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 چكیده
تع با هدف  آگاه   تأثیر  نییهدف: پژوهش حاضر  بر    یمداخله ذهن 
ا نخبه   ران ی گیدرکشت  A  نی منوگلوبیاسترس ادراک شده و سطوح 

روش  یط گرفت.  انجام  رقابت  نخبه    ریگ یکشت  20:  دوره  آزادکار 
)سن:   به   نیا  در(  22/ 36±2/ 38مرد  که  کردند  شرکت  پژوهش 
تصادف  گروه   یصورت  ذهن   یمبتن)مداخله    ی تجرب  یهادر  بر 

رسمیآگاه مسابقه  دو  از  گرفتند.  قرار  کنترل  و  عنوان   ی(  به 
آزمون استفاده شد. استرس ادراک شده با استفاده آزمون و پس شیپ

مق  سنج  اسیاز  کوهن  شده  ادراک  استرس  شده  شد.    دهیکوتاه 
رقابت  یداریب  ریمقاد روش   یبزاق  A  نیمنوگلوبیا  یو  از  استفاده  با 
 یهفته مداخله ذهن آگاه   8در    یشد. گروه تجرب  یریگاندازه  زایالا

ا داده  ی)هفته  کردند.  شرکت  جلسه(  آزمون دو  از  استفاده  با  ها 
گ  انسیوار  لیتحل  اندازه  ت  یریبا  و  تحل   یمکرر  شد.    لی مستقل 
از    جی: نتاهاافتهی ادراک   8نشان داد که بعد  هفته مداخله، استرس 

تجرب گروه  در  ام  یشده  است.  داشته  و   یداری ب   ریمقاد  اکاهش 
را نسبت    یداریتفاوت معن  یدر گروه تجرب  A  نیمنوگلوب یا  یرقابت 

پ از  کنترل  گروه  نداد.   شیبه  نشان  آزمون  پس  تا  آزمون 
کل یریگ جهینت طور  به  ذهن   جهینت  توانیم  ی:  مداخله  که  گرفت 
در   یبرا  یراهبرد  تواندیم  یآگاه شده  ادراک  استرس  کاهش 
ط  رانیگ  یکشت آ  رهدو  ینخبه  مطالعات  باشد.  با   ندهی رقابت 
  ج ینتا  ی ریپذتی جامع   تواندیها مرشته  ریبزرگتر و در سا  یهانمونه

 را بهتر نشان دهد. 
 

 . یکشت ،ی ، ذهن آگاهA نی منوگلوبیاسترس ادراک شده، ا ها:کلیدواژه

 

 

Abstract 

Purpose: The present study was conducted with 
the aim of determining the effect of mindfulness 
intervention on perceived stress and salivary 
immunoglobulin A (sIgA) levels of elite wrestlers 
during the competition period. Methods: 20 male 
elite freestyle wrestlers (age: 22.36±2.38) 
participated in this study and were randomly 
assigned to experimental (mindfulness-based 
intervention) and control groups. Two official 
competitions were used as pre-test and post-test. 
Perceived stress was measured by the short 
version of Perceived stress scale. Awakening and 
competitive levels of salivary immunoglobulin A 
were evaluated using the ELISA method. The 
experimental group participated in 8-week 
mindfulness intervention (two sessions per week). 
Data were analyzed using repeated measures 
ANOVA and independent t-test. Results: The 
results showed that after the 8 weeks of 
intervention, perceived stress was reduced in the 
experimental group. Hoewer, the awakening and 
competitive levels of immunoglobulin A did not 
show a significant difference compared to the 
control group from pre-test to post-test. 
Conclusion: In general, it can be concluded that 
mindfulness intervention can be a strategy to 
reduce the perceived stress in elite wrestlers 
during the competition period. Future studies with 
larger samples with other disciplines can better 
demonstrate the comprehensiveness of the results. 

