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. جوان بود هایفوتبالیست اضطراب و عملکرد بر آگاهیذهن هایتمرین بخشیاثر بررسی ،حاضر پژوهش هدف

 هایتمرین مداخلة) ینفر 15آزمایش  گروه دو در صورت تصادفیبه فوتبال رشتة ورزشکار 30 تعداد منظور،بدین

( جلسه دو ایفتهه و هفته شش) جلسة 12 آزمایش، گروه ورزشکاران. گرفتند قرار ینفر 15کنترل  و( آگاهیذهن

 از بعد و قبل. نگرفت انجام ایمداخله هیچ کنترل گروه در. کردند دریافترا  آگاهیذهن هایتمرین ایدقیقه 30

 ایج تحلیل واریانسنت. دش استفاده «فوتبال شوت عملکرد» آزمون و «ورزشی اضطراب مقیاس» نامةپرسش از مداخله

 گروه به نسبت شآزمای گروه ورزشی عملکرد افزایش و اضطراب کاهش در داریمعنا بهبود دهندةنشان عاملیچند

 ثریمؤ و مناسب روش آگاهیذهن هایتمرین که گرفت نتیجه توانمی پژوهش این نتایج به توجه با. بود کنترل

 .هستند و افزایش عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال ورزشی اضطراب کاهش برای

 .جوان هایفوتبالیست ،ورزشی عملکرد، اضطراب ،آگاهیذهن: هاکلیدواژه
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 مقدمه
 عملکرد بر تواندمی 1اضطراب که تأثیری به توجه با

 2عملکرد و اضطراب رابطةکه  ستا هاسال باشد، داشته
 موضوع باید .است گرفته قرار پژوهشگران موردتوجه
 موضوعی عنوانبه را ورزشی عملکرد و اضطراب

 قرننیم هایپژوهش اما کرد؛ بررسی مجزا و محدود
 ؛است مختلط تقریباً عرصه این که کنندمی بیان گذشته

 عملکرد تخریب سبب تواندمی هم اضطراب ،روازاین
 بهتر عملکرد باعث  اوقات گاهیهم  و شود ورزشی

ناخوشایند  و مبهم حالتی اضطراب .شود ورزشکاران
 احساس چند یا یک با و دلواپسی با اغلب که است

 تپش سینه، در نفس تنگی احساس همچون جسمی
است  همراه حرکت رد قراریبی و سردرد تعریق، قلب،

 درمیان اضطراب به پاسخ ،بنابراین ؛(2009 بشارت،)
. است متفاوت فردی هایتفاوت به توجه با ورزشکاران

 میزان تعدیل برای متعددی هایروش ،منظوربدین
اند. یکی از آمده وجودبه ورزشکاران اضطراب

 تازگی وارد حوزة مطالعاتی با هدفهایی که بهروش
کاهش اضطراب ورزشکاران  ارتقای عملکرد ورزشی و

 ینتمر. است 3آگاهی، مداخلة ذهنشده است
و از است  یافتهطول هزاران سال توسعه اهی درآگذهن
 .(2005، 4ینز-اباتک)گرفته است  تنشئ یشرق ةفلسف

 هایدرمان از یکی آگاهیذهن برمبتنی هایمداخله
 قلمداد سوم موج یا سوم نسل رفتاری -شناختی

 در ریشه که است مراقبه از شکلی آگاهیذهن. شودمی
 دارد بودا خصوصبه شرقی مذهبی هایینآی و تعالیم

                                                           
1. Anxiety 

2. Performance 

3. Mindfulness 

4. Kabat-Zinn 

5. Öst 

6. Zeidan, Grant, Brown, McHaffie, & 

Coghill 

7. Kabat-Zinn, Lipworth, & Burney 

 از شکلی ،آگاهیذهن مراقبة در. (2008 ،5اوست)
 کهایگونهبه ؛دارد وجود توجه کنترل با همراه سازیآرام

 وخوخلق انتظارات، عقاید، توجه، هایگستره از هریک
 دنگذاریم تأثیر حسی فرایندهای بر هیجانی تنظیم و

 در. (2012 ،6گوگیل و هفی مک برون، گرنت، )زیدان،
 به را خود کامل توجه کندمی سعی فرد ،مداخله این

 پذیرش با همراه کهایگونهبه کند؛ متمرکز حال زمان
درطول چهل سال گذشته،  .باشد غیرقضاوتی و کامل
 بالینی، شناسیروان یکاربرد ةآگاهی در حوزذهن

 یآگاهی سنتذهن مراقبة ینتمرکز بر تمرهمراه با 
طور آگاهی بهذهن هایهمداخل است. یافتهتوسعه 

 با استرس و درد مزمن هاییجمعیتدر  یاثباتقابل
 ختلال، ا(1985 ،7بورنی و لیپورث زین، )کابات
ی ، افسردگ(2015 ؛1993 ،8)لینهان یمرز یتشخص

-سلترز و اورسیلو )رومر، و اضطراب (2015، 9)بل
بر  هاهمداخل ین. ااندبوده یدمف (2008 ،10پدنولت
کردن حال و متعهد ةتجرب یتوجه فرد برا گیریجهت

و  یونیرو ب یدرون یبدون قضاوت شناخت یدر آگاه
-)کابات اندکردهتمرکز  ،در هر لحظه یبدن یاتتجرب

نسبت به را  یو خنث یدجد یراه ؛ زیرا،(2005 ین،ز
 دندهمیسخت توسعه  هاییجانافکار، احساسات و ه

 .(2009 ، 11فورنیر و کوردن تینوت، )برنیر،
آگاهی نشان داد که ذهن یشینةپ یراخ بررسی

 یبرا ،یدرمان هایهمداخل یکرداساس روآگاهی برذهن
افکار، احساسات و  یعملکرد ییرو تغ یدنتمرکز بر فهم

 ینکنترل ا یا ییرتغ ینسبت به کوشش برا رفتارها
 ،12رادک و کلی سیکو، زاک،) است یتجارب درون

