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Purpose: This study was conducted to examine the effect of swimming exercises on improving the 

executive functions of students.   

Methods: A semi-experimental method designed with control and experimental groups, undergoing pre-

test and post-test used. The statistical population of this study included all female students of physical 

education at Boukan Islamic Azad University in the academic year 2019. Thus, among the people who 

met the entry criteria for participation in the present study, 30 people were selected by volunteer sampling 

and randomly assigned to two groups of experimental (N=15) and control (N= 15) and then responded to 

the Letter – number span test and metacognition tests. The experimental group performed the swimming 

exercises in 12 sessions (once a week for 90 minutes) by an experienced instructor at the Moghbel Honar 

Pajooh swimming pool in Boukan city.  After the end of sessions, both groups were assessed and data 

were analyzed using analysis of covariance and SPSS 21 software. 

Results: The results showed that swimming exercises have a significant effect on improving the 

executive functions (working memory, metacognition) of students (P< 0.001).  

Conclusion: The results of this study showed that swimming exercises improve the executive functions 

of students through cellular and physiological changes. 
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 تاثیر تمرینات شنا بر بهبود کارکردهای اجرایی دانشجویان
 2حسین زاده، آمنه 1گلاویژ علیزاده

 . دانشکده روانشناسی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان، بوکان، ایران.2
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ی تربیر  بردنی   تاثیر تمرینات شنا بر بهبود کارکردهای اجرایی دانشجویان دخترر رشرته   بررسی حاضر پژوهش اصلی هدف هدف:

 آزمون با گروه کنترل بود.  آزمون و پسبه صورت پیش تجربی بود. روش مطالعه نیمهدانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان 

سرال تحیریلی   دانشرگاه آزاد بوکران در    تربی  بدنیی رشته ی دانشجویان دختری آماری این پژوهش شامل کلیهجامعه ها:روش

نفر به صرورت داوللبانره    92های ورود برای مشارک  در پژوهش حاضر را داشتند، بود. بدین صورت از بین افرادی که ملاک2934

هرای  نامهنفرر  رررار گرفتنرد و بره پرسشر      25نفرر  و کنتررل    25انتخاب شده و  به صورت گمارش تیادفی در دو گروه آزمرایش   

دریقه   32ای یک بار و به مدت جلسه  هفته 20اررام پاسخ دادند. گروه آزمایش پروتکل شنا را لی  -فراشناخ  و فراخنای حروف

آزمون به عمل توسط مربی مجرب در استخر مقبل هنرپژوه وارع در شهر بوکان اجرا کردند. پس از اتمام جلسات از هر دو گروه پس

 شدند. تحلیل  02 نسخه SPSS استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیره و نرم افزار ها با آمد و داده

ی تربیر  بردنی   کاری و فراشناخ   دانشجویان دخترر رشرته   های اجرایی  حافظهنتایج نشان داد که پروتکل شنا بر کارکرد نتایج:

  . P<222/2دانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان موثر بوده اس    

 کارکردهرای  بهبرود  بره  منجر فیزیولوژیکی و سلولی تغییرات لریق از که تمرینات شنا داد نشان پژوهش این نتایج گیری:نتیجه 
 .شودمی دانشجویان اجرایی

 کاری، فراشناخ .  تمرینات شنا، کارکردهای اجرایی، حافظه کلیدی: گانواژ
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 مقدمه

