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Abstract 
Purpose: In recent years, there has been a great deal of attention given to studying the processes of 

the human mind in order to harness its potential. Psychology and sports psychology are no 

exceptions to this trend. This study aimed to assess the effectiveness of mindfulness trainings on 

theory of mind in adolescent female chess players. 

Methods A quasi-experimental research design was used, with pre-test and post-test measurements. 

Thirty female chess players from East Azarbaijan province were selected using convenience 

sampling. Participants completed the Happe Mind Theory Questionnaire (1994) and were randomly 

assigned to either an experimental group, which underwent 8 sessions of 45-minute mindfulness 

exercises, or a control group, which did not participate in any educational activities. Both groups 

completed the Happe Mind Theory Questionnaire (1994) again after the training sessions, and 

analysis of covariance was used to compare the groups at a significance level of P<0.05. 

Results: The results indicated that mindfulness trainings had a positive and significant effect on 

theory of mind in adolescent female chess players. 

Conclusion: This study suggests that mindfulness training can enhance theory of mind and 

cognitive abilities in chess players. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

One of the new methods that psychologists 

have investigated in the sports field is 

mindfulness training. Mindfulness enables 

individuals to create moment-to-moment 

awareness and behavior based on rational 

responsibility rather than automatic 

reactivity. It establishes a fundamentally 

different relationship with internal feelings 

and external events, controlling emotional 

responses by employing the superior 

cognitive functions of the mind. Therefore, 

individuals demonstrating higher levels of 

mindfulness believe they can free themselves 

from such thoughts. 

Today, mindfulness is increasingly used in 

clinical psychology, and its beneficial effects 

have been documented under a wide range of 

conditions. Research also indicates that the 

level of mindfulness in athletes contributes to 

their self-efficacy in understanding and 

managing motivation levels, thereby 

enhancing sports performance. It is possible 

that different fields of study may influence 

the mind and behavior. Athletes often predict 

the mental states of their opponents based on 

their own mental states. Theory of mind is 

defined as the understanding individuals have 

of mental states (thoughts, beliefs) that allows 

them to explore, predict, and interpret the 

behaviors of others, gaining insights into the 

intentions and goals of others. Therefore, 

theory of mind plays a crucial role in daily 

life and sports competitions, including 

understanding and interpreting thoughts and 

intentions, as well as predicting and 

manipulating the behaviors of others. 

Chess is a mentally demanding activity that 

requires reasoning, focus, and high decision-

making skills. In this sport, the brain's gray 

matter is used to anticipate opponents' moves 

for an attack. Chess can be a tool for 

nurturing and enhancing cognitive abilities. 

Since theory of mind is an effective cognitive 

element related to events and mindfulness 

enhances cognitive elements, examining the 

relationship between the two in a context like 

chess seems effective. However, there is a 

research gap in the field of chess and theory 

of mind. Therefore, the question arises: what 

impact does theory of mind have on novice 

teenage female chess players? Given the lack 

of research and existing void, the researcher 

aims to investigate the effectiveness of 

mindfulness trainings on the theory of mind 

in novice teenage female chess players. 

Materials and Methods 

The research method was semi-experimental, 

including pre-test and post-test design. The 

population of this study consisted of all 

female high school students in the first and 

second grades in Tabriz. Thirty students were 

selected as the sample population based on 

availability sampling criteria. After obtaining 

permission from the General Directorate of 

Sports and Youth of East Azerbaijan 

Province and coordinating with the Chess 

Federation, thirty teenage female chess 

players who met the entry criteria 

(willingness to participate, proficiency in 

chess, aged 12 to 18) were selected due to the 

COVID-19 limitations. Participants were 
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randomly assigned to experimental and 

control groups, each consisting of 15 

members. The experimental group received 

mindfulness training sessions, while the 

control group did not receive any training. 

Mindfulness exercises were taught by an 

experienced coach in 8 sessions of 45 

minutes each, and training materials were 

provided for home practice. After completing 

the training and follow-up sessions, both the 

experimental and control groups were re-

evaluated using the theory of mind test. 

Results 

Data analysis was conducted using analysis 

of covariance. The results showed that the 

group effect was statistically significant at a 

99% confidence level (p=0.001, η2=0.76, 

F=9.332). This means that after adjusting pre-

test scores, the theory of mind in the post-test 

between the control and experimental groups 

significantly differed. The adjusted means 

indicated that the theory of mind in the 

experimental group (M=19.43) was 

significantly higher than the control group 

(M=17.37). Therefore, it can be concluded 

that mindfulness exercises have a positive 

and significant impact on the theory of mind 

in novice teenage female chess players. 

Conclusion 

This study aimed to investigate the 

effectiveness of mindfulness trainings on 

theory of mind in adolescent female chess 

players Based on our findings; mindfulness 

exercises have a positive and significant 

impact on the theory of mind in novice 

teenage female chess players. Individuals 

with higher mindfulness are able to increase 

awareness of external and internal signals 

during movement by focusing on conscious 

attention to the present. Since engagement in 

sports tasks for sports performance is 

dependent on the ability to act accompanied 

by awareness, mindfulness can lead to 

appropriate sports performance. Furthermore, 

based on the views of some researchers, 

theory of mind is defined as a human 

capacity. Theory of mind is an ability through 

which individuals can describe, predict, and 

interpret their behaviors and those of others, 

relying on mental states such as desires, 

beliefs, perceptions, and emotions. Therefore, 

the more an individual can interpret, explain, 

and predict the behaviors of others, the more 

capable they will be of demonstrating 

appropriate behaviors. Mindfulness can also 

improve social behaviors by reducing 

emotional sensitivity and regulating 

behaviors. Like any other research, the 

present study has limitations, including 

conducting mindfulness training and sessions 

within the constraints of the pandemic, using 

questionnaires to collect data, where some 

individuals may refrain from providing 

genuine responses, and focusing on teenage 

girls, which may limit generalizability to the 

entire female population. 
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 پژٍّطی: ًَع هقالِ

 باص ًَجَاىس دختشاى ضطشًجآگاّی بش ًظشیِ رّي د اثشبخطی توشیٌات رّي
 

 3، هْسا قْشهاًی2سقیِ کیاًی، 1 هْذی اصغشی

 .، ٍاحذ تجشیض، داًطگبُ آصاد اسلاهی، تجشیض، ایشاىثبلیٌیسٍاًطٌبسی وبسضٌبس اسضذ . 1

 .گشٍُ سٍاًطٌبسی، ٍاحذ اّش، داًطگبُ آصاد اسلاهی، اّش، ایشاى یبساستبد. 2

 .حذ تجشیض، داًطگبُ آصاد اسلاهی، تجشیض، ایشاىسٍاًطٌبسی ٍسصضی، ٍاوبسضٌبس اسضذ . 3
 

 

 18/06/1401: پزیششتبسیخ   ، 28/04/1401 : اغلاحتبسیخ ، 14/02/1401: دسیبفتتبسیخ 

 چکیذٌ

 .ثَد ثبص ًَرَاىضغشًذرّي دس دختشاى  ِیآگبّی ثش ًظشرّي ٌبتیتوش یاحشثخطّذف ولی ایي تحمیك، تؼییي : ّذف

