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Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of working memory training on working 
memory capacity and competitive anxiety in adult football players.  
Methods: Research method is quasi-experimental and design is pretest – posttest with control group. 24 
football player were selected among Arak Aluminum football team players by convenience sampling and 
randomly assigned into control and experimental groups. After the pre-test, participants in the 
experimental group performed 25 sessions of working memory exercises. Post- test was performed at 
the end of all groups. Instruments of gathering data included N-BACK working memory test, competitive 
- state anxiety tests, and working memory training software. For data analysis, one-way analysis of 
covariance was used. 
Results: The results showed that working memory training resulted in decrease in state anxiety and 
increase in working memory capacity of football players in experimental groups.  
Conclusion: Generally, the use of working memory training Along with physical exercises is useful to 
reducing the anxiety of football players in high-pressure situations. 
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 چکیده

 های بزرگسالفوتبالیست و اضطراب رقابتی هدف از این پژوهش، بررسی تأثیر تمرین حافظۀ کاری بر ظرفیت حافظۀ کاری هدف:

 بود. 

های لیگ دسته یک از بین فوتبالیستآزمون با گروه کنترل است.  پس -آزمون  روش تحقیق نیمه تجربی و طرح آن پیش :ها   روش

های کنترل و گیری در دسترس  انتخاب و به صورت تصادفی در گروهتیم آلومینیوم اراک از طریق نمونهنفر از بازیکنان  00

ا کاری ر های حافظۀ  جلسه تمرین 07به مدت  یآزمایش هکنندگان گرو شرکت پس از انجام پیش آزمون، آزمایشی قرار گرفتند.

نامه پرسش، بک –ان  کاری  ، آزمون حافظۀها دادهآوری  ابزار جمعآمد. ها پس آزمون به عمل  در پایان از کلیه گروه. انجام دادند

کوواریانس تک متغیره استفاده   ها از آزمون تحلیل داده  . برای تحلیلبود کاری  حافظۀحالتی و نرم افزار تمرین  –اضطراب رقابتی 

 شد. 

گروه بازیکنان فوتبال حالتی در  -اضطراب رقابتی کاهش  افزایش حافظۀ کاری و کاری سبب حافظۀ   نتایج نشان داد تمرین :نتایج

  آزمایشی شده است.

ر د بدنی در کاهش اضطراب بازیکنان فوتبال های حافظۀ کاری در کنار تمرینات تمرینبطورکلی استفاده از  گیری: نتیجه

 .های پر فشار مفید است موقعیت

 بازیکنان فوتبال های پرفشار، موقعیت، کاری تمرین حافظۀ نرم افزار  ه،حافظ :کلیدی گانواژ
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 مقدمه

حافظه مفهومی پیچیده، مبهم و گسترده است که بر تمام 

گذارد، بطوری که هیچ  می رفتارهای فردی و اجتماعی تأثیر

رفتاری بدون تأثیر گرفتن از آن متصور نیست. در طول 

های اثرگذار بسیاری  شناسی، در حوزۀ حافظه مدل تاریخ روان

ترین آنها مدل سه وجهی اتکینسون  ارائه شده است که مهم

. این رویکرد و رویکردهای مشابه اگر چه (0)است  0و شفرین

و حافظه کوتاه مدت(  0نقایصی )مثل عدم تمایز حافظۀ کاری

اند،  های قدیمی اضافه کرده دارند اما مفاهیم جدیدی به مدل

( به 0970) 9مانند مفهوم حافظۀ کاری. در واقع بدلی و هیچ

( با تأثیر پذیرفتن از مدل حافظه 0999) 0نقل از میاکه و شا

مدت را حافظۀ  سه گانۀ اتکینسون و شفرین، حافظه کوتاه

تری ارائه  تر و جامع کاری نامیدند و برای آن تعریف دقیق

کردند. بر اساس مدل حافظۀ کاری بدلی و هیچ که نشأت 

گرفته از تحقیقات گسترده آنها در زمینه حافظه است، 

دهد و  سازی موقت اطلاعات را انجام می حافظۀ کاری ذخیره

عات و تکالیف در عین حال همزمان به پردازش فعال اطلا

 .(0)پردازد  پیچیده شناختی می
( حافظۀ کاری، کارگاه نظام 0970به عقیده بدلی و هیچ )

تازه  اطلاعات آن در که است حافظه رابط یا مؤلفۀ حافظه

 ترکیب اطلاعات حافظۀ دراز مدت و با نگهداری موقتاً

 است شده فعال حافظۀ کاری، اطلاعات شود. محتوای می

 به کنیم، می هم اکنون دربارۀ آن فکر ما که یعنی چیزی

 با را مترادف حافظۀ کاری شناسان روان از دلیل برخی این

دانند. اصطلاح حافظۀ کاری بر این موضوع  هشیاری می

آن  دوام مدت کوتاه حافظۀ جنبۀ ترین مهم که دارد تأکید

 جایی همان فعال حافظۀ بودن آن است. نیست، بلکه فعال

برای  آنها را کند، می کار اطلاعات ذهن روی که است

 اطلاعات به و دهد می دور انداختن سازمان یا سازی ذخیره

 .(9)سازد  می مرتبط دیگر

 اصلی مؤلفه سه حافظۀ کاریبدلی  حافظۀ کاری مدل در

 -بینایی لوح ،7شناختی واج ی حلقه از: که عبارتند دارد

لوح  و شناختی واج ی حلقه .7مجری مرکزی و 6فضایی

مجری  و به کرده دستیار عمل دو مثل فضایی -بینایی

حافظه  کنند. دروندادهای می کمک کارش انجام در مرکزی

 و آن اندوزش در گردند که می شناختی واج حلقه وارد حسی

 شود. در عمل اطلاعاتی که می گفتاری انجام اطلاعات مرور

شنویم یا احتمالاً از حافظه بلند مدت  خوانیم یا می می

 لوح شوند. کنیم وارد حلقه واج شناختی می بازیابی می

از  و فضایی بینایی اطلاعات محل اندوزش فضایی -بینایی

 در مهمی نقش مرکزی است. مجری ذهنی تصویرهای جمله

 مرکزی همچون و سازماندهی دارد. مجری ریزی توجه، برنامه

 توجه و مسائل شایان و اطلاعات که کند می عمل ناظری

 کند. همچنین می را مشخص اهمیت بی مسائل و اطلاعات

چه  از حل مسائل و اطلاعات پردازش در کند که می تعیین

 (.9)شود  استفاده راهبردهایی

و شواهد  (0)پرتی  های حواس فرض رایج در ادبیات نظریه

(  افت عملکرد 1، 7، 6، 7پژوهشی موجود در این زمینه )

