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Abstract 
Present study aimed to investigate the effect of mindfulness protocol 
on anxiety, self-efficacy and performance of male shooters. The 
present study was a semi-experimental with design two groups of 
pretest-posttest with control group. Of all male shooters in Gorgan, in 
2012, 30 shooters ranged in age from 19 to 30 years, randomly 
assigned to two groups of 15. The training program included six 
sessions of 75-90 minutes of Mindfulness / Control, and the state-
competitive anxiety inventory, general self-efficacy and performance 
scale in shooting were used for evaluation, and data were analyzed 
using Analysis of Covariance and Multivariate Analysis of Covariance. 
The results showed that the intervention of mindfulness reduced 
anxiety and increased self-efficacy and its components (desire to 
initiate behavior, desire to expand the effort, encounter obstacles) and 
improve exercise performance. According to the findings of this study, 
mindfulness interventions are one of the effective methods for 
improving athletes' performance. 

  
Extended Abstract  
Abstract 
The effect of stress on increasing 
athletic anxiety results in impairment of 
performances and has led researchers 
to focus on finding ways of coping with 
stress and anxiety and helping improve 
athletes' performance. Therefore, in 
recent years, many sports psychologists 
have proven that mental skills are the 
most important influential factor in the  
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success of professional athletes  
(Gucciardi, Gordon, Dimmock, 2008). 
One of the new approaches introduced 
in improving the performance of 
athletes is the use of mindfulness 
interventions (Samadi, Hosseini and 
Beidaki, 2016). Mindfulness means 
paying attention to the present time in 
a specific, purposeful and empty of 
judgment way and a method for 
communicating with all positive, 
negative and neutral experiences, 
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reducing the amount of distress and 
increasing the level of individuals' 
psychological health. These techniques 
teach individuals how to identify non-
rational habitual patterns and mental 
worries as well as turn them into 
conscious and voluntary patterns so 
that negative feelings and thoughts can 
be considered as simple and transient 
events in the mind (Segal, Williams, 
Teasdale, 2002; quoted by Kazemi, 
2012). Therefore, this study was 
conducted to investigate the effect of 
mindfulness on the anxiety and self-
efficacy of athletes. 

Material and Methods    
In this quasi-experimental research 
with two groups of pre-test, post-test 
and control group design, the 
participants were male shooters aged 
19-30 years old. Thirty individuals were 
randomly selected. The state-
competitive anxiety inventory of 
Martens et al. (1990) was used to 
measure anxiety, which was divided 
into three subscales of cognitive 
anxiety, somatic anxiety and self-
confidence. The general self-efficacy 
scale of Sherer et al. had 17 phrases, 
measuring three aspects of behavior 
including the desire to initiate behavior, 
desire to expand the effort to complete 
the task and encountering obstacles. To 
test the performance of the shooters, 
the standard test of the international 
shooting federation was used under the 
supervision of the tester and shooter 
instructor (Saidi, Zolfaghari, and Minoo 
Nejad, 2015). The shooting range with a 
pistol and an air rifle is at a distance of 
10 meters, considering 60 shots for 

men and 40 shots for women. This 
method teaches people how to 
associate differently with their negative 
thoughts and feelings without focusing 
on belief changes in the thinking 
content. Mindfulness means specific 
attention, in the present time and 
empty of judgment. In the 
implementation of training, the 
interventions were conducted under 
the supervision of the researcher and 
with the assistance of a qualified clinical 
psychologist. Participants took part in 6 
practice sessions (in three weeks, two 
sessions per week and 75-90 minutes 
each session). The intervention 
program was the same as the 
intervention protocols associated with 
anxiety and increasing the performance 
used by Kaufman and Glass (2006).  
Results  
According to the results presented in 
the table, the F value obtained for all 
components of anxiety and self-efficacy 
variables is significant (P<0.01). 
Therefore, due to the lower mean score 
of the experimental group in the post-
test of the anxiety variable and the 
higher mean scores of the experimental 
group in the post-test of the self-
efficacy variable, it was found that the 
mindfulness program was effective and 
reduced the anxiety and its three 
dimensions (cognitive, somatic anxiety, 
and self-confidence) as well as 
increased self-efficacy and its 
components (desire to initiate 
behavior, desire to expend effort, and 
encountering obstacles) of athletes (P 
<0.01). 
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Table 1- Multivariate covariance analysis of examining the differences of anxiety 
and self-efficacy variables between the two groups

Variable Source 
Sum of 

squares 
df 

Average 

squares 
F Sig. 

Effect 

size 

A
n

xiety 

Cognitive 

Between-

groups 
8.94 1 8.94 15.65 0.001 0.38 

Within-

group 
14.28 25 0.57    

somatic 

Between-

groups 
6.97 1 6.97 14.33 0.001 0.36 

Within-

group 
12.16 25 0.48    

Self-

Confidence 

Between-

groups 
9.90 1 9.90 16.13 0.001 0.39 

Within-

group 
15.24 25 0.61    

General 

anxiety 

Between-

groups 
25.81 1 25.81 17.24 0.003 0.37 

Within-

group 
41.68 25 1.66    

Self-efficacy 

Desire to 

initiate 

behavior 

Between-

groups 
14.81 1 14.81 15.70 0.001 0.38 

Within-

group 
23.58 25 0.94    

Desire to 

expand the 

effort 

Between-

groups 
7.28v 1 7.28 10.18 0.004 0.28 

Within-

group 
17.87 25 0.71    

encounter 

obstacles 

Between-

groups 
9.09 1 9.09 13.57 0.001 0.35 

Within-

group 
16.75 25 0.67    

Overall self-

efficacy 

Between-

groups 
31.18 1 31.18 16.04 0.001 0.34 

Within-

group 
58.02 25 2.32    

Based on the results, the obtained F 
value was 4.46 at the significant level of 
p<0.05. Considering higher mean scores 
of the experimental group in the post-
test, it was obtained that the 

mindfulness program was effective and 
improved the performance of athletes. 
Conclusion 
The first findings showed that the 
mindfulness program reduced anxiety  
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and its three dimensions in athletes. 
This finding is consistent with the 
results of MacDonald et al. (2018), 
Bamber et al. (2016), Goodman et al. 
(2014), Creswell et al. (2014) and 
Ahmad vand et al. (2017). It can be 
explained that mindful exercises, 
focusing on "being in the moment" can 
increase concentration and distract 
athletes from annoying factors, 
external atmosphere and even the 
anxiety of competition. In addition, the 
mindfulness program was effective in 
improving athletes' self-efficacy, which 
is consistent with the findings of 
McDonald et al.(2018), Sundling et 
al.(2017), Luberto et al. (2014), Lesani 
and Shahbazi (2017). It can be admitted 
that mindfulness requires the growth of 
three qualities of refraining from 
judgment, purposeful awareness and 
focusing on the present moment, in 
which focusing on the present moment 
causes the process of all immediate 
experience aspects of cognitive, 
somatic or behavioral. The last finding 
indicated that teaching mindfulness 
program improved sports performance, 
which is in line with the findings of 
Gardner and Moore (2017), Dallmann 
et al. (2016), Zeidan et al. (2010), 
Samadi et al. (2016) and Rahmanian 
and Vaez Mousavi (2013). In explaining 
these results, the suppressed thoughts, 
increased external, internal and motor 
factors awareness, increased non-
judgmental awareness, lack of reaction 
and impulsivity, skill acquisition 
improvement, anxiety level 
management, ability to calm down, as 
well as increased positive emotions 
toward yourself and the world can be 

considered (Rahmanian and Vaez 
Mousavi, 2013). 
Keywords: Mindfulness, Anxiety, Self-
efficacy, Sports Performance, Athletic 
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 یمقالة پژوهش

 آگاهی بر اضطراب، خودکارآمدی و عملکرد ورزشکارانتأثیر برنامه ذهن
 

 2امیر دانا و ،1الهام باقری
 

  ایران تبریز، اسلامی، آزاد دانشگاه تبریز، واحد بدنی، تربیت گروه. 1

 مسئول(نویسندۀ ) دانشیار گروه تربیتذبدنی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران شمال، تهران، ایران  .2
 

