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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The field of sports is known for its 
physical and mental challenges and 
uncertainty in outcomes, which puts 
physical, psychological, and emotional 
pressure on athletes. Athletes in open-skill 
team sports such as volleyball are no 
exception to this rule, as they often have to 
be aware of multiple stimuli in a short 
period of time and process this information 
compression under mental pressure. For 
example, in the Spike technique, players 
must quickly understand which stimuli 
have an impact on decision-making in 
order to choose the most appropriate 
option. In this regard, cognitive flexibility 
enables thinking before acting and allows 
an individual to avoid common response 
patterns when environmental conditions 
change. On the other hand, given that we 
are dealing with a team sport, the need to 
improve interactions between players will 
become more important than ever. To 

achieve this, psychological flexibility will 
help us. Researchers believe that there is 
overlap in the mental process that creates 
these two components, namely attention. 
Decision training is a new, research-based 
approach to coaching that provides the 
athlete with the opportunity to encounter 
situations and decisions that are similar to 
those in a competition situation. Decision 
training is accomplished by designing 
activities that have an explicit cognitive-
motor component. Considering the nature 
of this training method, it is possible that 
its benefits can be utilized to improve the 
technical, cognitive, and psychological 
function of athletes by designing decision 
training specific to various sports, 
including volleyball. In order to respond to 
these challenges, the aim of the present 
study was to investigate the effect of 
decision training on the cognitive and 
psychological flexibility and accuracy of 
attacking skills on the net of volleyball 
players. 
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Materials and Methods 
The present study was a quasi-
experimental study with pre-test and post-
test design with a control group. The 
statistical population of the present study 
included 36 volleyball players from 
Neyshabur city with an average age of 
22.1 who had at least 3 years of experience 
practicing in this sport and were active at 
competitive levels. They were selected 
voluntarily through purposive sampling. 
The players were randomly divided into 
three equal groups: decision training, 
behavioral training, and control. The 
practice protocol included 12 sessions, 
with 2 sessions designated for pre-test and 
post-test. In the intervention sessions, 
players executed 36 attempts based on the 
training instructions and in accordance 
with the specific method for each group. 
The tools used to assess the variables were 
as follows: 
Cognitive Flexibility Questionnaire 
(Dennis et al, 2010): This 20-question 
questionnaire is scored on a seven-point 
Likert scale and attempts to measure three 
aspects of cognitive flexibility: a) 
alternative, b) control and c) Alternatives 
for human behaviours. Scoring of 
questions in this questionnaire is done in a 
positive way in some questions and in a 
negative way in others. Dennis and 
Vanderwal showed in a study that this 
questionnaire has a good factor structure, 
convergent validity and concurrent 
validity. In Iran, Shareh et al. reported a 
test-retest reliability coefficient of the 
entire scale of 71 percent and a Cronbach's 
alpha coefficient of the entire scale of 90 
percent. 
Psychological Flexibility Questionnaire 
(designed for competitive athletes) by Lis 

Johles (2020): This scale for measuring 
psychological flexibility in a broad range 
of athletes, with satisfactory psychometric 
properties and the potential to be a useful 
instrument for both researchers and 
clinicians in the sport field. Badinlou et al. 
(2022) conducted a study in this field with 
the aim of investigating the psychometric 
properties of this questionnaire in Iranian 
athletes. The results indicated satisfactory 
validity of this questionnaire and strong 
face and content validity of this 
measurement tool. The Cronbach's alpha 
coefficient and reliability of this 
questionnaire were also reported to be 92 
percentiles in both cases. For assessing the 
accuracy of the attacking skill, a 
researcher-made spike skill test was 
employed. A) Decision Attack Skill 
Accuracy Test (with Lights): This test was 
designed by the researchers of this study, 
modeled after the AAHPERD TEST, and 
was administered by dividing the 
volleyball court lengthwise and widthwise 
and using lights that were turned on 
randomly. To examine the validity of this 
researcher-made test, two international 
coaches and a first-class volleyball coach 
were used; in other words, the expert 
validity of this test was examined and 
confirmed. The purpose of this test was to 
measure accuracy in the shot (spike) with 
a cognitive stimulus in the form of a 
decision training. After the court was 
divided, three lights were placed outside 
the playing court, behind the service line 
of the court. These lights were turned on 
manually by a human operator by pressing 
a control switch; however, the order in 
which the lights were turned on was 
completely random and no one, not even 
the test subjects, knew the order in which 
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they were turned on. The way this device 
was implemented and used was that the 
player would move to spike a ball thrown 
by the coach, and at the exact in take-off 
moment, the lights in front of him would 
turn on and he would have to hit the ball 
towards the lights. The player was given 
points according to where his ball landed. 
B) Behavioural Attack Skill Accuracy Test 
(without lights): This test is exactly similar 
to the Decision Attacking Skill Accuracy 
Test; with the difference that there was no 
light at the end of the court and the target 
areas for the players to attack were 
announced to them by the test taker before 
the attempt; in other words, the attacking 
player did not need to make a momentary 
decision to select the desired area to send 
the ball. 

Findings 
Using descriptive statistics, mean and 
standard deviation were calculated and 
then the normality of the data was 
examined using the Shapiro-Wilk test. The 
homogeneity of variance of the data 
between groups was also examined using 
the Levine test. In the inferential analysis 
of the data, after ensuring that the 
assumptions of parametric statistics were 
met, the 2×3 mixed between-within group 
analysis of variance test was used at a 
significance level of 95% and, if 
significant, the Bonferroni post hoc test 
was used to discover intra-group or inter-
group differences. The results indicated 
that in the general cognitive flexibility 
variable, despite the lack of significance of 
the group effect (F=0.56, P=0.57), the time 
effect (F=5.68, P=0.02) and the interaction 
effect (F=7.51, P=0.002) were significant. 
More precisely, it can be said that in the 

first subscale, the group and time effects 
and in the second subscale the group effect 
were not significant; however, the time 
effect in the second subscale and the 
interaction effect (group × time) in both 
subscales were significant. Finally, in the 
third subscale, despite the lack of 
significance in the interaction effect and 
the group effect, the time effect was 
significant. According to the Bonferroni 
test, in the variable of general cognitive 
flexibility and its subscales, there was only 
a significant improvement between the 
pre- and post-test of the decision-making 
group, but no significant difference was 
found in the other groups. Also, the pre-
test of the three groups did not show a 
significant difference with each other. 
In the psychological flexibility variable, 
the results showed that despite the lack of 
significance of the group effect (F=0.062, 
P=0.94), the effect of time (F=11.85, 
P=0.002) and the interaction between 
group and time (F=16.82, P=0.001) were 
significant in the psychological flexibility 
variable. According to the Bonferroni test, 
there was only a significant decrease 
between the pre-test and post-test of the 
decision group, but no significant 
difference was found in the other groups. 
Also, the pre-test of the three groups did 
not show a significant difference with each 
other. 
There was a significant interaction 
between group and time in the variables of 
decisional attack accuracy (with lights) 
and behavioral attack accuracy (without 
lights). According to the Bonferroni test, a 
significant improvement was found in the 
accuracy of attacking the behavioural 
method (without lights) only in the 
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behavioural group. On the other hand, a 
significant within-group improvement was 
observed in the variable of attacking the 
decision method (with lights) only in the 
decision group. In addition, in the post-test 
comparison of the three groups, the 
decision group had a significant difference 
compared to the other two groups; while 
the pre-test of the three groups did not 
have a significant difference. It should be 
noted that although the decision training 
group did not show a significant effect in 
the behavioural test (without lights), by 
examining the percentage of changes, it 
can be seen that the decision training 
group (with lights) improved by about 
10% in the behavioural test (without 
lights) compared to the pre-test. 
 

Conclusion 

It can be concluded that by improving 

cognitive and psychological flexibility, in 

most specialized sports training (decision 

training), in addition to reducing the 

distance between treatment rooms and 

laboratory environments and the training 

and competition fields, we can improve 

intrapersonal and interpersonal 

communication skills, simultaneously 

with technical skills, and provide the basis 

for the growth of athletes' performance in 

their sports and personal lives, through 

their emotional and social growth. It goes 

without saying that the challenging nature 

of decision training creates a competitive 

and motivational atmosphere in training 

sessions and can create a proper 

motivational atmosphere during training; 

that is, what every coach and player seeks 

to achieve. In this regard, researchers can 

investigate the effect of decision training 

on team cohesion or motivation in future 

studies. 

Keywords: Mental Skill; Psychological 

Flexibility; Decision Training; Variable 

Practice; Volleyball; Attack (Spike).   
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 چکیده 
 شناختی و دقت مهارت حمله روی تور بازیکنان والیبال بود.پذیری شناختی، روانبررسی تأثیر تمرین تصمیمی بر انعطافهدف پژوهش حاضر،  هدف:

بازیکن والیبال شهرستان نیشابور با سابقه  سی و شش د.گردی اجرا همراه با گروه کنترل، ،آزمونآزمون و پساین مطالعه با طرح پیش  مواد و روش ها:

کنندگان . میانگین سنی شرکتو به صورت داوطلبانه انتخاب شدند گیری هدفمندروش نمونه به ،تمرین در این رشته و فعال در سطوح رقابتی سال 3حداقل 
 کنترل، بود. بازیکنان به طور تصادفی به سه گروه مساوی شامل تمرین تصمیمی، تمرین رفتاری و متریسانت 1/187ها آن یقد نیانگیم سال و 1/22

آزمون اختصاص یافت. در جلسات مداخله، بازیکنان بر اساس آزمون و پسآن به پیش از جلسه 2جلسه بود که  12تقسیم شدند. پروتکل تمرینی شامل 
به ترتیب از شناختی پذیری شناختی و روانکوشش را اجرا کردند. برای ارزیابی انعطاف 36های تمرینی و مطابق با شیوه اختصاصی هر گروه، دستورالعمل

و برای ارزیابی دقت مهارت  (2۰2۰جول ) زی( لیورزشکاران رقابت ژهی)و یشناختروان یریپذانعطاف و (2۰1۰) سیدن پذیری شناختیانعطاف هایپرسشنامه
 د.گردیی بررس لکیو-رویبا استفاده از آزمون شاپ هاآوری آنپس از جمعها نرمال بودن دادهساخته مهارت اسپک استفاده شد. حمله، از آزمون و ابزار محقق

 ختهیآم انسیوار لیاز آزمون تحل، 26نسخه  SPSSافزار نرم در ک،یآمار پارامتر یهافرضشیپ تیاز رعا نانیپس از اطم ،هاداده یاستنباط لیدر تحل
 انجام گرفت. 9پد نسخه افزار گرافنرم اب نیز رسم نمودارها استفاده شد. ،درصد 95 یدر سطح معنادار 3×2ی گروهدرون-نیب

دقت مهارت  گردد.شناختی و دقت مهارت حمله روی تور میپذیری شناختی، رواننتایج حاکی از آن بود که تمرین تصمیمی باعث بهبود انعطاف ها:یافته

 روه تصمیمی، بهبود معناداری یافت.حمله روی تور به شیوه تصمیمی نیز در گ

 استفاده شود. یمیتصم ناتیاز تمر تکنیکی، هایدر کنار مهارت یشناختروان و یشناخت یهاشود به منظور بهبود مهارتیم پیشنهاد  گیری:نتیجه

 )اسپک(.شناختی؛ تمرین تصمیمی؛ تمرین متغیر؛ والیبال؛ حمله روی تور پذیری روانمهارت ذهنی؛ انعطاف :هاکلید واژه

شناسی ورزشیمطالعات روان  
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 قدمهم
های بدنی، ذهنی و عدم قطعیت در نتایج، حیطه ورزش با چالش

شود که همین موجب وارد آمدن فشار بدنی، روانی و شناخته می
و آلوز، ووز  2۰22، ۱گردد )رحمان و حسیناحساسی بر ورزشکاران می

های این موضوع ضرورت توجه و بهبود مهارت (.2۰13، ۲و بوت
های فنی در ورزشکاران را برجسته شناختی همزمان با مهارتروان
های تیمی با مهارت باز مانند والیبال نیز از ورزشکاران ورزشکند. می

