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 یگاهبر ذهن آ یمبتن یرفتار یدرمان شناخت یاثربخشبا هدف پژوهش حاضر 
رح انجام شده است. ط کار یدانيو عملكرد ورزشكاران دو و م زهيبر اضطراب، انگ

 بود. کنترل اجراگروه با از نوع پيش آزمون، پس آزمون  نيمه آزمايشیپژوهش، 
جامعه آماری شامل تمامی دانش آموزان ورزشكار  دو و ميدانی باشگاهی با 

 به نفر 02 که از ميان آنهااضطراب شهر تهران در مجمتع ورزشی آزادی بود 
عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمايش و کنترل گمارده 

دقيقه ای تحت درمان بر اساس مداخلات  52جلسه  91شدند. گروه آزمايش 
نترل هيچ قرار گرفتند و گروه کرفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی  -پروتكل شناختی

، (9159)اس اضطراب بک مقي ابزار اين پژوهش نوع مداخله ای دريافت نكرد.
و پرسشنامه انگيزش پيشرفت (0229)پرسشنامه عملكرد ورزشی چاربونيو 

(  بود که شرکت کنندگان در مرحله پيش آزمون و پس آزمون به 9110)
ها با استفاده از کوواريانس چند متغيره تحليل دادهسوالات آن پاسخ دادند. 

رفت بين اضطراب، انگيزش پيش ه نتايج حاصل نشان داد ک. انجام شد. (مانكوا)
و عملكرد ورزشی در پيش آزمون و پس آزمون در گروه آزمايش تفاوت 

 پژوهش می توان گفتهای با توجه به يافته (. >p 229/2ی وجود دارد)معنادار
 را  تواند سطوح اضطرابکه مداخله شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی می

 را در ورزشكاران افزايش دهد.رد ورزشی انگيزش و در نتيجه عملكو کاهش 

 ه،، انگيزدرمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی: هاي کليديواژه

 .عملكرد، ورزشكاران اضطراب،
 

 

 

 

The aim of the present study was to investigate of 

effectiveness of cognitive-behavioral therapy based 

on mindfulness on anxiety, motivations and 

performance of track and field  athletes. The 

research method was a semi-experimental design 

with two groups of uncontrolled. The statistical 

population of the study consisted of all students of 

an amateur athletic club in Azadi sport complex, 

and 20 samples in experiment and control groups 

[40 samples in total). Using a targeting non-random 

sampling method, the three tools of Beck anxiety 

scale [1961), Charbonio Sports Performance 

questionnaire [2001) and Achievement Motivation 

Inventory [1994) was used, as well as multivariate 

analysis of covariance analysis [MANCOVA). The 

results showed a significant difference between 

anxiety, developmental motivation, and athletic 

performance in pretest and posttest in two groups 

of the experiment and control in athlete 

students(p<0/001). According to findings, it can be 

concluded that cognitive-behavioral combination 

and reduction of anxiety based on mind-awareness 

could decrease the levels of anxiety and improve 

the status of motivation and therefore the 

performance of the sports exercises. 
Keywords 
Cognitive-Behavioral Therapy Based on 
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Athletes.

 

 اثربخشی درمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب، انگیزه و عملکرد 
 3، پریا جنگی2، علیرضا سنگانی1*منصوره نیکوگفتار

 واحد اهواز ژهيو یازهایبا ن يروانشناس یدکتر یدانشجو-2 نور تهران امیاستاديار گروه روانشناسي دانشگاه پ-1

 تهران قاتیدانشگاه علوم و تحق يتیترب يروانشناس یدکتر -3 

 03/03/1398تاریخ پذیرش:  26/09/1397تاریخ دریافت: 

 

 

The Effectiveness of Cognitive-Behavioral Therapy Based on Mindfulness on 

Anxiety, Motivations and Performance of Track and Field  Athletes 
Mansooreh Nikoogoftar1* , Alireza Sangani2,  Paria Jangi 3  

1-Assistance Professor of psychology, Payame Noor University, Iran, Tehran. 2-Ph.D. Student of Psychology 

and Exceptional Children Education, Islamic Azad University, Ahvaz Science and Research Branch, 3- Ph.D. 

Student Psychology (Department of Psychology), Science and Research Branch, Islamic Azad University, 

Tehran, Iran 

 

Received: (2018/12/17) Accepted: (2019/05/24) 

 
 

 

 

 

 

 Abstract چکیده



 65 8931 تابستان، 22، شماره ششممطالعات مدیریت رفتار سازمانی در ورزش، دوره 

 

 

 مقدمه
ورزش به عنوان يكی از مظاهر فردی و اجتماعی، ضمن حفظ     

 هایو بقای سلامت روانی و جسمی، جهت ايفای صحيح نقش
موثر  ایلهوسي و( 8) است اهميت حائز واجتماعی خانوادگی فردی،

 ی(، عامل32افراد بوده ) یواخلاق یجسم ،یفكر یپرورش قوا یبرا
می رود و موجب  شماربه  یاجتماع هاییرو-از کج یريجلوگ یبرا
گذراندن اوقات فراغت خود داشته  یبرا یافراد مكان مناسب شودیم

 یسلامت جسم نيمشارکت در ورزش در تام تي(، در نها00باشند )
کسب  ،یدفاع هایتيفعال یبرا یبهداشت، آمادگ ميتعم یو روان
 ريآنان تاث یو شغل ایحرفه فيدر وظا تيبه موفق ليو ن یشاداب