های  تحت فشار در نتیجه اشغال حافظۀ کاری است. یافته

حافظۀ ند که شواهد پژوهشی دیگر نیز حاکی از آن هست

ای در یادگیری و انجام  نقش عمده و تعیین کننده کاری

حافظۀ  که طورکلی افرادی به تکالیف پیچیده شناختی دارد.

 کسانی با مقایسه در دارد بالاتری کارایی و ظرفیت شان کاری

 عملکرد است، تر پایین شان حافظۀ کاری کارایی و ظرفیت که

در  حافظۀ کاریهمچنین نقش  .(9) اند داشته بهتر شناختی

توجه انتخابی شناخته شده است. یعنی افراد برتر از نظر 

های مورد نظر  ظرفیت حافظۀ کاری توجه را زودتر بر پدیده

کنند و تمرکز بالاتری داشته و از کنترل توجه  معطوف می

 کنند پرتی استفاده می برترشان برای مسدود کردن حواس

ترین عقیده این است  در مورد رفتار حرکتی نیز مهم. (02)

که پردازش اطلاعات مستلزم انتخاب اعمالی است که نیاز به 

دارد. این موضوع نشان دهندۀ این است که  حافظۀ کاری

به طور تنگاتنگی با مرحله انتخاب پاسخ مرتبط  حافظۀ کاری

تواند  ریزی پاسخ می است. همچنین در طول مرحلۀ برنامه
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های حرکتی ذخیره کند. در  اطلاعات را به شکل برنامه

اطلاعات محیطی ممکن است با اطلاعات  حافظۀ کاری

حافظه بلند مدت تلفیق شده و موجب شناسایی یک طرح 

شود.  حرکات آماده شده می عمل شود که سبب اجرای

برای ایجاد اعمال و انقباضات عضلانی  حافظۀ کاریسپس 

شود، بنابراین ظرفیت بالای آن از طریق  تحریک می

نگهداری، سازگاری و بازیابی اطلاعات مربوط به تکلیف و 

نادیده گرفتن اطلاعات نامربوط به تکلیف منجر به پردازش 

حافظۀ . در ضمن ظرفیت (00)شود  کارآمد اطلاعات می

کنندۀ موفق در فرآیند  بینی به عنوان یک ابزار پیش کاری

کند  های خاص، عمل می های پیچیده در ورزش گیری تصمیم

(02). 

قبلاً به عنوان یک صفت ارثی  حافظۀ کاریبا وجود این که 

سازی شده بود اما  ممقاوم در برابر تغییرات محیطی مفهو

شواهدی بدست آمده که ظرفیت حافظۀ کاری ممکن است 

های تمرینی مختلفی  برنامه (.00)از طریق تمرین بهبود یابد 

اند  برای بهبود حافظۀ کاری در طی سالهای اخیر ساخته شده

برنامه  و 9، برنامه جانگل1از جمله: برنامه کاگ مد

های متفاوتی منجر به  که هر کدام با پروتکل 02کاکنیفیت

  (.9)اند  بهبود حافظۀ کاری شده

به نقش حافظۀ کاری در فرآیندهای شناختی و  توجهبا 

ریزی و  ها، پردازش اطلاعات )بازیابی، برنامه یادگیری مهارت

قابل  کارایی و ظرفیت سازماندهی اطلاعات(، از سوی دیگر

 و تمرین فرآیند کارآمدی و اثر بخشی گمان بیتغییر آن 

آن برای ارتقاء سطح حافظۀ کاری حائز  ارائه و طراحی

بنابراین اولین سوألی که در این پژوهش اهمیت خواهد بود. 

