گروه دو هر آورند، اما می یاد به

                                                           
 

1. Metamemory 

 با بزرگسالان برای فراحافظه دقت .ادندد نشان را کلمه طول اثرات
 ، کمبودند کرده ارزیابی حد از را شان وریآیاد عملکرد که زیاد سن
 برای را فراحافظه دقت حداقل سنی گروه دو هر ،حال نیباا ؛بود

 یادآوری و بینی پیش بین زیاد های همبستگی و واجی مشابه کلمات
  .دادند اننش ها یادآوری و ها بینی پیشدر مقایسه با 

 اهمیت دارد،در جوانان  برای بررسیاز دیگر عوامل شناختی که 
یک عملکرد  عنوان بهکنترلی  . خوداستو کنترل تفکر  کنترلی خود

اجرایی اغلب به چگونگی مدیریت احساسات و رفتار در افراد اشاره 
کند افراد یاد  های تفکر است که کمک می از مهارتدارد و یکی 

 کنندافکار و احساسات خود را در جهت مطلوب حفظ  چگونه بگیرند
در تحقیق خود ( 2112) و همکاران تانگنی (.2114واس و بامیستر، )

برای  ها آندر  معمولاًدو حیطه که  به این موضوع اشاره کردند،
منظور از  .هدایت افکار و عواطف است ،شود خودکنترلی تلاش می

 «و منفیمورد فکر خاص نیندیشیدن درتلاش برای »فکر تکنترل 
 دریافتند( 2117)برامووتیز و اسچوویگر (. آ1774ولز و داویس، است )

 سرکوب افکار مزاحم، ،هدف اصلیرایند کنترل تفکر، در ف که
کنترل افکار  افراد برای ،درواقعاست.  کننده ناراحتناخواسته و 

ه زای خود از طیف وسیعی از راهبردها استفاد ناخواسته یا اضطراب
. راهبردهای کنترل تفکر (2117ابرامویتز و اسویگر، ) کنند می

ل فعالیت نظام شناختی استفاده هایی هستند که افراد برای کنتر پاسخ
 بررسی در( 2112) الگرابر و لوسیانو. (2111ولز، ) دنکن می

 کردند که اظهار تفکر کنترل دهی خودگزارش در فردی های تفاوت
 ناخوشایند افکار کنترل از بیشتری درک اناییتو کم، اضطراب با افراد

 زیاد، اضطراب دارای افراددر مقایسه با  سرکوببه  کمتری تمایل و
در مطالعه ( 1774)ولز و دیویس  .(2112لوسیانو و الگرابل، ) دارند

اند از:  ج راهبرد کنترل را شناسایی کردند که عبارتتحلیل عاملی پن
ارزیابی کار دیگر(، جه توسط افکردن تو منحرفتوجه برگردانی )

کنترل اجتماعی تحلیل معنای فکر مزاحم(، فکر )مجدد آن 
این افکار  نگرانی دربارهمورد آن فکر با دیگران(، دن درکر بحث)
تنبیهی خودیامدهای بالقوه منفی این فکر( و مرکز بر پ)ت
ولز و داویس، ) کردن به این افکار(شدن از خود به دلیل فکر عصبانی)

فراشناخت محسوب  ای کنترلی جزواین راهبرده ،درواقع. (1774
ها نشان  سیاری از پژوهش. ب(2112فتحی و همکاران، ) شوند می
مانند  یشناخت روانمشکلات ها و  فکر با آسیبتکنترل  ،اند داده

، اختلال استرس پس از ضربه افسردگی، اختلال وسواسی اجباری
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نشان  پژوهشگران در مطالعات خود .(2117ولز و کارتر، دارد )ارتباط 
راهبردهای آن و توانایی استفاده از آن فقط به  ،کنترل فکر ،اند هداد

( و 2112، پور و همکاران خانی) نیستمربوط حیطه اختلالات روانی 
مدارس و  ازجملههای آموزشی  های دیگر مانند محیط در حیطه

بر  کنترل فکر علاوه ، ناتوانیدرواقع. شود ها نیز استفاده می دانشگاه
به جامعه سالم نیز ، (2114ایمن، های وسواسی ) ارتباط با بیماری

 (.2111ری، ) شودو باید بررسی  استمربوط 
فراحافظه و راهبردهای کنترل  بر رگذاریتأثیکی از عوامل مهم و 

. فعالیت جسمانی نقش بسزایی در عوامل است، فعالیت جسمانی فکر
 ،انجمن قلب آمریکاطب ورزشی آمریکا و  د. دانشگاهشناختی دار

یا  هفتهدر روز  پنج ،دقیقه 31 روزانهفعالیت ورزشی با شدت متوسط 
مت حفظ سلا منظور بهز در هفته را رو سه ،دقیقه فعالیت شدید 21

(. 2119هسکل و همکاران، ) کنند سال توصیه می 22تا  12افراد 
اهد زیادی از ، شوبر کارکردهای مذکور فعالیت ورزشی علاوه

سودمند ورزش بر  راتیتأثبر  حتی حیوانی مبنیانسانی و مطالعات 
، هیلمن و همکاران) سیستم عصبی مرکزی و شناخت وجود دارد

