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Extended Abstract 

Background and Purpose 
In the present era, achieving optimal performance in team and competitive sports requires, in addition 

to physical factors, the cognitive and psychological abilities of athletes. One of these key abilities is 

cognitive flexibility, which means the individual's capacity to adapt to new internal and external 

experiences, change thinking, and respond appropriately to challenges and environmental changes. 

This characteristic allows athletes to adapt their decision-making strategies, invent new solutions, and 

rebuild their cognitive structures in dynamic and unpredictable environments. In sports such as 

volleyball, which require rapid reactions and instantaneous decision-making, cognitive flexibility is 

a critical factor for success. Based on cognitive psychology theories and the principles of ecological 

dynamics, it seems that placing athletes in diverse and dynamic training environments can, as an 

effective training intervention, improve cognitive flexibility and, consequently, sports performance. 

In this approach, instead of constant repetition of skills, by manipulating the constraints of the task 

(e.g. rules, number of players, time) and the environment (e.g. type of field, light, equipment), the 

athlete is forced to actively search for adaptive motor solutions. This process not only leads to deeper 

motor learning, but also strengthens the cognitive capacity of the individual to process variable 

information and make quick decisions. 

Despite theoretical evidence and limited studies in some sports (e.g. soccer and futsal) that emphasize 

the positive effect of varied training on creativity and some performance aspects, there was a clear 
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research gap in simultaneously examining the effect of these exercises on cognitive flexibility and 

skill performance in volleyball, and especially among adolescent female athletes. Therefore, the main 

aim of this study was to determine the effect of a training intervention based on a varied environment 

on improving cognitive flexibility and performance of toe and serve skills in adolescent female 

volleyball players. 

Methods 

This study was a quasi-experimental study with a pre-test and post-test design and a control group. 

The statistical population consisted of teenage female volleyball players (14 to 18 years old) from 

professional clubs in Tehran. Using G*Power software and considering an effect size of 0.25, an 

alpha level of 0.05, and a power of 0.95, a sample size of 60 was determined. These individuals were 

randomly assigned to two groups of 30: the experimental group (training in a diverse environment) 

and the control group (training in a non-diverse/standard environment). Participants were classified 

as trained/developing athletes. The experimental group trained in a diverse environment for five 

weeks and ten training sessions in which variables such as the court surface (e.g. changing the 

flooring), the type of ball (balls of different weights or sizes), lighting conditions, the number of 

players on the court, and the rules of the game were constantly changing. This design was based on 

the principles of ecological dynamics and aimed to create diverse perceptual-motor challenges. In 

contrast, the control group performed the same volleyball exercises but exclusively in a standard and 

constant environment (standard 6x6 court, standard ball, constant light). Two main tools were used 

to collect data: Dennis and Vander Wal's (2010) Cognitive Flexibility Questionnaire (CFI): This 20-

item questionnaire with a 7-point Likert scale provided an overall score of individuals' cognitive 

flexibility. AAHPERD volleyball Skills Test: To objectively assess performance, the service and 

overhead set-to-wall test were used. In the pre-test, post-test (immediately after the intervention), 

retention test (24 hours later), and transfer test (72 hours later under similar but not exactly identical 

conditions), each player performed 10 service attempts and 10 toe attempts and the scores were 

recorded. Data were analyzed using SPSS version 26. For cognitive flexibility, analysis of covariance 

(ANCOVA) was used to compare post-test scores between the two groups while controlling for pre-

test scores. For service and overhead set-to-wall performance, a mixed two-way ANOVA with a 2 

(group: diverse-environment training, non-diverse-environment training) × 4 (time: pre-test, post-test, 

retention, and transfer) design was used. When significant differences were observed, Bonferroni-

adjusted pairwise comparisons were performed. The significance level was set at 0.05, and partial eta 

squared (η²p) was reported as the effect size. 

Results 

The research findings clearly indicated a positive and significant effect of practicing in a diverse 

environment: In the case of cognitive flexibility, the results showed that there was a significant 

difference between the two groups after the intervention (p < 0.001). The experimental group showed 

a significant increase in the cognitive flexibility score at the post-test compared to the control group 

(p < 0.001, d = 2.19). In the case of skill performance, for both the toe (p < 0.001, η²p = 0.186, F = 

13.21) and the serve (p < 0.001, η²p = 0.204, F = 14.89), a significant interaction of group and time 

was observed. In other words, the improvement in performance in the experimental group at the post-

test, retention, and transfer stages was significantly greater than that of the control group. 

 



43                                                                                                                             Mohammadi Orangi et al. 

Motor Behavior, Volume 18, No 66, 2026 

Conclusion 

These results confirm that training in diverse and dynamic environments not only sustainably 

improves (maintains and transfers) physical and skill performance (swing and serve) of adolescent 

female volleyball players, but also simultaneously enhances their cognitive flexibility. In conclusion, 

this study provides strong evidence that training in a diverse environment, as a new training approach 

rooted in ecological dynamics and cognitive science, is an effective tool for simultaneously improving 

technical performance and cognitive flexibility in team athletes. The findings of this study not only 

fill the existing research gap, but also have important practical implications for volleyball coaches 

and sport psychologists. It is suggested that coaches, by departing from traditional and static training 

frameworks, incorporate variety and change as a key element in the design of their training sessions 

through conscious planning. Integrating such protocols into standard training routines can better 

prepare athletes for the unpredictable challenges of competition and help improve the quality of team 

performance and achieve higher levels of competition. 

Keywords: Cognitive Flexibility, Diverse Training, Ecological Dynamics, Perception-Action, 

Volleyball 

Article Message 
The findings are consistent with the ecological dynamics approach and indicate that training in a 

diverse environment simultaneously improves cognitive flexibility and performance through 

increased cognitive load and perception-action couplings. This novel approach is suggested to be 

included as a standard protocol in team sports coaching. 
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 چکیده
 یهاستیبالیوال یو عملکرد ورزش یشناخت یریپذمتنوع بر انعطاف طیدر مح نیتمر ریتأث تعیینهدف  پژوهش حاضر با

 یو شامل دو گروه تجرب یتصادف یهاگروهون آزمپس -آزمونشیپبا طرح  یتجربمهیمطالعه ن نیدختر نوجوان انجام شد. ا

. گروه شد اجرا الس 51/16± 54/1یسن نیانگیمتنوع( با مریغ نیتمر طینفر گروه مح 30متنوع  نیتمر طینفر گروه مح 30)

 طینوع توپ، شرا ن،یدر سطح زم یراتییمتنوع را شامل تغ طیدر مح نیمرمتنوع به مدت ده جلسه پروتکل ت نیتمر طیمح

ده  یممتنوع در تما ریغ طیدر مح نیگروه تمر که یحال در ؛کرد افتیها در هر جلسه درجنبه ریو سا کنانیتعداد باز ،ینور

پرداخت.  نیبه تمر 6در  6متنوع و استاندارد با توپ استاندارد، نور ثابت و قالب ریغ یطیجلسه، منحصراً در مح

 یشناخت یریپذانعطاف یبرا شد. یابیارز فردیبا آزمون ا یبا پرسشنامه استاندارد و عملکرد ورزش یشناخت یریپذانعطاف

× )گروه  4×2 ختهیآم انسیوار لیاز تحل سیعملکرد پنجه و سرو یو برا آزمونشیبا کنترل نمرات پ انسیکووار لیاز تحل

و عملکرد  یشناخت یریپذدر انعطاف یمتنوع بهبود معنادار نیتمر طیگروه مح که نشان داد نتایجزمان( استفاده شد. 