های تمرین  شود این است که آیا استفاده از روش مطرح می

 تواند منجر به تغییر ظرفیت آن در حافظۀ کاری می

 ورزشکاران شود؟ 

طور که عنوان شد حافظۀ کاری از جمله  از سوی دیگر همان

 تمامی منابعی است که در فرآیند شناختی دخالت و برای

های آن اهمیت حیاتی دارد. امروزه مشخص شده است  جنبه

که اختلال شناختی )نقص شناختی( یکی از اجزای مهم 

طور رسمی باشد. همچنین اخیراً محققین به  اضطراب می

حافظۀ کاری را به عنوان یک مکانیزم توضیحی کلیدی در 

(. بر اساس این 07، 00، 09اند ) های اضطراب وارد کرده مدل

مجری مرکزی )به عنوان بخش اصلی ها اضطراب با  مدل

که نقش تخصیص توجه را بر حافظۀ کاری در دیدگاه بدلی 

در ارتباط است و باعث اختلال توجه و افت  عهده دارد(

های  ویژگی از توجه مهارتشود.  عملکرد ورزشکار می

 به آمیز اجرای موفقیت که برای است شناختی روان

انتخاب  در واقع توجه، توانایی .کند می ورزشکاران کمک

و  ی غیر مرتبطها های صحیح از میان نشانه محرک یا نشانه

است که در دقت و کیفیت حرکات ورزشکاران نقش  متعدد

 مختلف به ی ها از محرک توجه انتقالبنابراین  .(00)دارد 

 بسزایی کمک تواند که می است نظر فرآیندی مورد محرک

داشته باشد. با وجود اضطراب  درست ورزشکار به عملکرد

با اطلاعات غیر مرتبط با تکلیف حافظۀ کاری رقابتی ظرفیت 

و در عملکرد مجری  (06)اشغال شده  -افکار رنج آور-

شود و این امر نیز باعث افت  مرکزی اختلال ایجاد می

های  شود. بنابراین با توجه به نظریه عملکرد ورزشکار می

افظۀ حواس پرتی که تأکید اصلی آنها بر نقش ظرفیت ح

کاری و اشغال آن با افکار همراه با اضطراب و افت عملکرد 

دیگر این پژوهش این است که آیا سوأل تحت فشار است، 

تواند در افزایش ظرفیت حافظه  تمرینات حافظۀ کاری می

 کاری و کاهش اضطراب رقابتی ورشکاران تأثیرگذار باشد؟ 

د های این پژوهش و مبانی نظری موجو در راستای پرسش

در اثر تمرین حافظۀ کاری که حاکی از ظرفیت قابل انعطاف 

( دریافتند 0207) 00است، وانماکر و همکارانحافظۀ کاری 

تمرین حافظۀ کاری اثر مثبتی بر روی ظرفیت حافظۀ کاری 

 00در مقابل کنستانتینیدیس و کلینگبرگ (.07)ندارد 

سازی اطلاعات در حافظۀ ( دریافتند ظرفیت ذخیره0206)

توان این ظرفیت محدود را از  کاری محدود است اما می

طریق تمرین حافظۀ کاری گسترش داد. آنها شواهدی از 

های عصبی که منجر به افزایش ظرفیت حافظۀ مکانیسم

همچنین در پژوهش  (.01)شود بدست آوردند کاری می
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دار تمرینات ( آثار مثبت و معنی0201) 09داکروک و ویلسون

حافظۀ کاری بر ظرفیت حافظۀ کاری و عملکرد در تکالیف 

و  00. پیرس(09)تنیس در شرایط پر فشار گزارش شد 

( نیز نشان دادند تمرینات حافظۀ کاری با 0201همکاران )

 تکالیف در پیشرفت به منجرحافظۀ کاری افزایش ظرفیت 

از سوی دیگر همانطور که در  .(02)شود  می کاری حافظۀ

مبانی نظری عنوان شد با افزایش اضطراب عملکرد مجری 

مختل شده و حافظۀ کاری مرکزی به عنوان بخش اصلی 

افتد. در این راستا نیز نیوون هایس و  افت توجه اتفاق می

 بر تواندمی ( گزارش کردند که اضطراب0207) 07یانزاوده

مختلفی از فرآیند کنترل مانند: توجه،  سطوح در عملکرد

گذارد  تأثیر تفسیر و ... و فراتر از آن بر روی اجرای عمل

حافظۀ . در راستای ارتباط بین اضطراب و ظرفیت (00)

 و اضطراب ( گزارش کرد حالت0206) 06نیز نتیمکاری 

تکالیف  از را موجود کاری ظرفیت حافظۀ هیجانی انگیختگی

 برای ناکافی ظرفیت و کندمی منحرف در حال اجرا

 07همچنین موران. (00)ماند  باقی می تقاضاهای تکلیف

( نشان داد اضطراب با نمره ضعیف در ظرفیت حافظه 0206)

ای از تکالیف حافظۀ کاری مرتبط در طیف گستردهکاری 

( 0207در طرف مقابل نیز وانماکر و همکاران ) .(09)است 

نشان دادند تمرینات حافظۀ کاری ارتباطی با کاهش 

 .(07)اضطراب، افسردگی و نشخوار فکری در بیماران ندارد 

دهد ظرفیت حافظۀ  ها نشان می همانطور که نتایج پژوهش

های فردی است که  کاری به عنوان یک متغیر مهم تفاوت

بخش قابل توجهی از اختلافات فردی را در انجام تکالیف 

و طبق  (00)مختلف شناختی به خود اختصاص داده است 

، (00) 01کاریشده در ظرفیت حافظۀ  نظریۀ توجه کنترل

ظرفیت حافظۀ کاری بیانگر یک دامنه نامحدود در توانایی 

بینی توانایی افراد در متمرکز ماندن،  کنترل توجه و پیش

پرتی و ایجاد خطاست. یعنی سیستم  اجتناب از حواس

های تداخل )مانند اضطراب(  حافظۀ کاری بویژه در موقعیت

های مربوط  توجه خود را به محرککه یک فرد منابع 

های رقابتی  دهد و به سرعت در بین پاسخ اختصاص می

های نامناسب اجتناب  گیرد و از پاسخ مختلف تصمیم می

رسد برخی از ورزشکاران  کند، بسیار مهم است. به نظر می می

  های ورزشی از داشتن حافظۀ کاری با ظرفیت بالا در رشته

حتمال دارد این ظرفیت برتر آنها را برند زیرا ا خود سود می

و از آنجایی که اخیراً  (02)سازد  کارآمدتر   در کنترل توجه

نیز عنوان شده که حافظۀ کاری قابلیت انعطاف در برابر 

تواند از طریق  تغییرات محیطی را دارد و ظرفیت آن می

فاده از روشهای کارگیری و است تمرین بهبود یابد بنابراین به

کاری برای بهبود ظرفیت آن در ورزشکاران   تمرین حافظۀ

 رسد.  های مختلف ورزشی ضروری به نظر می رشته

های مختلف نیز رشته ورزشی فوتبال مثال  از میان ورزش

خوبی از یک رقابت ورزشی با سطوح بالایی از اضطراب است 

های خیلی سریع نیاز دارد. یک بازیکن  که به واکنش

بایست در یک زمان کوتاه مقدار  ای و موفق فوتبال می حرفه

زیادی از اطلاعات را تحت فشار روانی زیاد پردازش کند. 

