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Objective: This study used meta-analysis to analyze and combine existing evidence on the 

effectiveness of mindfulness-based interventions in reducing competitive anxiety among 

athletes in Iran.  

Method: The study included ten quasi-experimental studies conducted between 2017 and 

2024, published in Persian. Studies were included based on specific criteria, such as using 

valid tools, providing sufficient data for effect size calculations, and being experimental or 

quasi-experimental in nature. 

Results: The results of the meta-analysis showed a combined effect size of -1.275, with 

observed effect sizes ranging from -0.086 to -1.647. The Q statistic for the ten effect sizes, 

with 9 degrees of freedom, was 15.419, which was not statistically significant, indicating no 

heterogeneity in the effect sizes of the primary studies. To further assess heterogeneity, the 

I² statistic was also used, revealing that 41.631% of the variation in effect sizes was 

attributable to real heterogeneity, which, according to Higgins et al. (2003), indicates 

moderate heterogeneity in the primary studies. Based on these analyses, a fixed-effects model 

was chosen for the meta-analysis, and the combined effect size was calculated to be -1.275. 

Conclusions: The results of this meta-analysis align with previous theoretical and empirical 

foundations, confirming the effectiveness of mindfulness-based interventions in reducing 

competitive anxiety among athletes. Therefore, mindfulness-based therapy can be considered 

an effective method for improving athletic performance and reducing competitive anxiety, 

and can be widely used in sports psychology programs. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Mindfulness, which originates from Eastern 

meditation practices, is recognized as an effective tool 

for managing anxiety and stress. This approach 

focuses on increasing awareness in the present 

moment and non-judgmentally accepting both internal 

and external thoughts, emotions, and experiences. In 

competitive sports, where anxiety, psychological 

pressure, and stress can significantly impact athletes' 

performance, mindfulness-based interventions have 

gained significant attention as an effective and novel 

approach. This method not only helps reduce 

competitive anxiety and improve focus, but also 

directly enhances self-awareness and emotional 

regulation. Global scientific studies have provided 

substantial evidence of the effectiveness of 

mindfulness-based interventions in enhancing 

performance and reducing competitive stress. 

However, in Iran, particularly in the context of 

competitive sports, research in this area is still limited. 

Studies conducted between 2017 and 2024 in Iran have 

investigateduthe effects of mindfulness on athletes’ 
mental health and performance, but these studies have 

not been fully integrated and require more 

comprehensive and comparative analysis. 

In this regard, meta-analysis as an efficient research 

method can offer a more conclusive and thorough 

evaluation of the effects of mindfulness-based 

treatments on Iranian athletes. Meta-analysis can help 

identify common patterns and trends in the 

effectiveness of these methods in reducing competitive 

anxiety and improving performance, ultimately 

providing strong scientific evidence for informed 

decision-making in sports psychology. This meta-

analysis aims to systematically review the existing 

studies on the impact of mindfulness-based 

interventions on competitive anxiety in Iranian 

athletes. By collecting and reviewing these studies, 

this research seeks to aggregate relevant scientific 

evidence and propose effective strategies for designing 

psychological interventions to reduce competitive 

anxiety and improve athletic performance. 

Furthermore, meta-analysis can assist sports 

psychologists in designing optimized interventions to 

improve mental health and the quality of competitions. 

The findings of this study can directly impact the 

design and enhancement of educational and training 

programs within Iranian sports environments. 

Moreover, this research can help Iranian athletes gain 

a better understanding of the positive effects of 

mindfulness, applying more effective techniques to 

reduce competitive anxiety and improve focus. 

Ultimately, answering whether mindfulness-based 

interventions can effectively reduce competitive 

anxiety in Iranian athletes could guide the design of 

new, scientifically validated interventions to improve 

athletic performance and mental health. Additionally, 

this meta-analysis serves as an essential tool for 

gaining a deeper understanding of the impacts of 

psychological treatments on Iranian athletes and can 

contribute to the advancement of scientific and 

practical aspects of sports psychology in Iran and 

similar countries. 

 

Materials and Methods: This research was conducted 

in accordance with the guidelines provided by the 

"Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses Protocols (PRISMA-P)" and the 

"Cochrane Handbook for Systematic Reviews." In this 

study, the meta-analysis method was employed based 

on the research objectives. Meta-analysis refers to 

statistical analyses conducted to combine the 

quantitative findings of a set of studies 

Study Scope 

The scope of this study includes research conducted in 

the field of the effectiveness of mindfulness-based 

interventions on competitive anxiety in athletes during 

the years 2017 to 2024 in Iran. These studies must 

meet the necessary methodological criteria. For 

identifying relevant studies, reputable databases such 

as Noormags, Magiran, the Comprehensive Portal of 

Humanities, ScienceNet, Civilica, Jihad University, 

and IranDoc were used. To select the initial studies, 

relevant keywords were identified based on the 

literature review. The keywords used were: 

"mindfulness," "mindfulness intervention," 

"mindfulness-based therapy," "mindfulness protocol," 

"competitive anxiety," "athletes' competitive anxiety," 

"mindfulness and competitive anxiety," "mindfulness 

and athletes." 