 ًفش 30تؼذاد  ،ثذیي هٌظَس. ذآصهَى ارشا گشدیآصهَى ٍ پسِ غَست پیصث ثَد وِتزشثی ، اص ًَع ًیوِپژٍّص سٍش: ّا سٍش

وٌٌذگبى پس اص ضشوت .اًتخبة ضذًذ دس دستشسغَست ِ ضشلی ثاستبى آرسثبیزبى ًَرَاى یثبص سدُ سٌدختشاى ضغشًذاص 

ِ ث آصهبیصگشٍُ . ٍ وٌتشل تمسین ضذًذ آصهبیصدٍ گشٍُ  ، ثِ غَست تػبدفی، ثِ(1994)تىویل پشسطٌبهِ ًظشیِ رّي ّپی 

. س ّیچ فؼبلیت آهَصضی ضشوت ًٌوَدد ،آگبّی لشاس گشفتٌذ ٍ گشٍُ وٌتشلرّيتحت توشیٌبت  ،ایمِدلی 45 رلسِ 8هذت 

ثشای همبیسِ دٍ . سا دٍثبسُ تىویل وشدًذ( 1994)ّپی  رّي ًظشیِ ّش دٍ گشٍُ پشسطٌبهِ ،پس اص اتوبم رلسبت توشیٌی

 .استفبدُ ضذ >05/0pدس سغح تحلیل وٍَاسیبًس اص آصهَى  ،گشٍُ

سی تأحیش هخجت ٍ هؼٌبدا ،ثبص ًَرَاىرّي دس دختشاى ضغشًذ ِیآگبّی ثش ًظشرّي ٌبتیتوشًتبیذ ًطبى داد وِ : یافتِ ّا

 .داسد

 ،ٍ ثِ تجغ آى آگبّی دس ثْجَد ًظشیِ رّيآهَصش رّيتَاى اص هیاحتوبلا،  ،ّبی پژٍّص حبضشثب تَرِ ثِ یبفتِ: ًتیجِ گیشی

 .ثْشُ رست ،ثبصاىضغشًذ لذست ضٌبختی

 .ثبص ضغشًذ دختشاى رّي؛ ًظشیِ آگبّی؛ رّي  :کلیذی ّای ٍاژُ
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1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس ٌبهِ سٍاىدٍ فػل   