در تحقیقات خود به ( 2111)بروتوان جی  ،(. در همین راستا2112
این نتیجه رسیدند که فعالیت ورزشی اثر مثبت بر عملکردهای 

و پونتیفکس و ( 2112)هوتینگ و همکاران  شناختی افراد دارد.
انجام در حین به این نتیجه رسیدند که جوانان ( 2117همکاران )

 ازجملههایی را در انواع مختلف حافظه  پیشرفتورزشی فعالیت 
های ورزشی باعث بهبود  فعالیت ،آنان نشان دادنددارند. فراحافظه 

با بررسی . شود میعملکرد بهتر  جهیدرنت و حافظه و فراحافظه شده
توان به این  می( 1777)مروری مطالعات توسط کرامر و همکاران 

نتیجه رسید که ورزش اثر مثبتی بر حافظه و به دنبال آن فراحافظه 
در مطالعات خود دریافتند که ( 2117)اریکسون و همکاران . دارد

 در مقایسه با، افراد فعال فظهاو ح کلی از نظر عملکرد شناختیطور به
اثبات  ؛ هرچند هنوز اطلاعات کافی برایهستند برترافراد غیر فعال 

دست  ی ناشی از فعالیت ورزشی هوازی دربهبود عملکرد شناخت
 است دادن تحقیقات بیشتری در این حوزه نیاز�انجامبه و نیست 

ر فعالیت ورزشی ب ریتأث درباره (.2111اسمیت و همکاران، )
اما  دودی وجود دارد،ی معها راهبردهای کنترل فکر پژوهش

ورزشی اثر به این نتیجه رسیدند که فعالیت  پژوهشگران
راهبردهای کنترل  ازجملهعوامل فراشناختی ای بر  ملاحظهدرخور

دریافتند که ورزشکاران نخبه ( 2111)جونکر و همکاران  فکر دارد.
 دهنده نشانبالایی هستند که این امر  سطح دارای عملکرد شناختی

های  در پژوهش .استراهبردهای کنترل فکر بر ورزشی فعالیت  ریتأث

هدف اصلی  ،محققان دریافتند که موفقیت ورزشیدیگری 
های ورزشی  که موفقیت در رقابتو ازآنجا های قهرمانی است ورزش

راهبردهای  ازجمله مستلزم داشتن راهبردهای شناختی و فراشناختی
راهبردهای کنترل  حسط بودنبالا دهنده نشان ،استکنترل فکر 

 .(2113رحمانیان و موسوی، ) استفکر در ورزشکاران ماهر و نخبه ت

ورزشکاران خبره و ماهر ی پیشین، ها پژوهش با توجه به نتایج
ند. عملکرد شناختی مثبت توالی دار بالاییسطح عملکرد شناختی 

سازی تداوم چالش )برای مثال،  خاموش شاملیندهایی است که فرا
داند که اگر واقعاً  در هنگام شکست در مسابقات ملی میورزشکار 

رود(، تفسیر  اش فرو می بد جلو برود، معمولاً در افکار منفی زیچ همه
نشانه، بازداشتن از واکنش سریع و تنظیم  عنوان بهاحساسات خود 

، بازیکن مثال عنوان بهذهن برای حل مسئله و تمرکز بر تکلیف )
شدن،  مضطرب یجا بهبقه بهتر است داند که در میدان مسا می

تنظیم ، عقلانی ارزیابی کند( طور بهرا  نبودن پذیر بینی پیششرایط 
می که به نظر هنگا پذیر و عملی )مثلاً اهداف انعطافمراتب   سلسله

داند که تنها راه،  شدنی نیست، ورزشکار می رسد مشکلی برطرف می
توان  راین میبناب ؛تر است( است به مشکلات کوچک تقسیم آن

اثر مثبت  تواند در سطح قهرمانی میورزشی نتیجه گرفت که فعالیت 
و فراحافظه داشته باشد راهبردهای کنترل تفکر درخورتوجهی بر و 
 ،ه تحقیقات گذشتهنتایج حاصل از پیشین (.2111جونکر و همکاران، )

کلی طور بهرا های ورزشی بر فرایندهای شناختی  اثر مثبت فعالیت
یچ پژوهش هکنون و تا استبرگرفته از مبانی نظری  وکرده  بیان

مستقیم نقش فراحافظه و راهبردهای کنترل تفکر به بررسی علمی 
حاضر به پژوهش ن رو محققا ایناست؛ از در سطوح ورزشی نپرداخته

داشتن  به دلیلتواند  میافراد خبرگی دنبال بررسی این هستند که آیا 
کنترل تفکر  تر چون فراحافظه وبالاسطح های شناختی  مهارت

تر  و فرد خبره سریع یابد حافظه گسترش میفرا واقعاًباشد؟ آیا 
یا در اثر تمرین زیاد بوده که کند  عملکردهای پیشرو را بازیابی می

 مقایسه، حاضر پژوهش هدفبنابراین  خودکاری شکل گرفته است؟
 مهارت سطح با ورزشکار دانشجویان در تفکر راهبردهای و فراحافظه
 .بودمختلف 

 

