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Abstract 

The aim of this study was to examine the effect of twelve weeks of football training in the 

“Zone 14” area of the field on cognitive flexibility, grit, and athletic success of Iraqi football 

players. In this semi-experimental study, 50 male players aged 20 to 25 were randomly assigned 

to 2 experimental (Zone 14 and traditional training) groups. The Zone 14 group trained in Zone 

14 for twelve weeks, three sessions per week, each session lasting 45 minutes, while the 

traditional training group continued their regular training routines. Results of covariance 

analysis indicated that training in Zone 14 significantly enhanced cognitive flexibility and grit. 

Furthermore, multiple regression analysis showed that both cognitive flexibility and grit 

significantly predicted sports success. The findings suggest that training under pressure 

conditions, such as Zone 14, can improve psychological traits, grit, and athletic success, with 

increases in these variables playing a crucial role in enhancing sports performance. Based on 

these results, it is recommended that training and educational programs focus on developing 

cognitive flexibility and grit to boost athletic success. 
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Extended Abstract 
Background and Purpose 

Football requires players to navigate dynamic environments, balancing defensive and offensive 

strategies while adapting to rapid changes. Research identifies Zone 14—the area from the 

halfway line to the penalty area’s edge—as critical for goal-scoring opportunities (Williams, 

Ford, & Drust, 2023). Technologies like machine learning enhance tactical analysis but are 

limited in assessing psychological factors like cognitive flexibility and grit (Brooks, Kerr, & 

Guttag, 2016). Cognitive flexibility, a core executive function, enables adaptation to shifting 

conditions (Koch, Poljac, Müller, & Kiesel, 2018), while mental toughness, defined as 

perseverance and passion for long-term goals, correlates with athletic performance and training 

dedication (Cormier et al., 2024). These traits are vital in football, where technical and tactical 

skills alone are insufficient without robust cognitive and physical capacities (Heilmann, 

Memmert, Weinberg, & Lautenbach, 2023). This study investigates how Zone 14 training 

impacts cognitive flexibility, mental toughness (grit), and athletic success among young Iraqi 

football players. 

Football demands quick decision-making under pressure and adaptability to unpredictable 

scenarios (Voss, Nagamatsu, Liu-Ambrose, & Kramer, 2011). Cognitive flexibility enables 

task-switching, crucial for these challenges (Scharfen & Memmert, 2019). Mental toughness, 

encompassing perseverance, helps athletes overcome obstacles and focus on long-term goals 

(Angela Lee Duckworth & Quinn, 2009). Studies show grit is linked to skill level and training 

commitment, with elite players showing greater perseverance in coach-led sessions (Larkin et 

al., 2023). Zone 14 is a strategic area where passing and spatial awareness boost goal-scoring 

chances (Smith & Lyons, 2017). Training in this zone enhances pressure management, 

decision-making, and skill execution (Kazem, 2023). Given limited research on grit in specific 

training zones, this study hypothesizes that Zone 14 training improves cognitive flexibility and 

mental toughness, mediating athletic success. 

Materials and Methods 

This quasi-experimental study employed a pre-test/post-test design with a control group, 

conducted in a field setting. The population included male Iraqi football players aged 20–25 years. 

A sample of 50 participants was selected via convenience sampling, based on a power analysis 

using G*Power software (effect size = 0.40, alpha = 0.05, power = 0.80) (Aoyama, 2024). 

Inclusion criteria required at least one year of regular training, participation in an official 

provincial or club match, and verified physical and mental health. Exclusion criteria included 

unwillingness to continue, injuries, or unsuitability per entry criteria. Participants were randomly 

assigned to 2 experimental (Zone 14 or traditional training) groups, matched for baseline skill 

level using a coach-completed performance checklist. The Zone 14 group underwent 36 Zone 14-

focused training sessions (three days per week, 45 minutes per session) after a warm-up, while 

the traditional training group followed standard football training under similar conditions. Pre- 

and post-tests included the Cognitive Flexibility Inventory (Dennis & Vander Wal, 2010), a 20-

item questionnaire (7-point Likert scale: 1 = strongly disagree, 7 = strongly agree), assessing the 

ability to replace dysfunctional thoughts with adaptive ones (higher scores indicate greater 

flexibility). The Grit Scale (Angela Lee Duckworth & Quinn, 2009), an 8-item questionnaire (5-

point Likert scale: 1 = not at all like me, 5 = very much like me), measured perseverance and 

passion (higher scores reflect greater mental toughness). Athletic performance was evaluated via 
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a coach-completed checklist. Data were analyzed using analysis of covariance (ANCOVA) in 

SPSS 26, with a significance level of 0.05. 

Results 

Demographic analysis showed 35 participants aged 20–22 and 15 aged 23–25. Sporting 

experience ranged from 1–5 years (26 participants) and 6–10 years (24 participants). Education 

levels included 37 with high school diplomas and 13 with bachelor’s degrees. ANCOVA results, 

after verifying assumptions, revealed significant group differences. The Zone 14 group’s adjusted 

mean for cognitive flexibility (71.9) was significantly higher than the traditional training group’s 

(61.5) (F=44.79, p<0.001, η²=0.488). Grit in the Zone 14 group (33.1) significantly surpassed the 

traditional training group’s (27.7) (F=68.43, p<0.001, η²=0.593). Athletic success was also higher 

in the Zone 14 group (16.1) compared to the traditional training group (12.5) (F=69.96, p<0.001, 

η²=0.598). Pearson correlation analysis showed significant positive correlations between 

cognitive flexibility (r=0.449, p<0.001) and grit (r=0.511, p<0.001) with athletic success. 

Stepwise regression indicated grit accounted for 26% of athletic success variance (p<0.05). 

Including cognitive flexibility, the two variables explained 32% of the variance, with cognitive 

flexibility adding 6% (F (1,47) =4.25, p<0.005). Standardized beta coefficients showed a one-

unit increase in grit and cognitive flexibility increased athletic success by 0.388 and 0.276 

standard deviations, respectively (p<0.05). 

Conclusion 

Zone 14 training, with its strategic importance and cognitive demands, significantly enhanced 

cognitive flexibility and grit in young Iraqi football players. The zone’s rapid motor tasks and 

cognitive control requirements likely stimulate neural activity tied to executive functions like 

decision-making and inhibitory control (Voss et al., 2011). Neurophysiological changes, such 

as increased brain-derived neurotrophic factor and neurotransmitter release (e.g., dopamine, 

serotonin), may enhance cognitive performance (Roig, Nordbrandt, Geertsen, & Nielsen, 2013; 

Voss, Vivar, Kramer, & van Praag, 2013), driven by prefrontal cortex activation during strategic 

thinking (Gogtay et al., 2004). Zone 14’s confined spaces and pressure to execute precise skills 

amplify these cognitive benefits compared to standard training (Kazem, 2023). Grit, reflecting 

perseverance and sustained focus, also improved significantly, aligning with research that grit 

enables athletes to overcome challenges in high-pressure settings (Angela L Duckworth & 

Eskreis-Winkler, 2015; Rimfeld, Kovas, Dale, & Plomin, 2016). Grit was a stronger predictor 

of athletic success than cognitive flexibility, explaining 26% of performance variance, likely 

due to its role in sustaining effort and resilience (Larkin et al., 2023). The significant 

correlations between cognitive flexibility, grit, and athletic success highlight their mediating 

role in performance. 

