
  

11  
 

 یروانشناس عصبعلمی  فصلنامه

 )9–24( 1400 پاییز )،26 (پیاپی ومس، شماره هفتمسال 

Neuropsychology 
 
Autumn (2021) 7(3) 9- 24 DOI: 10.30473/clpsy.2021.57666.1591 

 )پژوهشی مقاله(

 هاي ویژگی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش هبرنام آموزش اثر
 گلبال بازیکنان ورزشی عملکرد و الکتروانسفالوگرافی

  2رضائی فهیمه* ،1نژاد اسکندر مهتا
  .ایران ارومیه، ارومیه، دانشگاه حرکتی، رفتار دکتراي دانشجوي .2.ایران تبریز، تبریز، دانشگاه حرکتی، رفتار دانشیار .1

 )9/04/1400ـ تاریخ پذیرش:  27/11/99(تاریخ وصول:  

The Effect of Mindfulness-Based Stress Reduction Training on EEG 
and Athletic Performance of Goalball Players 

Mahta Eskandarnejad1, *Fahimeh Rezaei2 
1. Associate Professor of Motor Behavior, University of Tabriz, Tabriz, Iran. 

2. Ph.D. Student of Motor Behavior, Urmia University, Urmia, Iran. 
 (Received: Feb, 15, 2021- Accepted: Jun, 30, 2021) 

M 

  چکیده
 استرس کاهش هبرنام آموزش اثر بررسی باهدف حاضر پژوهش :مقدمه
 ورزشی عملکرد و الکتروانسفالوگرافی هاي ویژگی بر آگاهی ذهن بر مبتنی

 27 ،آزمایشی نیمه طرح یک در: روش. شد انجام گلبال بازیکنان
 دو در تصادفی طور به و انتخاب هدفمند گیري نمونه روش به ورزشکار

 طی آزمایش گروه کنندگان شرکت. شدند جایگزین کنترل و مایشآز گروه
 ذهن بر مبتنی استرس کاهش همداخل تحت اي دقیقه 120 هفتگی هجلس 8

 و قبل. نکرد دریافت اي مداخله هیچ کنترل گروه اما گرفتند، قرار آگاهی
 ،Cz، O1، Fz نواحی از بسته چشمان با مغزي هاي لسیگنا مداخله، از بعد
F3 و F4 براي یابی جهت و شوت دقت مهارت دو از همچنین. شد ثبت 

 آمیخته واریانس تحلیل نتایج :ها یافته .شد استفاده ورزشی عملکرد سنجش
 افزایشی و معنادار تغییر کنترل گروه به نسبت آزمایش گروه که داد نشان

 ورزشی عملکرد همچنین .است داشته بتا و SMR آلفا، تتا، امواج در

 این هاي یافته اساس بر :گیري نتیجه. است یافته بهبود گلبال بازیکنان

 آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش هبرنام آموزش رسد می نظر به مطالعه،
 دستگاه در هایی  سازگاري ایجاد باعث ورزشی، عملکرد ارتقاي بر علاوه
 .شود عصبی

  

 نابینا، ورزشکاران گلبال، آگاهی، ذهن همراقب :کلیدي واژگان
  .کتروانسفالوگرامال

Abstract 
 

Introduction: The aim of this study was to investigate the effect 

of mindfulness-based stress reduction training on EEG and 

athletic performance of goalball players. Methods: In a semi-

experimental design, 27 athletes were selected by purposive 

sampling and randomly assigned to experimental and control 

groups. The participants in the experimental group underwent 

mindfulness-based stress reduction intervention for 8 sessions of 

120 minutes per week, but the control group did not receive any 

intervention. Before and after the intervention, brain signals with 

closed eyes were recorded from Cz, O1, Fz, F3 and F4 regions. 

Also, two skills of throwing accuracy and orientation were used to 

measure athletic performance. Results: The results of mixed 

analysis of variance showed that the experimental group had a 

significant and increasing change in theta, alpha, SMR and beta 

waves compared to the control group. The athletic performance of 

goalball players has also improved. Conclusion: Based on the 

findings of this study, it seems that MBSR training, in addition to 

improving athletic performance; it creates adaptations in the. 

nervous system. 

Keywords: Mindfulness meditation, Goalball, Blind athletes, 

Electroencephalogram. 
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  مقدمه
 هدرزمین تحقیقات اخیر، هاي سال در

 خود به را روزافزونی هعلاق ذهن آگاهی
 از ذهن آگاهی همراقبکرده است.  جلب

 آگاهی، تمرکز شامل و شده گرفته بودیسم
 هیجانات بردن بین از و قضاوت عدم ذهن،

، 1(هادیک است از ذهن منفی عقاید و
آموزد که در  فرد می ذهن آگاهی). در 2016

از افکار، احساسات و هیجانات  هرلحظه
داشته باشد و توجه خود را به  آگاهی، خود

د ها متمرکز کن هاي مختلف بر روي آن روش
واقعیت محض را بدون  هو نیز تجرب

و  2اظهارنظر و قضاوت بپذیرد (ناین
 هاي ذهن ). در تمرین2020همکاران، 

شود و حالت  تر می آگاهی، ذهن مثبت
کند و ضمن تغییر  پیدا می بیشتري ارتجاعی

یافتن ساختار مغز، فرد در مقابله با عوامل 
تر شده و به نشاط و آرامش  زا مقاوم استرس

 ). با1396پور،  نقی (علی رسد ی میعمیق
از  ذهن آگاهی بر مبتنی حال مداخلات این

تنوع بسیاري برخوردار است که یکی از 
ذهن  بر مبتنی استرس کاهش همداخل ها آن

 از است. این برنامه یکی )MBSR( 3آگاهی
ذهن  آموزش هاي برنامه پرکاربردترین

 در 4که توسط جان کابات زین است آگاهی
 5ماساچوست دانشگاه زشکیپ مرکز

ذهن  منظم آموزش و است شده طراحی

                                                        
1. Hudeck 
2  . Nien 
3. Mindfulness-Based Stress Reduction 
4. Jon Kabat-Zinn 
5. Massachusetts 

 خودتنظیمی یک رویکرد عنوان به را آگاهی
 ارائه هیجان مدیریت و استرس کاهش براي

، پاپایانی، سیوگزدایتی، کوکیگریکند ( می
 مطالعات). 2015، 6تیونینک و جاب

عصبی نشان داده است که  تصویربرداري
 افزایش اعثب MBSR هبرنام در مشارکت

 آگاهی نمایانگر که مغزي مناطق در فعالیت
(فارب، سگال و  شود است، می توجه و

 ضخامت افزایش ) و با2013، 7اندرسون
 کورتکس و راست 8اینسولاي در قشر

و همکاران،  10(سانتارنچی 9سوماتوسنسوري
 در خاکستري هماد غلظت در ) و تغییر2014
 گیريیاد فرایندهاي در درگیر مغزي مناطق