 پژوهش شناسی روش
 روش پژوهش 

بود که برای  ای( مقایسه-ی)علّ توصیفی از نوع پژوهش حاضر
 استفاده شد. روش میدانی از ها دادهآوری  جمع
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 کنندگان شرکت
 رقابتی با سطوح زن ورزشکاران ،حاضر پژوهش آماری جامعۀ

 تعریف به توجه با. بودند و مبتدی ماهر خبره، سطح سه در مختلف
 های تیم اعضای یا کشور برتر بازیکن 11 شامل که خبره بازیکن

 یا( نوجوانان و جوانان بزرگسالان،) مختلف سنی های رده در ملی
 ملی تیم بازیکنان است، کشور یک برتر لیگ های باشگاه های تیم

 برتر لیگ مسابقات در حاضر بازیکنان تمامی و جوانان و بزرگسالان
 ورزشکارانی. شدند محسوب خبره بازیکن شده، تعیین های�هرشت در
 سابقۀ ولی اند، داشته شرکت دو دستۀ لیگ و یک دستۀ لیگ در که

 شناخته ماهر افراد عنوان به اند، نداشته را ملی های تیم در حضور
مدت  به حداقل که شود می گفته افرادی به نیز مبتدی بازیکن. شدند

 یا تیمی ورزشی های�رشته از یکی در سال یک حداکثر و ماه سه
 ؛2113نی و همکاران، ازم) باشد کرده کسب تجربه ذکرشده انفرادی

ورزشکار  192 نمونۀ پژوهش شامل .(2114، زیدآبادی و همکاران
نفر در سطح  27و  نفر در سطح ماهر 23نفر در سطح خبره،  22)

دسترس گیری غیرتصادفی از نوع در نمونه صورت بهبود که مبتدی( 
 انتخاب شدند.

 نمونه حجم تعیین جامعه، واقعی و دقیق حجم از اطلاعی بی دلیل به
 از هدف که است ذکر شایان. شد انجام پژوهش هدف نوع برحسب
 ورزشی، رشتۀ نوع و مهارت سطح در وسیع دامنۀ این انتخاب
تری و ) بود پژوهش های یافته پذیری تعمیم قابلیت افزایش

 .(2113، همکاران

 روش اجرا
کامل به  طور بهپژوهش رعایت ملاحظات اخلاقی، اهداف  برای

اطمینان داده شد ضمن حفظ  ها آنکنندگان رسید و به  اطلاع شرکت
 ثبت محرمانه کاملاً صورت به ها آن از آمده دست به اطلاعات ،اسامی

ر شد دخواسته  کنندگان شرکتهمچنین از . خواهد شد نگهداری و
گونه از هرها پاسخ دهند و  نامه پرسش ؤالاتسکمال صداقت به 

افراد برای  معیارهای رود. پرهیز کنند سؤالاتبه پاسخ سوگیری در 
بودن در  مبتدیخبره، ماهر و شرکت در این مطالعه عبارت بود از: 

 داشتن بودن،باسواد، های ورزشی انفرادی یا تیمی یکی از رشته
که سابقه  یدگانکنن . شرکتسلامت روانی، نداشتن افسردگی

برای پرکردن و افرادی که داشتند مصرف دارو  های روانی و بیماری
 مطالعه کنار گذاشته شدند.از  ،نداشتندتمایل ها  نامه پرسش

 

 گیری ابزار اندازه

 نامه پرسش (2112) 1ریچ و ترویر :(MMQ) حافظهفراامه ن پرسش

 قیاسم در گویه 22 شامل کردند که طراحیرا  حافظه چندعاملی

 شامل خودگزارشی حافظه بعد سه نامه . این پرسشاست لیکرت

 کاملاً) ای درجه�پنج مقیاس روی گویه 19 با فردی از حافظه رضایت

 توانایی مخالفم(، کاملاً نامطمئن، مخالفم، موافقم، موافقم،

 )تمامی یا درجه�پنج مقیاس روی گویه بیست با حافظه  شده ادراک

 حافظه استراتژی کاربرد و (هرگز گاهی، ات،اوق بعضی اغلب، اوقات،

 روی مورداستفاده یا حافظه راهبردهای کننده توصیف گویه 17 با

را  (همیشه اغلب، اوقات، بعضی گاهی، هرگز،) یا درجه�پنج مقیاس
 چند در پایایی سنجش برای کرونباخ آلفای ضرایب .سنجد یم

 ؛2114ان، ؛ فورت و همکار2112ترویر وریچ، ) شد بررسی پژوهش
 شده ادراک توانایی حافظه، از رضایت ابعاد برای و (2112، مگنو

 گزارش 23/1و  73/1 ،72/1 ترتیب به استراتژی کاربرد و حافظه

آلفای  ضریب محاسبه طریق از نامه پرسش در ایران نیز پایایی .شد
 رضایت هایمؤلفه برای کرونباخ آلفای ضرایب .شد بررسی کرونباخ

 ترتیب  ب استراتژی کاربرد و حافظه  شده وانایی ادراکت حافظه، از

پورطاهری و همکاران، ) آمددست  به 24/1و  24/1، 27/1با  برابر
2113.) 