شيپ ايو  یابيکه در علت هايینهياز زم یكي(، 3دارد ) یاديز اريبس
 زشيانگ رد،گيیهمواره مورد توجه قرار م یورزش یرفتارها ینبي

مانند  هايینهيبحث در زم یافراد است، چرا که محور اساس
 نياز ا یادراک وتفكر، عواطف واحساسات هوش و موارد ،یريادگي

 (.01است ) ليقب
 ديرا در کسب دانش جد ینقش مهم یزشيو انگ یجانيه هایجنبه 

از  یكي(. 9) دنمايیم فايا ديجد تيدر موقع یدانش قبل یادآوريو 
 شرفتيپ زهيانگ گذارد،یم ريکه بر رفتار انسان تاث هازهيانگ نيمهمتر

  وري(، لاچمن و و00متفاوت از جمله ورزش است ) هایدر حوزه
 شناختیروان یسائق شرفتيپ زهيکه انگ دندنمو افتي( در0225)

ازگارانه س یدر جهت کسب رفتارها گرانيگرفتن بر د یشيپ یبرا
مقابله یکه راهبردها ی( و در صورت01روبرو شده است ) تيبا موقع

رخ داده منجر  نديو فرا ودشیدارا نباشد، فرد مضطرب م یمناسب ای
هرچند که فرد  گردد،یفرد م یعملكرد ورزش نديبه اختلال در فرا

 نياضطراب در ا ني(، ا36را داشته باشد ) یجسمان یلازمه يیتوانا
قرار  ريشده را تحت تاث افتيدر یجهينت تواندیکه م باشدیم انيم

ر د یو تنش افراط یاز نگران یکه در شكل ی(، اضطراب06دهد )
 یدرمان هایروش باشد،یم داديرو کي ايرفتار  کيخصوص 
جهت کاهش  یدر اشكال روان يیدارو ريو غ يیارومتفاوت د

 برنامه اند،شده جاديو عملكرد افراد تاکنون ا زهياضطراب و بهبود انگ
درمان  کي(( MBSR  یبر ذهن آگاه مبتنی اضطراب کاهش

آن  یو متمرکز بر اهداف مراجع است و مبنا یفشرده آموزش روان
 ینيع یشناخت رفتار نديبر فرا یمبتن یذهن یالگوها يیشناسا

کي( تكن0295)  ی(. بنا به گفته بالتزل و مک کارت98) باشدیم
 یو بدون داور طرفانهیتا ب کندیبه فرد کمک م یذهن آگاه های

اضطراب  زانياز م نيبپردازد. همچن یآگاه یبه مشاهده محتوا
کند  ميرا تنظ یمنف جاناتيکند تا ه-یو به فرد کمک م کاهدیم
 یزندگ هایمواجهه با تمام جنبه ،یاز ذهن آگاه نظور(.  در واقع م0)
 نيو به فرد ا دنمايیدردناک مشخص م هایجنبه یحت سازد،یم

 هایپاسخ خودکار )که در اختلال یکه به جا دهدیرا م يیتوانا
یبدهد، که م یآگاه یاز رو یشود( پاسخ یم دهيد اديز یاضطراب

 (.30) ددرا سبب گر تریمناسب یبازخوردها تواند
  برون و شاته همبلتون، اسكات بر اساس پژوهش گريد یطرف از
 ،یرفتار یمستلزم راهبردها یذهن آگاه رسدمی نظر به( 0295)

توجه  نديکه هدف آن تمرکز فرآ باشدیم یو فراشناخت یشناخت
 -یففروکاهنده خلق من چياز مارپ یرياست که به نوبه خود به جلوگ

افكار و  يیدآيکننده و پد گرانن هایبه پاسخ شيگرا -یفكر منف
 قيتحق اتي(. در ادب36) شودیمنجر م نديخوشا یها جانيه

 آگاهیدهند ذهن-ی(  نشان م0295پژوهش گراس و همكاران  )
، عملكرد ،یستيبا بهز یو هم به لحاظ تجرب یهم به لحاظ نظر

ارتباط دارد  شناختیسلامت روان یو حت یليتحص ،یشغل زشيانگ
که حالت روانی ورزشكاران به  رسدیبه نظر م یکل ر(. به طو98)

تواند -(؛ زيرا ورزش می1اندازة آمادگی بدنی بر عملكرد مؤثر است )
 هایکند. در پژوهش به سازگاری فرد در مقابله با پيرامونش کمک

( و آهن، موران 0295هورواس و گراس هولفورس  ) رر،يب ن،يروتل
 یتنمب یرفتار یشناخت یالگوها( نشان داده شده 0299)  ليلوندسد
در جهت تمرکز بر  یذهن یالگوها رييبا تغ آگاهیذهن ناتيبر تمر

عملكرد ورزشكاران  تواندیم یتكانه ا هایاهداف و کاهش واکنش
( 0220پژوهش گاردنر و موره  ) ني(، همچن0و  30بهبود دهد )

 رشيو پذ یرفتار یدرمان شناخت یقيتلف هایاند که روش افتهيدر
 جاناتيمنجر به کاهش سطح اضطراب و کنترل ه تواندیتعهد م

ا در ر رسازگارانهيغ یكيولوژيزيف هایواکنش تيشود و در نها یمنف
از جمله  گريمطالعات د ی(. برخ96) دينما ليورزشكاران تعد