Key Words: Perceived Stress, Immunoglobulin A, 
Mindfulness, Wrestling. 
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اند بسیار ان دک هس تند. اتی در بازه رقابت انجام شده عو مطال
نی ز ب ه خ وبی در   سیستم ایمن یرقابتی و بیداری  های  پاسخ

به دانش ما، ای ن اول ین   .اندرقابت های ورزشی مطالعه نشده 
مطالعه ای است که اث ر مداخل ه ذه ن آگ اهی را ط ی دوره 

ی و استرس ادارک شده بررس   sIgAرقابت همراه با تغییرات  
مداخل ه   ت أثیربنابراین، هدف از ای ن مطالع ه تعی ین    کند.می

 A  نیمنوگل وبیک شده و سطوح ااربر استرس ادذهن آگاهی  
 بود. دوره رقابت  ینخبه ط انگیرکشتیدر

 شناسی روش
 آزم ایشروش    ب ه که    بوداز نو  نیمه تجربی    پژوهش حاضر
 یک گروه  انجام شد که در آن (RCT) 11شده تصادفی کنترل 

آزمایشی )مداخله ذهن آگاهی( و یک گروه کنت رل ب ا ط رح 
 بررسی شد.به طور مقطعی  پس آزمون   –زمون  آ پیش 

 
9. MacDonald, & Minahan 

10. Ehrlenspiel, & Strahler 

11. Randomized controlled trial 
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 19-27با دامنه س نی    آزاد کار نخبه   گیرکشتی  20  تعداد

( 94/6±  39/1و سابقه ورزش ی  36/22±38/2)میانگین سنی  
با رعایت معیار های ورود )ب رای گیری هدفمند  به شیوه نمونه 

، ع دم مص رف دارو،  رقاب ت ح داقل در س طح کش ورل،  ماا
ع دم اس تعمال ، های روانی و جس مانینداشتن سابقه بیماری

ع دم ، و  عدم هر گونه آسیب دیدگی در ناحیه دهان،  دخانیات
به ص ورت کنندگان  . شرکتانتخا  شدند  (مصرف مواد الکلی

ب ا نس بت  1تصادفیتخصیص  با استفاده از نرم افزارتصادفی 
به دو گروه آزمایش و کنترل تقیسم شدند. در نهای ت در   1/1

گروه تجربی یک نفر به دلیل عدم شرکت در جلسات مداخله 
لازم ب ه ذک ر اس ت جزئی ات از تحلیل کن ار گذاش ته ش د.   

پژوهش و مراحل اجرای مطالعه در کمیته اختق پژوهش گاه 
تربیت بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم، تحقیقات و فن اوری 

   (.IR.SSRI.REC.1400.1178 شد )شماره کد اختقی: تثب

 مورد استفاده ابزار
 ک شده نسخه کوتاه مقیاس استرس ادرا

  1983در س ال    ش ده   ادراک   اس ترس نس خه بلن د مقیاس  
ای ن    س اخته ش ده اس ت   2توسط کوهن، کمارک و مرملس تین 

  5طی  ف لیک  رت    عب  ارت ب  ه ص   ورت   10ش  امل  پرسش  نامه  
، بعض  ی  1:هرگ ز=ص فر، خیل ی ک  م=   4  ای )ص فر ت ا گزینه 
ش ود.  ( نمره گ زاری م ی 4و خیل ی زی اد=   3زی اد=   ، 2اوق ات= 

اس ت. نم ره   40و بیش ترین  کمترین نمره کس ب ش ده ص فر 
  س والات .  ک شده بیشتر اس ت ا در ا   استرس ب الاتر نشان دهنده  

روای ی و    شوند. به صورت برعکس نمره گذاری می   8و   7،  5،  4
شنامه در جمعیت ایرانی مورد تایی د واق ع ش ده  پایایی این پرس 

این پرسشنامه  (.  2014)م،فری زاده، زارعیان و سیگاری،  است  
 صبح روز مسابقه به ورزشکاران داده شد.    10ساعت 

 فیزیولوژیکسنجش 
 "استاندارد طتئ ی" بزاق در طی این مطالعه روش  آوریجمع
زاق ده ان در ای ن روش ب (.  2013)اهرنشپیل و اشترالر،    بود
شود تا دهان از بزاق خالی گ ردد. طور کامل قورت داده میبه 

در حالتی کامتً راحت نشسته، بدن کمی به جلو تمای ل پی دا 
افتد. آزمودنی در زمانی مشخص کند و سر کمی پایین میمی
اراده )غیرفع ال( ب ه داخ ل   رف دقیقه( آ  دهان را بی  دو)