 رانامه  پرسشاین  3ولز و داویس :2هبرد کنترل فکررانامه  پرسش
 تکمیل خوداظهاری صورت به نامه پرسش این .کردند طراحی

های  ماده از هریک به اسخپ است. ماده 31 دارای و شود می
 :2 هرگز، :1) گیر:  صورت می ای درجهچهار مقیاس در نامه پرسش
 ،یاملع تحلیل روش با (.تقریباً همیشه :4 مکرراً، :3 اوقات، گاهی

 برگردانی  توجه :1 آمد: دست  به نامه این پرسش برای عامل پنج

 :2، (همد می انجام ،ببرم لذت آن از که را کاری ،مثال عنوان به)
 هم ها آن آیا که پرسم می دوستانم از ،مثال عنوان بهاجتماعی ) کنترل

 درمورد آن یجا به ،مثال عنوان بهانی )نگر :3 (،دارند مشابهی افکار

 آن خاطر  به ،مثال عنوان به) تنبیه .4 (،شوم می نگران تر یجزئ امور

 آن ،مثال عنوان بهارزیابی مجدد ) .2 ( وکنم تنبیه می را خودم فکر،

                                                           
 

 

 

 

 

1.  Troyer & Rich 

2. Thought Control Questionnaire (TCQ) 

3. Wells & Davies 
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 در نامه این پرسش پایایی .کنم( می تحلیل منطقی طور بهرا  فکر

 بدین بازآزمایی با روش انگلستان در ها مقیاس خرده از هریک

 مجدد ارزیابی ،(92/1) نگرانی (،22/1) برگردانی توجه :بود صورت
 کلی یده نمره و (23/1) اجتماعی کنترل (،29/1) تنبیه ،(23/1)
 کرونباخ آلفای ضریب نیز ایران در .(1774 ،دیویس ولز و) (23/1)

 (،97/1) برگردانی توجه، (91/1) مجدد ارزیابی های مقیاس خرده برای

 که بود( 92/1( و تنبیه )91/1نگرانی ) (،91/1) اجتماعی کنترل
 نشان را خوب خیلی تا قبول قابل های پایایی ارقام، این همگی

 .(2112گودرزی و اسماعیلی، ) دهد می

ریافت کردند و ی را دیها ، پرسشگران آموزشها آوری داده جمعبرای 
 ازجمله سعی شد نکات و توضیحات لازم ها نامه قبل از توزیع پرسش

ذکر  ها قع آنمو ها و برگشت حتمی و به نامه دقت در تکمیل پرسش
شده  افراد انتخابنظر در بین های مد نامه پرسش ،. پس از آنشود

های  نامه د و سپس پرسششپژوهش، توزیع  هنمون عنوان به
آوری  هفته جمعدو حداکثر  ۀبه فاصل ،ها یآزمودنشده توسط  یلتکم
، ورزشکارانها توسط  نامه پرسش شدن تکمیل . بعد ازشد

 .شدآوری و بررسی  ها جمع نامه پرسش
 

 ها روش پردازش داده
نحراف ا، اه ها از آمار توصیفی )میانگین تحلیل دادهو برای تجزیه

-شاپیرو ها، آزمون همچنین در تحلیل فرضیه .استاندارد( استفاده شد
ن برای ها، آزمون لو بودن داده ی بررسی پیش فرض نرماللک براوی

و آزمون  متغیرهچند و تحلیل واریانس ها انسیواربرررسی تجانس 
افزار آماری  ها از نرم تحلیل داده برای به کار رفت. نفرونیتعقیبی بو

 استفاده شد. 12نسخه  1اس اس پی اس
 

 ها یافته
خرسندی  یها مؤلفهو ) فراحافظه اطلاعات توصیفی مربوط به متغیر

استفاده از راهبردها و ، ادراک توانایی حافظه روزمره، از حافظه
، یپرت حواس یها مؤلفهو ) کنترل افکار ،(های حافظه روزمره کمک

دانشجویان در  (نگرانی خودتنبیهی، ارزیابی مجدد، کنترل اجتماعی و
 شماره یک و شماره دوجداول در  ،مبتدیخبره، ماهر و  ورزشکار

 .ارائه شده است

                                                           
 

1. SPSS  

 ورزشکاردانشجویان  ،نشان دادجدول شماره یک شده در  ارائهنتایج 
ادراک توانایی ، خرسندی از حافظهفراحافظه، دارای خبره و ماهر 
 ی حافظه روزمرهها استفاده از راهبردها و کمک، حافظه روزمره

 .دیگر ورزشکاران بودندبهتری در مقایسه با 
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 توصیفی متغیرهای فراحافظه پژوهش یها افتهی -1 جدول

Table 1- Descriptive findings of research metamemory variables 

 نوع متغیر
Variable type 

 ی از حافظهخرسند
Satisfaction with 

memory 

 توانایی حافظه روزمره
Ability of everyday 

memory 

 راهبردهای حافظه
Memory 

strategies 

 فراحافظه
Metamemory 

 مبتدی
Beginner 

6.66±29.39 7.54±44.73 60.16±23.47 31.90±134.31 

 ماهر گروه
Skilled 

7.74±45.05 15.28±73. 64 28.52±70.45 35.45±189.16 

Group خبره 
Expert 

11.54±75.16 16.49±70.23 27.19±95.11 34.12±240.51 

 
خبره دارای  ورزشکاردانشجویان  ،نشان داد شماره دونتایج جدول 
 دیگر ورزشکاران  بهتری در مقایسه باو کنترل اجتماعی  کنترل افکار