صمیمات بسیار زیادی باید به سرعت و هر چه سریعتر ت

گرفته شود و با توجه به مطالبات مختلف در زمین در جریان 

ای  بازی انجام پذیرد. رفتار لازم شامل تصمیمات خلاقانه

است که در آن دو مؤلفه دقت و سرعت در سطح بالا قرار 

 کند تا به دارند. چنین رفتاری به بازیکن فوتبال کمک می

بینی کند. این  و انتظارات را پیش "بازی را بخواند"اصطلاح 

شود  های شناختی هوش بازی در فوتبال نامیده می توانایی

های شناختی بالا همچون ظرفیت بالای  که نیاز به ظرفیت

حافظۀ کاری دارد. پس پردازش سریع اطلاعات و 

گیری دربارۀ این که چه کاری انجام دهیم از عوامل  تصمیم

هم و حیاتی در اجرای ماهرانه حرکات سریع است که م

مستقیماً با ظرفیت حافظۀ کاری و اطلاعات مرتبط با تکلیف 

و اطلاعات غیر مرتبط )افکار رنج آور مرتبط با اضطراب و 

غیره( در ارتباط است. با توجه به اینکه حافظۀ کاری از جمله 

ارد و منابعی است که در فرآیند پردازش اطلاعات دخالت د

احتمال تقویت آن با تمرین وجود دارد، بنابراین بررسی تأثیر 

تمرین بر ظرفیت حافظۀ کاری بازیکنان فوتبال حائز اهمیت 

خواهد بود. از سوی دیگر، از آنجایی که ماهیت مسابقات 
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فوتبال به شکلی است که بازیکنان فوتبال اکثر اوقات تحت 

ا نقش تعیین فشار هستند و میزان اضطراب رقابتی آنه

ای در عملکردشان در لحظات مختلف بازی دارد )یک  کننده

فوتبالیست خوب نیازمند تمرکز بر روی اجرا، همزمان با 

های غیر مرتبط با تکلیف مثل افکار  مسدود کردن محرک

های بالای  مرتبط با اضطراب است( و از آنجایی که ظرفیت

یین شناختی مانند ظرفیت حافظۀ کاری بالا نقش تع

ای در تعدیل اضطراب دارد بنابراین بررسی تأثیر  کننده

تمرین حافظۀ کاری بر اضطراب رقابتی بازیکنان فوتبال نیز 

 ضروری است.

در نهایت با توجه به مسائل عنوان شده محقق در پژوهش 

آیا استفاده از حاضر بر آن است تا مشخص کند که 

تغییر  تواند منجر به های تمرین حافظۀ کاری می روش

آیا تمرینات  همچنینظرفیت آن در بازیکنان فوتبال شود؟ 

تواند در کاهش اضطراب رقابتی بازیکنان  حافظۀ کاری می

تواند تأیید  های این پژوهش می یافتهفوتبال تأثیرگذار باشد؟ 

های  های مرتبط با حافظۀ کاری، نظریه یا ردی بر نظریه

رفیت حافظۀ حواس پرتی و نظریۀ توجه کنترل شده در ظ

های جدید و قابل آزمون در  کاری، همچنین ایجاد فرضیه

 این حیطۀ پژوهشی باشد.
 

 روش پژوهش

 –آزمون  روش تحقیق نیمه تجربی و طرح تحقیق پیش

 آزمون با گروه کنترل است. پس

 آماریجامعه و نمونه 

های مرد جامعۀ آماری پژوهش حاضر را کلیۀ فوتبالیست

  00دهند که از بین آنها  تشکیل میلیگ دسته یک کشور 

سال،  01-90تیم آلومینیوم اراک )با دامنه سنی   فوتبالیست

سال، با حداقل یک بار سابقه حضور  7/00با میانگین سنی 

سال سابقه ورزش منظم، با  1در لیگ دسته یک، با حداقل 

حداقل مدرک تحصیلی دیپلم و داشتن شرایط لازم برای 

گیری هدفمند و در دسترس  از نمونه بازی( با استفاده

انتخاب و به صورت تصادفی به تفکیک در دو گروه آزمایشی 

کنندگان و کنترل قرار گرفتند. قبل از اجرای تحقیق شرکت

هر دو گروه از نظر اضطراب صفتی مورد آزمون قرار گرفتند 

داری از نظر اضطراب صفتی  اختلاف معنی tکه نتایج آزمون 

 ,=76/06دگان دو گروه نشان نداد )کنن بین شرکت

t970/2=P.) 

 

 

 گیری ابزار اندازه

های مورد نیاز جهت آزمون  آوری دادهبه منظور جمع

، 09بک –کاری ان   های تحقیق از آزمون حافظۀ فرضیه

مارتنز و  (CSAI-2) 02حالتی -نامه اضطراب رقابتیپرسش

کاری   و نرم افزار تمرین حافظۀ ،(07)( 0992) 00همکاران

)به منظور تمرین حافظۀ کاری( استفاده شد. در ضمن برای 

های شخصی  بدست آوردن اطلاعات مربوط به ویژگی

نامه محقق ساخته مربوط به  کنندگان از پرسش شرکت

های تمرین و  های شخصی )سن، سابقه ورزشی، سال ویژگی

کشور( استفاده سابقه حضور در مسابقات لیگ دسته اول 

 شد.
کاری: در این پژوهش برای برنامه   نرم افزار تمرین حافظۀ

  کاری از نرم افزار تمرین حافظۀ  ای تمرین حافظۀ مداخله

شناختی سینا استفاده شد.  –کاری موسسه علوم رفتاری 

توسط دانشگاه فردوسی مشهد  0919این نرم افزار در سال 

های موجود، با الگوبرداری از نرم افزار رُبو  و بر اساس نظریه

و انطباق آن با فرهنگ ایرانی تهیه شده است. روایی  00مِمو

کاری ورزشکاران   محتوایی و اعتبار آن برای تقویت حافظۀ

( مورد تأیید قرار گرفته 0206و همکاران ) در تحقیق ملکی

هایی را در سه بخش حافظه  . این نرم افزار تمرین(07)است 

صورت جداگانه با  شنیداری، دیداری و فضایی )تثبیت( به 

کننده ارائه  استفاده از اعداد، حروف و اشکال به شرکت

بندی شده  ه طبقهکند. دشواری در هر تمرین از یک تا ن می

است و بصورت خودکار بالاتر رفته و امکان به کارگیری 

کاری را برای تمرین بیشتر و افزایش   حداکثر ظرفیت حافظۀ

کند. در هنگام تمرین در هر بخش  سطح حافظه فراهم می
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امتیاز و برای هر کوشش خطا  02برای هر کوشش درست، 

