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Extended Abstract  

Background and Purpose 
In recent years, sports science has witnessed 

significant advances in understanding the 

physiological, neurological, and cognitive 

mechanisms associated with athletic training. 

With the increasing complexity of 

competitions and the need to improve the 

multidimensional performance of professional 

athletes, new research has examined the 

interaction between endocrine systems, 

cognition, and neuromuscular factors as a 

coherent whole (Furer et al., 2023). Cognitive 

performance in competitive athletes is 

recognized as a key factor in the quality of 

skill execution, the ability to adapt under 

pressure, and strategic decision-making. 

Cognitive components such as selective 

attention, working memory, executive control, 

processing speed, situational anticipation, and 

perceptual-motor performance play an 

important role in athletic success (Mansi et al., 

2025; Wu et al., 2025). Accordingly, the aim 

of the present study is to compare the effects 

of skill-based training and physical training on 

the endocrine function and cognitive 

performance of competitive athletes. 

Materials and Methods  
Research Design 

This study is a quasi-experimental study with 

a pretest-posttest and parallel groups design to 

compare the effects of two types of training — 

skill-based training and physical training — 

on endocrine indices and cognitive 

performance in competitive athletes. This 

study was initiated in accordance with the 

principles of the Helsinki Declaration of 

Ethics and after receiving approval from the 

university ethics committee. The subjects 

were randomly divided into two groups. 

Participants: 

Sample size using G*Power software (version 

3.1) and assuming a medium effect (0.35) 

included 30 people in each group. 

Research instruments: 
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Endocrine indices: Blood sampling was 

performed in two stages (pretest and posttest), 

in the morning and in the fasting state. 

Sampling was performed by a clinical 

pathologist according to standard protocols. 

All samples were stored at -80°C until 

analysis. 

Cognitive performance: A wide range of 

validated instruments known for their 

reliability in sports psychology research were 

used to assess cognitive performance. 

Working memory was assessed using the n-

back test (2-back version), which measures 

accuracy and reaction time with a high 

reliability coefficient of 0.85. Assessment of 

baseline physical characteristics: To consider 

initial differences between groups, several 

baseline physical characteristics will be 

assessed. 
Exercise intervention protocol: 

The exercise intervention protocol consists of 

two separate groups, each designed to increase 

physical performance over an eight-week 

period with three sessions per week, each 

session lasting 60 minutes. 

Data collection: 

Data collection included pre-test and post-test 

assessments, 48 hours after the last training 

session. 

Data analysis: 

Data analysis was performed using SPSS 

version 29. Initially, the normality of the data 

was assessed using the Shapiro-Wilk test. 

After that, homogeneity of variance was 

assessed through the Levene test. 

Results  
Baseline characteristics of participants: 

A total of 60 competitive athletes participated 

in the study, who were randomly assigned to 

two groups of skill-based training and physical 

training. Independent t-test showed that no 

significant differences were observed between 

the groups in the primary variables. The results 

indicate adequate homogeneity of the groups 

before the intervention. 

Endocrine indices: 

In this study, the effect of eight weeks of skill-

based training and physical training on 

hormonal indices including cortisol, 

testosterone, growth hormone and IGF-1 was 

examined. The results showed that skill-based 

training resulted in a significant decrease in 

cortisol levels, while physical training resulted 

in a slight and non-significant decrease. Also, 

both training groups experienced an increase 

in testosterone, but the skill group showed a 

significant increase (61 units compared to 23 

units). In addition, an increase in growth 

hormone was observed in both groups, such 

that the skill group showed a significant 

increase and there was a significant interaction 

between group and time. Finally, the skill 

group experienced an increase in IGF-1 that 

was twice as high as the physical group. The 

results show that the skill group showed a 

significant increase in accuracy and a decrease 

in reaction time during the 2-back working 

memory task compared to the physical training 

group. Also, in the Stroop test, which assesses 

executive control, the skill group showed 

significant improvements. Finally, in terms of 

processing speed, as measured by the digit 

symbol methods test, both groups showed a 

significant increase. However, the skill group 

outperformed the physical group. 

Relationships between hormonal and 

cognitive changes: 

The results regarding the relationships 

between hormonal and cognitive changes are 

presented in Table 1. The results show that 

hormonal changes are significantly associated 

with cognitive performance. 
Table 1. Correlation coefficients between 

variables 
P r Variable 

0/004 0/52 Decreased cortisol ↔ improved 

reaction time (2-back) 
0/01 0/47 Increased testosterone ↔ Improved 

decision-making accuracy 
0/41 0/02 Increased IGF-1 ↔ Improved SDMT 
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Conclusion  
The results of this study suggest that skill-

based training is a more effective approach to 

improving the overall performance of 

competitive athletes than physical training 

alone. Simultaneous cognitive and motor load 

stimulates the activation of neural networks 

and hormonal pathways, leading to 

multifaceted adaptations that physical training 

alone cannot. These findings have important 

practical implications for coaches and training 

program designers, and indicate that 

incorporating cognitively and skill-based 

training into sports programs can improve 

athletes' physical, cognitive, and 

psychological performance. Given the 

limitations of the study, it is recommended that 

future research examine the long-term effects 

of skill-based training and consider the role of 

gender, skill level, and other individual factors 

in hormonal and cognitive changes. 

Measurement of other neurotrophic variables 

such as BDNF and the use of brain imaging 

can also help to clarify the precise 

neurohormonal mechanisms of skill-based 

training. 

In conclusion, it can be stated that skill-based 

training not only improves hormonal indices 

and reduces stress responses, but also 

significantly improves the cognitive and 

decision-making abilities of athletes. These 

findings emphasize that high cognitive load 

and skill-based training are effective tools for 

improving the comprehensive performance of 

competitive athletes and can be used as a main 

part of professional training programs. 

Therefore, combining cognitive and motor 

load in the design of sports programs 

optimizes not only physical performance but 

also mental health and cognitive abilities of 

athletes and can increase the quality of 

performance in competitive environments. 

Key Words: Skill-based training, hormone, 

cognitive performance, competitive athletes, 

working memory 
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 چکیده

های هورمونی و عملکرد  بررسی تأثیر تمرین مبتنی بر مهارت در مقایسه با تمرین بدنی بر شاخص  پژوهشاز این  هدف    هدف:

 شناختی در ورزشکاران رقابتی بود.