Inclusion and Exclusion Criteria 

To be included in this review, studies must meet the 

following criteria: 

1) Examining the effectiveness of mindfulness-

based therapy on competitive anxiety in 

athletes. 

2) Published in Persian. 

3) Studies must be accessible as full-text articles 

or theses online. 

4) Must have been officially published as peer-

reviewed articles or theses. Unpublished 

studies, books, book chapters, and conference 

abstracts are excluded. 
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5) Studies must provide sufficient data to 

calculate effect size. 

6) Studies must be experimental or quasi-

experimental. 

7) Use of valid and reliable instruments. 

8) Studies must meet necessary methodological 

conditions (including hypothesis 

formulation, research method, population, 

sample size, sampling method, measurement 

tools, validity and reliability, statistical 

hypotheses, statistical analysis methods, and 

correct statistical calculations). 

Studies that did not report necessary data for effect size 

calculation or were exact repetitions of other studies 

were excluded. 

Study Selection 

A researcher independently searched electronic 

databases, gathered potential studies, and organized 

them based on predetermined eligibility criteria. 

Duplicate studies were removed. The initial screening 

process involved reviewing titles and abstracts. Any 

ambiguities were resolved by a second researcher, who 

conducted a detailed evaluation of the studies. Studies 

meeting the inclusion criteria were selected through 

discussion and consensus within the research team. 

Relevant details were documented, and key findings 

were summarized. 

 

Data Extraction 

For each study that met the inclusion criteria, the 

following data were extracted: 

1) Authors and publication year. 

2) Study methodology. 

3) Sample characteristics, including details such 

as sample size, gender distribution, type of 

sport activity, average age, average activity 

duration, education level, ethnicity, and 

location. 

4) Instruments used to measure competitive 

anxiety and the mindfulness treatment 

protocol. 

To calculate effect sizes, the first author computed the 

effect size for each study included in the meta-

analysis. Additionally, other specific data, such as 

sample size, p-value, standard deviation, pre-test and 

post-test means for experimental and control groups, 

and 95% confidence intervals, were accurately entered 

into the software for more precise analysis. 

Quality Assessment 

The quality of the included studies was assessed using 

the risk of bias tool from the CMA2 software. A 

researcher independently evaluated the quality of each 

study, and disagreements were resolved by a second 

researcher. Various aspects, including the study 

objectives, clarity in describing participant selection 

criteria, sample size adequacy, handling of missing 

data, and adherence to ethical considerations, were 

assessed. 

Data Analysis 

In this study, effect sizes and subsequent statistical 

activities were computed using the CMA2 software 

and the Hedges' g index. Both Hedges' g and Cohen's 

d calculate effects under the assumption of equal 

variances, but Hedges' g provides a better estimate by 

using (n-1) for each sample. Particularly in small 

samples, Hedges' g is a more accurate index than 

Cohen's d (Hedges, 1981). 

To assess heterogeneity among studies, Tau2, I², and 

Cochran's Q statistics were used. I² values of 25%, 

50%, and 75% were considered to indicate low, 

moderate, and high heterogeneity, respectively. 

Depending on the level of heterogeneity, either 

random-effects or fixed-effects meta-analyses were 

conducted. Specifically, when heterogeneity was 

greater than 50%, random-effects meta-analyses were 

used, while fixed-effects meta-analyses were used 

when heterogeneity was less than 50%. 

 

Results: Initially, a total of 90 records were reviewed. 

After excluding 20 studies based on title, 70 articles 

remained. A full evaluation was conducted for the 

remaining 70 articles to assess their suitability for 

inclusion in the study. Ultimately, 10 studies met all 

the inclusion criteria. The remaining studies were 

excluded for the following reasons: 21 studies did not 

meet the inclusion criteria, such as appropriate 

scientific content and journal credibility; 30 studies 

had incomplete methodological information; and 9 

studies were excluded due to statistical flaws or the 

absence of sufficient data to report effect sizes. The 

final sample for the meta-analysis included a total of 

283 participants, with the number of individuals in 

each study ranging from 17 to 40. Participants in all 

studies included both male and female individuals. 

Geographically, all studies were conducted in Iran. 

Regarding the instruments used, the Competitive State 

Anxiety Inventory (CSAI-2) was employed in all 10 

studies. 

To examine publication bias in the studies, a funnel 

plot and statistical index (fail-safe number) were used. 

The results of the funnel plot (Figure 1) indicate that 

the overall pattern of effect sizes is acceptable, and 

there is no significant bias in the studies. In other 

words, the plot is relatively symmetrical, with no 

extreme or outlying effect sizes observed. All effect 

sizes were within the range of 0 and -3. 