های شناختی ای از ظرفی مجموعه 2کارکردهای اجرایی

سازی و کنترل ادراکات گانه هستند که در فعالچند

همچنین .  2  افکار و اعمال نقش دارندهوشیارانه، عوالف، 

های شناختی مهمی هستند که با فرایند -های عیبیساختار

شناختی مسئول کنترل هوشیاری و تفکر مرتبط هستند روان

توان به عنوان شاخیی برای . کارکرد اجرایی را می 0 

جام دادن عملکردهای رفتاری عادی چگونه و چه ور  ان

ریزی اهداف، توصیف کرد که به افراد برای برنامه

پذیری و رفتار خودگردانی، بازداری پاسخ نامناسب، انعطاف

 . 9  کندآینده مدار کمک می

بندیهای مختلفی در مورد بندی و دستهتاکنون تقسیم

و  0جرایی شده اس . برای نمونه پنینگتونکارکردهای ا

بندی کارکردهای اجرایی را شامل همکاران در یک تقسیم

 پذیریانعطاف ریزی،برنامه پاسخ، فوری مهارِ یمؤلفه پنج

.  امروزه  8  دانندمی کاری یحافظهو  توجه انتقال شناختی،

های مختلف بندیها نشان داده اس  با وجود  تقسیمپژوهش

های نشهای کهای اجرایی، در مورد زیر مولفهکارکرد

اجرایی یک اتفاق نظر کلی بین پژوهشگران مختلف وجود 

های ی کارکردمعتقد اس  که همه 9بارکلی  . 5 ندارد 

های جداگانه با یکدیگر در اجرایی با وجود داشتن هستی

تعامل هستند و از نظر تحقق وجودی در مراحل تحول به 

ها به افراد کمک دارند. این کارکردیکدیگر وابستگی درونی 

یافته و استراتژیک عمل کند که به روش هدفمند، سازمانمی

از مهمترین  . 6  کرده و دارای خود تنظیمی هدفمدار باشند

های اجرایی که توجه بسیاری از و رایجترین کارکرد

های پژوهشگران را به خود جلب کرده و در انجام فعالی 

کاری و فراشناخ  اس   وزمره اهمی  شایانی دارد، حافظهر

 د. شوکه در ادامه به توضیح آنها پرداخته می

شامل توانایی نگهداری و دستکاری اللاعات  8کاری حافظه

باشد و به فرد ی زمانی بسیار کوتاه میدر ذهن در یک دوره

دهد تا یک یا چند آیتم را به لور زنده و هم زمان اجازه می

کاری  در لول یک عملیات، پردازش و حفظ نماید. حافظه

ه لور مداوم به موتور جس  و جوی مغز مشهور اس  که ب

ی اللاعات اس  و هدف آن در حال فعالی ، ثب  و ذخیره

سازی اللاعات برای هدای  تفکر و انجام اعمال یکپارچه

کاری اثرات منفی  .  نقص در حافظه 7  جاری فرد اس 

های مختلف شناختی همچون مهارت حل ای بر جنبهعمده

واهد بود اللاعات لازم را مسئله دارد چرا که فرد رادر نخ

الوروع در ذهن خود نگهداری جه  هدای  عملکرد رریب

 . 4 کرده و تا یافتن راه حل مناسب آن را دستکاری کند 

های تفکر و نیز به آگاهی فرد از فرایند 5شناخ همچنین فرا 

های شناختی اشاره دارد و بر توانایی اداره نمودن فرایند

شناخ  یکی از عوامل مهم در امر اساس مطالعات اخیر فرا

یادگیری اس . فلاول فراشناخ  را به عنوان آگاهی از 

شناختی و کنترل، تنظیم و بازبینی  هایشناخ  و فرآیند

ی از دیدگاه نظریه  . 3 ی شناخ  تعریف کرد فعالانه

های کنترل پردازش اللاعات فراشناخ  شامل فرآیند

دهی و دستکاری اجرایی از ربیل توجه، مرور، تمرین، سازمان

فراشناخ  را به دو صورت آگاهی فرد  6اللاعات اس . براون 

های به کار شناختی خود و روشهای ها یا فرآینداز فعالی 

-کند. راهبردهای شناختی بیان میرونده برای تنظیم فرآیند

هایی هستند که برای افزایش های فراشناختی شامل مهارت

ها و وظایف مختلفی یادگیری و عملکرد آموزشی در حوزه

روند. ماننند تفکر، حل مسئله و عملکرد آموزشی به کار می

های فراشناختی در حد فارد مهارت بسیاری از فراگیران

کفای  هستند لذا آنان نیازمند آن هستند که ضمن 

های کنترل و ارزیابی عمرررلکرد خود، بر یادگیری مهارت

مطالعات نشان داده  . 22 یادگیری خود نیز نظارت نمایند 

-های فراشناختی برای موفقی  در سایر جنبهاس  آگاهی

های زندگی از جمله مسایل اجتماعی، ارتیادی، شغلی و 

های از توانایی ورزشی ضروری اس  و فراگیرانی که

فراشناختی خود آگاهی دارند در مقایسه با فراگیران متوسط 

جه به اهمی  و با تو . بنابراین 22  کنندتر عمل میاثربخش

  در زندگی افراد دارد کاری و فراشناخ کارکردی که حافظه

باید به دنبال راهکارهایی بود تا بتوان کارکردهای اجرایی را 
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های انجام شده یکی از بهبود بخشید و بر اساس پژوهش

های ورزشی هوازی همانند شنا ها انجام فعالی بهترین راه

 اند که تمرینات منظم شناها نشان دادهامروزه پژوهشاس . 

تقوی   داریمعنی لور به را کاری ظهاجرایی حاف کارکرد

های آزمایشگاهی حیوانی نشان حتی پژوهش.  20 کند می

 القای موجب متوسط، شدت با هوازی هایورزش که اندداده

 و جوان هایرت هیپوکمپ در فیزیولوژیکی و سلولی تغییرات

 شودمی یادگیری افزایش و مغزی عمل تیحیح نیز و مسن

-رحمانیان و واعظ موسوی دریافتند که بین فعالی .  29 

ی دو سویه وجود دارد. به های ورزشی و فراشناخ  رابطه

های ورزشی دانش فراشناختی را نحوی که انجام فعالی 

رفی دانش فراشناختی منجر به بهبود بخشیده و از ل

. بریک و  28 شود های ورزشی میموفقی  در زمینه

همکاران دریافتند که راهبردهای فراشناختی همچون 

ریزی، نظارت، بررسی و ارزیابی و تجارب فراشناختی برنامه

دهند اساس کنترل شناختی را در ورزشکاران تشکیل می

 25  . 