تقسیم  و تمرین بدنی  به دو گروه تمرین مبتنی بر مهارتو مساوی طور تصادفی  ای بهورزشکار مرد حرفه   60 روش پژوهش:

های هورمونی شامل کورتیزول، ای در هفته تمرین کردند. شاخصدقیقه  60سه جلسه    شدند. هر گروه به مدت هشت هفته،

قبل و بعد از  و سرعت پردازشاستروپ  آزمون ،و عملکرد شناختی شامل حافظه کاری IGF-1 و تستوسترون، هورمون رشد

 گیری شد.  دوره تمرینی اندازه

و افزایش معنادار در  (  p=001/0)  کاهش معناداری در کورتیزول  ارتتمرین مبتنی بر مه نتایج نشان داد که گروه   ها:یافته

به پیشIGF-1  (02/0=p  )  و (  p=03/0)  هورمون رشد(،  p=008/0)  تستوسترون  آزمون داشت، در حالی که گروهنسبت 

مشاهده    تمرین مبتنی بر مهارت در عملکرد شناختی گروه  معنی داریتغییرات کمتری نشان داد. همچنین بهبود    تمرین بدنی 

 آزمون افزایش یافت. نسبت به پیش( p=02/0) و سرعت پردازش( p<001/0) شد: دقت حافظه کاری

های هورمونی و شناختی ورزشکاران رقابتی  تواند سازگاریدهد که تمرین مبتنی بر مهارت مینتایج نشان می  گیری:نتیجه

تمرینات ،  مربیان و طراحان تمرینپیشنهاد می گردد    .ای مؤثرتر نسبت به تمرین بدنی صرف باشدد و گزینه را بهبود بخش

 .های تمرینی خود گنجانندمحور با بار شناختی مناسب را برای بهبود عملکرد ذهنی و فیزیولوژیک ورزشکاران در برنامهمهارت

 .یحافظه کار ،یورزشکاران رقابت ، یبر مهارت، هورمون، عملکرد شناخت یمبتن نیتمر: ه هاواژ  کلید
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 مقدمه

پیشرفتسالدر   شاهد  ورزش  علم  اخیر،  های  های 

و   فیزیولوژیک، عصبی  چشمگیری در درک سازوکارهای 

شناختی مرتبط با تمرینات ورزشی بوده است. با افزایش  

رقابت چندبعدی  پیچیدگی  عملکرد  بهبود  به  نیاز  و  ها 

حرفه  تعامل  ورزشکاران  بررسی  به  جدید  تحقیقات  ای، 

- ، شناخت و عوامل عصبیریزهای غدد درونمیان سیستم

به پرداختهعضلانی  منسجم  کل  یک  و    اندعنوان  )فورر 

تمرینات  (2023همکاران،   بین  مقایسه  راستا،  این  در   .

عنوان دو رویکرد اصلی  مبتنی بر مهارت و تمرینات بدنی به

هایی که نیاز به  ویژه در رشته سازی ورزشکاران، بهدر آماده

تصمیم اطلاعات،  پردازش  هماهنگی  سرعت  و  گیری 

عضلانی دارند، توجه بیشتری را به خود جلب کرده -عصبی

های ورزشی،  عنوان هسته اصلی برنامهتمرین بدنی به  است.

های فیزیولوژیک مانند افزایش ظرفیت  به ایجاد سازگاری

)آشکرافت و    هوازی و تقویت قدرت عضلانی متکی است

همکاران،  2024همکاران،   و  ما  ای(2025؛  با  حال،  .  ن 

دهد که عملکرد ورزشی تنها  ای نشان میشواهد فزاینده

ویژگی تعامل    بدنی های  به  نتیجه  بلکه  نیست،  وابسته 

و  پیچیده عصبی  ادراکی،  شناختی،  عوامل  میان  ای 

است همکاران،  -)مارتین  هورمونی  و  ؛  2024رودریگز 

تا  (2024لیسوسکا،  -هومینسکا شده  موجب  امر  این   .

مهارت به اهمیت بیشتری دست یابند.  تمرینات مبتنی بر 

و   پیچیده  وظایف  با  را  ورزشکاران  تمرینات  نوع  این 

گیری  سازد که نیازمند تصمیمبینی مواجه میپیشغیرقابل

سیستم دقیق  هماهنگی  و  عضلانی  سریع  و  عصبی  های 

است. در نتیجه، این نوع تمرین بار شناختی قابل توجهی 

ی فیزیولوژیک متفاوتی  ایجاد کرده و ممکن است مسیرها 

به تمرینات بدنی فعال کند )آکبار و همکاران،    را نسبت 

همکاران،  2022 و  چن  همکاران،  2025؛  و  ویلیامز  ؛ 

2021). 