عد از اتمام زمان، ب زاق کند. برها می)میکروتیو (  مخصوص  

 
1. Allocation software 

2. Cohen, Kamarck, Mermelstein 

طور کام  ل در میکروتی  و  ریخت  ه مان  ده در ده  ان ب  ه باقی
از ش رکت کنن دگان   شود )بدون تحری ک مج دد ب زاق(.می

غ ذا   گی ری،نمون ه س اعت قب ل از    1که حداقل    خواسته شد
 یدنینوش   ی اغ ذا    هاییمان ده بزاق با باق  ینخورند تا از آلودگ

ح داقل   ی دت کنندگان نباشرک  ین،شود. عتوه بر ا  یریجلوگ
خود را مسواک بزنند  یهادندان یریقبل از نمونه گ  یقه دق  30

 ش ود.  یریجل وگ  ی زر  یهایباز آس   یناش  نخو  یتا از آلودگ
دهان خود   یدشرکت کنندگان با  گیری،بتفاصله قبل از نمونه 

ب زاق در   ینمون ه ه ا  را به طور کامل با آ  شستشو دهن د.
منجم د   ی لو تحل  یه تجززمان  تا    ادیگردرجه سانت  -20  یدما
، همه نمون ه ه ا ذو  یوشیمیاییقبل از انجام مراحل ب  شدند.

 یفیوژس انتر یق ه دق 10به مدت  یقه دور در دق 3000شده و در  
تمامی مراحل در آزمایش گاه و زی ر ن، ر متخصص ان   شدند.

روش ( با استفاده از  mg/mL)  IgAمربوط انجام شد. مقادیر  

 (IgA  ،DiaMetra)کیت الای زا    آنزیمییمونوا  یرن  سنج

 غل، ت  کمت رین  شد.  تعیین  سازنده   شرکت  پروتکل  رعایت  با

 95  یناناطم  حد  در  IgA،  5/0  g/mLm  بزاق  تشخیص  قابل

 بود. درصد

 مداخله پروتکل 
ش امل   یاهفت ه   8  یآگ اهبرنام ه ذهن  یکدر    یشگروه آزما

)دو جلس ه در   س اعته   ی ک  یهفتگ   یجلسات کارگاه آموزش
ذه ن   یو جلس ات هفتگ   یخ انگ  یتیش نمد  ین، تم ره(هفت

ش رکت کردن د. ه دف از   یگروه   آگاهی مربوط ب ه کش تی
در   ورزشکارانکمک به    ذهن اگاهی مربوط به کشتیجلسات  
مس  ابقه و  یطدر مح   یآگ  اهذهن یه  امهارت س  ازییه شب
بر اساس برنامه   یخود بود. آموزش ذهن آگاه  ورزشی  ینتمر

ز ا  MBI  ( انج ام ش د.MBI)  یآگ اهبر ذه ن    یمداخله مبتن
های مداخله ذهن آگاهی از جمل ه ذه ن آگ اهی دیگر برنامه 

( MAC) ، پذیرش و تعهد(MBSR)  مبتنی بر کاهش استرس
( MBCT)مداخله ذهن آگاهی مبتن ی ب ر ش ناخت درم انی  و

گرفته شده است و با توجه به رشته ورزش ی هماهن   ش ده 
 یممف اه ی ن،وه ب ر اعت .(2019)مهرصفر و همکاران،  است
مورد بحث قرار گرفت تا مش خص ش ود چگون ه   یآگاهذهن
 ینح  و در آم  وزش هفتگ   ینه  ا را ب  ه بهت  رآن ت  وانیم
 ینش امل تم ر ی. جلس ات خ انگه دایت ک رد  آگاهییتهدا

 یایشرونده پ  یفو ط  یستاده نشسته و ا  یوگامانند    ییمهارت ها
از ب ود.  تمرین تنفس شکمی  و    یاسکن بدن  یها  یتیشناز مد

 حسی ب دن  یهفتگ  یشرکت کنندگان خواسته شد تا فرم ها
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از همچن ین، کنند.  یلتکم MBIاز برنامه  یرا به عنوان بخش
 یخ انگ  یتیشندر روز مد  یقه دق  30خواسته شد تا    ورزشکاران
 یج  دول زم  ان ی  ککنندگان ش  رکت کنن  د. ینرا تم  ر
( از یم)ش امل تق و  دفترچ ه   ی کب ه هم راه    شده یزیربرنامه 
ه ا را آن  ی ل،کردند تا پس از تکم  یافتخود را در  هایینتمر