این قاعده مستثنی نیستند، چرا که اغلب باید در یک زمان کوتاه از 
را تراکم اطلاعاتی ار روانی، این چندین محرک آگاه شده و تحت فش
(. دستیابی به عملکرد 2۰19، ۳پردازش کنند )شارفن و مِمِرت

آمیز در چنین شرایطی معمولاً وابسته به توانایی اجرای مؤثر موفقیت
های شناختی، حرکتی و تیمی، همراه با ترکیب مهارت انفرادی و

، ٤ککلز و اریکسونباشد )وارد، فارو، هَریس، ویلیامز، اِاجتماعی می
های شناختی و اجرایی در (. مشاهده شده است که بین مهارت2۰۰8

 تیماه(. 2۰14، ٥والیبال ارتباط وجود دارد )گونزالس، مورنو و ویلار
را  ادییز ماتیتصم دیبا کنانیاست که باز یابه گونه بالیرشته وال

 تیموجود در خصوص موقع یطیاطلاعات مح ریهنگام درک و تفس
انجام اقدامات مناسب،  نیدر ح ف،یحر کنانیو باز هایمیتپ، همتو

(. برای مثال در تکنیک 2۰2۰، ٦نمایند )سوارز، سِرنینی و سیلوااتخاذ 
ها تأثیر اسپک، بازیکنان باید سریعاً درک کنند که کدام محرک

ترین گزینه را برگزینند گیری دارند تا مناسبواضحی بر تصمیم
چرا که محققان (؛ 2۰16، ۷گارسیا، گونزالس و ویلار)آریاس، مورنو، 

اند، اثربخشی حملات روی تور با نتیجه مسابقه در ارتباط هنشان داد
(. 2۰11و کاسترو و سوزا،  2۰19، ۸است )لیما، پالائو، مورییرا، کلِمنت

تر، در این تکنیک، بازیکنان باید علاوه بر تنظیم نحوه به بیان دقیق
بندی(، زمین یافت اول و پاس ارسال شده )زمانحرکت خود با در

های احتمالی مقابل را نیز اسکن کرده و با در نظر گرفتن جابجایی
بازیکنان حریف، سعی در انتخاب بهترین گزینه )یا در صورت لزوم 

پذیری انعطاف رسد این موضوع مستلزمتغییر آن( نمایند؛ بنظر می
یکی از سه جزء اصلی پذیری شناختی شناختی است. انعطاف

توانایی فکر کردن خارج از "کارکردهای اجرایی است که به عنوان 
ها و جابجایی عامدانه بین وظایف یا چهارچوب، تغییر دیدگاه

(. این 2۰21، ۹شود )کوچ و کرنِتعریف می "های توجه مختلفکانون

                                                           
1 E Rahman & A Husain  
2 H Alves, MW vos, WR boot 
3 HE Scharfen & D memmert 
4 Ward, Farrow, Harris, Williams, Eccles &         

   Ericson 
5 Gonzalez, Moreno & villar 
6 Suarez, serenini & silva 
7 Arias, Moreno, Garcia, Gonzalez & Villar 
8 Lima, Palao, Moreira & Clemente 
9 Koch & Krenn 

دهد از مؤلفه، تفکر قبل از عمل را ممکن ساخته و به فرد اجازه می
دهی رایج، هنگام تغییر شرایط محیطی جلوگیری کند الگوهای پاسخ

(. ورزشکاران نیز، برای پردازش حجم 14۰2، ۱۰)جانکو، ووثریچ و رپَی
ای سریع، کارآمد و خلاقانه به آن نیاز انبوهی از اطلاعات به شیوه
( نشان دادند که 2۰11و همکاران ) 11دارند. در همین راستا هان

های تیمی اختی بر عملکرد ورزشکاران رشتهپذیری شنانعطاف
تأثیرگذار است که یکی از دلایل آن، ایفای نقش این سازه روانی در 

و  2۰22باشد )رحمان و حسین، تعدیل استرس و اضطراب می
اِسپیرو  یشناخت یریپذانعطاف هینظرمطابق با (. 2۰18، ۱۲اصلان

چندگانه در نظر  یکار را از منظرها کیکه  یافراددانیم می، (199۰)
کرده و  ریتفس طیرا در مح راتییتغ یراحتبه توانندیم رند،یگیم

 نیا ن،یداشته باشند؛ بنابرا یشتریانعطاف ب تیقادرند، شناخت با قابل
 یهارو پاسخ نیدانش خود را دارند و از ا عیسر یبازساز ییتوانا راداف

. دهندیم قیتطب رییدر حال تغ یتیموقع یخود را با تقاضاها
تأثیرپذیری این سازه از تمرینات هوازی، تناوبی و تناسب اندام، 

های مختلف سنی، رفتاری، در رده-مداخلات دارویی و درمان شناختی
و ونکوناس، اسنیکاس و  2۰19به اثبات رسیده است )بی و ماساکی، 

ذهنی دیگری است که طبق نظر محققان  (. سازه2۰16۱۳همکاران، 
پذیری شناختی دارد )ویتینگ، دین، ی با انعطافهمپوشانی زیاد

پذیری (؛ انعطاف2۰17، ۱٤لود و کیاروچیسیمپسون، مک
تر با لحظه حال توانایی تماس کامل»شناختی است که به عنوان روان

به عنوان یک انسان آگاه و یا تغییر یا تداوم در رفتار، هنگامی که 
شود تعریف می« باشد انجام این کار در راستای اهداف ارزشمند

( 2۰1۰) 16(. کاشدان و روتنبرگ2۰19، ۱٥)جنکیس، هارگروس و هاج
کنند: چگونه یک شناختی را اینگونه تعریف میپذیری رواننیز انعطاف

منابع ذهنی را  -2شود؛ با نیازهای موقعیتی متغیر سازگار می -1فرد 
 -4و  دهدها را تغییر میدیدگاه -3کند؛ دوباره پیکربندی می

سازد )چِری، هون، ها و نیازهای حوزه زندگی را متعادل میخواسته
(. تعریف اخیر، تلویحاً به این موضوع اشاره 2۰21، ۱۷پترسون و لوملی

های گیری در حوزهدارد که احتمالاً بهبود این سازه نیز، فرایند تصمیم
ر و کارا، سویِ 2۰2۰فردی )لوکاس، مور، مختلف، از جمله روابط بین

ی تیمی همچون والیبال ضروری ها(، که در رشته2۰21، ۱۸و کوک
این سازه چند وجهی، یک رویکرد کند. رسد را تسهیل میبنظر می
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( 2۰19جنکیس، هارگروس و هاج، نسبتاً جدید برای تغییر رفتار است )
(، افزایش رفاه و 2۰21، ۱و با بهزیستی و شادمانی )هول و دموینک

(، بهبود افسردگی، 2۰2۰، ۲، گودمن و کاشدانسلامت روان )دورلی
، 3اضطراب، اختلالات عضلانی )گراهام، گوییک، فریرا و گیلاندر

(، تنطیم 2۰19، 4( و درد مزمن )استرینهات، روسی، دِمیِر و رَت2۰16
(، کمک به 2۰22، ٥هیجان در نوجوانان )سانچز، کانترراس و بسِِرا

( و در نهایت با 2۰2۰کاشدان، پیگیری اهداف )دورلی، گودمن و 
( ارتباط 2۰17، ٦های مختلف عملکرد )کلاستر، میر و لیبشاخص

شناختی بالاتر، توانایی پذیری روانورزشکاران با انعطافدارد.  مثبت
کننده، درک کامل تجربیات خود را دارند، زیرا این رویکرد غیرقضاوت

دهد )چانگ، زایش میدهی مؤثر را افتوانایی فرد برای توجه و پاسخ
توان این سازه را (. نشان داده شده است که می2۰18، ۷وو، کو، چِن

آگاهی و به طور کلی از طریق تمرینات مبتنی بر پذیرش و تعهد، ذهن
رغم اینکه مشخص درمانی و دارویی بهبود داد. علیمداخلات روان

نی شناختی ساختار یکساپذیری شناختی و رواننشده است انعطاف
دارند یا کاملاً مجزا هستند، محققان بر این باورند که در فرایند ذهنی 

مؤلفه، یعنی توجه، همپوشانی وجود دارد. علاوه بر این  سازنده این دو
در هر دو سازه، یک فکر یا عمل، در پاسخ به تغییرات محیطی تغییر 

 از (.2۰17لود و کیاروچی، کند )ویتینگ، دین، سیمپسون، مکمی
 رشیکه پذ دهدیعلوم اعصاب نشان م قاتیتحق ،گرید یوس

 یکه مشخصه اصل یمنف ایعم از مثبت اَ ،مختلف اتیتجرب
شده و بهبود  اتجانیه میموجب تنظ ،است یروان یریپذانعطاف
(، 2۰1۰، ۸شود )کاشدان و روتنبرگرا سبب می ییاجرا یهاکارکرد

 یرکردهااز کا یکه جزئ یشناخت یریپذانعطاف توانیم نیبنابرا
بر این  .مرتبط دانست یشناختروان یریپذاست را با انعطاف ییاجرا

اساس احتمالاً با تغییر در یک سازه، دیگری نیز دستخوش تغییر 
های متعددی برای بهبود همانطورکه بیان شد روش .خواهد شد

های ذهنی مذکور وجود دارد اما با در نظر گرفتن اینکه مهارت
های مختلف، از منابع اطلاعاتی خاصی از زمینه رشتهورزشکاران 

کنند؛ قابل درک است که بهبود عملکرد خود، برای اجرا استفاده می
های شناختی، با تمرینات شناختی عمومی مثل بازی ویدیویی، مهارت

تر ذکر شد، قابل انتقال به یک هایی که پیشپرسش یا سایر روش
نظر ه لذا ب(، 2۰22، ۹رک، کیم و ووتاوو، پازمینه خاص نیست )یانگ

هایی حرکت رسد تحقیقات باید به سمت طراحی و اجرای برنامهمی
های اساسی بازی باشند )آریاس، گونزالس، آلوارز کنند که شامل جنبه

( 2۰21در همین راستا، در پژوهشی در سال )(. 2۰19، ۱۰و گالگو
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شناختی را بهبود پذیری چوان، انعطافنشان داده شد که ورزش تایچی
دهد که ممکن است به دلیل جابجایی بین حرکات مختلف در می

، ۱۱طول تمرینات باشد )کویی، تائو، یِن، شنِ، وانگ، ژو و همکاران
های تخصصی، که (. از این رو، احتمالاً بتوان با سایر ورزش2۰21

باشند نیز تغییراتی در این های بدنی و ذهنی شامل ترکیبی از چالش
ها ایجاد کرد. تحقیقات پیشین، مزایای شناختی فعالیت بدنی و زهسا

اند، تا قابلیت انعطاف آن، از طریق مداخلات تمرینی را نشان داده
جایی که رویکردهای رفتاری جای خود را به رویکردهای جدیدتری 

 در(. 2۰2۰، سوارز، سرنینی و سیلوااند )مثل تمرین تصمیمی، داده
 کندیم نیتمر یو به صورت تکرار یروش قالب بهد فر ،یرفتار نیتمر

رسد در ؛ به عبارتی به نظر می(2۰11 ،یو فارس یعبدل ،ی)اکِراد
 در مقابل، حداقل است. تمرینات رفتاری بار شناختی وارد بر فرد

رویکردی جدید و مبتنی بر تحقیقات  قرار دارد که تمرین تصمیمی
با  ،تمرین در دهد تامیاین فرصت را به ورزشکار  مربیگری است و

 د.مواجه شو است،مسابقه  موقعیتبا تصمیماتی که مشابه شرایط و 
هایی که دارای یک جزء تمرین تصمیمی از طریق طراحی فعالیت

این تمرینات در  گیرد.حرکتی آشکار هستند انجام می -شناختی
ی بالاترین سطح خود به دنبال بهبود توانایی ورزشکار برا

برانگیز بوده و نه تنها برای افراد گیری مؤثر در شرایط چالشتصمیم
مبتدی، بلکه برای افراد با سطح مهارت متوسط و پیشرفته نیز مفید 