 چکیده
خودکارآمدی و عملکرد ورزشی آگاهی بر اضطراب، پژوهش حاضر با هدف تأثیر ذهن

آزمون پس -آزمونطرح پیش با تجربینیمه حاضر تیراندازان مرد انجام شد. روش مطالعه
 مسابقات درکه  1396 سال در گرگان شهر مرد تیراندازان کلیهبین  از. بود با گروه کنترل

 صورتبه سال 30 تا 19 سنی دامنه در تیرانداز 30 تعداد شرکت کرده بودند، تیراندازی
-90 جلسه 6 شامل برنامه آموزشی. گمارش شدند نفره 15 گروه دو در ساده تصادفی

-حالتی اضطراب نامهپرسش از .بود کنترل شرایط/آگاهیذهن تمرین ایدقیقه 75
 .تیراندازی برای ارزیابی استفاده شد در عملکرد عمومی و مقیاس خودکارآمدی رقابتی،

 نشان دادتحلیل شدند. نتایج  متغیره و چندمتغیرهتحلیل کواریانس تکآزمون  با هاداده
 میل) آن هایمؤلفه و خودکارآمدی افزایش اضطراب و کاهش آگاهی باعثمداخله ذهن

ورزشی  عملکرد بهبود و (موانع با رؤیارویی تلاش، گسترش به میل رفتار، آغازگری به
یکی از  آگاهیمداخلات ذهن که توان گفتمی های پژوهششود. بر اساس یافتهمی

 های مؤثر در بهبود عملکرد ورزشکاران است.روش
 

 مقدمه
تأثیر استرس بر افزایش انگیختگی و اضطراب 

 آنهاورزشکاران و در نتیجه اختلال در عملکرد و اجرای 
برای یافتن  پژوهشگرانموجب شده است که توجه 

های کنار آمدن با استرس و کاهش انگیختگی و شرو
 اضطراب و کمک به بهبود عملکرد ورزشکاران جلب

 هایشناسان ورزش در سالشود. لذا بسیاری از روان
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ترین های روانی مهماند که مهارتاخیر اثبات کرده

ای متغیر تأثیرگذار بر کسب موفقیت ورزشکاران حرفه
  -ایزو (.2008، 1گوردون و دیموک، گوسیاردیاست )

( 2006نقل از نوربخش، به ؛1986) 2آهولا و هاتفیلد
 معتقدند که تنها تفاوت در میزان آمادگی روانی و

برد و باخت  اتموجب ،چگونگی مقابله با اضطراب
به علاوه  .کنندمیورزشکاران سطوح بالا را فراهم 

کند که انگیختگی و اضطراب ویژگی بیان می 3انشل
ذاتی ورزش است، بر همین اساس مقابله با اضطراب یا 

3. Anshel 
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تواند برای مربیان و ورزشکاران حائز هدایت آن می
 .(2008گوسیاردی و همکاران، ) اهمیت باشد

های جدید ر به پیدایش نظریهتلاش پژوهشگران منج
های متنوعی به مربیان و ورزشکاران و معرفی روش

-برای در امان ماندن از اثرات سوء فشارهای روانی به
، اضطراب پژوهشگرانویژه اضطراب شده است. از نظر 

حالت منفی انگیختگی بالاست که دارای اساسی 
 مؤلفه(. 2002، 1)جارویس شناختی و بدنی است

 در منفی انتظارات با است که روانی یعنصر شناختی،

 خود، با منفی صحبت خودارزیابی، یا موفقیت مورد

عدم شکست، تصورات عملکرد، مربوط به هاینگرانی
شود می مشخص توجه برهم خوردن و تمرکز

 فیزیولوژیک عنصری بدنی، (. مؤلفه2002)جارویس، 

مثل  منفی نشانگان ،2انگیختگی آناتومیک به که است
میزان بالای ترشح  بالا، خون فشار عصبانیت، احساس

 تنش کمر، ها از قبیل آدرنالین، خشکیبرخی هورمون

 و کف دست تعریق سریع، قلب ضربان عضلانی،
 (.2000، 3است )جونز مرتبط معده ناراحتی

 بود فرضپیش این بر مبنی اضطراب اولیه مطالعات

بعد  دو به اضطراب بعدها است. بعدیتک اضطراب که
 شد. تقسیم 5حالتی اضطراب و 4صفتی اضطراب

و  پایدار نسبتاً رفتاری گرایش صفتی، اضطراب
 ویژگی یک عنوانبه اغلب که است اکتسابی

 که اضطراب، در حالیشودمی توصیف شخصیتی

 همراه تنش و با نگرانی که موقتی هیجانات به حالتی

نقل ؛ به1975، 6سیمون و مارتینز) شودمی اطلاق است،
 7حالتی/رقابتی . اضطراب(2017جعفری و شهابی، از 

دهنده میزان اضطرابی است که شخص در لحظه نشان

                                                                 

1. Jarvis 

2. Anatomical 

3. Jones 

4. Trait Anxiety 

5. State Anxiety 

6. Simon & Martinez  
7. Competitive State Anxiety 

در اجراست  موفقیت کنندهرقابت تجربه کرده و تعیین
 حالتی/رقابتیمنابع اضطراب (. 2012)وحیدا و زمانی، 

را نگرانی برای ارتکاب خطا، خوب بازی نکردن و 
باختن، احساس شرمندگی و آشفتگی از بابت شکست، 
انتظار از سوی والدین و نگرانی در مورد ارزیابی شدن 

و  8چیالاد )ننکمی بیانتیم  داز جانب والدین و افرا
 (. 2018همکاران، 

دهد چنانچه اضطراب نتایج مطالعات نشان می
در ورزشکاران ایجاد شود، اثرات مضر  تیحالتی/رقاب

را و اجرا رانگیختگی ، بروانی بر تمرکز، کانون توجه
لیچتنسن، نیلسن، گادکس، دنبال خواهد داشت )به

 (.2010؛ حمیدی و بشارت، 2018، 9هاینز و جورجنسن
که ورزشکاران دارای بهترین عملکرد بنابراین برای این

کاهش  آنهااضطراب باید  ،باشند مسابقهدر موقعیت 
فرد برای افزایش عملکرد و مقابله با  ،از طرفی .یابد

عوامل منفی، نیاز به خودکارآمدی مؤثر در این زمینه 
-دارد؛ چرا که در تعامل بین فرد با محیط یکی از مؤلفه

موسکاوس، راب، ) های اثرگذار خودکارآمدی است
 .(2018باقری، ؛ 2018، 10بلینگ و لوبینگر

زمینه ورزش، چه در تمامی اهمیت خودکارآمدی در 
سطح فردی و چه در سطح تیمی، به نقش کلیدی آن 

دست شود. نتایج بهدر عملکرد ورزشی نسبت داده می
دهد که های ورزشی مختلف نشان میآمده از رشته

های باورهای خودکارآمدی با عملکرد ورزشکاران رشته
برداری، کشتی، انفرادی نظیر ژیمناستیک، ماراتنُ، وزنه

نوردی، دوانی، صخرهگانه، بولینگ، گلف، اسبسه
شمشیربازی و تنیس روی میز )لیولین، سانچز، اصغر و 

های ( و نیز عملکرد ورزشکاران رشته2008، 11جونز

8. Chialà 

9. Lichtenstein, Nielsen, Gudex, Hinze, 

& Jørgensen 

10. Musculus, Raab, Belling, & 

Lobinger 

11. Llewellyn, Sanchez, Asghar, & 

Jones 
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تیمی نظیر بیسبال، بسکتبال، فوتبال، والیبال و سافتبال 
در ارتباط است. همچنین  (2004، 1)مییرز، فلتز و شورت

دهد درجة تأثیر آمدی نشان میآزمون نظریة خودکار
، فلتز، انتظارات با عملکرد موفقّ همراه است )موریتس

 3(. همچنین اسچینک و داکوستا2000، 2مکو  فارباخ
اند که به احتمال زیاد دستاوردهای ( بیان کرده2001)

های عمده با فرایند خودکارآمدی ورزشکاران در رقابت
-اهمیت تجربه در بازی ،مربوط است. علاوه بر این آنها

دانند. همچنین های بزرگ را توسعة خودکارآمدی می
خودکارآمدی به احتمال زیاد با توسعة پیشرفت در 

موسکاوس و همکاران، به نقل از رقابت همراه است )
2018 .) 