 که اند( اشاره داشته0296آرچ و کراسک ) گ،يپت لز،ين س،يويد
و سرعت آماده زهيبر انگ یرفتار یشناخت های-مهارت آموزش
 (. 92) باشدیورزشكاران موثر م سازی
نشان  یش( در پژوه0291)  ررويگو یسرپا، روسودا و پالم کارچا،

بر  یرفتار یشناخت یها کيبر تكن یمبتن آگاهیدادند که ذهن
 نگامي(. کان5و عملكرد ورزشكاران موثر است ) شناختیانعطاف روان

در  یرفتار شناختیروان یها-که روش اندافتهي( در0298و تورنر  )
د و عملكر زشيانگ شيافزا ،یمنف یوهاورزشكاران بر کاهش بار

( نشان 0298(. جوسفسون و همكاران  )1) باشدیموثر م یورزش
بر توجه  یرفتار یشناخت هایبر روش یمبتن یدادند که ذهن آگاه

 رگذارياثت یاحساسات و عملكرد ورزش ميتنظ ،یورزش ژهيبه تمرکز و
درمان  که( نشان دادند 0298(. محمد، پاپوس و شارما  )00است )
تحمل  شيبر ذهن، افزا یبر کاهش استرس مبتن یرفتار یشناخت

 ی(. سو، س30ورزشكاران اثر دارد ) یاضطراب و بهبود سلامت روان
بر  یرفتار یشناخت هایکي( نشان دادند که تكن0291و ژانگ  )
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بهبود عملكرد و کاهش اضطراب ورزشكاران  ،یتمرکز ذهن
 افتندي( در0298)  لديتورنر و شف ر،(. وود، بارک02است ) رگذاريتاث

بر بهبود عملكرد ورزشكاران اثر دارد  یرفتار یشناخت ایهکه روش
 دگاهي( نشان دادند که د0295)  ستي(، گوستافسون و لندکو05)

عملكرد و بهبود نگرش به  زش،يبر انگ یرفتار یشناخت یدرمان
 ،یثوقصف، و ،یدهقان رانيدر ا ني(، همچن09دارد ) ريورزش تاث

بر روش یمبتن كردي( نشان دادند که رو0298و زرنگ ) یطب نور
و اضطراب  یذهن آگاهانه بر عملكرد ورزش یرفتار یشناخت های

 یو طاهر ی(. درخشان پور، واعظ موسو99اثر دارد ) یرقابت ورزش
 بر تعهد به ژهيو یرفتار-یکه مداخلات شناخت اندافتهي( در0298)

و  یعبدل د،ي(، حم90دارد ) ريتاث یورزش زهيورزش، اضطراب و انگ
 با تصور یشناخت ی( نشان دادند که درمان رفتار0298) یشهور

ذار است گ ريآنان تاث زشيمثبت بر عملكرد ورزشكاران و بهبود انگ
-نمود که اضطراب علاوه بر آن انيب توانیم یطور کل به (.00)

ر قرار دهد، بلكه منج ريعملكرد ورزشكاران را تحت تاث تواندیکه م
به  یداني(، ورزش دو و م95) ابديکاهش  زين زشيکه انگ شودیم
که استقامت روان باشدیم يیها-آن از جمله ورزش تيماه ليدل

 راتيتاث تواندیم یجسمان هاییژگيافراد علاوه بر سطح و شناختی
ه ج(، بنابراين، با تو31) دينما جاديمناسب ا جيرا در کسب نتا يیبسزا

اب در و اضطر زهيبر نقش انگ ديانجام گرفته و تاک یهابه پژوهش
به عنوان  توانندیم شناختیروان هایسازه نيا ،یعملكرد ورزش
 که باشند یرزشبازدارنده در پيشرفت و عملكرد و یعوامل عمده

 د،کنیتحميل م یرا بر جوامع ورزش یاديز یو ماد یروان یهانههزي
کارآمد بهبود و کاهش  هایروش يیاز شناسا يیبا دورنما نيبنابرا

درمان  یاثربخش نييگر، هدف پژوهش حاضر، تع-عوامل مداخله
و عملكرد  زهيبر اضطراب، انگ یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار یشناخت

 کار بود.  یدانيدو و م انورزشكار
 

 قيتحق روش
 پس –آزمون  شيبا طرح پ یشيآزما مهيمطالعه ن نيدر ا روش،
پژوهش حاضر شامل  آماری جامعه و بود کنترل گروه با آزمون

 هایساله ورزشكار آموزش کده 98تا  96دانش آموزان پسر  یتمام
ه ما ريتا ت بهشتيارد یزمان ی-شهر تهران در بازه یدانيدو و م
و  شيگروه آزما یبه ازا هنمون 02دادند و تعداد  ليتشك 9315

 یرگينمونه( با استفاده از روش نمونه 02کنترل )در مجموع 
اساس که دانش آموزان  نيهدفمند )هدفمند بر ا یرتصادفيغ

لازم دارا بودن اضطراب با توجه به نقطه  یملاک ها زيورزشكار حا
 یاضطراب بک انتخاب شدند( در مجمتع ورزش یبرش پرسشنامه 

ا با توجه به پرسشنامه اضطراب شدند و در ابتد انتخابتهران  یآزاد

 یدر نظر گرفته شدند که از نقطه یبک دانش آموزان ورزشكار
ا ورود به پژوهش ر اريمع ند،يابزار بالاتر کسب نما نياز ا 96برش 