گزارش ( 1999) 12است. در همین راستا ویکرز، لیوینکستون و هولدن
ح متوسط و وویژه برای افراد با سط اند که تمرین تصمیمی، بهکرده

مفید است درحالی که تمرینات رفتاری احتمالاً برای مبتدیان پیشرفته 
(؛ با این 1999باشد )ویکرز، لیونگستون، بونرت و هولدن، میکارآمدتر 

در بسیاری از تمرینات طراحی شده برای افراد با مهارت بالا از  ،وجود
سازی شود. برای مثال، در تمرینات شبیهتمرینات رفتاری استفاده می

غالب مربیان از قبل منطقه مشخصی را برای ورزشکار تعیین  ،حمله
خواهند که توپ را به آن منطقه ارسال کند که کاملاً کرده و از او می

بینی مسابقه است. در موارد پیشدر تضاد با شرایط پویا و غیرقابل
دیگر برای اجرای تمرین تصمیمی، از ابزار ویدئویی و پرسش، استفاده 

( نشان دادند که 2۰۰5و همکاران ) 13عنوان نمونه، فاروشده است. به 
گیری را در زنان بسکتبالیست ماهر با استفاده توان مهارت تصمیممی

وارد، فارو، هریس، ویلیامز، اککلز و سازی ویدئویی ارتقا داد )از شبیه
در تحقیقی دیگر، تمرین تصمیمی با بازخورد  (.2۰۰8اریکسون، 

بازان جوان کمک گیری در تنیسهبود تصمیمویدئویی و پرسش، به ب
(؛ با این حال، برخی محققان 2۰۰5، ۱٤کرد )راب، مسَترز و مکسول
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دهی در این ابزارها باعث ایجاد محدودیت معتقدند، روش پاسخ
تواند به دلیل دور بودن این تمرینات از شرایط واقعی شود که میمی

های علاوه بر روش(. 2۰14، گونزالس، مورنو و ویلارمسابقه باشد )
ذکر شده، تمرین متغیر، از دیگر ابزارهای تمرین تصمیمی است که 

مشابه با  ها را در زمینهای از مهارتدر آن ورزشکار تغییرات دسته
 (؛ به عبارت دیگر، تمرین متغیر2۰17کند )ویکرز، مسابقه، تمرین می

لیف مشخص تعیین شده در یک تکشامل تغییرات عامدانه و از پیش
(. اثربخشی این نوع مداخلات به این دلیل است 2۰17است )اِشمیت، 

افتند، که ورزشکاران با انجام تمرینات متغیر، از رویدادها پیش می
تر معطوف کرده، بهترین های مرتبطتوجه خود را به سمت محرک

شان بازیابی و در نهایت مؤثرترین پاسخ را پاسخ را از حافظه بلندمدت
نمایند؛ همچنین نحوه رویارویی و بق با اهداف بازی، انتخاب میمطا

گیرند دهد را فرا میپاسخ به تغییراتی که در زمین بازی رخ می
از طرفی، نشان  (.2۰16آریاس، مورنو، گارسیا، گونزالس و ویلار، )

پذیری داده شده است که تمرینات متغیر و تصادفی منجر به انعطاف
 (؛ با این حال، این روش2۰17شوند )ویکرز، یپذیری( مغز م)شکل

تحقیقات گذشته، در حوزه تمرینی کمتر مورد توجه قرار گرفته است. 
تمرینات تصمیمی، بیشتر در زمینه یادگیری و اکتساب مهارت در افراد 
مبتدی انجام گرفته و آن دسته از تحقیقاتی که افراد ماهر و نخبه را 

از ابزارهای ویدئویی و پرسش، صرفاً برای  اند،مورد بررسی قرار داده
ویکرز، لیونگستون، بونِرت و هولدن، اند )بهبود عملکرد استفاده کرده

و  2۰19، ۱و فلدرمن و هپ 2۰11اکرادی، عبدلی و فارسی،  و 1999
توان ضرورت در صورتی که نمی(؛ 2۰2۰زاده، اسکندرنژاد و حسین

ورزشکاران را انکار کرد )محمدزاده شناختی در های روانبهبود مهارت
والیبال به خصوص که  (؛2۰۰8، ۲شنفلت و گریفث و 2۰14و سامی، 

تواند بر عملکرد یک ورزش تیمی است که در آن روابط بین افراد، می
کارا، سویر و جمعی و در نهایت، نتیجه مسابقه، اثرگذار باشد ) فردی،
 ن داده شد که( نشا2۰2۰(. در پژوهشی در سال )2۰21، کوک

شناختی با افسردگی، اضطراب، استرس و ناپذیری روانانعطاف
پذیری سرکوب افکار همراه است؛ در طرف مقابل انعطاف

توجهی با احساس خوب و شادمانی دارد شناختی همبستگی قابلروان
شناسی به همچنین ادبیات روان (؛2۰2۰دورلی، گودمن و کاشدان، )

هم احساسات  ت که هم احساسات مثبت وطور قطعی ثابت کرده اس
توانند بر عملکرد ورزشی تأثیر بگذارند )کارانسا، سِرپا، روزادو منفی می
دانیم افراد با از طرفی با توجه به اینکه می(. 2۰19، ۳و گررو
شناختی پایین ممکن است در روابط پذیری شناختی و روانانعطاف

، کارا، سویر و کوکشوند ) شان دچار مشکلاتیبین فردی و اجتماعی
های ذهنی در ورزشکاران، بخصوص (، توجه به بهبود این سازه2۰21
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باید  های گروهی، در غالب تمرینات تخصصی رشته والیبال،در ورزش
همچنین با در نظر گرفتن  .متخصصان قرار بگیردمد نظر مربیان و 

اید بر اینکه بازیکنان والیبال، با توجه به ماهیت این رشته، ب
پذیری شناختی تکیه کنند، کارکردهای اجرایی اصلی از جمله انعطاف

سازی لازم را از شرایط تمرین و مسابقه ها شبیهممکن است این روش
فراهم نیاورند؛ چرا که بِرت و راب، معتقدند، احتمالاً تمرینات تصمیمی 

ترز )راب، مس دهدافزارهای ویدئویی، بار شناختی را کاهش میبا نرم
در همین راستا محققان در مورد اینکه آیا  (؛2۰۰5، ٤و مکسول

سازهای ویدئویی قابلیت انتقال به شرایط واقعی را دارند یا خیر شبیه
اند که با درنظر گرفتن اینکه از ها بر این عقیدهاختلاف نظر دارند. آن

سازی بدنی و فنی سازهای ویدئویی معمولاً در فصل آمادهشبیه
های شناختی شود، ممکن است بهبود در مهارتبازیکنان استفاده می

به دلیل تمرینات منظم بازیکنان در  ،گیری و عملکرداز جمله تصمیم
بهبود که با مشاهده  یاحتمالسازها؛ زمین باشد نه استفاده از شبیه

 شودیم تیتقو شتریب ،کردهنیتمر یهاگروه و گروه کنترل یکسان
از سوی دیگر شواهد کمی وجود  (؛2۰2۰، ٥ته و کلِمنته)سیلوا، کون

دارد که تماشای ویدئو، به خودیِ خود، مؤثر باشد چراکه محققان 
معتقدند باید برای استفاده بهینه و کارآمد از آن، از متخصص یا مربی 

سیلوا، کونته  و 2۰19آریاس، گونزالس، آلوارز و گالگو، ) استفاده شود
(؛ از این رو، بنظر 2۰21، ٦مور، لارکین و هونر و 2۰2۰و کلمنته، 

ای باشد که رسد طراحی و اجرای تمرینات تصمیمی باید به گونهمی
 موجب ارتباط هر چه بیشتر فاکتورهای شناختی، تکنیکی و بدنی شود

های مذکور برای اجرای تمرینات (. در نهایت روش2۰17ویکرز، )
شناختی، به دلایلی ی و روانپذیری شناختتصمیمی یا بهبود انعطاف

از جمله، نیاز به منابع مالی و امکانات ویژه، کمبود وقت برای تمرینات 
سازی فنی بازیکنان، عدم موافقت برخی ورزشکاران اصلی و آماده

درمانی و دارودرمانی )به دلیل برای شرکت در جلسات مشاوره، روان
کن است با استقبال باورهای غلطی که در این زمینه وجود دارد(، مم

ها، مربیان و بازیکنان روبرو گردد نه چندان مناسبی از سوی تیم
های پیشین پیشنهاد علاوه بر این، پژوهش. (2۰۰7، ۷)واینبرگ و گولد

کنند تمریناتی که برای بهبود عملکردهای شناختی، طراحی می
رشد انگیز باشند تا های شناختی باید هیجانشوند، علاوه بر چالشمی

عاطفی و اجتماعی را نیز بهبود دهند )اوساریو، جارا، سالازار، ریوس و 
ها، هدف مطالعه (. در راستای پاسخ به این چالش2۰21، ۸گارسیا

پذیری شناختی، حاضر، بررسی تأثیر تمرین تصمیمی بر انعطاف
شناختی و دقت مهارت حمله روی تور بازیکنان والیبال بود. با روان

که ممکن است انواع خاصی از فعالیت بدنی بتواند به طور توجه به این
آگاهی از طریق حرکات ذهنی های ذهنتوجهی به توسعه مهارتقابل

5 Silva, Conte, Clemente 
6 Murr, Larkin & Honer  
7 Weinberg & Gould 
8 Osorio, Jara, Salazar, Rios & García 

https://scholar.google.com/citations?user=g053jZUAAAAJ&hl=en&oi=sra
https://scholar.google.com/citations?user=g053jZUAAAAJ&hl=en&oi=sra
https://scholar.google.com/citations?user=GDyQ88AAAAAJ&hl=en&oi=sra
https://scholar.google.com/citations?user=GDyQ88AAAAAJ&hl=en&oi=sra
https://scholar.google.com/citations?user=ATU-i1IAAAAJ&hl=en&oi=sra
https://scholar.google.com/citations?user=lMd9EXkAAAAJ&hl=en&oi=sra


#همکاران پور وحسانا                                                                                                                            113# 

55 شماره ،15 ، دوره5140 بهار، یورزش یشناسروانمطالعات فصلنامه   

  ( و از طرفی با 2۰14کمک کند )کانگاسنمی، لاپالینن، کانکانپا، 
نظر قرار دادن دامنه وسیع تأثیر تمرینات تصمیمی، فرض ما بر این مد

 حلی برای بهبودن روش نیز به عنوان راهتوان از ایاست که می
شناختی در پذیری شناختی و روانهای ذهنی از جمله انعطافمهارت

 های تکنیکی )به ویژه اسپک( بهره برد.کنار مهارت

 پژوهش شناسیروش
پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از لحاظ روش پژوهش، از 

همراه با گروه کنترل  ،آزمونپسآزمون و تجربی با طرح پیشنوع نیمه
د. مراحل گردی انجامبه صورت میدانی  ،لحاظ اجرا همچنین به بود؛

نشان داده  1شده در این پژوهش، به صورت شماتیک در شکل انجام
 شده است.