These findings emphasize the value of Zone 14 training, which refines technical skills and 

enhances psychological attributes critical for success. Coaches should design programs 

emphasizing rapid decision-making, spatial awareness, and adaptability to mimic competitive 

football’s cognitive demands (Scharfen & Memmert, 2019). Limitations include the study’s 

focus on young male Iraqi players and a small sample size, limiting generalizability. Future 

research could use larger, diverse samples, advanced neuroscientific tools, and longitudinal 

designs to explore zone-specific training’s long-term effects. 
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In conclusion, Zone 14 training significantly improves cognitive flexibility, grit, and athletic 

success in young football players. Integrating cognitive and psychological training into football 

programs, focusing on strategic zones, can optimize performance and foster skill development 

and resilience. 
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  :آنلاین تاریخ  11/30/1030 :پذیرش تاریخ 11/30/1030 :بازنگری تاریخ 33/30/1030 :دریافت تاریخ

 چکیده

پذیری شناختی، پایداری زمین بازی بر انعطاف 10هدف این پژوهش بررسی تأثیر دوازده هفته تمرین فوتبال در منطقه 

تا  23بازیکن مرد در بازه سنی  03جربی، تذهنی و موفقیت عملکردی بازیکنان فوتبال عراق بود. در این مطالعه نیمه

تمرین در ناحیه تقسیم شدند. گروه  سنتیتمرین و  10تمرین در ناحیه صورت تصادفی در دو گروه تجربی سال به 20

تمرین کردند، در حالی زمین  10دقیقه در منطقه  00به مدت دوازده هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه به مدت  10

 10. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که تمرین در منطقه ندادامه داد به انجام تمرینات معمول سنتی  تمرینکه گروه 

پذیری شناختی و پایداری ذهنی بازیکنان شد. همچنین، تحلیل رگرسیون به طور معناداری موجب افزایش انعطاف

بینی اری ذهنی به طور معناداری قادر به پیشپذیری شناختی و پایدچندگانه بیانگر آن بود که هر دو متغیر انعطاف

های تواند ویژگی، می10ها حاکی از آن است که تمرین در شرایط تحت فشار، مانند منطقه موفقیت ورزشی بودند. یافته

تواند یمشناختی، پایداری ذهنی و موفقیت ورزشی ورزشکاران را بهبود بخشد و افزایش هر یک از این متغیرها روان

مرینی و های تشود برنامهمؤثری در ارتقای موفقیت ورزشی ایفا کند. بر اساس نتایج این پژوهش، پیشنهاد می نقش

پذیری شناختی و پایداری ذهنی جهت افزایش موفقیت ورزشی طراحی و اجرا آموزشی با تمرکز بر توسعه انعطاف

 شود.

 ، فوتبال.شناختی، عملکرد اجرایی، منطقه بازیتمرین : هاکلید واژه
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  مقدمه

 کشددرجه به چالش می 3۶3های جهان، بازیکنان را در محیطی پویا با دامنه ترین ورزشفوتبال به عنوان یکی از محبوب

(Kalén et al., 2021.)  پیچیده است ها کاری، درک آرایش دفاعی و هجومی تیمیمحیط چنیندر (Islam, 2020.)  حتی

ها پژوهش (.Brooks et al., 2016) دهندهای نوین مانند یادگیری ماشینی تنها بخشی از این پیچیدگی را پوشش میفناوری

 تنشأ -ای بین خط نیمه تا لبه محوطه جریمهمنطقه-بازی زمین 10های منطقه شده از پاسهای زدهند که بیشترین گلاهنشان داد

که  ؛ به طوریشناختی بالایی همراه استبنابراین این منطقه، با نیازهای شناختی و روان (.Williams et al., 2023) گیرندمی

کار خود پذیری بالایی نشان دهند و در شرایط تحت فشار پشتگیری سریع داشته باشند، انطباقبازیکنان دراین بخش باید تصمیم

 -ختی حیاتیشنارا حفظ کنند، به همین دلیل، مطالعه حاضر به طور خاص به بررسی تأثیر فعالیت در این منطقه بر دو سازه روان

های موجود به دلیل ماهیت نامنظم فوتبال قادر به حال، فناوریبااینپردازد. می -ناختی و پایداری ذهنی پذیری شانعطاف

در عملکرد ورزشکاران  2و پایداری ذهنی 1از جمله کارکردهای اجرایی ،های روانیای مانند ویژگیگیری برخی عوامل زمینهاندازه

به عبارت دیگر برای  (.Heilmann et al., 2023) بینی کنندورزشی را پیش توانند عملکردکارکردهای اجرایی می. نیستند

دستیابی به موفقیت اگرچه تکنیک بازیکن و تاکتیک تیمی اهمیت زیادی دارد، لیکن تنها عوامل موفقیت نیستند بلکه عوامل 

 از آنجایی که کارکردهای اجرایی با دستاوردهای فکری، سلامت بدنی و شناختی نیز تأثیرات شگرفی بر نتایج مسابقات دارند.

 Diamond) تواند اهمیت کارکردهای اجرایی در عملکرد ورزشی را نشان دهدتبط هستند این مفاهیم میجسمی و روانی مر

g, 2016& Lin.) داد پذیری شناختی یک استعدر واقع انعطافشده است.  در ورزش فوتبال نیز این ارتباط شناختی نشان داده

کند و برخی از نویسندگان آن را یکی از آمیز با تغییرات محیطی را تعیین می انطباقی ضروری است که سازگاری موفقیت

از سوی دیگر ورزشکار برای رسیدن به موفقیت ورزشی و اجرای صحیح  (.Koch et al., 2018) دانندکارکردهای اجرایی می

غیر یک متاخیراً  های تخصصی خود داردهای ورزشی، نیاز به تلاش زیاد، تمرین و پیگیری در تمرینها و تاکتیکتکنیک

ز دی مرتبط است. برخی اشده است که ازلحاظ نظری با تمرین اراشناختی انگیزشی به نام پایداری ذهنی در ورزش مطرحنروا

ذارد. گها تأثیر میطور غیرمستقیم بر سطح مهارت آنافراد ممکن است  به انجام تمرین ارادی شدید، مستعدتر باشند، که به