8. Linehan 

9. Bell 

10. Roemer, Orsillo, & Salters-

Pedneault 

11. Bernier, Thienot, Cordon, & Four-

nier 

12. Zack, Saekow, Kelly, & Radke 
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که  اندکرده( ذکر 2014. زاک و همکاران )(2014
 هایموقعیت درتعهد  یکردهایاساس روآگاهی برذهن

کننده، بازگشت یمزمن همچون درد مزمن، افسردگ
 برای ،یمرز یتمزمن و اختلال شخص ییگرایخودکش

مقاوم  هایوضعیتدر  این تعهد مداوم یو نگهدار حفظ
 فراتحلیلی . درندسخت هست کاملاًاغلب برابر درمان در
مگن که ناه ینیبال هاینمونه ةمطالع 209از  اًاخیر که

 نتایج انجام گرفته است،اساس درمان آگاهی برذهن
فعال  هایدرمانبا  یسهدر مقامطالعات قبل و بعد 

 یدگی،آرم یتی،درمان حما ی،همچون آموزش روان
را  یتا متوسط ترکم تأثیر یو هنر درمان تصویرسازی

از درمان آگاهی براساس درمان ذهن ،ندنشان داد
 ینی،نظر بالثرتر بود. ازؤمنیز  یرفتار -یشناخت
 ایملاحظهقابل تأثیر ،اساس درمانآگاهی برذهن

 یدر درمان اضطراب و افسردگ ینیو بال یلحاظ بزرگهب
نسبت  شناختیروان هایبیمارینشان داد و در درمان 

 بل،) ثرتر بودؤم یو پزشک یبدن شرایطبه درمان در 
 شناسیروان یبرا یمهم یمآگاهی مفاهذهن .(2015

 شناسیدر روان یبررس یدراه جد ینورزش دارد. ا
است و  یافتهسال گذشته توسعه  10درطول  ،یکاربرد
عملکرد  یآگاهی و ارتقاذهن هایهبر مرکز مداخل اخیراً

است.  شدهمتمرکز  ایحرفهورزشکاران  ینبدر
 ها،همداخل ینةزمدر یلحاظ نظربه ،حاضردرحال

 ورزش شناسیروان یاتادب یانیم ةدر مرحلآگاهی ذهن
 تمرینر د یعملکرد ورزش یشر افزابآگاهی . ذهناست

تمرکز کرده  ینه، توجه و عملکرد به1روانی هایمهارت
عنوان  با ایمداخله ةتوسع با. (2009 ،2مور) است

( 2004) 4، گاردنر و مور3«و تعهد یرشآگاهی پذذهن»
 یمعرف برایورزش  یشناسدر روانرا پژوهش  یناول

                                                           
1. Psychological Skills Training (PST) 

2. Moore 

3. Mindfulness of Acceptance and 

Commitment (MAC) 

4. Gardner & Moore 

عملکرد  یشافزا یبرا یراهعنوان آگاهی بهذهن
کردن مشخص باگاردنر و مور  کردند.مطرح  یورزش
 گذاریهدفتجارب حال نسبت به  یرشپذ یتاهم
در  یسنت یکردرو برابردرد را خورویکرد  ،ر در محتواییتغ

مدل  و از دادند قرارورزش  یشناسروان هایهمداخل
 ةسعتو برای (2003 ،5یلسونو و یز)ها تعهد یدرمان

شدند که  یمدع هاآناستفاده کردند.  یکردشانرو
در  یمنف ةناخواست هایموضوع یسنت یکردهایرو

کمی  ی. مطالعات تجربانددادههدف قرار را  یاریهش
انجام  آگاهی پذیرش و تعهدذهنپروتکل  درزمینة

 یکردرو ینکه ا کنندمی یشنهادپ هایافته اند وشده
، 6)شوانسهاورثر باشد ؤمعملکرد  یشر افزادممکن است 

 یناز ا منتشرشدهتنها متن  ین،ابر. علاوه(2009
شده است که  یطراح یمورد ةبراساس مطالع ،پروتکل

 یگر. دکندمیرا محدود  هایافته ینا یدنبخشیتعموم
برخی آگاهی در ورزش همراه با ذهن هایهمداخل

 ؛2009 همکاران، و برنیر)اند یافتهمثبت توسعه  هایاثر
مطالعات شامل اگرچه . (2009، 7آرنکف و گلس کافمن،

عملکرد  یابیارز ،شوندنمیکنترل فعال  هایگروه
مسائل  ینندارند. دوباره، ا نیز یردرگ یموضوع

. کنندمیاز مطالعات را محدود  هایافته یبخشیتعموم
عملکرد استفاده  یموضوع یابیکه از ارز ایمطالعهتنها 

 ةمطالع ،کرده است )درصد پرتاب آزاد بسکتبال(
آگاهی از ذهن یبود که سطوح بالاتر ایهمبسته

 گودین) دادمیرا همراه با عملکرد بالاتر نشان  یشیگرا
شده تمام مطالعات انجام ین،ابر. علاوه(2009 ،8گاردنر و

 را بر عملکرد آگاهیذهن هایهتأثیر مداخل ،در ورزش
 هایممکانیسکاوش  برای یتلاش گونههیچبدون 
 یچه یعنی اند؛کرده یبررسآن  تةگرفدربر یشناخت

5. Hayes & Wilson 

6. Schwanhausser 

7. Kaufman, Glass, & Arnkoff 

8. Gooding, & Gardner 
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 بررسیرا  ییراتتغ مسئول هایممکانیس یپژوهش
 یابیارز برای ینیمع یابیارز یلةوس یچو ه نکرده است

 است.  یافتهتوسعه ن هاممکانیس ینا
 ،های اخیرسال یط که دهندمینشان  هابررسی

 ،1سدلمیر و )ابرث یجمله افسردگاز یفیدر ط هاپژوهش
 ابرث) یزندگ یفیتک ،(2012 همکاران، و زیدان ;2012