نفر در گروه  02 یبه صورت تصادف تي(، در نها06دارا بودند )
گرفتند، از هر دو گروه در  رنفر در گروه کنترل قرا 02و  شيآزما

در خصوص هدف پژوهش،  یمقدمات حاتينخست توض یجلسه
ابزارها  ليو تكم یهمكار یآموزش، نحوه یتعداد جلسات و محتوا

توسط  یعملكرد ورزش یداده شده )صرفا پرسشنامه هایبه آزمودن
ز نامه آگاهانه ا تيشده است( و سپس رضا ليتكم یورزش یمرب

و  یپژوهش، رازدار یهدف در خصوص اجرا مونهن نيجانب والد
 د،يگرد افتيآزمون در شيشد، سپس پ افتيحفظ احترام در
مورد  یدرمان یبا استفاده از برنامه شيگروه آزما یمداخلات بر رو

 يیبر محتوا یمبتن اینظر انجام و در خصوص گروه کنترل مداخله
با گروه  رابربا تعداد و زمان جلسات ب یبدون روان درمان یخنث
 چيجلسات و پس از اتمام آن ه نيدر ح د،يبرگزار گرد شيآزما
و در انتها از هر دو گروه پس آزمون  دياز پژوهش خارج نگرد یفرد
 .ديگرد افتيدر

 (BAIاضطراب بک   ) اسيمق
 کي( 9159اضطراب بک، وارد، مندلسون، موک و ارباگ  ) اسيمق 

 یرياست که با هدف اندازه گ یسوال 09 یپرسشنامه خود سنج
آزمون شدت اضطراب  ني(. ا5شده است ) یشدت اضطراب طراح

مورد  "ديشد"تا  "اصلا"از  یو در دامنه ا ريهفته اخ کيرا در 
بوده و دامنه نمرات  3تا  2 ني. نمره هر سوال بدهدیقرار م یابيارز

است.  ترشيباشد. نمره بالاتر نشانه شدت اضطراب ب یم 53تا  2 نيب
 يیايپا بيشد و ضر دييمحتوا و سازه تا يیتوسط سازندگان روا

به دست آمده است.  16/2آن در حدود  ایهفته کي يیبازآزما
 یدرجه بند یبرا لتونيهم اسيو مق BAIنمرات  نيب یهمبستگ

به دست آمده است و  08/2و اضطراب بک برابر با  69/2اضطراب 
یمورد استفاده قرار م یوهشو هم پژ ینيبال هایتيهم در موقع

 10/2اخ کرونب یآلفا بيمناسب و ضر يیروا یتست دارا نيو ا ردگي
به روش به دو  يیايدر پژوهش حاضر پا ني(. هم چن06) باشدیم

بدست آمده   83/2و  11/2برابر با  فيکرونباخ و تنص یروش آلفا
 است.

 (2008) ويچاربون یعملکرد ورزش پرسشنامه
در   یووو کل نگيتوسط چاربونيو، بارل یعملكرد ورزش پرسشنامه

 رتكيل في(. پرسشنامه پنج سوال در ط1(، ساخته شد )0229سال )
دارد و برای ارزيابی عملكرد ورزشكاران طراحی شده است و توسط 

 از آمده دست به نمرات. شودمربی مربوطه هر ورزشكار تكميل می
 اين. دهدورزشكار را نشان می ردنمرات نهايی عملك سوال، پنج

شده  ی( طراحیعال اري)بس 6( تا فيضع اري)بس 9اسمقي در سوالات
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و  شوندیجمع م گريكدياست، نمرات بدست آمده از پنج سوال با 
در دامنه يینمره  نها د،آيیعملكرد ورزشكار بدست م يینها ینمره

به  يیايو پاد ييسازه توسط سازندگان تا يیروا باشد،یم 06تا  6 ی
بهار،  یبدست آمده است، شعبان 19/2کرونباخ برابر با  یروش آلفا

 به يیايو پا دييسازه و همزمان را تا يی(، روا31) یو فاروق یعقوبي
بدست آوردند، در پژوهش  13/2کرونباخ را برابر با  یروش آلفا

 51/2رابر با ب فيکرونباخ و تنص یبه دو روش آلفا يیايپا زيحاضر ن
 بدست آمده است. 12/2 و

 (ACMT)    شرفتيپ زشيانگ پرسشنامه
وسط ت شرفتيپ زشيپژوهش آزمون انگ نيمورد استفاده در ا ابزار

 طراحی  هاجمله ليبر روش تكم ی( مبتن9110باهارگاوا در سال )
توسط  ديجمله ناقص است که با 62آزمون مرکب از  ني(. ا3شد )

ه ک یاز سه پاسخ انتخاب کيبا گذاشتن علامت بر هر  یآزمودن
مره ن وهيشود. ش ليآمده تكم هدربرابر شماره سؤال در پاسخ نام

 زشيباشد.هر سوال که انگ یساده م اريآزمون بس نيا یگذار

 يی. رواردگيیم 9( را نشان دهد، نمره شرفتيبه پ ازي)ن شرفتيپ
 آزمون به روش نيا يیايو پا دييسازه و همزمان توسط سازنده تا

 یرگياندازه برای هاپاسخ یماه با بررس کي یبه فاصله  يیبازآزما
 نيابزار در ا نيا يیايگزارش شده است، پا 18/2موردنظر  هایجنبه