نکته اینجاست که اضطراب بالا با خودکارآمدی پایین 
با های مختلف همراه است. به عبارتی، در موقعیت

میزان  کاهش خودکارآمدی در فرد ورزشکار، احتمالاً
خوش تغییرات در جهت منفی گردد. اضطراب وی دست

های لذا برای هر دو مؤلفه باید اقداماتی اساسی و برنامه
-های مقابله با تنشروش مداخله طراحی و اجرا گردد.

های حاصل از مسابقات در افراد مختلف و بر حسب 
ون متفاوت است. بسیاری از های گوناگموقعیت

یارویی با فشارهای ناشی از مسابقه، ؤورزشکاران در ر
 آنهاو همین امر  هستندهای لازم و اساسی فاقد توانایی

 پذیر کرده استرا در مواجهه با این مشکل آسیب
 که اندداده نشان هاپژوهش کهاین با. (2018)باقری، 

 درمان در توانندمی درمانی مختلفی رویکردهای

 هایروش از اما بسیاری واقع شوند، مؤثر اضطراب

 هاییچالش با همواره اضطراب، درمان در درمانی

 .(2017)صمدی و همکاران،  است مواجه بوده
یکی از رویکردهای جدید معرفی شده در افزایش 

ذهن بر عملکرد ورزشکاران، استفاده از مداخلات مبتنی

                                                                 

1. Myers, Feltz, & Short 

2. Moritz, Feltz, Fahrbach, & Mack 

3. Schinke & Dacosta 

4. Segal, Williams, Teasdale 

. ذهن(2016)صمدی، حسینی و بیدکی،  آگاهی است
 ایشیوه به حال زمان به کردن توجه معنی به آگاهی

و روشی برای  است قضاوت از و خالی هدفمند خاص،
برقراری ارتباط با همه تجارب، از جمله تجارب مثبت، 

و موجب کاهش میزان رنجش و  استمنفی و خنثی 
 شود. اینشناختی افراد میافزایش سطح سلامت روان

 غیرارادی عادتی الگوهای آموزندمی افراد به هاتکنیک

 الگوهای به را آنهاو  شناسایی را یذهن نگرانیو 

 هایو اندیشه احساسات تا کنند مبدل ارادی و آگاهانه

 تلقی ذهن در گذرا و ساده رویدادهایی عنوانبه منفی،

نقل از کاظمی، به ؛2002، 4تیزدل ویلیامز، شوند )سگال،
های وضوح هم از لحاظ فرض(. این رویکرد به2012

ای، متفاوت از نظری و هم از لحاظ راهبردهای مداخله
شناختی است که های روانسنتی مهارترویکرد تمرین 

شناسی ورزشی کاربردی سیطره داشته است. بر روان
که ورزشکار ترس زیادی قبل از جای اینبرای مثال، به

مسابقه داشته باشد، از افکار اجتنابی استفاده کند و یا 
-را میبه مسابقه فکر نکند، به ترس توجه نموده و آن

های شناختی مثل روشپذیرد. این روش متفاوت از 
توقف یا حذف افکار و عواطف است )گاردنر و موری، 

 (.2017؛ صمدی و همکاران، 2006
های مختلفی انجام شده است که به تا به حال پژوهش

آگاهی بر ارتقای ظرفیت ذهن ةبررسی تأثیر مراقب
های شناختی و توجهی، کاری، فعالیت ةحافظ

(، راهبردهای 2012 ،5خودکنترلی )فریس، مسنر و چافنر
، 6مقابله هیجانی )بریتون، شهر، زپسینول و جاکوبز

های با این حال پژوهشاند؛ ( و غیره پرداخته2012
آگاهی بر محدودی به بررسی تأثیر مداخله ذهن

اضطراب، خودکارآمدی و عملکرد ورزشی ورزشکاران 
اند و شکاف در مورد مطالعات تیراندازی را بررسی کرده

5. Friese, Messner, & Schaffner 

6. Britton, Shahar, Szepsenwol, & 

Jacobs 
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ای در این زمینه مشهود است. همچنین، تیراندازی رشته
است که به دلیل نیازمندی به میزان بالای تمرکز جهت 
عملکرد مطلوب، اضطراب زیادی را به ورزشکار وارد 

بنابراین عملکرد مناسب در این ورزش نیازمند  .کندمی
تضاد اضطراب و این موارد م استتمرکز و دقت بالا 

تواند هستند و در صورت داشتن اضطراب، فرد نمی
از سوی دیگر، . عملکرد مطلوبی از خود نشان دهد

کید بر حضور در أآگاهی به دلیل تانتخاب درمان ذهن
تواند باعث ارتقای سطح تمرکز و کاهش لحظه، می

میزان اضطراب و ارتقای خودکارآمدی و عملکرد فرد 
 شود.

های پیشین مبنی بر اثربخشی این ثبا توجه به بح
 مداخلاتی جمله آگاهی ازمداخلات ذهن روش درمانی،

 در عملکرد ورزشی و اضطراب بهبود در که هستند
بامبر و ) اندشده شناخته ثرؤم مختلف هایرشته

، 2شومن گودمن، کاشدان، ملارد و؛ 2016، 1اشنایدر
 (2017طاری، دوست احمدوند، احمدوند و ایران ؛2014

ثیر این مداخله در أدر مورد بررسی ت ،وجود این با اما
کاهش اضطراب و ارتقای خودکارآمدی و عملکرد 

 از. ای انجام نشده استورزشی تیراندازان مرد مطالعه
آگاهی بر اضطراب، ذهن اثربخشی روش بررسی ،رواین

 ضروری خودکارآمدی و عملکرد ورزشی ورزشکاران

 رسد. می نظربه

 

 شناسی پژوهشروش

 کنندگانشرکت
تجربی با طرح در این پژوهش، از روش پژوهش نیمه

آزمون با گروه پس -آزموندو گروهی پیش پژوهش
تیراندازان  کلیه شامل آماری ةکنترل استفاده شد. جامع

 سنی دامنه با گرگان مرد شهر( تفنگ بادی و تپانچه)
در مسابقات  1396بود که در سال  سال 30-19

                                                                 

1. Bamber, & Schneider 

تعداد  ،آماری پژوهش ةاز جامع تیراندازی شرکت کردند.
صورت تصادفی ساده انتخاب و با نفر آزمودنی به 30

همین روش در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین 
گیری بدین صورت نفر(. روش نمونه 15شدند )هر گروه 

بود که ابتدا با مراجعه به اداره ورزش و جوانان شهر 
صورت شد و سپس به تهیهگرگان، لیست تیراندازان 

از آنها انتخاب و طی تماس  ینفر 30تصادفی لیستی 
تلفنی جهت حضور در پژوهش درخواست همکاری 
گردید. چنانچه یکی از ورزشکاران قادر به شرکت در 

انتخاب و  ،فراد دیگری در لیستپژوهش نبودند ا
کامل  ینفر 30شد تا زمانی که لیست جایگزین می

از آنجا که در این پژوهش غربالگری ورزشکاران  شود.
از نظر داشتن اضطراب انجام نشده بود بر این اساس، 

در هر  .صورت تصادفی بوده استانتخاب نمونه به
بتی های رقاویژه در ورزشصورت تمام ورزشکاران به

دارای سطوحی از اضطراب هستند و از آنجا که دو گروه 
و در دو گروه آزمایش  شده به صورت تصادفی انتخاب

اند لذا مبنا بر این است که دو گروه و کنترل قرار گرفته
 اند.از لحاظ متغیرهای مورد بررسی همتا بوده