کم ک   یبرا  یبه عنوان ابزار  یجدول زمان  ینعتمت بزنند. ا
که انجام داده بودن د   یناتیتمر  یگیریبه شرکت کنندگان در پ
 دفترچ  ه  ی،قب  ل از ه  ر جلس  ه گروه   ب  ه ک  ار گرفت  ه ش  د.
ورد ها حل شده و در م مشکتت آنشد و    یورزشکاران بررس

 یینیپ ا  یاربس  ریزشمنجر به نرخ    ها بحث شد. این شرایطآن
در خان ه را   یتیشنمد  یقه دق  30  ینو همه ورزشکاران تمر  شد
یک ورزشکار جلسات را از دس ت داد و از    تنها  کردند و  ییدتأ

 مطالعه کنار گذاشته شد.

 روش اجرا 
ه استفاد این مطالعه از دو مسابقه از سری مسابقات انتخابی  در
مش ابه را   یتبا اهم  یرقابت  یطشرا  یامر امکان بررس  ین. اشد

همه ورزشکاران شرکت کنن ده   یشتر،ب  یاتفراهم کرد. در جزئ
مس ابقات طب     ی نکردن د. ا  یرقابت م  یمدر ت  یگاه جا  یبرا
 ی ابیرقابت اول ارزبرگزار شد.  ایران    کشتی  یونفدراس  ینقوان

ش د. مس ابقه دوم ( در ن،ر گرفته  پیش آزمونقبل از مداخله )
 یعن ی،  پس آزم ونمنعکس کننده مرحله پس از مداخله بود )

 .  (پیش آزمونهفته پس از  8حدود 
)هم  ه  MBIکنندگان ب  ا ش  رکت ییب  ه من،  ور آش  نا

 یاهفت ه   8مطالعه(، آنها قبل از شرکت در مداخل ه    هاییه رو
شرکت کردند. در مرحله مداخله، گ روه   ییجلسه آشنا  یکدر  

را   MBI  یشپرداختند و گ روه آزم ا  ینروت  یناترکنترل به تم
به طور کلی در صبح روز انجام دادند.   یعاد  یناتهمراه با تمر

میکروتی و   30/8ال ی  8مسابقه ورزشکاران ابتدا در س اعت  
 میلی لیتر( را با توج ه ب ه پروتک ل داده   5/2بزاقی )به میزان  

 

اف راد   صبح  10. در ادامه ساعت  )پاسخ بیداری(  پر کردندشده  
دقیقه ب ه   15.  کمیل کردنداسترس ادارک شده را تپرسشنامه  
ه ای نیز نمونه عصر انجام شد(    6)رقابت حدود ساعت  رقابت  

 شد )پاسخ رقابتی(. دیگر بزاقی گرفته  

 هاروش تحلیل داده
ه  ای مرک  زی و از آم  ار توص  یفی ب  رای محاس  به ش  اخص

بررس ی   از آزمون باکس پ تت ب رای  .پراکندگی استفاده شد
ها از پراکندگی داده ها استفاده شد. همچنین نرمال بودن داده 

جه ت بازگردان دن .  ش د  طری  آزمون ش اپیروویلک بررس ی
ب رای ای ن   LNبرخی داده ها ب ه ش رایط نرم ال از تب دیل  

ه ا ب ا واری انس  ب ه ع توه، همگن یمتغیرهای استفاده شد.  
ه ب ه متف اوت ب ا توج   استفاده از آزمون لوین محاسبه گردید.

نبودن نمرات و مقادیر پیش آزمون بین دو گروه )با استفاده از 
های از روش آماری تحلیل واریانس اندازه   آزمون تی مستقل(

با عامل بین گروهی )مداخله، کنترل( و درون   2در    2تکراری  
)پیش آزمون و پس آزم ون( ب رای بررس ی تغیی رات   گروهی
 .گردی داستفاده    زیولوژیکیفیو    روانیهای  شاخص  درمداخله  

 نت ایج ب اتس ت کروی ت م اچلی    با توجه به معنی دار نبودن
از آزم ون ت ی مس تقل ب رای .  ندفرض کروی ت تحلی ل ش د
 ( ب ین دو گ روه Δپ یش آزم ون )-مقایسه تفاوت پس آزمون