ریز به عنوان یکی از عوامل کلیدی در  سیستم غدد درون

های سازگاری بدن، نقش مهمی در مدیریت  تنظیم پاسخ

بافت بازسازی  انرژی،  تعادل  رفتارهای  استرس، حفظ  ها، 

هایی  کند. هورمون انگیزشی و فرآیندهای شناختی ایفا می

رشد،   تستوسترون، هورمون  و    IGF-1مانند کورتیزول، 

فشار  نآمیکاتکول نشانگرهای  عنوان  به  تنها  نه  ها 

کنند، بلکه در ایجاد  شناختی عمل میفیزیولوژیک و روان 

)دلایزی و    های تمرینی نیز تأثیر مستقیم دارندسازگاری

همکاران،  2018هندشین،   و  آتاناسیو  ؛ 2023؛ 

دهد  . تحقیقات نشان می(2024تئودوراکیس و همکاران،  

می تمرین  ماهیت  و  نوع  الگوی توکه  و  دامنه  بر  اند 

های هورمونی تأثیر بگذارد؛ به عنوان مثال، تمرینات  پاسخ

شدید معمولاً با افزایش قابل توجه کورتیزول و تغییر در 

نسبت تستوسترون به کورتیزول همراه است، در حالی که  

تمرینات مهارتی به دلیل نیازهای شناختی و بار ادراکی  

اوتی را ایجاد کنند که  ممکن است الگوهای هورمونی متف

 با کارکردهای شناختی و پلاستیسیته عصبی مرتبط است 

؛ گربر  2018؛ مانجین و همکاران،  2025)بوده و همکاران،  

 (. 2020و همکاران، 

عملکرد شناختی در ورزشکاران رقابتی به عنوان یک عامل  

اجرای مهارت  توانایی سازگاری در کلیدی در کیفیت  ها، 

شود.  گیری استراتژیک شناخته میمیمشرایط فشار و تص

کاری،  مؤلفه  حافظه  انتخابی،  توجه  مانند  شناختی  های 

پیش پردازش،  سرعت  اجرایی،  و  کنترل  موقعیت  بینی 

ی، نقش مهمی در موفقیت ورزشی حرکت–عملکرد ادراکی

؛ وو و همکاران،  2025)مانسی و همکاران،    کنندایفا می

می(2025 نشان  تحقیقات  که  .  مهارتی  دهند  تمرینات 

و شناختی  می بر فرایندهای عصبی  بیشتری  تأثیر  توانند 

در   ویژه  به  باشند،  داشته  بدنی  تمرینات  به  نسبت 

تصمیمزمینه  کیفیت  توجه،  ظرفیت  مانند  و  هایی  گیری 

؛ سرینیواس و 2022)شی و فنگ،    سرعت تطبیق ادراکی

. همچنین، شواهدی وجود دارد که نشان (2021همکاران،  
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های مهمی مانند کورتیزول و تستوسترون  دهد هورمون می

توانند به طور مستقیم بر حافظه کاری، عملکرد اجرایی می

پذیری شناختی تأثیر بگذارند. این موضوع اهمیت و واکنش

ریز و عملکرد شناختی  زمان عملکرد غدد درونبررسی هم

می  روشن  همکاران،    سازدرا  و  و  2025)لانگر  لیو  ؛ 

 .(2022 همکاران،

های قابل توجه در تحقیقات، هنوز شکاف  با وجود پیشرفت

مطالعات   بیشتر  دارد.  وجود  علمی  ادبیات  در  معناداری 

پاسخ بر  بدنی  تمرینات  تأثیر  بر  یا  هورمونی  موجود  های 

کرده شناختیتمرکز  تمرینات  تأثیر  بررسی  به  یا  – اند 

پرداخته مهارت شناختی  عملکرد  بر  تعداد  ی  اما  اند. 

قیقاتی که به طور همزمان این دو حوزه را در تعامل با  تح

این  است.  محدود  بسیار  باشند،  کرده  بررسی  یکدیگر 

ویژه در میان ورزشکاران نخبه اهمیت بیشتری  شکاف به

افراد به  دارد، زیرا پاسخ این  های فیزیولوژیک و شناختی 

دلیل سابقه تمرینی طولانی و فشارهای رقابتی مداوم، با  

تأثیرات   جمعیت مطالعه  بنابراین،  است.  متفاوت  عمومی 

ای تمرینات مبتنی بر مهارت و تمرینات بدنی بر  مقایسه

ریز نه تنها از نظر علمی  هر دو حوزه شناخت و غدد درون

تواند به عنوان راهنمایی ارزشمند ضروری است، بلکه می

برنامه طراحی  بر  برای  مبتنی  و  هدفمند  تمرینی  های 

 ند. شواهد عمل ک

های  تواند در زمینهاز جنبه عملی، نتایج این نوع تحقیق می

ریزی تمرینات، پیشگیری از خستگی مختلفی مانند برنامه

بهینه برای مزمن،  آمادگی  افزایش  تمرینی،  بار  سازی 

های بازیابی مؤثر مورد استفاده  مسابقات و طراحی پروتکل

بر مهارت قرار گیرد. به عنوان مثال، اگر تمرینات مبتنی  

با   مرتبط  هورمونی  بار  نامناسب  افزایش  بدون  بتوانند 

نوع  این  بخشند،  بهبود  را  شناختی  عملکرد  استرس، 

می برنامهتمرینات  در  اساسی  جزء  عنوان  به  های  توانند 

روزانه ورزشکاران گنجانده شوند. از سوی دیگر، در صورتی  

نی  که تمرینات بدنی تغییرات معناداری در پروفایل هورمو

این تغییرات می از  آگاهی  به مربیان و  ایجاد کنند،  تواند 

بر  را  تمرینات  حجم  و  شدت  تا  کند  کمک  متخصصان 

به    اساس وضعیت فیزیولوژیکی ورزشکاران تنظیم نمایند. 

تعامل   نتیجه  ورزشی  عملکرد  اینکه  به  توجه  با  علاوه، 

های عصبی، هورمونی و شناختی  ای میان سیستم پیچیده

های  ایی نوع تمریناتی که در ایجاد سازگاریاست، شناس

تواند به کشف مسیرهای  پایدار و مؤثرتر نقش دارند، می

فیزیولوژی  ورزشی،  اعصاب  علوم  تحقیقات  در  جدیدی 

اساس،   شناسی عملکرد منجر شود.تمرین و روان  بر این 

بر   مبتنی  تمرینات  تأثیرات  مقایسه  حاضر  مطالعه  هدف 

ب بدنی  تمرینات  و  درونمهارت  غدد  عملکرد  و  ر  ریز 

شناختی ورزشکاران رقابتی است. این تحقیق به دنبال پر  

شکاف رویکردی  کردن  با  علمی  ادبیات  در  موجود  های 

یکپارچه و مبتنی بر شواهد است و سعی دارد چارچوبی  

عصبی  سازوکارهای  بهتر  درک  برای  و  -منظم  هورمونی 

هد. نتایج  شناختی ناشی از الگوهای مختلف تمرین ارائه د

تواند به طراحی مداخلات تمرینی مؤثرتر  این پژوهش می

حرفه  ورزشکاران  تحقیقات برای  مسیر  و  کرده  کمک  ای 

روشن  را  ورزشی  علوم  حوزه  در  سازد.آینده  این    تر  در 

تمرین مبتنی بر مهارت در مقایسه    که  تحقیق فرض شد

ریز عملکرد غدد درونتری بر  با تمرین بدنی تأثیر مطلوب

 داشته باشد. ورزشکاران عملکرد شناختی  و 

 

 روش پژوهش

 شطرح پژوه

-آزمونتجربی با طراحی پیشاین تحقیق یک مطالعه نیمه 

های موازی است که به منظور مقایسه  و گروه  آزمونپس

تمرین نوع  دو  تمرین  تمر-تأثیر  و  مهارت  بر  مبتنی  ین 

ریز و عملکرد شناختی در  های غدد درونشاخص بر-بدنی 

ورزشکاران رقابتی انجام شده است. این مطالعه با رعایت  

اصول بیانیه اخلاقی هلسینکی و پس از دریافت تأییدیه از 
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آزمودنی گردید.  آغاز  دانشگاه  اخلاق  بهکمیته  صورت  ها 

 تصادفی به دو گروه تقسیم شدند. 