خود  هیجانات، پردازش تنظیم حافظه، و
و  11(هولزل انداز چشم از برداشت و ارجاعی

) همراه است. به همین 2011همکاران، 
با  MBSRترتیب، پاسخ نرمال مغز به 

هاي مغزي که  استفاده از ثبت سیگنال
 در مغز فعالیت پایشترین شیوه جهت  عملی
و  12وااست (گا شده مشاهده، است ها انسان

 این از EEG ). مطالعات2016همکاران، 
 امواج تغییرات کشیدن تصویر به براي روش
 رخ ذهن آگاهی هدر اثر مراقب که مغزي

 از گروه یک کنند. وقتی استفاده می دهد، می
 اثري کنند، می شلیک باهم زمان هم ها نرون

                                                        
6. Grecucci, Pappaianni, Siugzdaite, Theuninck & Job 
7. Farb, Segal & Anderson 
8. Insula 
9. Somatosensory cortex 
10. Santarnecchi 
11. Holzel 
12. Gao 
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 از ناشی که شود می ایجاد شکل موجی
 و موجمغز بوده  الکتروشیمیایی هاي فعالیت
). 1392شود (رستمی،  می نامیده مغزي
EEG مختلف هاي فرکانس با مغزي امواج 

 از وسیعی طیف که با کند می گیري را انداز
 دارند نزدیکی ارتباط شناختی وظایف

، 1لاریوز، وانگ، لیم و آلیرتز - رودریگز(
انجام  ههاي شناختی لازم توانایی). 2020

 تاس ممکنهاي روزانه است و  فعالیت
 ورزشکاران در برجسته ویژگی یک عنوان به

 لیفرا تحل .شود گرفته نظر نیز در نخبه
صورت گرفته در این زمینه به برتري 

 عملکردهاي ازنظرورزشکاران موفق 
اشاره داشت (اسجارفین و  پایه شناختی
بنابراین به نظر میرسد اکثر ؛ )2019، 2میمرت
جدا از هاي رقابتی و پرطرفدار  ورزش

 به العاده، فوق فیزیولوژیکی هاي تظرفی
 و ادراك هدرزمین چشمگیر هاي توانایی
دارند که در این میان ورزش  نیاز شناخت

مستثنی نیست. گلبال  قاعدهگلبال از این 
 هیک رویداد رسمی در پارالمپیک است؛ رشت

 و نابینا اجازه بینا کم افراد ورزشی که به
زش اساس ورکنند.  شرکت آن تا در دهد می

گلبال استفاده از قدرت شنوایی در راستاي 
 با بازي این زیرا یابی توپ است، جهت
 دارد، زنگ صداي که شود می انجام توپی

بند  چشم از کنندگان شرکت که درحالی
و همکاران،  3(مولیک کنند می استفاده

                                                        
1. Rodriguez-Larios, Wong, Lim & Alaerts 
2. Scharfen & Memmert 
3. Molik 

 در طی بازي تمام آنجایی ). از2015
 شود، می مسدود کاملاً بصري اطلاعات

شناختی  هاي توانایی از بایستی انبازیکن
 موقعیت تنها نه تا باشند برخوردار بالایی

 حرکات بلکه زمین بازي، خود در
 موقعیت همچنین و حریفان و ها تیمی هم

و  حملات انجام براي و کرده تعیین را توپ
  ).2017، 4دفاع آماده باشند (شیوتا و توکویی

 هاي سیگنال در اي مراقبه تغییرات اگرچه
EEG است، نشده ثابت قطعی طور به هنوز 

ذهن  که دهد قبلی نشان می هاي یافته اما
 هاي بالا/ پایین کردن فرکانس توانایی آگاهی
دارد (رستمی،  بتا را آلفا و تتا، مانند مغزي
؛ 2015، 5؛ لوماس، آیویتزان و فو1392

). گااو 2020لاریوز و همکاران،  - رودریگز
 8شاهده کردند که ) نیز م2016و همکاران (

در توان امواج آلفا  MBSRهفته آموزش 
در لوب  امواج بتا و سري لوب پیشانی و پس

دهد، اما تأثیري بر  پیشانی را افزایش می
 نشان امواج تتا ندارد که این نتیجه در کل

 بر است ممکن MBSR آموزش دهد می
 تأثیر مرکزي و خودمختار عصبی سیستم

اند که  نشان داده همچنین مطالعاتبگذارد. 
 آموزش نوعی تواند می ذهن آگاهی

عملکرد  سازي بهینه براي شناختی روان
؛ 1397و کاشی،  آقا باباشود ( تلقی ورزشی

، 6بهلمایر، بیریر، روسلین، فاود و دوناس
در ورزش ). 2020؛ ناین و همکاران، 2017

                                                        
4. Shiota & Tokui 
5. Lomas, Ivtzana & Fu 
6. Buhlmayer, Birrer, Rothlin, Faude & Donath 
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اجراي بهینه نیازمند معطوف کردن منابع 
تبط با تکلیف توجهی به سمت عوامل مر