 شده برای تمرین مرتبط است طور مثبت با عملکرد ورزشکاران و زمان صرفهمچنین شواهدی وجود دارد که پایداری ذهنی به

(Cormier et al., 2024.) رای اهداف که بکند تا درحالیپایداری ذهنی ترکیبی از پشتکار و اشتیاق است که به افراد کمک می

در واقع پشتکار به توانایی حفظ تلاش در مواجهه ها در زمینه ورزش غلبه کنند. کنند، با موفقیت بر چالشبلندمدت تلاش می

های زمانی جای تمرکز بر اهداف مختلف در دورههدف واحد بهبا مشکلات و اشتیاق به علاقه مستمر، در طول زمان به یک 

نشان دادند  لاکرین و همکاران، در بازیکنان نخبه فوتبال (.Angela Lee Duckworth & Quinn, 2009) اشاره دارد کوتاه

سطح مهارت  نوبه خودکه بازیکنان با پایداری ذهنی بالا زمان بیشتری را در تمرین تیمی تحت رهبری مربی صرف کردند، که به

های تمرین ارادی، همچنان تأثیر مثبت و مستقیمی بر سطح کرد. پایداری ذهنی، حتی پس از محاسبه ساعتبینی میرا پیش

  (.Larkin et al., 2023) مهارت بازیکنان داشت

 ,Heisler) بازی استهای استراتژیک در بازی فوتبال، توانایی حمله از طریق مناطق مرکزی زمیناز طرف دیگر یکی از ویژگی

Lobinger, & Musculus, 2023.) اند که ، نشان داده2310تا  2332های تحلیل چهار دوره مسابقات فوتبال جام جهانی بین سال

                                                             
1. Executive functioning 
2. Gritt 
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 10عنوان منطقه ترین استراتژی برای گل زنی، پاس دادن توپ از پشت حریف یا در سطح بازیکنان با آخرین مدافع بوده است که بهموفق

 (.Smith & Lyons, 2017) گیردنشات می 10های منطقه گل از پاس شده است. پژوهشگران نشان دادند بیشترین تعدادشناسایی

فشار و بهبود مهارت گل  برداری از فضاها، دریافت توپ تحتدر بهره 10ی از آن است که  تمرینات در منطقه های پژوهشی حاکیافته

را در عملکرد  (شناختیتخصص)های محیط فوتبال ممکن است این خواسته (.Kazem, 2023) باشدزنی بازیکنان فوتبال مؤثر می

یده های پیچهای مرتبط را در محیطگیرند که در آن باید محرکهایی قرار میشناختی ضروری کند، زیرا بازیکنان در معرض موقعیت

از آنجائی که بازیکنان باید خود  (.Voss et al., 2011) فشار زمانی، تصمیم بگیرندانتخاب کنند و از میان چندین گزینه ممکن تحت 

 ,Scharfen & Memmert) کنندرا با این شرایط در حال تغییر وفق دهند، کارکردهای اجرایی نقش مهمی در عملکرد بازی پیدا می

ای هشرایط و فعالیت از تاثیرشده است و آگاهی ما بدنی و ورزش انجام ذهنی، فعالیت در زمینه پایداری اندکیهای پژوهش (.1920

اصلی  مسئله رو،از این .آیدخود محدودیتی برای پژوهش حاضر به شمار می ،است و این امر مختلف بر این حوزه بسیار محدودحرکتی 

ن ای هدف است. فوتبال بازیکنانپذیری شناختی و پایداری ذهنی بر انعطاف 10در منطقه  ات فوتبالاثیر تمرینبررسی ت ،حاضر پژوهش

با توجه . دباشمیورزشکاران موثر بر عملکرد عوامل روانشناختی  مرتبط با هایپژوهش جبران کمبودو  مطالعاتی خلاً پر کردن  پژوهش،

 ستند،ههای دقیق گیری سریع، کنترل توپ تحت فشار و اجرای مهارتتصمیم ملزم بهازیکنان که بجایی، 10منطقه  خاصهای ویژگیبه 

کارکرد اجرایی  یک متغییر به عنوان این(. Kazem, 2023)) شودپذیری شناختی انعطاف موجب تقویت تواندباین شرایط رود انتظار می

پایداری ذهنی به عنوان  از سوی دیگر،.(Koch et al., 2018) کنددر محیط پویای فوتبال را فراهم می هاکلیدی، امکان تغییر استراتژی

هد تمرینی با تع که اندنشان داده چراکه شواهد پژوهشی، مورد توجه قرار گرفته استپشتکار در تمرینات مهم در عامل انگیزشی یکی از 

شامل استقامت در علایق و تلاش مستمر  ،چندبعدیساختار روانشناختی  این (.Larkin et al., 2023) ارتباط داردو موفقیت ورزشی 

  .(Angela Lee Duckworth & Quinn, 2009ست )ا هادر مواجهه با چالش

کنند، در مقایسه با بازیکنان تحت تمرینات سنتی، شرکت می 10ود بازیکنان فوتبالی که در تمرینات منطقه راز این رو انتظار می

-انعطاف ینبشود بینی میپیش پذیری شناختی، پایداری ذهنی و موفقیت ورزشی نشان دهند. همچنین بهبود معناداری در انعطاف

ان موفقیت میزمثبت وجود داشته باشد و این دو متغیر بتواند  ایابطهپذیری شناختی و پایداری ذهنی  با موفقیت ورزشی ر

پذیری شناختی و بر انعطاف 10در منطقه فوتبال  اتتأثیر تمرین پژوهش حاضر با هدف ،براین اساسبینی کند. ورزشی را پیش

 د.ام  شانجآنان موفقیت ورزشی  راهکارهایی برای ارتقای فوتبال و ارائهپایداری ذهنی بازیکنان 

 روش پژوهش

روه آزمون با گپس -آزمون پژوهش حاضر ازنظر ماهیت کمی، به لحاظ هدف کاربردی و بر اساس محتوا نیمه تجربی با طرح پیش

با روش رایج ( 10)تمرین مبتنی بر منطقه  نوین، مقایسه اثربخشی یک مداخله تمرینی مطالعههدف اصلی این  اجرا شد. تمرین سنتی

ا تمرین کند تا اثرات مداخله جدید در مقایسه بکننده عمل را ایفا مینقش مقایسه در این طراحی، گروه تمرین سنتین بود. و سنتی تمری

 های ورزشی به عنوان استاندارد به کار می رود.معمول مورد سنجش قرار گیرد؛ که به طور گسترده در پژوهش

 



                اسامه جاسم عبید عبید و همکاران            ...و سنتی، بر 41اثر تمرینات فوتبال بر اساس ناحیه  

Copyright ©The authors                                                                                                                              Publisher: University of Tabriz 