 قذمٍم
 دس ،1رّي ػبلی فشایٌذّبی ثشسسی اخیش، سبلیبى دس

 هَسد ،اًسبى یثبلمَّ ّبیتَاًبیی وبسگیشی ثِ ساستبی

 حَصُ ٍ( 1) است لشاسگشفتِ ػلَم اص ثسیبسی تَرِ

. است ًجَدُ هستخٌی اهش اص ایي ًیض ٍسصش سٍاًطٌبسی

 حبغل سا ٍسصضی ٍسصضی، هَفمیت ػلَم هتخػػبى

 ٍ داًٌذهی رٌّی رسوبًی ٍ ّبیتَاًبیی اص شویجیت

 وِ ثبٍسًذ ثش ایي ًیض، رْبى ایحشفِ هشثیبى اص ثسیبسی

ٍسصضی،  یه هسبثمِ دس هَفمیت اص دسغذ پٌزبُ ون دست

 .(2)داسد  هسبثمِ سٍص دس ٍسصضىبس رٌّی آهبدگی ثِ ثستگی

ّبی رذیذی وِ سٍاًطٌبسبى، الذام ثِ یىی اص سٍش

اًذ، آهَصش سی آى دس حَصُ ٍسصضی ًوَدُثشسسی احشگزا

آگبّی، فشد سا اص عشیك ایزبد رّي. است 2آگبّیرّي

گیشی سفتبسی هجتٌی ثش لحظِ ٍ رْتثِآگبّی لحظِ

، ثِ 3پزیشی خَدوبسهسئَلیت ػبللاًِ ثِ ربی ٍاوٌص

ّبی دسًٍی ٍ ایزبد ساثغِ اسبسب هتفبٍت ثب تزشثِ احسبس

وبسگیشی ّوچٌیي ثب ثِ سبصد؛حَادث ثیشًٍی لبدس هی

سا  4ّبی ّیزبًیّذفوٌذ وبسوشدّبی ػبلی رّي، ٍاوٌص

-وٌذ؛ ثٌبثشایي، افشادی وِ سغَح ثبلاتش رّيوٌتشل هی

دٌّذ، هؼتمذًذ وِ لبدسًذ خَد سا اص  آگبّی سا ًطبى هی

 .(3) چٌیي تفىشاتی سّب ًوبیٌذ

آگبّی دس سٍاًطٌبسی ثبلیٌی ثِ عَس رّياهشٍصُ، 

ضَد ٍ احشات هفیذ آى تحت عیف  استفبدُ هیای  فضایٌذُ

ثِ ػلاٍُ . (4)ٍسیؼی اص ضشایظ هستٌذ ضذُ است 

آگبّی ٍسصضىبساى، وٌذ وِ سغح رّي تحمیمبت ثیبى هی

دس دسن ٍ هذیشیت خَدوبسآهذ سغح اًگیختگی ووه 

ٍ ثذیي تشتیت ثبػج ثْجَد ػولىشد ٍسصضی  (5)وٌذ  هی

-دًذ وِ رّيطبى داً( 6)ًزبتی ٍ ّوىبساى  .ضَد هی

ثِ دلیل صیشثٌبی هطتشن سبختبسی ٍ ػولىشدی  ،آگبّی

تَاًذ هی ،ثب تَاًبیی ارتٌبة اص پبسخ، تَرِ ٍ حبفظِ

 - ّبی وبسوشد ارشاییپیطگَی هٌبسجی ثشای ضبخع

ّبی فطشدُ ٍُ، ثب ارشای توشیيلاثِ ػ ؛ضٌبختی ثبضذ

، صهبى 5آگبّی ٍ استمبی آى، هیضاى خغبی رّيهشالجِ

 ،یبثذ ٍ دس ًتیزِوبّص هی 7الؼولصهبى ػىس ٍ 6پبسخ

-، هیهستوش ٍ پبیذاس آگبّی ثِ ػٌَاى ساّجشد ًظبسترّي

-هظفشی. تبحیش ثگزاسد گیشیثش ٍلبیغ ربسی تػوین تَاًذ

دس ( 8)ٍ ّوىبساى  صادخَشٍ ( 7)صادُ ٍ ّوىبساى 

ّبی هزضا ثش سٍی ٍسصضىبساى فَتجبل، ثِ ایي پژٍّص

دس خػَظ  تَرْی لبثل اتًتیزِ سسیذًذ وِ اضبس

ّب دس فَتجبلیست آگبّی دس افضایص ػولىشدآهَصش رّي

ًتیزِ، هشثیبى ٍ سٍاًطٌبسبى ٍسصضی  دسٍرَد داسد؛ 

سٍضی سبدُ ٍ  ػٌَاى آگبّی سا ثِتَاًٌذ توشیٌبت رّي هی

 .ّضیٌِ ثش ثْجَد ػولىشد ٍسصضىبساى اػوبل ًوبیٌذون

بی پژٍّطی ًّیض یىی اص رذیذتشیي حَصُ 8ًظشیِ رّي

است وِ اخیشا هَسد تَرِ هحممبى لشاس گشفتِ ٍ تحمیمبت 

هؼذٍدی دس استجبط ثب ایي ًظشیِ ٍ ػولىشد ٍسصضی ضشٍع 

اسٌبد دادى  تَاًبیی هؼٌبی ثِ رّي، ًظشیِ. ضذُ است

حبلات رٌّی، ثبٍسّب ٍ ػَاعف ٍ ًیبت خَد ثِ دیگشاى، ٍ 

ثیٌی ٍ تفسیش استفبدُ اص ایي اعلاػبت ثشای پیص

 ٍ افىبس دسن ًظشیِ رّي، تَاًبیی. (9)فتبسّبست س

9رٌّی حبلات استٌجبط اسبس ثش دیگشاى، احسبسبت
 

 وِ ّستٌذ ای ّبی گضاسًُگشش رٌّی، حبلات. است

13ًیبت ،12ثبٍسّب ،11ّبّیزبى ،10اهیبل ضبهل
هی غیشُ ٍ 

 دس وِ دّذ هی سا اهىبى ایي هب ثِ تَاًبیی ایي. (10) ثبضٌذ

ضغشًذ،  ثبصیگش یه ّوبًٌذ ،دیگشاى ثب بهلتؼ دس ٍ ارتوبع

 رّي سا دس دیگشاى ّبی ّذف ٍ گشایص ثبٍسّب، ّب،اًذیطِ
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 1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى

 احتوبل .دّین ًطبى هٌبست ٍاوٌص ٍ ثبصًوبیی خَیص

 چگًَگی ٍ رّي ثش هختلف، ّبی سضتِ ٍیژگی داسد وِ

 ّبی حبلت اسبس ثش ًیض ٍسصضىبس. ثگزاسد تأحیش سفتبس

سفتبس  ثِ خَد رٌّی ّبی حبلت دادى ًسجت خَد، رٌّی

ثِ  رّي، ًظشیِ الگَی. وٌذ هی ثیٌی پیص سا سلیت افشاد

 )ثبٍسّب تفىشات،(رٌّی  حبلات اص افشاد دسن ػٌَاى

 ثب تب دّذ هی سا اهىبى ایي فشد، ثِ وِ است تؼشیف ضذُ

 دیگشاى سفتبس تؼجیش ثیٌی ٍ پیص اوتطبف، ثِ دست آى،

 دست ثِ دیگشاى اّذاف ٍ ًیبت دسثبسُ اعلاػبتی ٍ ثضًذ

 دس هْوی وبسوشد ًظشیِ رّي، الگَی ثٌبثشایي .آٍسد

 ٍ دسن اص رولِ ٍسصضی ّبیسلبثت ٍ سٍصهشُ صًذگی

 سفتبس وبسیدست ٍ ثیٌی لذست پیص ٍ ًیبت ٍ افىبس تجییي

 .دیگشاى است

 ثِ ًیبص وِ است ایپیچیذُ رٌّی فؼبلیت ضغشًذ، ثبصی

 ایي دس. اسدد ثبلا گیشیتػوین لذست ٍ توشوض تؼمل،

 ضَدهی گشفتِ وبس ثِ 14هغض خبوستشی ّبیسلَل ٍسصش،

 تَاىهی. ضَد ثیٌیپیص حولِ ثشای حشیف حشوبت تب

 ّبی تَاًبیی تمَیت ٍ پشٍسش ثشای اثضاسی ضغشًذ گفت

 خَد، ّبی هْشُ استمشاس ثشای ثبصیىي. است رٌّی

 آهَصدهی ٍ گیشدهی یبد سا ّبهْشُ وشدى ّذایت چگًَگی

 ضغشًذ ثبصی وَدوبى ٍلتی. وٌذ گیشیتػوین ًَِچگ وِ

 رولِ اص سیبضی ّبیهْبست تَسؼِ ثِ ضشٍع ثگیشًذ، یبد سا

 ٍ 17گیشی تػوین  ،16هٌغمی تفىش ،15هسئلِ حل تفىش

 اربصُ ّبآى ثِ ّبهْبست ایي. ًوبیٌذ هی 18هطىل حل

 غیشهٌتظشُ اتفبلبت ثب صًذگی، هسیش دس وِ داد خَاّذ

ّب وٌتشل وٌٌذ خَد سا دس توبم هَلؼیت خَسد ًوبیٌذ ٍثش

 .(11) اسائِ ًوبیٌذ ٍ ساُ حل

چگًَگی  ارتوبػی،  ّبیپذیذُ  ثشداضت فشد اص دًیب،

  ارتوبػی –  ضٌبختی  ًیض فشایٌذّبی ٍ   ّبدّی آىسبصهبى

  داًص ٍ   19ادسان  تزشثِ ارتوبػی  ّب،آى  خلال  اص  وِ  است

ربیی وِ فؼبلیت اص آى. (12)گشدد  هی  وست  ارتوبػی

است، لزا  20ٍسصضی ضغشًذ، یه ًَع فؼبلیت ضٌبختی

سٍد ًظشیِ رّي ثش ایي فؼبلیت ٍسصضی احشگزاس اًتظبس هی

-سٍیىشد ًظشیِ رّي، یىی اص رذیذتشیي حَصُ .ثَدُ ثبضذ

ّبی پژٍّص دسثبسُ تحَل ضٌبخت است وِ دس حبل 

 .(13) ّب دس ایي صهیٌِحبضش، حَصُ اوخش پژٍّص

 وِ است اًسبى ارتوبػی سفتبس اغلی ٍیژگی شیِ رّي،ًظ

 ثشای ظشفیتص گشدد؛ هی حیَاًبت سبیش اص اٍ توبیض ثبػج

 ٍیژگی، ًیبصهٌذ ایي ظبّشا است؛ دیگشاى ثب دٍسَیِ تؼبهل

 ٍ وٌٌذهی فىش چگًَِ دیگشاى ثذاًذ فشد وِ است ایي

 رّي ًظشیِ ظشفیتی، چٌیي ّستٌذ؛ احسبسی چِ داسای

 ػٌػش یه ػٌَاى ثِ هتغیش ایي .(12)َد ض هی ًبهیذُ

 وبسوشدّبی یب ٍ تىبلیف دس تَاًذهی غیشآضىبس، ضٌبختی

 ٍالغ هَحش ضغشًذ، ثبصیىٌبى عَسّویي افشاد، ارشایی

 ویفی پیطجشد دس هَحش ّبیهذاخلِ ٍ اثضاسّب لزا. گشدد

 پژٍّص حَصُ دس تَرِ لبثل هَاسد اص یىی ثِ رّي، ًظشیِ

 .است ضذُ تجذیل

-ٍ تىٌیه 21ّبسٍاًطٌبسی ٍسصش، ثب اسائِ استشاتژی ػلن

، ّوَاسُ دس غذد ووه ثِ ٍسصضىبساى ثَدُ 22ّبی سٍاًی

ّب ثیطتش اص توشیي دسسی سبل اخیش، ایي تىٌیه.  است

 -ّبی ضٌبختی ّبی سٍاًی وِ هتأحش اص تئَسیهْبست

، سغجت ثِ ااخیش. گشفتٌذسفتبسی ّستٌذ، سشچطوِ هی

آگبّی، دس ثیي ثش ضٌبخت ٍ رّي ّبی هجتٌی هذاخلِ

 . (14)سٍاًطٌبسبى ٍسصش افضایص یبفتِ است 
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1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى  