ر صورت کسب شود و د کننده داده می امتیاز به شرکت 02

امتیاز دشواری تمرین در آن بخش یک درجه افزایش  022

 یابد. می

 شناختی تکلیف سنجش عملکرد بک: یک –آزمون ان 

 آزمون این در که است. از آنجایی اجرایی هایکنش با مرتبط

 است لازم آنها دستکاری هم اطلاعات و نگهداری هم

 مناسب بسیار کاری حافظۀ سنجش آن برای از استفاده

بک  با  –به ذکر است که آزمون ان  است. لازم ارزیابی شده

یا  و الفبا حروف مانند ایساده بینایی هایاستفاده از محرک

با  مطابق آن طراحی در و گیردمی انجام اشکال

 نسبت اندازه مانند: عواملی صرفاً موجود استانداردهای

، هامحرک مدت زمان ارائه، صفحه نمایش ها به اندازهمحرک

 صحیح هایپاسخ نسبت تعداد و ها محرک میان فاصله

 ایویژه اهمیت از شده ارائه هایکل محرک تعداد به موجود

های محرک از ایبرخوردار هستند. در این آزمون دنباله

 ظاهر صفحه روی بر تصادفی و به صورت گام به گام، بینایی

ارائه شده  محرک آیا که کند بررسی باید شود. آزمودنیمی

 چنانچه .خیر یا است مشابه آن از قبل گام nفعلی با محرک 

 مشابه خود از محرک قبل یک با شده داده نشان محرک

 تشابه عدم صورت فشارد و درمی مشخص را دکمه فرد، باشد

 فرد تکلیف این در. دهدفشار می مشخص دیگری را کلید

 کند نگهداری در حافظه را محرک یک تنها اطلاعات باید

 در، این علاوه بر(. است قبل مرحله یک محرک منظور)

 پیش از محرک جایگزین جدید محرک یک که حال همان

 تمام در که است ایبه گونه تکلیف این شود. طراحیمی خود

. دهند پاسخ هامحرک همه به هستند افراد مجبور مراحل

 روز به و مداوم کنترل یک تکلیف نیازمند این بنابراین انجام

 یک از آزمون این در. کاری است حافظۀ در اطلاعات کردن

نمره  .است شده خطی استفاده تصاویر از صدتایی مجموعه

 این های صحیح شرکت کننده است.کل همان تعداد پاسخ

 در حاضر در حال و است برخوردار قوی اعتبار از آزمون

 گیردمی قرار گسترده استفاده مورد تجربی و بالینی مطالعات

 که مشابه دیگر آزمون چندین در مقایسه با آن اعتبار و

. است سنجند مورد تأیید قرار گرفتهمی را کاری حافظۀ

 و روایی 10/2تا  70/2محدوده  در آزمون این ضریب اعتبار

 ییروادر تحقیق حاضر نیز  (.00)است  مورد قبول نیز آن

یی این ابزار برای سنجش ظرفیت حافظه و محتوا یصور

 کی زین ابزار اعتبار آوردن بدست یبراکاری تأیید شد و 

 زانیم و شد انجام قیتحق یها نمونه نیب راهنما مطالعه

 .آمد دست به 12/2 کرونباخ یآلفا

برای ارزیابی اضطراب از  :حالتی –آزمون اضطراب رقابتی 

مارتنز و ( CSAI-2)حالتی  -نامه اضطراب رقابتیپرسش

 07نامه دارای ( استفاده شد. این پرسش0992همکاران )

باشد و به سه خرده مقیاس اضطراب شناختی، سؤال می

شود که هر اضطراب جسمانی و اعتماد به نفس تقسیم می

سؤال است. لازم به ذکر  9ها شامل کدام از خرده مقیاس

)نه ،اصلاً،  اینامه فوق به صورت چهار گزینهاست که پرسش

-7-0-0باشد. سؤالات کم، متوسط و خیلی زیاد( لیکرت می

مربوط به عامل شناختی، سؤالات  02-09-06-09-00-07

مربوط به عامل جسمانی  0-7-1-00-00-07-02-09-06

شود( و سؤالات به طور معکوس نمره داده می 00)به سؤال 

مربوط به عامل اعتماد به  9-6-9-00-07-01-00-00-07

نامه از اعتبار و روایی بالایی باشد. این پرسشنفس می

( ضریب پایایی هر 0992برخوردار است بطوری که مارتنز )

های اضطراب شناختی، اضطراب بدنی و اعتماد یک از مؤلفه

به نفس را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ به ترتیب 

. محسن پور (06)بدست آورد  92/2و  19/2و  10/2

ای که در ایران انجام داد پایایی و روایی ( طی مطالعه0910)

گزارش داد. در  77/2و  19/2نامه را به ترتیب این پرسش

نامه یی این پرسشو محتوا یصور ییرواتحقیق حاضر نیز 

 کی زین نامه پرسش ییایپا آوردن بدست یبراتأیید شد و 

 زانیم و شد انجام قیتحق یها نمونه نیب راهنما مطالعه

 یدرون یهمسانکه  آمد دست به 19/2 کرونباخ یآلفا

  .دهدمی را نشان نامه پرسش

 روش اجرا
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قبل از های آزمایش و کنترل  ها در گروه کننده کلیه شرکت