 گیری:هجامعه و روش نمون

افزار جی پاور بر اساس اندازه در نرمسال بودند.  20-23شامل بازیکنان مرد فوتبال عراق در بازه سنی  جامعه آماری این پژوهش

 (.Aoyama, 2024) صورت نمونه در دسترس انتخاب شدندنفر به 03تعداد  03/3و توان آماری  30/3سطح آلفا  03/3اثر 

اران مرد، سابقه حداقل یک سال تمرین منظم، شرکت در حداقل یک مسابقه رسمی معیارهای ورود به پژوهش شامل ورزشک

داشتن سلامت جسمانی، روانی و تمایل به مشارکت در پژوهش حاضر بود. سال،  20تا  23استانی یا باشگاهی، دامنه سنی 

یا عوارض جانبی ناشی از  کننده به ادامه شرکت در پژوهش، بروز هرگونه آسیبمعیارهای خروج شامل عدم تمایل شرکت

  کننده برای اهداف پژوهش بر اساس معیارهای ورودی پژوهش بود.شرکت در پژوهش، مناسب نبودن شرکت

 ابزارهای پژوهش

 ها استفاده شد.از ابزار زیر برای گردآوری داده

یت ک و تاکتیک؛ و در دو موقعاین چک لیست مهارت ورزشکار را در دو سطح تکنی چک لیست ارزیابی مهارت در فوتبال: الف(

  - متوسط  - خوب  - خوب خیلی – عالی) یا( 1—2—3—0 – 0)  تمرین و مسابقه ارزیابی می کند. مقیاس امتیاز بندی:

 . شد تکمیل تیم مربی توسط لیست چک این. است( ضعیف

رای سنجش نوعی از  23شناختی دارای پذیری انعطاف پرسشنامهپذیری شناختی )دنیس و واندر وال(: انعطاف ب( پرسشنامه سؤال بود که بـ

 & Dennis) رودپذیری شناختی که در موفقیت فرد برای چالش و جایگزینی افکار ناکارآمد با افکار کارآمدتر لازم است، به کار میانعطاف

Vander Wal, 2010.) (، تا 1ای که از دامنه کاملاً مخالف )گونهای لیکرت است. بهدرجه 0گذاری این پرسشنامه بر اساس مقیاس نمره

صورت امتیازدهی پرسشنامه به روش شوند.گذاری میطور معکوس نمره، به10، 11، 1، 0، 0، 2شود و سؤالات ( را شامل می0کاملاً موافق )

پذیری دهنده انعطافکردن مقادیر پاسخ عددی برای به دست آوردن نمره کل بود. نمرات بالا نشانانتخابی و جمعهای معکوس آیتم امتیازدهی

 زا بود. های استرسبیانگر سازگاری شناختی کمتر در هنگام مواجهه با موقعیت شناختی بیشتر و نمرات پایین

بندی ای، درجهنقطه 0گویه است و با استفاده از مقیاس لیکرت  0ای : این پرسشنامه دار1ورث(پایداری ذهنی )داک پرسشنامهج( 

= بسیار شبیه 0= اصلاً شبیه من نیست و 1شوند )بندی میدهندگان درجهها ازنظر میزان صحیح بودن گویه برای پاسخشود. گویهمی

 ,Angela Lee Duckworth & Quinn) مندی و تلاش استخرده مقیاس پایداری در علاقه 2من است(. این مقیاس شامل 

تقسیم شدند.  0آمده باهم جمع و بر دستصورت معکوس امتیاز گذاری شدند. تمامی نمرات بهبه ۶و  0، 3، 1های گویه (.2009

 ذهنی است.  پایداریدهنده پایداری ذهنی بالا و حداقل نمره بیانگر عدم داشتن آمده نشاندستحداکثر نمره به

 روش اجرا:

الزامات اخلاقی شامل آگاه سازی  باشد. همچنین کلیهمی IR.IAU.KHUISF.REC.1403.428دارای کد اخلاق این پژوهش 

کنندگان نسبت به اهداف و مراحل پژوهش، اخذ رضایت نامه کتبی از بازیکنان، محرمانه ماندن اطلاعات فردی، داوطلبانه کامل شرکت

گونه خطر جسمانی یا روانی فراتر از و در طول اجرای پژوهش هیچ بودن مشارکت و امکان انصراف در هر مرحله رعایت شد

نفر بازیکن  03 تعداد (.Declaration of Helsinki, 2013)کنندگان معمول وجود نداشت های معمول تمرینی برای شرکتفعالیت

شدند و پس از توجیه  مطالعهصورت در دسترس وارد سال به 20تا  23دامنه سنی  با ،کننده در مسابقات رسمیشرکت ،ال پسرفوتب

پذیری ، انعطافشناختیجمعیتهای پرسشنامه خواسته شد تا از آنها ،اهداف و مراحل پژوهش و اخذ رضایت آگاهانه در موردکامل 

                                                             
1. Duckworth 
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ا استفاده از بتوسط مربی تیم  موفقیت(به عنوان شاخص ) ورزشی سطح عملکرد همچنین، .کنندرا تکمیل پایداری ذهنی  شناختی و

کنندگان در آغاز پژوهش ازنظر سطح مهارت در شرکت  یتمامکه شایان ذکر است شد.  ثبتفهرست ارزیابی عملکرد در فوتبال 

تقسیم  تمرین سنتیو ( 10منطقه  در )تمرینوه تجربی صورت تصادفی به دو گرهها بقرار داشتند. سپس، آزمودنی وضعیت مشابهی

تی )دنیس پذیری شناخهای انعطافو با حضور پژوهشگر، به پرسشنامه یکسانکنندگان در شرایط آزمون، شرکتیشپ مرحله شدند. در

جلسه، سه روز در هفته  3۶به مدت   10تجربی تمرین در منطقه ، گروه را تکمیل کردند 1ورث(و واندر وال( و پایداری ذهنی )داک

 تجربی که گروهانجام دادند، درحالیرا زمین  10 مبتنی بر منطقهدقیقه در هر جلسه بعد از گرم کردن، تمرینات فوتبال  00به میزان 

کرد ملع ،نآزموپیش مشابه ،آزمون. در پسادامه داد خود رایج و مرسومدر همان بازه زمانی و شرایط مشابه، به تمرینات  تمرین سنتی

ی منطقه امکان مقایسه اثر بخشی مداخله تمرین ،گردید این طراحیتکمیل  دوبارهها پرسشنامهو  شدارزیابی بازیکنان توسط مربی تیم 

 . آوردبا تمرین سنتی را به طور دقیق فراهم می 10

 روش تجزیه و تحلیل:

ای هاز این رو جهت بررسی تفاوت میانگیناستفاده شد.  های آمار توصیفی و استنباطیها از روشوتحلیل دادهبرای تجزیه