. استبه هنگام پیشامدهاي احتمالی بیرونی 
به ورزشکار کمک  ذهن آگاهیهاي  تکنیک

کند تا خودآگاهی بیشتري در ارتباط با  می
هاي بیرونی توسعه  حالات درونی و نشانه

دهد که این خودآگاهی بیشتر توجه نسبت 
برد و  هاي اجرایی را بالا می به نشانه

را به هنگام پاسخ به پذیري رفتاري  انعطاف
دهد. همچنین  نیازهاي موقعیتی افزایش می

کند تا به رخدادهاي درونی  به او کمک می
عنوان رخدادهاي  ها) به (افکار و هیجان

عنوان  طبیعی و گذرا بنگرد، نه به
طور ذاتی و  رویدادهایی که به

ها و  ناپذیري با اعمال، انتخاب تفکیک
، 1و جونز تیکار مکپیامدها مرتبط هستند (

بیرون  ذهن آگاهیهدف  درواقع ).1395
کردن افکار منفی از ذهن نیست، بلکه 

از تحکیم این افکار به کمک  جلوگیري
آگاهی از وقایع، اعضاي استفاده از  تنفس و

بدون و پذیرش افکار  بدن، صدا و افکار
درست و نادرست بودن قضاوت در مورد 

ی و معانی احساس است که به تعبیر ها آن
صی منجر شده و فرد متوجه عاطفی خا

من موفق نخواهم « افکاري مانندشود که  می
که بازتابی از واقعیت  بیش از آن، »شد

که  هستند اي افکار ساده اًباشند، صرف
نند صحیح نباشند (صمدي،  می  ).1394توا

اثرات  هدرزمینتجربی  حال، شواهد بااین

                                                        
1. McCarthy & Jones 

غزي بر تغییرات امواج م ذهن آگاهی همراقب
 نسبتاً ورزشی در افراد سالم و عملکرد

است و در مورد افراد با اختلال  پراکنده
اي  بینایی نیز به دانش محقق تاکنون مطالعه

صورت نگرفته است. لذا این مطالعه 
ذهن به  راجع تري گسترده تواند ادبیات می

ممکن است  خود هنوب بهکند و  ایجاد آگاهی
روي  بیشتر تحقیقات گیري باعث شکل

این در حالی  .بینایان شود نابینایان و کم
 جهت مؤثر هاي برنامه تدوین لزوماست که 

شناختی و عملکردي  رشد هتوسع
 آن بینا و نابینا و گنجاندن ورزشکاران کم

دیده  این ورزشکاران گیري شکل مراحل در
 پیشرفت به منجر بالقوه طور تا به شود می

ها  آنورزشی  رقابت و عملکرد در بیشتر
 محدودیت پژوهش درحال،  شود. بااین

 ذهن آگاهیبررسی تأثیر تمرینات  هحوز
روي افراد با اختلال بینایی وجود دارد و 

که آیا این افراد نیز  مسئلههنوز این 
توانند همانند افراد بینا از اثرات  می

مند شوند یا خیر،  بهره ذهن آگاهیتمرینات 
 باهدف بنابراین این مطالعه؛ مشخص نیست

کاهش استرس  هبررسی اثر آموزش برنام
هاي  بر ویژگی ذهن آگاهیمبتنی بر 

الکتروانسفالوگرافی و عملکرد ورزشی 
  بازیکنان گلبال انجام شد.

 روش

هدف، کاربردي  ازنظرپژوهش حاضر 
ی از شیآزما مهینبوده و به لحاظ روش، 

آزمون با گروه کنترل  پس - آزمون نوع پیش
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 هپژوهش را کلی آماري هاست. جامع
ورزشکاران گلبالیست استان آذربایجان 

تشکیل دادند. براي  98 شرقی در سال
 ئتیهآماري، با مراجعه به  هانتخاب نمون

نابینایان و کم ورزش بینایان استان و  هاي 
،  و مربیان ئتیهطی مکاتباتی با رئیس 

رضایت لازم جهت شرکت ورزشکاران در 
ي ها این پژوهش کسب و هماهنگی

 32صورت گرفت. سپس تعداد  ازیموردن
مرد از گروه  19زن و  13گلبالیست شامل 
و در سطوح  سالان بزرگسنی جوانان و 

طور تصادفی  استانی و کشوري انتخاب و به
به دو گروه آزمایش و کنترل با تعداد 

با اطلاعات یکسان تقسیم شدند. 
و ورزشکاران،  انآمده از مربی دست به
در  شرکت هاد سابقاز افر کی چیه

هاي مشابه  ذهن آگاهی و دورههاي  کلاس
. بود آناناول  هرا نداشته و تجرب با آن

بینا  توانایی دید، نابینا و کم ازنظرهمچنین 
روانی و  - هاي عصبی بیماري هبوده و سابق
؛ دسر و جمجمه نداشتن نواحیجراحی در 

تحقیق، به علت غیبت بیش از  هاما در ادام
هاي  کنندگان در دوره کتشر هیک جلس

ذهن آگاهی و همچنین حضور نیافتن در 
 13نفر ( 27آزمون، تعداد به  سنجش پس

نفر گروه کنترل)  14نفر گروه آزمایش و 
  کاهش یافت.

 کسب از پس ها، داده آوري جمع منظور به

تمرینات،  برگزاري مکان زمان و از اطلاع
با مربیان،  آمده عمل به هاي هماهنگی طی

 یافته و تمرین حضور محل در وهشگرانپژ

انجام پژوهش، تعداد جلسات،  از هدف
 ههمکاري صادقان لزوم روش کار و

نمودند. در ادامه،  را مطرح ورزشکاران
شرکت در پژوهش براي  هنام رضایت
کنندگان تحقیق خوانده شد و به  شرکت

منظور  ها رسید. سپس به امضاي همگی آن
آزمون  د، پیشافرا هبررسی عملکرد اولی

آزمون،  پیش هگرفته شد. بعد از اتمام مرحل
 هکنندگان گروه آزمایش تحت مداخل شرکت

پژوهش قرار گرفتند، اما گروه کنترل به 
 هخود پرداخت. مداخل هفعالیت روزان

در این پژوهش شامل یک  مورداستفاده
کاهش استرس مبتنی بر  هدوره آموزش برنام

اندارد کابات است هشیو بر اساسذهن آگاهی 
 8 هصورت برنام ) بود که به2005زین (

اي  دقیقه 120 هجلس 8اي در قالب  هفته
) با حضور روانشناس بار کاي ی (هفته

هاي صوتی به  فایل همجرب و ارائ
کنندگان گروه آزمایش ارائه شد.  شرکت

محتواي هر جلسه شامل مروري بر تکالیف 
جلسات گذشته و تمرینات همان جلسه بود 

مداخله  هپس از اتمام دور). 1جدول شماره (
آزمون  براي بررسی عملکرد نهایی افراد، پس

آمد. لازم به ذکر است جهت رعایت  به عمل
کنندگان اطمینان داده  اصول اخلاقی به شرکت

ها کاملاً محرمانه  شد که اطلاعات مرتبط با آن
باقی خواهد ماند و در صورت عدم رضایت 

ر مرحله از پژوهش از آن توانند در ه نیز می
 خارج شوند.