( 05) یتوسط کرم رانيآزمون در ا نيبه دست آمد. ا 12/2پژوهش 
 کرونباخ یبه روش آلفا يیايو پا 15/2سازه آن  يیترجمه شد و روا

به دو روش  يیايپا زيبدست آمده است. در پژوهش حاضر ن 53/2
 بدست آمده است. 58/2و  55/2برابر با  فيکرونباخ و تنص یآلفا

 روش اجرا  
 یمبتن یرفتار -یجلسات با استفاده ار پروتكل شناخت یاجرا مراحل

( انجام 0290) یجمارون ميو رح یرکلانيخدابخش پ یبر ذهن آگاه
 یدر کلاس یدر ساختمان آموزش شيگروه آزما ی( و بر رو08شد )

 د،ياجرا گرد یبه صورت هفتگ ایقهيدق 52جلسه  91در طول 
 91گروه کنترل با تعداد  یروبه طور همزمان جلسات بر  نيهمچن
 .اجرا شد یو بدون روان درمان یختث یبا محتوا ایقهيدق 52جلسه 

 مراحل مداخله یخلاصه  :8جدول 

هدف از جلسه اول، آشنايی با افراد بود. در اين جلسه اصول کلی روش درمانی، مقررات درمان )شامل تعداد جلسات، مدت زمان جلسات، 
نی ی و کاهش اضطراب مبترفتار –لزوم انجام تكاليف، اهميت پيگيری و مشتاق بودن ( مطرح گرديد. هم چنين در مورد روش )شناختی 

 بر ذهن آگاهی( توضيحات اوليه داده شد. 

هدف جلسه دوم آشنا ساختن مراجع با مثلث شناختی و نحوه تأثير افكار بر احساسات و رفتارها بود. در اين جلسه فن چگونه افكار، احساس 
 کنند.ها را ايجاد می

آرامش( اختصاص داده شد. در انتهای هر دو جلسه به بيمار گفته شد هر روز يک ساعت  -)مدل تنش سازی آرام به چهارم و سوم جلسه 
 هنگام خواب شب( به تمرين آرام سازی بپردازد. ")ترجيحا

اصطلاحات  وهدف از جلسه پنجم آشنا کردن بيمار با معانی افكار و اصطلاحاتی که در مكالمات روزمره خود به کار می برد و تأثير آن افكار 
 منطبق با واقعيت نيستند.  "بر احساسات او بود. هدف ديگر آموزش اين نكته بود که افكار لزوما

 اده شد.د افرادها به های شناختی ، تحريف های شناختی به آموزش و ليست تحريفبا تحريف افراددر جلسه ششم به منظور آشناسازی 

. بدين منظور فن پيكان رو به پايين )به همراه محاسبه متوالی احتمالات( با مثالی بود افرادايی هدف از جلسه هفتم بررسی باورهای زير بن
 به او آموزش داده شد و در انتهای جلسه تكليف مرتبط تعيين شد.

منظم اين مورد ، جلسه هشتم، نهم و دهم به حساسيت زدايی کرد می نگرانی ابراز مسابقات موقع خود اضطراب از بيمار که آنجا از 
اختصاص يافت. اقلام ليستی که با همكاری درمانگر و مراجع تهيه شد، به ترتيب از کم اضطراب آورترين به پر اضطراب آور ترين موارد 

 عبارت است از:

سرگردان با  هدف از جلسه يازدهم الف( يادگرفتن انجام امور روزمره با توجه وتمرکز ب( پی بردن به ذهن سرگردان و ج( کنترل ذهن
تمرين تنفس و مرور بدن می باشد. بدين منظور تكنيک ذهن آگاهی از تنفس، ذهن آگاهی از احساس های بدنی و تمرين وارسی بدن 

 انجام شد.

ء اجلسه دوازدهم: ماندن در زمان حال؛ در اين جلسه به منظور آگاهی از تنفس، افكار و اصوات، تمرين حضور ذهن از تنفس،  صداها و اشي
 تمرين شد. 
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 رفتن راه و نشسته مراقبه ای، دقيقه 6 شنيدن يا کردن نگاه های تمرين سپس شد، بررسی قبل جلسه تكاليف سيزدهم جلسه ابتدای در 
 . شد انجام

)تمرکز بر افكار، هيجان ها و تصاوير ذهنی( انجام شد. تمرکز بر افكار غير  روانی رويدادهای مورد در آگاهی ذهن چهاردهم جلسه در 
 منطقی، تمرکز بر هيجانات مانند تجربه اضطراب و تمرکز بر تصاوير ذهنی نگران کننده هدف اين جلسه بود. 

 ليهک رخداد احتمال تخمين در بيمار توانايی بر تمرکز فن، اين از هدف. شد داده آموزش يقين عدم در شدن غرقه فن پانزدهم جلسه در 
 . شد تمرين يوگا کششی روشهای چنين هم. بود واقعی دنيايی در انسانی حوادث

 در جلسه شانزدهم از فن ماشين زمان استفاده شد و هدف از آن ايجاد دورنمايی نسبت به مشكل فعلی در آينده توضيح داده شد. 