ثش  23، ثب ثشسسی تبحیش ًَسٍفیذثه(15) ویبًی ٍ دسخطبًی

ثبصاى، ثِ ایي ًتیزِ سسیذًذ وِ ضغشًذ 25ٍ توشوض 24تَرِ

ًَسٍفیذثه، اص عشیك افضایص اهَاد آلفب، ثبػج ثْجَد تَرِ 

 ٍ وبًبدل. گشددٍ وبّص خغب دس ثبصی ضغشًذ هی

 هجتٌی هذاخلِ ٍ آگبّیرّي احشثخطی ثب( 16) ّوىبساى

 سٍاًطٌبختی هتغیشّبی ٍ ٍسصضی ػولىشد دس پزیشش ثش

 ثش هجتٌی هذاخلِ وِ سسیذًذ ًتیزِ ایي ثِ ثبصاى،ضغشًذ

 ضغشًذ ٍسصضی ػولىشد استمب دس آگبّیرّي ٍ پزیشش

، (7)صادُ ٍ ّوىبساى تحمیمبت هظفشی .است هَحش ثبصاى

، (18)ٍ وشسَل ٍ ّوىبساى ( 17)گَدهي ٍ ّوىبساى 

ٍسصضىبساًی وِ دس آغبص ثشًبهِ ٍسصضی، داسای  دادًذًطبى 

آگبّی ثبلاتشی ّستٌذ، تَاًبیی ثیطتشی ثشای وست  رّي

 .ذض آًبى ػولىشدوِ ثبػج استمبی  داضتٌذّب هْبست

 ثشای اًتظبس تبحیش ثشسسی ثب( 19) ّوىبساى ٍ غبلحی

 یبدگیشی ٍ ارشایی وبسوشدّبی ثش آگبّیرّي آهَصش

 ثْجَد ٍاسغِ ثِ وِ دادًذ ًطبى گلف، پبت ضشثِ هْبست

-هی افضایص ًخجِ ثبصیىٌبى دس حشوتی یبدگیشی حبفظِ،

 ػٌَاى ثب تحمیمی عی ،(20) آلبثبثب ٍ استبدیبى .یبثذ

 اسصیبثی اص تشس ٍ خَدوبسآهذی ثش آگبّیرّي احشثخطی

 ًتیزِ ایي ثِ دختش، ٍالیجبلیست آهَصاىداًص هٌفی

 ٍسصضىبساى سٍاًی ّبیٍیژگی اص ثشخی ثْجَد وِ سسیذًذ

 استمب ثِ تَاًذهی آگبّی،رّي اص ًبضی خَداسصیبثی هبًٌذ

 .گشدد هٌزش سٍاًی سلاهت

 ًظشیِ همبیسِ، دس ثشسسی (21)ًمص وزبثبد ٍ ّوىبساى 

 ّبیٍسصش دس ّیزبى تٌظین ساّجشدّبی ٍ رّي

 ٍ دختش( ًَرَاى  ٍسصضىبساى ثشخَسدی غیش ثشخَسدی ٍ

 فشد دس ػولىشد رّي ًظشیِ الگَی ، ًطبى دادًذ(پسش

وِ ًظشیِ رّي، ػٌػش ضٌبختی ثب تَرِ ثِ ایي .داسد ًمص

آگبّی دس هَحشی دس استجبط ثب سٍیذادّبست، ٍ رّي

ستجبط ایي استمبی ػٌبغش ضٌبختی هَحش است، ثشسسی ٍ ا

. سسذدٍ دس ثستشی ّوچَى ضغشًذ، هَحش ثِ ًظش هی

لیىي دس حَصُ ضغشًذ ٍ ًظشیِ رّي، خلا تحمیمی ٍرَد 

آیذ وِ ًظشیِ رّي دس لزا ایي سَال پیص هی.  داسد

چِ تأحیشی  ًَرَاى یسدُ سٌ یثبص هجتذدختشاى ضغشًذ

پژٍّص ّبضش ثب ّذف خلاء هَرَد، ثب تَرِ ثِ داسد؟ 

آگبّی ثش ًظشیِ رّي طی آهَصش رّياحشثخ ثشسسی

 .اًزبم ضذ ثبص ًَرَاىدختشاى ضغشًذ

 پژيَش  ريش
تزشثی، ٍ عشح پژٍّص ّن سٍش پژٍّص اص ًَع ًیوِ

 .آصهَى ثَد آصهَى ٍ پس ضبهل پیص

 جامعٍ ي ومًوٍ آماری
ربهؼِ آهبسی ایي پژٍّص، ضبهل توبهی دختشاى همغغ 

ثَد وِ اص ایي دثیشستبى دٍسُ اٍل ٍ دٍم ضْشستبى تجشیض 

آهَص ثب دس ًظش گشفتي هؼیبسّبی ٍسٍد ٍ داًص 30هیبى، 

 – پژٍّص دس ضشوت ثِ توبیل: ٍسٍد هؼیبسّبی)خشٍد 

 سٌی سدُ دس داضتي لشاس – ضغشًذ ثبصی ثِ داضتي تسلظ

 اثتلا – ّوىبسی ػذم: خشٍد هؼیبسّبی. سبل 18 الی 12

 ٍ توشوض ثش وِ عَسی ثِ سٍاًی، ٍ رسوی ثیوبسی ثِ

گیشی دس ٍ ثِ سٍش ًوًَِ (ثگزاسد تبحیش ثبصضغشًذ َاسح

دستشس، ثِ ػٌَاى ًوًَِ آهبسی، ثشای اًزبم پژٍّص 

 .اًتخبة ضذ

 َا ابسار گردآيری دادٌ

 پیطشفتِ پشسطٌبهِ: ّپی رّي ًظشیِ پشسطٌاهِ

 ٍ ضذُ سبختِ 1994دس سبل  ّپی تَسظ رّي، ًظشیِ

 ػزیت یّب داستبى ػٌَاى ثِ وَتبُ، داستبى 24 ضبهل

 ٍاًوَدسبصی، ضبهل داستبى، ًَع 12 لبلت دس وِ است
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 1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى

 فشاهَضی، هتمبػذسبصی، اغشاق، آهیض،هػلحت دسٍؽ دسٍؽ،

 ادثی، غٌبیغ اص ًبدسست فْن وٌبیِ، لغیفِ، ثبعي، ٍ ظبّش

 تَاًبیی ٍ است گشدیذُ هغشح هخبلف ّیزبى ٍ گفتبس

 یه وِ تشتیت ایي ثِ. دّذ هی لشاس سٌزص هَسد سا رّي

 گَیذ هی X وِ چِآى آیب) هغلت دسن ثِ هشثَط لسَا

 اسٌبد چگًَگی ثِ هشثَط دیگش سَال ٍ ،(است غحیح

 چٌیي X چشا) است داستبى ضخػیت ثِ رٌّی حبلت

-ًوشُ ٍ ضَدهی ارشا فشدی غَست ثِ آصهَى ایي(. گفت

 خغبی ثِ وِ است تشتیت ایي ثِ آصهَى ایي گزاسی

 رٌّی حبلت ثِ بی ٍ داستبى ٍالؼیت هَسد دس آصهَدًی

 عَس ثِ وِ ّبیی پبسخ ثِ غفش، یًوشُ داستبى، دس هغشح

 ًىشدُ اضبسُ ًظش هَسد رٌّی حبلت ثِ سٍضي ٍ ٍاضح

 یًوشُ ثبضذ، گشفتِ ًظش دس سا داستبى ٍالؼیت اهب ثبضذ،

 ٍالؼیت گشفتي ًظش دس ثش ػلاٍُ وِ ّبیی پبسخ ثِ ٍ یه،

 آضىبس ٍ ضحٍا عَس ثِ ًظش، هَسد رٌّی حبلت ثِ داستبى،

 ایي. گیشدهی تؼلك دٍ یًوشُ ثبضذ، وشدُ اضبسُ

( 22) ػبسفی تَسظ ایشاى دس ثبس اٍلیي ثشای پشسطٌبهِ،

 پبیبیی ٍ سٍایی ضشیت ػبسفی، .گشفت لشاس استفبدُ هَسد

 ضشیت ٍ 89/0 سٍایی ضشیت)هٌبست  سا پشسطٌبهِ ایي

 .ثَد وشدُ گضاسش( 98/0 پبیبیی

 آگاَی پريتکل آمًزش رَه

 آگبّیثشای گشٍُ آصهبیص، وبّص استشس هجتٌی ثش رّي

ثِ دلیمِ،  45رلسِ ٍ ّش رلسِ ثِ هذت  8 دس، (23)

 .ضشح ریل آهَصش دادُ ضذ

 :اٍل  جلسِ

. سبصی هطىل آصهَى، ثشلشاسی استجبط ٍ هفَْم ارشای پیص

آصهَى  سبػت اٍل ایي رلسِ، ثشای ارشای پیصًین

آصهَى، دس هَسد  ثؼذ اص ارشای پیص. اختػبظ دادُ ضذ

آگبّی ٍ سٍش آهَصش وبّص استشس هجتٌی ثش رّي

ًمص آى دس سلاهت ٍ ثْضیستی ثب ضَاّذ پژٍّطی، 

 .تَضیحبتی دادُ ضذ

 :دٍم  جلسِ

دس ایي رلسِ، ثؼذ اص هشٍس وَتبّی ثش : آساهیآهَصش تي

تٌص ٍ آساهص دادى ثِ ) یآساهی لجل، دس هَسد تي رلسِ

آساهی ٍ ػضلاتی وِ ثبیذ ًحَُ ًطستي دس تي ٍ( ػضلات

ثؼذ اص . آساهی لشاس ثگیشًذ، تَضیحبتی دادُ ضذتحت تي

گشٍُ اص ػضلات ثذى، ثب چطوبى  14آساهی ثشای آى، تي

 5)سبػذ آساهی ثشای تي :ثستِ ٍ ثِ غَست صیش ارشا ضذ

پب ، ػضلات پطت سبق پب ٍ سبق (دلیمِ 5)ثبصٍ  ٍ( مِیدل

، (دلیمِ 10)ٍ سیٌِ ن ، ضى(دلیمِ 5)ّب  ، ساى(دلیمِ 10)

 10)ّب  ّب ٍ آسٍاسُ ، لت(دلیمِ 10)ٍ گشدى ّب  ضبًِ

 10) یطبًیپّب ٍ لسوت ثبلا ٍ پبییي  ، چطن(دلیمِ

  (.دلیمِ

 :سَم  جلسِ

-ی لجل، تي دس ایي رلسِ، ثؼذ اص هشٍس وَتبّی ثش رلسِ

ثستِ  گشٍُ اص ػضلات، چطن 6آساهی ثشای ػضلات، اهب دس 

ثبصٍّب ّب ٍ  آساهی ثشای دستتي: ضذٍ ثِ غَست صیش ارشا 

 10) ٌِیس، ضىن ٍ (دلیمِ 10)ّب  ، پبّب ٍ ساى(دلیمِ 10)

ّب  ّب ٍ لت ، آسٍاسُ(دلیمِ 10)ّب  ، گشدى ٍ ضبًِ(دلیمِ

تىبلیف  (.دلیمِ 10)ّب  پیطبًی ٍ چطن ٍ( دلیمِ 10)

 .دلیمِ، تَغیِ ضذ 20خبًگی ثِ هذت 

 :چْاسم  جلسِ

ی لجل،  ٍس وَتبّی ثش رلسِدس ایي رلسِ، ثؼذ اص هش

ثؼذ اص آضٌبیی . آهَصش تَرِ ثِ تٌفس آهَصش دادُ ضذ

ّبیی اص لجیل دم ٍ ثبصدم  آگبّی تٌفس، فيی رّي ثب ًحَُ

ثخص  ٍ حتی گفتي آساهص ٍ ولوبت آسام)آساهص ّوشاُ 

تفىش دس هَسد چیض دیگش ٍ  ثذٍى( دس ٌّگبم دم ٍ ثبصدم

س هشحلِ توبضبی تٌفس ثب چطوبى ثستِ، عی چْب

 .آهَصش دادُ ضذ
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1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى  

 :پٌجن  جلسِ

ی پٌزن،  ثؼذ اص هشٍس وَتبّی ثش رلسِ لجل، دس رلسِ

آهَصش تىٌیه پَیص ثذى، عی چْبس هشحلِ ثب حبلت 

 .چطن ثستِ، آهَصش دادُ ضذ

 :ضطن  جلسِ

گبًِ دس ایي رلسِ، رّي آگبّی افىبس دس هشاحل سِ

، (تتَرِ ثِ یه ًمغِ، المبی فىش هٌفی، المبی فىش هخج)