 و ابرث ;2012 اوست،) ، اضطراب(2012 سدلمیر، و
 هاینگرش ی،شناختیبآس ی، نگران(2008 سدلمیر،
، (1990 زین، کابات) یجبر یاختلال وسواس ،ناکارآمد

 ینشخوار ذهن ةدربار یمثبت و منف یفراشناخت یباورها
 )هافمن، شدهادراکدرد   ،(2014 ،2اختر و بالتزل(

 هافمن) عملکرد یت، محدود(2010 ،3اوه و ویت ساویر،
، (2012 سلدیمایر، و ابرث) ، استرس(2010 ،همکاران و

، (2014 اختر، و بلاتزل)ی عمل یوسواس فکر
 کامینگ، )گروسبرد، روان سلامت زدگی  ووحشت

 .اندشده انجام (2007 ،4اسمول و اسمیت استندیج،
 (2008) پورشهبازی و شاهی دولت محمدخانی، امیدی،

بر یآگاهی مبتنروش ذهن یبیدرمان ترک بخشیاثر
 دررا  6یشناخت -یو درمان رفتار 5یدرمان شناخت

صورت اساسی به یبه اختلال افسردگمبتلا یمارانب
را در سه گروه درمان  هاآزمودنی هاآنکردند.  یبررس
با روش  یبدر ترک یرفتار -ی)درمان شناخت یبیترک

 -ی(، درمان شناختیبر درمان شناختیآگاهی مبتنذهن
 ییکه همان درمان دارو یجرا مانو گروه در یرفتار
آن بود که  یانگرب یجقرار دادند. نتا ند،بود پزشکیروان

با روش  یبدر ترک رفتاری -یاز درمان شناخت یعناصر
درمان و  ییکارا یبر درمان شناختیآگاهی مبتنذهن

 یبیو روش ترک دهندمی یشآن را افزا یوسعت اثربخش
در درمان  تواندمی شناختی -یدرمان رفتار زةاندابه

                                                           
1. Eberth, & Sedlmeier 

2. Baltzell, & Akhtar 

3. Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh 

4. Grossbard, Cumming, Standage, 

Smith, & Smoll 

 آبادی، حاتمی و شفیعیانیثر باشد. کاوؤم یافسردگ
بر را  یآگاهبر ذهنیمبتن یدرمان( اثر شناخت2008)
 یط هاآنکردند.  یبررسافراد افسرده  یزندگ یفیتک

 یدانشجو 15 یساعت دوتا  5/1آموزش  ةجلس هشت
بر یمبتن یدرمانتأثیر شناخت یبه بررس ،دختر
در  یشگروه آزما هایاخلهپرداختند. مد یآگاهذهن

 یدرمانبا گروه کنترل نشان داد که شناخت یسهمقا
 دهدمی یشرا افزا یزندگ یفیتک ی،آگاهبر ذهنیمبتن

 (2009) یو عبد یرامی. بدهدمیرا کاهش  یو افسردگ
ر ب یآگاهبر ذهنیتأثیر آموزش فنون مبتن یبه بررس

 هاآنپرداختند.  آموزاندانشکاهش اضطراب امتحان 
 ،با گروه کنترل بود یکه به روش تصادف یپژوهش رد

 یبررس سال را  16 یسن یانگینبا م یرستانیدختر دب 22
به آموزش فنون  یشگروه آزما ها،ة آنمطالعدر . کردند

گروه کنترل  ،مقابلپرداختند و در یآگاهبر ذهنیمبتن
 ینا یانیپا یجگرفتند. نتانقرار  ایمداخله گونههیچدر 

اضطراب در  ةملاحظکاهش قابل دهندةنشانپژوهش 
در  یراخ هایسالدر  بود. یشگروه آزما آموزاندانش

ن و ورزشکارا یرو یمطالعات ارزشمند ،یادن
انجام آگاهی ذهن هایهعملکردشان با توجه به مداخل

از آن است که تعداد  یحاک هابررسیاما  اند؛شده
جز به یرانورزش در ا ینةزمآگاهی درذهن هایپژوهش

به انجام و  نشده استثبت  ییدر جا ،دو مورد
 نیاز است؛حوزه  ینادر  یرانا در یاریبس هایپژوهش

 یسةبه مقا یپژوهش در (2015)معظم  ،حالینابا
 یعملکرد ورزش یهای آموزش ارتقاروش اثربخشی

بر بهبود  یذهن یرسازیآگاهی و تصوبر ذهنیمبتن
 ینادر رتاب آزاد بسکتبال پرداخته است. مهارت پ

ان شهر تهران جو هایبسکتبالیست یپژوهش که رو

5. Mindfulness-Based Cognitive Ther-

apy (MBCT) 

6. Cognitive-Behavioral Therapy 

(CBT) 
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قرار گرفتند.  هدر سه گرو هاآزمودنیاست،  انجام شده
 و آگاهیپروتکل ذهن ةآموزش مداخل ،گروه اول برای

 یذهن یرسازیتصو یپتآموزش اسکر ،گروه دوم یبرا
عنوان انتظار بهفهرست در  یزو گروه سوم نانجام شد 

 یافتدر ینوع آموزش یچگروه کنترل قرار گرفتند و ه
پژوهش نشان داد که آموزش  ینا هاییافتهنکردند. 