13  
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  )MBSR( آگاهی کاهش استرس مبتنی بر ذهن همحتواي جلسات برنام :1جدول 
  تمرین روزانه هفته  محتواي جلسه  جلسه

  اول
آگاهی و اثرات آن بر زندگی و  مفهوم ذهن ه) ارائ1

موفقیت ورزشی و ایجاد اراده و انگیزه شرکت در 
  ) وارسی تجارب3آگاهانه بدن،  ) معاینه ذهن2ت، جلسا

  ،1) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1
  هاي درونی ) توجه به حالت2

) وارسی 3) تمرین تنفس، 2آگاهانه بدن،  ) معاینه ذهن1  دوم
  تجارب

  ) تمرین تنفس،2، 1) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1
  ) یوگاي کششی3

  سوم
) گوش دادن 3) تمرین تنفس، 2 آگاهانه، ) یوگاي ذهن1

  ) وارسی تجارب4آگاهانه،  و تأمل ذهن
  به تناوب، 2و  1) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1

  ) ثبت وقایع ناخوشایند3) تمرین تنفس، 2

  چهارم
) 3) تمرین تنفس و بدن، 2آگاهانه،  ) یوگاي ذهن1

) تمرین روابط 4آگاهانه،  تمرین گفت و شنود ذهن
  رفتار - هاي بدنی حس -طفعوا - افکار

) 2به تناوب،  2و  1) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1
  ) آگاهی از واکنش به اتفاقات روزمره3تمرین تنفس، 

  آگاهانه، ) نشست ذهن2مراقبه سیال،  )1  پنجم
  ) وارسی تجارب4آگاهانه،  ) راه رفتن ذهن3

صورت یک روز  به 3) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1
 1یان و در بقیه روزها نیز یک روز فایل صوتی شماره در م

  ها ) آگاهی از واکنش2 ،2فایل صوتی شماره  و روز دیگر

  آگاهانه، ) یوگاي ایستاده و ذهن2) مراقبه سیال، 1  ششم
) وارسی 3MBS ،(4اي ( ) تمرین مجال تنفس سه دقیقه3

  تجارب

صورت یک روز  به 3) گوش دادن به فایل صوتی شماره 1
 1ر میان و در بقیه روزها نیز یک روز فایل صوتی شماره د

چه  ) آگاهی از هر آن2 ،2دیگر فایل صوتی شماره و روز 
  شود که وارد بدن می

  هفتم
) تمرین 3آگاهانه بدن،  ) معاینه ذهن2) مراقبه سیال، 1

  ) توجه به تغذیه2ی، هاي صوت هاي فایل ) انجام تمرین1  ) وارسی تجارب3MBS ،(4اي ( مجال تنفس سه دقیقه

  هشتم
) تمرین مجال 3آگاهانه،  ) یوگاي ذهن2) مراقبه سیال، 1

  هاي صوتی هاي فایل ) انجام تمرین1  ) وارسی تجارب3MBS ،(4اي ( تنفس سه دقیقه

  

   ):QEEGالکتروانسفالوگرافی کمی (
 BioGraph افزار از نرم در این تحقیق

Infiniti وتحلیل یهبراي ثبت، ذخیره و تجز 
 هابتدا پوست سر و لال گردید. ها استفاده داده

گوش افراد با الکل طبی کاملاً تمیز شد و 
  .ها متصل شد گوش هالکترودهاي مرجع به لال

  
هاي مغزي با توجه به ادبیات  سپس سیگنال

 بر F4و  Cz، O1 ،Fz، F3 نواحیپژوهش از 
(رستمی،  10- 20المللی  اساس سیستم بین

 1؛ آهانی2009و همکاران،  1وس؛ لاگوپول1392

                                                        
1. Lagopoulos 
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در ) 2016؛ گااو و همکاران، 2014و همکاران، 
و  2تیحالت استراحت با چشمان بسته (

، 3زو، تانگ، تانگ و پوسنر؛ 2009همکاران، 
ها،  حذف آرتیفکت) ثبت شد. پس از 2014

شده با استفاده از الگوریتم  ثبت امواج مغزي
ان به زم هاز حوز )FFT( 4تبدیل سریع فوریه

 5توان مطلقفرکانس تبدیل گشته و مقادیر  هحوز
و بتا استخراج و موردمطالعه  SMR تتا، آلفا،

  قرار گرفتند.
در این تحقیق  آزمون عملکرد ورزشی:

براي سنجش عملکرد ورزشی بازیکنان 
یابی  گلبال، از دو مهارت دقت شوت و جهت

استفاده شد. بدین منظور براي سنجش دقت 
مرتبه به هرکدام  2یکن بایستی شوت، هر باز

از زمین گلبال شوت  7و  4و  1از مناطق 
کرد. براي این کار مربی  خود را پرتاب می

برد  گروه با صداي بلند یک منطقه را نام می
داد و بدین  و بازیکن شوت خود را انجام می

مرتبه پرتاب شوت  6ترتیب هر بازیکن 
دقت قبول بودن  صورت قابل انجام داد که در

شوت ازنظر مربی گروه، یک امتیاز به آنان 
گرفت. ترتیب انتخاب مناطق از  تعلق می

طرف مربی گروه تصادفی بود. براي سنجش 
مرتبه جهت  6یابی نیز بازیکنان بایستی  جهت

شوتی را که مربی تیم به مناطق مختلف از 
د تشخیص داده و توپ را کر زمین پرتاب می

                                                                           
1. Ahani 
2. Tei 
3. Xue, Tang, Tang & Posner 
3. Fast Fourier Transform 
4. Absolute Power 

تیاز دیگر به آنان کردند تا یک ام دریافت می
  تعلق بگیرد.