"The results indicated that to eliminate the obtained 

significance level in the study (reaching the alpha 
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significance level), an additional 237 studies would 

need to be considered, which suggests that there is no 

publication bias in these studies. In other words, after 

the addition of 237 more studies, the estimated effect 

sizes would become non-significant." The observed 

effect size ranged from -0.086 to -1.647. In this study, 

the effect size of all 10 studies was significant 

(P<0.05). The combined effect size in the fixed-effects 

model was -1.275, and for the random-effects model, 

it was -1.319 (P<0.05). According to Cohen's (1988) 

criteria, effect sizes greater than 0.8 are considered 

large and have high clinical significance. 

The above figure is the forest plot of the studies 

included in the meta-analysis. This plot displays the 

combined effect sizes of each study using the fixed-

effects model, and it also shows the deviation and error 

of each study from the overall combined effect size. 

Additionally, heterogeneity among the studies was 

assessed using the Tau², I², and Cochran’s Q statistics. 
As can be seen, the value of the Q statistic for 10 effect 

sizes with 9 degrees of freedom was found to be 

15.419, which is not statistically significant. The 

significance of the Q statistic indicates the presence of 

heterogeneity in the effect sizes of the primary studies. 

Since the Q value was not statistically significant, it 

means that no significant heterogeneity in the effect 

sizes of the studies was observed. This suggests that 

most of the studies yielded similar results regarding 

the effect of mindfulness-based interventions on 

competitive anxiety. Another index used to assess 

heterogeneity is the I² statistic, which ranges from 0% 

to 100% and represents the percentage of variability in 

effect sizes attributable to real differences between 

studies. The I² value indicates that 41.631% of the 

variability in the effect sizes of the primary studies is 

due to real differences, based on the criteria of Higgins 

et al. (29). This suggests moderate heterogeneity 

among the primary studies. In other words, 

approximately 41.6% of the differences in effect sizes 

are attributed to various factors such as specific 

features of each study or methodological differences 

between them.Therefore, the fixed-effects model was 

chosen for the meta-analysis, and the combined effect 

size was considered to be -1.275. 

 

 

Conclusion: This meta-analysis, for the first time in 

Iran, calculated the effect size of the mindfulness-

based intervention variable on competitive anxiety, 

aiming to provide a comprehensive quantitative 

synthesis of recent research in this field. To achieve 

this, data from 10 studies were collected and recorded 

in a meta-analysis worksheet. The data were analyzed 

using the CMA2 software. The average effect size was 

found to be -1.275. According to Cohen's criteria for 

interpreting effect sizes, this value is considered large. 

Additionally, the z-value for the studies was -9.721, 

which is statistically significant at the 0.001 level. 

Therefore, it can be concluded that, in general, 

mindfulness training has had a significant impact on 

competitive anxiety, as measured in the studies 

included in this meta-analysis. 

 

The results of this meta-analysis align with previous 

theoretical and empirical foundations, confirming the 

effectiveness of mindfulness-based interventions in 

reducing competitive anxiety among athletes. 

Therefore, mindfulness-based therapy can be widely 

utilized as an effective method in sports psychology 

programs to enhance athletic performance and reduce 

competitive anxiety. 

 

Keywords: Meta-analysis, competitive anxiety, 
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 اثربخشی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب رقابتی ورزشکاران:

 1403-1396ایرانی فراتحلیل شواهد 
 

  2مهسا سادات سرکشیکیان،    1سید مهدی سرکشیکیان 

 .رانیرودهن، ا ،یواحد رودهن، دانشگاه آزاد اسلام ،یتیترب یگروه روانشناسدکتری تخصصی روانشناسی تربیتی،   .1

 .رانی، اکاشان ،ی، دانشگاه آزاد اسلامکاشانواحد  ،عمومی یگروه روانشناس  ،عمومی یروانشناس کارشناسی ارشد. 2

 
 

   چکیده اطلاعات مقاله
 نوع مقاله:  

 مقاله پژوهشی
 

 20/08/1403 :افتیدر خیتار

 03/09/1403: بازنگری خیتار

 15/09/1403: رشیپذ خیتار

 08/10/1403: انتشار خیتار
 
 

  ها:واژهکلید
 فراتحلیل، 

 اضطراب رقابتی، 

 ذهن آگاهی، ورزشکاران

  هدف

پژوهش حاضر با استفاده از روش فراتحلیل، به تحلیل و ترکیب شواهد موجود در زمینه اثربخشی درمان مبتنی بر 
 آگاهی بر اضطراب رقابتی ورزشکاران در ایران پرداخته است. ذهن

 روش پژوهش
در ایران انجام شده و به زبان فارسی  1403تا  1396در فاصله زمانی آزمایشی است که این مطالعه شامل ده پژوهش شبه

اند. برای گنجاندن در این مرور، مطالعات باید مطابق با معیارهای خاصی از جمله استفاده از ابزارهای معتبر، منتشر گردیده
 .آزمایشی باشندیمهصورت آزمایشی یا نهای کافی برای محاسبه اندازه اثر، و انجام پژوهش بهارائه داده

 هایافته
تا  -0.086ای از شده در بازهاست و اندازه اثر مشاهده -1.275نتایج فراتحلیل نشان داد که اندازه اثر ترکیبی برابر با 