 19-30های ورود: ورزشکاران در دامنه سنی ملاک
 فعالیت سال 5 حداقل تجربه ورزشکاران همه ؛اشندب

 در حداقل حضور تجربه و تیراندازی رشته در منظم
توانایی حضور در  ؛نده باشداشت را استانی مسابقات

بر اساس گزارش خود  و ؛نده باشجلسات مداخله را داشت
فرد از نظر روانی و فیزیکی در سلامت کامل به سر 

کی نداشتن )منظور از سلامت روانی و فیزی ببرند
و  استاختلال روانی و همچنین بیماری خاص جسمی 

 داشتن اضطراب به هر میزان مطرح نیست(. 
جلسه  3حداقل ورزشکارانی که های خروج: ملاک 

تجربه شرکت در مسابقات  ؛دنحضور نداشته باش مداخله
 .نده باشرا نداشت

2. Goodman, Kashdan, Mallard, & 

Schumann 
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 هاابزار و شیوه گردآوری داده
 1رقابتی-حالتی اضطراب ةنامپرسش -1
 و مارتنز توسط رقابتی -حالتی اضطراب ةنامپرسش 

 مورد اضطراب ارزیابی برای 1990 سال در همکاران
 است سئوال 27 دارای سیاهه این. گرفت قرار استفاده

 اضطراب ،2شناختی اضطراب مقیاس خرده سه به و
 کدام هر .شودمی تقسیم 4نفس به اعتماد و 3جسمانی

 این تسئوالا. است سئوال 9 شامل هامقیاسخرده از
-به لیکرت ایگزینه چهار طیف صورت به نامهپرسش
 امتیاز، 1=اصلاً گزینه: شودمی گذارینمره زیر شکل

 .امتیاز 4=زیاد خیلی گزینه و 3=متوسط ،2=کم
 مربوط( 25، 22، 19، 16، 13، 10، 7، 4، 1) تسئوالا

، 20، 17، 14، 11، 8، 5، 2) تسئوالا شناختی، عامل به
 به 14 سئوال به) جسمانی عامل به مربوط( 26، 23

، 9، 6، 3) تسئوالا و( شودمی داده نمره معکوس طور
 به اعتماد عامل به مربوط( 27، 24، 21، 18، 15، 12

 9 بین مقیاس زیر هر برای امتیازات دامنه .است نفس
 این محتوایی و سازه همزمان، روایی .است 36 تا

 مطلوب بسیار متعددی مطالعات طی نامهپرسش
-خرده سه از یک هر پایایی ضریب و است شده گزارش
 طی کرونباخ آلفای ضریب از استفاده با آن مقیاس

 اضطراب برای( 2016) فرکاشانی و مصطفایی پژوهش
 به اعتماد و 78/0 بدنی اضطراب ،76/0 شناختی

 آمده دست به 85/0 نامهپرسشو برای کل  80/0نفس
در پژوهش  نامهپرسشمیزان همسانی درونی این  .است

با روش آلفای کرونباخ برای مؤلفه شناختی حاضر 
، مؤلفه اعتماد به نفس 79/0، برای مؤلفه بدنی 81/0
 دست آمد.به 89/0 نامهپرسشو برای کل  86/0
 

 

                                                                 

1. Competitive State Anxiety Inventory-

2 (CSAI-2) 

3. Cognitive Anxiety 

 5خودکارآمدی عمومی شرر مقیاس -2
عبارت است. شرر و مادوکس  17مقیاس دارای  این

بدون مشخص کردن عوامل و عبارات آنها معتقدند که 
گری جنبه از رفتار شامل میل به آغاز سهاین مقیاس 

رفتار، میل به گسترش تلاش برای کامل کردن تکلیف 
-نمره ةکند. شیوگیری مییارویی با موانع را اندازهؤو ر

مومی به این صورت کارآمدی عدخو مقیاسگذاری 
 امتیاز )کاملاً پنجاست که به هر ماده از یک تا 

طور گیرد. به( تعلق می5موافقم= کاملاً ، تا 1مخالفم=
های عبارتاست که  عبارت 17شامل  مقیاساین  ،کلی
گذاری صورت معکوس نمرهبه 15، 13، 9، 8، 3 ةشمار

 ةاست و نمر 17-85نمرات آن بین  ةشود. دامنمی
تر بیشتر بیانگر خودکارآمدی بالاتر است و نمره پایین

منظور بررسی . بهاستتر بیانگر خودکارآمدی ضعیف
ضریب آلفای کرونباخ مربوط  ،همسانی درونی مقیاس

اعرابیان به کل آزمون و هر یک از عوامل محاسبه شد )
ر محاسبه شده ( اعتبا1982(. شرر )2004و همکاران، 

از طریق آلفای کرونباخ برای خودکارآمدی عمومی را 
کند. این ابزار در ایران مورد هنجاریابی ذکر می 76/0

قرار گرفته و روایی سازه آن از طریق بررسی همبستگی 
 75/0و  61/0با دو مقیاس عزت نفس و خودارزیابی 

میزان  (.2004دست آمده است )اعرابیان و همکاران، به
در پژوهش حاضر با روش  مقیاسمسانی درونی ه

، 79/0آلفای کرونباخ برای جنبه میل به آغازگری رفتار 
و جنبه رؤیایی با  81/0جنبه میل به گسترش تلاش 

به  87/0و برای خودکارآمدی عمومی  83/0موانع 
 دست آمد.

 
 
 
 

4. Somatic Anxiety 

5. Self- Confidence 

6. Sherer General Self-Efficacy Scale  
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 مقیاس عملکرد در تیراندازی -3
از آزمون استاندارد  انرد تیراندازکبرای سنجش عمل 

گر نظارت آزمون المللی تیراندازی تحتفدراسیون بین
و مربی تیراندازی استفاده شد )صیدی، ذوالفقاری و 

 تفنگ تپانچه و با تیراندازی (. رشته2015مینونژاد، 
 مردان برای که گرددمی انجام متری ده فاصله در بادی
 برگزاری نحوه. است تیر 40 زنان برای و تیر 60 تعداد
 تجهیزات مسابقه، داوران ابتدا در که است صورت بدین

 کنندمی بررسی را سلاح و کفش، لباس مثل تیراندازان
 مغایرتی تیراندازی فدراسیون مصوب قوانین با که

 تیراندازی خط در تیراندازان استقرار از پس. باشد نداشته
 قلق و آمادگی زمان دقیقه 15 هاشلیک شروع از قبل و

 مدت، این در توانندمی که شودمی داده تیراندازان به
 در قلق تیرهای. دهند انجام شلیک نامحدودی تعداد
 زمان، این پایان از پس. شوندنمی محاسبه تیرانداز نمره

 مدت. شودمی آغاز سرداور شروع فرمان با اصلی مسابقه
 مدت این در باید که است دقیقه 75 مردان برای مسابقه

 دقیقه 60 زنان ةمسابق مدت. دهند انجام را شلیک 60
. شود انجام شده تعیین مدت در شلیک 40 باید که است
 تعویض شلیک، معینی تعداد از پس باید کاغذی هدف
 ثبت و محاسبه داور، به تحویل از پس آن امتیاز و شود
 به رنگکم کاغذ یک از سنتی حالت در هدف،. شودمی

 دید بهبود برای. شودمی ساخته مترسانتی 17×17 ابعاد
 چاپ سیاه رنگ به 10 تا 7 امتیازهای محدوده تیرانداز،

 با متحدالمرکز صورت به امتیاز هایدایره. شودمی
. شوندمی چاپ 1 تا 10 از متر،میلی 2/0تا  1/0 ضخامت

 افقی خطوط در افقی صورتبه 8 تا 1 امتیازهای مقدار
 یک همچنین. شودمی داده نشان هدف روی عمودی و

 نمره که شودمی چاپ 10 دایره درون اضافی، دایره
 امتیاز که شرایطی برای بندیرده در ولی ندارد، اضافی

 امتیاز دایره قطر. رودمی کاربه باشد، برابر نفر چند یا دو
 دایره قطر امتیازها، سایر برای. است مترمیلی 5/11 ،10

 برای. )است تربزرگ قبلی دایره از مترمیلی 16 مربوطه
 .(است مترمیلی 5/155 برابر 1 امتیاز دایره قطر نمونه،

که در  است مترمیلی 5 ،10 داخلی دایره قطر همچنین
  شود.امتیازدهی از آن استفاده می

 1آگاهیبرنامه آموزشی ذهن -4
 طوربه چگونه که دهدمی آموزش این روش به افراد 

 خود منفی احساسات و تفکر با قبل از تریمتفاوت

 تفکر محتوای مورد در اعتقاد بر تغییر تمرکز بدون

 ویژه، کردن توجه معنی به آگاهیارتباط یابند. ذهن

 و داوریپیش از خالی و کنونی زمان در هدفمند،
نظر  ، مداخلات زیردر اجرای آموزشقضاوت است. 