 کنندگان شرکت

پژوه آماری  نرمتوان  از  استفاده  با   G*Power افزارش 

معنی سطح  گرفتن  نظر  در  با  شد.  ،  05/0  داریمحاسبه 

نفر   30و اندازه اثر متوسط، حجم نمونه    80/0  توان آزمون

های  عنوان حجم نمونه قابل قبول برای شناسایی تفاوتبه

معیارهای ورود به   د.معنادار بین دو گروه در نظر گرفته ش

بودند:   زیر  موارد  شامل    باید کنندگان  شرکتتحقیق 

با حداقل سه سال تجربه در مسابقات    یورزشکاران رقابت

ب  ،یرسم فعال  30تا    18  نیسن  و سطح    ی بدن  تیسال، 

  ن،ی. همچنباشند   IPAQ  اسیمتوسط تا بالا بر اساس مق

  ا ی  یونهورم ، یسابقه اختلالات عصب دیکنندگان نبا شرکت

 ستمیکه بر س  ییداشته باشند و از داروها  یعضلان-یاسکلت

درون استروئ  گذارند، یم  ریتأث  زیرغدد  و    دهایمانند 

وجود   دها،یکواستروئیکورت عدم  باشند.  نکرده  استفاده 

  ینیدر شش ماه گذشته و ثبات در برنامه تمر  یدگ یدب یآس

 یارهایمعلازم است.    طی شرا  گریاز د  زی ن  ریدر سه ماه اخ

درصد   20از    شیخروج از مطالعه شامل عدم حضور در ب

خارج از مطالعه،    ینیدر برنامه تمر  رییتغ  ن،یجلسات تمر

ب عدم    ا یحاد    یماریبروز  و  مداخله  مزمن در طول دوره 

  یشناخت  یهاانجام آزمون   ای  یدر ارائه نمونه خون  یهمکار

ورود  .  بودند معیارهای  ارزیابی  از  خروج،  پس  و 

بهشرکت شرایط  واجد  با  کنندگان  و  تصادفی  صورت 

گروه   دو  در  بلوکی  تصادفی  تخصیص  روش  از  استفاده 

گرفتند.   قرار  بدنی  تمرین  و  مهارت  بر  مبتنی  تمرین 

تصادفیبه فرآیند  انتخاب،  سوگیری  کاهش  سازی منظور 

توسط پژوهشگری مستقل که در اجرای مداخله و تحلیل  

 . ت، انجام شدها نقشی نداشداده

 ی تحقیق ابزارها

درونشاخص غدد  دو نمونه :  ریزهای  در  خون  گیری 

آزمون(، صبح و در حالت ناشتا،  آزمون و پسمرحله )پیش

شاخص شد.  کیتانجام  با  زیر  دارای های  و  معتبر  های 

 : روایی و پایایی بالا سنجیده شدند

 ریز های غدد درونشاخص. 1جدول 

 

 هورمون  روش سنجش  استانداردها 

 کورتیزول  Biotech (CV < 8%) ELISA یا Monolab کیت

 تستوسترون  DRG Instruments (CV < 7%) ELISA کیت

Siemens Immulite Chemiluminescent Assay هورمون رشد (GH) 

Abbott Architect System Immunoassay IGF-1 

 

شناسی بالینی و طبق  گیری توسط متخصص آسیبنمونه 

تمامی نمونهپروتکل انجام شد.  استاندارد  تا زمان  های  ها 

 .شدند نگهداری گرادسانتی درجه - 80°تحلیل در دمای 

شناختی از :  عملکرد  شناختی،  عملکرد  ارزیابی  برای 

شان در  طیف وسیعی از ابزارهای معتبر که به دلیل پایایی

شدهتحقیقات   شناخته  ورزشی  استفاده  روانشناسی  اند، 

-2)نسخه    n-backشد. حافظه کاری با استفاده از آزمون  

back  ارزیابی شد که دقت و زمان واکنش را با ضریب )
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بالای میاندازه  85/0  اعتبار  کنترل  نکگیری  و  توجه  د. 

از   استفاده  با  استروپ، همچنین  آزمون  از طریق  اجرایی 

، با تمرکز بر زمان واکنش و درصد  PEBLنسخه استاندارد  

ورزشی  پاسخ مطالعات  در  آن  اعتبار  که  صحیح،  های 

سرعت  -ادراکی شد.  ارزیابی  است،  شده  تأیید  شناختی 

روش آزمون  از  استفاده  با  رقمی  پردازش  نماد  های 

ت  گیری شد که دارای اعتبار و پایایی بسیار بالایی اساندازه

 (.  90/0)بالای 

برای در نظر گرفتن  :  های جسمانی اولیهارزیابی ویژگی

گروهتفاوت بین  اولیه  ویژگی  های  چندین  پایه    بدنیها، 

ویژگی این  شد.  خواهد  اندازهارزیابی  شامل  گیری ها 

VO₂max    های تردمیل بروس یا بالدرین،  آزمون از طریق

امپدانس   آنالیز  از  استفاده  با  بدن  ترکیب  ارزیابی 

و تعیین    InBody 770( با دستگاه  BIAبیوالکتریکی )

تست  طریق  از  عضلانی  تکرار قدرت  یک  حداکثر  های 

(1RM  .برای هر دو حرکت پرس سینه و اسکات است )

شرکت بدنی  فعالیت  سطح  این،  بر  با  علاوه  کنندگان 

بین پرسشنامه  از  بدنی استفاده  فعالیت  بلند  -المللی  فرم 

(IPAQ-L .سنجیده شد ) 