 یشناختبوم هایییایپو یکردهایبا رو هاافتهی(. p<05/0متنوع تجربه کرد )ریغ نیتمر طینسبت به گروه مح یورزش

عمل، -ادراک هایشدنو جفت یار شناختب شیافزا قیطر ازمتنوع  طیدر مح نیتمرکه  دهدیو نشان م رددا یهمخوان

 نیشیمطالعات پ یو شناخت یتیجنس یخلأها ن،ینو کردیرو نی. ابخشدیزمان ارتقا مو عملکرد را هم یشناخت یریپذانعطاف

 گنجانده شود. یمیت یورزش یگریعنوان پروتکل استاندارد در مرببه شودیم شنهادیو پ کندمی برطرفرا 

 .بالیوال عمل،-ادراک ،یشناختبوم هایییایمتنوع، پو نیتمر ،یشناخت یریپذافانعط :واژگان کلیدی
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 مقدمه

 به بلکه جسمانی، عوامل به تنهانه بهینه عملکرد به دستیابی تیمی، هایرشته در ویژهبه های رقابتی،ورزش امروزِ دنیای در

 پذیری شناختی است کهها انعطافیکی از این توانایی .(1)دارد  بستگی نیز ورزشکاران شناختیشناختی و روان هایتوانایی
 به درجات لفمخت افراد در شخصیتی ویژگی این است. بیرونی و تجارب درونی مقابل در فرد پذیریتجربه میزان معنای به

شناختی این توانایی را به افراد  پذیری. انعطاف(2)کند می جدید معین تجارب مقابل در را افراد واکنش نوع و دارد وجود مختلف

د و در برابر نرو شوهروب کارآمد و مناسب طور به اجتماعی و روانی موضوعات و سایر هاچالش و فشارها برابر در که دهدمی

د توانایی تغییر روقتی ف ،تغییرات محیطی واکنش مناسب داشته باشند یا خود را با این تغییرات سازگار کنند. در حالت کلی

بالایی سطح پذیری شناختی انعطاف ،تفکر قبلی و سازگاری آن با شرایط جدید و متناسب با تغییرات محیطی را داشته باشد

 .(3)دارد 

 هایاستراتژی بیقتط چگونگی درک در حیاتی عامل یک عنوانبه اخیر هایسال در ویژهپذیری شناختی بهانعطاف

 هایسبک برای توجهیدرخور است که پیامدهای کرده ظهور های پویای ورزشی و شرایط رقابتیمحیط در افراد گیریتصمیم

 سازدمی قادر را هانآ که است ورزشکاران برای یارزشمند ویژگی ،پذیری شناختی بالا. همچنین انعطاف(4)دارد  گیریتصمیم

 هایالشچ با مواجهه در یا کنند مجدد دهیسازمان ورزشی محیط تغییرات به پاسخ در را خود شناختی ساختارهای

خصوص ورزشکارانی که نیازمند هرو این متغیر برای ورزشکاران بازاین ؛(5)کنند  ابداع جدیدی هایحلراه فرد،منحصربه

شود و تلاش برای بهبود آن در این مهم قلمداد می ،ای هستند )مانند ورزش والیبال(گیری لحظههای سریع و تصمیمپاسخ

موفقیت تیمی  هو احتمالاً ب افزایش خواهد دادن ر این ورزشکاراهای جدید و پاسخ منعطف را دورزشکاران سازگاری با موقعیت

 شود. میمنجر 

پذیری انعطاف یتمرینی در ارتقا یطمح رسد تنوعبه نظر می ،پذیری شناختیشده برای انعطافبا توجه به ماهیت تعریف ارائه

شدت مهم است و باعث هب بازی رفتارهای و گیریتصمیم شناختی، هایفعالیت محیط متنوع در ؛ زیراشناختی مؤثر باشد

براساس . (6) شدهای متفاوت به شرایط متنوع داشته باشد و برای سازگاری با شرایط جدید منعطف باشود ورزشکار پاسخمی

 فرد دادن برقرار مداوم مهارت و تمرین، تکرار جایبه بخشی به محیط تمرینرویکرد تنوع شناختی درهای بوماصول پویایی

 تعداد ین،قوان مانند) تکلیف هایمحدودیت تغییر با حرکتی یادگیری اصول شود و براساسمی تأکید پویا محیط در

 تا شودمی کمک ورزشکاران به ره(حیط )مانند تغییر زمین بازی، نور، کف سالن و غیو م (زمین ابعاد و کنندگان، زمانشرکت

بهبود  .(7) دهدرا بهبود می هاآنپذیری شناختی دهند که این احتمالاً انعطاف را توسعه پذیرتریانطباق حرکتی الگوهای

 یروان یراهبردها ،رمنتظرهیغ طیشرا ایموقت  یهاتا در مواجهه با شکست کندیکمک م کنانیبه باز یشناخت یریپذانعطاف

 .(8) گذاردیم ریبر تداوم عملکرد مطلوب تأث میمستقبه صورت که  کارگیرندبه یرتریپذانعطاف

. داد بیشتر بسط ،شناختیهای بومپویایی پایه توان برو عملکرد را می شناختیبا عوامل  متغیرهای محیط تمرین بین ارتباط

 شود،عنوان قیود فردی در نظر گرفته میعضلانی که بههماهنگی عصبی افزایش با متنوع محیط در در این راستا تمرین

 متغیر شرایط در را واکنش زمان کاهش و ترسریع گیریتصمیم خود، نوبه به امر اینکند. می تقویت را شناختی پذیریانعطاف

 پذیریهمچنین بهبود انعطاف .(9)گذارد می مثبت تأثیر کلی عملکرد بر مستقیمبه طور  که کندمی تسهیل های رقابتیمحیط

مختلف  هایگزینه بین تا دهدمی اجازه ورزشکاران های یادگیری فرد بهبا اثرگذاری بر مکانیسم های متنوعشناختی در محیط
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. است بسیار حیاتی ،این مهارت انطباقی دفاع و سریع واکنش به نیاز به علت والیبال در جایی انجام دهند کهجابه تاکتیکی

تجربی که پشتوانه این ارتباط مطالعات تجربی و نیمه ،با این حال ؛است ید شدهأیرتباط در مطالعات اخیر نیز تاحدودی تاین ا