شناس بالینی مجرب و به کمک یک روان پژوهشگر
)که  تمرینی ةجلس ششدر کنندگان شرکتانجام شد و 

-90جلسه و زمان هر جلسه  دودر سه هفته و هر هفته 
شرکت نمودند. برنامه مداخله مشابه دقیقه(  75

های مداخله مرتبط با اضطراب و افزایش پروتکل
ای شد. محتو تنظیم( 2006) 2عملکرد کافمن و گلاس

آمده  1صورت خلاصه در جدول آگاهی بهبرنامه ذهن
 .است

 

 

 

 

 

 
                                                                 

1. Mindful Sport Performance 

Enhancemen (MSPE) 

2. Kaufman, & Glass 
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 (2006)آگاهی بر اساس روش کافمن و گلاس خلاصه محتوای برنامه ذهن -1جدول 
Table 1 - Summary of the content of the mindfulness program  

 محتوای جلسه جلسات

 اول
آگاهی و تأثیر آن بر عملکرد، آشناسازی و مفاهیم کارگاه، مفاهیم مرتبط با اضطراب و ذهن

های کوچک، تمرین شکلات و کشمش و بحث، مراقبه نشسته با تمرکز روی تشکیل گروه
 بندی و ارائه تکلیف خانگی.دقیقه( و بحث، جمع 25-10تنفس )

 دوم
بحث راجع به تکلیف خانگی، تمرین وارسی بدن، مراقبه با تمرکز روی تنفس و بحث، ارائه 

 بندی و بحث.تکلیف خانگی، جمع

 سوم
بحث راجع به تکلیف خانگی، تمرین یوگا، مراقبه نشسته با تمرکز روی تنفس و بدن و بحث، 

 بندی، ارائه تکلیف خانگی.جمع

 چهارم
تکلیف خانگی، تمرین یوگا، مراقبه راه رفتن و بحث، مراقبه نشسته کوتاه با تمرکز  در موردبحث 

 بندی، ارائه تکلیف خانگی.روی تنفس و بدن و بحث، جمع

 پنجم
گروهی، ر تنفس، بدن و صدا و سپس بحث بتکلیف خانگی، مراقبه با تمرکز  در موردبحث 
بندی، ر تنفس شکمی، جمعبنشسته کوتاه با تمرکز  ة، مراقب1ورزش ةویژ ةراه رفتن، مراقب ةمراقب

 ارائه تکلیف خانگی.

 ششم
تکلیف خانگی، مراقبه ویژه ورزش، تمرین وارسی بدن، مراقبه نشسته کوتاه با  در موردبحث 
 گیری در مورد کارگاه.بندی و نتیجهر تنفس شکمی، جمعبتمرکز 

 

 اجراروش 
اداره گرفتن مجوز از  از پس ،پژوهش اجرای برای

شهر  جوانان و ورزش کل اداره ، بهدانشکده آموزش
سپس پس از مذاکره با مسئولان . گرگان مراجعه شد

اداره کل ورزش و جوانان شهر گرگان و توضیح هدف 
پژوهش، از آنها درخواست همکاری گردید. در ادامه، 

 برنامهپس از موافقت مسئولان مربوطه و قبل از شروع 
مداخله در یک جلسه هماهنگی، اطلاعات لازم شامل 

به کادر فنی  ،تعداد جلسات و روش کاراهداف مطالعه، 
دقیقه قبل از  30 پژوهشگرو ورزشکاران داده شد. 

دلیل اطمینان از اهمیت شروع یک مسابقه انتخابی )به
-اضطراب حالتی نامهپرسشمسابقه برای ورزشکاران(، 

                                                                 

آگاهی و تجربه حرکات و احساسات واقعی آنها های ذهنکارگیری مهارتورزش که به ورزشکاران فرصت به ةویژ ة. مراقب1
ای ورزشکار را از حالت طور پیشروندهشود، بهتمرینات آموزش داده میدهد. ترتیبی که این هنگام شرکت در ورزش را می

دهد. هدف این آگاه ساکن )انجام وارسی بدن در یک اتاق آرام( به فعال )ایستادن پشت خط تیراندازی( حرکت میتمرینات ذهن
کارگیری آگاهی و بهذهن ةورزش است که قصد دارد پلی بین توسع ةویژ ةپیشرفت )توالی( از ساکن به فعال، رسیدن به مراقب

 آگاهی در طی شرکت در ورزش ایجاد کند.ذهن

 رقابتی و خودکارآمدی را بین تیراندازان توزیع نمود
 44در مجموع که  نامه¬پرسش)برای اجرای هر دو 

 در ادامه، .دقیقه زمان نیاز بود( 10عبارت دارند، 
با کمک داوران مجرب امتیاز عملکرد هر فرد پژوهشگر 

صورت تصادفی، ورزشکاران را نیز ثبت نمود. سپس به
گروه کنترل(  نفری )گروه آزمایش و 15دو گروه  را در

جلسه  ششنظر ) قرار داد. بعد از اعمال مداخله مورد
بعد از یک دقیقه  30 (، محقق مجدداًآگاهیذهن ةمداخل
-پرسش، دو از مداخله قبل روندمشابه با  رسمی ةمسابق

اضطراب و خودکارآمدی را در اختیار ورزشکاران  ةنام
 مجدداً  های آزمایش و کنترل( قرار داد. سپس،)گروه

 را با کمک داوران ثبت نمود.  آنهاامتیاز عملکرد 
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 هازش دادهروش پردا
های توصیفی میانگین و از شاخصدر این تحقیق 

های تحلیل پس از برقراری مفروضهانحراف استاندارد و 
 1های تحلیل کواریانس چندمتغیرهاز آزمونکواریانس، 

و  استفاده شد 2متغیرهو آزمون تحلیل کواریانس تک
 22 ةاس.پی.اس.اس نسخ افزاروسیله نرمبهها داده

 .ندمورد تحلیل قرار گرفت

 هایافته
در دامنه نفر  8 کنترلدر گروه از نظر وضعیت سنی، 

 بودند. سال 30تا  25نفر بین  7سال و  24تا  19 سنی
نفر  6سال و  24تا  19نفر بین  9آزمایش نیز در گروه 

 بودند. سال 30تا  25 در دامنه سنی
میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای  2جدول در 

ارائه شده آزمون آزمون و پسدر مراحل پیشپژوهش 
 است.