بک، آزمون  -کاری ان   شروع دوره تمرینی آزمون حافظۀ

حالتی )سی تا چهل و پنج دقیقه قبل از  –اضطراب رقابتی 

کنندگان  انجام یک مسابقه رسمی( را تکمیل کردند. شرکت

های آزمایش در کنار تمرینات بدنی عادی و منظمی که   گروه

ای( تمرین  دقیقه 07جلسه  07)داشتند به مدت دو ماه 

های به عمل  حافظۀ کاری را نیز انجام دادند. با هماهنگی

کنندگان تمرین حافظۀ کاری سه جلسه در  آمده با شرکت

( در 00تا  07هفته و در بازه زمانی تعیین شده )از ساعت 

ای انجام  های رایانه محل تمرین و با استفاده از سیستم

کنترل در این مدت در   کنندگان گروه شد. شرکت می

کردند. سرانجام  تمرینات عادی خود بطور منظم شرکت می

های  نی اعضای دو گروه مجدداً آزموندر پایان دورۀ تمری

دقیقه قبل از انجام یک  07تا  92کاری و اضطراب )  حافظۀ

 مسابقه رسمی( را تکمیل کردند.

  تحلیل آماری

های ها از شاخصتوصیف دادهپژوهش به منظور  در این

)میانگین( و پراکندگی )انحراف استاندارد(  گرایش مرکزی

آمار استنباطی برای بررسی شد. هم چنین در بخش استفاده 

 منظور و به لکیو رویشاپها از آزمون نرمال بودن توزیع داده

با استفاده از  رهیتک متغ انسیکوار لیتحل از هاداده آنالیز

برای آزمون  استفاده شد. 00افزار اس.پی.اس.اس نسخه  نرم

در نظر گرفته  α = 27/2سطح معناداری  های تحقیقفرضیه

 شد.
 

 اخلاقیملاحظات 

قبل از های آزمایش و کنترل  ها در گروه کننده کلیه شرکت

را تکمیل رضایت نامه شرکت در پژوهش پژوهش شروع 

کنندگان بطور کامل  کردند. برای تکمیل رضایت نامه، شرکت

 از فرآیند پژوهش مطلع شدند.

 ها یافته

نتایج پژوهش نشان داد که میانگین و انحراف معیار سن 

سن  و انحراف معیار ( و میانگین7/00±9/9) گروه آزمایشی

فراوانی مربوط به سابقه ( بود. 1/00±6/9) گروه کنترل

نشان داد که بیش  کنندگان در لیگ دسته یک حضور شرکت

های آزمایش و کنترل  کنندگان گروه درصد شرکت 19از 

 سال حضور در لیگ دسته اول را دارا بودند.  0سابقه بالای 

معیار نمرات ظرفیت میانگین و انحراف  0در جدول 

ای آزمایشی و ه کنندگان گروه کاری و اضطراب شرکت حافظۀ

 ست. آزمون ارائه شده ا آزمون و پس کنترل در مرحله پیش

ویلک نشان داد سطح -همچنین نتایج آزمون شاپیرو

معناداری آزمون برای متغیرها و در هر دو گروه )کنترل و 

های پیش آزمون و بوده و توزیع داده 27/2ش از آزمایش( بی

پس آزمون متغیرهای ظرفیت حافظۀ کاری و اضطراب 

 کند.   حالتی از توزیع نرمال پیروی می
 

 . میانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق در مرحله پیش آزمون و پس آزمون1 جدول

 میانگین بیان شده است( ±)مقادیر به شکل انحراف معیار  

 متعیرها
variables 

 ها گروه
groups 

 آزمون پیش
Per test 

 آزمون پس
Post test 

Maen±SD  Mean±SD 

 کاری  حافظۀ
 99/90±90/01 66/17±97/09 آزمایشی

 21/19±20/00 21/10±19/09 کنترل

 اضطراب حالتی
 71/72±16/6 72/77±11/1 آزمایشی

 99/70±09/7 2/79±27/1 کنترل
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های  های پژوهش ابتدا پیش فرض برای آزمون فرضیه

استفاده از تحلیل کواریانس تک متغیره مورد بررسی قرار 

ها از هم مستقل بوده و توزیع  گرفت. نتایج نشان داد گروه

ها از  واریانس گروه(. P>27/2متغیر وابسته نرمال است )

آزمون  های مربوط به پیشدار است و دادهتجانس برخور

آوری شده  زمایش جمعکاری قبل از اجرای آظرفیت حافظۀ 

آزمون ظرفیت حافظۀ کاری و گروه )قرار  است. بین پیش

گرفتن در گروه کنترل و آزمایش( اثر متقابل وجود نداشت 

(007/2=P ،772/0=F1/20 بنابراین پیش ،) فرض همگنی

برای متغیر همراه  Fشیب رگرسیون تحقق یافت. مقدار 

( یعنی بین پیش P ،1/160=F1/21=220/2معنادار بود )

آزمون ظرفیت حافظۀ کاری و متغیر مستقل همبستگی 

خطی وجود داشت و پیش فرض همبستگی بین متغیر 

 همراه و متغیر مستقل رعایت شد.

واریانس این آزمون های تحلیل ک با تحقق یافتن پیش فرض

کاری بر ظرفیت حافظۀ   برای بررسی تأثیر تمرین حافظۀ

ها انجام شد. نتایج تحلیل کواریانس نشان کاری فوتبالیست

داد در مدل تحلیل کوواریانس اثر اصلی معنادار وجود دارد. 