داری در سطح معنی  .(2007  ،1فیدلتاباچنیک و  )  شداستفاده  

اری ب ا اس تفاده از است. عملیات آم  α=    05/0این پژوهش  
 انجام گرفت. Excelو  18نسخه   SPSSنرم افزار 

 هایافته
اس  ترس ادراک ش  ده و مق  ادیر اطتع  ات توص  یفی نم  رات 

ارائه شده است. این   1در جدول    بزاقی  IgAبیداری و رقابتی  
به تفکی ک گ روه   اطتعات برای پیش آزمون و پس آزمون  

 ذکر شده است

 1بزاقی IgAک شده و مقادیر استرس ادرانامه راف استاندارد نمرات پرسشو انح میانگین. 1جدول 

 گیری اندازه متغیر/گروه
 گروه کنترل  گروه تجربی

 پس از مداخله  پیش از مداخله  پس از مداخله  پیش از مداخله 

 میانگین±راف معیارانح میانگین±انحراف معیار میانگین±انحراف معیار میانگین±انحراف معیار

 19/ 90±3/ 10 20/ 20±3/ 19 14/ 44±2/ 35 19/ 66±3/ 16 صبح رقابت  ک شدهاسترس ادرا

IgA  بزاقی 
 54/ 64±6/ 88 51/ 37±6/ 09 58/ 56±6/ 49 53/ 65±7/ 38 پاسخ بیداری 

 55/ 27±6/ 03 53/ 20±4/ 41 56/ 70±7/ 75 55/ 90±6/ 53 پاسخ رقابتی 
 

 
1. Tabachnick, and Fiddell 
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پ یش آزم ون   نتایج نشان داد که نشان داد که تفاوتی در
( بین دو گ روه p  ،365/0-=17t=719/0ک شده )درااسترس ا

در ادامه نتایج آزمون تحلیل واریانس ب ا ان دازه   وجود نداشت.
گیری مکرر نش ان داد ک ه تف اوت معن ی داری در ش اخص 

، 2ɳ ،001/0=p =573/0)اس  ترس ادراک ش  ده وج  ود دارد 
، 2ɳ ،028/0=p ،802/5 =17 =254/0؛ Fزم     ان1، 17= 810/22
 (Fگروه×زم    ان2ɳ ،001/0=p ،123/18 =17 ،1 =516/0؛ Fگ    روه1

 (.  2)جدول 
تحلیل مقدماتی نشان داد ک ه تف اوتی در پ یش آزم ون 

در ب  ین دو گ  روه بزاق  ی  IgAمق  ادیر بی  داری و رق  ابتی 

، p=927/0ان نخبه وجود نداشت )مق ادیر بی داری:  گیرکشتی
092/0=17t :292/0؛ مق  ادیر رق  ابتی=p ،087/1=17t .) نت  ایج

د متغی ره نش ان داد ک ه تف اوت آزمون تحلیل واری انس چن 
 ،2ɳ  ،587/0=p،  550/0  =2=064/0گ روه )  اث رداری در  معنی

16F ،064/0=Pillai's Trace 2=187/0)(، زم      انɳ ،
191/0=p، 839/1 =2، 16F ،187/0=Pillai's Trace و ،)

، 2ɳ ،555/0=p، 612/0 =2، 16F=071/0)زم        ان×گروه 
071/0=Pillai's Trace  در متغیر )IgA   2وجود ندارد. جدول 

نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر تک متغیره 
 دهد.نشان می IgA را در مقادیر بیداری و رقابتی

 بیداری و رقابتی  IgA  س ادراک شده ونمرات استر آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر در :2جدول 

 متغیر/منبع 
 گروه ×زمان گروه زمان 

(17-1)F sig 2ɳ (17-1)F sig 2ɳ (17-1)F sig 2ɳ 

 516/0 ** 001/0 123/18 254/0 * 028/0 802/5 573/0 ** 001/0 810/22 استرس ادراک شده

IgA ( بزاقیmg/mL ) 
 065/0 291/0 188/1 037/0 430/0 654/0 168/0 081/0 439/3 بیداری 