ها، از  پژوهش حاضر جهت تحلیل دادهدر 
دو بخش آمار توصیفی (میانگین و انحراف 
استاندارد) و آمار استنباطی (تحلیل واریانس 

ی) استفاده شد. گروه درون - بین هآمیخت
 SPSS افزار ها با استفاده از نرم تحلیل داده

 صورت گرفت و سطح معناداري 20 هنسخ
  گرفته شد. در نظر 05/0

  ها یافته
هاي جمعیت شناختی  در رابطه با ویژگی

کنندگان، میانگین سنی گروه آزمایش  شرکت
و میانگین سنی گروه کنترل  16/4±00/21
ورزشی  هبود. میانگین سابق 41/4±14/22

و  61/5±33/3کنندگان گروه آزمایش  شرکت
بود.  73/5±21/3میانگین گروه کنترل 

 13ي پزشکی، از بند کلاسر همچنین د
 ازنظرنفر  5گروه آزمایش،  هکنند شرکت

 7(نابیناي مطلق)،  B1توانایی دید در کلاس 
 پنج(میدان دید کمتر از  B2کلاس نفر در 

(میدان دید بین  B3 نفر در کلاس 1درجه) و 
تا بیست درجه) قرار داشتند. در گروه  پنج

در نفر  6کننده،  شرکت 14کنترل نیز از 
نفر در  2و  B2نفر در کلاس  B1 ،6 کلاس
  بودند. B3 کلاس

میانگین و انحراف  2اطلاعات جدول 
هاي آزمایش و کنترل را  استاندارد گروه

  دهد. نشان می

15  
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  اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهاي تحقیق :2جدول 
  گروه کنترل  گروه آزمایش  

  آزمون پیش  متغیرها
M ± SD  

  آزمون پس
M ± SD  

  ونآزم پیش
M ± SD  

  آزمون پس
M ± SD  

  62/6±41/2  22/6±17/2  54/7±80/1  86/5±54/1  تتا    
  Cz SMR 93/0±43/2  06/1±00/3  89/0±34/2  97/0±52/2  
  06/4±29/1  97/3±38/1  88/4±39/1  75/3±05/1  بتا    
  O1 89/4±94/1  71/4±19/2  19/5±36/1  14/4±14/1  تتا  
  27/4±96/1  85/4±37/2  49/5±95/1  99/3±57/1  آلفا    

EEG Fz  93/7±65/2  64/6±57/2  33/7±93/1  78/5±63/2  تتا  
  40/4±35/1  92/3±54/1  37/4±24/1  20/3±93/0  بتا   
  11/6±39/2  69/5±36/2  06/6±82/1  48/4±38/1  تتا    
  F3 74/4±89/1  71/4±04/2  25/5±74/1  20/4±77/1  آلفا  
  64/3±46/1  33/3±28/1  24/4±48/1  12/3±10/1  بتا    
  F4 17/2±82/0  71/2±92/0  01/3±25/1  35/2±14/1  بتا  

عملکرد 
  ورزشی

  57/2±09/1  00/2±96/0  85/3±14/1  23/2±01/1  - دقت شوت

  36/4±01/1  78/3±05/1  08/5±76/0  92/3±86/0  - یابی جهت
 ها، فقط مواردي که در آمار استنباطی معنادار بودند گزارش شد.توضیح: به دلیل حجم زیاد داده 
  

ایج مربوط به  ،3ر جدول د ت ن
انس آمیخته  آزمون تحلیل واری

 شده گزارشی گروه درون - بین
.است

  
 نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته براي متغیرهاي تحقیق :3 دولج

  منبع متغیرهاي وابسته
 تغییرات

مجموع 
 مجذورات

 هدرج
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F  سطح
 معناداري

  مجذور
  اتا

  214/0 015/0*   792/6 489/14 1 489/14 تمرین  
  ns680/0 007/0   174/0 048/1 1 048/1 گروه تتا 
  ns120/0   094/0   591/2 526/5 1 526/5 تعامل  
  176/0 029/0*   342/5 910/1 1 910/1 تمرین  

  ns406/0 028/0   716/0 072/1 1 072/1 گروه Cz SMR هناحی
  ns248/0 053/0   402/1 501/0 1 501/0 تعامل  
  153/0 043/0*   526/4 022/5 1 022/5 تمرین  
  ns464/0 022/0   552/0 216/1 1 216/1 گروه  بتا 
  ns082/0 116/0   280/3 640/3 1 640/3 تعامل  
  184/0 026/0*   621/5 086/5 1 086/5 تمرین  
  ns831/0 002/0   047/0 237/0 1 237/0 گروه تتا 
  ns106/0 101/0   809/2 542/2 1 542/2 تعامل  
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  ns183/0 070/0   874/1 808/2 1 808/2 تمرین  O1 هناحی
  ns797/0 003/0   068/0 436/0 1 436/0 گروه آلفا  
  277/0 005/0**   595/9 381/14 1 381/14 تعامل  
  289/0 004/0**   149/10 156/27 1  156/27 تمرین  
  ns395/0 029/0   750/0 158/7 1 158/7 گروه تتا 

  ns773/0 003/0   085/0 228/0 1 228/0 تعامل  Fzهاحین
  350/0 001/0**   448/13 157/9 1 157/9 تمرین  
  ns398/0 029/0   739/0 970/1 1 970/1 گروه  بتا 
  ns130/0 089/0   453/2 670/1 1 670/1 تعامل  
  259/0 007/0**   717/8 519/13 1 519/13 تمرین  
  ns388/0 030/0   772/0 280/5 1 280/5 گروه تتا 
  ns101/0 104/0   895/2 490/4 1 490/4 تعامل  
  147/0 049/0*   295/4 952/3 1 952/3 تمرین  

  ns996/0 001/0   001/0 001/0 1 001/0 گروه آلفا  F3 هناحی
  ns063/0 132/0   790/3 487/3 1 487/3 تعامل  
  239/0 010/0**   849/7 881/6 1 881/6 تمرین  
  ns662/0 008/0   196/0 533/0 1 533/0 گروه  بتا 
  ns121/0 093/0   578/2 260/2 1 260/2 تعامل  
  ns729/0 005/0   122/0 052/0 1 052/0 تمرین  

  ns513/0 017/0   440/0 767/0 1 767/0 گروه  بتا F4 هناحی
  311/0 003/0**   292/11 795/4 1 795/4 تعامل  
  754/0 001/0**   710/76 118/16 1  118/16 تمرین  
  ns062/0 132/0   806/3 639/7 1 639/7 گروه دقت شوت 

  412/0 001/0**   482/17 673/3 1 673/3 تعامل  عملکرد
  687/0 001/0**   996/54 032/10 1 032/10 تمرین  ورزشی

  ns219/0 060/0   593/1 476/2 1 476/2 گروه یابی جهت  
  200/0 019/0*   267/6 143/1 1 143/1 تعامل  