دست آمد که از لحاظ آماری به 15.419برابر با  9اندازه اثر با درجه آزادی  10برای  Q قرار دارد. مقدار شاخص -1.647
های اولیه است. برای بررسی بیشتر ناهمگنی، دهنده عدم وجود ناهمگنی در اندازه اثرهای پژوهشمعنادار نبوده و نشان

بر . از پراکندگی اندازه اثرها ناشی از ناهمگنی واقعی است %41.631نیز استفاده شد که نشان داد  I از شاخص مجذور
 -1.275ناسب برای فراتحلیل انتخاب گردید و اندازه اثر ترکیبی معادل ها، مدل ثابت به عنوان مدل ماساس این تحلیل

 .محاسبه شد

 نتیجه گیری
ر کاهش آگاهی دراستا است و اثربخشی درمان مبتنی بر ذهننتایج این فراتحلیل با مبانی نظری و تجربی قبلی هم

در بهبود  عنوان روشی مؤثرتواند بهآگاهی میهنکند. بنابراین، درمان مبتنی بر ذاضطراب رقابتی ورزشکاران را تأیید می

 .ای مورد استفاده قرار گیردطور گستردهشناسی ورزشی بههای روانعملکرد ورزشی و کاهش اضطراب رقابتی در برنامه

 

. 1403-1396فراتحلیل شواهد ایرانی  ورزشکاران:اثربخشی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب رقابتی . مهسا سادات، سرکشیکیان ؛سید مهدی، سرکشیکیان: استناد

 .55-70(، 4) 1 :1403،ورزشی روانشناسی در عملکردی مطالعات

DOI: 10.22091/FRS.2025.12145.1034 
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 مقدمه  

وعاتی که اند. یکی از موضشناختی بر عملکرد ورزشکاران داشتهشناسی ورزش توجه بیشتری به تأثیر عوامل روانروانهای اخیر، تحقیقات در سال
ها و شناختی که قادر است تأثیرات منفی مستقیمی بر توانمندیدر این مطالعات به طور ویژه بررسی شده، اضطراب رقابتی است؛ وضعیتی روان

اضطراب رقابتی تنها موجب کاهش تمرکز و  ]. 2و  1 [ ها مانع ایجاد کندرد و به طور جدی در مسیر موفقیت آندستاوردهای ورزشکاران بگذا
تواند اعتماد به نفس ورزشکار را نیز به چالش بکشد. این نوع اضطراب به عنوان یکی از مباحث کلیدی و شود، بلکه میافزایش استرس نمی

راب رقابتی پردازد. اضطهای رقابتی میهای روانی ورزشکاران در برابر موقعیتشود و به تحلیل واکنشخته میشناسی ورزشی شناپرکاربرد در روان
های یژگیای، که به وهای موقتی و خاص مربوط است، و اضطراب خصیصهشود: اضطراب حالتی، که به وضعیتمعمولاً به دو نوع اصلی تقسیم می

مدت و موقتی افراد در شرایط خاص اشاره دارد، در حالی های کوتاهاضطراب حالتی به پاسخ.  ]4و  3 [ ودششخصیتی و بلندمدت فرد مربوط می
های رقابتی در معرض اضطراب شود که فرد را به طور مستمر در موقعیتهای درازمدت شخصیتی مربوط میای به ویژگیکه اضطراب خصیصه

فشارهای  کند. عواملی چونهایی ایجاد میتحت تأثیر عوامل مختلفی قرار گیرد که در ورزشکاران تفاوتتواند دهد. بروز اضطراب رقابتی میقرار می
اضطراب  ساز افزایشتوانند زمینهاجتماعی، انتظارات بالای مربیان یا والدین، ترس از شکست، رقابت فشرده و کمبود آمادگی مناسب، همگی می

. به ای در بروز اضطراب دارندکنندههای شخصیتی و تجربیات گذشته ورزشکار نقش تعیینعلاوه بر این، ویژگی.  ]6و  5 [در ورزشکاران شوند 
با اضطراب  اند، به احتمال بیشتریدرپی را تجربه کردههای پیتری هستند یا در گذشته شکستطور مثال، ورزشکارانی که دارای عزت نفس پایین

ویژه در شرایطی که ورزشکار تحت فشار روانی شدید قرار دارد، مانند مسابقات حساس یا این نوع اضطراب به.  ]8 و 7 [شوند رو میرقابتی روبه
روز تواند منجر به کاهش تمرکز، افت عملکرد و حتی بکند. چنین شرایطی میگیرد، نمود پیدا میزمانی که عملکرد او تحت ارزیابی دقیق قرار می

 . ]10و  9 [فزایش ضربان قلب و تعریق بیش از حد شود های جسمانی چون انشانه

در  دهیدپ نیاند که اها نشان دادهحال، پژوهش نیدارد. با ا یدر جوامع مختلف به فرهنگ، سطح رقابت و نوع ورزش بستگ یاضطراب رقابت وعیش
 یابتاست، اضطراب رق جهیمسئول نت ییکه فرد به تنها یانفراد یهادر ورزش ژهیواست. به جیرا اریآماتور بس یو حت یاورزشکاران حرفه انیم