پذیری دوسویه بین محیط متنوع و انعطاف تعامل این که در این راستا نشان داده شده است هنوز محدود است. ،باشند

 نیز منجر عاطفی آوریتاب افزایش و ذهنی خستگی کاهش به بلکه ،بخشدمی بهبود را جسمانی عملکرد تنهانه شناختی،

 واریانس از درصد 18.1 شناختی، پذیریانعطاف کهداد  نشان ایترکیه ورزشکاران روی ایهمچنین مطالعه .(10) شودمی

محققان  .کندمی بینیپیش ورزش در ،پذیری شناختی استکننده انعطافبینیکه تاحدودی پیشرا مؤثر  گیریتصمیم

پذیری دهنده انعطافکه نشانرا سازگاری با شرایط جدید  رین،ایجاد شرایط متنوع در تم توانند بامی مربیان کردند که پیشنهاد

 .(4)ارتقا دهند  ،شودگیری درست منجر میشناختی است و به تصمیم

 نقش بر متعدد هایپژوهشاما  ،استشده کمتر توجه  ،پذیری شناختیدر زمینه عملکرد والیبال و انعطاف اتمطالعبه انجام 

 یهاورزش یهانشان داد که استفاده از توپ ایمطالعهراستا،  نیدر ا .دارند تأکید بر عوامل دیگر و متنوع ترکیبی تمرینات

 یهافوتبال با اندازه یهابر عملکرد فوتبال نسبت به استفاده از توپ یشتریب ریتأث ،یمانند هندبال، فوتبال و راگب مختلف

فوتبال، هندبال،  یهاستفاده از توپبا ا کنیباز ششو  چهاربا  1کوچک یهایدر باز کنانیمطالعه، باز نیمختلف دارد. در ا

منجر به بهبود  تواندیمتنوع م طیدر شرا نینشان داد که تمر جی. نتادندیها آموزش دتوپ نیاز ا یبیو ترک یراگب یهاتوپ

شد.  یبررس تیبر خلاق نیتمر طیمح یمرد فوتسال دانشگاه، اثر دستکار کنیباز چهل یرو یادر مطالعه. (11) عملکرد شود

 ریینشان داد که تغ جیپرداختند. نتا نیجلسه به تمر پانزده در ن،یتمر طیو مح نیمتفاوت زم طیدر چهار گروه با شرا کنانیباز

. (11)و نتایج مطالعه قبلی را بسط داد  (12) را بهبود بخشد انکنیباز تیخلاق تواندیم نیتمر یطیمح طیو تنوع در شرا

 یو دستکار یو رقابت ایپو یهاطیدر مح نیزن بسکتبال نشان داد که تمر یاحرفه کنانیباز ا تمرکز برب ی دیگراالعهمط

شناختی های بومراستا با ادعای پویاییاین مطالعات هم .(8) دهد شیرا افزا کنانیباز یبار شناخت تواندیم نیتمر یهاتیمحدود

پذیری شناختی شناختی مانند انعطافبررسی اثر این تمرینات در عوامل روان ،حال این با ؛بر نقش تمرین متنوع تأکید دارند

خود را دارد، بررسی  توجه نبوده است. همچنین با توجه به اینکه هر ورزش اصول و قاعده کلیدنظردر کنار متغیر عملکرد م

تری از نقش این تمرینات به دانش فعلی اضافه خواهد اثر تمرینات متنوع در هر ورزش )در این مطالعه والیبال( اطلاعات جامع

توپ را  تواندینم کنیباز ؛ زیراازجمله بسکتبال تفاوت دارد یتوپ یهااز ورزش یارینظر با بس نیاز ا بالیوالدر این راستا  کرد.

 عیمحدود و سر یتوال کیدر  دیتوپ اصلاح کند؛ بلکه هر کنش با تیخود را در طول مالک میتصم ایو حرکت  بگیرد اریاخت در

طور مداوم  به دیبا کنیباز جهیدرنت ؛انجام شود یمیپاس و حمله( و با حداکثر سه تماس ت افت،ی)در یمتوال یهااز تماس

 میخود را بازتنظ یراهبرد و پاسخ حرکت ف،یحر شیتوپ و آرا تیموقع یالحظه راتییو تغ یمیتهم یاقدام قبل امدیبراساس پ

 یو ضرورت بررس زدسایبرجسته م بالیوالپاسخ را در  یهانهیگز نیب عیسر رییو تغ یشناخت یبه سازگار ازین ،یژگیو نیکند. ا

 .کندیم هیتوج یطور اختصاصا بهر هاستیبالیو عملکرد وال یشناخت یریپذمتنوع در انعطاف ینیتمر طینقش مح

پذیری شناختی و عملکرد شده، هدف مطالعه حاضر بررسی تأثیر محیط متنوع در بهبود انعطافبا توجه به مطالب مطرح

را  پیشین مطالعات پژوهشی پژوهش در پر کردن خلأ این های دختر بود. نوآوری و ضرورت)سرویس و پنجه( والیبالیست

تغییر در  شامل) متنوع تمرینات بر مبتنی ایمداخله طراحی نوجوان با دختر هایوالیبالیست بر اختصاصی تمرکز توان درمی

                                                 
1  . Small Sided Games (SSG) 
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 عملکرد و شناختی پذیریانعطاف زمانهم بهبود برایها( ، نوع توپ، شرایط نوری، تعداد بازیکنان و سایر جنبهبازی سطح زمین

های متنوع و دوری از تمرینات ثابت بر اهمیت نقش محیط ،کردهتمرین با تمرکز بر ورزشکاران مطالعه دانست. همچنین این

  کند.در ورزش رقابتی دیدی روشن بر تمرینات ورزشی باز می

 روش پژوهش

 جامعه آماری

 تحلیلف، آلمان(، براساس دوسلدور نهیها شینریتوسط دانشگاه ها افتهی)توسعه G*Powerافزار حجم نمونه با استفاده از نرم

 95/0توان  و 05/0 ی، سطح آلفا25/0 یبا اندازه اثر فرض دو×دو با طرح دو عاملی آمیخته مکرر یهایریگبا اندازه انسیروا

 ،ای رایج استکننده موردنیاز بود که با توجه به ریزش احتمالی که در هر مطالعهشرکت 54 ،بر این اساس ؛(13) محاسبه شد

 باشگاهپنج ( از سال 18 تا 14)یبال وال یانوجوان حرفه یکنان دختربازلذا  ؛نفر برای این مطالعه انتخاب شدند 60در کل 

 و بهشدند نتخاب انوجوان  ستیبالیوال 60داوطلبان،  انیاز مدادند.  تشکیل را پژوهش این آماری جامعه ،ی شهر تهراناحرفه

اساس چارچوب بر نفر( قرار گرفتند. 30) رمتنوعیغ نیتمر طینفر( و مح 30متنوع ) نیتمر طیدر دو گروه مح یصورت تصادف

 رشددر حال /دهیدرزشکاران آموزشو دو یعنیرده  به توانیمطالعه را م نیکنندگان در اشرکت ،(14)ورزشکاران  یبندطبقه