  ها، فقط مواردي که در آمار استنباطی معنادار بودند گزارش شد. توضیح: به دلیل حجم زیاد داده
  

، اثر 3 جدولاز  آمده دست بهبا توجه به مقادیر 
 آزمون) در امواج مغزي تتا، تمرین (پیش و پس

SMR هو بتا در ناحی Czه، تتا در ناحی O1 تتا و بتا ،
و همچنین  F3 هآلفا و بتا در ناحی و تتا، Fz هدر ناحی

سطح  دریابی  شوت و جهت در دو متغیر دقت
با توجه به اطلاعات  معنادار است. %95 احتمال

شود که برخلاف گروه کنترل،  مشاهده می 4جدول 
آزمون  آزمون و پس در گروه آزمایش بین پیش

تفاوت معناداري وجود دارد  موردبررسیمتغیرهاي 
)05/0<P.( آزمون گروه کنترل  آزمون و پس یشبین پ

یابی نیز تفاوت  در دو متغیر دقت شوت و جهت
اما با توجه به  )،P>05/0( معناداري مشاهده شد

17  
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  نسبت به گروه کنترل داشته است.ها، گروه آزمایش بهبود بیشتري  اختلاف میانگین
  

  ها ) گروهjآزمون ( ) و پسi( آزمون بین پیش همقایس :4 جدول
  )j -i( ها تفاوت میانگین  ها گروه  متغیرها

 
 سطح معناداري t آماره

 012/0*   973/2 677/1  آزمایش  تتا  
 ns491/0   708/0 396/0  کنترل    
Cz SMR 040/0*   304/2 569/0  آزمایش 
 ns407/0   857/0 183/0  کنترل    
 013/0*   901/2 130/1  آزمایش  بتا  
 ns832/0   217/0 091/0  کنترل    
O1 009/0**   099/3 048/1  آزمایش  تتا 

 ns650/0   464/0 180/0  کنترل    

 027/0*   522/2 549/1  آزمایش  تتا  

Fz    010/2 289/1  کنترل   ns066/0 

 012/0*   947/2 176/1  آزمایش  بتا  

 ns056/0   100/2 472/0  کنترل    

 006/0**   330/3 578/1  آزمایش  تتا  

 ns396/0   878/0 424/0  کنترل    

F3  021/0*   656/2 050/1  آزمایش  آلفا 

 ns926/0   095/0 033/0  کنترل    

 011/0*   003/3 124/1  آزمایش  بتا  

 ns396/0   878/0 305/0  کنترل    

 001/0**   584/7 615/1  آزمایش  دقت شوت  

 001/0**   163/4 571/0  کنترل    عملکرد

 001/0**   500/7 154/1  آزمایش  یابی جهت  ورزشی

 006/0**   309/3 571/0  کنترل    

  
، اثر 3همچنین با توجه به اطلاعات جدول 

 هتعامل (تمرین*گروه) در موج مغزي آلفا در ناحی
O1 هناحی و بتا در F4 همچنین در دو متغیر  و

 %95 سطح احتمال دریابی  دقت شوت و جهت
بنابراین اثر گروه با توجه به سطوح  ؛معنادار است

گیري متفاوت است. با توجه به مقادیر  زهزمان اندا

شود که گروه  ) مشاهده می2آمار توصیفی (جدول 
  آزمایش نسبت به گروه کنترل افزایش داشته است.

  گیري بحث و نتیجه
بررسی اثر آموزش  باهدفپژوهش حاضر 

بر  ذهن آگاهیبرنامۀ کاهش استرس مبتنی بر 
  شی هاي الکتروانسفالوگرافی و عملکرد ورزویژگی
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نتایج نشان داد که گروه  بازیکنان گلبال انجام شد.
آزمایش نسبت به گروه کنترل تغییر معنادار و 

 هو بتا در ناحی SMRافزایشی در امواج مغزي تتا، 
Czه، تتا و آلفا در ناحی O1ه، تتا و بتا در ناحی 
Fzه، تتا، آلفا و بتا در ناحی F3 هو بتا در ناحی F4 

 داشته است.

تواند  می در مغز این امواج فعالیتافزایش 
 دهد توضیح را تمرکز افزایش و اضطراب کاهش

طبیعی  ذهن آگاهیهاي  برنامه آموزش از پس که
 اضطراب و داشتن آرامش کاهش .رسد به نظر می

 در دو هر در ارتباط است که تتا و آلفا امواج با
 با افزایش ذهن آگاهیتمرینات  از بعد و طول

شوند (دیساي، تایلور و  همراه می هدامن و فرکانس
). 2015؛ لوماس و همکاران، 2015، 1بهات

 توجه هدهند نشان خاص طور به آلفا فعالیت افزایش
 سمت به توجه افزایش پردازشدرونی و 

(لوماس و همکاران،  نیز است داخلی هاي محرك
، کولوبیا، گولدین، گودرزي و ؛ لی2015

شود  باعث می خود هنوب به) که 2018، 2گیرگیس
 /پرتی حواس از و متمرکزشده داخل در توجه

شود (کومار، کوریا و  جلوگیري سرگردانی
افزایش فعالیت تتا ). همچنین 2019، 3فوجیاما

 هکنند پیشانی، منعکس هخصوص در ناحی به
 فعال و نیز پردازش هافزایش آگاهی، توجه، حافظ

شناختی و عاطفی است (لاگوپولوس و همکاران، 
، 4دلیپیري، هارن و استاین - ؛ هاولز، آیویز2009
 عنوان به که اینبنابراین، آلفا و بتا جدا از  ؛)2012
 هر ،اند شده شناخته آرامش هدهند نشان هاي حالت

                                                        
1. Desai, Tailor & Bhatt 
2. Lee, Kulubya, Goldin, Goodarzi & Girgis 
3. Kummar, Correia & Fujiyama 
4. Howells, Ives-Deliperi, Horn & Stein 

نیز  توجه افزایش هاي نشانه عنوان به توانند می دو
). نتایج 2015شوند (لوماس و همکاران،  تفسیر

ماس و همکاران لوپژوهش حاضر با نتایج تحقیق 
 افزایش با ذهن آگاهی) که گزارش کردند 2015(

 .همراه است، همسو است تتا و آلفا توان
 فیزیولوژیک اعصاب شواهد ،طورمعمول به

 و آلفا هاي فرکانس در نوسان افزایش هدهند نشان
لاگوپولوس و است ( ذهن آگاهی همراقب اثر در تتا