 یبه بررس قاتیتحق نیانجام شده است. ا یدر خصوص اضطراب رقابت یادیمطالعات ز ر،یاخ یهادر سال. ]12و  11 [.شودیمشاهده م شتریب
که  ییاز جمله راهکارها. ]14و  13 [اند آن بر عملکرد ورزشکاران پرداخته ریکاهش آن و تأث یهاروش گذارند،یم ریکه بر اضطراب تأث یعوامل

 نیا جیاشاره کرد. نتا یشناختو مشاوره روان یسازآرام یهاکیتکن ،یآگاهذهن ناتیبه تمر توانیشده م شنهادیپ یاضطراب رقابت تیریمد یبرا

 [ورزشکاران را بهبود بخشد ردرا کاهش داده و عملک یاضطراب رقابت یطور مؤثربه تواندیها مروش نیاند که استفاده از اها نشان دادهپژوهش
 . ]16و  15

آگاهی به عنوان یکی از رویکردهای نوین و مؤثر در مدیریت اضطراب و استرس در ورزش شناخته های مبتنی بر ذهنهای اخیر، درماندر سال
را  کند تا فشارهای روانیلحظه است، به ورزشکاران کمک میبههای لحظهن قضاوت به تجربهآگاهی که به معنای توجه کامل و بدواند. ذهنشده

بخشی، اهیهای تنفسی و آگهای مختلف مانند مدیتیشن، تمرینکاهش داده و در نتیجه عملکرد بهتری ارائه دهند. این روش، با استفاده از تکنیک
دهد تا نسبت به افکار و احساسات خود آگاهی بیشتری پیدا کنند و زشکاران این امکان را مینه تنها در کاهش اضطراب مؤثر است، بلکه به ور

شناسی و ها، از جمله علم روانهای اخیر در بسیاری از حوزهاین رویکرد در سال. ]19و  18و  17 [طور مؤثری کنترل کنندهای خود را بهواکنش
عنوان ابزاری قوی برای مقابله با اضطراب رقابتی و افزایش توانایی تمرکز آگاهی بهورزش نیز، ذهنسلامت، مورد توجه قرار گرفته است. در عرصه 

قید و رو هستند، پذیرش بیهای روانی بسیاری روبههای فشارزا و رقابتی با چالشکه ورزشکاران در موقعیتبا توجه به این . ]20 [شودشناخته می
. ] 21 [تری از خود نشان دهندزا، عملکرد بهینهدهد که در شرایط تنشها این فرصت را مییجانی به آنهای هشرط احساسات و کاهش واکنش

شناختی مانند تنظیم هیجانات، های روانتوانند به بهبود مهارتای میملاحظهطور قابلآگاهی بههای ذهناند که تمرینمطالعات اخیر نشان داده
ی های روانآگاهی را به ابزاری حیاتی برای ورزشکاران در مواجهه با چالشها، ذهنآوری کمک کنند. این ویژگیافزایش خودآگاهی و تقویت تاب

و  عنوان یک عامل کلیدی در ارتقای سلامت روانیو جسمی در دنیای رقابتی ورزش تبدیل کرده است. به طور کلی، این رویکرد توانسته است به
 .]24و  23و  22 [ای شناخته شودفهبهبود عملکرد فردی در ورزش حر

شود. عنوان یکی از ابزارهای مؤثر در مدیریت اضطراب و استرس شناخته میگیرد، بهآگاهی، که در اصل از تمرینات مدیتیشن شرقی نشأت میذهن
ر ت درونی و بیرونی استوار است. داین رویکرد بر اساس افزایش آگاهی فردی در لحظه حال و پذیرش بدون قضاوت از افکار، احساسات و تجربیا
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های توانند تأثیرات منفی زیادی بر عملکرد ورزشکاران داشته باشند، درمانهای رقابتی، جایی که اضطراب، فشار روانی و استرس میدنیای ورزش
تمرکز  به کاهش اضطراب رقابتی و افزایش اند. این رویکرد نه تنهاعنوان یک رویکرد نوین به شدت مورد توجه قرار گرفتهآگاهی بهمبتنی بر ذهن

طور مستقیم بر بهبود خودآگاهی و تنظیم هیجانات نیز تأثیرگذار است. مطالعات علمی جهانی شواهد قابل توجهی از اثربخشی کند، بلکه بهکمک می

های رقابتی، ویژه در زمینه ورزش، در ایران و بهبا این حال .اندهای رقابتی ارائه دادهاین درمان در ارتقای عملکرد ورزشکاران و کاهش استرس
اند، به بررسی در ایران صورت گرفته 1403تا  1396هایی که از سال ای انجام نشده است. پژوهشطور گستردهها در این زمینه هنوز بهپژوهش