 .آهَصش دادُ ضذ

 :ّفتن  جلسِ

دس ایي رلسِ، ثؼذ اص هشٍس وَتبّی ثش : آگبّی وبهلرّي

ّش وذام ثِ هذت ) 6ٍ  5، 4رلسبت رلسِ لجل، آهَصش 

 .ضذ تىشاس ،(دلیمِ 30الی  20

 :ّطتن  جلسِ

دس ایي رلسِ، رْت پبیبى دادى ثِ رلسبت ٍ ارشای 

ّبی  ّب خَاستِ ضذ وِ تىٌیه آصهَى، اص آصهَدًی پس

آگبّی سا دس صًذگی سٍصهشُ خَد هَرَد دس آهَصش رّي

اًزبم دٌّذ ٍ اص ایي عشیك، ثِ ثْجَد سلاهتی خَیص 

آصهَى ثِ هذت  دس ایي رلسِ ارشای پس. ووه ًوبیٌذ

 .ضذًین سبػت اًزبم 

 ريش اجرا

رَاًبى استبى  ٍ ول ٍسصشپس اص اخز هزَص اص اداسُ

شًذ، اص ثیي ضشلی ٍ ّوبٌّگی ثب ّیبت ضغآرسثبیزبى

ًفش وِ  30، تؼذاد ًَرَاى یثبص سدُ سٌدختشاى ضغشًذ

 دس ضشوت ثِ توبیل)هؼیبسّبی ٍسٍد ثِ پژٍّص حبضش 

 داضتي لشاس – ضغشًذ ثبصی ثِ داضتي تسلظ – پژٍّص

سا داسا ثَدًذ، ثِ دلیل ( سبل 18 الی 12 سٌی سدُ دس

گیشی دس دستشس ّبی وشًٍبیی، ثِ ضیَُ ًوًَِهحذٍدیت

وٌٌذگبى، ثِ غَست تػبدفی سبدُ، ضشوت. ة ضذًذاًتخب

ّبی ثِ دٍ گشٍُ آصهبیص ٍ وٌتشل تمسین ضذًذ ٍ دس گشٍُ

وٌٌذُ گشٍُ آصهبیص، دسیبفت. ًفشی لشاس گشفتٌذ 15

آگبّی ثَدُ ٍ گشٍُ وٌتشل ّیچ توشیٌی دس  توشیٌبت رّي

آگبّی، تَسظ یه توشیٌبت رّي. ایي هَسد دسیبفت ًىشد

-ای، ثِ ضشوتدلیمِ 45رلسِ  8هشثی هزشة، عی 

ّب ثشای وٌٌذگبى آهَصش دادُ ضذ ٍ فبیل آهَصش

ثؼذ . توشیٌبت خبًگی، دس اختیبس گشٍُ آصهبیص لشاس گشفت

ّب ٍ پیگیشی توشیٌبت، گشٍُ آصهبیص ٍ اص اتوبم آهَصش

وٌتشل، هزذدا هَسد اسصیبثی آصهَى ًظشیِ رّي لشاس 

 .گشفتٌذ

 تحلیل آماری

آصهَى، اص آصهَى ٍ پسهشحلِ پیصّبی دٍ ًتبیذ دادُ

-SPSSافضاس عشیك تحلیل وَاسیبًس، ٍ ثب استفبدُ اص ًشم

 .هَسد تحلیل لشاس گشفت ،23

 ملاحظات اخلاقی
. ثبضذپژٍّص حبضش، فبلذ ّش گًَِ تؼبسؼ هٌبفغ هی

وٌٌذگبى دس پژٍّص، ثب سضبیت آگبّبًِ ّوچٌیي ضشوت

ش ضشوت ٍ ثذٍى ّیچ ارجبس ٍ اوشاّی، دس پژٍّص حبض

ّب، ثب سػبیت وبهل اغل غذالت ٍ اًذ ٍ هتَى ٍ دادًُوَدُ

 .اًذداسی، روش ضذُاهبًت

 َا یافتٍ
تَصیغ فشاٍاًی هشثَط ثِ سي آصهَدًی ّبی هَسد هغبلؼهِ  

سبل ثَدُ ٍ ثیطتشیي  18تب  12داهٌِ سٌی آًْب  ًطبى داد

ثشای ثشسسهی  . سبل لشاس داضتٌذ 16تب  14تؼذاد دس داهٌِ 

 - َدى تَصیهغ هتغیشّهب، اص آصههَى وَلوهَگشٍف    عجیؼی ث

ثههب تَرههِ ثههِ سههغَح . اسههویشًَف اسههتفبدُ ضههذُ اسههت

، توبم هتغیشّب، داسای (1رذٍل ) داسی ثِ دست آهذُ هؼٌب

 (.<05/0P)ثبضٌذ  تَصیغ عجیؼی هی



                                                                    499 ...    ر دخترانآگاَی بر وظریٍ رَه د اثربخشی تمریىات رَه

 1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى

 اسویشًَف بشای بشسسی طبیعی بَدى تَصیغ هتغیشّا -جذٍل ًتایج آصهَى کَلوَگشٍف . 1جذٍل 

 داسیٌبهؼ سغح اسویشًَف – وَلوَگشٍف Z آهبسُ 

 142/0 150/1 آصهَى ًظشیِ رّيپیص

 288/0 983/0 آصهَى ًظشیِ رّيپس

. اص تحلیل وٍَاسیبًس استفبدُ ضذ تحلیل دادُ ّبثشای 

ّب، ثب استفبدُ اص احش هتمبثل  فشؼ ّوگٌی ضیت سگشسیَى

اسائِ  2آصهَى ثشسسی ضذُ ٍ ًتبیذ دس رذٍل  گشٍُ ٍ پیص

آصهَى ثشاثش  پیص*داسی احش گشٍُ سغح هؼٌب. ُ استضذ

 05/0وِ ایي همذاس ثضسگتش اص ثب تَرِ ثِ ایي. است 862/0

ضَد وِ فشؼ ّوگٌی ضیت است، ًتیزِ گشفتِ هی

ثشاثشی خغبی ٍاسیبًس هتغیش  .ضَدّب تبییذ هی سگشسیَى

ٍ ّب، ثب استفبدُ اص آصهَى لَى ثشسسی ضذ ٍاثستِ دس گشٍُ

ثب تَرِ ثِ . ثَد 168/0ی آصهَى لَى ثشاثش سغح هؼٌبداس

ّب ّوگي  ىِ خغبی ٍاسیبًس هتغیش ٍاثستِ دس گشٍُایٌ

 .تحلیل وَاسیبًس ثشلشاس ثَدضشٍط لزا پیص ،ثبضذ هی

ثب . اسائِ ضذُ است 3ًتبیذ تحلیل وٍَاسیبًس دس رذٍل 

ضَد وِ احش گشٍُ دس سغح تَرِ ثِ رذٍل، هلاحظِ هی

، P;001/0)ثبضذ  س هیدا دسغذ هؼٌی 99احتوبل 

یؼٌی پس اص تؼذیل ًوشات (. F;09/332هززٍس اتب، ;76/0

آصهَى دس گشٍُ  دس پس ًظشیِ رّيآصهَى، هیضاى  پیص

 .ثبضذ داسی هی داسای تفبٍت هؼٌبآصهبیص، وٌتشل ٍ گشٍُ 

حبوی اص آى است وِ ( 4رذٍل )ضذُ ّبی تؼذیل هیبًگیي

ثغَس ( m;19/43)آصهبیص دس گشٍُ  ًظشیِ رّيهیضاى 

. است( m;37/37) داسی، ثیطتش اص گشٍُ وٌتشل هؼٌب

ثش آگبّی، ضَد وِ توشیٌبت رّيثٌبثشایي ًتیزِ گشفتِ هی

ثبص ًَرَاى تأحیش هخجت ٍ ًظشیِ رّي دس دختشاى ضغشًذ

 .هؼٌبداسی داسد

 صآصهای دس دٍ گشٍُ کٌتشل ٍ ّا بشای ًظشیِ رّي فشض ّوگٌی ضیب سگشسیَىًتایج جذٍل . 2جذٍل 