  یریگاندازه ةمرحل دو در متغیرهای پژوهش استاندارد انحراف و نیانگیم -2جدول 
Table 2- Mean and standard deviation of research variables in two 

measurement stages 

 مؤلفه متغیر گروه

 آزمونپس آزمونپیش

میانگین )انحراف 

 استاندارد(

میانگین )انحراف 

 استاندارد(

 آزمایش

 اضطراب

 07/14(57/3) 93/15(25/4) یاضطراب شناخت

 93/15(16/4) 80/17(55/4) جسمانیاضطراب 

 80/12(14/3) 67/14(77/3) نفس به اعتماد

40/48(58/6) اضطرابنمره کلی   (01/6)80/42 

 خودکارآمدی

 13/22(23/6) 13/20(43/6) رفتار یبه آغازگر یلم

 40/20(96/4) 73/18(29/5) به گسترش تلاش یلم

 47/14(39/3) 87/12(52/3) با موانع یاروییؤر

 57(81/9) 73/51(76/10) یخودکارآمدنمره کلی 

 93/400(80/62) 07/380(79/68) عملکرد

 کنترل

 اضطراب

 93/14(09/4) 67/15(62/4) یاضطراب شناخت

 80/15(61/3) 53/16(13/4) جسمانیاضطراب 

 13/14(02/3) 80/14(61/3) نفس به اعتماد

 87/44(57/5) 47( 14/7) اضطرابنمره کلی 

 خودکارآمدی

 07/20(01/6) 33/19(69/6) رفتار یبه آغازگر یلم

 20/19(07/4) 53/18(86/4) به گسترش تلاش یلم

 60/12(53/2) 93/11(36/3) با موانع یاروییؤر

 87/51(88/7) 80/49(79/8) یخودکارآمدنمره کلی 

33/412(46/75) عملکرد  (06/70)53/418  

 

                                                                 

1. Multivariable Analyze of Covariance 

(MANCOVA  )  

2. Analyze of Covariance (ANCOVA) 
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 دهد در متغیر اضطراب،نتایج نشان میطور که همان
 در آزمونپس نمرات کاهش گروه آزمایش شاهد

در گروه کنترل اما  ؛است بوده آزمونپیش با مقایسه
آزمون آزمون و پسمیانگین نمرات در مراحل پیش

لازم به توضیح است  .دهدتغییر چندانی را نشان نمی
دهنده مؤلفه اعتماد به نفس، نشانکه نمرات بالاتر در 

در متغیر خودکارآمدی و  تر است.اعتماد به نفس پایین
آزمون گروه عملکرد ورزشی افزایش نمرات در پس

 گردد.آزمایش در مقایسه با گروه کنترل مشاهده می
بر  یآگاهذهن برنامه منظور بررسی اثربخشیبه

آزمون تحلیل از  ،ورزشکاران و خودکارآمدی اضطراب
 استفاده شد.  کواریانس چندمتغیره

آزمون های این آزمون شامل معناداری مفروضه عدم
لوین برای همگنی واریانس متغیرهای وابسته 

(33/1=F ،25/0=P)،  آزمون شاپیرو ویلک برای
، W=92/0ها )بررسی نرمال بودن توزیع داده

69/0=P و آزمون باکس برای همسانی ماتریس )
(، F ،33/2= Box's ،91/0=P=34/0ها )کواریانس
ها و توانایی استفاده از این فرضپیشبرقراری حاکی از 

 آزمون است. 
برای  چندمتغیره کواریانس نتایج تحلیل 3در جدول 

 متغیرهای اضطراب و خودکارآمدی آمده است.

 

متغیرهای  در گروه دو بین تفاوت بررسی برای نتايج تحلیل کواريانس چندمتغیره -3جدول 

 اضطراب و خودکارآمدی
Table 3 - Results of multivariate analysis of covariance to examine the 

differences between the anxiety and self-efficacy variables 

 منبع متغیر
مجموع 

 مجذورات

 ةدرج

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

اندازه 

 اثر
ب

طرا
ض

ا
 

 یشناخت
65/1 94/8 1 94/8 گروهیبین

5 
001/0 38/0 

 57/0 25 28/14 گروهیدرون

 یجسمان
33/1 97/6 1 97/6 گروهیبین

4 
001/0 36/0 

 48/0 25 16/12 گروهیدرون

 اعتماد به نفس
13/1 90/9 1 90/9 گروهیبین

6 
001/0 39/0 

 61/0 25 24/15 گروهیدرون

 کلیاضطراب 
24/1 81/25 1 81/25 گروهیبین

7 
003/0 37/0 

 66/1 25 68/41 گروهیدرون

ی
مد

ارآ
دک

خو
 

 یبه آغازگر یلم
 رفتار

70/1 81/14 1 81/14 گروهیبین
5 

001/0 38/0 
 94/0 25 58/23 گروهیدرون

به گسترش  یلم
 تلاش

18/1 28/7 1 28/7 گروهیبین
0 

004/0 28/0 
 71/0 25 87/17 گروهیدرون

 با موانع ؤیاروییر
57/1 09/9 1 09/9 گروهیبین

3 
001/0 35/0 

 67/0 25 75/16 گروهیدرون
خودکارآمدی 

 کلی
04/1 18/31 1 18/31 گروهیبین

6 
001/0 34/0 

 32/2 25 02/58 گروهیدرون
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دست هب Fمقدار  نتایج ارائه شده در جدول، با توجه به
ی متغیرهای اضطراب و هاآمده برای تمامی مؤلفه

بنابراین با دار است. امعن 01/0در سطح  خودکارآمدی
در  شیآزماتر بودن میانگین نمرات گروه توجه به پایین

در متغیر اضطراب و بالاتر بودن  آزمونمرحله پس
آزمون در در مرحله پس شیآزمامیانگین نمرات گروه 

 برنامهشود که ، چنین نتیجه میمتغیر خودکارآمدی
و ابعاد  اضطراب کاهش مؤثر بود و موجب آگاهیذهن
گانه آن )اضطراب شناختی، جسمانی و اعتماد به سه

به  یلمآن )های ی و مؤلفهخودکارآمد و افزایش نفس(
با  یاروییؤر، به گسترش تلاش یلم، رفتار یآغازگر
بدین ترتیب،  .(P>01/0) شودمیورزشکاران در  (موانع

-فرضیه اول و دوم پژوهش مبنی بر تأثیر مداخله ذهن

اضطراب و بهبود خودکارآمدی  آگاهی بر کاهش
 شود.ورزشکاران تأیید می

بر عملکرد  آگاهیذهن برنامه اثربخشی بررسی منظوربه
متغیره آزمون تحلیل کواریانس تکاز  ،ورزشکاران

های این آزمون معناداری مفروضهعدماستفاده شد. 
، F=30/0شامل یکسان بودن شیب خط رگرسیونی )

58/0=P،)  آزمون شاپیرو ویلک برای بررسی نرمال
و آزمون ( W ،79/0=P=83/0ها )بودن توزیع داده

، F=94/2لوین برای همگنی واریانس متغیرها )
09/0=Pها و توانایی فرض( حاکی از برقراری پیش

 استفاده از این آزمون است. 
متغیره تک انسیکوار تحلیل نتایج 4در جدول 

 آمده است.عملکرد ورزشی  برای متغیر
 

  ورزشکاران عملکرد سهيمقا جهتمتغیره تک انسيکوار لیتحل جينتا -4جدول

Table 4 - Results of uni-variate analysis of covariance to compare the 

performance of athletes  

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات 

 ةدرج

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 
F P  اندازه اثر 

89/118312 آزمونپیش  1 89/118312  21/566  001/0  95/0  
عملکرد 
 ورزشکاران

06/933  1 06/933  46/4  044/0  14/0  

77/5641 خطا  27 95/208     

     30 516272 کل

 

 46/4دست آمده برابر با هب Fمقدار  بر اساس نتایج،
. است 05/0تر از داری آن نیز کوچکااست و سطح معن

بر این اساس و با توجه به بالاتر بودن میانگین نمرات 
توان نتیجه گرفت که آزمون، میدر پس شیآزماگروه 
عملکرد موجب بهبود  مؤثر بوده و آگاهیذهن برنامه

بنابراین، فرضیه سوم پژوهش  شده است.ورزشکاران 
آگاهی بر بهبود عملکرد مبنی بر تأثیر مداخله ذهن

 گردد.أیید میورزشی ورزشکاران ت

                                                                 

 

 

 گیریبحث و نتیجه
آگاهی ذهن برنامهتأثیر پژوهش حاضر با هدف بررسی 

بر اضطراب، خودکارآمدی و عملکرد ورزشی تیراندازان 
 آگاهیذهن برنامه نشان دادیافته اول  مرد انجام شد.