در  یذهن یرسازیتصو وزشبا آم یسهآگاهی در مقاذهن
 یناما ب ؛دارد یشتریمهارت پرتاب آزاد تأثیر ب یارتقا
در  یذهن یرسازیآگاهی و تصوذهن هایگروه

پور نبیل مشاهده نشد. یخطا تفاوت معنادار هایپرتاب
 ی،ذهن یسرسخت ینارتباط ب نیز (2015) و آقابابا

جوان  یکنانباز یزیولوژیکرخ فیمو ن یآگاهذهن
 یکنباز 21 هاآنکردند.  یمنتخب فوتبال را بررس

 یسن یانگینرا با مبرتر جوانان  یگشاغل در ل

 از و دادند شرکت خود پژوهش در سال 56/18±03/1
 متر سرعت، پرش دوطرفه 36بالک،  ینیدام هایآزمون

 یریگاندازه یو پرس پا برا ینهو آزمون پرس س
 برای هاآناستفاده کردند.  یزیولوژیکف هاییژگیو

اهواز  یسرسخت ةناماز پرسش یذهن یسنجش سرسخت
بائر  ةناماز پرسش یکنانباز یآگاهسنجش ذهن برایو 

 ینر آن بود که بیانگبها تهیافو همکاران استفاده کردند. 
 هایویژگیو  یذهن یبا سرسخت یآگاهنذه یکل ةنمر

 یناما ب شت؛وجود ندا یارتباط معنادار یزیولوژیکف
 یآگاهذهن هاییاسمقخرده یو برخ یذهن یسرسخت

جوان فوتبال  یکنانباز ینبدر یزیولوژیکف رخیمو ن
 مدر تما ایرابطه یناما چن وجود داشت؛ یارتباط معنادار

 رسدمینظر به این،وجودبا ؛همسان نبود یباز هایپست
 ینیبال هایحوزه یگرهمچون د نیزورزش  ةدر حوزکه 
تا  نیاز است یفراوان هایپژوهشانجام به  ینیبالیرو غ

 پرورزش  یشناسروان هایحوزهدر  یاطلاعات خلأ ینا
 شود.

 

                                                           
 

1. Sport Anxiety Scale 

 پژوهش شناسیروش

 کنندگانشرکت

 دامنة بازیکن فوتبال استان خراسان رضوی با 30 تعداد
های کشوری حاضر در لیگ و سال 20تا  17سنی بین 
تشکیل آماری این پژوهش را  جامعة ،1394در سال 

ها براساس روش همتاسازی و برپایة نمرات دادند. نمونه
 نفری 15ون عملکرد شوت در دو گروه آزمپیش مقیاس

 گروه کنترل( قراردر نفر  15گروه آزمایش و در نفر  15)
آگاهی برای مداخلة ذهن گرفتند. گروه آزمایش ازطریق

ورزش آموزش دیدند و به گروه کنترل هیچ آموزشی 
 ارائه نشد. 

 ابزار 
 1مقیاس اضطراب ورزشی

 2اسمول و شوتز یت،اسم مقیاس اضطراب ورزشی
است که  ییک آزمون خود گزارشی چندبعد (1990)
سنجش اضطراب جسمانی و شناختی ساخته شده  رایب

 سهعبارت برای سنجش  21آزمون دارای است. این 
 :اند ازعبارت هایاسمقیراست. این زمقیاس زیر

ماده( و  هفتماده(، نگرانی ) نُهاضطراب جسمانی )
 هایاز آزمودندر این آزمون، ماده(.  پنجتمرکز ) فقدان

قبل از شروع رقابت یا کنند مشخص شود خواسته می
شده حد احساسات و افکار مطرحدرحین انجام آن تاچه

حاکی از  هایافته. ندکنیدر عبارات آزمون را تجربه م
آن است که این آزمون از پایایی و اعتبار مطلوبی 

( پایایی 1990میت و همکاران )برخوردار است. اس
بازیکن فوتبال  77روی این مقیاس را که  ییآزماباز

. اندگزارش کرده 77/0روز( اجرا شده بود،  18)پس از 
این مقیاس بالاتر  ییآزمادر پژوهشی دیگر نیز پایایی باز

 یتاسم) دست آمده استروز( به هفت )پس از 85/0از 
روایی و پایایی  (2012)نژاد هادی .(1990و همکاران، 
 است که آلفاینامه را در ایران بررسی کرده این پرسش

2. Smith, Smoll, & Schutz 
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 هالف اسپلیت آزمون ضریب ،849/0 برابر با آن کرونباخ
 بالای نیز گاتمن آزمون ضریب و 837/0 برابر با
 با نامهپرسش این روایی ،دیگرازسوی. است دهمهشت
 که برابر با است شده مشخص بارتلت آزمون به توجه
 اعتبار دارای شدهرذک نامةپرسش ،روازاین ؛است 803/0

 .(2012نژاد،  یهاد)است  بالایی روایی و

 کریستین -مهارت شوت مور

تشخیص وضعیت و ارزیابی عملکرد ورزشی  برای
ها در میزان پیشرفت آن آزمون ودر پیش هایآزمودن

 کریستین -مور شوت مهارت آزمون ازآزمون پس
در پشت  دنیآزمودر این آزمون، . شداستفاده  (1979)

ثابت را  یهاو توپ گیردمیمتری( قرار  16خط شروع )
از پای برتر خود  وی. کندمیسمت هدف شوت به

 .کندمیاستفاده 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

کریستین -آزمون شوت مور .1شکل 

 
ها را به دلخواه توپ تواندیمدر این آزمون، آزمودنی 

ابتدا  ویپشت خط شوت قرار دهد. خود در هر نقطه از 
 مودنی. آزدهدیشدن انجام مآماده برایشوت  چهار

هر مرحله در و دهد انجام میمرحله  چهارآزمون را در 
شوت  16 ،مجموع)در کندیارسال مشوت  چهار
صورت است که اگر یندامتیازدادن ب ةزند(. نحومی

سمت راست و بالای ود را بهبازیکنی بخواهد شوت خ
 10به همان جا اصابت کند،  دروازه بزند و ضربة شوت

دروازه سمت راست پایین و اگر ضربه بهگیرد میامتیاز 
که روی  ییها. به توپگیردمیامتیاز  چهارزده شود، 

امتیاز  گیرد ویتعلق نم یزمین قل داده شوند، امتیاز
 ینی،گائ یزاده،عل) استبار شوت  16حاصل  ،نهایی

 . (2007ف،و کاش یکرد ی،قراخانلو، واعظ موسو

 

 هاگردآوری داده شیوة
 نمرات پایةبر و همتاسازی روش براساس هانمونه

 یشگروه آزما دو ، درشوت عملکرد آزمونپیش مقیاس
در  .گرفتندبر ذهن آگاهی( و کنترل قرار یمبتن ة)مداخل