دهرد کره ورزش موجرب ازدیراد     ها نشان مری امروزه پژوهش

شرود  سلولهای جدید عیبی و تقوی  دستگاه ایمنی بدن می

آموزشری و  هرای  و توانایی افراد را در بهتر انجام دادن فعالی 

. در همین زمینه دانا و همکراران   26  دهدذهنی افزایش می

با سنجش تاثیر ورزش بر شناخ  در دوران پیرری دریافتنرد   

ین شناخ  و فعالی  فیزیکی ارتباط معنی دار و مثبتری  که ب

هرای حفرظ   د که یکی از شیوهوجود دارد. هچنین بیان کردن

شناختی و روابط اجتماعی و وضرعی  روانری مثبر ،     حافظه

و همکراران  7همچنین شویماکر  . 27 فعالی  جسمانی اس  

گزارش کردند که تحرک و تمرینات ورزشی علاوه بر کراهش  

ی انواع بیماریهای جسمی بر روی ابعاد مختلف فعالی  درجه

ای مروثر اسر  و موجرب    مغزی افراد به شکل رابل ملاحظره 

شرود  آنان از لحرا  شرناختی و جسرمانی مری    حفظ سلام  

 24 . 

توان کاری و فراشناخ  می بر حافظه 4در خیوص تاثیر شنا

های هوازی منجر به افزایش میزان جریان فعالی گف ، 

شود. خون مغز در منالق مسئول کنترل حسی و حرکتی می

های عیبی و گسترش فعالی  هوازی با افزایش رشد سلول

ارتبالات بین سلولی که برای یادگیری و حافظه ضرورت 

 . 23 وان و فعال نگه دارد تواند مغز را جداشته، می

ی هااندروفین و هاآمین بر سطح انجام تمرینات شناهمچنین 

شود. می مغز در مثبتی تأثیرات و منجر به گذاشته اثر بدن

 ، 3هاآمین کولکاته نفرین،نوراپی افزایش سطحدر وارع با 

موجب بهبود عملکرد  دیگر نوروترانسمیترهای و سروتونین

 .  02  شودحافظه و توانایی فراشناختی می

 فعالی  بدنی با یرابطه توضیح برای متعددی هایمکانیسم

دو  در هامکانیسم این اس . شده ارائه شناخ  و فراشناخ 

گیرند. می جای رشدی - یادگیری و فیزیولوژیکی یمقوله

 خون مغز، جریان افزایش مانند فیزیولوژیکی های مکانیسم

ساختاری در  تغییرات مغز، عیبی نارلین در تغییرات

اصلاح شده و  برانگیختگی سطوح و مرکزی عیبی سیستم

 بر باشند. امامی بدنی فعالی  از حاصل فیزیکی تغییرات

 بدنی و فعالی  ورزش رشدی،- یادگیری هایمکانیسم اساس

 شناختی برای رشد ایآموزنده تجربیات یکننده فراهم

شناختی و فراشناختی  رشد موجبات تحریک و بوده مناسب

. به لور کلی و بر اساس شواهد  02  کندرا فراهم می

ی اثرات احتمالی فعالی  بدنی و ورزش بر موجود در زمینه

های شناختی و زیر ساختهای فیزیولوژیک دخیل در توانایی

ی اثرات فراشناختی و با توجه به دانش محدود در زمینه

های فراشناختی، پژوهش حاضر با هدف ورزش بر توانایی

تمرینات شنا بر بهبود کارکردهای اجرایی یین اثربخشی تع

ی تربی  بدنی دانشگاه آزاد اسلامی دانشجویان دختر رشته

 .   انجام شد 2934واحد بوکان در سال 

  
روش پژوهش نیمه تجربی و لرح آن به  روش پژوهش:

 آزمون همراه با گروه کنترل بود. پس -آزمون صورت پیش

 

ی آماری این جامعه ها:آماری آزمودنی جامعه و نمونه

ی تربی  بدنی ی دانشجویان دختر رشتهپژوهش شامل کلیه
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 2934دانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان در سال تحییلی 

های ورود تعیین شده، از بین آنها بودند که بر اساس ملاک

نفر به صورت داوللبانه انتخاب شده و به صورت گمارش  92

نفر  ررار  25نفر  و کنترل   25وه آزمایش تیادفی در گر

 ی پژوهش پاسخ دادند. هاگرفتند و به پرسشنامه

 گیریابزار اندازه

: این آزمون از تعدادی حروف 22اررام -آزمون فراخنای حروف

و اررام تشکیل شده اس  که آزمودنی ابتدا باید اعداد را از 

الفبا کوچک به بزرگ و سپس حروف را به ترتیب حروف 

 به منظور بررسی حافظه این آزمونکنار همدیگر ررار دهد. 