گانه آن و ابعاد سه اضطراب کاهش مؤثر بود و موجب
در  اعتماد به نفس()اضطراب شناختی، جسمانی و 

-مک هایاین یافته همسو با یافته شود.میورزشکاران 
(، بامبر و اشنایدر 2018) 1دونالد، اوپرسکو و کیان

1. MacDonald, Oprescu, & Kean 
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، پاسیلیو، رسولک (،2014) و همکاران گودمن (،2016)
 و همکاران احمدوند و (2014) 1براون و لیندسی

 است.  (2017)
-مداخلات ذهنثیر أمطالعات انجام شده در زمینه ت

آگاهی بر میزان اضطراب نشان داده است که مداخلات 
تواند باعث کاهش اضطراب آگاهی میمبتنی بر ذهن

نشان ( 2014نتایج مطالعه گودمن و همکاران )شود. 
تواند در ورزشکاران آگاهی و یوگا میتمرینات ذهن داد

باعث کاهش معنادار پریشانی، اضطراب و احساسات و 
-یجانات منفی شود. بنابراین این مداخله میافکار و ه

تواند باعث کاهش معنادار استرس ادراک شده و میزان 
نتایج مطالعه کرسول و اضطراب در ورزشکاران شود. 

آگاهی باعث ذهن نشان داد( هم 2014همکاران )
شود و این کاهش میزان استرس روانشناختی افراد می

ساختن راهبردهای ثیر از طریق فعال أمکانیسم ت
 . استای فعال افراد مقابله

توان اذعان داشت که تمرینات ها میدر تبیین این یافته
-می« حضور در لحظه»دلیل تمرکز بر آگاهانه بهذهن

تواند باعث افزایش میزان تمرکز فرد شده و در نتیجه 
حواس فرد ورزشکار را از عوامل مزاحم و جو و فضای 

و اضطراب ناشی از رقابت پرت  بیرونی و حتی استرس
و باعث کاهش معنادار اضطراب جسمانی، شناختی  ندک

در نتیجه افزایش  ،و رفتاری او شود و از سوی دیگر
کارایی فرد در مسابقه بر میزان اعتماد به نفس او 
بیفزاید. یکی دیگر از دلایل تأثیرگذاری این روش این 
است که این روش جهت کنترل و اداره کردن 

نظر قرار  زمان مدهیجانات، ابعاد جسمی و ذهنی را هم
شود که به افکار و دهد و به فرد یاد داده میمی

و حضور ذهن کامل  ندخود آگاهی پیدا کاحساسات 
جایی که . از آن(2017)صمدی و همکاران،  داشته باشد

دلیل اضطراب رقابت و امتیاز گرفتن کمتر ورزشکاران به

                                                                 

1. Creswell, Pacilio, Lindsay, & Brown 

2. Sundling, Sundler, Holmström, 

Kristensen, & Eide 

با لحظه حال در تماس هستند، نسبت به تغییراتی که 
افتد آگاه نیستند و در علائم بدنی و شناختی اتفاق می

-ذهن ،گردند. در این راستادر نتیجه دچار اضطراب می
آگاهی و آموزش آن از طریق کنترل توجه مؤثر واقع 

کند تا علاوه بر هوشیاری شود و به فرد کمک میمی
کامل از افکار و احساساتش و پذیرش آنها بدون داوری 
در یک وضعیت آرامش و تمرکز قرار گیرد و توانایی 

 ت آورددسکنترل افکار، اضطراب و هیجانات خود را به
. کسب این توانایی باعث شده (2016)بامبر و اشنایدر، 

که فرد احساس کنترل بیشتری در همه امور زندگی 
وار های اتوماتیکخود داشته باشد و به جای دادن پاسخ

آور با کنترل، آرامش و های اضطرابمنفی، در موقعیت
آگاهی بیشتری پاسخ دهد و با مشکلات بهتر مقابله 

-ای که در ذهنوه بر این، تمرینات مراقبهنماید. علا
بخش است. هر چند آرامش گیرد غالباً آگاهی انجام می

ایجاد آرامش  آگاهی صرفاً که هدف اصلی آموزش ذهن
نیست بلکه در عوض، زیر نظر گرفتن بدون قضاوت 
شرایط فعلی است. شرایطی که ممکن است 
برانگیختگی دستگاه عصبی خودمختار، افکار رقابتی، 

های سازگاری با آرامش را تنش عضلانی و سایر پدیده
 . (2016)صمدی و همکاران،  باعث شوند

آگاهی مه ذهنآموزش برنا نشان دادیافته دوم پژوهش 
ثیرگذار أبر ارتقای سطح خودکارآمدی در ورزشکاران ت

های قبلی در این زمینه این یافته با پژوهشاست. 
، ساندلینگ؛ 2018دونالد و همکاران، مک) استهمسو 

، ؛ لوبرتو2017، 2ادیو  ساندلر، هولمستروم، کریستنسن
؛ لسانی و 2014، 3اوبریانو  لیش، مینگیونکوتون، مک

 (. 2017شهبازی، 
های قبلی حاکی از این است که نتایج پژوهش

تواند بر میزان کفایت، آگاهی میمداخلات ذهن
شایستگی و خودکارآمدی افراد تأثیرگذار باشد. در 

3. Luberto, Cotton, McLeish, 

Mingione, & O’Bryan 
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همین راستا، نتایج مطالعه ساندلینگ و همکاران 
آگاهی در کنندگی ذهنبینی( به نقش پیش2017)

 پژوهشگرانمیزان خودکارآمدی اشاره نمودند. این 
واند در سطوح تآگاهی بذهن گزارش دادند که احتمالاً

های روانی مختلف بر خودکارآمدی افراد با ویژگی
مختلف اثرات مثبتی داشته باشد. لوبرتو و همکاران 

( هم گزارش نمودند که استفاده زیاد از توضیح 2014)
مل آگاهانه و نداشتن قضاوت، موجب گو، عوو گفت

-شود و خودکارآمدی را بهافزایش خودکارآمدی می
جویی آگاهی و نظمای بین مهارت ذهنعنوان واسطه

 کند.ها قلمداد میهیجان
آگاهی توان اذعان داشت که ذهندر تبیین این نتایج می

به رشد سه کیفیت خودداری از قضاوت، آگاهی 
کنونی نیاز دارد که در آن  ةتمرکز بر لحظقصدمندانه و 

های حال، پردازش تمام جنبه ةتوجه متمرکز بر لحظ
های شناختی، فیزیولوژیک یا شامل فعالیت)تجربه 
ها و واسطه تمرینشود. بهرا موجب می (رفتاری
آگاهی، فرد نسبت به های مبتنی بر ذهنتکنیک
به کارکرد  کند،های روزانه خود آگاهی پیدا میفعالیت

یابد و خودکار ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی می
-از طریق آگاهی در لحظه از افکار، احساسات و حالت

کند و از ذهن های جسمانی خود، بر آنها کنترل پیدا می
شود روزمره و خودکار متمرکز بر گذشته و آینده رها می

یوه آگاهی فرد در هر لحظه از ش(. در ذهن2015، 1)بیر
شود و پس از آگاهی روی دو شیوه ذهنی خود آگاه می

گیرد ذهن، یکی انجام دادن و دیگری بودن، یاد می
گاهی آذهنجا که ذهن را حرکت دهد. بنابراین از آن

مستلزم آموزش راهبردهای رفتاری، شناختی و 
فراشناختی ویژه برای متمرکز کردن فرایند توجه است 

تواند بر میزان خودکارآمدی ( می2003، 2زین -)کابات

                                                                 

1  . Baer 

2. Kabat‐Zinn 

3. Kabat-Zinn, Lipworth,& Burney 

4. Gardner, & Moore 

، 3بورنیو  ، لیپورسزین -فرد تأثیرگذار باشد )کابات
شود که آگاهی باعث می(. بنابراین، آموزش ذهن1985

ور شدن در گذشته دست بردارد و خود را فرد از غوطه
خاطر اتفاقات قبلی کمتر سرزنش کند و از قضاوت به