، خودتنبیهی و یپرت حواسدارای  مبتدیکنندگان  بودند و شرکت
 .بودندخبره و ماهر ورزشکاران  بیشتری در مقایسه با نگرانی

 

 

 

 

 پژوهشکنترل افکار  متغیرهای توصیفی یها افتهی -2 جدول
Table 2- Descriptive findings of research thought control variables 

 نوع متغیر
Variable 

type 

 یپرت حواس
Distractions 

 خودتنبیهی
Self-

discipline 

 ی مجددارزیاب
Re-

evaluation 

 کنترل اجتماعی
Social 

control 

 نگرانی
Worry 

 کنترل افکار
Thought 

control 
 مبتدی

Beginner 
2.91±14.56 2.15±15.23 2.07±14.68 2.12±11.46 1.86±14.31 5.31±70.21 

 ماهر
Skilled 

2.55±13.20 2.71±11.83 1.91±13.71 2.04±14.33 2.15±9.62 4.96± 62.67 

 رهخب
Expert 

1.42±9.41 1.61±10.32 1.83±13.92 1.82±14.35 1.61±8.75 4.13± 56.76 

 
ها  بودن توزیع داده رای بررسی طبیعیویلک ب -نتایج آزمون شاپیرو

( و =92/1P) ها برای هر دو متغیر فراحافظهتوزیع داده ،نشان داد
بین  ،. نتایج آزمون لون نشان داد( نرمال بود=21/1P)کنترل افکار 

( =23/1P) ها برای هر دو متغیر فراحافظه واریانس متغیرها در گروه
با توجه به  .واریانس وجود داشت ( همگنی=17/1Pو کنترل افکار )

از  تر بزرگ لونویلک و -شاپیرو یها آزمونداری  امعن مقداراینکه 

را  ها واریانسهمگنی های نرمالیتی و  ها مفروضه داده، بود 12/1
 .کرداستفاده  چندمتغیرهتوان از تحلیل واریانس  ند و مینبرد سؤالزیر

متغیر برای مقایسه میانگین چندمتغیره نتایج تحلیل واریانس 
ادراک توانایی حافظه ، خرسندی از حافظه یها مؤلفهفراحافظه و 

در جدول  ،های حافظه روزمره استفاده از راهبردها و کمک، روزمره
 ارائه شده است.شماره سه 

 
 آن یها مؤلفهفراحافظه و  مقایسه برای چندمتغیرهنتایج تحلیل واریانس  -5جدول 
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Table 3- Results of multivariate analysis of variance to compare metamemory and its components 

 متغیر
Variable 

مجموع 

 مجذورات

 درجات آزادی
df 

 اثراندازه  P معناداری F آماره میانگین مجذورات

 خرسندی از حافظه
Satisfaction with 

memory 

65620.53 2 32810.26 459.208 0.001 0.84 

 توانایی حافظه روزمره
Ability of everyday 

memory 

31463.78 2 15731.89 88.82 0.001 0.50 

 راهبردهای حافظه
Memory strategies 

38768.51 2 19384.25 18.77 0.001 0.18 

 فراحافظه
metamemory 

350488.98 2 175244.49 154.42 0.001 0.64 

 
متغیر میانگین بین تفاوت  ،نشان دادهای جدول شماره سه  یافته

خرسندی از حافظه، ادراک توانایی حافظه  های مؤلفهو  فراحافظه
در سه گروه  های حافظه روزمره روزمره، استفاده از راهبردها و کمک

 ز نظر آماری معنادار بودا مبتدیر و خبره، ماه ورزشکاردانشجویان 
(12/1<P)های زوجی از آزمون تعقیبی  . برای بررسی محل تفاوت

بین میانگین  ،بونفرونی استفاده شد. نتایج آزمون تعقیبی نشان داد
خرسندی از حافظه، ادراک توانایی  های مؤلفهمتغیر فراحافظه و 

در  افظه روزمرههای ح حافظه روزمره، استفاده از راهبردها و کمک
وجود زوجی تفاوت معنادار  صورت به مبتدیورزشکاران خبره، ماهر و 

شماره یک های توصیفی در جدول  . بررسی آماره(P>12/1) داشت
 های مؤلفهفراحافظه و  هایورزشکاران خبره در متغیر نشان داد،

خرسندی از حافظه، ادراک توانایی حافظه روزمره، استفاده از 
بیشتری  نمرات دارای میانگین ،های حافظه روزمره کمکراهبردها و 

بودند و ورزشکاران ماهر در  مبتدی ماهر و ورزشکاراندر مقایسه با 
ادراک توانایی ، خرسندی از حافظه یها مؤلفهمتغیرهای فراحافظه و 

بهتر  های حافظه روزمره استفاده از راهبردها و کمک، حافظه روزمره
 ند.بود مبتدیاز ورزشکاران 