ا راستهم ،بود سال ششتا  9/4 باًیکه تقر کنندگان این مطالعهشرکت والیبالتجربه  نیانگیبا م یبندطبقه نیکرد. ا یبندطبقه

 سازگار است. یستانا ای یها در مسابقات محلها و مشارکت آنآن افتهیساختار ینیتمر یهاروال همچنین این طبقه با است،

نامه نویسنده اول در دانشگاه آمده است. این مطالعه مستخرج از پایان (1)کنندگان در جدول اطلاعات جمعیت شناختی شرکت

  شده است.دفاع  1404ایوانکی است که در مهر 
 

 آمار توصیفی حجم نمونه -1جدول 
Table 1- Descriptive statistics of sample size 

 ردیف
Row 

 گروه
Group 

 تعداد
Number 

 

انحراف  ±سن )میانگین 

 (استاندارد

Age (mean ± 

standard 

deviation) 

انحراف  ±میانگین قد )

 (استاندارد

Height (mean ± 

standard 

deviation) 

انحراف  ±میانگین ) وزن

 (استاندارد

Weight (mean ± 

standard 

deviation) 

 محیط تمرین متنوع 1

Diverse practice environment 

30 16.28±1.39 162.11±6.5 62.12±3.29 

 محیط تمرین غیرمتنوع 2

Undiverse practice 

environment 

30 16.74±1.69 161.19±4.22 63.16±3.32 

 

 

 

 ود و خروج از پژوهشمعیارهای ور

  ؛لسا 18تا  14سنی  یبال با دامنهوال یانوجوان حرفه یکنان دختربازعبارت بود از: به پژوهش کنندگان شرکتمعیارهای ورود 

 تتمرینااز  بجتناا؛ دشده توسط پزشکییأهای مزمن یا اعمال جراحی تید سلامت جسمی، روانی و نداشتن سوابق بیماریأیت
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ه؛ نشداصلاح بیناییو  ییاشنو مشکلات شتناند؛ هشوپژ منجاا لطودر  شرکت نمادر زجسمانی  شدید هایتفعالی یا شیورز

 مهادا به نداشتن تمایلکنندگان از پژوهش عبارت بود از: شرکت. معیارهای خروج مونشرکت در آز برایاعلام رضایت کامل 

 ؛های پژوهشدر اجرای تمرینات و شرکت در آزموننظم  ردننک رعـایت؛ از پژوهشکنندهشرکتخروج داوطلبانه ی و رهمکا

 ؛ای خارج از برنامه تمرینی پژوهش حاضرشرکت کردن افراد در برنامه؛ صورت منظم تمرین به در جلساتنکردن شرکت 

ی کامل همه شرکت کنندگان در طول پژوهش همکارشایان ذکر است،  .دیدگیناتوانی در ادامه برنامه تمرینی به علت آسیب

 داشتند و کسی از مطالعه خارج نشد.

 آوری اطلاعاتجمعابزار 

 سؤال 20شامل  . این ابزارشد ساخته 2010نامه استاندارد در سال شپرس نیا (:1CFIی )شناخت یریپذانعطاف پرسشنامه

 شودیم یگذار( نمرههفت ( تا کاملاً موافقم )نمرهیکاز کاملاً مخالفم )نمره  ایدرجههفت کرتیل اسیاست که براساس مق

کنندگان مطالعه سنی این پرسشنامه کاملاً مطابق با رنج سنی شرکت دامنه. است 140و حداکثر نمره  20. حداقل نمره (15)

شده  گزارش 85/0 تا 77/0 نیب هامقیاسخرده ییایو پا 91/0کرونباخ  یکل پرسشنامه با آلفا ییایپا رانیدر ا. استحاضر 

 .(16) است

یفرد استفاده شد. این اهای والیبال بال ایفرد: برای ارزیابی پنجه و سرویس والیبال از آزمون مهارتآزمون پنجه و سرویس والی

و روایی و  شودیمها استفاده صورت جامع در پژوهش های والیبال است که بهآزمون ابزاری استاندارد برای ارزیابی مهارت

. شیوه (17)ین زمینه است است و یکی از معتبرترین ابزارها در ا کار رفتهبه پایایی بالایی دارد. این ابزار در تحقیقات مختلف 

 ت.کوشش ملاک بوده اس 10در این آزمون میانگین نمرات  آمده است. ادامهها در اجرای هرکدام از این آزمون

 در سرویس والیبال هاعملکرد آزمودنی دهینمرهروش 

داد. میها نمره آزمونگر به عملکرد آن ،دادنجام میکنندگان هر سرویسی که اشرکت ،مشخص است (1)طور که در شکل  همان

 منطقهرود توپ در ف ،(امتیاز سه) دو منطقهفرود توپ در  ،(امتیاز )چهار منطقه یکدر  کنندهشرکت فرود توپدر این راستا 

. داشت (صفر امتیاز)چهار منطقه رد نشدن توپ یا فرود آن خارج از و  (امتیاز یک) چهار منطقهفرود توپ در  ،(امتیاز دو) سه

 مدنظر قرار گرفت.ده کوشش  نمرات نیانگیمدر این مطالعه 

 
 نحوه امتیازدهی سرویس والیبال براساس آزمون ایفرد -1 شکل

Figure 1- How to score a volleyball serve based on the Aahperd test 

                                                 
1  . Cognitive Flexibility Inventory 



49                                                                                                         ناراکمه و  یاورنگ یحمدم

 66، شماره 18 ، دوره1405 ،ستانمز ،یرفتار حرکت

 در پنجه والیبال هاعملکرد آزمودنی دهینمرهروش 

دیوار خطی  روی این .یک دیوار صاف و هموار نیاز استبه ن برای اجرای این آزمو ،مشخص است (2)طور که در شکل  همان

تر با زمین فاصله م 35/3این خط  که طوری به شود؛میمتر موازی با زمین ترسیم  52/1به طول و متر سانتی 54/2به عرض 

روی هبا توپ روب هکنندشرکت. شودمتر از انتهای این خط موازی با دیوار رسم می 21/1دارد. دو خط عمودی نیز به طول 

و این  کندمیدف پرتاب منطقه هبه و به طور متناوب با پنجه  فرستدمیتوپ را به طرف دیوار  ،ایستد و با علامتدیوار می

امتیاز یک  ،ندبین دو خط عمودی برخورد ک ،35/3هر توپی که به بالای خط افقی  .دهدعمل را به مدت یک دقیقه ادامه می

در نظر گرفته  کنندهشرکت قانونی و صحیح زده شود و به منطقه هدف برخورد کند، نمره صورت بهتی که تعداد ضربا. دارد

 د و امتیازی ندارد.شمارش نخواهد ش ،هدف برخورد کند به منطقهکه  هرچندضربات خطا  .شدیم