 شرکت کنندگان

بازیکن والیبال شهرستان نیشابور با  36این پژوهش با جامعه آماری 
های برتر لیگفعال در  وسال تمرین در این رشته  3سابقه حداقل 

کنندگان انجام گرفت. میانگین سنی شرکت استان و دسته اول کشور
. پست بود متریسانت 1/187ها آن یقد نیانگیم سال و 1/22

  زن بود. خطکننده قدرتی، سرعتی و پشت بازیکنان منتخب، دریافت
راست  کنانیباز 32 ،پژوهش نیکنندگان حاضر در اشرکت انیمدر 

از  کدامچیچپ دست حضور داشتند. ه کنیباز 4دست و 
 نیمورد استفاده در ا یهاوهیبه ش نیتمر کنندگان، سابقهشرکت

 کامل برخوردار بودند. یو از سلامت جسم داشتهپژوهش را ن
براساس معیارهای )گیری هدفمند های پژوهش به روش نمونهنمونه

معیارهای ورود به این انتخاب شدند.  (ورود به پژوهش و خروج از آن
دیدگی، عدم مصرف تحقیق شامل عدم وجود مشکل بینایی، آسیب

درمانی و عدم شرکت در جلسات سیگار، عدم استفاده از داروهای روان
پژوهش نیز  درمانی و معیارهای خروج اینمشاوره و مداخلات روان

عدم تمایل فرد به ادامه همکاری، عدم حضور منظم در تمرینات )بیش 
دیدگی، شرکت در جلسات جلسه متناوب(، بوجود آمدن آسیب 2از 

درمانی و در نهایت استفاده از داروهای مشاوره و مداخلات روان
 .درمانی بودروان

 یملاحظات اخلاق

با نحوه انجام و اهداف پژوهش،  هایاز شروع کار، آزمودن قبل
 یبرا لیبر تما یمبن ی،اتنامهیکرده؛ سپس رضا دایپ یکل ییآشنا

به  نیشد. همچن لیدر پژوهش، توسط آنان تکم یاریحضور اخت
اطلاعات، بدون ذکر  یداده شد که تمام نانیاطم نیا هایآزمودن
                      یشخص، محرمانه باق عاتها گزارش خواهد شد و اطلانام آن

به  یلیاعلام شد که هر زمان تما هایبه آزمودن تاًیخواهد ماند. نها
از مطالعه خارج شوند. لازم  توانندینداشته باشند؛ م یادامه همکار

از کمیته اخلاق  پژوهش نیاست که کد اخلاق ا یادآوریبه 
عبارت است از: دانشگاه شهید بهشتی اخذ گردید و 

IR.SBU.REC.1402.137 
 ابزارهای پژوهش

در  همکارانو  سیندِ پذیری شناختی:پرسشنامه انعطاف 

 وهی. شی را منتشر کردندسوال 2۰این پرسشنامه ( 2۰1۰سال )
است و تلاش  کرتیل یادرجه 7 اسیآن بر اساس مق یگذارنمره

 ییرا بسنجد: الف( توانا یشناخت یریپذجنبه از انعطاف 3دارد تا 
 لیب( م؛ سخت یهاتیموقع یبرا نیگزیحل جاراه نیچند جادیا

 قابل کنترل هایوضعیتسخت به عنوان  یهاتیبه درک موقع
 یبرا نیگزیجا حل()راه هیتوج نیدرک چند یی( تواناج و

(. 2۰1۰)دنیس و وَندروال،  هاو رفتار انسان یزندگ یدادهایرو
از سؤالات به  یپرسشنامه در برخ نیبه سؤالات ا یدهنمره

. شودیبه صورت معکوس انجام م گرید یصورت موافق و در برخ
نامه، از پرسش نینشان دادند که ا یدر پژوهش وندروال و سیدن

برخوردار  یهمزمان مناسب ییهمگرا و روا یی، روایساختار عامل
کل  ییاعتبار بازآزما بیضر ،همکاران شاره و زین رانیاست. در ا
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 9۰را  اسیکرونباخ کل مق یآلفا بیدم و ضرص 71را  اسیمق
  (.2۰16نیا و ابَوَیسانی، )اسکندری، پژوهی صدم گزارش نمودند

 ژهینن)و یشننناختروان یریپننذپرسشنننامه انعطاف

( 2۰2۰جططول و همکططاران ) توسططط :(یورزشننکاران رقننابت

 یریپططذانعطاف یریگانططدازه یبططرا اسیططمق نیططسططاخته شططد. ا
ن، بطططا از ورزشطططکارا یاگسطططترده فیطططدر ط یشطططناختروان

از  سططتفادها لیپتانسطط بخش،تیرضططا یسططنجروان یهططایژگیو
ان پزشطک یمحققطان و هطم بطرا یرا هطم بطرا دیطابطزار مف نیا

)جطططول، گوستافسطططون،  کنطططدیورزش فطططراهم م نطططهیدر زم
(. 2۰2۰فروجمطططارک، کلاسطططون، هاسلِویسطططت و لانجِطططرن، 

 یهططایژگیو ی( بططا هططدف بررسطط2۰22همکططاران ) و نلویبططاد
 ادجططیو ا یرانططیپرسشططنامه در ورزشططکاران ا نیططا یسططنجروان

 ژهیط)و یشطناختروان یریپطذپرسشطنامه انعطاف ینسخه فارسط
نطد. داد انجطام نطهیزم نیطرا در ا ی(، پژوهشطیورزشکاران رقطابت

 یطیروا وپرسشطنامه  نیطا بخشتیاز اعتبطار رضطا یحطاک جینتا
 بیبطود. ضطر یریگابطزار انطدازه نیطا یقطو ییو محتوا یصور
رد و مطودر هطر د زیطپرسشطنامه ن نیطا ییایطکرونبطاخ و پا یآلفا
 (. 2۰22، و همکاران د )بادینلو، صدم گزارش ش 92

 :)با چراغ( یمیتصم وهیآزمون دقت مهارت حمله به ش
از آزمون  یو با الگوبردار ین این پژوهشآزمون توسط محقق نیا
 ووالیبال  نیزم یو عرض یطول میشده و با تقس یطراح ردفِیا

اجرا  ،نددشیروشن م یکه به صورت تصادف ییهااستفاده از چراغ
 یمرب 2از  ،ساختهآزمون محقق نیا ییروا یبررس ی. براگردید

 یشد؛ به عبارت تفادهاس والیبال کیدرجه  یمرب کیو  یالمللنیب
 قرار گرفت. دییو تأ یآزمون مورد بررس نیا نیمتخصص ییروا

کنند، اما لازم این شواهد روایی محتوایی ابزار را تأیید میاگرچه 
سنجی تکمیلی های روانهای آینده شاخصاست در پژوهش

المللی نیز مورد های استاندارد بین)پایایی و روایی سازه( یا آزمون
دقت در ضربه  یریگآزمون اندازه نیهدف از ا .استفاده قرار گیرند

 نیتمردر غالب یک  یمحرک شناخت کیآبشار )اسپک( به همراه 
مطابق  بالیوال نیآزمون ابتدا زم نیا یبرگزار یبود. برا یمیتصم

) مطابق با  یمتر 3به سه قسمت  یاز سمت طول 2شکل با 

به سه  زین ی( و از سمت عرض 5و  6و  1مناطق  بال،یوال نیقوان

 (. منطقِ  Cو B  و Aشد ) مناطق  یبندمیتقس یمتر 1قسمت 
بود که  صورتنیذکر شده به ا یمناطق عرض یگذارارزش پشتِ

بتوانند، محل فرود اسپک  بالیوال کنانیاگر باز نکهیبا توجه به ا
کنند،  ترکی( نزدسی)خط سرو مقابل نیزم ییخود را به خط انتها
 یاز زمان شتریها بآن یدر اغلب اوقات برا ازیاحتمال گرفتن امت

( فرود نیزم یبه تور )خط مرکز کیرا نزد شانیهااست که اسپک
 بت به خط مرکزی زمینمنطقه نس نیترییانتها نیبنابرا اورند؛یب

 5) یگذارارزش نیشتریب یمشخص شده بود، دارا Aکه با نام 

 یمشخص شده بود؛ دارا Bکه با نام  یانی(، منطقه مازیامت
منطقه  نیترییابتدا تی( و در نهاازیامت 3متوسط ) یگذارارزش

 نیرکمت یمشخص شده بود؛ دارا Cنسبت به تور که با نام 
چراغ در خارج  3 ،نیزم می( بود. پس از تقسازیامت 1) یگذارارزش
 نیقرار داده شد. ا همان زمین، سیپشت خط سروی، باز نیاز زم
صورت کننده و بهکنترل دیکل کیواسطه فشردن ها بهچراغ
 بیاما ترت شدند؛یروشن م ،یاپراتور انسان کیتوسط  ،یدست

 یحت کس،چیبوده و ه یها کاملاً تصادفشدن چراغ وشنر
نداشتند.  یها اطلاعشدن آن روشن بیاز ترت زین هارندهیگآزمون
شامل  کرد،یها را کنترل مچراغ یشدن تصادفکه روشن یابرنامه

 کیمهندس برق و الکترون کیبود که توسط  یبورد تخصص کی
سلب  هایرا از آزمودن ینیبشیهرگونه پ تیشده بود تا قابل یطراح

کننده در همه افراد شرکت یرا برا یبرابر ینیتمر طیکرده و شرا
چگونگی استفاده از این ابزار در روش  پژوهش فراهم کند. نیا

 اجرای پژوهش شرح داده شده است.
 :)بدون چراغ( یرفتار وهیدقت مهارت حمله به ش آزمون

 وهیبه آزمون دقت مهارت حمله به ش هیشب قایدق زیآزمون ن نیا
تفاوت که  نی؛ با ا)الگوبرداری از آزمون ایفرد( است یمیتصم
 1)مناطق  وجود نداشته و مناطق هدف نیزم یدر انتها یچراغ

قبل از انجام کوشش و توسط  کنان،یحمله باز ی، برا(5و  6و
مهاجم،  کنیباز ،یبه عبارت ؛دشیها اعلام مبه آن رندهیگآزمون

انتخاب منطقه مورد نظر  یبرا یالحظه یریگمیبه تصم یازین
 .شتفرستادن توپ ندا یبرا

 

 کننده زمینها، ناظر و خطوط تقسیمنحوه قرار گیری چراغ -2شکل
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 روش اجرا
منظور به یمطالعه مقدمات کیپژوهش،  یعمل یاز اجرا شیپ

انجام شد.  ینیدر جلسات تمر ازیمورد ن یهاتعداد کوشش یبررس
شد  یزیرمرتبه، طرح 36۰ ،هاکوششکل مبنا تعداد  نیبر هم
در  .شدند می( تقسجلسه 1۰) نیتمر یتعداد بر روزها نیکه ا

 4 یهادر گروه آزمونشیپاجرای مرحله بعد ورزشکاران قبل از 
با سالن  ییآمده تا ضمن آشنا ناتیتمر ینفره به محل برگزار

با نحوه انجام پژوهش  ،یهیجلسه کوتاه توج کیدر  ،ینیتمر
 یبرنامه برگزار ،یبه ادامه همکار لیو در صورت تما ندآشنا شو

 ی. از تمامرا از طریق فضای مجازی، دریافت نمایند ناتیتمر
 .گرفته شد آزمونشیپ ،ناتیاز شروع تمر شیپ کنندگانشرکت

هر نفر در جلسات  یها براآزمون یبرگزار بیترت نکهیتوجه به ا با
آزمون اثر ترتیب در پیش)بود.  یتصادف ،آزمونو پس آزمونشیپ

در همان جلسه  ؛(آزمون به شیوه کانتربالانس کنترل شدو پس
به طور  به هر کدام از افراد زیها نآزمون یبرگزار بیترت ،ییآشنا

مهارت  یهاکه ابتدا آزمون یافراد شد. یرساناطلاع اختصاصی،
 نیرا در برنامه داشتند، ا یمیتصم و یاسپک به دو روش رفتار

مربوطه که  یهاآزمون را پشت سر گذاشته و سپس پرسشنامه
کاور مخصوص  کیهر نفر در  یمشخص برا بیاز قبل و با ترت

بدون احساس  و منزل تا در ندنمود افتیقرار گرفته بود را در
به  ن،یتمر سالندر  یمزاحم احتمال یرهایمتغ ایو  یطیمح فشار
 دیکه با یورزشکاران در مقابل، ؛کنند ها اقدامکردن آن لیتکم

 ،ییجلسه آشنا انیبعد از پا ؛کردندیم لیها را تکمابتدا پرسشنامه
 لیگرفته تا آن را در منزل تکم لیها را تحوپرسشنامه یکاور حاو

 ریها، ساپرسشنامه لیجلسه بعد و پس از تحو رکرده و د
 در ها گرفته شود.آن شده، ازمشخص بیبر اساس ترت ،هاآزمون

اسپک  یهاها مهارتکه در آن یآزمونو پس آزمونشیجلسات پ
ها به آزمون نیهر کدام از ا نیقرار گرفتند، ب ارزیابیمورد 