 066/0 757/0 099/0 058/0 322/0 040/1 029/0 482/0 517/0 رقابتی 

 01/0داری در سطح ** معنی  05/0معنی داری در سطح  *
 

تحلیل واریانس با اندازه گیری مک رر ت ک متغی ره نتایج  
 IgA نش  ان داد ک  ه تف  اوت معن  ی داری در مق  ادیر بی  داری

(186/0= 2ɳ ،081/0=p ،439/3 =17 ،1زم     انF 2 =037/0؛ɳ ،
430/0=p ،654/0 =17 ،1گ         روهF 2 =065/0؛ɳ ،291/0=p ،
، IgA (029/0= 2ɳ(، و رق     ابتی Fگروه×زم     ان1، 17= 188/1
482/0=p ،517/0 =17 ،1زم         انF 2 =058/0؛ɳ ،322/0=p ،

، 2ɳ ،757/0=p ،099/0 =17 =066/0؛ Fگ       روه1، 17= 040/1
ررس ی تف اوت ه ای ب ین ب رای ب( به دست نیامد. Fگروه×زمان1

مستقل بعد از بررسی تفاوت نمرات پس از   tگروهی از آزمون  
( استفاده شد. نتایج این تحلی ل در Δپیش از مداخله )-مداخله 
 گزارش شده است. 1شکل  

 

 
 IgAمقادیر پاسخ بیداری و رقابتی نمرات استرس ادراک شده و ذوجی مقایسه  .1 شکل
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، p=001/0)ک شده  رس ادرااست  Δتفاوت معنی داری در  
257/4  =17t.نتایج نشان داد که از طرف دیگر    (، به دست آمد

، IgA (757/0=pپاس  خ رق  ابتی  Δتف  اوت معن  ی داری در 
315/0 =17t و پاسخ بیداری )IgA (291/0=p ،090/1 =17t)  

 به دست نیامد.

 گیریو نتیجه بحث
مداخله ک دوره  ی  تأثیرآنچه در این تحقی  به آن پرداخته شد  

 Aک شده و مقادیر ایمنوگل وبین  ارذهن آگاهی بر استرس اد
به طور کلی نت ایج بود.   طی دوره رقابت  نخبه ان  گیرکشتیدر  

ک ارتوان د اس ترس ادنشان داد که مداخله ذهن آگاهی  م ی
ط ی ان را بعد از ش رکت در جلس ات مداخل ه  گیرکشتیشده  

عه با تحقیق ات قبل ی کاهش دهد. نتایج این مطال  دوره رقابت
کش اورزی، ارش دی،   )برای ما ال:  این زمینه همسو استدر  
. (2020؛ اورس و همکاران،  2020نادری و همکاران،  ؛  2020

به عتوه، مطالعه فراتحلیل اخیر در جمعیت های غیر ورزشی 
نشان داد که اندازه اثر مناسبی برای اثربخشی ذهن آگ اهی و 

وج ود دارد   ی اس ترسه اب دن ب ر ش اخص-تمرینات ذهن
مؤلف ه پیشنهاد ش ده اس ت ک ه  (.  2020)دلاوالا و همکاران،  

ک کمت ر اس ترس نق ش مهم ی ادرا  ی درذهن آگاه  یرشپذ
 یرفتار اجتن اب  ،کننده   ییدخودتأ  یکه القاها  دارد. بدین صورت
اس ترس زا ک اهش   یاترا در مواجهه با تجربو بیش تخمینی  

نس بت ب ه ت تش ی را  هیج ان  یامقابله   یهاپاسخو    دهدیم
عنص ر کن د. ب ه ع توه،  استرس کم می  یمحتوا  ییرتغ  یبرا
ش دن   ی ردرگ  یتوج ه و انتخ ا  ب را  یذه ن آگ اه  یمرکز

)ه ایز و اس ت    یندناخوش ا  ی ادش وار    ی اتداوطلبانه ب ا تجرب
و  هیجان  ات یمش  امل تن،   ین  دفرآ  ی  نا(. 2004 ،1فل  دمن
ک ه   یانزم  یدر تجربه لح،ه حال است، حت  یانتخاب  تمشارک
)ش اپیرو و همک اران،   دشوار است  یا  یندکار ناخوشا  ینانجام ا
ش ود باع ث م ی  یمیخ ودتن،  ین دفرآ   ی ندر واقع، ا(.  2006