پذیری شناختی، پایداری ذهنی و موفقیت ورزشی( و کنترل اثر پیش آزمون از آزمون )انعطاف ها در متغیرهای وابستهگروه

ی و تعیین سهم زشی روانشناختی و موفقیت وربین متغیرها روابط تبیینجهت  ،همچنین استفاده گردید.تک متغیره کوواریانس 

افزار ا با استفاده از نرمه. تحلیلبینی کنندگی هریک از ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون چندگانه گام به گام استفاده شدپیش

(2۶)SPSS  30/3در سطح خطای  و>α  .انجام شد 

 هایافته

نفر در دامنه  10سال و  23-22نفر در دامنه سنی  30 کننده در پژوهش،بازیکن فوتبال شرکت 03 نشان داد از میان توصیفی  نتایج

دارای نفر  30، از نظر تحصیلاتسال بود.  13تا  ۶نفر  20سال و  0تا  1 نفر 2۶سال قرار داشتند. سابقه ورزشی  23-20سنی 

ی و ، پایداری ذهنپذیری شناختیانعطافنمرات . میانگین و انحراف استاندارد ندکارشناسی بوددرای مدرک نفر  13دیپلم و مدرک 

 شده است.ارائه و تمرین سنتی  10آزمون برای دو گروه تمرین در منطقه آزمون و پسدر پیش موفقیت عملکردی

 در پیش آزمون و پس آزمون متغییرهای پژوهشهای توصیفی شاخص -0جدول 

 متغیر

 انحراف معیار میانگین

 پیش آزمون
 پس

 آزمون
 پس آزمون پیش آزمون

 ذیری شناختیپانعطاف
 10تمرین در منطقه 

 تمرین سنتی

0۶/00 

00/0۶ 

۶/01 

00/۶1 

21/11 

33/11 

۶0/1 

0۶/11 

 پایداری ذهنی
 10تمرین در منطقه 

 تمرین سنتی

30/23 

32/20 

33/32 

21/0 

00/0 

0۶/20 

30/0 

02/3 

 موفقیت عملکردی
 10تمرین در منطقه 

 تمرین سنتی

32/1 

0۶/1 

12/1۶ 

۶0/12 

01/1 

30/1 

01/1 

00/1 

 

                                                             
1. Duckworth 
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های رگرسیونی ها، همگنی واریانس و برابری شیبهای نرمال بودن داده، مفروضهکوواریانس آزمون پیش از اجرای

تحلیل  آزمون، ازاثر پیش کنترل باآزمون، در پس گروهی بین هایتفاوت بررسی برایسپس  بررسی و تایید شد.

 .گردیداستفاده کوواریانس تک متغیره 

 آزمونها در پسگروه بین بررسی تفاوت برایکوواریانس  تحلیلنتایج  -2جدول 

 یرمتغ
 منبع

 
 مجموع مجذورات

درجه 

 آزادی
  میانگین مجذورات

F 

سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

پذیری انعطاف

 شناختی

 000/3 331/3 01/00 02۶/1300 1 02۶/1300 گروه

    320/33 00 100/1011 خطا

 پایداری ذهنی

 

 013/3 331/3 03/۶0 120/331 1 120/331 گروه

    10/0 00 132/232 خطا

 موفقیت عملکردی
 010/3 331/3 1۶/۶1 201/100 1 201/100 گروه

    2۶/2 00 313/13۶ خطا

پذیری شناختی گروه تمرین شده انعطافنشان داد که بین میانگین تعدیل 2نتایج تحلیل کوواریانس در جدول شماره 

 .(²η ،000/3 < P ،01/00 =F =000/0داری وجود دارد )( تفاوت معنا0/۶1) تمرین سنتی( و 1/01) 10در منطقه 

 وهگر ذهنی پایداری شدهتعدیل میانگین بین که است آن بیانگر 2 شماره جدول در کوواریانس تحلیل نتایج همچنین

 ²η ،013/3 < P ،03/۶0 =000/0)دارد  وجود معناداری تفاوت( 0/20) تمرین سنتی و( 1/33) 10 منطقه در تمرین

=F.) موفقیت  شدهتعدیل میانگین بین که است آن حاکی از 2 شماره جدول در کوواریانس تحلیل نتایج در نهایت

 ²η ،010/3 =000/0) دارد وجود معناداری تفاوت (0/12) تمرین سنتی ( و1/1۶) 10 منطقه در تمرین گروه ورزشی

< P ،1۶/۶1 =F)پذیری شناختی، پایداری ذهنی انعطاف معنادار بهبود به منجر 10 منطقه در تمرین ،. به عبارت دیگر

 ابطهرهمچنین بر اساس نتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون،  .شد تمرین سنتینسبت به گروه  و موفقیت عملکردی

با ( (r ،331/3< p=011/3)و پایداری ذهنی (r ،331/3< p=001/3)یپذیری شناختبین انعطاف یمثبت و معنادار

پذیری شناختی و پایداری ذهنی، موفقیت ورزشی در توان گفت، با افزایش انعطافلذا می .داردموفقیت ورزشی وجود

 یابد. ورزشکاران افزایش می

هنیپذیری شناختی و پایداری ذضریب همبستگی چندگانه و تحلیل واریانس برای پیش بینی موفقیت ورزشی از طریق انعطاف -3جدول   

 R R2 SE متغیرهای وارد شده معادله مرحله

 آمارهای تغییر یافته

R2 
change 

Df1 Df2 F P 

011/3 پایداری ذهنی 0  2۶1/3  30/2  2۶1/3  1 00 12/1۶  331/3  

پذیری شناختیپایداری ذهنی + انعطاف 2  0۶0/3  322/3  10/1  3۶1/3  1 00 20/0  30/3  
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بین، پایداری بیانگر آن است که در حضور همه متغیرهای پیش 3به گام در جدول  نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون گام

ت های جدول فوق حاکی از آن اسبینی میزان موفقیت ورزشی در ورزشکاران را دارد. یافتهذهنی بیشترین توان پیش

مشاهده  Fکه با توجه به نماید بینی میدرصد از میزان موفقیت ورزشی در ورزشکاران را پیش 2۶که پایداری ذهنی، 

درصد از موفقیت ورزشی در ورزشکاران  32پذیری شناختی، دو متغیر حدود دار است. با اضافه شدن انعطافشده معنی

، p  ،20/0=(00>330/3)دار است درصد، معنی ۶پذیری شناختی برابر با کنند که سهم خالص انعطافبینی میرا پیش

1)F(.  به طور معناداری با موفقیت ورزشی رابطه مثبت دارد پایداری ذهنیمتغیر دهد ان میمدل رگرسیون نشهمچنین 

(003/3=β ،01/2=t  ،33۶/3=p.)  موفقیت ورزشی به پایداری ذهنیاین بدین معناست که با افزایش یک واحد در ،