 هیتغذ کی نیاستراحت و همچن یبرا یورزشکاران زمان کاف
قند  یاز افت احتمال یریجلوگ ی( برابیعدد س کیمختصر )

 ل تابستان،در فص یریگتست به جهبا تو نیخون، داده شد. همچن
در  آب کافی، دنیکه از نوش شدیم یادآوری به ورزشکاران مرتباً

آزمون مهارت  یبرگزار یبرا ند.غافل نشو ینیجلسات تمرحین 
تا  12به ورزشکاران  آزمونآزمون و پسدر جلسات پیش اسپک

 یبرا قهیدق 3 و حدوداً یگرم کردن عموم یبرا قهیدق 15
است که در  یادآوریلازم به  .دشکار با توپ زمان داده  ناتیتمر
از  یریجلوگ یمداخله، برا ارزیابی و جلسات، اعم از یتمام
-یگرم گردن اختصاص نیورزشکاران و همچن یدگیدبیآس

های اصلی، از بر کوشش مازاد اسپک، کوشش 3ها، آن تکنیکی
اجرای آزمون دقت  یبرا. ها داده شدبه آن زین 4و  3و  2مناطق 

 در منطقه کنیباز ،ر آنابزا حمله به شیوه تصمیمی و استفاده از

 توپ دیبا و گرفتیقرار م (2های قرمزرنگ، شکل )فلِش حمله
 را (2ی )علامت ضربدر قرمزرنگ، شکل توسط مرب شدهپرتاب

دلیل  . فرستادیکه توسط چراغ مشخص شده بود؛ م یابه منطقه
ایستادن مربی در منطقه مذکور اینست که بهترین حالت برای 
ارسال پاس برای مهاجمین زمانی است که دریافت در این منطقه 

 ،افراد یتمام یبرا ،یشده پاس مربهماهنگارتفاع رسیده باشد. 
در نظر گرفته شده بود. زمان  تورِ استاندارد تر از ارتفاعمتر بالا 1
بود که  نصورتینفرات به ا یتمام یبرا زیها نچراغ شدنشنرو

)مرحله  و زدن اسپک دنیپر یبرا نیهنگام جدا شدن فرد از زم
ایره نارنجی رنگ، )د فرد ناظر کیها توسط چراغ دی، کلآف(تیک

روشن  یها به صورت تصادفاز چراغ یکی، فشرده و (2شکل 
کننده و هم فرد مسئول نظارت بر گام . هم فرد پرتابشدیم

جلسات  یافراد و در تمام یتمام یابر د،یو فشردن کل کنانیباز
از مداخله انسان به حداقل ممکن  یناش یثابت بودند تا خطا

کامل داشته  ییآشنا بالیبرسد. ضمناً هر دو فرد مذکور با رشته وال
 مدنظر قرار رغمیرشته را دارا بودند. عل نیدر ا تیو سابقه فعال

اسپک و  یمزاحم، در هنگام اجرا ایگر مداخله یرهایدادن متغ
ش هر چه کاه یها، در راستابه حداقل رساندن آن یتلاش برا

نسبت  کنانیآزمون، از بازخورد باز یاجرا یاحتمال یخطاها شتریب
 نیز هاروشن شدن چراغ بندیها و زمانبه هر کدام از پاس

اسپک، اگر  یکه در هر اقدام برا یاگونهبه شد؛یاستفاده م
زمان روشن شدن  ای شدهالاجراکننده، نسبت به پاس ارس کنیباز

حس  اشیقبل یهانسبت به کوشش یمحسوس رییها، تغچراغ
 ،به ورزشکار، آن کوشش یبا دادن زمان استراحت کاف کرد،یم

 نکهیاست؛ با توجه به ا یادآوری. لازم به گردیدیمجدداً تکرار م
به رنگ غالب زرد و  نیسالن محل تمر یو نورپرداز ییروشنا
مورد  یهاها وجود نداشت؛ چراغآن ضیتعو تیبود و قابل ینارنج

 یهاو تست ناتیتمر یبرگزار یپژوهش، برا نیاستفاده در ا
 یکنندگان، تداخلانتخاب شدند تا شرکت دیمربوطه، به رنگ سف

مهارت نداشته  یشده در هنگام اجراچراغ روشن ییشناسا یبرا
شکل ها در و چراغ کنندهمیخطوط تقس یریباشند. نحوه قرارگ

 ،ینیهر جلسه تمر انیپس از پا تینها در .باشد، قابل روئیت می2
به هر  هیکردن و برگشت به حالت اولسرد یبرا یزمان کاف

 ،یاحتمال یهابیاز آس یریشد تا علاوه بر جلوگمیورزشکار داده 
 ی را نیزجلسات بعدجهت تمرین در  ،آمادگی یبرازمینه لازم 

لازم به یادآوری است که تمامی جلسات این  داشته باشند.
برای تمامی  ،آزمونآزمون، مداخله و پسم از پیشپژوهش اع

بعد از ظهر انجام  3صبح تا  1۰افراد، در فاصله بین ساعات 
گرفت؛ همچنین مدت زمان حضور هر ورزشکار در هر جلسه 

دقیقه بود. لازم به  6۰تا  45تمرینی، از ابتدا تا انتهای جلسه، 
 نیان ابزار تمرعنوبه ریمتغ نیپژوهش از تمر نیدر اذکر است که 
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 دیبا کنانیباز نکهیبر ا علاوه؛ به عبارتی، استفاده شد یمیتصم
، کردندمیمهارت اسپک را اجرا  یمیو تصم یرفتار یهابه روش

 یمیتصم نیبه عنوان ابزار تمر ریمتغ ناتیاز تمر نکهیا یما برا
 اسپک کیمناطق انجام تکن در گروه تصمیمی ،میبهره برده باش

 یمناطق و هم اسپک کیمناطق انجام تکن و در گروه رفتاری، هم
جلسه واحد و  کیدر  را ها ارسال شودبه آن دیها باکه توپ

ار، قابلیت کدادیم. اینیم رییجلسات مختلف تغ رد نیهمچن
بینی و سازگاری بازیکنان با شیوه اجرای تمرین را به حداقل پیش
بار شناختی و همچنین موجب ایجاد یک اضافه رساندمی
 (.1999، کرزیوو  2۰11 ،یو فارس یعبدل ،ی)اکِراد گردیدمی

 هاروش پردازش داده
 ،و انحراف استاندارد نیانگیم ی،فیبتدا به کمک آمار توصا

-رویها با استفاده از آزمون شاپمحاسبه و سپس نرمال بودن داده
با  نیز هاگروه نیهای بداده انسیوار تجانسشد.  یبررس لکیو

ها داده یفی. اطلاعات توصگردید یبررس نیواستفاده از آزمون لِ
 لیو انحراف استاندارد گزارش شدند. در تحل نیانگیبه صورت م

آمار  یهافرضشیپ تیاز رعا نانیاطم پس از ،هاداده یاستنباط

ی گروهدرون-نیب ختهیآم انسیوار لیاز آزمون تحل ک،یپارامتر
درصد استفاده و درصورت وجود  ۰5/۰ی در سطح معنادار 3×2

 یهابه منظور کشف تفاوت ی،بونفرون یبیاز آزمون تعق یمعنادار
ها با داده لیاستفاده شد. تحل ی،گروهنیب ایو  یگروهدرون

، و رسم نمودارها با استفاده 26نسخه  SPSSافزار استفاده از نرم
 .انجام گرفت 9 نسخه ،دپَافزار گرافاز نرم

 شپژوه های افتهی
 یاجرا تیفیو ک تیکم یو قد بر رو تیبا توجه به اثر سابقه فعال

سه  انیاز نبود تفاوت معنادار م نانیاطم یبرا اسپک کیتکن
 هیسو کی انسیوار لیمداخله، از آزمون تحل یگروه، در ابتدا

( p ،1/98=F=۰/154در قد )این آزمون نشان داد  استفاده شد.

 انیدر م ی( تفاوت معنادارp ،2/۰6=F=۰/143) ینیسابقه تمرو 

و 1در جدول وجود ندارد.  یمیو تصم یسه گروه کنترل، رفتار
متغیرهای  و درصد تغییرات انحراف استاندارد ،، میانگین3و 2

مرین تکنترل، تمرین رفتاری و وابسته تحقیق در سه گروه 
نشان داده شده آزمون آزمون و پسپیش احلدر مر تصمیمی

 ت.اس
 های توصیفی پژوهشیافته -1جدول

 های ذهنیمهارت 

 پذیری شناختیانعطاف
 

 0 103 10.4 103 9.2 کنترل
 0 100 17.2 100 17.7 رفتاری

 11 111 9.1 100 12 تصمیمی

 ۱خرده مقیاس اول

 3.8- 51 5.1 53 4.4 کنترل

 1.9- 51 9 52 8.1 رفتاری

 7.5 57 4.5 53 6.6 تصمیمی

 2خرده مقیاس دوم

 2.4 42 6.6 41 6.3 کنترل
 2.5 41 7.1 40 8.1 رفتاری

 12.8 44 3.6 39 4.7 تصمیمی

 3خرده مقیاس سوم
 11.1 10 1.8 9 1.7 کنترل
 0 9 2.8 9 3.1 رفتاری

 25 10 3.1 8 2.8 تصمیمی

پذیری انعطاف
 شناختیروان

 0 24 7.8 24 8 کنترل
 4.2 25 7.8 24 8.2 رفتاری

 32.1- 19 6.4 28 5.4 تصمیمی

                                                           
 (20-19-18-16-14-13-12-6-5-3ها )شامل سؤالات: جایگزین ۱
 (17-15-11-9-7-4-2-1کنترل )شامل سؤالات:  2
 (10-8رفتارهای انسانی )شامل سؤالات:  3

 درصد تغییرات  آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر
 میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد

 (های عملکردی)تکنیکیمهارت

دقت مهارت حمله به 
 شیوه تصمیمی

 0 24 10.2 24 11.2 کنترل
 23.1- 20 7.4 26 8.6 رفتاری

 90.5 40 11.5 21 6 تصمیمی

دقت مهارت حمله به 
 شیوه رفتاری

 7.3- 38 10.5 41 9.6 کنترل

 30.3 43 8.8 33 8.8 رفتاری

 9.5 46 10.4 42 12.1 تصمیمی



 همکاران پور وحسانا                                                                                                                            117# 

 55 شماره ،15 ، دوره1405 بهار، یورزش یشناسروانمطالعات فصلنامه                             

 

 هامقیاسخردهپذیری شناختی و نتایج تحلیل واریانس متغیر انعطاف -2جدول

  زمان گروه تعامل  

 F P گروه متغیر
 اندازه اثر

 
F P 

 اندازه اثر
F P 

 اندازه اثر

 یریانعطاف پذ
 یشناخت

 کنترل

 رفتاری 0.15 0.021 5.68 0.03 0.57 0.56 0.31 0.002 7.51

 تصمیمی

 اسیخرده مق
 اول

 کنترل

 رفتاری 0.08 0.66 0.19 0.006 0.24 1.51 0.19 0.03 3.92

 تصمیمی

 اسیخرده مق
 دوم

 کنترل

 رفتاری 0.22 0.005 9.14 0.009 0.87 0.14 0.25 0.008 5.64

 تصمیمی

 اسیخرده مق
 سوم

 کنترل

 رفتاری 0.19 0.008 7.97 0.014 0.79 0.239 0.103 0.165 1.90

 تصمیمی

 
ها، پژوهش شامل نرمال بودن داده یهافرضشیپ تیبنا بر رعا

جانس ب هاانسیوار یهمگن  یبه بررسططط ها،انسیکُوار نیو ت
مان(  2ها( در )گروه 3 یگروهدرون-نیب انسیوار لیتحل )ز

ها و گروه یعنی ،یپژوهش دو عامل اصططل نیپرداخته شططد. در ا
 یگرفت. برا رقرا یها مورد بررسطططتعامل آن نیزمان و همچن

از آزمون  یشطططناخت یریپذبر انعطاف ناتیتمر ریتأث یبررسططط
کب )آم انسیوار لیتحل تهیمر مان(  2ها( در )گروه 3( خ )ز

شد. بد ستفاده  ها داده یعیطب عیتوز یهافرضشیمنظور، پ نیا
داد  نشان جی. نتادیلحاظ گرد لک،یو-رویبا استفاده از آزمون شاپ

 یعدم معنادار رغمیعل ،یکل یشططناخت یریپذانعطاف ریدر متغ
گروه ) ثر  ثر زمططان )F=0/56, P=0/57ا  ,F=5/68(، ا

P=0/02عامل نادار F=7/51, P=0/002) ی( و اثر ت ( مع
اول،  اسیگفت که در خرده مق توانیم ترقیبه طور دق بودند.