آزمون ظرفیت حافظۀ کاری دو  با کنترل نمره پیش یعنی

ناداری در نمره پس آزمون تفاوت مع  گروه آزمایش و کنترل،

(.  بنابراین تمرین P ،1/90=F1/21=220/2مشاهده شد )

ها تأثیر حافظۀ کاری فوتبالیست کاری بر ظرفیت  حافظۀ

 .(0)نمودار  معنادار دارد

 

 
 آزمایشی و کنترلهای های گروهآزمون ظرفیت حافظۀ کاری فوتبالیست آزمون و پس . میانگین پیش1 شکل

 

برای آزمون تأثیر تمرین حافظۀ کاری بر اضطراب حالتی 

های استفاده از تحلیل  ها نیز ابتدا پیش فرض فوتبالیست

کواریانس تک متغیره مورد بررسی قرار گرفت. نتایج نشان 

داد گروهها از هم مستقل بوده و توزیع متغیر وابسته نرمال 

است و  ها از تجانس برخوردار (. واریانس گروهP>27/2است )

آزمون اضطراب حالتی قبل از اجرای  های مربوط به پیشداده

آزمون اضطراب  آوری شده است. بین پیش زمایش جمعآ

حالتی و گروه )قرار گرفتن در گروه کنترل و آزمایش( اثر 

(، بنابراین P ،679/0=F1/20=000/2متقابل وجود نداشت )

 Fفرض همگنی شیب رگرسیون تحقق یافت. مقدار  پیش

( P ،29/001=F1/21=220/2برای متغیر همراه معنادار بود )

و متغیر مستقل  حالتی آزمون اضطراب یعنی بین پیش

همبستگی خطی وجود داشت و پیش فرض همبستگی بین 

متغیر همراه و متغیر مستقل رعایت شد. با تحقق یافتن 

و ریانس این آزمون انجام شد. های تحلیل کوا پیش فرض

ار در مدل تحلیل کوواریانس اثر اصلی معنادنتایج نشان داد 

آزمون اضطراب حالتی دو  وجود دارد. با کنترل نمره پیش

آزمون  کنترل تفاوت معناداری در نمره پسگروه آزمایش و 
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(.  بنابراین P ،17/09=F1/21=220/2شود )مشاهده می

ها تأثیر کاری بر اضطراب حالتی فوتبالیست  حافظۀ تمرین

 . (0)نمودار  معنادار دارد

 

 
 های آزمایشی و کنترلهای گروهآزمون اضطراب حالتی فوتبالیست آزمون و پس . میانگین پیش2 شکل

 

 گیری بحث و نتیجه

بر  حافظۀ کاریتمرین دوره  ککه ینتایج پژوهش نشان داد 

که  داردمعنادار  ریثأت بازیکنان فوتبالحافظۀ کاری ظرفیت 

نشان دهندۀ تأثیر تمرینات حافظۀ کاری بر افزایش ظرفیت 

های  یافتهآزمایشی است.   حافظۀ کاری بازیکنان فوتبال گروه

های انجام شده  بسیاری از پژوهشهای  این مطالعه با یافته

(. 92، 09، 01، 07، 07، 02، 01زمینه همسو است )در این 

( 0207های پژوهش وانماکر و همکاران ) در مقابل با یافته

متناقض است. وانماکر و همکاران گزارش کردند تمرین 

حافظۀ کاری اثر مثبتی بر روی ظرفیت حافظۀ کاری ندارد 

. تمام مفاهیم اخیر از حافظۀ کاری با ظرفیت محدود و (07)

افق دارند. از سوی دیگر قابل انعطاف حافظۀ کاری تو

های پژوهشی حاکی از آن است که ظرفیت حافظۀ  یافته

کاری با وجود این که محدود است اما با تمرین قابل تغییر 

ها و تمرینات  است. در این زمینه نیز پژوهشگران از روش

اند که  متفاوتی برای بهبود حافظۀ کاری استفاده کرده

ی است. آنها با انجام تمرینات ا ترین آنها تمرینات رایانه مهم

های متفاوت بهبود ظرفیت  ای حافظۀ کاری با پروتکل رایانه

حافظۀ کاری و متعاقب آن بهبود در تکالیف درگیر در 

های مختلف )کودکان مبتلا به  حافظۀ کاری را در جمعیت

، بزرگسالان دچار سکته مغزی، 09اختلال توجه/ بیش فعالی

های دیگر  و بسیاری از جمعیت کودکان و بزرگسالان سالم

 اند.   های خاص( نشان داده کودکان و بزگسالان با ویژگی

های تمرین حافظۀ کاری شامل تکرار تکالیف حافظۀ  برنامه

های  کاری طراحی شده است که بطور سیستماتیک پردازش

دهد. مطالعات تصویر برداری  حافظۀ کاری را هدف قرار می

نات منجر به افزایش فعالیت دهد که این تمری نشان می

 ای درگیر در حافظۀ کاری نواحی پیشانی و نواحی آهیانه

. همچنین در مطالعات تغییرات در ماده (90)شود  می

پذیری عصبی در اثر تمرینات حافظۀ  خاکستری و شکل

نات حافظۀ . علاوه بر آن تمری(90)گزارش شده است  کاری

های عصبی قشری در نواحی  کاری منجر به سازماندهی لایه

ای شده است. این ادبیات نشان  پیشانی و نواحی آهیانه

  بازیکنان فوتبال گروه دهد افزایش ظرفیت حافظۀ کاری می

پذیری عصبی  تواند ناشی از فرآیند شکل آزمایشی می

و  های عصبی با سازماندهی پردازشی بهتر )ساخت لایه

ها با تکرار مداوم کارآمدتر( باشد. به احتمال زیاد فوتبالیست

های شناختی خاص از طریق  و سیستماتیک پردازش
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های  اند از طریق ساخت لایه تمرینات حافظۀ کاری توانسته

عصبی با سازماندهی پردازشی بهتر و کارآمدتر و یا از طریق 

ت های تمرین شده، ظرفی پذیری پردازش گسترش تعمیم

حافظۀ کاری خود را افزایش دهند. از سوی دیگر علت 

( 0207متناقض بودن نتایج این پژوهش با پژوهش وانماکر )

شناسی )مانند طول  به احتمال زیاد ناشی از تفاوت در روش

زمان تمرین، تکالیف استفاده شده برای تمرین، تعداد 

ها و  کننده های شرکت تکالیف تمرینی، ویژگی

های استفاده شده در بررسی تأثیر تمرینات( دو  گیری اندازه

 پژوهش باشد.