 داسیاسطح هعٌ F هیاًگیي هجزٍسات دسجِ آصادی هجوَع هجزٍسات هٌبغ تغییش

 862/0 004/0 001/0 1 001/0 آصهَى پیص*اثش گشٍُ

   456/0 26 312/10 خطا

 

 آصهایص آصهَى دس دٍ گشٍُ کٌتشل ٍ دس پس بشای بشسسی تفاٍت ًظشیِ رّيًتایج آصهَى تحلیل کٍَاسیاًس جذٍل . 3جذٍل 

 

 هجزٍس اتا داسیاسطح هعٌ F هیاًگیي هجزٍسات دسجِ آصادی هجوَع هجزٍسات شهٌبغ تغیی

 924/0 001/0 6/1322 41/612 1 41/612 آصهَى اثش پیص

 767/0 001/0 09/332 58/123 1 58/123 اثش گشٍُ

    377/0 27 233/10 خطا

     30 5543 کل

 

 آگاّیرّي کٌتشل ٍ دس دٍ گشٍُ ًظشیِ رّي ضذُجذٍل هیاًگیي تعذیل. 4جذٍل 

 هؼیبس خغبی ضذُتؼذیل هیبًگیي تؼذاد گشٍُ

 176/0 376/37 15 وٌتشل

 176/0 198/43 15 آگبّیرّي



022                                            ناراکمَي  یرغصا

1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى  

 گیری وتیجٍبحث ي 

ّبی آهَصش  سٍشاحشثخطی پژٍّص حبضش ثب ّذف ثشسسی 

لیَدهحَس ٍ حس ثبصی ثش رستزَی ثیٌبیی وَدوبى دختش 

ثش  . هحلی اًزبم ضذ-ّبی ثَهی سبلِ دس لبلت ثبصی 11-10

آگبّی ثش ًظشیِ رّي  ّبی تحمیك، توشیٌبت رّياسبس یبفتِ

. داضتثبص ًَرَاى تأحیش هخجت ٍ هؼٌبداسی دس دختشاى ضغشًذ

ٍ ّوىبساى  صادخَشّبی ایي تحمیك ثب ًتبیذ تحمیمبت  یبفتِ

، (24)تىلَی ٍ غبدلی ، (7)صادُ ٍ ّوىبساى هظفشی، (8)

، ٍ ثشًیش ٍ (4)ٍ ّوىبساى  وبفوي ،(26)سٍد ٍ ّوىبساى پیلِ

 .ثبضذ ّوسَ هی( 5)ّوىبساى 

ی طاحشثخدس پژٍّص خَد ثب ػٌَاى  ،(29)لبسوی ٍ ّوىبساى 

آگبّی ثش ویفیت دسهبًی هجتٌی ثش رّيهذاخلِ ضٌبخت

ثِ ایي ًتیزِ سسیذًذ  ،ثِ سشعبى پستبىلا صًذگی صًبى هجت

س افضایص تَاًذ دآگبّی هیدسهبًی هجتٌی ثش رّيوِ ضٌبخت

. ذش ثبضَحثِ سشعبى پستبى هلا ویفیت صًذگی صًبى هجت

، دس ثشسسی ًمص ًظشیِ رّي، (24)تىلَی ٍ غبدلی 

سفتبسی ٍ ضیَُ حل هسبلِ ارتوبػی دس  -ّبی هغضی  سیستن

آهَصاى دٍسُ اثتذایی، ثِ ثیٌی اضغشاة ارتوبػی داًصپیص

یش تَاًذ ٍاسیبًس هتغ ایي ًتیزِ سسیذًذ وِ ًظشیِ رّي هی

سٍد ٍ ّوىبساى پیلِ. ثیٌی ًوبیذ اضغشاة ارتوبػی سا پیص

 استمبی ثش رّي ًظشیِ آهَصش احشثخطی ، دس ثشسسی(26)

ى ًطب ،ًبضٌَا وَدوبى هْبست ارتوبػی ٍ رّي ًظشیِ سغَح

ى وَدوب رّي  ًظشیِد ثْجَوِ آهَصش ًظشیِ رّي دس ًذ ادد

  .ثبضذًبضٌَا، ثِ عَس هؼٌبداسی هَحش هی

 ثش تأویذ ثشخَسداسًذ، ثب ثبلاتشی آگبّی رّي اص وِ افشادی

-ًطبًِ اص ثیطتش آگبّی افضایص ثبػج حبل، ثِ آگبّبًِ تَرِ

 چَى ٍ ضًَذحشوت هی عَل دس دسًٍی ٍ ثیشًٍی ّبی

 تبثؼی، ٍسصضی ػولىشد ثشای ٍسصضی تىبلیف ثش ضذىهززٍة

 ثش هجتٌی هذاخلات است، آگبّی ثب ّوشاُ ػول اص تَاًبیی

 هٌبست هٌزش ضًَذ  ٍسصضی ػولىشد ثِ تَاًذهی یآگبّرّي

، عی تحمیمی ثیبى داضتٌذ وِ (31)وی ٍ ّوىبساى  .(30)