ا معناداری موفقیت ورزشی رپذیری شناختی نیز به طور همچنین، انعطاف یابد.انحراف معیار افزایش می 300/3ن میزا

این نتایج بیانگر آن است که هر دو متغیر مذکور نقش مهمی در  (.β ،3۶/2=t  ،003/3=p =۶02/3)کند بینی میپیش

 .کنندبینی موفقیت ورزشی ایفا میپیش

د معنادار در نسبت به تمرینات سنتی منجر به بهبو 10به طور کلی، نتایج پژوهش نشان داد تمرینات مبتنی بر منطقه 

-روان هایپذیری شناختی، پایداری ذهنی و موفقیت عملکردی بازیکنان فوتبال شد. همچنین، بین شاخصانعطاف

شناختی و عملکرد ورزشی رابطه مثبت و معناداری وجود داشت و از میان آنها، پایداری ذهنی بیشترین سهم را در 

 پیش بینی موفقیت ورزشی ایفا کرد.

 یریگبحث و نتیجه

هدف پژوهش  روطور مستقیم  پرداخته نشده است. ازاینهای روانی بهها به تأثیر منطقه بازی بر ویژگیتاکنون در پژوهش

پذیری شناختی،  پایداری ذهنی بر انعطاف بازی و تمرینات سنتیزمین 10ورزشی در منطقه  تمرین حاضر بررسی تأثیر

بازی زمین  10 منطقه در تمرین های پژوهش حاضر نشان دادیافته عراق بود.و موفقیت عملکردی بازیکنان جوان فوتبال 

 شود.یم جوان فوتبال عراق کنانیبازی شناخت یرپذیانعطاف موجب افزایش معنادار در تمرین سنتینسبت به گروه 

لیت بهبود و خوبی قابهای جسمانی، مهارتی و شناختی است، بههای ورزشی ازجمله فوتبال که ترکیبی از قابلیتفعالیت

واند با تفوتبال بنا به ماهیت تکالیف و تمرینات خود می های مختلف رشد انسان را دارد. رشتهپیشرفت افراد در حیطه

که  شده استی بازیکنان شود. نشان دادهشناخت یبهبود عملکردها بدنی منجر به فعالیتدر  مداوم ورزشکارمشارکت 

 طوری، بهرکتح یو آمادگ یهماهنگ ییبالا، توانا یعروق -ی قلب یآمادگعلاوه بر ، مداوم یبدن تیفعال یکیولوژیزیاثرات ف

 های متاآنالیزیافته .(Pontifex et al., 2011) باشدمیمرتبط نیز مغز  یآناتومدر  یو عملکرد یساختار راتییبا تغ یمثبت

اهیت بازی فوتبال با توجه به م. کندمی اثر شناختی عملکرد بر نوروفیزیولوژیکی تغییرات با فوتبالتمرین دهد کهنشان می

 یک ازکدام میبدانکه است  حائز اهمیت .(,Islam 2020) کندیم بیترکباهم را  یو ذهن جسمانی تیفعالزمان که هم

تلف انواع مخ اثر ،و همکاران در این راستا موریو. شودمی یعملکرد شناخت تیتقو موجب ممنظ یورزش نیتمر یهاجنبه

 و یارحافظه ک نیتمرگروه ، یهواز ناتیتمر آنان در پژوهشی، گروه ،یی را بررسی کردندبر عملکرد اجرا یبدن تیفعال

ه پس از هشت نشان داد کها یافته. ندکرد سهیمقا یکدیگر با را یو شناختجسمانی  یهانیاز ترکیب طبیعی با نیتمرگروه 

شرفت را پی نیشتریب ،یشناخت یریپذانعطاف ازجمله، شدهاعمال یاقدامات شناختگروه طبیعی در تمام  ن،یهفته تمر
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 کنترل توجه، نتایج پژوهش مائو و همکاران حاکی از آن است که (.Moreau, Morrison, & Conway, 2015) داشتند

 & ,Mao, Yin, Zhao) دهندمی نشان فوتبال تمرین در شرکت از پس را توجهیقابل تغییرات فعال حافظه و بازداری

Fang, 2024). فوتبال،  زجملها بدنی، فعالیت .کندمی تأکید شناختی رشد ارتقای در فوتبال آموزش اهمیت بر هایافته این

-نورون فاکتور طحس افزایش .گذاردمی مثبت تأثیر شناختی بر عملکردهای شود کهنوروپلاستیک می تغییرات ایجاد باعث

 ناختیش بهبودهای با شناختی است که عملکرد و سیناپسی ذیریپانعطاف در کلیدی 2نوروتروفین یک ،1مغز از زایی مشتق

 عصبی، هایدهندهانتقال آزادسازی افزایش عثبا ورزش همچنین، (.Voss et al., 2013) است مرتبط ورزش از ناشی

 دیگری عامل (.Roig et al., 2013) دارند مهاری کنترل و توجه در حیاتی نقش که شودمی سروتونین و دوپامین ازجمله

 راییاج کارکردهای برای مغز حیاتی منطقه یک که است مغز جلوی قشر کند،می کمک شناختی عملکرد بهبود به که

 دارهایم که است گیریتصمیم و ریزیبرنامه استراتژیک، تفکر نیازمند فوتبال بازی (.ay et al., 2004Gogt)است 

 افزایش به توانمی را مهاری کنترل در شدهمشاهده بهبودهای. کندمی اصلاح و تحریک  مغز جلوی قشر در را عصبی

  (.Best, 2010) داد نسبت تکانشی هایاسخپ و نامربوط اطلاعات سرکوب از حمایت پیشانی، جلوی قشر فعالیت

که یک ناحیه  10در نظر گرفتن منطقه بازی حائز اهمیت است. زیرا تمرینات در منطقه الذکر با توجه به مطالب فوق

 ی بازیکنان فوتبال منجر شود. در این منطقه بازیکنان مجبورشناخت فعالیتتواند بهچالش است، می استراتژیک و پر

بازیکنان در   روکل زمین به فعالیت بپردازند، ازاینهستند نسبت به سایر مناطق بازی در محوطه محدودتری نسبت به

شوند. جهه میاتر همراه با کنترل جسمانی و شناختی بیشتر موهای کوتاهتر در مسافتبا تکالیف حرکتی سریع 10منطقه 

ن بازی تر نسبت به سایر مناطق زمیبازی با تقاضاهای شناختی بالاسد که این منطقه از زمینربه همین دلیل به نظر می

منطقه  در ناتیتمر بنابراین (.Voss et al., 2011) کندفعالیت عصبی مرتبط با کارکردهای اجرایی را تحریک  تواندمی

 باشدثر ؤفوتبال م کنانیباز زنی گلو بهبود مهارت  فشارتحتتوپ  افتیاز فضاها، در یبرداربهرهتواند در می 10