نادار د هدوم اثر گرو اسیه مقاثر گروه و زمان و در خرد  دهیمع
عامل اسیاثر زمان در خرده مق نحالیا اب .نشطططد  یدوم و اثر ت
 مذکور معنادار بود. اسیزمان( در هر دو خرده مق×)گروه

 یعدم مشاهده معنادار رغمیعل زیسوم ن اسیدر خرده مق تاًینها
عامل نادار بود یدر اثر ت مان مع بهو اثر گروه، اثر ز  ؛ همچنین 

ناداری و درک تغییرات در  حل مع منظور مشطططخص کردن م
فاوت، از آزمون تعقیبی گروه مان مت های مختلف و در دو ز

شکل شد که نتایج آن در  ستفاده  شده  3 بونفرونی ا قرار داده 
پذیری شططناختی اسططت. بر اسططاس این آزمون، در متغیر انعطاف

یان پیش و های آن، تنها بهبود معنادار در مکلی و خرده مقیاس
ها آزمون گروه تصطططمیمی وجود دارد ولی در سطططایر گروهپس

آزمون سططه گروه با تفاوت معناداری یافت نشططد. همچنین پیش
 یکدیگر تفاوت معناداری را از خود نشان ندادند.
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 یپذیری شناختی کلانعطاف                                          خرده مقیاس اول                                         

 
                                                                                                                                                  

  مقیاس دومخرده                                                                                        خرده مقیاس سوم                         

 هامقیاسپذیری شناختی کلی و خردهانعطاف -3شکل

با  ،یشططناختروان یریپذبر انعطاف ناتیتمر ریتأث یبررسطط یبرا
از آزمون  زین هاانسیوار یها و همگنداده یعیطب عیتوجه به توز

شد. نتا یگروهدرون-نیب انسیوار لیتحل ستفاده  نشان داد  جیا
(، F=0/062, P=0/94اثر گروه ) یعدم معنادار رغمیکه عل

مان ) مل ب و( F=11/85, P=0/002اثر ز عا گروه و  نیت
مان ) طاف ریمتغ ( درF=16/82, P=0/001ز  یریپذانع

به منظور مشططخص کردن  همچنین .معنادار بود یشططناختروان

ناداری و درک های مختلف و در دو تغییرات در گروه محل مع
زمان متفاوت از آزمون تعقیبی بونفرونی اسططتفاده شططد که نتایج 

  ، قرار داده شده است. 4شکل آن در 
ساس این آزمون، تنها  آزمون و کاهش معنادار در میان پیشبر ا

های دیگر آزمون گروه تصطططمیمی وجود دارد ولی در گروهپس
آزمون سططه گروه با تفاوت معناداری یافت نشططد. همچنین پیش

یکدیگر تفاوت معناداری را از خود نشان ندادند

.
 شناختیپذیری روانطافنتایج تحلیل واریانس متغیر انع -3جدول .

 زمان گروه تعامل  

 اندازه اثر  F P اندازه اثر  F P اندازه اثر F P گروه متغیر

ی ریپذانعطاف
 شناختیروان

 کنترل

 رفتاری 0.26 0.002 11.85 0.004 0.94 0.60 0.50 0.001< 16.82

 تصمیمی
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 شناختیپذیری روانانعطاف -4شکل

 

 
 های رفتاری و تصمیمیدرصد خطا و موفقیت  درگروه -5شکل

بررسی تغییرات آماری در متغیرهای مرتبط با دقت حمله نیز با  برای
ها از آزمون تحلیل ها و همگنی واریانستوجه به توزیع طبیعی داده

درون گروهی استفاده شد. این آزمون نشان -واریانس آمیخته بین
داد که درمتغیرهای دقت حمله به شیوه تصمیمی )با چراغ( و دقت 

دون چراغ( میان گروه و زمان تعامل حمله به شیوه رفتاری )ب
معناداری وجود داشت. از این رو، به منظور درک تغییرات در 

های مختلف و در دو زمان متفاوت از آزمون تعقیبی بونفرونی گروه
نمایش داده شده است. بر اساس  6 استفاده شد که نتایج آن در شکل

غ( تنها در گروه این آزمون، در دقت حمله به شیوه رفتاری )بدون چرا
رفتاری بهبود معناداری یافت شد. از طرفی در متغیردقت حمله به 

گروهی قابل توجه تنها در گروه شیوه تصمیمی )با چراغ( بهبود درون

آزمون سه تصمیمی مشاهده گردید. افزون بر این، در مقایسه پس
گروه، گروه تصمیمی نسبت به دو گروه دیگر تفاوت معناداری داشت؛ 

آزمون سه گروه تفاوت معناداری نداشتند. لازم به حالیکه پیشدر
یادآوری است که اگرچه گروه تمرین تصمیمی در آزمون رفتاری 

حال با بررسی )بدون چراغ( اثر معناداری را از خود نشان نداد؛ با این
توان مشاهده کرد که گروه تمرین تصمیمی درصد تغییرات، می

ر آزمون رفتاری )بدون چراغ( نسبت به درصد د 1۰)باچراغ(، حدود 
نیز  5لازم به یادآوری است که در شکل  آزمون، بهبود یافت.پیش

نمایش داده شده  ،ها در طی جلسات تمرینیمیزان پیشرفت گروه
است.

 نتایج تحلیل واریانس متغیر دقت مهارت حمله به دو شیوه رفتاری و تصمیمی -4جدول

 زمان گروه تعامل  

 اندازه اثر  F P اندازه اثر  F P اندازه اثر  F P گروه متغیر

 دقت مهارت حمله به شیوه رفتاری

 کنترل

 رفتاری 0.12 0.044 4.37 0.01 0.187 1.76 0.229 0.014 4.89

 تصمیمی

 دقت مهارت حمله به شیوه تصمیمی

 کنترل

 رفتاری 0.15 0.023 5.67 0.18 0.035 3.72 0.503 0.001< 16.68

 تصمیمی
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  (B) دقت مهارت حمله در آزمون تصمیمی                                   (A) دقت مهارت حمله در آزمون رفتاری -6شکل

 یریگجهیبحث و نت 

 ای یکیتکن یهادر ورزش معمولاً بر بهبود جنبه ینیتمر یهاروش
که  رندیگیم دهیرا ناد تیواقع نیو ا کنندیتمرکز م ،یکیتاکت

مستلزم آن است که ورزشکار به طور  ز،یآمتیعملکرد موفق
را چگونه انجام دهد؛ به  یچه حرکت ردیبگ میزمان، تصمهم

 یهایدگیچیاز پس پ دیاب کنانیکه باز بالیخصوص در رشته وال
)راب، مسَترز و مکسول،  ندیکوتاه برآ اریبس یدر زمان ،یکیتاکت

با  نکهیبا توجه به ا ی(؛ از طرف2۰13و همکاران،   نگیو پِپ 2۰۰5
ضرورت بهبود تعاملات  م،یسروکار دار یگروه یرشته ورزش کی
 ینیخواهد کرد )سوارز، سرِن دایپ تیاهم شیاز پ شیب کنانیباز انیم

 یهاتیلازم است در کنار بهبود ظرف یعبارت(. به 2۰2۰ لوا،یو س
و  یشناخت یهاتیظرف شیبه افزا ورزشکاران، یکیزیف

 مطلوب جیتوجه شود تا ورزشکاران به نتا زیآنان ن یشناختروان
دوکا،  ،یو تِرکروس 2۰۰7و گولد،  نبرگی)وا ابندیدست  یعملکرد

رو  نی(. از ا2۰21و همکاران ،  یاتلانگو، مر ،یاسِکارات ،یونیکاواگ
بر  یمیتصم نیتمر یاثربخش نییهدف پژوهش حاضر تع

تور  یو دقت مهارت حمله رو یشناختروان ،یشناخت یریپذانعطاف
 توانیپژوهش م نیحاصل از ا جیبود. بر اساس نتا بالیوال کنانیباز

قادر به بهبود معنادار  یمیتصم نیاستنباط کرد که تمر نگونهیا
 کنانیو دقت مهارت حمله باز یاختشنروان ،یشناخت یریپذانعطاف

بود که  نیپژوهش حاضر ا زیبرانگتأمل افتهی. باشدیم بال،یوال
 وهیبه ش ینیتمر گونهچیه ،یمیتصم نیگروه تمر نکهیا رغمیعل

 یگروه در آزمون رفتار نیکنندگان اانجام نداده بود، شرکت یرفتار
نشد. در ادامه  افتیبهبود معنادار  نیچند که ا ره افتند؛یبهبود  زین

 پرداخت. میباره خواه نیدر ا یشتریب یبه واکاو
پذیری شناختی تر نتایج حاصل از پرسشنامه انعطافبررسی دقیق

پذیری شناختی کلی، در گروه دِنیس، گویای آن است که انعطاف
های رفتاری و کنترل بهبود تمرین تصمیمی، بر خلاف گروه

های اول، دوم و سوم مقیاسخردهمعناداری یافت؛ در همین راستا 
پذیری شناختی نیز در گروه تمرین تصمیمی بهبود یافتند انعطاف

ها بیشتر مقیاسمقیاس دوم )کنترل( از سایر خردهکه سهم خرده
مقیاس دوم نسبت بود. یکی از دلایل احتمالی بهبود مضاعف خرده

تواند پیشرفت جلسه به جلسه ها میمقیاسبه سایر خرده
های گروه تصمیمی در اجرای مهارت اسپک به شیوه زمودنیآ

تصمیمی )باچراغ(، که از لحاظ سختی و نوآوریِ شیوه تمرینی، 
های این گروه با گذر بالایی داشت، باشد؛ به عبارتی، آزمودنی درجه

زمان و شرکت در جلسات تمرین، میزان راحتی و تسلط بیشتری را 
ترل بیشتری داشتند که همین کسب کرده و در نتیجه احساس کن

خصوص احساس کنترل، به نوعی، در پرسشنامه مربوطه و به
مقیاس اول یعنی مقیاس دوم، بروز پیدا کرده است. خردهخرده

 یبرا نیگزیحل جاراه نیچند جادیا ییتواناها که شامل جایگزین
ها، تغییرات باشد نیز بر خلاف سایر گروهمی سخت یهاتیموقع

معناداری را در گروه تصمیمی از خود نشان داد. این دستاورد نیز 
همراستا با فرضیه ما و همچنین سازوکار تمرینات گروه تصمیمی 

توان گفت؛ با توجه به اینکه، ورزشکاران بود. در تبیین این نتایج می
مهارت اسپک، باید در آخرین  حاضر در این گروه در هنگام اجرای

لحظه و به واسطه محرک بیرونی )چراغ(، تصمیم خود را برای 
گرفتند و یا اگر از قبل )در ارسال توپ به یک منطقه خاص می

شده ای را انتخاب کرده بودند؛ ولی منطقه مشخصذهن( منطقه
ها همسو نبود؛ به دنبال گزینه توسط چراغ، با تصور ذهنی آن

رفتند؛ بنابراین و انتخاب آن، در حداقل زمان ممکن میجایگزین 
های مناسب رفت که فرد در مهارت پیداکردن جایگزینانتظار می

طور نیز شد. اما در مورد مقیاس اول( بهبود یابد که همین)خرده
هایی برای رفتارهای مقیاس سوم که به عنوان جایگزینخرده

ری را نسبت به سایر شود و معناداری کمتانسانی تعریف می
گونه توان اینها در گروه تصمیمی از خود نشان داد میمقیاسخرده