لیل اند و نیاز به تجزیه و تحطور کامل یکپارچه نشدهز بهاند، اما این مطالعات هنوآگاهی بر سلامت روان و عملکرد ورزشکاران پرداختهتأثیر ذهن
درمان  تری از اثراتبندی و ارزیابی دقیقتواند به جمععنوان یک روش پژوهشی کارآمد میای دارند. در این راستا، فراتحلیل بهتر و مقایسهجامع

تواند به شناسایی الگوها و روندهای آگاهی، فراتحلیل میتنی بر ذهندر زمینه درمان مب .آگاهی در ورزشکاران ایرانی منجر شودمبتنی بر ذهن
مشترک در اثرگذاری این روش در کاهش اضطراب رقابتی و بهبود عملکرد ورزشکاران ایرانی کمک کند و در نهایت، شواهد علمی مستحکمی 

 هایفراتحلیل، با هدف بررسی و تحلیل سیستماتیک پژوهش این .شناسی ورزشی فراهم آوردهای علمی و عملی در زمینه روانگیریبرای تصمیم
العات، آوری و بررسی این مطآگاهی بر اضطراب رقابتی ورزشکاران ایرانی انجام شده است. از طریق جمعموجود در زمینه تأثیر درمان مبتنی بر ذهن

منظور کاهش اضطراب شناختی بهبرای طراحی مداخلات رواناین تحقیق قصد دارد تا شواهد علمی مرتبط را تجمیع کرده و راهکارهای مؤثری 
تری از شناسی ورزشی کمک کند تا با درک دقیقتواند به متخصصین روانرقابتی و بهبود عملکرد ورزشی ارائه دهد. علاوه بر این، فراتحلیل می

طور مستقیم تواند بهنتایج این تحقیق می .ها طراحی کنندتای برای ارتقای سلامت روان و بهبود کیفیت رقابتأثیرات این روش، مداخلات بهینه
یرانی تواند به ورزشکاران اهای ورزشی ایران تأثیرگذار باشد. همچنین، این تحقیق میهای آموزشی و تمرینی در محیطبر طراحی و ارتقای برنامه

را برای کاهش اضطراب رقابتی و افزایش تمرکز به کار گیرند. در  های مؤثرتریآگاهی، تکنیککمک کند تا با آگاهی بیشتر از اثرات مثبت ذهن
طور مؤثر بر کاهش اضطراب رقابتی ورزشکاران ایرانی تأثیر بگذارد، تواند بهآگاهی مینهایت، پاسخ به این سؤال که آیا درمان مبتنی بر ذهن

عنوان فراتحلیل حاضر همچنین به .و سلامت روانی ورزشکاران باشد تواند راهگشای طراحی مداخلات جدید و علمی برای بهبود عملکرد ورزشیمی
تواند به ارتقای سطح علمی و عملی شناختی بر ورزشکاران ایرانی عمل کرده و میهای روانتر تأثیرات درمانابزاری مؤثر برای شناخت عمیق

 .شناسی ورزشی در ایران و سایر کشورهای مشابه کمک کندروان

 
 

 ها مواد و روش
 لیو پروتکل فراتحل کیستماتیس یمرورها یبرا یحیترج یدهگزارش یهاتمیآ»شده توسط ارائه یهاپژوهش مطابق با دستورالعمل نیا

(PRISMA-P و )«فاده است لیپژوهش با توجه به هدف، از روش فراتحل نیدر ا. انجام شده است «کیستماتیس یمرورها یبرا کاکرین یراهنما

در . ] 25 [ ردیگیمجموعه از مطالعات انجام م کی یهای کمّ افتهی بیکه برای ترک کندیآماری اشاره م های لیبه تحل لیشده است. فراتحل
آنها برای  بیمشترک و آنگاه ترک سیماتر کیو برگرداندن آنها به  ااندازة اثر برای مطالعات مجز ۀعبارت است از محاسب یاصل اساس لیفراتحل

در  یلک ۀجینت کیحاصل از اجزای پژوهشهای مختلف، به  جینتا یحاضر برآن است که با بررس لیفراتحل. ] 26 [ باشدیاثر م نیانگیبه م یابیدست
 .است گریپژوهشهای د یهای کمّ افتهی لیدر فراتحل لی. واحد تحلابدیدست  یرقابت ببر اضطرا یبر ذهن آگاه یمداخلات مبتن یاثربخش ۀنیزم

سال  7 یط یبر اضطراب رقابت یبر ذهن آگاه یمداخلات مبتن یاثربخش ۀنیپژوهش شامل پژوهشهای انجام شده در زم نیحوزه مطالعه ا نیبنابرا
 پژوهشهای چاپ هیاساس منابع جستجو شامل کل نیلازم را داشتند. بر ا طیشرا ی( بود که به لحاظ روش شناس1396-1403) رانیگذشته در ا