کنند که فکر خاص متمرکز    یک  یذهنشان بر رو  ورزشکاران
را   ه اشود قضاوتی عمل نکرده و موقعیتاین رفتار باعث می

 ،2می رن،  )اس تافین، روبینس و  کمتر اس ترس زا ف رض کنن د
 یک ه ذه ن آگ اه  ده دینش ان م  ها. بنابراین، یافت ه (2015
ان گیرکش تیک اس ترس در  ابرای کاهش ادر  یخاص  یایمزا

کاهش استرس ادراک ش ده در ط ی دوره رقاب ت   نخبه دارد.
 کند.زمینه را برای افزایش عملکرد فراهم می

 
1. Hayes, & Feldman,  

2. Ostafin, Robinson, & Meier 

سطوح بیداری    که    در بخش دیگری از نتایج مشخص شد 
متعاقب مداخله ذهن آگاهی در گروه تجرب ی در    IgAو رقابتی  

. نت ایج ای ن  ه اس ت مقایسه با گروه کنترل افزایش پی دا نک رد 
( همس و  2018بخش از تحقی  با مطالعه مک دونالد و مینهان ) 

هفته مداخله ذهن آگاهی    8این پژوهشگران دریافتند که  .  است 
ت اث ر  بازیکنان بسکتبال با ویلچر طی دوره رقاب   IgAبر سطوح  

ندارد. اگرچه نتایج متناقضی در جمعیت های غی ر ورزش ی ب ه  
باتس ت و همک اران  -بلوتس و دست آم ده اس ت. ب رای ما ال،  

  یش ، هم راه ب ا اف زا ی بهبود در ستمت و خل  و خ و (  2018) 
را بعد از مداخل ه ذه ن اگ اهی  کورتیزول و کاهش  IgAسطح 

(  2020ب  رعکس، دی  از س  یلویرا و همک  اران ) .  گ  زارش کردن  د 
  ی ه ا   ی ت به عن وان فعال   فعالیت بدنی و    ی ذهن آگاه   اثربخشی 

ک ش ده،  ا در ا ب ر اس ترس  را روزانه در زمان استراحت   یکاوری ر 
نتایج نش ان داد  . بررسی کردند   A  یمونوگلوبین ستمت روان و ا 

ین دو مداخله اثرات معنی داری بر ستمت روان و اس ترس    که 
معن ی داری را    ت أثیر   IgAادراک شده دارند. ام ا ب ر ش اخص  

  3وان   ، اروی ن، چان  ،  ب ه ع توه، مورگ ان .  گزارش نکردند 
-( در فراتحلیل خود نشان دادند که اثر تمرین ات ذه ن 2014) 

با سوگیری مواجه است و اثر بخشی ای ن    IgAبدن بر شاخص  
در توضیح ای ن یافت ه بای د  .  تمرینات به خوبی مشخص نیست 

رقاب ت ه ای س نگین و    عنوان کرد که مطالعات نشان داده اند 
را    IgAطولانی مدت همراه با مدت زمان ریکاوری کم می زان  

ام ا مطالع ه حاض ر از  (  2021)ترنر و همکاران،  دهد کاهش می 
ممکن اس ت  یک دوره رقابت کوتاه مدت استفاده کرده است و  

نبوده باشد که باع ث ک اهش    ید شد   ی دوره رقابت به اندازه کاف 
اب ت ه ای متع ادل  چه تمرین و رق   اگر شود.    IgAترشح    یزان م 

رزش کاران  در و   4موزیک ول ه ای ایمن ی  باعث افزایش شاخص 
وج ود، ه ر گون ه    ی ن ب ا ا   ( 2014  ، 5همکاران )موریرا و  شود  می 
  MBIک ه ممک ن اس ت توس ط    IgAترشح  یزان در م  یش افزا 
از دوره رقاب ت تج اوز    ی ناش   ی ه ا یش شده باشد از اف زا   یجاد ا 
را در    IgAین مداخله اجازه کاهش  هرچند، دست کم ا  . کند می ن 

ان نداده است که این یافت ه ب ه نوب ه خ ود ارزش مند  گیر کشتی 
تواند تفاوت های  است. به عتوه، تفاوت های روش شناسی می 