ناب نماید. همچنین منفی در مورد خود و دیگران اجت
-آگاهی ارزیابی افراد را از وقایع مختلف تغییر میذهن

های منفی در شود که آنان قضاوتدهد و باعث می
طور مؤثر با و بتوانند به رندگذابمورد خودشان را کنار 

زای محیط مواجه افراد، رویدادها و شرایط استرس
ر های منفی ددر نتیجه، کنار گذاشتن قضاوت .شوند

مورد مواجهه مؤثر با مشکلات و افزایش خودکنترلی 
 دنبال داشته باشدتواند افزایش خودکارآمدی را بهمی

 .(2018)باقری، 
آگاهی آموزش برنامه ذهن نشان دادیافته آخر پژوهش 

گردد. باعث بهبود عملکرد ورزشی در ورزشکاران می
(، 2017) 4گاردنر و موری هایاین یافته با پژوهش

، زیدان (،2016) 5من، باچ، زیپسر، تومن و هرپرتزدال
(، صمدی و 2010) 6گولکاسیانو  گوردون، مرکانت

( 2013موسوی )( و رحمانیان و واعظ2016همکاران )
 همسو است. 

نتایج مطالعات انجام شده در زمینه تأثیر مداخلات 
ارتقای عملکرد افراد نشان داده آگاهی بر مبتنی بر ذهن

که بر کاهش تأثیری دلیل آگاهی بهاست که ذهن
استرس و اضطراب افراد دارد باعث ارتقای کارآمدی 

)گاردنر و موری،  شودشخصی و در نتیجه عملکرد می
نتایج مطالعه زیدان  .(2016من و همکاران، ؛ دال2017

-هی میآگاتمرینات ذهن نشان داد( 2010و همکاران )
تواند باعث کاهش معنادار تجربه درد و افزایش عملکرد 

آگاهی با در افراد شود. بنابراین تغییرات در ذهن
اضطراب پایین همراه است و این تأثیرات با کاهش 

5. Dallmann, Bach, Zipser, Thomann, 

& Herpertz 

6. Zeidan, F., Gordon, N. S., Merchant, 

J., & Goolkasian 
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اضطراب و افزایش توانایی تمرکز بر لحظه حاضر همراه 
 شود. می

افکار سرکوب شده،  ظرتوان به ندر تبیین این نتایج می
های بیرونی، درونی و حرکتی، افزایش آگاهی از نشانه

گری، واکنش و تکانشارتقای آگاهی غیرقضاوتی، عدم
بهبود کسب مهارت، مدیریت سطح انگیختگی، بهبود 
توانایی آرام بودن و همچنین افزایش احساسات مثبت 

-)رحمانیان و واعظ نسبت به خود و جهان اشاره نمود
 ،موفق ورزشکار هایویژگی از یکی .(2013ی، موسو
 رفتار،) خود بر مدیریت برای لازم هایمهارت کسب

 هایمشغله به توجه با. است( غیره و ذهن هیجان،
 پر و شرایط مداوم فکری هایگرانین روزمره، مختلف

 اهمیت دارد، وجود افراد اکثریت پیرامون که استرسی
 شودمی نمایان پیش از بیش ذهن بر کردن مدیریت

 مؤثر راهکاری آگاهیذهن. (2016)صمدی و همکاران، 
 بر مدیریت و ذهن توانمندی حداکثر به دستیابی برای

 زندگی که شودفرد متوجه می ترتیببدین .است آن
 از. شودمی گشاییگره و دهدمی رخ حاضر حال در فقط

 برای مهم زیربنایی عامل یک آگاهیذهن طرفی
 برای قوی و مؤثر روشی زیرا. است رهایی به رسیدن
 فشارهای یا و دنیا فشارهای توقف و کردن خاموش

 فرد وقتی .(2017)گاردنر و موری،  است فرد خود ذهنی
 است تفسیر و تعبیر حال در دائماً  ذهن که یابدمی در

 و کند توجه خود افکار به بیشتری دقت با شودمی قادر
 و دهد قرار بررسی مورد را آنها قضاوت یا بیزاری بدون
 توانایی این ذهن حضور تمرین .دریابد را آنها وجود علت

 «هستند افکار صرفاً افکار» دریابد که دهدمی فرد به را
 حقیقت است ممکن افکارش فهمدمی که زمانی و

)صمدی  کند رها را آنها تواندمی ترراحت باشند نداشته
سازی آگاهی نوعی آراممراقبه ذهن. (2016و همکاران، 

همراه با کنترل توجه است که از طریق تأثیر بر گستره 
توجه، عقاید، انتظارات، خلق و خو و تنظیم هیجانی بر 

گذارد )زیدان و همکاران، فرایندهای حسی تأثیر می
کنند تا در این مداخله افراد تلاش می ،(. در واقع2010

توجه کامل خود را به لحظه حال، با پذیرش کامل و 
طور غیرقضاوتی جلب نمایند. برای مثال، اگر توجه به

های خاص بدنی یا ورزشکاری بر تنفس یا حس
کننده معطوف شده است، گام اول های ناراحتهیجان

ی آگاهی این است که با تمرکز ذهنی از آن حواس بدن
طور ارادی به قسمتی یابد تا بتواند کانون توجه خود را به
ترند. ها در آن قویاز بدن معطوف نماید که حس

برای ارتقای عملکرد ورزشی، به حذف، تغییر  بنابراین،
یا کنترل سطوح شناختی و عاطفی درونی نیازی نیست؛ 

آگاهانه، پذیرش تجارب درونی بلکه توسعه تفکر ذهن
های بدنی(، حال )مانند افکار، هیجان و حسلحظه 

-روشن کردن اهداف با ارزش و افزایش توجه به نشانه
نیاز برای عملکرد  ها و احتمالات خارجی موردها، پاسخ

 (.2006، یورزشی باید مدنظر قرار گیرند )گاردنر و مور
توان طور کلی بر اساس نتایج پژوهش میبنابراین به

و  «لحظه در حضور»آگاهی با تمرکز بر گفت که ذهن
شود تا فرد بر باعث می ،غیرقضاوتی بودن و هدفمندی

و در نتیجه از میزان  باشد فعالیت خود تمرکز داشته
اش کاسته شود های فکریگرانیاضطراب و استرس و ن

بهبود عملکردی که در اثر این عامل نصیب  ةو در نتیج
-شایستگی شخصی گردد میزان خودکارآمدی وفرد می

نتایج این پژوهش هم مؤید این مسئله  افزایش یابد.اش 
استفاده از توان به های پژوهش میاز محدودیت بود.

اشاره ها جهت گردآوری داده دهیابزارهای خودگزارش
اندازه واقعی متغیرهایی چون  است کرد که ممکن

میزان اضطراب و خودکارآمدی ورزشکاران را نشان 
نتایج این پژوهش محدود به  همچنین، ندهد.

تعمیم نتایج آن به سایر در و  ورزشکاران تیراندازی است
بر این اساس،  .کرداحتیاط  باید های ورزشیرشته

 جنسیتی هایتفاوت به توجه گردد باپیشنهاد می
 مداخلات اثربخشی مداخلات، به پاسخ در احتمالی

گیرد و  قرار مطالعه مورد زن جنسیت برای آگاهیذهن
توانند با اندرکاران، مدیران و مربیان ورزشی میدست

آگاهی های مختصر و فشرده مبتنی بر ذهنتهیه برنامه
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و ارائه و آموزش آن قبل از مسابقات در زمینه کاهش 
هبود عملکرد ورزشی ورزشکاران اقدام اضطراب و ب

 نمایند.

 تشکر و قدردانی

وسیله پژوهشگران از ورزشکاران و مسئولان بدین
محترم اداره ورزش و جوانان و کلیه کسانی که در 

 نمایند.پژوهش مشارکت نمودند، تشکر میاین انجام 
گونه تعارض منافعی از سوی تعارض منافع: هیچ
 نشده است.نویسندگان گزارش 
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