 
 نحوه امتیازدهی سرویس والیبال براساس آزمون ایفرد -2 شکل

Figure 2- How to score a volleyball serve based on the Aahperd test 

 پژوهش یاجرا شیوه

 طیدر مح نیبا دو گروه )تمر آزمونپس–آزمونشیبا طرح پ یتجربمهیروش، ن لحاظو از  یپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربرد

در دو گروه قرار گرفتند  یصادفصورت ت به آزمونشیکنندگان پس از انجام پ( بود. شرکترمتنوعیغ طیدر مح نیمتنوع و تمر

در دو مرحله  یشناخت یریپذکردند. انعطاف افتیمربوط به گروه خود را در ینیجلسه( پروتکل تمر 10و به مدت پنج هفته )

و انتقال  یادداریآزمون، پس آزمون،شیله پدر چهار مرح سیپنجه و سرو یهاآزمون و عملکرد مهارتو پس آزمونشیپ

 سهیمقا سیپنجه و سرو و عملکرد یشناخت یریپذبر انعطاف رمتنوعیمتنوع و غ طیدر مح نیاثر تمر ب،یترتنیدب ؛شد یابیارز

 شد.

 گرفتند. در قرار هدف هایگروه در طور تصادفی به و شدند انتخاب داوطلبانه گیرینمونه صورت به نفر 60 جامعه، افراد بین از
 گونههیچ که شدند گزینش افرادی د.شتوزیع  های نوجوانوالیبالیست همهبین  شخصی اطلاعات فرم نامه وابتدا رضایت

شدند )گروه محیط تمرین متنوع، گروه محیط  بندیتقسیم نفره 30 گروه دو در تصادفی صورت به نداشتند و ورزشی مصدومیت

و  بالیوال سیپنجه و سرو فردیمون اکه براساس آز آزمونشیها در پکنندهشرکت یتمامقبل از مداخلات  تمرین غیرمتنوع(.

 10و  سسروی کوشش 10 نامه،مرحله شامل پر کردن پرسش نیانجام شد، شرکت کردند. ا یشناخت یریپذانعطاف نامهپرسش
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از سمت  بالیوال یهاسیاز سرو کیرا در ه  ینتمری کوشش 10کنندگان بود که در آن شرکت واریپنجه به د نیکوشش تمر

دو گروه تمرین  ،پس از آن انجام دادند. واریپنجه با د نیکوشش تمر 10اجرا کردند و سپس  یارهیش زنجبه رو نیراست زم

تمرین کرد که در آن متغیرهای  محیط متنوع والیبال را در دو محیط متفاوت به مدت ده جلسه انجام دادند. گروه اول در یک

این تمرینات  کرد.ها در هر جلسه تغییر میبازیکنان و سایر جنبهسطح زمین، نوع توپ، شرایط نوری، تعداد  ازجملهمختلفی 

گروه دوم در تمامی ده جلسه، منحصراً  .(18)ه است شناختی و لزوم تنوع تمرینی طراحی شدهای بوممطابق با اصول پویایی

)برای اطلاعات بیشتر  به تمرین پرداخت شش*ششتوپ استاندارد، نور ثابت و قالب با  ،غیرمتنوع و استاندارد یدر محیط

در  یول کسانی ینیساعات تمر یو حت کسانی یبا مرب کسان،ی ینیتمر وهیهر دو گروه ش . در این راستارا ببینید( (2)جدول 

تنها  ،حال نیا با ؛شدانجام  یو در قالب باز یبه صورت گروه یبردند. انجام مداخلات با نظر مرب شیمتفاوت را پ یهاروز

به صورت  شهیمتنوع همریغگروه  ،مثال وانبه عن ؛متنوع بودریو غ ایمتنوع و پو طیدو گروه استفاده از مح نیتفاوت ب

بلافاصله پس از آخرین  آزمونپس نداشت )جدول دو(. نهیزم نیدر ا یتیاما گروه متنوع محدود ،کردیم نیشش*شش تمر

 بعدساعت  72انتقال، آزمون و  پس آزمونساعت پس از  24 اجرا شد. آزمون یادداری آزمونپیشجلسه تمرینی و مشابه با 

میانگین ده کوشش برای له در هر مرحانجام شد. بود،  با این تفاوت که از سمت چپ زمین و با حضور تماشاگر، آزموناز پس

 هر فرد مدنظر بود.

 مقایسه مداخلات دو گروه در ده جلسه -2 جدول
Table 2- Comparison of interventions between the two groups in ten sessions 

 متنوع غیر محیط گروه تمرین در متنوع محیط گروه تمرین در جلسه

، طبیعی عصر: نور، رد + سنگین(رکیبی )استاندا: تتوپ، آسفالت: سطح یک

 بازیکنان: چهار*چهار

، ثابت و یکنواخت :نور، فقط استاندارد :توپ، سالن استاندارد :سطح

 بازیکنان: شش*شش

مصنوعی  :نور، ترکیبی )استاندارد + سبک( :توپ ،زمین خاکی: سطح دو

 بازیکنان: دو * دو، ضعیف

، ثابت و یکنواخت :ورن، فقط استاندارد :توپ، سالن استاندارد :سطح

 بازیکنان: شش*شش

، ثابت و یکنواخت :نور، فقط استاندارد :توپ، سالن استاندارد :سطح شش*شش :بازیکنان، طبیعی ظهر :نور، استاندارد :توپ، چمن: سطح سه

 شش*شش :بازیکنان

، دارسایه :نور، با سطوح باد متفاوت :توپ، سالن استانداردح: سط چهار

 سهسه* :بازیکنان

، ثابت و یکنواختر: نو، فقط استاندارد :توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*شش: بازیکنان

، ترکیبی )استاندارد + فوتسال( :توپ، ترکیبی )آسفالت و خاک( :سطح پنج

 پنج*پنج :بازیکنان، در حال تغییر :نور

، ثابت و یکنواخت: نور، فقط استاندارد: توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*شش :بازیکنان

، ترکیبی )سنگین و سبک( :توپ، سالن با کف پارکت )لغزنده( :سطح شش

 چهار*چهار :بازیکنان، معمولی سالن  :نور

، ثابت و یکنواخت: نور، فقط استاندارد: توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*ششن: بازیکنا

 :بازیکنان، خورشید پشت سر :نور، استاندارد :توپ، آسفالت :سطح هفت

 ترتور کوتاه :سایر، دو*دو

، ثابت و یکنواختر: نو ،فقط استاندارد: توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*شش: بازیکنان

 ،ثابت: نور، شدهبزرگ پنگینگپ: توپ، سالن استاندارد :سطح هشت

 باد مصنوعی )پنکه( :سایر، شش*شش :بازیکنان

، نواختثابت و یک: نور، فقط استاندارد: توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*شش: بازیکنان
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  :ازیکنانب، طبیعی غروب :نور، استاندارد: توپ، یاریزمین شن  :سطح نه