 ی پروتکل مداخله تمرین

شامل دو گروه مجزا است که هر    یپروتکل مداخله ورزش

برا بدن   شیافزا  یکدام  هشت    کیدر    یعملکرد  دوره 

جلسه    یاهفته هر  و  هفته  در  جلسه  سه   قه یدق  60با 

بر مهارت با گرم کردن    یمبتن  نیاند. گروه تمرشده  یطراح

 قه یدق  40و پس از آن    شود یشروع م  یاقهیدق  10  یایپو

 ناتیکه شامل تمر  شودیانجام م  هدفمند توسعه مهارت  

  نات یتمر  ، یحرکت-یادراک  فیوظا   ع،یسر  یریگمیتصم

تکن  دهیچیپ   ی هماهنگ در    یهاکیو  خاص رشته است و 

.  رسدیبه اوج خود م  یبر باز   یمبتن  یهابا چالش  تینها

و    رساندیم  انیجلسه را به پا  یاقه یدق  10سرد کردن    کی

درک شده از  یبنداس رتبه یبا استفاده از مق نیشدت تمر

، همه 15تا    13به محدوده هدف    دنیبا هدف رس  فشار

هدا کنترل   ،یورزش  یهامهارت  ی مرب  ک ی  تیتحت 

تمر  .شودیم گروه  مقابل،  و    ی بدن  نیدر  مدت  همان  از 

مختلف تمرکز دارد،    یاما بر اجزا  کند یم  یرویفرکانس پ 

درصد حداکثر    ۷5تا    60که با    یهواز  ناتیاز جمله تمر

با استفاده    ی مقاومت  ناتیتمر  شوند، یضربان قلب انجام م

  ناتیتکرار، و تمر  کیدرصد حداکثر    ۷0تا    60ها با  از وزنه 

  یها. هر دو پروتکل مطابق با دستورالعملیسرعت و چابک

پزشک  شدهنییتع کالج    کایآمر  یورزش  یتوسط 

 اند. شده ن یو تدو یاستانداردساز

 ها آوری دادهجمع

دادهجمع  ارزیابیآوری  انجام  پیشها شامل  و  های  آزمون 

ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی بود.   48آزمون،  پس

شده و آرام در  های شناختی در یک محیط کنترلارزیابی

های خون فواصل زمانی ثابت انجام شد، در حالی که نمونه

آموزش  متخصصان  بین  توسط  صبح   9تا    ۷ساعت  دیده 

روزی در نظر گرفته شوند.  های شبانهآوری شد تا ریتمجمع 

ارزیابی ها توسط  برای به حداقل رساندن سوگیری، تمام 

متغیرهای   این،  بر  علاوه  شد.  انجام  کور  ارزیاب  یک 

از جمله میزان مصرف مداخله گر مختلفی کنترل شدند، 

زه بررسی رو  3غذا که از طریق پرسشنامه یادآوری غذای  

خواب  کیفیت  شاخص  طریق  از  که  خواب  کیفیت  شد، 

ارزیابی شد و محدودیت های  هایی در فعالیتپیتسبورگ 

زن،   ورزشکاران  برای  مطالعه.  پروتکل  از  خارج  شدید 

های قاعدگی پیگیری شد، استرس روانی با استفاده  چرخه 

گیری شد و بار تمرین  شده اندازهاز مقیاس استرس ادراک 

 . ثبت شد Session-RPEبا روش روزانه 

 تحلیل آماری 

انجام    29نسخه    SPSSافزار  ها با استفاده از نرمتحلیل داده

داده بودن  نرمال  ابتدا،  در  آزمون شد.  از  استفاده  با  ها 

ویلک ارزیابی شد. پس از آن، همگنی واریانس از  -شاپیرو
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ارزیابی شد از  .  طریق آزمون لون  اولیه با استفاده  تحلیل 

های مکرر انجام شد  گیریواریانس با اندازه  ون تحلیلآزم

که به طور خاص تعامل بین گروه و زمان را برای ارزیابی  

کرد. به منظور های مشخص بررسی میتغییرات در دوره

های جفتی، از تصحیح بونفرونی برای کنترل  انجام مقایسه

ر  خطای نوع اول استفاده شد. اندازه اثر با استفاده از مجذو

معنی سطح  شد.  تعیین  جزئی  تعیین اتای  برای  داری 

معنی یک  آستانه  این،  بر  علاوه  شد.  تعیین  آماری  داری 

ها و  تحلیل تکمیلی برای بررسی روابط بین سطح هورمون

عملکرد شناختی انجام شد و از همبستگی پیرسون برای 

 ارزیابی قدرت و جهت این ارتباطات استفاده شد. 

 

 یافته ها
 کنندگانهای اولیه شرکتویژگی

که    60تعداد   کردند  شرکت  مطالعه  در  رقابتی  ورزشکار 

مهارتبه بر  مبتنی  تمرین  گروه  دو  در  تصادفی  و    طور 

مستقل نشان  t . آزمون(2)جدول    قرار گرفتند  تمرین بدنی 

گروه بین  معناداری  تفاوت  هیچ  که  متغیرهای  داد  در  ها 

نشد  مشاهده  نشان.  اولیه  همنتایج  مناسب  دهنده  گنی 

 .ها پیش از مداخله استگروه

 کنندگان شرکت دموگرافیکهای . ویژگی2جدول  

 

 t p گروه بدنی  گروه مهارت متغیر

 47/0 72/0 24/ 1±  1/3 4/23 ± 8/2 سن )سال(

 78/0 27/0 73/ 2±  2/7 6/72 ± 8/6 وزن )کیلوگرم( 

VO₂max (ml/kg/min) 3/4 ± 8/51 1/4  ±4 /52 42/0 68/0 

 /60 52/0 14/ 7±  8/2 2/14 ± 5/2 درصد چربی بدن 

 410 ± 3990 430  ±3870 79/0 44/0 (IPAQ) سطح فعالیت

 ریزهای غدد درونشاخص

و   در این مطالعه اثر هشت هفته تمرین مبتنی بر مهارت

بدنی  شاخص  تمرین  کورتیزول،  بر  شامل  هورمونی  های 

مورد بررسی قرار  IGF-1 و هورمون رشدتستوسترون،  

هورمون.  گرفت میانگین  پیشمقادیر  در  و  ها  آزمون 

نشان داد که   جینتا.  ارائه شده است  3آزمون در جدول  پس

سطح    معنی داربر مهارت منجر به کاهش    یمبتن  نیتمر

منجر به کاهش    ی بدن  نیکه تمر  یشد، در حال  زولیکورت

  ینیهر دو گروه تمرهمچنین،  شد.    داریرمعنیو غ   یجزئ

مهارت    شیافزا گروه  اما  کردند،  تجربه  را  تستوسترون 

واحد( نشان    23با    سهیواحد در مقا  61)  داریمعنی  شیافزا

هورمون رشد در هر دو گروه مشاهده    شیافزابعلاوه،  داد.  