بیان کرد که با در نظر گرفتن این نکته که تمرینات اجرا شده در 
این پژوهش به صورت انفرادی و بدون تعاملات تیمی موجود و 
رایج در رشته والیبال انجام گرفت؛ ورزشکاران حاضر در این 

مقیاس بهبود و به ویژه گروه تمرین تصمیمی در این خردهپژوهش 
توان گفت، کمتری را از خود نشان دادند. در نهایت به طور کلی می
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افرادی که به روش تصمیمی و با استفاده از یکی از ابزارهای اجرای 
های تمرینی را انجام داده این تمرینات یعنی تمرین متغیر، کوشش

هنی بیشتری را از خود نشان دادند. نتایج پذیری ذبودند؛ انعطاف
 زانیم یبررسکه به و همکاران  صلاناَ این پژوهش با مطالعه

با استفاده از  ،یمیو ت یورزشکاران انفراد یشناخت یریپذانعطاف
 1نیو روب نیتوسط مارت افتهیتوسعه یشناخت یریپذانعطاف اسیمق
حقیقات نیز نتایجی راستا بود. سایر ت، پرداخته بودند؛ هم(1995)

اند ولی از ابزارهای تصویربرداری از همسو با پژوهش حاضر داشته
ساخته های محققای مختلف یا آزمونهای رایانهمغز، آزمون

و همکاران  ییکو یل به عنوان نمونه در مطالعه اند.استفاده کرده

نشان دادند که تمرینات  2FMRI، محققان با استفاده از (2۰21)

پذیری شناختی را بهبود تواند انعطافچوان میچیاختصاصی تای
شن، وانگ، ژو و همکاران،  ن،یتائو،  ،ییکو و 2۰18)اصلان، دهد 

توان در تبیین نتایج پژوهش مذکور با پژوهش حاضر می (.2۰2۰
اند که جابجایی بین گونه بیان کرد که محققان بر این عقیدهاین

تواند یکی از دلایل بهبود چوان میچیرکات مختلف در رشته تایح
واسطه تمرین این رشته ورزشی باشد. در  پذیری شناختی بهانعطاف

این پژوهش نیز ورزشکاران حاضر در گروه تصمیمی، مهارت اسپک 
را از مناطق مختلف اجرا کرده )تمرین متغیر( و همچنین باید در 

ها، انتخاب وپشان را با دیدن چراغآخرین لحظات محل فرود ت
دهیم؛ این جابجایی موقعیتی و کردند. احتمال میمی

ای و همچنین احتمال تغییر در تصمیمات های لحظهگیریتصمیم
اتخاذ شده؛ باعث افزوده شدن یک بار شناختی به تمرین شده و 

پذیری شناختی را بهبود داده است. در نهایت؛ با توجه به انعطاف
اینکه رشته والیبال یک رشته پر سرعت و از طرفی مملوء از  این

های حرکتی و ذهنی پیچیده، همراه با قابلیت تنظیم بالا مهارت
است؛ ورزشکاران این رشته ورزشی، باید توانایی برقراری ارتباط 

مدت و آنی، با پیرامون خود و اتفاقاتی که در محیط رخ طولانی
ورتی که بازیکنان والیبال، صرفاً به انجام دهد را دارا باشند؛ در صمی

توانند به تقاضاهای تکنیکی؛ تمرینات رفتاری بپردازند؛ احتمالاً نمی
ویکرز، شناختی این رشته، پاسخ لازم را بدهند )تاکتیکی و روان

نتایج حاصل از تمرین رفتاری  (.1999لیونگستون، بونرت و هولدن، 
که ین گزاره است؛ لذا در صورتی)بدون چراغ( نیز مهر تأییدی بر ا

شناختی ورزشکاران های فنی و روانمربیان در صدد بهبود مهارت
تواند، جایگزین یا با خود هستند؛ احتمالاً تمرینات تصمیمی می

تر به عنوان مکمل تمرینات رفتاری، مورد بینانهدیدگاهی واقع
ه این چراک (؛2۰۰5)راب، مسترز و مکسول، استفاده قرار بگیرد 

های شناختی های بدنی و تکنیکی را به مؤلفهتمرینات قادرند؛ مؤلفه
های ذهنی از و موجب بهبود مهارت (2۰17)ویکرز، مرتبط کرده 

                                                           
1 Martin and Rubin 
2 Functional Magnetic Resonance Imaging 

این نتایج با فرضیه اسِپیرو  شوند.پذیری شناختی جمله انعطاف
باشد  پذیرانعطاف یشناخت اینکه از نظر یفرد برا( که در آن 199۰)
کند و هم  ریرا مورد توجه قرار داده و تفس دیجد تیهم موقع دیبا

 نیخود را بر ا یرفتار یتا راهبردها دینما یدانش خود را بازساز
 .باشدد، همسو میده قیاساس تطب

  پذیری شطططناختی بینی بود که با توجه به افزایش انعطافقابل پیش 
یز از خود شططناختی نپذیری رواندر گروه تمرین تصططمیمی، انعطاف

تر ذکر شطططد که محققان بر نتایج مثبتی را بجا بگذارد، چراکه پیش
شناختی در مؤلفه توجه پذیری شناختی و روانسر همپوشانی انعطاف
حال احتمالاً دلایل دیگری نیز در پسِ بهبود اتفاق نظر دارند؛ با این

ترین مطالعه به پژوهش این مهارت ذهنی وجود داشته است. نزدیک
شططناختی پذیری روانضططر که نتایج آن نیز حاکی از بهبود انعطافحا

های های آموزش مهارتدر ورزشکاران هاکی روی یخ، بر اثر برنامه
هد بود؛ توسططططروان پذیرش و تع ناختی مبتنی بر  و  نرلانجِ شططط

انجام گرفت. محققان این پژوهش، به این یافته  (2۰2۰همکاران )

ست پیدا کردند که  شکاران هاکی روی  3ACT ایهبرنامهد در ورز

شطططناختی، به بهبود پذیری روانعلاوه بر بهبود انعطاف تواندیخ، می
با این حال در این  بازیکن نیز کمک کند.  به عنوان  نان  عملکرد آ
پژوهش، عملکرد عینی ورزشکاران سجیده نشد و پژوهشگران این 

شناختی( روانپذیری مطالعه، فقط به ارزیابی عملکرد ذهنی )انعطاف
بسططنده کردند. نقاط قوت و ضططعف ارزیابی عملکرد عینی و ذهنی، 

شی می سی ورز شنا ستمر در روان شد. نگرانییک بحث م هایی در با
باره وجود دارد که عملکرد عینی، ممکن است تحت تأثیر عوامل این

بل قا حدودی نیز محیطی غیر تا  کنترل قرار بگیرد؛ این موضطططوع 
به ثال در ورزشنظر میمنطقی  به عنوان م های گروهی، رسطططد. 

طور که عملکرد فردی بر نتایج تیمی اثرگذار اسطططت، عملکرد همان
موفقیت فردی را تحت تأثیر قرار دهد )لانجرن،  تواندتیمی نیز می

رو ما برای پوشطططش  این(؛ از 2۰2۰، 4رینبگو، ناسطططلوند و پارلینگ

عینی را نیز مورد های احتمالی تحقیقات پیشططین، عملکرد محدویت
و همکاران  سططانکارا ها از جملهسططنجش قرار دادیم. سططایر پژوهش

هایی چون اسططتفاده از نیز از روش (2۰19) سیجنک ویمت و (2۰19)
سات ذهن ستفاده کردهآگاهی و روشجل صاحبه، ا اند های مختلف م

سابقه دارد صله زیادی با زمین م )جنکیس، هارگروس و هاج،  که فا
؛ با این حال احتمالاً (2۰19رانسطا، سطرپا، روزادو و گررو، کا و 2۰19

های شناختی در پژوهشپذیری روانهای اثرگذار بر انعطافمکانیزم
با پژوهش حاضططر نقاط مشططترکی خواهد داشططت. به عنوان  ،نامبرده

های مختلف ذهنی از مثال، فرد با اسططتفاده از به کار بسططتن مهارت
پذیرش و تعهد، سطططعی در جمله ذهن نات مبتنی بر  گاهی و تمری آ

بارت دقیق به ع حال و  ظه  هارت حضطططور در لح تر، یادگیری م

3 Acceptance and commitment therapy 
4 Lundgren, Reinebo, Näslund & Parling 
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عاتی دلخواه ومعطوف نابع اطلا به م جه  مد، در آن  کردن تو کارآ
(، تماس )حضططور( با 2۰11و همکاران ) 1کند. به گفته هِیزلحظه، می

ست زیرا به فرد اجازه می سی ا سا دهد تا از لحظه حال، یک فرایند ا
تجربیات فیزیکی و روانی فعلی خود، آگاهی کامل داشطططته باشطططد 

. تمریناتی که در پژوهش حاضر (2۰19)جنکیس، هارگروس و هاج، 
شد پذیری ند )گروه تصمیمی( نیز دقیقاً فرد را ملزم به انعطافانجام 

در توجه، یا به بیان بهتر، توجه به منابع اطلاعاتی کارآمد و مناسطب 
آن موقعیت خاص و همچنین نادیده گرفتن اطلاعات غیرضططروری 

نابراین فرد میمی ند؛ ب بهکرد حال  طور کامل در لحظهبایسطططت؛ 
ز اطلاعات مرتبط، سططعی در انتخاب حضططور داشططته و با اسططتفاده ا

گونه ی شطططاید با احتیاط زیاد بتوانیم اینبه نوعبهترین گزینه نماید. 
به طور  ی در این پژوهش،میتصطططم ناتیتمر بیان کنیم که احتمالاً

آمدند یحضور در لحظه حال به حساب م یبرا ینیتمر ،میمستقریغ
تعهد و و  رشیپذ ناتیبه تمر هیشطططب ی،در اثرگذار لیدل نیو به هم

از  نانیاطم یاما به هرحال برا ؛اندعمل کرده یآگاهذهن ناتیتمر
سئله در پژوهش نیا  نیا یرگذاراث سهیمقا توان بهمی یبعد یهام

ش حائز  . نکتهپرداخت یشناختروان یریپذبر انعطاف نیتمر وهیسه 
اهمیت آن اسطططت که فراموش نکنیم تا آنجا که گردآورندگان این 

سی کرده صی برای تمییز پژوهش برر شخ اند، محققان هنوز مرز م
اند شططناختی قائل نشططدهپذیری شططناختی و رواندادن بین انعطاف

سون، مک) سیمپ ؛ لذا ممکن (2۰17لود و کیاروچی، ویتینگ، دین، 
پذیری هایی که برای بهبود انعطافاسطططت دقیقاً همان اسطططتدلال

هایی که بهبود هشد، برای داد شناختی در گروه تمرین تصمیمی ذکر
 دهند نیز صادق باشد.شناختی را نشان میپذیری روانانعطاف

در نهایت اگر بخواهیم به بررسی تأثیر تمرین تصمیمی بر دقت 
مهارت حمله و نتایج کسب شده در این پژوهش بپردازیم؛ باید گفت 

نها که در آزمون دقت مهارت حمله به شیوه رفتاری )بدون چراغ( ت
در گروه رفتاری، بهبود معناداری یافت شد؛ از طرفی در آزمون دقت 

گروهی قابل توجه، تنها حمله به شیوه تصمیمی )با چراغ( بهبود درون
آزمون در گروه تصمیمی مشاهده شد. افزون بر این، در مقایسه پس

سه گروه، ورزشکاران گروه تصمیمی، نسبت به دو گروه دیگر تفاوت 
ا نشان دادند. در تبیین نتایج حاصل از آزمون رفتاری معناداری ر

گونه بیان کرد که با در نظر گرفتن اینکه گروه رفتاری توان اینمی
به همان شیوه آزمون رفتاری تمرین کرده بود؛ بدیهی به نظر 

رسید که بهبود معناداری را در این آزمون، از خود نشان دهد. نکته می
یز در این آزمون، بهبود گروه تمرین برانگحائز اهمیت و تأمل