و  ؛ لی2014زو و همکاران، ؛ 2009همکاران، 
 هناحی هم در آلفا ). افزایش2018همکاران، 

؛ گااو و 2005و همکاران،  5پیشانی (تاکاهاشی
 سري پس هو هم در ناحی )2016همکاران، 

؛ آهانی و 2009همکاران،  و (لاگوپولوس
است. افزایش  شده مشاهده )2014همکاران، 

پیشانی (تاکاهاشی و  هفعالیت تتا نیز در ناحی
) 2009همکاران،  و وپولوس؛ لاگ2005همکاران، 

، 6(چان، هان و چیونگ قدامی و سینگولیت
اي  حال در مطالعه این است. با شده گزارش) 2008

 8) انجام شد، 2016که توسط گااو و همکاران (
در لوب توان امواج آلفا  MBSRهفته آموزش 
در لوب پیشانی را  امواج بتا و سري پیشانی و پس

ناداري در امواج تتا نشان افزایش داد، اما تغییر مع
 حرکات نیز مشاهده کرد که) 1392( نداد. رستمی

 و آلفا امواج ، افزایشذهن آگاهی بر مبتنی ورزشی
امواج تتا را به همراه دارد و  کاهشی و تغییر بتا

که نتایج دو تحقیق  تأثیري ندارد SMRروي موج 
از پژوهش  آمده دست بهمذکور با بخشی از نتایج 

این  است. سو ناهمو و با بخشی دیگر حاضر همس
توان به تفاوت در  ناهمخوانی در نتایج را می

                                                        
5. Takahashi 
6. Chan, Han & Cheung  
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هاي  شناسی در پژوهش برخی متغیرهاي روش
ترین  ترین و فعال تا سریعب مختلف نسبت داد.

 به و است کوتاه هدامنشکل از امواج مغزي با 
کانونی بودن توجه  و تمرکز عقلانی، هاي فعالیت

 یک هدکنن نی مربوط و بیانگیري بیرو و جهت
 است زنگی به گوش حالت و باز چشم وضعیت
با چشمان  بتا فعالیت افزایش .)2005، 1(دموس

 شناختی عملیات از شاخصی عنوان به بسته
 شده شناختهمختلف مغزي  نواحی در 2اختیار بی

نیز  SMR). موج 2012است (هاولز و همکاران، 
، پردازش باعث استحکام بخشیدن به ذهن و بدن

و تمرکز در آرامش، ایجاد هماهنگی بین محیط و 
آرام  باحالتشود و  فرد و تنظیم حرکات بدن می

 ارتباط دارد گري تکانشبودن، کاهش اضطراب و 
 ؛)2011، 3ویلسون، تامپسون، تامپسون و پیپر(

بنابراین در تحقیق حاضر که امواج تتا، آلفا، 
SMR نظر هاند، ب بتا همگی افزایش داشته و 

 امواج سازي فعال تحریک ازنظر MBSR رسد می
تواند  می مغزي، اثر مثبتی بر فعالیت امواج دارد که

 و وخو خلق حافظه، شناخت، در پیشرفت با
مغزي به  هاي پاسخ چنین همراه شود. اضطراب
 خودتنظیمی در بیشتر توانایی با رسد نظر می

در ارتباط  توجه کنترل و هیجانات /احساسات
، 4سیلوا و برتوزي -(بیگلیاسی، گالانو، لیما دباش

 همکاران و 5هاي تحقیق نیوبرگ ). یافته2020
کنندگان  نیز نشان داده است که مراقبه )2001(

                                                        
1. Demos  
2. Spontaneous  
3. Wilson, Thompson, Thompson & Peper  
4. Bigliassi, Galano, Lima-Silva & Bertuzzi  
5. Newberg  

 اي منطقه مغزي خون نسبت به گروه شاهد، جریان
)rCBF( ًبالاتري در حالت استراحت دارند. نسبتا  

 هدیگر پژوهش حاضر این بود که برنام هیافت
عملکرد  ذهن آگاهیکاهش استرس مبتنی بر 

 ورزشی بازیکنان گلبال را بهبود بخشیده است.
هاي قبلی مبنی بر  این یافته با نتایج پژوهش

بر  ذهن آگاهیاثرگذاري مداخلات مبتنی بر 
ناین و عملکرد ورزشی ورزشکاران استقامتی (

و  آقا بابا)، تنیس روي میز (2020همکاران، 
، دلبر صفسکتبال (دهقانی، )، ب1397کاشی، 
)، 2018زرنق،  و غضنفري يتب نوروثوقی، 

) 2020، 6رانی (جونز، کور، مایلیر و اسپینسر قایق
دارت (بهلمایر و همکاران،  پرتاب و و تیراندازي

 همطالع هاي یافته بر اساس ) همسو است.2017
 با ) نیز ورزشکاران2020و همکاران ( 7بولقاي

 بالاتري ذهن آگاهی سطح از بالا عملکرد
 دهد می نشان کننده قانع شواهد .هستند برخوردار

 تواند می ذهن آگاهیبر  مبتنی مداخلات که
ناخواسته و نامربوط  افکار با مقابله در فرد توانایی

 یک کند، اضطراب را بهبود ببخشد و بهینه را
 تر بخش از حالت معمول لذت را معین فعالیت

، طورکلی به ).2014، همکاران و 8زو( دهد نشان
هاي مبتنی بر  برنامه در که هایی مهارت از یکی

 شود، می آموزش داده صریح طور به ذهن آگاهی
 از پس خاص مکان یک به توجه بازگشت هنحو

 این، علاوه بر .است سرگردان ذهن همشاهد
 بالاتري سطح زمان باگذشت ذهن آگاهی افزایش

وسکی و جانک( دهد می پرورش را یفرا آگاه از

                                                        
6. Jones, Kaur, Mille & Spencer  
7. Bulgay 
8. Xu 
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 با مواجهه در و خودتنظیمی )2014، 1هولاز
 نادیده براي توانایی را با بهبود پرتی عوامل حواس

ه تداخل و سوق دادن دوبار منبع هرگونه گرفتن
 که دهد توجه به سمت شیء اصلی توسعه می

 پایدار توجه در پیشرفت به منجر خود هنوب به
تا، ). در این راس2020شود (ناین و همکاران،  می