 ها ازطریق، قبل از اجرای طرح، آزمودنیهر دو گروه
زمون عملکرد مقیاس اضطراب ورزشی و آ نامةپرسش

بررسی ( 1979)کریستین  -ورزشی مهارت شوت مور
ها روی گروه آزمایش به شرح زیر مداخله ،. سپسشدند

 .ندانجام شد
مدت شش به گروه این ورزشکارانآگاهی: گروه ذهن

ای در هفته و پیش دقیقه 30 صورت دو جلسةهفته، به
دوازده جلسه درمجموع های تمرین روزانه، از جلسه
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 بلاتزل) کردند یافتدر 1ورزش یآگاهی براذهن ةداخل
 یذهن ینتمر»عنوان  با ای. برنامه(2014 اختر، و
 شد. یمعرف یانبه ورزشکاران و مرب «یتیشنمد یقطراز
 یشافزا ،ینتمر هایهاز جلس یههدف اول ،یکلطوربه

کردن یکی آموزش  ،و سپسها آزمودنی آگاهیذهن
 و رقابت بود. ینهنگام تمر آگاهیذهن هایمهارت

و همکاران  ینز-جان کابات ینتمربا مشابه  ،ینتمر
 ینبر تمر مراقبهتمرکز رهبر  ،یندر آن تمر .( بود1985)

 ینبه تمر کنندگانشرکتبود و  مراقبه آگاهیذهن
 کهدرحالیعلاوه، ورزشکاران به شدند.می یقروزانه تشو

 ینافکار و احساسات را تمر نکردنقضاوتو  یرشپذ
 یت( متناوب توجه هداهابه نقاط )موضوع کردندمی
از هر جلسه به آموزش  یقهدق 20 .شدندمی

 آگاهی،ذهنمختلف  هایجنبهبر  کنندگانشرکت
و پرسش مجدد بعد  مراقبه آگاهیذهن جلسة هر ینتمر

اختصاص  دهندهآموزشفرد  وسیلةبه مراقبه یناز تمر
 یرا در هر جلسه برا یزماندهنده آموزش داده شد.

 برای( یان)هم ورزشکاران و هم مرب کنندگانشرکت
از هر  یقهدق 10داد. میاختصاص  هاسؤال یدنپرس

چهار  .شدمیاختصاص داده  مراقبه ینجلسه به تمر
 وجود داشت: ینتمر برای یاصل ةحوز

 ،یناول تمر ةچهار جلس در :2یآگاه یتگشودن ظرف .1

داده شد.  یحتوض یسنت آگاهیذهن دربارة مراقبة

به تنفسشان  شانآگاهی یتبا هدا کنندگانشرکت

 مراقبهآگاهی ذهن ینتمر ،ینهمچنشروع کردند. 

که  یزیاز آن چ کنندگانشرکتبود که  ینمتمرکز بر ا

که تجربه  یاحساسات برحسبدادن است، رخ درحال

آگاه  ،احساسات بدن و افکار داها،شامل ص کردندمی

 ةمشاهد ینتمر برای کنندگانشرکتشوند. 

                                                           
1. Mindfulness Meditation Training For 

Sport (MMTS) 

2. Open Awareness Capacity 

صورت منفعل، بدون قضاوت و با علاقه به یاتشانتجرب

 ؛یدندد یمهم تعل با

 یدر برخ : 3هاتیمیخود و هم یمراقبت از افکار برا .2

 یرتمرکز بر نقاط متغ برای کنندگانمشارکت ها،هاز جلس

نفس، اصوات، احساسات بدن  یجاه)ب شدندمی یتهدا

به تمرکز متناوب بر  کنندگانمشارکتو افکار(. 

درحدود  یحطور صحبه هایشانتیمیمو ه یشانآرزوها

 یهمراه با آرزو ینتمر ینشدند. ا یتعملکرد هدا ةحوز

 یحطور صحبه کنندگانمشارکتاز  هرکدام یدرون

عنوان نسبت به خودشان به یو مهربان یگرم یعنی،)

 شد.میورزشکار( شروع  یک

 یآرزوها ةدربار درنگبی کنندگانشرکت ،سپس

 تکتک( به هاآن)و احساسات گرم همراه با  شدهارسال

 ین. اکردندمیکل فکر  یکعنوان به یمو ت هاتیمیهم

 ی،متمرکز بر دلسوز ،درمان ساسابر ینبخش از تمر

که  یمهربان دوستدار مراقبةذهن مهربان و  ینتمر

 یگرانخود و د یمثبت برا یبر آرزوها یدکأشامل ت

 ؛است

کردن تمرکز هایتمرین: 4کردنتمرکز هایتمرین .3

داده شد و  یحکردن توضینتمر یقطراز یمتنوع

تمام  کهدرحالی ؛وان نقاط متنوع تمرکز استفاده شدعنبه

بدون قضاوت انجام شدند.  یرشو پذ یآگاه هایتمرین

عملکرد  یکردن براتمرکز هایمهارتکه ییآنجااز

 هایتمرین ،هستند یمطلوب ضرور یورزش

 ؛شدند ارائه یکپارچهکردن تمرکز

3. Caring Thoughts For Self and Team-

Mates 

4. Concentration Exercises 
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: 1یمنف یذهن هایحالت یرشپذ ینتمر .4

حوادث  ةشدند دربار یقتشو کنندگانشرکت

گذشته که شامل احساسات آزاردهنده  یعملکردها

پاسخ به  دربارة هاآناز  خصوصبهد. ننفکر ک ،شدمی

 یکدر ذهنشان که شامل  ایصحنه یاحادثه  یک

 یاخجالت  یدی،همچون ناام شدمی یاحساس منف

مجدد احساسات  ةتجرب برایشد.  یدهپرس ی،ناراحت

 باریک ،آوردندمیخاطر که به یزیهمراه با آن چ

خاطر را به ایصحنه یاحادثه  ینچن کنندگانشرکت

حالت خواسته شد  کنندگانشرکتاز  ،سپس. آوردند

و  یرشپذ ینزمان با تمرطور همخود را به یذهن

 هاییتمرین ینبرچسب بزنند. چن نکردنقضاوت

روابط  ییرتغ یبرا کنندگانشرکتکمک به  راستایدر

و عنصر  یاحساس هایحالتو  یبه ذهن منف هاآن

پژوهش نشان نتایج . بودندآگاهی ذهن ینتمر یضرور

و  یکاهش فراوان»آگاهی با ذهنکردن ینداد که تمر

همراه « یکردن افکار خودکار منفدر رها یادراک سخت

 است.