پرتال جامع علوم  ران،ینورمگز، مگ ا یکه در بانکهای اطلاعات یها )پژوهش های تمام متن مهنا انیو پا یداخل یپژوهش -یه در مجلات علمشد
 دیبالا، ابتدا کل رییاز چارچوب نمونه گ هیاول قاتیبرای انتخاب تحق (بودند یابیداک قابل دست رانیو ا یجهاد دانشگاه کا،یلیویعلم نت، س ،یانسان
ها  دواژهیشدند. پس از مشخص شدن کل نییتع هیهای اول به منظور استفاده در جستجوی پژوهش یپژوهش نهیشیهای معتبر بر اساس مرور پ واژه

داخله ذهن م ،یواژه ها عبارت بود از: ذهن آگاه دیانتخاب شدند. کل قاتیبراساس ملاکهای ورود و خروج تحق هیبرای انتخاب پژوهشهای اول
هن ذ ،یو اضطراب رقابت یورزشکاران، ذهن آگاه یاضطراب رقابت ،یاضطراب رقابت ،یذهن آگاه لپروتک ،یبر ذهن آگاه یدرمان مبتن ،یآگاه
 مطابقت داشته باشند: ریز یارهایبا مع دیمرور، مطالعات با نیگنجاندن در ا یبرا و ورزشکاران. یآگاه
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 ورزشکاران یبر اضطراب رقابت یدرمان ذهن آگاه یاثربخش یبررس (1

 منتشر شده باشد یبه زبان فارس (2

 قابل دسترس باشند نیآن لا قینامه تمام متن از طر انیپا ایبه صورت مقاله کامل و  یبه طور عموم یستیبا قاتیتحق (3

 یها و فصول کتاب مستثنمنتشر شده باشد )مطالعات منتشرنشده، کتاب شدهیداور ینامه ها انیعنوان مقالات و پابه یطور رسمبه (4
 یفیکه به صورت موردی، رابطه ای و توص ییاند. پژوهش هاشده یمستثن زین یریکنفرانس، مرورها و مقالات سردب یهادهیاند(. چکشده

 اند.شده یمستثننیز  انجام شده بودند

 محاسبه اندازه اثر گزارش کرده باشند.را برای  یهای کاف داده یستیبا قاتیتحق (5

 انجام شده باشند. یشیآزما مهیو ن یشیپژوهشها به صورت آزما (6

 اند استفاده شده باشد. بوده یکاف ییاز ابزارهای معتبر که دارای اعتبار و روا (7

 ری،یگ ابزار اندازه ری،یگ حجم نمونه و روش نمونه امعه،سازی، روش پژوهش، ج هی)فرض یبه لحاظ روش شناس یستیبا قاتیتحق (8
 لازم را داشته باشند. طیبودن محاسبات آماری( شرا حیآماری و صح لیآماری، روش تحل های هیفرض ،ییایو پا ییروا

که به  ییها از اطلاعات لازم برای محاسبه اندازه اثر را گزارش نداده بودند. پژوهش یکیکه  ییها ژوهشهای خروج عبارت بودند از: پ ملاک 
 .مقالات بودند ایها  پژوهش گریه تکرار کامل دگون

 انتخاب مطالعه:
ینیبشیپ تیصلاح یارهایکرده و بر اساس مع یآوررا جستجو کرده و مطالعات بالقوه را جمع یکیداده الکترون یهاگاهیطور مستقل پامحقق به یک

توسط  آمدیوجود مکه به یبود. هرگونه ابهام هادهیو چک نیعناو یشامل بررس هیاول یغربالگر ندیحذف شدند. فرآ ی. موارد تکرارکردمرتب  شده
بحث  قیاز طر کردندیورود را برآورده م یارهایکه مع یرفع شد. مطالعات دادیاز مطالعات مورد نظر انجام م یقیدق یهایابیکه ارز دوممحقق  کی

 خلاصه شد. یدیکل یهاافتهیمرتبط مستند شده و  اتیانتخاب شدند. جزئ یقاتیتحق میو اجماع در ت

 استخراج داده ها:
 استخراج شد: کردیورود را برآورده م یارهایکه مع یااز هر مطالعه ریاطلاعات ز

 )ها( و سال انتشارسندهینو (1

 مطالعه یشناسروش (2

، سطح عالیتفسن، طول متوسط  نیانگیم نوع فعالیت ورزشی، ،یتیجنس عیمانند اندازه نمونه، توز یاتینمونه، از جمله جزئ یهایژگیو (3
 .و مکان تیقوم لات،یتحص

 یو پروتکل درمان ذهن آگاه یاضطراب رقابت یریگاندازه یشده برااستفاده یابزارها (4
خاص  یهاداده ن،یحاسبه کرد. علاوه بر اگنجانده شده بود م زیکه در متاآنال یاهر مطالعه یاثر را برا یهااول اندازه سندهیها، نواستخراج داده یبرا

درصد  95 نانیطمو کنترل و فواصل ا شیآزمون و پس آزمون گروه آزما شیها در پ نیانگیو م ار،ی، انحراف معpمانند اندازه نمونه، مقدار  یگرید
 شوند. لیتحل یترقیطور دقبه جیبا دقت وارد نرم افزار شدند تا نتا