همچنین نتایج پژوهش نشان داد تمرینات حافظۀ کاری 

حالتی  -منجر به کاهش معنادار در نمرات اضطراب رقابتی 

های آزمایشی نسبت به فوتبالیست  های گروهفوتبالیست

این یافته با نتایج بسیاری از  کنترل شده است.  گروه

های انجام شده در زمینۀ تأثیر تمرین حافظۀ کاری  پژوهش

(. همچنین 99، 02بر بهبود اختلالات شناختی همسو است )

های انجام شده در  های بسیاری از پژوهش این نتایج با یافته

زمینۀ ارتباط ظرفیت حافظۀ کاری با اضطراب موافق است 

 توانمی هایافته این براساس(. 96، 97، 90، 09، 00، 00)

 عملکرد بر توجهی قابل اضطراب اثرات که گرفت نتیجه

اختلال در کارکردهای توجهی حافظۀ کاری از طریق  حافظۀ

 . دارد کاری

ای حافظه کاری بدلی  بر اساس دستاوردهای مدل سه مؤلفه

( و تئوری توجه کنترل شده در حافظۀ کاری 0970و هیچ )

( مبنی بر نقش ظرفیت حافظۀ کاری در 0220انگل )

ای بر  توان توجیه قانع کننده های کنترل شده می پردازش

نتیجه تمرینات حافظۀ کاری ارائه کرد کاهش اضطراب در 

های فردی در  ( معتقد است تفاوت0220. بدلی )(97)

ظرفیت حافظۀ کاری را باید در عملکرد مؤلفه توجهی حافظۀ 

گویند. در  کاری جستجو کرد که به آن مجری مرکزی می

واقع در نظریه بدلی مجری مرکزی سیستمی برای کنترل 

مانند:  (9)باشد  است که در اکثر فرآیندها درگیر می توجه

ها، بازیابی اطلاعات از حافظه  زمان انتخاب و اجرای استراتژی

دادها،  بلند مدت، بازداری اطلاعات نامربوط، کنترل درون

ذخیره و پردازش همزمان اطلاعات، هماهنگی و اختصاص 

م حافظۀ کاری. انگل و کانه های سیست منابع به دیگر بخش

های فردی در ظرفیت  اند که تفاوت ( نیز نشان داده0220)

کنندۀ تفاوتهایی در توجه  حافظۀ کاری بطور واقعی منعکس

کنند که افراد دارای ظرفیت  اجرایی است. آنها پیشنهاد می

حافظۀ کاری بالا نسبت به افراد دارای ظرفیت حافظۀ کاری 

شان را در حفظ  هایی از توجه د جنبهتوانن پایین بهتر می

فعالانه اطلاعات مرتبط با هدف به منظور موفقیت در اجرای 

های  بنابراین بر اساس یافته (.91)تکلیف، کنترل کنند 

توان گفت: افزایش ظرفیت حافظۀ  های موجود می نظریه

ا شده ها منجر به افزایش کنترل توجه آنهکاری فوتبالیست

است و این امر نیز مانع انحراف فرایندهای توجهی حافظۀ 

کاری به اطلاعات نامرتبط با تکلیف )مثل افکار منفی حاصل 

از اضطراب( شده است. به عبارت دیگر از آنجایی که 

اضطراب عامل محدود کننده ظرفیت حافظۀ کاری از طریق 

( با 09، 00رقابت با فرآیندهای مرتبط با تکلیف است )

تمرین ظرفیت حافظۀ کاری از طریق کارآمدتر شدن مؤلفه 

، که آن هم به (99)یابد توجهی حافظۀ کاری افزایش می

نوبه خود از طریق مسدود کردن اطلاعات نامرتبط با تکلیف 

اضطراب( منجر به کاهش )مانند نگرانی و دلهره ناشی از 

شود. باید اشاره کنیم که تنها تحقیقی که نتایج اضطراب می

های مطالعه حاضر همسو نبود تحقیق وانماکر و آن با یافته

( بود. نتایج تحقیق آنها نشان داد تمرینات 0207همکاران )

حافظۀ کاری ارتباطی با کاهش اضطراب، افسردگی و نشخوار 

. احتمالاً دلیل ناهمسو بودن (07)د فکری در بیماران ندار

های وانماکر شرایط جسمانی و نتایج تحقیق حاضر با یافته

روانی شرکت کنندگان حاضر در دو تحقیق باشد. در تحقیق 

 به ساله مبتلا 61تا  01کنندگان بیماران وانماکر شرکت

تحقیق افسردگی بودند در حالی که در  یا اضطراب علائم

ای بودند. با توجه به کنندگان ورزشکاران حرفهحاضر شرکت

کنندگان حاضر در شرایط متفاوت روانی و جسمانی شرکت

 دو تحقیق تناقض در نتایج آنها قابل توجیه خواهد بود.
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با توجه به اینکه سطح اضطراب حالتی در شرایط مختلف 

د دستخوش تغییر شود و بر عملکرد توان مسابقه فوتبال می

فوتبالیست اثر منفی داشته باشد نتایج پژوهش حاضر انجام 

را )به عنوان روشی برای افزایش حافظۀ کاری تمرینات 

و متعاقب آن کاهش اضطراب حالتی( حافظۀ کاری ظرفیت 

کند. همچنین از آنجایی  به مربیان و ورزشکاران پیشنهاد می

در مطالعات مختلف غیر ۀ کاری حافظکه پروتکل تمرین 

ورزشی از نظر نوع، شدت و مدت متفاوت بوده )نتایج 

متفاوتی نیز بدست آمده(، لذا به سایر محققان پیشنهاد 

های متفاوت برای بررسی تأثیر تمرینات  شود از پروتکل می

شناختی  بر اضطراب و سایر متغیرهای روانحافظۀ کاری 

گیری و زمان واکنش در ورزشکاران  تصمیممانند سرعت 

های مختلف ورزشی استفاده و با برگزاری آزمون  رشته

را حافظۀ کاری یادداری تاخیری میزان پایداری اثر تمرین 

نیز مورد بررسی قرار دهند.
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