 هایتمهارکه چگونه ینا ةاز هر جلسه با بحث دربار بعد
 طور مستقیمبه توانستیممراقبه  یندر تمر شدهآموخته
 گیرینتیجه ،یابدمسابقه انتقال  یا /ینتمر ینبه زم

 .شدانجام می

 هاداده پردازش هایروش
بودن توزیع برای تعیین طبیعی 2ویلک -از آزمون شاپیرو

که مقدار یوقتاین آزمون،  اساسبرها استفاده شد. داده
 05/0سطح معناداری بیشتر از عدد بحرانی در سطح 

نتایج این آزمون نشان ها طبیعی است. باشد، توزیع داده
دارای توزیع طبیعی  آمدهدستبههای دهد که دادهمی

 رایب های پارامتریو امکان استفاده از آزمون هستند

 ،در بخش آمار استنباطی .ها وجود داردآزمودن فرضیه
                                                           

1. Practicing Acceptance of Negative 

Mind-States 

، ماهیت متغیرهای پژوهش، با توجه به نوع پژوهش
برابری ، بررسیهای موردبودن توزیع دادهطبیعی

بودن متغیرهای وابسته از تحلیل ها و کمیواریانس
استفاده شده است. برای  عاملیانس چندواری

افزار های آماری از نرمتحلیل دادهوتجزیه
 استفاده شده است. 21نسخة  3.اس.پی.اس.اس

 معیارهای ورود و خروج
سازی آنان در سه قبل از انتخاب ورزشکاران و همتا

نان از سلامت جسمانی و روانی بازیک گروه، پژوهشگر
جود سلامت پزشکی مو برگةبا تأیید باشگاه ورزشی و 

 د.در قرارداد باشگاه مطمئن ش

 ملاحظات اخلاقی
مامی ورزشکاران توضیحات قبل از شروع پژوهش، به ت
نیز مدت اجرای پژوهش و  کاملی درمورد روند و شیوة

کنندگان ، تمامی شرکتد. سپسش زمان طرح داده
ی حضور در این بر آمادگای کتبی را مبنینامهرضایت
و و با گواهی مدیر  وهشی زیرنظر پژوهشگرطرح پژ

پژوهشی در کمیتة این طرح  مربی باشگاه امضا کردند.
بدنی و علوم اخلاق در پژوهش پژوهشگاه تربیت

وهش وزارت ورزشی، طبق منشور و موازین اخلاق پژ
بررسی شد و با کد  علوم تحقیقات و فناوری
SSRI.REC.1394.103 تأیید شد. 

 

 هایافته
و سه  آگاهیذهنپژوهش، سه نفر از گروه  دورةدرطول 

کردن همکاری و از گروه کنترل به دلایل قطعنفر 
از ادامة شرکت  ،هاها و تمریننکردن دورة مداخلهکامل

ویلک  -شاپیرو نتایج آزمون ند.در پژوهش حذف شد
مورد توزیع طبیعی عملکرد ورزشی و اضطراب در

 و آزمونپیش در موردمطالعه هایگروه در ورزشی
 نمایش داده شده است. ،آزمونپس

2. Shapiro-Wilk 

3. SPSS 
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 در مورد توزیع طبیعی عملکرد ورزشی و اضطراب ورزشیویلک در -. نتایج آزمون شاپیرو1جدول 

 آزمونپس و آزمونپیش در موردمطالعه هایگروه

 کنترلگروه  آگاهیگروه ذهن 

 بودنطبیعی سطح معناداری بودنطبیعی سطح معناداری گیریاندازهزمان  متغیر آمارة

 عملکرد ورزشی
 √ 604/0 √ 108/0 آزمونپیش

 √ 762/0 √ 327/0 آزمونپس

اضطراب 
 ورزشی

 √ 490/0 √ 057/0 آزمونپیش
 √ 128/0 √ 340/0 آزمونپس

نمایش داده شده  دوشمارة که در جدول طورهمان
آزمون و مقادیر میانگین در دو مرحلة پیش است،
که مقادیر طوریآزمون، متفاوت بوده است؛ بهپس

صعودی و مقادیر  سیر گروهدو در  عملکردمیانگین 

اند. در نزولی داشته میانگین اضطراب در دو گروه سیر
های بررسی معناداری این تغییرات در گروه ادامه و برای

 شد که مختلط اجرا واریانس تحلیل ختلف، آزمونم
 ده است.سه گزارش شنتایج در جدول شمارة 

 

آزمون و های موردمطالعه در پیشروهدر گ عملکرد و اضطراب. میانگین و انحراف استاندارد 2جدول 

 آزمونپس

 هاگروه متغیر
 اختلاف آزمونپس آزمونپیش

 میانگین میانگین و انحراف استاندارد میانگین و انحراف استاندارد

 عملکرد
 833/19 166/90±55/35 333/70± 82/30 آگاهیذهن

 833/10 166/69±66/21 333/58±27/31 کنترل

 اضطراب
 -333/7 00/46±12/10 333/53± 04/12 آگاهیذهن

 -167/2 833/44±04/14 00/47±07/16 کنترل

 

ن اظهار کرد توان چنیمی شمارة سهبا توجه به جدول 
 ساز تغییرات معناداری برزمینه که اثر اصلی مداخله

 بوده است.  سطوح عملکرد و اضطراب ورزشی

 

مداخله و اثر تعامل مداخله و  اصلی اثر بررسی برای مختلط واریانس تحلیل آزمون . نتایج3جدول 