ر د افرادری و مرور کل مطالب آموخته شده بود. بازنگری در خصوص تكنيک ها و تمرين ها به پيگيری بازنگ  هدف از جلسه هفدهم
 فراداهای آموزش داده شده، برای اين است که زندگی روزانه ترغيب شد. در اين جلسه سعی در تأکيد بر اين نكته بود که همه تكنيک

طالب آموخته د و بتواند با استفاده از منساس ها و رفتارهايش در زندگی روزمره داشته باشد از اين به بعد کنترل بيشتری بر افكار، احنبتوان
 د.نشده، توانايی کنترل خلق در آينده را داشته باش

 
 

 انسيکووار ليو تحل هتجزي روش از هاداده آوریاز جمع پس 
و  شيگروه آزما نيتفاوت ب نيي)مانكوا( در جهت تع رهيچند متغ

 یرفتار یدرمان شناخت یتوان اثربخش نييتع نيکنترل و همچن

 رفتشيپ زهيبر کاهش اضطراب، بهبود انگ آگاهیبر ذهن یمبتن
کار مورد استفاده  یدانيدانش آموزان دو و م یو عملكرد ورزش

 .قرار گرفت
 

 و کنترل شيدر دو گروه آزما رهايميانگين، انحراف معيار متغ :2جدول

 آزمون متغير
 کنترل آزمايش

 انحراف استاندارد ميانگين انحراف استاندارد ميانگين

 اضطراب
 11/0 36/08 90/6 9/08 پيش آزمون

 58/5 9/05 98/5 1/09 پس آزمون

 انگيزش پيشرفت
 11/90 36/36 90/92 9/35 پيش آزمون

 58/90 9/35 98/93 1/03 آزمون پس

 عملكرد ورزشی
 28/6 96/93 10/0 66/90 پيش آزمون
 56/0 16/90 1/6 86/91 پس آزمون

 
 

 

ميانگين و  یفيآمار توص یطهي( در ح0با توجه به جدول )
لكرد و عم یليتحص زشياضطراب، انگ یرهايانحراف معيار متغ

.با باشدیو کنترل قابل مشاهده م شيدر دو گروه آزما یورزش

ميانگين و انحراف  یفيآمار توص یطهيدر ح( 0توجه به جدول )
 یشو عملكرد ورز یليتحص زشياضطراب، انگ یرهايمعيار متغ

.باشدیو کنترل قابل مشاهده م شيدر دو گروه آزما
 

 ها انسيوار یهمگون یآزمون باکس بررس :9جدول 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 811/13 آزمون باکس

 90/9 تحليل واريانس

 32 9درجه آزادی 

 820/906181 0درجه آزادی 

 031/2 داریمعنی
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دهد که آزمون باکس نشان می (3)با توجه جدول 

( و تحلیل 33) 1داری با درجه آزادی سطح معنی

باشد، معنادار نمی 134/3( بدست آمده 11/1واریانس )

 ها را پذیرفت.توان همگونی واریانسکه می

 پژوهش رهایيدر متغ یونيهای رگرس بيش یهمگن یمربوط به بررس جينتا .4جدول 

 

انجام شده در  هاییبا توجه به بررس یبه طور کل
نشان داده  ک،يول روشاپي آزمون با هاداده یخصوص نرمال
 یخطا داریمعنی عدم و است نرمال هاشده که داده

پژوهش  یرهايتوسط آزمون لون در متغ هاانسيوار یهمسان

د ش دييتا ونيرگرس بي( ش0در جدول ) نيبدست آمد. همچن
چند  انسيکووار ليتحل یروش آمار یاسو مفروضات اس

 . شده است تي)مانكوا( رعا رهيمتغ

 

 (bخلاصه مدل رگرسيون خطی چندگانه ) .6جدول 

a مداربخش، تحريک ذهنی، ملاحظه فردی، رهبری تحولبين: نفوذ آرمانی، انگيزش الهاممتغيرهای پيش 
b متغير وابسته: سرآمدی سازمانی 

 

برای تحليل مدل  ANOVA، نتايج آزمون 5جدول 
-با توجه به معنیدهد. رگرسيون خطی چندگانه را نشان می

( در سطح آلفای کوچكتر از 881/00) Fداری مقدار آزمون 
توان نتيجه گرفت که مدل رگرسيونی تحقيق ، می29/2

 )سرآمدی متغير ملاکبين و يک متغير پيش 6مرکب از 
 بينسازمانی( مدل خوبی بوده و مجموعه متغيرهای پيش

قادرند تغييرات سرآمدی سازمانی کارکنان وزارت ورزش را 
(. همچنبن، برای تعيين 5بينی کنند)جدول به خوبی پيش

ميزان تاثير هر متغير در مدل و همچنين ميزان همبستگی 
دول چندمتغيره )ج بين آنها از ضرايب تاثير رگرسيون خطی

 ( استفاده شده است.1
 

 

 رهايتفاضل متغ یبر رو رهيچند متغ انسيکووار ليحاصل از تحل جينتا .5جدول 

 

در  داریی( در مجموع تفاوت معن6با توجه به جدول )
 و عملكرد شرفتيپ زشياضطراب، انگ ني( ب29/2سطح )

و  شيآزمون و پس آزمون در دوگروه آزما شيدر پ یورزش
  .کنترل در دانش آموزان ورزشكار وجود دارد

 

 داریمعنی )پيش آزمون( F متغير

 289/2 561/3 اضطراب

 006/2 161/0 انگيزش پيشرفت

 036/2 181/2 عملكرد ورزشی

 مدل (Rضريب همبستگی چندگانه) (2Rضريب تعيين) دهشضريب تعيين تعديل خطای استاندارد تخمين

55/0 691/2 606/2 106/2 (a) 9 

 داریمعنی تحليل واريانس ميانگين مربعات آزادیدرجه  مجموع مربعات متغيرها منبع پراکندگی