فعال لراحی شده اس . برای تدوین این ابزار از خرده آزمون 

وکسلر  اررام موجود در آزمون حافظه -وففراخنای حر

ی ملی در آمریکا که استفاده شده اس . در یک مطالعه

 زمون حافظهتوسط بنگاه روانشناختی به منظور هنجاریابی آ

گروه سنی  29نفری در  2052ی وکسلر بر روی یک نمونه

ی گروههای سنی انجام گرف  میانگین آلفای کرونباخ همه

و میزان پایایی به روش  40/2برای این خرده آزمون 

به دس  آمد. در ایران در تحقیقی که به  78/2بازآزمایی 

این خرده انجام گرف  میزان پایایی   2947 ی ساعد وسیله

و به روش دو نیمه کردن  78/2آزمون به روش کرونباخ 

در این پژوهش از این آزمون برای  . 00 به دس  آمد  75/2

کاری استفاده شد و  ی به روز رسانی حافظهارزیابی مولفه

به دس   46/2ضریب پایایی آن با استفاده از آلفای کرونباخ 

 آمد. 

که  پرسشنامه این :22ولز شناختیفرا هایباور یپرسشنامه

آیتم دارد.  92کاترای  هاتون ساخته شده اس ،  و ولز توسط

 ایدرجه چهار ی مقیاسپایه بر مقیاس این در ها پاسخ

 خیلی زیاد موافقم  محاسبه -8تا  نیستم موافق -2لیکرت 

 هایباور اس : مقیاس خرده پنج مقیاس دارای این شود.می

 و ناپذیریکنترل یدرباره هاییی نگرانی، باوردرباره مثب 

هایی ی المینان شناختی، باورهایی دربارهخطر افکار، باور

وروف شناختی. ضریب آلفای ی نیاز به کنترل افکار و درباره

و  39/2آزمایی آن به ترتیب کرونباخ و ضریب پایایی باز

گان این پرسشنامه ضریب گزارش شده اس . سازند 74/2

 تا اول هایمقیاس خرده مورد در ترتیب آلفای کرونباخ را به

 اند. درگزارش کرده 72/2و 78/2، 42/2، 42/2، 47/2پنجم 

 ضریب آلفای کمک به را آن یدرون همسانی ضریب ایران،

های آن ، برای خرده مقیاس32/2مقیاس  کل برای کرونباخ

آزمایی این آزمون را در و پایایی باز 74/2تا  72/2ی در دامنه

و برای خرده  79/2ی چهار هفته برای کل مقیاس فاصله

گزارش شده  49/2تا  53/2ی های آن در دامنهمقیاس

نیز اعتبار این ابزار به روش در پژوهش حاضر  . 27اس  

و  48/2همسانی درونی آلفای کرونباخ  برای کل آزمون 

، 40/2، 42/2، 76/2های آن به ترتیب برای خرده مقیاس

 گزارش شده اس .  42/2و  49/2

 

 روش اجرای پژوهش

آزمون روش پژوهش نیمه تجربی و لرح آن به صورت پیش

آماری این  جامعهآزمون همراه با گروه کنترل بود. پس -

ی تربی  بدنی دانشجویان دختر رشته پژوهش شامل کلیه

 2934دانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان در سال تحییلی 

های ورود تعیین شده، از بین آنها بودند که بر اساس ملاک

نفر به صورت داوللبانه انتخاب شده و به صورت گمارش  92

نفر  ررار  25کنترل   نفر  و 25تیادفی در گروه آزمایش 

با توجه به اینکه افراد گروه نمونه جزو دانشجویان گرفتند. 

 پژوهشگر بودند بنابراین در شروع ترم تحییلی و در محیط

-کلاس از تمامی افراد گروه نمونه پیش آزمون و رضای  نامه

ی کتبی گرفته شد و پس از گذش  مدت زمان یک هفته 

شروع شد. جلسات شنا برای  تمرینات شنا با گروه آزمایش

گروه آزمایش در استخر شادروان مقبل هنرپژوه وارع در شهر 

ای جلسه 20ی تمرینی بوکان و برای هر فرد لی یک دوره

دریقه  توسط مربی مجرب  32بار و به مدت 2ای  هفته

های ی تمرین، آموزش مهارتبرگزار شد. هدف کلی دوره

ها به دانشجویان بود و شیرجه و پش  کرال سینه و کرال

 جدید، به مهارت آموزش بر همچنین در هر جلسه علاوه

 ربلی شده گرفته یاد هایمهارت اشکال رفع و مرور، تمرین
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ی تمرین گروه کنترل در شد. در لول دورهپرداخته می

استخر حضور نداشته و هیچ آموزشی دریاف  نکردند. پس از 

عملکرد نهایی افراد،  جلسه تمرین برای ارزیابی 20اتمام 

ی تمرین ساع  پس از آخرین جلسه 84پس آزمون حدارل 

های گروه به منظور حذف آثار مور  تمرین از آزمودنی

 آزمایش و کنترل به عمل آمد. 