(Kazem, 2023). ه نوبه خود ب رساند، کهمی یباز یواقع تیرا به وضع کنیبازفعالیت شناختی بالاتر  به عبارت دیگر

ک مهارت کم عیو سر قیدق یاجرا یبرا یریگمیبه تصمممکن است  این قابلیت و شودیمنعکس م یدر ادراک حس

 و موجب بهبود موفقیت عملکردی یا ورزشی بازیکن فوتبال شود.  کند

موجب افزایش  سنتیتمرین بازی نسبت به گروه زمین 10 در منطقه های پژوهش نشان داد که تمریناز سوی دیگر یافته

 حرکتی اررفت فوتبال، مانند تیمی هایورزش در رسدشود. به نظر میمیجوان فوتبال  کنانیبازپایداری ذهنی  معنادار در

 از سیاریب در عملکرد اساس، بر این گیرد.می شکل اطراف محیطی هایمحدودیت و تکلیف فرد، بین تعامل با بازیکن

 راهمف اقدامات برای را هاییفرصت که مناسب محیطی هاینشانه شناسایی در بازیکنان توانایی به تیمی هایورزش

رو ازاین (.alves, Marcelino, Monteiro, & Sampaio, 2014çTravassos, Gon) بستگی دارد کنند،می

 ذهنی یندهایفرآ توسعه و فعال آگاهانه، بنابراین کاربرد. بازیکنان مؤثر باشد رفتار تواند برمی بازیکن ذهنی هایمهارت

 (.Saward, Morris, Nevill, Minniti, & Sunderland, 2023) است ضروری ضعیف عملکرد بهتر یتمدیر برای

                                                             
1. Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) 
2. Neurotrophin 
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 نظیمت ذهنی، سرسختی: از اندعبارت هستند مرتبط ایحرفه فوتبال در خوب عملکرد تا حدی با که ذهنی مهارت سه

 پایداری استقامت، با و استای پدیده پیچیده ذهنی سرسختی .(Williams et al., 2023) نفساعتمادبه و برانگیختگی

 مثبت ویژگی یک پایداری ذهنی روانشناسی، در .(Jones, Hanton, & Connaughton, 2002) است مرتبط انگیزه و

خاص  هدف ه یکرسیدن ب برای او اشتیاق و همراه با تلاش فرد پشتکار بر مبتنی که. شودمی گرفته نظر در غیرشناختی و

 به سیدنر ها جهتچالش یا موانع بر تا کندمی کمک افراد به و تلاش پشتکار است. این نهایی وضعیت یا در بلندمدت

 ,Angela L Duckworth & Eskreis-Winkler) می دهد به هدف سوق دستیابی سمت به را افراد و کنند غلبه موفقیت

2015; Rimfeld et al., 2016.) 

-تصمیم در درگیرشدن رفتارها، و افکار تنظیم به مربوط هایمهارت از ایمجموعه دیگر، کارکردهای اجرایی  سوی از

 اند: کنترلشدهتقسیم اصلی جزء سه به که (.Miyake et al., 2000) هستند اهداف به دستیابی برای اقدام و گیری

 حل مانند اییاجر کارکردهای پیچیده هایقابلیت باهم شناختی. این اجزاء پذیریانعطاف و کاری، حافظه بازدارنده،

 (.Diamond & Ling, 2016) دهندمی تشکیل را خود محیط با پذیرانعطاف سازگاری و ریزی،برنامه مسئله،

 کنند،می پذیرامکان را دارهدف رفتارهای و شوندمی گرفته نظر در شناختی فرآیندهای عنوانبه کارکردهای اجرایی که

 وندشمی مربوط هامشکلات و چالش با مواجهه در پشتکار یعنی آن فرعی جزء با ویژهبه پایداری ذهنی، با احتمالاً
(Angela L Duckworth, Peterson, Matthews, & Kelly, 2007.)  

 ودوکوس دشوار مورد مسائل در عملکرد و پایداری ذهنی در جنبه پشتکار بین مثبت ارتباط ان یکهمکار و کالیا اخیراً،

 خود از ریکمت شناختی پذیریکردند، انعطاف کسب پایداری ذهنی بالاتری در هاینمره که کنندگانیپیدا کردند. شرکت

 ,Kalia, Fuesting, & Cody) داشتند ریبهت عملکرد و کردند پافشاری بیشتر سخت، مسائل حل در دادند، و نشان

 بلکه. ندارند بیشتری شناختی ظرفیت زوماً ل بالا پایداری ذهنی با دریافتند که افراد همکاران و آگوئر راستا این در. (2019

توان با توجه به مطالب فوق می (.Ariza, & Bajo, 2022-Aguerre, Gómez)کنند می استفاده آن از دیگری شکل به

 توضیح یشناخت مؤلفه هایمهارت نظریه بر اساس فوتبال تمرینی مداخلات دنبال اضر را بهشناختی در پژوهش ح بهبود

 هایریگیاندازه در را اییافتهافزایش شناختی عملکرد ورزشکاران که کندمی تأکید نظریه این (.Voss et al., 2011) داد

 شیورز تمرینات" که کندمی بیان فرضیه این دیگر،عبارتبه. دهندمی نشان خود از ورزشی محیط از خارج شناختی

 شودمی ارآمدترک مغزی هایشبکه به منجر که است تجربه به وابسته شناختی تمرین یا زمغ پذیریانعطاف برای ایوسیله

 در بهینه عملکرد که است ضروری نکته این به توجه. شودمی شناختی -ادراکی هایمهارت افزایش این امر موجب که

 به واکنش و سریع انطباق یتوانای به بلکه است، خوب جسمانی آمادگی مستلزم تنهانه فوتبال مانند هاییورزش

 هایی مانندرزشو ساختاریافته و سیستماتیک تمرین بنابراین،. دارد نیاز نیز تغییر حال در همیشه و پیچیده هایموقعیت

 هایهمؤلف هایمهارت تئوری. است هاموقعیت این مدیریت برای شناختی، هایمهارت تمرین و یادگیری شامل فوتبال،

 هایپژوهش در که طورهمان شود،می منتقل خاص یا عمومی هایحوزه سایر به یادگیری چنین که ددهمی نشان شناختی

تمرینات  بنابراین، (.Ballester, Huertas, Pablos-Abella, Llorens, & Pesce, 2019) شده استداده نشان قبلی

و  توپ رلکنت ازنظر مقابله با استرس،، مانند آنچه در مسابقات یباز یواقع تیوضع سازیبیهممکن است با ش 10منطقه 
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و  قیدق یجراا ی بازیکن برایریگمیبه تصم این قابلیت بازیکنان تأثیر بگذارد. یادراک حسبر افتد یها اتفاق ممهارت