را نشان   معنی داری  شی افزا  یکه گروه مهارت  یشد، به طور

در  گروه و زمان وجود داشت.    نیب  یداد و تعامل معنادار

را تجربه کرد که دو    IGF-1 شیافزا  ی گروه مهارت  نهایت، 

بود.    بدنیبرابر گروه 
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 های هورمونی در دو گروه تمرینی. تغییرات شاخص3جدول 

 p η² گروه بدنی  گروه مهارت مرحله شاخص هورمونی 

   1/19 ± 8/2 4/19 ± 1/3 آزمون پیش (ng/mL) کورتیزول

 31/0 001/0 5/18 ± 7/2 2/16 ± 4/2 آزمون پس 

   505 ± 82 512 ± 78 آزمون پیش (ng/dL) تستوسترون

 19/0 008/0 528 ± 80 573 ± 86 آزمون پس 

   51/2 ± 51/0 48/2 ± 46/0 آزمون پیش (ng/mL) هورمون رشد

 14/0 03/0 87/2 ± 48/0 12/3 ± 52/0 آزمون پس 

IGF-1 (ng/mL) 149 ± 23 153 ± 25 آزمون پیش   

 16/0 02/0 158 ± 24 171 ± 28 آزمون پس 

 

.  آمده است  4در جدول    نتایج مربوط به عملکرد شناختی

با گروه    سهیدر مقا  یکه گروه مهارت  دهدینشان م  جینتا

در دقت و کاهش زمان    یقابل توجه ش یافزا ، تمرین بدنی

نشان داد.    back-2  یحافظه کار  فیواکنش در طول تکل

  یابیرا ارز  ییدر آزمون استروپ که کنترل اجراهمچنین،  

را نشان داد.   یقابل توجه  یبهبودها  یگروه مهارت  کند،یم

نهایت،   توسط در  پردازش، همانطور که  مورد سرعت  در 

شد، هر دو گروه    یریگاندازه  یقمنماد ر  یهاآزمون روش 

  ی حال، گروه مهارت  نینشان دادند. با ا  یقابل توجه  شیافزا

 بهتر عمل کرد.    بدنیاز گروه 

 های شناختی در دو گروه تمرینی. تغییرات شاخص4جدول 

 p η² گروه بدنی  گروه مهارت مرحله شاخص هورمونی 

   5/77 ± 8/5 1/78 ± 4/5 آزمون پیش ( 2- )آزمون بک % دقت

 29/0 < 001/0 2/81 ± 3/5 3/88 ± 8/4 آزمون پس 

   608 ± 73 612 ± 71 آزمون پیش ( 2-( )آزمون بکms) زمان واکنش

 25/0 002/0 589 ± 70 543 ± 68 آزمون پس 

   795 ± 115 802 ± 103 آزمون پیش ( )آزمون استروپ( ms) زمان واکنش

 18/0 01/0 768 ± 110 711 ± 94 آزمون پس 

   7/90 ± 4/3 4/91 ± 1/3 آزمون پیش )آزمون استروپ(  % دقت

 12/0 03/0 1/92 ± 0/3 95/ 2 ± 2/2 آزمون پس 
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   7/53 ± 9/6 2/54 ± 1/7 آزمون پیش سرعت پردازش

 16/0 02/0 4/57 ± 2/7 8/61 ± 5/7 آزمون پس 

 

  نتایج مربوط به روابط بین تغییرات هورمونی و شناختی  روابط بین تغییرات هورمونی و شناختی

جدول   است  5در  می.  آمده  نشان  تغییرات نتایج  دهد 

 . ارتباط معنادار دارندهورمونی با عملکرد شناختی 

 بین متغیرها . ضرایب همبستگی5جدول 

 

 r p متغیر

 52/0 004/0 (back-2) واکنش زمان بهبود ↔کاهش کورتیزول 

 01/0 47/0 گیریتصمیم  دقت بهبود ↔افزایش تستوسترون 

 SDMT 41/0 02/0 بهبود ↔  IGF-1 افزایش

 