 
 آن های مؤلفهمقایسه متغیر راهبردهای کنترل افکار و  برای چندمتغیرهنتایج تحلیل واریانس  -3جدول 

Table 4- Results of multivariate analysis of variance to compare the variable of thought control 

strategies and its components 

 جموع مجذوراتم متغیر
 درجات آزادی

df 
 Fآماره  میانگین مجذورات

 معناداری
P 

اندازه 

 اثر

 یپرت حواس
Distractions 

842.92 2 421.46 100.83 0.001 0.54 

 خودتنبیهی
Self-discipline 

799.12 2 399.56 
115.01 

 
0.001 0.57 

 ارزیابی مجدد
re-evaluation 

32.14 2 16.07 
4.15 

 
0.017 0.045 

 نترل اجتماعیک
Social control 

347.26 2 173.63 
42.96 

 
0.001 0.33 

 نگرانی
Worry 

1139.00 2 569.50 127.13 0.001 0.59 

 کنترل افکار
Thought control 

5676.84 2 2838.42 135.22 0.001 0.61 
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متغیر  میانگین بینتفاوت  ،نشان دادجدول شماره چهار های  یافته

، خودتنبیهی، ارزیابی مجدد، پرتی حواس های فهمؤلکنترل افکار و 
خبره،  ورزشکاردانشجویان در سه گروه کنترل اجتماعی و نگرانی 

نتایج آزمون . (P>12/1) بوداز نظر آماری معنادار  مبتدیماهر و 
، خودتنبیهی و پرتی حواسبین میانگین متغیرهای  ،تعقیبی نشان داد

 صورت به ،مبتدیره، ماهر و خب ورزشکاردانشجویان در کنترل تفکر 
میانگین متغیر . (P>12/1) زوجی تفاوت از نظر آماری معنادار است

 ،با ورزشکاران خبره تفاوت دارد مبتدیارزیابی مجدد در ورزشکاران 
اما بین میانگین ارزیابی مجدد در ورزشکاران خبره و ماهر تفاوت از 

متغیرهای کنترل بین میانگین . (<12/1P) نظر آماری معنادار نبود
با ورزشکاران خبره و ماهر  مبتدیاجتماعی و نگرانی در ورزشکاران 

های  بررسی آماره .(P>12/1) بودتفاوت از نظر آماری معنادار 
ره در متغیر ورزشکاران خبداد، نشان شماره دو  توصیفی در جدول
 اجتماعی و کنترلارزیابی مجدد و  های مؤلفهکنترل افکار و 

و خودتنبیهی  یپرت حواس ،نگرانی یها مؤلفهدر  مبتدیورزشکاران 
 خبره و ماهرورزشکاران  دارای میانگین نمرات بیشتری در مقایسه با

 بودند.

 گیری بحث و نتیجه
سطوح متفاوت فعالیت بدنی  یاثربخشبررسی  ،هدف پژوهش حاضر

بود.  ورزشکاردانشجویان فکر تحافظه و راهبردهای کنترل بر فرا
فظه و ی از آن است که تفاوت بین میانگین متغیر فراحانتایج حاک

، استفاده خرسندی از حافظه، ادراک توانایی حافظه روزمره یها مؤلفه
دانشجویان زمره در سه گروه حافظه رو یها کمکاز راهبردها و 

. بررسی بودنظر آماری معنادار  از مبتدیماهر و ، خبره ورزشکار
خبره در متغیر  ورزشکارویان دانشجها نشان داد که  میانگین

، ادراک توانایی حافظه خرسندی از حافظه یها مؤلفهفظه و فراحا
های حافظه روزمره دارای  روزمره، استفاده از راهبردها و کمک

ماهر و  ورزشکاردانشجویان  در مقایسه با نمرات بیشتریمیانگین 
 یها فهمؤلفظه و بودند و ورزشکاران ماهر در متغیرهای فراحا مبتدی

، استفاده از خرسندی از حافظه، ادراک توانایی حافظه روزمره
 مبتدیهای حافظه روزمره بهتر از ورزشکاران  راهبردها و کمک

ره خب ورزشکاردانشجویان توان نتیجه گرفت که  مجموع می. دربودند
، ، ادراک توانایی حافظه روزمرهو ماهر دارای خرسندی از حافظه

 در مقایسه باهای حافظه روزمره بهتری  و کمک استفاده از راهبردها
های  با یافتهنتایج این پژوهش  بودند. ورزشکاردانشجویان دیگر 

و  گرفین ،(2112لس و همکاران، ) لس و همکارانمطالعات 
 ست.( همسو2113پور و همکاران ) ( و مهدی2111همکاران )

که  (2112)کاستل و همکاران  های پژوهشهای  همچنین با یافته
 راهبردی صورت به مهم اطلاعات بر تمرکز در معتقدند فراحافظه

حافظه را به ( که فرا2112اوزبورن ) و کند می ایفا را مهمی نقش
حافظه  یها ستمیسدانش و آگاهی شخص از رفتارهای راهبردی و 

های  که افراد خبره در موقعیتچرا ؛ستا راستا هم ،دهد مینسبت 
کنند که  متفاوت و راهبردی اجرا می طور  ها را به گوناگون مهارت