 تحلیل آماری

های به دس  آمده با استفاده از روش آماری در نهای  داده

 02ی نسخه spssتحلیل کوواریانس چند متغیره و نرم افزار 

 مورد تجزیه و تحلیل ررار گرفتند.

 

بر اساس بیانیه هلسینکی  در پژوهش  ملاحظات اخلاقی:

حاضر موارد زیر به عنوان ملاحظات اخلاری رعای  شده 

 اس .

پژوهش حاضر که به تاثیر تمرینات شنا بر بهبود کارکردهای 

پردازد هیچ گونه خطری برای اجرایی دانشجویان می

ها به ی آزمودنیندارد. در پژوهش حاضر همه هاآزمودنی

روشنی نسب  به اهداف، روشها، فواید احتمالی تحقیق حاضر 

آگاه شدند و به آنان گوشزد شد که هر زمان مایل باشند 

توانند تحقیق را ترک کنند. همچنین به آنها المینان می

ماند و آنها جه  داده شد که اللاعات آنها محرمانه باری می

 کردن فرم رضای  نامه هیچ محظوریتی ندارند.   پر

 نتایج
 : شاخصهای توصیفی متغیرهای بیوگرافی1 جدول

های جمعی  شاخص

 شناختی
Demographic 

indicators 

 Ageسن  Weightوزن  Heightرد 

 میانگین و انحراف معیار میانگین و انحراف معیار میانگین و انحراف معیار

5/6± 264 5/22± 9/69 9/2± 9/02 

 

توان گف  که اللاعات می 2ی بر اساس جدول شماره

 به کنندگان  شرک  و سن وزن ، میانگین  ردمربوط به 
 

 

کیلوگرم و   9/69 ±5/22سانتی متر،   264 ±5/6ترتیب 

 سال بود. 9/02 9/2±
 

 کاری و فراشناخت مایش و کنترل در متغیرهای حافظهدو گروه آز: شاخصهای توصیفی نمرات پیش آزمون و پس آزمون 2 جدول

 Variablesمتغیرها                          

  Groupsگروهها 
 کاری حافظه

Working memory 
 فراشناخ 

Meta cognation 

 

 آزمایش

 میانگین و  انحراف معیار تعداد مرحله
Mean±SD 

 میانگین و انحراف معیار
Mean±SD 

 39/75 ±56/28 99/3 ±03/2 25 پیش آزمون

 29/46 ±25/3 60/22 ±24/2 25 پس آزمون

 کنترل
 67/75 ±50/22 07/3 ±72/2 25 پیش آزمون

 29/75 ±29/26 82/3 ±53/2 25 پس آزمون

 
های به دس  آمده از آمار جه  تجزیه و تحلیل داده

ای از نتایج اس . خلاصهتوصیفی و استنبالی استفاده شده 

توصیفی  تعداد، میانگین و انحراف معیار نمرات  پیش 

 های آزمون و پس آزمون شرک  کنندگان دو گروه در آزمون

 

 
آمده اس . جه   0کاری و فراشناخ  در جدول  حافظه

بررسی اثربخشی تمرینات شنا بر بهبود کارکردهای اجرایی 

تربی  بدنی دانشگاه آزاد بوکان، ی دانشجویان دختر رشته

کواریانس چند ها از آزمون تحلیل پس از احراز مفروضه

متغیره استفاده شد. استفاده شد. جه  بررسی نرمال بودن 
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ها از آزمون کولموگروف اسمیرنوف استفاده شد و نتایج داده

آزمون متغیرها و در گروه آزمون و پسنشان داد که در پیش

اس   25/2یش سطح معناداری بالاتر از کنترل و آزما

ها در هر دو گروه نرمال بوده اس . با بنابراین توزیع داده

ی همگنی بررسی آزمون ام. باکس مشخص شد مفروضه

و  Box's M= 68/3کواریانس رعای  شده اس    -واریانس

25/2 =pنشان داد که در متغیرهای   . بررسی آزمون لون

  و فراشناخ  sig =52/2و  F =89/2کاری   حافظه

 73/2= F  94/2و= sigها ی همگنی واریانس  مفروضه

های مربوط به همگنی شیب رعای  شده اس . بررسی آزمون

خط رگرسیون نیز انجام شد و نتایج نشان داد که تعامل بین 

آزمون و گروه  آزمایش و کنترل  برای هر یک از پیش

 ، بنابراین p >25/2د  باشمتغیرهای وابسته معنادار نمی

شود. با توجه به های رگرسیون تایید میفرض همگنی شیب

توان گف  که پیش فرضهای لازم برای های فوق میمفروضه

اجرای تحلیل کواریانس برررار اس ، بدین ترتیب نتایج 

ی های تحلیل کواریانس چند متغیره مربوط به مقایسهآزمون

کاری و  تغیرهای حافظههای آزمایش و کنترل در مگروه

 آمده اس . 9فراشناخ  در جدول 

 

 نتایج حاصل از مانکوا بر روی میانگین نمره های حافظه کاری و فراشناخت .9 جدول

     

محقق از بین   09  فیدل و تاباچنیک هایگفته با همسو

 و اثر هاتلینگ ویلکز، لامبدای چهارگانه  پیلایی، هایآماره

 کرده انتخاب Fی محاسبه برای را پیلایی روی  آماره ریشه

 سطوح گرددمی مشاهده 9 جدول در که لورهمان اس .