در    IgAنتایج را بهتر توضیح دهد. برای ما ال، ش اخص ه ای  
قبل از رقابت به دست آمده اس ت ام ا در س ایر مطالع ات ای ن  

مک دونالد و  )    پاسخ بیداری به دست آمده است   عامل در حالت 

 
3. Morgan, Irwin, Chung, & Wang 

4. mucosal immune 

5. Moreira  et al. 
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دوم، مطالعات دیگر از مسابقات استفاده نک رده    . ( 2018،  مینهان 
ها تفاوت داشته است. سوم، روش  اند و عامل استرس آفرین آن 

)در این مطالعه بزاقی( با مطالع ات غی ر ورزش ی   IgAسنجش  
که ای ن   )جمع آوری خون( تفاوت دارد. در نهایت باید ذکر شود 

یک مطالعه پیشگام است و برای تایی د ی ا رد ای ن نت ایج بای د  
همچن ین،    پژوهش های بیشتری در ای ن زمین ه انج ام ش ود. 

های زی ر بن ایی  تواند مکانیسم مطالعات طولی در این زمینه می 
 بهتر شناسایی کند.   IgAاثر مداخله ذهن آگاهی را بر 

مونه در حجم ن  های متوجه این پژوهش است.حدودیتم
را مح دود   یآم ار  ت وان  ی نبود. ا  نفر  20مطالعه حاضر تنها  

این مطالعه دهد.  یم  یشرا افزا  دومنو     یو خطر خطا  کندیم
و فقط در مردان انجام شده است   کشتیاین در رشته ورزشی  
ه ا و جوام ع دیگ ر بای د ب ا احتی اط و در تعمیم آن به رش ته 

از شناس اگرهای ش ود  برخورد شود. همچن ین، پیش نهاد م ی
شاختی )برای ماال، شاخص های التهابی( و روان  فیزیولوژیک

بیش تری   )برای ماال، شاخص حالات خلقی و کیفیت خوا (
ب ه   بخش ی مداخل ه تری از اثرتا اطتعات دقی   استفاده شود

م  داختت روان ه  ای دیگ  ر ع  توه، رویک  رددس  ت آی  د. ب  ه 
و تحریک مغزی شناختی)برای ماال رویکرد پذیرش و تعهد(  
و نیز ب ازخورد   )برای ماال، تحریک الکتریکی فراجمجمه ای(
توان د در م ی  زیستی )نروفیدبک س نتی و لورت ا نروفی دبک(

 یف یک  یه اروشاستفاده از  های آتی پیشنهاد شود.  پژوهش
تر و ی  ب ه دس ت آوردن اطتع ات دق  ی)ماتً مصاحبه( ب را

برنام ه،   یه الشه ا، چانگرش  ی ات،در م ورد تجرب  ترعمی 
ممکن است مکمل   هر ورزشکار  یهاو بازتا   هاکننده یلتسه

ب ه   باشد.  ینده در مطالعات آ   کننده یلتعد  یا  یانجیم  ها،ارزایابی
عتوه، این مطالعه از سطوح استراحتی )بدون وضعیت رقاب ت 

ت آتی بای د ب ه و تمرین سنگین( استفاده نکرده است، مطالعا
ی زیس تی در حال ت اس تراحت و ه امقایسه میزان ش اخص

 رقابت بپردازند. 
اس تراتژی ه ای ش ود ک ه  گیری م یبه طور کلی نتیجه 

اس ترس ب ر ک اهش    ذهن آگ اهین،یر    بدن-مبتنی بر ذهن
ش ود ک ه مابتی دارد، بنابراین پیش نهاد م ی  تأثیر  ک شده ادرا
ه ب ه ب ا توج   شناسان ورزشی و متخصصان طب ورزشیروان

ب ه خص وص در س طوح ب الای   هاتژیاهمیتی که این استرا
مهارتی و رقابت دارن د زمین ه آم وزش ای ن تکنی ک ه ا ب ه 

 ورزشکاران برای کسب نتیجه بهتر فراهم نمایند.

 سپاسگزاری
این مقاله مستخرج از رساله دکتری مصو  دانش کده تربی ت 

ش رکت . از کلی ه  علوم ورزشی دانشگاه ته ران اس تو  بدنی  
 شود.دین وسیله تشکر میدر این پژوهش ب کنندگان
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