افراد ماهر و نان در مقایسه با آ داشتن فراحافظه بهتر دهنده نشان
تواند به عملکرد  دانش درباره راهبردهای حافظه می. استمبتدی 

لس و همکاران، بینی عملکرد آینده کمک کند ) حافظه و پیش
، افظههای ح لتدانش درباره حا فراحافظه» ،اساس تعریفبر (.2112

 «استکننده یادگیری و به یادسپاری  و راهبردهای کمک ها ییتوانا
حافظه و فراحافظه و راهبردهای آن . (2112پورطاهری و همکاران، )

 و بدنی که فعالیت طوری به ؛دارند رابطه نزدیک و تنگاتنگی با هم
 مسئول که دهد می افزایش را هیپوکامپ عملکرد آن اثر بر تعریق

به در سطح قهرمانی ورزشی فعالیت  .است مغز در یادگیری و ظهحاف
منجر تبع آن فراحافظه در ورزشکاران  افزایش عملکرد حافظه و به

( و نتز و همکاران 1777در مطالعات کرامر و همکاران ). شود می
مختلف عملکرد حافظه  یها جنبه( اثر مثبت فعالیت بدنی بر 2119)

فعالیت ورزشی باعث افزایش ان یافت. تو فراحافظه را می ازجمله
شود که افزایش در این فاکتورها باعث  سطوح نوروتروفیکی می

کوریا و ) شود افزایش در کارایی حافظه و عملکرد بهتر فراحافظه می
 کردند،اظهار  (2114) همکاران و فارمر .(2111همکاران، 

 نیز و پلاستیسیته تغییر و زایی نورون به ورزشی های فعالیت
 ها موش دار دندانه شکنج عصبی مناطق در بلندمدت نیرومندسازی

 بهبود برای عامل یک تواند می خود نوبه به امر این که شود می منجر
 از. باشد فراحافظه عملکرد بهبود آن دنبال به و حافظه در عملکرد

 ورزشی فعالیتکه  دریافتند( 2111) همکاران و گیریفین، دیگر سوی
 اثر در که است عصبی تحلیل برابر در قوی محافظتی ملعا عنوان به

( دریافتند که 1779اتینر و همکاران ) .دهد می روی سن افزایش
ای شناختی اما معنادار بر عملکرده ،فعالیت بدنی باعث اثر کم

 ریتأث( به 2114) . شهبازی و همکارانشود همچون فراحافظه می
به این و  ندک پرداختتحر فعالیت بدنی بر حافظه دانشجویان کم

که شرکت در فعالیت بدنی از نوع مقاومتی باعث  ندنتیجه رسید
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بهبود در عملکرد فراحافظه بهبود در عملکرد حافظه و به دنبال آن 
( و 2111براتوان )مطالعات یج این تحقیق با نتایج البته نتا ؛شود می

این  که طوری دارد؛ به( مغایرت 2111و همکاران ) گوکینت
حافظه در اثر فعالیت بدنی از نوع مقاومتی ثیری را بر أتهشگران پژو

یی این تحقیقات با پژوهش از دلایل ناهمسومشاهده نکردند که 
نتایج . آنان اشاره کردای  جلسه تکتوان به تمرینات  حاضر می

نشان  ،های اخیر صورت گرفته است تحلیلی که در سالمطالعات فرا
 12تا  4عملکرد شناختی در کودکان دهد بین فعالیت بدنی و  می

خود  نوبه به جنتایاین  وسال ارتباط مثبت و معناداری وجود دارد 
 (.2113) استعملکرد شناختی یت بدنی بر اثر مثبت فعال دهنده نشان

دار بین میانگین متغیر  اوجود تفاوت معن ،نتایج این تحقیقاز دیگر 
، بیهی، ارزیابی مجدد، خودتنیپرت حواس یها مؤلفه فکر وتکنترل 

. است مبتدیخبره، ماهر و ورزشکاران در کنترل اجتماعی و نگرانی 
خبره دارای ورزشکار دانشجویان توان نتیجه گرفت که  مجموع میدر

دیگر ورزشکاران  در مقایسه باافکار و کنترل اجتماعی بهتری کنترل 
 خودتنبیهی و ،یپرت حواسدارای  مبتدیکنندگان  هستند و شرکت

. نتایج ورزشکاران خبره و ماهر هستند بیشتری در مقایسه بانگرانی 
، 2112همکاران )  آدام ومطالعات های  یافته پژوهش حاضر با

 . گودریو و بلوندینستهمسو (2114و گودریو و بلوندین ) (2112
فرانسوی -ورزشکار کانادایی 121( در پژوهش خود که روی 2114)

رسیدند که ورزشکاران ماهر با استفاده از  به این نتیجه ند،انجام داد
بهتری از خود به نمایش  کنترل تفکر عملکرد ورزشی راهبردهای

راهبردهای کنترل تفکر  بردنی اثر فعالیت ب دهنده نشانکه گذارند  می
( با پژوهشی که روی 2112آدام و همکاران ) ،در همین راستا .است
 نددریافت ند،م دادانجاسال  22تا  12در سنین ورزشکار  299