 میانگین بین که هس  آن بیانگر پیلایی یآماره داریمعنی

وابسته  متغیرهای لحا  از کنترل و آزمایش هایگروه نمرات

دار وجود دارد کاری و فراشناخ   تفاوت معنی  حافظه

 284/25  =F  ،22/2> P میزان تاثیر یا تفاوت برابر . 

های فردی در نمرات درصد تفاوت 58اس  یعنی  584/2

اثربخشی تمرینات شنا اس . متغیرهای پژوهش مربوط به 

از  یکی در کم دس  که داش  بیان توانمی بر این اساس

 آزمونپس کاری و فراشناخ   در وابسته  حافظه متغیرهای

 بردن پی دارد. جه  وجود داریاختلاف معنی گروه دو بین

مانکوا  متن در متغیری یک کوواریانس تفاوت تحلیل این به

 . اس  شده ذکر 8 جدول در آن نتایج که گرف  انجام

 

 کاری و فراشناخت یانگین نمره های پس آزمون حافظهنتایج حاصل از تحلیل آنکوا در متن مانکوا بر روی م .2 جدول

 متغیر وابسته
Dependent Variable 

 مجموع مجذورات
Type ll sum of 

squares 

 ی آزادیدرجه
Df 
 

 میانگین مجذورات
Mean squares 

F 
 سطح معناداری

Sig 

 ضریب تاثیر
Partial Eta Squared 

 82/2 222/2 480/27 263/92 2 263/92 کاری حافظه

 235/2 223/2 032/6 806/478 2 806/478 فراشناخ 

 
 آزمایش هایبین گروه که دهدمی نشان 8 جدول مندرجات

و   P <222/2کاری   حافظهآزمون پس لحا  از کنترل و

آزمون تفاوت با کنترل پیش  P <25/2فراشناخ   

توان بیان کرد که تمرینات معناداری وجود دارد. بنابرین می

کاری و  های اجرایی حافظهشنا باعث بهبود کارکرد

 اثر
Effect 

 مقدار
value 

 Fنسب  

 

Df1 
Hypothesis df 

 خطای درجات آزادی
Errore df 

 سطح معناداری
Sig 

 ضریب تاثیر
Partial Eta Squared 

 584/2 222/2 222/05 222/0 284/25 584/2 اثر پیلایی
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ی تربی  بدنی دانشگاه فراشناخ  دانشجویان دختر رشته

 آزاد بوکان شده اس .

 