 گیریبحث و نتیجه

تمرین  تأثیر هشت هفته  بررسی  با هدف  پژوهش حاضر 

های  مبتنی بر مهارت در مقایسه با تمرین بدنی بر شاخص

ورزشکاران رقابتی انجام  هورمونی و عملکرد شناختی در  

نقش   تمرین  نوع  که  داد  نشان  آن  نتایج  و  شد 

سازگاریکنندهتعیین ایجاد  در  و ای  فیزیولوژیک  های 

  تمرین  که  داد   نشان  نتایج تحقیق.  دارد  شناختی-عصبی

 در   تریمثبت   و  معنادارتر  تغییرات  مهارت  بر  مبتنی

  افزایش   و  کورتیزول  کاهش  جمله  از  هورمونی،  هایشاخص

این   IGF-1 و  رشد  هورمون  تستوسترون، کرد.  ایجاد 

دهد که تمریناتی که همزمان دارای بار  ها نشان مییافته

های هورمونی و  حرکتی و شناختی هستند، قادرند پاسخ

مزایای   و  بخشند  بهبود  را  ورزشکاران  شناختی  عملکرد 

کنند.  چندجانبه ایجاد  بدنی  تمرینات صرفاً  به  نسبت  ای 

نخستین   کاهش مهارت،  گروه  در  کورتیزول  توجه  قابل 

نشانه از بهبود تعادل سیستم استرس بود و نشان داد که  

می بالا  شناختی  بار  با  محور تمرینات  پاسخ  توانند 

شکل   (HPA) آدرنال-هیپوفیز-هیپوتالاموس به  را 

. از آنجا  (2025)برینکی و همکاران،    سازگارانه تنظیم کنند 

معمولاً با کاهش عملکرد شناختی،    که افزایش کورتیزول

اختلال در حافظه کاری، کاهش سرعت پردازش اطلاعات  

و اختلال در بازیابی انرژی مرتبط است، کاهش آن در گروه  

می نشان  نتایج  این  دارد.  بالایی  اهمیت  که  مهارتی  دهد 

ای، توجه گیری لحظه تمرینات مهارتی که نیازمند تصمیم

اطلاع  پردازش  و  بار  انتخابی  تنها  نه  پیچیده هستند،  ات 

نمی ایجاد  زیاد  سالم  متابولیکی  تحریک  با  بلکه  کنند 

مطلوبی   فیزیولوژیک  سازگاری  مرکزی،  عصبی  سیستم 

 (.2025)سان و همکاران،  کنندایجاد می

افزایش تستوسترون در گروه تمرین مبتنی بر مهارت نیز 

نقش   بر  علاوه  تستوسترون  بود.  دیگری  مهم  یافته 

و  آنا رقابتی  رفتار  نفس،  به  اعتماد  انگیزه،  با  بولیک، 

گیری سریع ارتباط مستقیم دارد. تمرینات مهارتی  تصمیم

های مستمر، بازخورد فوری و نیاز به  به دلیل وجود چالش

سازی سیستم پاداش  پردازش سریع اطلاعات، باعث فعال
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افزایش ترشح تستوسترون می )نایت و همکاران،    شوندو 

ا(2022 نشان  .  زیرا  دارد،  بالایی  عملی  اهمیت  یافته  ین 

ورزشی می تمرینات  مهارتی  و  شناختی  بار  که  دهد 

عملکرد  می بهبود  بر  علاوه  رفتار  بدنی تواند  انگیزه،  بر   ،

گیری ورزشکاران نیز اثرگذار باشد. رقابتی و توانایی تصمیم

تستوسترون   در  اندکی  تغییرات  بدنی  تمرین  مقابل،  در 

ک کرد  بار  ایجاد  بدون  تمرینات  اثر  محدودیت  بیانگر  ه 

انگیزشی ورزشکاران شناختی بر عملکرد روان شناختی و 

نیز قابل   IGF-1 و  نتایج مربوط به هورمون رشد  .است

ها نسبت توجه است. در گروه مهارت، افزایش این هورمون

 IGF-1 به گروه بدنی چشمگیرتر بود. هورمون رشد و

و   رشد  در  حیاتی  بافتنقش  نوروژنز، ترمیم  تحریک  ها، 

تقویت پلاستیسیته سیناپسی و ارتقای عملکرد شناختی  

می نشان  یافته  این  بر  دارند.  مبتنی  تمرینات  که  دهد 

شبکه  همزمان  کردن  فعال  با  و  مهارت  حرکتی  های 

کنند  تری ایجاد میرسانی نوروتروفیکی قویشناختی، پیام

تقویت حافظه کاری، باعث  بنابراین  و    و  پردازش  سرعت 

  های سازگاری  چنین.  شوندمی  حرکتی-هماهنگی شناختی 

  تواند می  شناختی-عصبی  و  هورمونی  زمانهم

 که   ورزشکارانی  چرا  که  باشد  موضوع  این  دهنده توضیح 

  بدنی   توانایی  تنها  نه دهند،می  انجام  محورمهارت  تمرینات

گیری آنان  تی و تصمیمشناخ  عملکرد  بلکه  دارند،   بالاتری

تواند به  می IGF-1 یابد. به علاوه، افزایشنیز بهبود می

شکل مستقیم با افزایش توانایی پردازش اطلاعات و ایجاد  

بینایی شبکه  هماهنگی  برای  مؤثر  عصبی  حرکتی  -های 

در ورزش باشد، موضوعی که  اهمیت  مرتبط  رقابتی  های 

   (.2024)ویدنبروگ و همکاران،  بالایی دارد

اختی نیز تأثیر مثبت تمرین مبتنی بر  های شنتحلیل داده

مهارت را نشان داد. در آزمون حافظه کاری، گروه مهارت  

واکنش   زمان  کاهش  و  دقت  در  توجهی  قابل  افزایش 

که گروه بدنی تغییرات کمتر و غیرقابل  داشتند، در حالی

می نشان  موضوع  این  داشت.  تمرینات  مقایسه  که  دهد 

میمهارت پرمحور  ظرفیت  لحظه توانند  توان دازش  ای، 

دهند.   بهبود  را  تمرکز  و  اطلاعات  دستکاری  و  نگهداری 

بسیار  رقابتی  بهبود عملکرد حافظه کاری در ورزشکاران 

محیط  در  زیرا  است،  ورزشکار مهم  ورزشی،  پرفشار  های 

باید اطلاعات متحرک، موقعیتی و تاکتیکی را به سرعت 

بنا  کند.  اتخاذ  مؤثر  تصمیمات  و  کرده  براین،  پردازش 

محور به طور طبیعی حافظه کاری را هدف  تمرینات مهارت

گیری و واکنش دهند و باعث بهبود عملکرد تصمیمقرار می

 (.2025)کوی و همکاران،   شوندسریع می

های  نیز نشان داد که توانایی بازداری پاسخاستروپ   آزمون

گروه   در  اطلاعات  تداخل  شرایط  در  تمرکز  و  نامناسب 

شکل معناداری افزایش یافت. این یافته اهمیت مهارت به  

پاسخ بازداری  زیرا  دارد،  کنترل  بالایی  و  نامناسب  های 

جمله  از  زمانی  فشار  و  استرس  شرایط  در  اجرایی 

های کلیدی برای ورزشکاران رقابتی است. تمرینات  مهارت

شبیه مهارت با  ارائه محور  و  بازی  واقعی  شرایط  سازی 

گیری، ورزشکاران را مجبور به  مهای پیچیده تصمیچالش

می دقیق  پاسخدهی  و  توانایی  تمرکز  نتیجه  در  و  کنند 

آن  اجرایی  کنترل  و  میبازداری  تقویت  بر  ها  علاوه  شود. 