 سه*سه

، تثابت و یکنواخ: نور، فقط استاندارد: توپ، سالن استاندارد: سطح

 شش*شش :بازیکنان

: نور ،هاچرخشی بین تمام توپ: توپ، ترکیبی از تمام سطوح :سطح ده

های متغیر )دو*دو، چهار*چهار، قالب: بازیکنان ،دقیقه دهتغییر هر 

 شش*شش(

، ثابت و یکنواخت: نور، فقط استاندارد :توپ، سالن استاندارد :سطح

 شش*شش: بازیکنان

 

 آماری تحلیلتجزیه و 

 یرهایمتغ یاستفاده شد. با توجه به تفاوت در ساختار زمان اریو انحراف مع نیانگیها از مداده فیتوص یمطالعه، برا نیدر ا

آزمون و پس آزمونشیکه در دو مرحله پ یشناخت یریپذانعطاف ریمتغ یدر دو بخش انجام گرفت. برا یآمار لیوابسته، تحل

 ینیوابسته، گروه تمر ریعنوان متغآزمون بهکه نمره پس یاگونه ( ستفاده شد؛ بهواو)آنک انسیکووار لیشد، از تحل یریگاندازه

 یوارد مدل شد. برا انسیعنوان کوواربه آزمونشیو نمره پ یگروهنیعنوان عامل ب( بهرمتنوعیغ نیمتنوع و تمر نی)تمر

 لیشدند، از تحل یریگو انتقال اندازه یادداری آزمون،پس آزمون،شیکه در چهار مرحله پ سیپنجه و سرو یعملکرد یرهایمتغ

 ،یادداریآزمون، پس آزمون،شی)زمان: پ 4× ( رمتنوعیغ نیمرمتنوع، ت نی)گروه: تمر 2با طرح  یدوعامل ختهیآم انسیوار

انجام  یبونفرون صلاحبا ا یزوج یهاسهیزمان، مقا× اثر متقابل گروه  ای یاثرات اصل یانتقال( استفاده شد. در صورت معنادار

 یهالیتحل یشد و برا یرسبر لیاز تحل شیپ هاانسیوار یها و همگنداده عیمربوط به نرمال بودن توز یهاگرفت. مفروضه

 یو در صورت نقض آن، اصلاح مناسب اعمال شد. سطح معنادار شد یبررس زین تیکوورمفروضه  ،یگروهعامل درون یدارا

 گزارش شد.(  (η²pیجزئ یشد و اندازه اثر با استفاده از مجذور اتا رفتهدر نظر گ 05/0

 نتایج

 پذیری شناختیانعطاف

 یهابیش یو همگن هاانسیوار یها، همگنداده عیشامل نرمال بودن توز انسیکووار لیتحل یهافرضشیپ ل،یاز انجام تحل شیپ

 نیدو گروه تمر نیب آزمون،شینشان داد که پس از کنترل اثر نمرات پ انسیکووار لیتحل جینتا شد. دییو تأ یبررس ونیرگرس

 ،>η²p، 001/0p =556/0) وجود داشت یتفاوت معنادار یشناخت یریپذآزمون انعطافدر نمرات پس رمتنوعیغ نیمتنوع و تمر

35/71(=57 ،1)F) بهتر از  یطور معنادار به یشناخت یریپذانعطاف ونآزممتنوع در پس نیعملکرد گروه تمر گر،یعبارت د به؛

، η²p ،003/0=p =145/0) آزمون داشتبر نمرات پس یاثر معنادار آزمونشینمرات پ نیبود. همچن رمتنوعیغ نیگروه تمر

66/9(=57 ،1)F) یریپذشتر انعطافیمتنوع با بهبود ب طیدر مح نیتمر ،هاکنندهشرکت نیب هیاول یهابا کنترل تفاوت نیبنابرا؛ 

 (.3 )شکل همراه بود یشناخت

 پذیری شناختیا برای انعطافونتایج آزمون آنکو -3جدول 

Table 3- Results of ANCOVA test for cognitive flexibility 

Variable 

 متغیر
Test 

 آزمون
Sum of 

squares 

 مجموع مربعات

df 

درجات 

 آزادی

Mean 

squares 

میانگین 

 مجذورات

F 

 اف
P 

 معناداری
pη² 

مجذور 

 اتا

Cognitive flexibility 0.145 0.003 9.66 888.43 1 888.43 آزمونشیپ 
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 Pre-test ی شناختیریپذانعطاف

 گروه
Group 

6558.98 1 6558.98 71.35 0.001 0.556 

Remainder 

 باقیمانده
5239.43 57 91.92 * * * 

 

 

 های مختلف آزمونپذیری شناختی در زمانمیانگین و انحراف استاندارد انعطاف -3شکل 
 رمتنوعیغمعنادار با گروه  تفاوت:  *

Figure 3- Mean and standard deviation of cognitive flexibility at different test times 
*: A significant difference with the control group 

 

 عملکرد پنجه والیبال

آزمون، پس آزمون،شی)زمان: پ چهار×( رمتنوعیغ نیمتنوع، تمر نی)گروه: تمردو  یدوعامل ختهیآم انسیوار لیتحل جینتا

 (p²η  ،001/0<p ،73/33=(174، 3)F=368/0) معنادار بود بالیرد پنجه والزمان بر عملک یو انتقال( نشان داد که اثر اصل یادداری

، η²p =621/0)گروه معنادار بود  یاثر اصل نیپنجه در مراحل مختلف آزمون بود. همچن دمعنادار عملکر رییدهنده تغکه نشان

001/0<p ،90/94=(58،1)F) بود.  رمتنوعیغ نیگروه تمرعملکرد از  رهتمتنوع ب نیعملکرد گروه تمر یطور کل به که یطور به؛

 یالگوداد که نشان  (p²η  ،001/0<p ،21/13=(174،3)F=186/0) زمان معنادار مشاهده شد× اثر متقابل گروه  ن،یعلاوه بر ا

داد نشان  یبا اصلاح بونفرون یزوج یهاسهیمقا جینتا دو گروه متفاوت بود. نیعملکرد پنجه در طول مراحل آزمون ب راتییتغ

 ،>001/0p) یادداریآزمون (، 001/0p<، 68/1=d)آزمون در پس رمتنوع،یغ نیبا گروه تمر سهیمتنوع در مقا نیکه گروه تمر

34/1=d ) و آزمون انتقال(001/0p<، 09/2=d )مشاهده  هدو گرو نیب یتفاوت معنادار آزمونشیداشت. در پ یعملکرد بهتر

 (.5)شکل ( <05/0p) نشد
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آزمون، پس آزمون،شیزمان: پچهار ) ×( رمتنوعیغ نیمتنوع، تمر نی)گروه: تمر دو یدوعامل ختهیآم انسیوار لیتحل جیتان

، p²η  ،001/0<p ،93/206=(174=781/0) معنادار بود بالیوال سیزمان بر عملکرد سرو یو انتقال( نشان داد که اثر اصل یادداری