 گیریبحث و نتیجه

پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر تمرینات شنا بر بهبود 

ی تربی  بدنی کارکردهای اجرایی دانشجویان دختر رشته

انجام شد و  2934دانشگاه آزاد اسلامی واحد بوکان در سال 

بهبود کارکردهای نتایج نشان داد که تمرینات شنا باعث 

این یافته با شود که کاری و فراشناخ   می اجرایی  حافظه

بریک و   08 های  کروزل، لاما، ماگرو و کروز  یافته

 فلویل، راسچویش، کروگر، ویلمر، وینتر، ولکر   25  همکاران

گرونتلا و   06  صادری، خلجی، نوروزیان و مختاری   05 

 ریا، اوکیا و ساکتانیامو  02  باسو و سوزوکی   20  همکاران

 جیانگ،  04 مارتینز، کاوازانو، ویلوگبی و رینگ   07 

دانا،   28 رحمانیان و واعظ موسوی   03  دوانگ و تانگ

اسکندرنژاد و   92  زادهعلیوند و کریم   27 جدیدی و فلاح 

 س .همخوان ا  02 رضائی 

 تأثیرگذار عوامل از توان گف  که یکیدر تبیین این یافته می

 داشتن و افراد بدنی میزان فعالی  اجرایی، کارکردهای بر

اس . مطالعات نشان داده اس  که  فعال زندگی سبک

و  شناختی عملکرد کاهش از پیشگیری در بدنی فعالی 

. شماری از  02 دارد  نقش شناختی و ذهنی عملکرد بهبود

 فعالی  با افزایش هوازی ورزش که دادند نشان هاپژوهش

دهد. افزایش می کاری را حافظه کارایی پیشانی،پیش رشر

بیشتر  حجم نیز، عیبی مطالعات تیویربرداری همچنین

ردامی  در خاکستری و ی سفیدماده و پیش پیشانی یمنطقه

  05 اند کرده گزارش ورزشکار افراد هایمشخیه از را مغز

 آن جه  تشکیل و مربوط حافظه به معمول لور به که

  .اس  ضروری

-حافظه و سایر توانایی خیوص اثرات ورزشهای هوازی بر در

 این بر فرض و اس  مطرح شده زیادی بحثهای های شناختی

 دهد،می رخ عیبی سیستم و مغز در که با تغییراتی که اس 

در  زیربنایی تغییر پیوندند. یکمی وروع به این تأثیرات

تولید  عیبی، سلولهای بر بدنی فعالی  تأثیر یزمینه

 2362ی دهه اوایل در که اس   نوروژنزیس  جدید سلولهای

 وجود سلولهای بعد سالیان ولی بود، همراه تردید و شک با

در  96 دار دندانه شکنج و 95 بویایی پیاز در جدید

 که مغز شد ایده این بر تأییدی حیوان و انسان هیپوکامپ

. از  06 اس   جدید هایسلول تولید به رادر پستانداران

بهبود  موجب های هوازیبه دنبال فعالی  که دیگری عوامل

 افزایش توان بهمی گردند،می های شناختیحافظه و توانایی

 هایسلول هایپذیری سیناپسی انعطافتوسعه و هاسیناپس

های هوازی .  همچنین ورزش 20  مغز اشاره کرد عیبی

خون مغزی منالقی  جریان در توانند موجب تغییرمی

نقش اساسی در حافظه دارند  که همچون هیپوکامپ شده

 و ورزش اثرات مورد در نیز مکانیسم مولکولی . چندین 03 

 پیشنهاد های شناختیبر حافظه و توانایی جسمی فعالی 

 فعال با ورزش شده که مشاهده راستا این اس . در شده

نوراپی  افزایش لریق از آدرنرژیک های بتاگیرنده کردن

BDNF mRNA سطح  افزایش به منجر نفرین
  نتیجه در و29

 در بالای سروتونین سطوح همچنین گردد.می حافظه افزایش

 را حافظه بر اثرات ورزش تواند می هوازی نیز ورزش اثر

 دی آنزیم ژنتیکی شده، حذف داده نشان که کند. چرا توجیه

 سروتونین حذف و تخریب مسئول که  اکسیداز آمینواسید

 اس . بنابراین شده یادگیری از نوعی به تقوی  منجر اس ،

 از خاصی انواع بر سروتونینی سیستم اس  دستکاری ممکن

 باشد. حافظه تأثیرگذار

تمرینات شومارکر و همکاران در پژوهشی تح  عنوان تاثیر 

شنا بر توانایی های شناختی دریافتند که به دلایل زیر انجام 

های شناختی افراد تاثیر تواند بر تواناییتمرینات شنا می

افزایش جریان خون برای  -2گذاشته و آنها را بهبود بخشد. 

افزایش جریان خون می تواند به : عملکرد شناختی بهتر

 مطالعاتکمک کند. بهبود حافظه، نظم و ترتیب و تمرکز 

غوله ور شدن در استخر موجب افزایش  دهد کهنشان می

جریان خون به سوی مغز می شود. زمانیکه افراد تا سطح 

به مغز  رسانی رلب شان در آب فرو می روند جریان خون
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دیداری  -تقوی  مهارت های حرکتی -0بیشتر می شود. 

به رشد حرکات دوجانبه عرضی در شنا : برای یادگیری بهتر

رشته های عیبی در جسم پینه کمک می کند. جسم پینه، 

نیمکره های چپ و راس  مغز را به هم متیل کرده و ارتباط 

بین این دو را تسهیل می نماید. شنا موجب فعالی  هر دو 

نیمکره و هر چهار لُب مغز به لور همزمان شده که می تواند 

 -9 د.منجر به افزایش شناخ  و یادگیری آسان تر شو

های جدید در هیپوکامپ برای ایجاد حافظه افزایش نورون

یا حتی بالا رفتن  استرس :  برخی از عوامل همچون بهتر

توانند منجر به آسیب مغز شده که این آسیب  تا حد سن می

از لریق شنا رابل برگش  اس  چراکه نورون های زیادی 

می  دس  رفته در هیپوکامپ جدید جایگزین نورون های از

هیپوکامپ همراه با مطالعات نشان داده اس  که شوند. 