061/00 اضطراب   9 061/00  561/0  222/2  

وه 
گر

 

561/01 انگيزش پيشرفت  9 561/01  660/5  222/2  

181/8 عملكرد ورزشی  9 181/8  198/8  222/2  
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 گيريبحث و نتيجه
 یدرمان شناخت یهدف پژوهش، اثربخش نكهيبا توجه به ا

و عملكرد  زهيبر اضطراب، انگ یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار
 ینمبت یرفتار یکار بود، درمان شناخت یدانيورزشكاران دو و م

و عملكرد ورزشكاران دو و  زهيبر اضطراب، انگ یبر ذهن آگاه
ا ورزشكاران ر یو عملكرد ورزش زهيکار مؤثر است و انگ یدانيم

پژوهش اسكات همبلتون،  ها،افتهي نيبهبود داده است. همسو با ا
 یمبتن یشناخت هایکي( نشان دادند که تكن0295شاته و برون  )

کنترل  قياضطراب ورزشكاران را از طر تواندیم یبر ذهن آگاه
و تورنر  نگامي( کان36کاهش دهد ) یمنف هایشناخت یبر رو

در  یرفتار یشناخت-روان هایکه روش اندافتهي( در0298)
رد و عملك زشيانگ شيافزا ،یمنف یش باروهاورزشكاران بر کاه

 افتندي(  در0295( و گراس و همكاران )1) باشدیموثر م یورزش
 تواندیم یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار یشناخت یکه مداخله

( 0291و ژانگ ) ی(، سو، س98را بهبود دهد ) یعملكرد ورزش
 ،یبر تمرکز ذهن یرفتار یشناخت هایکيدادند که تكن شانن

است  رگذاريبهبود عملكرد و کاهش اضطراب ورزشكاران تاث
 ی( در پژوهش0291) ررويگو ی(. کارچا، سرپا، روسودا و پالم02)

 یشناخت یها کيبر تكن یمبتن آگاهینشان دادند که ذهن
موثر است  انو عملكرد ورزشكار شناختیبر انعطاف روان یرفتار

ادند که درمان ( نشان د0298(.. محمد، پاپوس و شارما )5)
تحمل  شيبر ذهن، افزا یبر کاهش استرس مبتن یرفتار یشناخت

(. 30ورزشكاران اثر دارد ) یاضطراب و بهبود سلامت روان
 یدرمان دگاهي( نشان دادند که د0295) ستيگوستافسون و لندکو

 و بهبود نگرش به ورزش ردعملك زش،يبر انگ یرفتار یشناخت
( 0298) یو طاهر ی(، درخشان پور، واعظ موسو09دارد ) ريتاث
، بر تعهد به ورزش ژهيو یرفتار-یکه مداخلات شناخت افتنديدر

 (.90دارد ) ريتاث یورزش زهياضطراب و انگ

 یتاررف -یشناخت یحاضر با استفاده از برنامه درمان پژوهش
با  یافكار منف رييتغ ،یذهن آگاه هایکيبا تكن بيو ترک
عملكرد افراد را هدف گرفته و  زهياضطراب و بهبود انگ تيمحور

 یاز محتوا یفرد را به آگاه ،یشناخت راتييتغ جاديپس از ا
امكان  بيترت ني( و بد99رسانده ) شيخو یجانيو ه یشناخت
خودکار  هایو مانع از پاسخ جاداي را ترمناسب هایراه حل یبررس
یبه نظر م تي(، در ماه32) کندیفرد فراهم م یرا برا یجانيو ه
نهفته در آن،  یبه علت سازوکارها ،یکه روش ذهن آگاه رسد

 قيدر تلف سازیو رها زدايیتيحساس ،یبهبود آگاه رش،يمانند پذ
 ینيدر کاهش علائم بال ،یسنت یشناخت یدرمان اربا فنون رفت

بارز ورزشكارکاران  هاییژگياز و یكياختلال اضطراب که 
 یشناخت دگاهيموثر است، در د یدانيمخصوصا در ورزش دو و م

 که هاتفكرات و شناخت یدر ورزشكاران، به سودمند یرفتار
 مناسب جيمثبت در کسب نتا اتيو خلق هاجانيه تهداي باعث

( و اعتقاد بر آن است که افراد 02دارد ) ديتأک شود،یورزش م در
كست ش یمتفاوت و حت دادهايمناسب دارند، رو عملكرد زه،يبا انگ
 کسب یعامل مهم برا کيو به عنوان  رندگيیدر نظر نم یرا منف

(، در واقع فرد قادر خواهد 00) رندگيیدر نظر م ندهيبهتر در آ جينتا
خود را  یو رفتارها هازهيافكارشان، انگ نترلک قيبود که از طر
ورزشكار  هر که ریبسيا یهاکمحر به توجه بابهبود دهند. 