 گروه
 

 منابع تغییر
 درجة

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

اندازة اثر 

 مداخله

 عملکرد
 624/0 001/0 519/36 667/5642 1 مداخله

 125/0 090/0 145/3 000/486 1 مداخله * گروه
    515/154 22 خطا

 اضطراب
 497/0 001/0 726/21 500/541 1 مداخله

 226/0 019/0 426/6 167/160 1 مداخله * گروه
    924/24 22 خطا
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 گیری مکرر . نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه4جدول 

 آزادی درجة منابع تغییر
میانگین 

 مجذورات
F سطح معناداری 

 اثر اندازة

 مداخله

 073/0 201/0 738/1 500/1633 1 عملکرد

    023/940 22 خطا

 022/0 488/0 498/0 375/84 1 اضطراب

    595/169 22 خطا

شود، اثر مشاهده می شمارة سه که در جدولطورهمان
 عملکرد و اضطراب ورزشکارن سطوح اصلی مداخله بر

در گروه معنادار بوده است و اثر تعاملی مداخله 
 عملکرد و اضطراب ورزشی بر سطوحآگاهی ذهن

که شمارة چهار ول جد معنادار بوده است. در ادامه و در
های های گروهنشانگر بررسی تفاوت میانگین

آزمون است، آزمون و پسدر پیش آگاهی و کنترلذهن
در میزان  ،اخلهعمال مدمشخص شد که با گذر زمان و ا

 کنترل گروه در ورزشی عملکرد و اضطراب سطوح
 گروه در اما ؛است نیامده وجودهب معناداری تفاوت
 ورزشی اضطراب و عملکرد سطوح میزان آگاهی،ذهن

 .اندداشته کاهش و افزایش ترتیببه معناداری صورتبه
 

 گیرینتیجه و بحث
 هایتمرین اثر اجرای پژوهش حاضر، بررسی از هدف
 هایفوتبالیست اضطراب و عملکرد بر آگاهیذهن

های در لیگکه بود جوان استان خراسان رضوی 
؛ اندحضور داشته 1394-95کشوری در سال 

 صورتبه فوتبال رشتة ورزشکار 30 اساس،براین
 مداخلة) ینفر 15آزمایش  گروه دو در تصادفی گمارش
. گرفتند قرار ینفر 15کنترل  و( آگاهیذهن هایتمرین

 و هفته شش) جلسة 12 آزمایش، گروه ورزشکاران
 آگاهیذهن هایتمرین ایدقیقه 30( جلسه دو ایهفته
 کنترل گروه در کردند؛ اما دریافت را ورزشکاران برای
 از مداخله از بعد و قبل. نگرفت انجام ایمداخله هیچ

 عملکرد آزمون و ورزشی اضطراب مقیاس نامةپرسش

نتایج تحلیل واریانس . دش استفاده فوتبال شوت
 کاهش داری دربهبود معنا دهندةنشان عاملیچند

 آزمایش گروه ورزشی عملکرد افزایش و اضطراب
 .بود کنترل گروه به نسبت

های محدودی در حوزة تأثیر پژوهشبه اینکه  با توجه
اند و آگاهی انجام شدههای مراقبة ذهنتمرین
های اهداف و طرح شدههای انجامپژوهش ،دیگرازسوی

د که برخی حاصل ش نتایج متفاوتی، اندمتفاوتی داشته
در تناقض با نتایج دیگر  برخی راستا وهم هااز آن

 هایدادهبررسی  حال،اینپژوهش حاضر هستند؛ با
 هایکه تمرین دهدمینشان حاضر پژوهش 

 مثبت تأثیرو اضطراب ورزشی بر عملکرد  آگاهیذهن
 و کاهش اضطراب عملکرد یشو باعث افزا گذارندمی

که  های معدودیپژوهش . از دنشومی بازیکنان فوتبال
 معظمبه پژوهش  توانمی اند،در ایران انجام  شده

 راستا با نتایج پژوهش حاضرهم که اشاره کرد (2015)
عملکرد  یهای آموزش ارتقاروش اثربخشی یسةمقابه 

بر  یذهن یرسازیو تصو آگاهیذهنبر یمبتن یورزش
در این  بهبود مهارت پرتاب آزاد بسکتبال پرداخته است.

 های جوان شهر تهرانروی بسکتبالیستپژوهش که 
ها در سه گروه آموزش مودنیآز ،انجام گرفته است

، آموزش تصویرسازی ذهنی و آگاهیذهن مداخلة
 ،گونه آموزشی را دریافت نکردندانتظار که هیچ فهرست

 هایج پژوهش وی بیانگر تأثیر تمرینقرار گرفتند. نتای
نی تصویرسازی ذه هایدر مقایسه با تمرین آگاهیذهن

اما بین  در ارتقای مهارت پرتاب آزاد بسکتبال بود؛
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و تصویرسازی ذهنی در  آگاهیذهنهای گروه
د. ی مشاهده نشمعنادارهای خطا تفاوت پرتاب

همیلتن، شوت و اسکات ،در پژوهشی دیگر ،همچنین
آگاهی بر هفته تمرین ذهن هشتتأثیر  (2016) 1برون

سواران را در دوچرخهاضطراب ورزشی، بدبینی و روانی 
 47ردند. در این پژوهش که روی رقابتی بررسی ک

کاهش  دهندة، نتایج نشاندسوار انجام شدوچرخه
. در اضطراب و تسهیل تجارب روانی ورزشکاران بود

 2کی، چاتزیسارانتیس، کونگ، چو و چنی که پژوهش
هفته آموزش  هنُبه بررسی تأثیر  انجام دادند، (2012)

 94/1±8/22مرد با میانگین سنی  32بر  آگاهیذهن
 ،حاضرپژوهش راستا با نتایج همپرداختند که نتایج 

بر کنترل حرکتی و  آگاهیذهنبیانگر تأثیر مثبت القای 
 .عملکرد تعادلی گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل بود