3)F) 534/0)گروه معنادار بود  یاثر اصل نی. همچنبوددر مراحل مختلف آزمون  سیسرورد معنادار عملک رییتغ انگریکه ب= 

p²η ،001/0<p ،50/66=(58،1)F) از گروه  بهترمتنوع در مجموع مراحل آزمون  نیعملکرد گروه تمر نیانگیم که یطور به؛

دهنده تفاوت که نشان (p²η ، 001/0<p ،89/14=(174 ،3)F=204/0) معنادار بود زیزمان ن× بود. اثر متقابل گروه  رمتنوعیغ نیتمر

نشان  یبا اصلاح بونفرون یزوج یهاسهیمقا جینتا .بوددو گروه در طول مراحل آزمون  نیب سیعملکرد سرو راتییتغ یدر الگو

 ،>001/0p)قال و آزمون انت (p، 77/0=d=029/0) یادداریزمون آ(، 001/0p<، 43/1=d) آزمونمتنوع در پس نیداد که گروه تمر

30/2=d) نشد دهمشاهدو گروه  نیب یتفاوت معنادار آزمونشیداشت. در پ رمتنوعیغ نینسبت به گروه تمر یعملکرد بهتر 

(05/0p> )( 5شکل.) 

 

 

 های مختلف آزمونمیانگین و انحراف استاندارد پنجه والیبال در زمان -4شکل 

 معنادار با گروه کنترل تفاوت: *

Figure 4- Mean and standard deviation of volleyball setting performance at different test times 

*: A significant difference with the control group 
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 های مختلف آزمونمیانگین و انحراف استاندارد سرویس والیبال در زمان -5شکل 

 معنادار با گروه کنترل تفاوت:  *

Figure 5- Mean and standard deviation of volleyball serve at different test times 

*: A significant difference with the control group 

 گیریبحث و نتیجه

 نشان های دختر بود. نتایجپذیری شناختی و عملکرد والیبالیستتأثیر محیط متنوع در بهبود انعطاف تعیین پژوهش این هدف

زمین  ابعاد و کنندگان، زمانشرکت تعداد در قوانین، تغییر شامل) بخشیدن به محیط تنوع بر مبتنی تمرینی اخلهمد که داد

های و سرویس والیبال بین گروه و تفاوت معنادار در عملکرد پنجه بهبود به در محیط غیرمتنوع، تمرینات با مقایسه در( و...

 آزمونشیبا پ سهیدر مقا والیبال عملکرد پنجه شیدر آزمون انتقال، افزا حال، نیا با؛ های مختلف شده استمطالعه در زمان

مرحله، عملکرد  نیدر ا رایآزمون انتقال مرتبط باشد؛ ز تیبا ماه تواندیم افتهی نی. اپیشرفت زیادی نشان نداد یاز نظر آمار

 یمستلزم سازگار ،دیجد یتیبه موقع ینیتمر یهاهآموخت لانتقا نیبنابرا شد؛ یابیارز ینیتمر طیمتفاوت از شرا یطیدر شرا

با گروه  سهیدر مقاپنجه متنوع موجب بهبود عملکرد  طیدر مح نیتمر رونیازا ؛است طیو مح فیتکل یهاتیمجدد با محدود

 املک میکه تعم دهدیدر آزمون انتقال نشان م یگروهدرون راتییتغ پیشرفت زیادمشاهده نشدن شد، اما  رمتنوعیغ نیتمر
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همچنین  داشته باشد. ازین یانتقال یهاتیبا موقع یشتریمواجهه ب زانیم ایممکن است به زمان  دیجد طیبه شرا راتییتغ نیا

آزمون آزمون با در نظر گرفتن پیشهای مطالعه در پسبین گروهکه پذیری شناختی نشان داد نتایج تحلیل آماری برای انعطاف

 داشت. وجود ادار ، تفاوت معنتیکوورعنوان به

مطالعات  هاییافتهپژوهش، نتایج  مشخص، طور به. همسوست این حوزه در پیشین هاینتایج پژوهش با این پژوهش هاییافته

درزمینه نقش  مطالعات همچنین و ورزشی گیریتصمیم در شناختی پذیریانعطاف کنندهبینیپیش نقش درمورد (4) قبلی

 خلأ کردن پر با مطالعه این ،حالاین با (؛11، 12) کندتأیید میرا  لکردعم و شناختیروان عوامل و اثرگذاری بر محیط متنوع

 تیمی، هایرشته در دختر ورزشکاران روی پژوهش کمبود یعنی ،بود شده اشاره آن به (12) قبلی هایپژوهش در که مهمی

 تجربی طور به جمعیت این برای متنوع هایدر محیط تمرین که داده است نشان و برداشته پیشین هایپژوهش از فراتر گامی

 مزایای مثبت دارد.

بهبود اجرا در ذهن بخشی به آن، هدف از ایجاد تغییر در محیط و تنوعکه  توان گفتدر تبیین نتایج حاصل از این مطالعه می

های هماهنگ ییند تغییر تدریجی پویایا، اکتساب مهارت فردیدگاه. از این (11)و ترغیب سازگاری ویژه در رفتار فراگیران است 

گذار گیبسون که پایه ست. دیدگاها ها و تغییرات جدید در تکلیف در حال اجراای از محدودیتحرکت برای برآوردن مجموعه

که کند کند و ادعا میحمایت می نظر این است، از حرکت و اطلاعات بین ارتباط هو دربار شناختی بودهای بومپویایی

 مفهوم .(19)باشد  فراگیر و عمل ادراک هایسیستم خرده کارکردی یکپارچگی پایه بر باید مؤثر محیط تمرین دهیسازمان

( جریان حال در یا) موجود از اطلاعات کلیدی منابع ههم با پویا بیش و کم شرایط در باید تمرین که است این هاایده این

 کند.ادعایی که نتایج تحقیق حاضر تاحدودی آن را حمایت می ؛افتد اتفاق هایادگیرنده برای

 منظوربه ثابت هایمحیط بر بهتر، آموختن و کنترل برای که و ایستا سنتی آموزش اصول و قوانین با کامل طور به رویکرد این

بخشی به محیط تمرین )براساس اصول تنوع رویکرد ،است. درمقابل در تناقض دارد، تأکید یادگیرنده اطلاعاتی بار کاهش

 است عنیم بدین دستکاری .(7)کنند  اتخاذ را دستکاری راهبردهای باید مربیان که کندمی دشناختی( پیشنهاهای بومپویایی

فرد را کشف کند. این موضوع با دستکاری محیط و تکلیف همراه باشد تا فرد بتواند الگوی منحصربه باید تمرین شرایط که

که هدف اصلی در  حالی کنند. در کنترل یادگیرنده بتوانند محدودیت و شرایط محیطی را برای که است مربیان چالش اکثر

افتد و ورزشکار برای انجام های متنوع بهتر اتفاق میعمل باشد، این جفت شدن در محیط-ادراک هایشدنجفت تمرین باید