تصمیمی است. اگرچه که تغییرات ناشی از تمرینات تصمیمی در این 
گروه، در آزمون رفتاری معنادار نبود؛ اما با در نظر گرفتن درصد 

توان امیدوار شد که تمرینات درصد(، می 1۰تغییرات این گروه )
اسپک به شیوه  تواند منجر به بهبود مهارتتنها میتصمیمی، نه

                                                           
1 Hayes 

شود؛ بلکه احتمالاً مزایای تمرینات رفتاری را نیز به همراه تصمیمی 
داشت. از دلایل احتمالی عدم معناداری نتایج گروه تصمیمی خواهد 

بودن و عدم سازگاری ورزشکاران  توان به جدیددر آزمون رفتاری، می
ین ها، در ابا این شیوه تمرینی و همچنین تعداد جلسات و کوشش

که مربیان از این شود در صورتیگروه اشاره کرد. احتمال داده می
های مرسوم طراحی تمرین، به طور تمرینی، مانند شیوه شیوه

تواند از مدت، استفاده کنند؛ ورزشکار میسازماندهی شده و طولانی
مزایای تکنیکی هر دو شیوه تمرینی بهره برده و همچنین به 

پذیری شناختی، ازجمله انعطاف های ذهنی مختلف،مهارت
شناختی و کنترل توجه، دست پیدا کند. نتایج این پژوهش را روان
( قلمداد کرد. محققان این 2۰۰3راستا با پژوهش  پارک )توان هممی

و کسب  ینیبشیپ یندهاایفر نیب تفاوت یبررس پژوهش، با هدف
به عنوان  کرهاحمله اسپ اتالگوها و جه یبر رو یبصر یهانشانه

متخصصان که  ندنشان داد ،بالیوال کنانیدر باز ،از تخصص یتابع
 کرها،اسپ یریگحمله و جهت یالگوها ینیبشیدر پ )نخبگان(

)پارک،  هستند یمتوسط و مبتد کنانیاز باز ترقیو دق ترعیسر
( در 2۰2۰و همکاران ) سوارز در پژوهشی دیگر که در آن (.2۰۰3

 یشناخت دگاهیاز د یمیتصم ناتیتمر ریتأث یبه بررس لیفراتحل کی
که استفاده از ه بودند؛ دریافتند پرداخت بالیدر وال یریگمیبر تصم

 نیبا تمر سهیدر مقا ی،ریگمیمداخلات تصم /یآموزش یهابرنامه
 کنانیباز یریگمیدر تصم یتوجهبه بهبود قابل رمنج ،بالیوال یمعمول

(. در 2۰2۰، 2گردد )کانجِرو سوارز، سرنینی، اکِِوِریا، مَتئومی بالیوال

 یریبا هدف به کارگ یامطالعهدر ( 2۰16و همکاران ) اسیآرنهایت، 
 یی ودئویبر اساس استفاده از بازخورد و یمیتصم تمرینبرنامه  کی

در  یریگمیبه منظور بهبود تصم ،یباز یپرسش، در زمان واقع
نشان داد که پس از  جینتا ؛کردند یرا طراح بالیاقدامات حمله وال
از  یبالاتر نیانگیم ی،نیگروه تمر ،یریگمیتصم نیاعمال برنامه تمر

از خود بجا گذاشت )آریاس، نسبت به گروه کنترل  را موفق ماتیتصم
رغم اینکه حال علی(. با این2۰16مورنو، گارسیا، گونزالس و ویلار، 

ده نشان از بهبود عملکرد بازیکنان در شعنوان هاینتایج پژوهش
ها از ابزارهای های بازی دارد؛ تمامی آنگیری در موقعیتتصمیم

کنندگان استفاده کرده بودند. در آزمایشگاهی برای ارزیابی شرکت
های عملکردی )اسپک( از پژوهش حاضر برای ارزیابی مهارت

با این کار، سعی آزمونی که مشابه با تکنیک واقعی بود، استفاده شد. 
گیری و اجرای آن تصمیم را در ما بر این بود تا مهارت تصمیم

شرایطی که ورزشکار به طور واقعی با آن مواجه است، ارزیابی کنیم. 
توان در تبیین نتایج پژوهش حاضر در متغیر دقت مهارت حمله می

گونه اظهار کرد که با لحاظ قراردادن اینکه هم احساسات مثبت این
کارانسا، سرپا، روزادو توانند بر عملکرد تأثیر بگذارند )هم منفی میو 

و با توجه به اینکه افراد حاضر در گروه تصمیمی باید  (2۰19و گررو، 

2 Conejero Suárez, Serenini, Echeverría, Mateo  
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های مرتبط معطوف به طور مداوم توجه خود را به سمت گزینه
پذیری دادند. این انعطافکردند؛ انعطاف بیشتری از خود نشان میمی

محققان آن را به عنوان یک مهارت ذهنی در نظر  در توجه که
گیرند؛ باعث بهبود احساسات و در نتیجه بهبود عملکردهای می

(. میزان پیشرفت 2۰2۰گردد )کارا، ستین، دونمز، کاگین، شناختی می
عملکردی که افراد حاضر در گروه تمرین تصمیمی از خود به نمایش 

دهی توجه و در نتیجه و جهتتوان به بهبود کنترل گذاشتند را می
هان و  بهبود احساسات و حالات هیجانی نسبت داد. در همین راستا

 یریپذانعطافدر پژوهش خود نشان دادند که  (2۰11همکاران )
اضطراب و استرس در طول  لیعملکرد انسان را با تعد ،یشناخت

(. با 2۰11)هان، پارک، کی، نا، زیاکوفسکی،  دهدیم شیرقابت افزا
حال در پژوهش ما عملکرد تحت فشار ورزشکاران در شرایط این

آزمون یا مسابقه، مورد سنجش قرار نگرفت تا بررسی شود که آیا 
شناختی کسب شده، قابلیت کمک به های تکنیکی و روانسازگاری

تواند . این موضوع میبرانگیز را دارند یا خیرورزشکار در شرایط چالش
با  های این پژوهش در نظر گرفته شود.به عنوان یکی از محدودیت

استنباط کرد که  گونهنیا توانیم در نظر گرفتن نتایج این پژوهش
کردن ملزم لیبه دل بال،یرشته وال یاختصاص یمیتصم ناتیتمر
موجب  تواندیها، متوجه آن یدهو جهت ییبه جابجا کنانیباز

موجود در انجام  یکیزیعلاوه بر بار ف ،یبار شناخت کیدن افزو
سبب بهبود  تواند؛یموضوع م نیمختلف شده و هم یهاکیتکن

احتمال داده  نیدر ورزشکاران شود. علاوه بر ا یشناخت یریپذانعطاف
با  یهمپوشان لیبه دل زین یشناختروان یریپذانعطاف شود؛یم

را از خود  یدر مؤلفه توجه، بهبود معنادار یشناخت یریپذانعطاف
ورزشکاران، با  نکهیقراردادن ا ربا مد نظ ؛ از سویینشان داده است
 یهامهارت یو کنترل توجه خود، در هنگام اجرا یدهتسلط بر جهت
مرتبط  یهادر نظر گرفتن نشانه یخود را برا ییمختلف، توانا

موضوع سبب بهبود همین  دهند؛یم شیافزا شناختیو روان یکیتکن
شده و  جاناتیو کنترل ه یمنف ایمثبت  یحالات احساس رشیو پذ

اسپک  با قرار دادن ورزشکار در لحظه حال، بهبود عملکرد در مهارت
  .شودیرا موجب م

تنهایی برای در نهایت از آنجا که در ورزش مدرن، آمادگی بدنی به
ران و مربیان باید به عملکرد ورزشی سطح بالا کافی نیست؛ ورزشکا

های ذهنی هایی برای بهبود مهارتها و استراتژیدنبال روش
(. رشته ورزشی 2۰18های فنی باشند )اصلان، همراستا با مهارت

کند؛ چراکه این رشته ورزشی، والیبال نیز از این قاعده پیروی می
های ظریف و پیچیده است که باید در زمان شامل ترکیبی از مهارت

(؛ همچنین با توجه 2۰13اهی انجام شوند )پپِینگ و همکاران، کوت
به اینکه قوانین بازی، بازیکنان را ملزم به چرخش اجباری و 

کانجرو سوارز، سِرنینی، کند )قرارگیری در تمام مناطق زمین می
؛ بازیکنان باید توانایی ارائه سطحی مطلوب و با (2۰2۰اکِِوِریا، متئو،

را در این مناطق داشته باشند. از دیگر سو، والیبال ها ثبات از مهارت
فردی بسیار بالا فردی و بینیک رشته گروهی با تعاملات درون

است؛ بنابراین بازیکنان باید توانایی ایجاد و حفظ ارتباط لحظه به 
هایشان را نیز کسب کنند. مسئله حائز اهمیت دیگر تیمیلحظه با هم

که سیستم امتیازدهی جدید در والیبال به این است که با توجه به این
شود؛ بازیکنان ممکن است به فاصله چند ثانیه صورت رالی اجرا می

عبارتی بازیکنان در یک امتیازی را بدست آورده یا از دست بدهند؛ به
مدت زمان کوتاه، حالات احساسی مثبت و منفی و تغییرات عاطفی 

شده است؛  نشان داده کنند. در همین راستازیادی را تجربه می
ورزشکارانی که نتوانند این تغییرات عاطفی را تجربه و مدیریت کنند؛ 

(. 2۰18قادر به دستیابی به عملکرد مورد انتظار نیستند )اصلان، 
توان با استفاده از رویکرد شناختی مکانیزم اثرگذاری این فرایند را می

بر احساسات اثر تواند توضیح داد. بنابر این رویکرد، شناخت می
بگذارد؛ به همین دلیل است که اگر نتوانیم طرز فکر و ذهنیتی 

پذیر اتخاذ کنیم؛ ممکن است در حلقه هیجانات منفی گیر انعطاف
افتاده و همچنین آن هیجانات را با شدت بیشتری تجربه کنیم؛ این 

کارا، گردد )تر میموضوع در نهایت سبب بروز رفتارهای تهاجمی
؛ در این لحظه است که ورزشکاران برای رهایی (2۰21کوک، سویِر و 

شناختی نیاز پیدا پذیری رواناز سیکل ایجاد شده، به مهارت انعطاف
کنند. نشان داده شده است که ورزشکاران با انعطاف روانی کم، می

رفتارهای مؤثر کمتری از خود نشان داده و فرصت را برای عملکرد 
توان (. با این تفاسیر، می2۰۰9مور، دهند )مطلوب از دست می

پذیری شناختی و اینگونه برداشت کرد که احتمالاً با بهبود انعطاف
های ورزشی )تمرین شناختی، در غالب تمرینات تخصصی رشتهروان

های های درمان و محیطتصمیمی(، علاوه بر کاهش فاصله اتاق
وجب بهبود توانیم متمرین و مسابقه، می آزمایشگاهی با زمین

های فردی، همزمان با مهارتفردی و بینهای ارتباطی درونمهارت
فنی شده و زمینه رشد عملکرد ورزشکاران را در زندگی ورزشی و 

 ها فراهمشان، از طریق رشد عاطفی و اجتماعی آنزندگی شخصی
. ناگفته نماند (2۰21اوساریو، جارا، سالازار، ریوس و گارسیا، کنیم )

ای است که برانگیز تمرینات تصمیمی به گونهچالش که ماهیت
موجب ایجاد یک فضای رقابتی و پر نشاط در جلسات تمرینی شده 

 تواند فضای انگیزشی مناسبی را بر تمرین حاکم کند؛ یعنیو می
یابی به آن است. همان چیزی که هر مربی و بازیکنی به دنبال دست

توانند به بررسی ینده میهای آدر همین راستا محققان در پژوهش
 بپردازند.نیز اثر تمرینات تصمیمی بر انسجام تیمی یا انگیزش 

 تشکر و قدردانی
، دانیم که از آقایان مهدیار بتویی، صابر ابراهیمیبر خود لازم می

تمامی ورزشکارانی که در انجام این پژوهش به  مصطفی غلامی و
                    گذاری را به عمل آوریم.ما یاری رسانند؛ نهایت سپاس
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