-ستىس هیَثبػج افضایص هَد آلفب دس و ،آگبّیآهَصش رّي

ضَد ٍ احشات آى دس تغییشات سفتبسی توشیي هشالجِ هطَْد 

 - ، ایي هذاخلِ ثِ افضایص وٌتشل پبسخ ػػجیِ ػلاٍُث. است

دس  ٍضَد ػػجی اٍلیِ هٌزش هی - دس لطش حسی تَرْی

 ثْجَد ػولىشد تَرْی خبظ دس تىلیف تَرْی ًْبیت، ثبػج

دّذ آهَصش ّب ًطبى هیوِ ایي یبفتِ ضَدهیفضبیی  -

 تحمیمبت دس. گشددلا سفتي ػولىشد هیآگبّی هَرت ثبرّي

 هَرت آگبّیرّي وِ ضذ دادُ ، ًطبى(32) وبسداوَتیَ

 هَسد اضغشاة دسًٍی، ّوچَى هٌفی سةتزبی چشخِ تَلف

 ایي ٍ ضَد هی دسگزضتِ سٍیذاد یه گشی ًطخَاس یب ٍ اًتظبس

 ثبلایی آگبّیرّي اص افشادی وِ تب ثبضذهی دلیلی

 یچشخِ تَلف دس ایتَاًبیی وِایي دلیل ثِ ،ثشخَسداسًذ

 آًْب ػولىشد دس هٌفی گزاسًذ افىبسًوی ٍ داسًذ هٌفی تزبسة

 .ثشسٌذ ثْتشی ًتیزِ ثِ بضذ،ث داضتِ تأحیش

 ًظش هجٌبی تَاى اظْبس داضت وِ ثشدس اداهِ تجییي ًتبیذ هی

 ػٌَاى رّي ثِ  ًظشیِ : تَاى گفتثشخی اص هحممبى، هی

ًظشیِ . (33)اًسبى تؼشیف ضذُ است  دس تَاًبیی ای گًَِ

 است لبدس ی آى،ٍسیلِ ثِ فشد است وِ تَاًبیی رّي، ًَػی

 ایي ثشای ٍ وٌذ ثیٌی پیص دّذ، ضشح سا دیگشاى ٍ خَد سفتبس

 ٍ ادساوبت ثبٍسّب، توبیلات، هبًٌذ رٌّی ّبی حبلت ثِ وبس،

 ثیطتش فشد ّش اًذاصُ ثٌبثشایي .است ٍاثستِ غیشُ ٍ ّیزبًبت

 ًوبیذ، پیص ثیٌی ٍ تفسیش تؼجیش، سا دیگشاى سفتبس ثتَاًذ

 .سفتبسّبی هٌبست اص خَد ًطبى دّذ ثَد خَاّذ لبدس ثیطتش

 ثشٍص ػذم وبّص عشیك اص تَاًذهی آگبّیرّي عشفی، اص

 ثْجَد سا ارتوبػی سفتبسّبی ّیزبًبت، تٌظین ٍ حسبسیت

 ثبػج آگبّیرّي ّبیتىٌیه عَس،ّویي. (34) ثجخطذ

 سفتبسی، ّبیپبسخ افضایص رٌّی، پزیشیاًؼغبف افضایص

( 6)وَّي  .(35) ضَدهی هٌفی ّیزبًبت وبّص ٍ ػبعفی

دّذ دس ارتوبع وِ ایي تَاًبیی ثِ هب اهىبى هی داسداظْبس هی

ّب، ثبص، اًذیطٍِ دس تؼبهل ثب دیگشاى، ّوبًٌذ یه ضغشًذ

ّبی دیگشاى سا دس رّي خَد ّب ٍ ّذفثبٍسّب، گشایص

 دیگش تجییي یه دس. ثبصًوبیی وٌین ٍ ٍاوٌص ًطبى دّین



                                                                    024 ...    ر دخترانآگاَی بر وظریٍ رَه د اثربخشی تمریىات رَه

 1 ضوبسُ ،16، دٍسُ 1403ثْبس ٍ تبثستبى ٍسصش،  یضٌبس دٍ فػلٌبهِ سٍاى

 ثشاًگیختگی، وبّص ثب آگبّی، رّي هتغیش وِ گفت تَاىهی

 تٌظین ٍ ثذًی آگبّی افضایص  دسٍى، ثِ توشوض افضایص

 ثَدُ هَحش صهبى ادسان ضٌبختی پشداصش فشآیٌذ دس ّیزبًی،

 ًَثِ ثِ ایي ٍ ضَد  هی صهبى ادسان دس تخویٌیثیص هَرت ٍ

 تَاًبیی. (36) ثبضذهی تبحیشگزاس رّي ًظشیِ وبسوشد دس خَد،

 ستًبدس هَلؼیت ثِ فشد تب ضَدهی هَرت ،رّي ًظشیِ دسن

 سا تجییي ثْتشیي تب وٌذ سؼی ٍ ًوبیذ تَرِ ًیض غیشهٌغمی ٍ

 ٍ ّبهَلؼیت ثبضذ، داضتِ هطخع هَلؼیت یه هَسد دس

هٌبست وٌذ، ثیٌیپیص ٍ تجییي دسستی ثِ سا افشاد سفتبسّبی

 ًبهٌبست ّبی پبسخ اص ٍ ثبضذ داضتِ سا الؼولػىس تشیي

-ّير آهَصش وِ گفت تَاىهی ولی غَسثْ. وٌذ خَدداسی

 ثبص،ضغشًذ افشاد دس آى ّبیتىٌیه هستوش توشیي ٍ آگبّی

 ضذُ تزشثِ یسبصًذُ ػٌبغش ثش فشد توشوض تَاى افضایص ثبػج

 رلت اختیبسی توشوضی سَی ثِ ًبخَاًذُ، افىبس اص تَرِ ٍ

 هختلف، هسبئل ثب سٍیبسٍیی دس تب ضَدهی لبدس فشد  ٍ ضَدهی

 دس وِ ثذًی، ّبیحس ٍ احسبسبت افىبس، حبًَیِ پشداصش اص

 رلَگیشی ضًَذ،هی ثشاًگیختِ هسبلِ ثب سٍیبسٍیی رشیبى

 ّبیهَلفِ افضایص ثبػج ّیزبًی خَدآگبّی ایي ٍ ًوبیذ

 .(37) گشدد رّي ًظشیِ چَىّن ارتوبػی - ضٌبختی

-هحذٍدیت داسای دیگشی، پژٍّص ّش هبًٌذ حبضش، پژٍّص

 آهَصش: شدو اضبسُ ریل هَاسد ثِ تَاىهی وِ است ثَدُ ّبیی

 ّبیهحذٍدیت خلال دس رلسبت، ارشای ٍ آگبّیرّي

 وِ ّب،دادُ گشدآٍسی ثشای پشسطٌبهِ اص استفبدُ وشًٍبیی؛

 خَدداسی ٍالؼی پبسخ اسائِ اص افشاد، اص ثشخی است هوىي

 ًَرَاى، سٌی سدُ دختشاى ثش پژٍّص گشفتي اًزبم ٍ ًوبیٌذ؛

 .ًذاسد سا دختشاى روؼیت ول ثِ دّیتؼوین لبثلیت وِ

 تشکر ي قذرداوی
وٌٌذگبى دس هغبلؼِ حبضش، وِ ثب دس اًتْب اص توبهی ضشوت

ّب ّوىبسی ًوَدًذ، تطىش ٍ غشف ٍلت، دس گشدآٍسی دادُ

 .هی ضَدلذسداًی 

 َا یسوً اپ

1. Excellent mind processes 

2. Mindfulness 

3. Automatic reactivity 

4. Emotional reactions 

5. Error rate 

6. Response time 

7. Reaction time 

8. Theory of mind 

9. Mental states 

10. Desires 

11. Excitement 

12. Beliefs 

13. Intentions 

14. Gray cells of the brain 

15. Problem solving thinking 

16. Rational thinking 

17. Decision making 

18. Solve the problem 

19. Social experience of perception 

20. Cognitive activity 

21. Strategies 

22. Psychological techniques 

23. Neurofeedback 

24. Attention 
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