 عملکرد بهتری دارد. ،پذیری شناختی بالا استعمل متنوع، سازگاری با شرایط جدید و تغییرهای سریع که اساس انعطاف

 شناختی چالش ،نشدنیبینیپیش و نوعمت هایمحیط در مکرر قرارگیری عصبی، پذیریانعطاف اصل در بعد دیگر براساس

 سازیبهینه به امر این. آوردمی فراهم اجرایی را کارکردهای با مرتبط مغزی مناطق در سیناپسی اتصالات تقویت برای لازم

 شناختی پذیریانعطاف زیرمجموعه همگی که حرکات کنترل و تکالیف حرکتی بین جاییهجاب سرعت اطلاعات، پردازش

 تنوع تکلیف، هایمحدودیت در تغییر و حرکتی-ادراکی چارچوب نظریه با . همچنین مطابق(20)شود می رمنج هستند،

 پذیرانطباق حرکتی هایحلراه جستجوی به ثابت، حرکتی الگوی یک تکرار جایبه که سازدقادر می را ورزشکار محیطی

 تسهیل را مسابقه متغیر شرایط در هامهارت اجرای توانایی و ترکامل حرکتی مجموعه رشد همین امر. (21، 22) بپردازد

دهد می افزایش را ورزشکار عاطفی زگاریسا و روانی آوریتاب مسابقه، فشار سازیشبیه و متنوع شرایط در لذا تمرین؛ کندمی

(7). 
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کند، اما اینکه عنوان نوعی راهبرد در فرایند آموزش حمایت میبخشی به محیط تمرین بهعنتایج این پژوهش بر استفاده از تنو

هایی در طی تمرین چنین دستکاریمدت در پاسخ به اینهای مشابهی در عملکرد طولانیتر مزیتهای باتجربهآیا یادگیرنده

 هایوالیبالیست شامل تنها پژوهش آماری جامعه ، سؤالی مهم برای کارهای پژوهشی آینده است.یا خیر نشان خواهند داد

 سطوح و( مردان) جنسیتی سنی، هایگروه سایر به نتایج تعمیم که در بود خاص مهارتی سطح و سنی رده یک نوجوان دختر

 عملکرد و شناختی پذیریانعطاف بر مؤثر عوامل تمامی کامل همچنین باید اذعان کرد که کنترل .کرد احتیاط باید دیگر

نبود و توجه  پذیرامکان( ورزش، کیفیت خواب از خارج تحصیلی فشارهای غذایی، رژیم زندگی، سبک مانند)ها کنندهشرکت

 در از آزمون انتقال حاضر تواند بسط دهد. همچنین در پژوهشها در مطالعات آینده نتایج این مطالعه را میبه این محدودیت

 ورزشکارانی آیا مثال، عنوان به ؛کنند بررسی دور را انتقال توانندمی آینده هایپژوهش و استفاده شد مشابه نسبتاً موقعیت یک

 پذیریانعطاف های کامپیوتریآزمودن مانند) غیرورزشی شناختی تکالیف در اند،گرفته قرار والیبال متنوع تمرینات تحت که

 رقابتی فشار یا صدا و سر پر تماشاگران حضور دمانن) زااسترس شرایط در ورزشی هایمهارت اجرای در یا( شناختی

 درازمدت در تواندمی تمرینی رویکردهای این اتخاذ ،رسدمی نظر دهند یا خیر. بهمی نشان بهتری عملکرد نیز( شدهسازیشبیه

 که شود منجرها کنندهشرکتشناختی های روانمهارت بهبود به فعالیت بدنی، ههای بالقوظرفیت از فراگیران آگاهی رشد با

 این هاییافته .بود خواهد زندگی ورزشی ابعاد مختلف در و وسیع مقیاسی در وریبهره الگو، این و انتخاب اقتباس پیامد

شناسان مربیان و حتی روان تواندمی های نوین تمرینی،روش هحوز در مشابه تحقیقات برای بستری آوردن فراهم ضمن پژوهش

 .رساند های متنوع محیطی یاریکارگیری شیوهبه و تمرین سنتی هایشیوه در تجدیدنظر و بازبینی در را ورزشی

 رویکردی عنوانبه متنوع، محیط در تمرین که دهدمی ارائه محکمی شواهد پژوهش این توان گفت کهگیری کلی میدر نتیجه

 این .بخشدمی ارتقا زمانهم را عملکرد و شناختی پذیریانعطاف ،شناختیهای بوماصول پویاییکارآمد و برگرفته از  و نوین

 مربیگری در تحولی بلکه خوانی دارد،کند و با ادبیات موجود هممی تاحدودی پر را های پیشینخلأ پژوهش تنهانه یافته

در  رینیتم استاندارد هایپروتکل به که بهتر است بود خواهدنیز  تمرین سنتی هایو تجدیدنظر در شیوه تیمی هایورزش

 .یابند دست پذیری شناختی بهینهانعطاف و رقابتی بالاتر سطوح به ورزشکاران تا شود های ورزشی افزودهرشته

 مقاله امیپ

متنوع،  یطیدر مح نیکه تمر دهدیسازگار است و نشان م شناختیبوم یشناسییایپو کردیبا رو ی پژوهشهاافتهی

 نیا شودیم شنهادی. پبخشدیعمل بهبود م-ادراک یسازجفت قیاز طر زمانهم ورط بهو عملکرد را  یشناخت یریپذانعطاف

 گنجانده شود. یمیت یهاورزش یگریدر مرب ندارداستا یپروتکل عنوانبه دیجد کردیرو

 ملاحظات اخلاقی

شد و  دییو تأ یسبرر یوانکیدانشگاه ا یعلوم ورزش یتخصص تهیمطالعه توسط کم نیمطالعه، پروپوزال ا نیا یقبل از اجرا

 اخذ شد. .1404.003IR.DU.RECمطالعه از دانشگاه دامغان با کد  نیآن صادر شد. کد اخلاق ا یمجوز اجرا

 مشارکت نویسندگان

 یاورنگ ی: بهزاد محمدیسازمفهوم

 زادهحر نصراللهها: سداده یآورجمع

 یاورنگ یها: بهزاد محمدداده لیتحل

https://ethics.research.ac.ir/EthicsProposalView.php?id=544015
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 زادهیعل یلیل و یاورنگ ی: بهزاد محمدینگارش نسخه خط 

 زادهیعل یلیل و یاورنگ ی: بهزاد محمدشیرایو و یبررس

 : بدون بودجهیمال نیمسئول تأم

 زادهیعل یلیل و یاورنگ ی: بهزاد محمداتیمرور ادب

  یاورنگ یپروژه: بهزاد محمد ریمد

 تعارض منافع

 مقاله وجود ندارد. نیانتشار ا در یتضاد منافع چیکه ه کنندیگان اعلام مسندینو

 تشکر و قدردانی

 .دارندمی، ابراز کردندمطالعه را ممکن  نیکه انجام ا یکنندگانخود را از شرکت مانهیصم یمراتب قدردان گانسندینو
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