 بر اریتاثيرگذ عامل زشيانگ د،شومی جهامو هاآن با ارههمو
که  ليدل نيبه ا ،باشدمی یدانيورزشكاران دو و م دعملكر دبهبو

رشته  نيا هایتي)فعال یبه صورت استقامت تيورزش در ماه نيا
 یدايز یو جسمان یروان یپرش و پرتاب( انرژ دن،يراه رفتن، دو

به  ابد،يیکاهش م زشيکه انگ ی(، هنگام31) دنمايیطلب م
 شود،یم ديترس از شكست فرد ورزشكار دچار اضطراب شد ليدل

 یروان یآمادگ جاديبا توجه به ا یرفتار یشناخت هایکيکه تكن
 .دينما ليرا تعد ريسم نيتواند ا میفرد  یبرا

(، 0299(، والستد، سيورتسن و نيلسون )0292گراس ) گلدينو
( در مطالعات گسترده و مروری با 0290تانای، لوتان وبرنستين )

بر کاهش  یذهن آگاه هایکيهدف بررسی اثربخشی تكن
اضطراب، نشان داد که اين برنامه ها موجب کاهش استرس و 

که  اين به توجه با بنابراين،(. 31 و 09 ،02) شوداضطراب می
آموزش ذهن آگاهی با کمک به ورزشكاران در شناخت بهتر خود 

د که ورزشكاران دو و شوو تجربه نگرشی غيرقضاوتی سبب می
در ارتباط با ديگران از روابط، آگاهی پيدا کرده و ميزان  یدانيم

 رفتارهای بر نحوی به يابد، افزايش هاآن اجتماعی هایتماس
 آموزش گفت توانعبارتی می . بهشدبا اثربخش نيز فردی بين

باعث افزايش آگاهی از  یدانمي و دو ورزشكاران در آگاهی ذهن
شده که همين امر به نوبه ی خود اضطراب را کاهش می طيشرا
 معمول منابع بيان به مداخله اين در ديگر، سوی از ،(00) دهد

 به مناسب واکنش و نوجوانان سنی گروه اين در اضطراب
شد که خود سبب برخورد آگاهانه تر با موقعيت رداختهپ اضطراب

 (. 91) شودمی زایاضطراب های

نمود که تنفس شكمی که در  انيب توانیم گريد نييتب در
اين جلسات آموزش داده شد، به کاهش اثرات منفی اضطراب 

 نيز منطقی غير های خواسته و افكار ليست تهيه و شودمنجر می
 ورزشكاران اضطراب یکننده ايجاد افكار تر آگاهانه شناخت به
اضطراب به دو  یهانشانه طرفی از. کندکمک می یدانمي و دو

 هاینشانه از شود؛می تقسيم درونی يا بيرونی هایدسته نشانه
 اشاره فرد تصورات و افكار توجه، به توانمی درونی اهميت حايز
 دلشوره، قلب، تپش به توانمی نيز بيرونی هاینشانه از و کرد
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 با بنابراين(. 9) نمود اشاره تنفس در مشكل و تعريق فشار، افت
آگاهی بر فرآيندهای درون شخصی،  ذهن آموزش تمرکز به توجه

روابط تا کندکمک می یدانياين آموزش به ورزشكاران دو و م
 ددهن تغيير احساساتشان و تفكرات درونی، هایحالت با را شان

می اضطراب درونی هایصورت سبب کاهش نشانه ناي به و
 . شود

 یمشخصه اولين کند،( مطرح می30سليگمن ) نيهمچن
ل در سوختن اکسيژن در بدن ارگانيسم است و اختلا اضطراب،

 آرميدگی يا يوگا مراقبه، مانند هايیهنگامی که از تكنيک
 به بدن در اکسيژن سوزاندن جريان شود،می استفاده عضلانی

یم کاهش اضطراب بيرونی هاینشانه و برگشته عادی حالت
 ها،نگرش عناصر که شود. آموزش ذهن آگاهی سبب میيابد

و قصد همزمان در ورزشكاران تقويت شود و تقويت اين  توجه
 دهد رشد تجربيات در را ديدگاهی دهدمی اجازه وی به هامولفه

 و احساسات افكار، مشروح غير و عينی قضاوتی، حالت از که
ی به سمت تفكرات يدآ بيرون گذرا های پديده عنوان به هيجانات

( و انعطاف پذيری را در فرآيند01غير قضاوتی و پذيرا پيش رود )
یم باعث تغيير اين ديگر، عبارت به کند؛ حس خود ذهنی های
 را ذهنی هایحالت يا عادتی الگوهای بتواند شخص که شود

 سمنعك بيشتر که کند آغاز را هايیپاسخ و نموده قطع و شناسايی
 ندهایفرآي از کامل آگاهی به امر همين و واکنشی تا باشد کننده
د و معيوب و جايگزين ساختن فرآيند های ذهنی ناکارآم ذهنی

 . شودسالم منجر می

به محدود بودن به  توانیپژوهش م نيا هایتيمحدود از
و  یزمان تيساله، موقع 98تا  96 یسن یپسران، بازه تيجنس
 نيا جيکه نتا گرددیپژوهش اشاره نمود که سبب م یمكان

هدف را دارا باشد.  یجامعه نيبه ا ميتعم تيپژوهش صرفا قابل
و  یورزش كردکه در جهت بهبود عمل گرددیم شنهاديدر انتها پ

 شناختیکارآمد روان یها-از عوامل مداخله گر، برنامه یريشگيپ
ا ب یهمراستا و به طور متوال یو شناخت درمان یند ذهن آگاهمان

 انيورزشكاران توسط متول سازیآماده یبرا یجسمان ناتيتمر
 شود. هيارا یورزش هایباشگاه و هاکدهشآموز

 یو قدردان تشکر
از دانش آموزان ورزشكار شرکت کننده در اين  پژوهشگران

پژوهش و تمام کسانی که با همكاری خود امكان اجرای اين 
 .کنندپژوهش را فراهم نمودند، قدردانی می
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