را و در نتیجه جریان اکسیژن به سوی مغز  کردهورزش رشد 

دهد و همین مسئله منجر به یادگیری جدید افزایش می

   . 24  شودمی

با وجود آنکه ادبیات پژوهشی روی در خیوص تاثیر 

فعالیتهای بدنی و به ویژه ورزشهای هوازی بر تواناییهای 

شناختی وجود دارد ولی پژوهشهای اندکی در خیوص تاثیر 

فراشناختی صورت گرفته  هایالیتهای ورزشی بر تواناییفع

تمرینات اس . دانا و همکاران در پژوهشی تح  عنوان تاثیر 

مردان سالمند  و فراشناختی بر تواناییهای شناختی هوازی

-دریافتند که ورزشهای هوازی بر  بعضی از توانایی غیر فعال

نیتفلد .  27  های شناختی و فراشناختی اثرگذار بوده اس 

گویی به این سوال  بود که در پژوهش خود در پی پاسخ

شود و ورزش چگونه باعث افزایش مهارتهای فراشناختی می

های ررابتی به گزارش دوندهدریاف  که رریب به اتفاق 

راهبردهای فراشناختی درونی در مقابل افکار بیرونی تمایل 

ها این راهبردها را به عنوان یک جزء داشتند؛ چرا که آن

شمردند. همچنین لازم برای رسیدن به عملکرد مطلوب برمی

ها ارتقای عملکرد برای ورزشکاران بسیار ررابتی که هدف آن

کزتر و استراتژیک در جه  ارتقای اس ، رویکرد متمر

 . 28 های فراشناختی احتمالاً مزایای بیشتری دارد مهارت

 بین مثبتی یرابطه که هستند معتقدمکاسی و همکاران  

 بیانگر که دارد وجود های شناختی و فراشناختینارسایی

باشد. در ها میرابلی  از مجموعه دو این تنگاتنگ ارتباط

عملکرد شناختی در  بهبود با که داش  انتظار توانوارع می

اثر تمرینات هوازی و سازگاریهای ساختاری، فیزیولوژیکی و 

های فراشناختی هم بهبود شناختی همراه با آن، تواناییعیب

های همبستگی که هم به لور مقطعی پژوهش . 27 یابد می

اند که اند نشان دادهی لولی انجام شدهو هم به شیوه

عملکرد ورزشی به لور رابل توجهی با کنترل فراشناختی 

تبیین این امر مطالعات تیویربرداری از همبستگی دارد. در 

های توجهی درگیر در فرایند کنترل مغز، مدار شبکه

دهد که منبع آن در منالق میانی فراشناختی را نشان می

فرونتال ررار گرفته اس . این منالق در حل تعارض، اصلاح 

توانند بر خطا و مقررات عالفی فعال هستند و در نتیجه می

 . 28 ثر بگذارند عملکرد ورزشی ا

ی عمومی از یک جنبهتوان به عنوان فراشناخ  را می

شناخ  در نظر گرف  که در تمام فعالیتهای شناختی نقش 

دارد. فراشناخ  به عنوان هر گونه دانش یا فرایند شناختی 

شود که فرد مورد توجه ررار داده اس  و وارد تعریف می

ها و تاثیر انواع کند و ارزیابیی هوشیاری میحیطه

برد احساسات به کار میراهبردهایی که برای تنظیم افکار و 

 . اغلب نظریه پردازان بین دو جنبه از 92  دهدرا شکل می

فراشناخ  یعنی دانش فراشناختی و نظارت فراشناختی 

تمایز رائل هستند. دانش فراشناختی، اللاعاتی اس  که 

افراد در مورد شناخ  خود و راهبردهای بادگیری خود 

ای از کارکردهای اجرایی دارند. نظارت فراشناختی به دامنه

کند. اشاره دارد که فرد از لریق آن بر تفکر خود نظارت می

یکی از راههای نظارت و ارزشیابی، فرایند تفکر با صدای بلند 

ی عملکرد با عملکرد دیگران اس . به عنوان مثال یا مقایسه

ی عملکرد کنونی با زمانی که شناگر به ارزیابی و مقایسه

پردازد، از عملکرد پیشین خود یا با عملکرد همسالانش می

 . 28  کندیاین راهبرد در جه  موفقی  خود استفاده م
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 2 شماره ،7، دوره 2822بهار و تابستان ورزش،  یشناس دو فیلنامه روان

کنترل  به توانژوهش حاضر میهای پاز جمله محدودی 

به  توجه با کرد. اشاره تحییلی یرشته و جنسی  متغیرهای

در  که کندمی پیشنهاد حاضر پژوهش فوق هایمحدودی 

 یرشته و جنسی  آتی به بررسی متغیرهای هایپژوهش

 در که شودمی پیشنهاد همچنین پرداخته شود.  تحییلی 

 تا ماندگاری شود اجرا نیز پیگیری آزمون های آتیپژوهش

شود. از  مشخص بیشتر اثرات شنا بر کارکردهای اجرایی

  پژوهش نبود به توانهای پژوهش حاضر میدیگر محدودی 

 

 هاپی نوشت

-درخیوص مبانی فیزیولوژیک فراشناخ  اشاره کرد که می

  ها مفید وارع شود.توانس  در تببین

 تشکر و قدردانی

بدین وسیله از تمامی دانشجویان تربی  بدنی دانشگاه آزاد 

شود که بدون ی واحد بوکان تشکر و ردردانی میاسلام

مساعدت و همکاری آنها انجام این پژوهش میسر نبود. 

1- Executive function  
2- Penengton    
3- Berkeley   
4- Updates working memory 
5- Meta cognation  
6- Browne  
7. Shoemaker and et al   

8- Swimming 
9- Catecholamine      
10- Letter – Number Span Test        
11- Wells meta-cognition questionnaire 
12- Nietfeld 
13- Brain derived neurotrophic factor 
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