 طریق از ذهن آگاهیاند که  مطالعات نشان داده
 در توجه پایدار ممکن است بر یافتهبهبود توانایی

حافظه،  مانند( اجرایی عملکردهاي سایر روي
 طریق از) یده سازمان گیري و ریزي، تصمیم برنامه

و  2بگذارد (استانگ اثر بالا به پایین اثر یک
از منظر  حالی است که ). این در2011همکاران، 

 در تخصص سطح شناختی، روانشناسی رویکرد
 و درونی ذهن هاي نمایش به خاص ورزش یک

 انتخاب و محرك تفسیر بین شناختی فرآیندهاي
 ورزشکار محدود عمل بستگی دارد. دانش

 ورزش در گیري تصمیم مانند شناختی فرآیندهاي
 شده یرهذخ دانش ساختارهاي کند و می تعیین را
. لذا است گیري تصمیم براي ودیتیمحد حافظه در

 بینی پیش تر باشد، متنوع و بیشتر دانش این هرچه
 بود که خواهد بهتر ورزشکاران در گیري تصمیم و

را  این امکان ورزشکاران به گیري بالا تصمیم
ریزي را انجام  عمل برنامه مؤثر طور به تا دهد می

 ها پاسخ دهند سرعت به محرك داده و به

ونزالز، مورینو، مورینو، گیل و گ -(گارسیو
ذهن سطح  ). همچنین افزایش2013، 3وایلار دل

شود،  توصیه می طورکلی بهورزشکاران  در آگاهی
اضطراب ورزشی  کاهش با ذهن آگاهیزیرا 

                                                        
1. Jankowski & Holas 
2. Stange 
3. Garcia-Gonzalez, Moreno, Moreno, Gil & del 
Villar 

) و 2018(دهقانی و همکاران،  داشته مثبتی ارتباط
 کنترل به مربوط بیرونی هاي استراتژي در استخراج

ورزش  با مرتبط جریان ضعیتو و حرکت بهتر
گریگور و  نیز نقش دارد (کاسکارت، مک

، 5؛ چن، تساي، لین، چن و چن2014، 4گراندویتیر
رسد که در  بنابراین چنین به نظر می؛ )2019

با  احتمالاً ذهن آگاهی هبرنام، حاضر پژوهش
هاي منفی و  هیجانات، کاهش احساس تنظیم

درك  هاي مثبت، کاهش استرس افزایش احساس
پرتی و فقدان تمرکز و کاهش  شده، کاهش حواس

 تکالیفمخل در  هاي ساحساهاي حاصل از  زیان
 ذهن آگاهیاهداف تمرینات  ازجملهکه  شناختی

و  آقا بابا؛ 1395، و جونز یمک کارتهستند (
)، توانسته است عملکرد ورزشی 1397کاشی، 

 باعثورزشکاران گلبال را ارتقاء دهد و همچنین 
  .شود عصبی دستگاه در هایی سازگاري ایجاد

از  آمده دست بههاي  با توجه به یافته یتدرنها
 یک عنوان به MBSRاستفاده از این پژوهش، 

 ذهنی براي هاي مهارت آموزش رویکرد
هایی مانند گلبال  در ورزش حداقل ورزشکاران،

، منطقی به نظر که نیاز به تمرکز بالایی دارد
 براي هدف ترین مهم که نای به توجه رسد. با می

 به توان می عملکرد است، بهبود ورزشکاران
 ارتقاي براي که کرد و مربیان توصیه ورزشکاران

 در را ذهن آگاهی تمرینات ورزشی، عملکرد
 این امکان حد تا و بگنجانند تمرینی هاي برنامه

 مطالعه حال این بااین .دهند توسعه را رویکرد
 سودمندي هینزمدر بیشتر تحقیقات خواستار

 همداخل یک عنوان به ذهن آگاهیتمرینات 
                                                        
4. Cathcart, McGregor & Groundwater 
5. Chen, Tsai, Lin, Chen & Chen 
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 بینایی اختلال داراي افراد در شناختی -رفتاري
شرایط  حاضر، ههاي مطالعـ از محدودیتاست. 

کنندگان تحقیق در طول پژوهش بود  روانی شرکت
 این دیگر که از کنترل محقق خارج بود. محدودیت

 اسکنرهاي سایر هانداز به EEG که است
بنابراین استفاده از  نیست، دقیق عصبی تصویربرداري

 عملکردي مغناطیسی رزونانس تصویربرداري
)fMRI( مفید است ممکن در تحقیقات آینده 

 که سازوکارهایی بررسیهمچنین  .باشد
MBSR امواج مغزي را تحت  ها آن طریق از

 فعالیت از خاصی دهد و مناطق تأثیر قرار می
  باشد. مفید تواند می دهد، می افزایش را مغز

  منابع
تأثیر «). 1397کاشی، علی ( ؛، علیرضاآقا بابا

، ذهن آگاهیبر وضعیت  ذهن آگاهی مراقبه
و عملکرد  )بالی سبک(حالت اجراي روان 

 همجل. »تنیس روي میز رشتهورزشکاران 
، سال هفتم، طالعات روانشناسی ورزشیم

  .110- 89، ص 25شماره 
بررسی تأثیر حرکات «). 1392رستمی، مرضیه (

هاي   بر سیگنال ذهن آگاهیورزشی مبتنی بر 
 هنام . پایان»مغزي زنان افسرده و مضطرب

  کارشناسی ارشد، دانشگاه فردوسی مشهد.
اثربخشی  همقایس«). 1394صمدي، حسین (

رفتاري و  - آموزش راهبردهاي شناختی

بر اضطراب  ذهن آگاهیمبتنی بر  همداخل
کرد ورزشی رقابتی و عمل - حالتی

 ه. رسال»روزه 60تیراندازان: پیگیري 
  دکتري، دانشگاه ارومیه.

 تمرینات تأثیر«). 1396پور، زکیه (علی نقی 
 ذهن آگاهیحضور ذهن بر هوش هیجانی و 

. »ورزشی بازیکنان والیبال دانشگاه سمنان
  کارشناسی ارشد، دانشگاه سمنان. هنام پایان

چگونه یک  ).1395جونز، مارك ( ؛، پلکارتی مک
. مترجم حسینی، فاطمه شناس ورزشی شویم روان

مغانلو، هاشم، چاپ اول، تهران،  فعال ؛سادات
  انتشارات حتمی.
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