پرتلیو، گلس و تامسون، کافمن، دی ،راستادراین
 ،ورزشکار 25روی در پژوهش خود  (2011) 3آرنکوف

پس از شرکت در چهار هفته  عملکرد ورزشکاران را
. نتایج ها بررسی کردندو پیگیری آن آگاهیذهن تمرین

آزمون تا پیگیری نگر بهبود عملکرد دوندگان از پیشبیا
کر، جونز، وان، پریتچت، واسرمن، واکسلر و  .بود

نیز در پژوهش خود به بررسی تأثیر  (2011) 4کاپتچوک
مرد و زن با  16بر  آگاهیذهنهشت هفته تمرین 

پرداختند که نتایج بیانگر  سال 6/31میانگین سنی 
در  .کنندگان بودبهبود عملکرد توجهی فضایی شرکت

تأثیر آموزش  (2011) 5آتچلی ،پژوهشی دیگر
دانشجوی  83بر آمادگی جسمانی  آگاهیذهن

د آمادگی که نتایج بهبو سی کردبررکارشناسی را 
 (2011) 6لونسدال و موران آهرن، .جسمانی را نشان داد

                                                           
1. Scott‐Hamilton, Schutte, & Brown 

2. Kee, Chatzisarantis, Kong, Chow, & 

Chen 

3. Thompson, Kaufman, De Petrillo, 

Glass, & Arnkoff 

4. Kerr, Jones, Wan, Pritchett, Wasser-

man, Wexler, & Kaptchuk 

 13بر عملکرد  گاهیآذهنآموزش تأثیر به بررسی 
سال پرداختند  21دانشجوی ورزشکار با میانگین سنی 

 دبر عملکر آگاهیذهنکه نتایج بیانگر تأثیر آموزش 
عملکرد  مطالعات دیگری نیز درزمینة بهبود .ماهرانه بود
 اندانجام شده آگاهیذهن هایوسیلة تمرینورزشی به

 7بایمه و کرومپینگر جها، هایتوان به پژوهشکه می
 همکاران و کافمن و (2009) همکاران و برینر ،(2007)
نیز  (1985) همکاران و زین کابات .اشاره کرد (2009)

ها در حوزة ورزش به بررسی در یکی از اولین پژوهش
و  رانان دانشگاهیقایقبر  آگاهیذهن تأثیر مراقبة

المپیکی پرداختند که نتایج بهبود عملکرد ورزشی را 
با نتایج  (2010) 8هاسکرنتایج پژوهش  .دادنشان 

 هفتبه بررسی تأثیر  راستا نبود. ویهمپژوهش حاضر 
 19، پذیرش و تعهد بر آگاهیذهن هفته مداخلة

سال در  18-23ی ورزشکار زن و مرد در سنین دانشجو
بسکتبال، فوتبال، چوگان،  های مختلفی شاملورزش

وی بهبودی پژوهش ومیدانی و گلف پرداخت. نتایج دو
پژوهشگران این  نشان نداد کهدر عملکرد ورزشی 

 عملکردنوع  آماری و نمونة با توجه به دهنداحتمال می
در . دست آمده استهنتایج متناقضی بنظر ورزشی مورد

پرتیلو، کافمن، گلس و دیری که پژوهشی دیگ
تأثیر آموزش  اند،انجام داده (2009) 9آرنکوف

های تفریحی مسافت دوندگانبر عملکرد  آگاهیذهن
عملکرد که نشان داد  بررسی شد. نتایجطولانی 

 تأثیرنگذاشتناحتمالاً  دوندگان بهبود نیافته است و
ناشی از  هار پژوهش آنآگاهی بهای ذهنآموزش

 .ده استوبماهیت ورزش دوی استقامت 

5. Atchley 

6. Aherne, Moran, & Lonsdale 

7. Jha, Krompinger, & Baime 

8. Hasker 

9. De Petrillo, Kaufman, Glass, & Arn-

koff 
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کم و  شده، حجم نمونةبا بررسی کلی مطالعات انجام
 استفاده شده بودند،های هدف خاصی که جمعیت
ها و بودن تعمیم آن به ورزشکاران دیگر رشتهمشکل

 های اجراشدهبودن پروتکلعموم ورزشکاران و متفاوت
را بسیار سخت و گیری کلی نتیجهروی ورزشکاران، 

؛ بنابراین، انجام مطالعات بیشتری دنکنمشکل می
 نتایج کلیاما با توجه به  شود؛زمینه پیشنهاد میدراین
 نهایتده است در این پژوهش که سعی ش هاداده

، با احتیاط صداقت و اخلاق پژوهشی رعایت شود

 هایتمرین تأثیربیانگر توان گفت که نتایج فراوان می
های عملکرد و اضطراب فوتبالیستبر  آگاهیذهن

توانند می هاتمرین این . همچنین،جوان است
 هایمداخلهمؤثری برای اجرا در  هایتمرین
شناسان ورزش و روان شندباشناسی ورزشی روان
 ها برایدرکنار دیگر مداخله هاتکنیکاز این  توانندمی

استفاده ورزشکاران  کاهش اضطرابارتقای عملکرد و 
 کنند. 
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Abstract 
The aim of this study was to examine the effect of mindfulness trainings on 

performance and anxiety in young football players. For this purpose, 30 foot-

ball players were assigned to an experimental group of 15 players (interven-

tion based on Mindfulness) and control group of 15 players. Athletes in the 

experimental group received 12 30-minute sessions of mindfulness meditation 

for sport (6 weeks, twice a week). The control group did not receive any in-

tervention. Before and after interventions Sport Anxiety Scale Questionnaire 

and Shooting Performance Test were used to collect data. The results of 

MANOVA showed that the reduction of anxiety scale scores and improve-

ment of athletic performance scores were significantly higher in the experi-

mental group than the control group. According to these findings, we con-

cluded that mindfulness training is appropriate to decrease the level of sport 

anxiety and increase athletic performance of football players. 
 

Keywords: Mindfulness – Anxiety – Athletic Performance –Football Play-

ers 
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