حرکت،  ،توپ تیمالکترل حالات روانی، کن ازجملهمنطقه  نیدر ا ناتیتمام تمر. زیرا کندیمهارت کمک م عیسر

در  توجهقابلبهبود رو است. ازایناز مسابقات فوتبال  یاریبس تیواقع ادروازه، مطابق ب یرو یزنو شوت یکارپاس

 دیگر تمرین عبارتبه ی ورزشکار باشد.توسعه ادراک با توجه به 10 منطقه درآموزش دلیل به پایداری ذهنی ممکن است 

ه انتقال بممکن است این موضوع درک کند که بهتر را  نیموجود در زم راتیکند تا تأثیکمک م کنیبه بازطقه در این من

 و منجر به بهبود موفقیت عملکردی یا ورزشی ورزشکار شود. بگذاردمثبت  ریتأثاز شرایط تمرینی به بازی ملاک 

 سابقاتم در چه افراد، برای بالا استرس ظرفیت با ییهازمینه شان،ماهیت به توجه با ورزشی، هایمحیط دیگر سوی از

 رسانندمی خود هایمحدودیت به جسمانی هایورزش بهبود برای را روانی و جسمانی منابع که هستند تمرین در چه و

(Bryan, O'Shea, & MacIntyre, 2019.) های ورزشی به نحوه رفتار فردی بازیکنان بستگی، موفقیت سیستمبنابراین 

متمرکز  ،بر جزئیات تمرین یدتأک و توانند در شرایطی مانند حجم بالای تمرینی بالا میورزشکاران با پایداری ذهن. دارد

سطوح بالای پایداری ذهنی ممکن است به محافظت از  خود باشند. هاییمیتبمانند و پذیرای بازخورد مربیان و هم

ر بهبود ها بو کمک کند، زیرا تمرکز آنهای منفی ایگو و دریافت بازخوردهای مرتبط با ایگورزشکاران در برابر ارزیابی

بنابراین  .(Moles, Auerbach, & Petrie, 2017) برای ورزش است مدتیها و حفظ اشتیاق و تلاش طولانمهارت

 تواند بر موفقیت عملکردی ورزشکاران فوتبال موثر باشد.توان بیان کرد که پایداری ذهنی میمی

پذیری شناختی، پایداری ذهنی و موفقیت ورزشی بازیکنان جوان فوتبال در نهایت پژوهش حاضر نشان داد بین انعطاف

پذیری ورزشی و پایداری ذهنی با موفقیت عملکردی ستگی انعطافداری وجود دارد. ضریب همبعراق رابطه معنی

ایداری پذیری شناختی و پتوان گفت، با افزایش انعطافدار بود.  بنابراین میبازیکنان مثبت و از لحاظ آماری معنی

به گام  امیابد. در این راستا نتایج حاصل از تحلیل رگرسیون گذهنی، موفقیت عملکردی در ورزشکاران افزایش می

بینی موفقیت عملکردی بین، پایداری ذهنی نقش مهمی در پیشدهد، در حضور همه متغیرهای پیشنشان می

درصد از میزان موفقیت عملکردی ورزشکاران را  2۶ای که پایداری ذهنی، گونهورزشکاران فوتبالیست را دارد. به

درصد از موفقیت عملکردی در  32ی، دو متغیر به میزان پذیری شناختنماید. و با اضافه شدن انعطافبینی میپیش

درصد است. با توجه به ضرایب  ۶پذیری شناختی برابر با کنند که سهم خالص انعطافبینی میورزشکاران را پیش

ی به پذیری شناختتوان گفت، با اضافه شدن یک واحد به پایداری ذهنی و انعطافاستاندارد بتای به دست آمده، می

 شود.انحراف استاندارد به موفقیت عملکردی در ورزشکاران افزوده می 20۶/3و  300/3یب به میزان ترت

های فنی، بلکه تنها مهارتزمین فوتبال نه 10این پژوهش نشان داد تمرینات هدفمند در منطقه  هایطورکلی یافتهبه

یداری ذهنی را نیز به طور معناداری بهبود پذیری شناختی و پاشناختی مانند انعطافروان شناختی و هایویژگی

پایداری ذهنی به عنوان عامل کلیدی موفقیت عملکردی شناسایی شد و نقش مهمی بین تمرینات همچنین  بخشد.می

بازی  حت فشارو ت کند. این یافته اهمیت تمرینات هدفمند و مبتنی بر شرایط واقعیشناختی و موفقیت ورزشی ایفا می

 دهد.شناختی و مهارتی بازیکنان جوان نشان میوانرا برای رشد ر
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خ و ع، بازداری پاسگیری سریمربیان فوتبال تمرکز بیشتری بر تمرینات مبتنی بر تصمیمشود بنابراین پیشنهاد می

 مثال،وانعنبه .کند عالف را فوتبال در درگیر شناختی فرآیندهای ای کهگونهبه .داشته باشند بینیهای غیرقابل پیشموقعیت

 هایتموقعی با فضایی و سازگاری آگاهی زمانی، هایمحدودیت تحت گیریتصمیم بر تمرکز با آموزشی هایبرنامه

 شناختی آیندهایفر این کردن درگیر برای مداخلات تنظیم با. است فوتبال شناختی نیازهای یآینه بینی،پیشغیرقابل 

 اصل. نندک بهینه را فوتبال آموزش از حاصل شناختی مزایای بالقوه طوربه توانندمی و تأکید بر مناطق بازی مربیان

 ارندد همراه به را بهینه نتایج احتمالاً هستند، شناختی اهداف به نزدیک که هاییفعالیت که دهدمی نشان ویژگی

(Scharfen & Memmert, 2019) .،به چندوجهی رویکردی تواندمی آموزشی هایدر برنامه فوتبال ادغام بنابراین 

 آن رکتی،ح هماهنگی و استراتژیک تفکر گیری،تصمیم مانند فوتبال، خاص شناختی نیازهای. دهد ارائه شناختی رشد

تواند با حجم نمونه بیشتر های آینده میپژوهش .دهدمی قرار هدفمند مداخلات برای آلایده موضوع یک عنوانبه را

شایان  .های سنی و جنسیتی مختلف بررسی کندای را در گروهتر، تأثیر تمرینات منطقهشناختی دقیقو ابزارهای عصب

است تعمیم نتایج به سایر اصلی این پژوهش، تمرکز بر بازیکنان جوان مرد عراقی بود که ممکن  ذکر است هدف

مدت زمان تمرین و اندازه نمونه در مطالعات بهتر است . همچنین، را محدود نماید های سنی، جنسیتی و فرهنگی گروه

 آینده افزایش یابد. 

 تعارض منافع

 .بر اساس اظهار نویسندگان، این مقاله فاقد هرگونه تعارض منافع است
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