آزمون پردازش   این،  سرعت  سرعت  که  داد  نشان  نیز 

پردازش اطلاعات در گروه مهارت بهبود معناداری داشته 

همکاران،    است و  ای(2024)کورادو  می.  افزایش  تواند  ن 

شبکه تقویت  از  هماهنگی  ناشی  با  مرتبط  عصبی  های 

و  -بینایی باشد  سریع  اطلاعات  پردازش  و  حرکتی 

پذیری شناختی بالاتر در ورزشکارانی  دهنده انعطافنشان

انجام   مهارتی  و  شناختی  بار  دارای  تمرینات  که  است 

 . دهندمی

مزمان  های قابل توجه پژوهش، همبستگی هیکی از یافته

با   کورتیزول  کاهش  بود.  شناختی  و  هورمونی  تغییرات 

ارتقای دقت   با  تستوسترون  افزایش  واکنش،  زمان  بهبود 

با بهبود  هورمون رشد و  IGF-1 گیری و افزایشتصمیم

این   داشتند.  همبستگی  کاری  حافظه  و  پردازش  سرعت 
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میهم نشان  تغییرات  سازگاریراستایی  که  های  دهد 

ی مستقل نیستند و به احتمال زیاد از  شناختی و هورمون

.  شوندمی  تنظیم  مشترک  غددی-طریق مسیرهای عصبی

  شکل  به   توانندمی  محورمهارت  تمرینات   دیگر،   عبارت   به

 ارتقای   و  هورمونی  هایپاسخ  بهبود  موجب  زمانهم

 جامع  عملکرد  طریق  این  از  و  شوند  شناختی  هایتوانایی

دهد  نتایج این مطالعه نشان می  کنند.  تقویت  را  ورزشکاران

که تمرین مبتنی بر مهارت نسبت به تمرین بدنی صرف،  

ورزشکاران  جامع  عملکرد  بهبود  برای  مؤثرتری  رویکرد 

رقابتی است. بار شناختی و حرکتی همزمان، محرکی برای 

های عصبی و مسیرهای هورمونی است و  سازی شبکهفعال

شود که تمرینات  یهای چندجانبه مموجب ایجاد سازگاری

ها پیامدهای  قادر به ایجاد آن نیستند. این یافته  بدنیصرفاً  

برنامه طراحان  و  مربیان  برای  مهمی  تمرینی  عملی  های 

می نشان  و  بار  دارد  دارای  تمرینات  گنجاندن  که  دهد 

تواند عملکرد  های ورزشی میشناختی و مهارتی در برنامه

 .ا بهبود بخشد، شناختی و روانی ورزشکاران ربدنی 

یافته وجود  برخی  با  حاضر،  پژوهش  معنادار  های 

ها باید مدنظر قرار گیرند. نخست، حجم نمونه  محدودیت

تجربی،  نفر( و استفاده از طراحی نیمه   30نسبتاً محدود )

دلیل ماهیت  دهد. دوم، بهپذیری نتایج را کاهش میتعمیم

دگان  کننمداخلات تمرینی، امکان کورسازی کامل شرکت

نداشت که می پاسخوجود  و  انگیزش  بر سطح  های  تواند 

کامل  روان  کنترل  سوم،  باشد.  اثرگذار  آنان  شناختی 

الگوی خواب، وضعیت تغذیه،  متغیرهای مداخله گر نظیر 

شبانه استرسریتم  و  تمرین روزی  محیط  از  خارج  های 

پاسخامکان بر  است  ممکن  عوامل  این  و  نبود  های  پذیر 

ناختی تأثیر گذاشته باشند. همچنین، تمرکز هورمونی و ش

شاخص از  محدودی  تعداد  بر  و  پژوهش  هورمونی  های 

سازگاری از  جامع  تصویری  ارائه  امکان  های  شناختی، 

این کند.  می  محدود  را  هورمونی-عصبی به  توجه  با 

میمحدودیت پیشنهاد  پژوهشها،  اثرات  شود  آینده  های 

مهارت تمرینات  ببلندمدت  را  نقش  محور  و  کرده  ررسی 

جنسیت، سطح مهارت و دیگر عوامل فردی را در تغییرات 

همچنین  دهند.  قرار  مدنظر  شناختی  و  هورمونی 

و   BDNF گیری متغیرهای نوروتروفیک دیگر ماننداندازه

تری همچون تصویربرداری های پیشرفتهگیری از روشبهره

می دقیقمغزی  شدن  روشن  به  سازوکارهای  تواند  تر 

  مهارت  بر  مبتنی  تمرینات  زیربنایی  هورمونی–عصبی

 کند.  کمک

 نتیجه گیری 

دهد که تمرین  در مجموع، نتایج پژوهش حاضر نشان می

سنتی،   بدنی  تمرینات  با  مقایسه  در  مهارت،  بر  مبتنی 

شاخص همزمان  بهبود  برای  مؤثرتر  های  رویکردی 

پاسخ کاهش  عملکرد هورمونی،  ارتقای  و  استرسی  های 

گیری ورزشکاران رقابتی است. از منظر  شناختی و تصمیم

ها به مربیان و طراحان تمرین پیشنهاد  کاربردی، این یافته

تمرینات  می از  متداول،  بدنی  تمرینات  کنار  در  که  کند 

کنترلمهارت شناختی  بار  با  تمرینات  محور  نظیر  شده، 

تصمیم بر  شبیهمبتنی  و  گیری،  رقابتی  شرایط  سازی 

حرکتیوظایف     تمرینی   هایبرنامه  در  شناختی،–دوگانه 

بهبود  می  رویکردی  چنین.  کنند  استفاده  خود به  تواند 

سازگاری  ذهنی  کیفیت  آمادگی  افزایش  تمرینی،  های 

ورزشکاران در شرایط رقابتی و ارتقای عملکرد کلی آنان  

های شناختی و  منجر شود. بنابراین، ادغام هدفمند مؤلفه

بر طراحی  در  نهنامه حرکتی  تمرینی،  عملکرد  های  تنها 

تاب بلکه  تصمیمورزشی،  کارایی  و  روانی  گیری آوری 

 . بخشدطور عملی بهبود میورزشکاران را نیز به 

  تعارض منافع

 .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

 تشکر و قدردانی  

پژوهش حاضر مشارکت   یکه در اجرا کسانی  یاز تمام

 شود.  یم  ی داشتند، قدردان
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