که دارند و ازآنجا زیادیماهر سرسختی ذهنی خبره و ورزشکاران 
، اری با راهبردهای کنترل فکر داردسرسختی ذهنی همبستگی معناد

راهبردهای کنترل  گفت فعالیت بدنی باعث افزایش توان می جهیدرنت
با مطالعاتی که روی  (1773) گلد و همکارانشود.  فکر می

ورزشکاران خبره با  دریافتند ،خبره آمریکایی انجام دادندگیران  کشتی
آیند که این  خوبی کنار می و پیچیده ورزشی به های سخت موقعیت

 ،درواقع. استراهبردهای کنترل فکر در آنان  بودنبهترامر حاکی از 
راهبردهای کنترل فکر استفاده  ازخوبی  بهگیران  درصد کشتی 21
راهبردهای  ،های قبل اشاره شد ژوهشر پکه دورط کنند. همان می

( 1771) تود .شود از اجزای فراشناخت محسوب می کنترل فکر یکی
پرداخته  مبتدیبه مقایسه کودکان ماهر و ر تحقیق خود که نیز د

در مقایسه فراشناخت در سطح بالاتری  کودکان ماهر در دریافت ،بود

 فراشناخت یسهمقا به که( 2112) مارتینی .هستند مبتدیکودکان  با
 پرداخت، حرکت خام کودکان و مبتدی و ماهر کودکان بین در

 در مقایسه با بالاتریسطح  فراشناخت دارای ماهر کودکان دریافت
 بر بدنی فعالیت اثر دهنده نشان موضوع این که بودند دیگر گروه دو

های  انجام فعالیت .است فکرت کنترل راهبردهای و فراشناخت عوامل
 افزایش شدت به را در بدن( شادی اندورفین )هورمون بدنی ترشح

 افسردگی های نشانه تواند می حتی ورزش ،مطالعات طبق. دهد می
همچنین نفس شود.  هبو باعث افزایش اعتماد دهد  کاهش را بالینی
 زیادی اندازه تا دتوان می ،دشو می آزاد بدن در تمرین از بعد که موادی

 مختلف مطالعات .ندبازگردا را شآرام ودهد  کاهش را اضطراب
 جدید مغزی های سلول ایجاد به مستمر ورزش که است داده نشان

  را مغز عملکرد که هایی سلول شود؛ می منجر نوروژنرز به موسوم
 مشتق پروتئین سطح سخت های ورزش  همچنین. بخشند می بهبود

 و تفکر گیری، تصمیم قدرت تواند می که دبر می بالا بدن در را مغز از
 نتایج با حاضر پژوهش نتایج .(2113) دهد افزایش را یادگیری
 همکاران و کینت گوئه و( 2112) وایت و کاستلانو های پژوهش

 معنادار اثر خود یها پژوهش در محققان این. نیست همسو( 2111)
 آن دنبال به و مغز از مشتق پروتئین سطح افزایش بر را بدنی فعالیت
 این نتایج مغایرت دلایل از. نکردند مشاهده فراحافظه افزایش
 جامعه که کرد اشاره نکته این به توان می تحقیق مذکور با تحقیق
 ؛بودند بدنی منظم تمرینات دارای همه ،پژوهش این در شده بررسی
 و سالم های آزمودنی از خود های پژوهش در نمحققا این که�یدرحال
 .ندکرد استفاده بیمار

توان نتیجه  پژوهش حاضر می های ج پیشین و یافتهبا توجه به نتای
ظه انجام فعالیت بدنی در جوانان باعث بهبود عملکرد فراحاف، گرفت

حافظه و  افراد خبره عملکرد فراو  شود فکر میتو راهبردهای کنترل 
های ماهر و مبتدی  گروه در مقایسه بای کنترل تفکر بهتری راهبرها
 صحیح راهبردهای اینکه و ذکرشده لبمطا اهمیت به توجه دارند. با

 بهبود و کنترل تفکر را فراحافظه عملکرد تواند می بدنی فعالیت مانند
 تدابیر و ریزی برنامه با توانند می محترم مربیان و ندهد، مسئولا

 .باشند سهیم ضروری و مهم امر این به بخشیدن تحقق در لازم
ن انفرادی و تیمی ن ورزشکارابی که نمونه تحقیق حاضر ازازآنجا
انتخاب دانشجویان دختر  صرفاً وبود های مختلف ورزشی  رشته

ررسی آتی به ب محققانکه  رسد می نظر به ضروری و لازم ،ندشد
بپردازند و مجزا  طور بهها  ها و تیم فراحافظه و کنترل تفکر رشته

که را  ورزشی یها ابتدا تمرین و فعالیتو از  گروهایی تشکیل دهند
 ویرشود،  میخاص  طور بهافزایش فراحافظه و کنترل تفکر باعث 
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 بتوانبررسی کنند؛ زیرا هر دو جنس  درافراد با سنین مختلف و 
جنسی و  های گروههای ورزشی را روی  فعالیت ماندگاری این میزان

 .کرد بررسی تر دقیق طور ، بهسنی مختلف

 

 تشکر و قدردانی

 اجرای پژوهشکه در  راناز تمامی ورزشکا پایان پژوهشگران در
 و قدردانی را دارند. تشکر کردند،مشارکت 
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