 :تیفیک یابیارز
هر  تیفیطور مستقل کمحقق به یکشد.  یابیارز  cma2افزار از نرم یریسوگ سکیر یابیشده با استفاده از ابزار ارزمطالعات گنجانده تیفیک

 ندیفرآ فیمانند اهداف مطالعه، وضوح در توص یمختلف یهاحل و فصل شد. در جنبهدوم . هرگونه اختلاف نظر توسط محقق کرد یابیمطالعه را ارز
 تیرضا ای یملاحظات اخلاق تیشده، و رعاگم یهااندازه نمونه، نحوه برخورد با داده تیورود(، کفا یارهای)مع کنندگانشرکت انتخاب
 کنندگان اجماع حاصل شد.شرکت

 تجزیه و تحلیل:
هجز استفاده  gو شاخص   cma2افزار   از  نرم جینتا بیآماری بعدی در ارتباط با ترک تهاییفعال زیاندازة اثر و ن ۀدر پژوهش حاضر برای محاسب

  ایبرای هر نمونه به ج (n-1هجز با استفاده از ) gاما  کنندیبرابر محاسبه م انسیرا با فرض وار تحلیل هاکوهن هر دو  dهجز و  gشد. شاخص 
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n به خصوص در نمونه های کوچک  .کندیبرآورد بهتری را فراهم مg  تر از  قیشاخص نسبتاً دق کیهجزd  28 [کوهن . ] 27 [کوهن است [ 

 بیبه ترت 8/0و 5/0، 2/0 ری، مقادdاندازه های اثر ارائه داده است که برای اندازه اثرهای خانوده  ینسب تیبرای اهم رییتفس یطبقه بندی کل کی

شد.  یابیارز کوکران Q و   I²و  Tau2 یمطالعات با استفاده از آمارها انیم یناهمگن نشانگر اندازه های اثر کوچک، متوسط و بزرگ هستند.

 ،ینبسته به سطح ناهمگ. در نظر گرفته شدند یمتوسط و بالا از ناهمگن ن،ییدهنده سطوح پانشان بترتی به ٪75 و ٪50 ،٪25معادل  I² ریمقاد

، شکل گرفت یاثرات تصادف یزهامتاآنالی بود، ٪50از  شیب یکه ناهمگن یهنگام ،طور خاصو اثرات ثابت انجام شد. به یاثرات تصادف یزهایمتاآنال

 .برآورد شداثرات ثابت  یزهامتاآنالی از بود، ٪50کمتر از  یکه ناهمگن یکه زمان یدر حال

 
 دیاگرام ورود مطالعات به پژوهش -1شکل

 

 یافته ها
شدند.  یرکورد بررس 90. در ابتدا، مجموعاً دهدیحاضر را نشان م زیشده در متاآنالمطالعات گنجانده شرفتیاست که روند پ ینمودار 1شکل در 

ها جهت مناسب بودن آن یبررس یبرا کامل یهایابیارز مانده،یمقاله باق 70از  مقاله باقی ماندند. 70 ،از نظر عنوانمطالعه  20پس از حذف 

مطالعه  21حذف شدند:  ریز لیبه دلا ماندهیباق اتطالعورود را برآورده کردند. م یارهایمطالعه تمام مع 10 ت،یگنجاندن در مطالعه انجام شد. در نها

نقایص و خلا های  9و  اطلاعات روش شناسی ناقص داشتندمورد  30مطابقت نداشتند،  مانند محتوا علمی مناسب و اعتبار مجله ورود یارهایبا مع

کننده بود که تعداد شرکت 283شامل مجموعاً  زینمونه متاآنال حذف شدند. ،اثر یهاگزارش اندازه یبرا یکاف یهاارائه داده دمع لیبه دل آماری و یا
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 رانیا دریی همه مطالعات ایاز نظر جغراف. مطالعات شامل مردان و زنان بودند یدر تمام نکنندگابود. شرکت ریمتغ 40تا  17 نیافراد در هر مطالعه ب

 .مطالعه استفاده شد 10در  (CSAI-2)راب رقابتی اضطشده، پرسشنامه استفاده یانجام شد. در خصوص ابزارها

 مطالعات وارد شده به فراتحلیل -1جدول

 محل نشر پژوهشگر عنوان تحقیق
سال 

 اجرا

حجم 

 نمونه
 p آماره تحلیل ابزار

 بر اضطراب وگایبر  یمبتن یاثر ذهن آگاه
و هورمون  یروان یمهارتها ،یرقابت یحالت

 ماهر یها ستیبالیوال زولیکورت

 زاده یمهسا نق
 و همکاران

پایان نامه 
کارشناسی ارشد 
 دانشگاه الزهرا

1399 20 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 انسیکووار

 رهیچندمتغ
f 05/0 

 و رشیپذ یذهن آگاه کردیآموزش رو ریتأث
و  یرقابت یتعهد بر اضطراب حالت

با استرس و عملکرد  مقابله یراهبردها
 فوتبال کنانیباز

 و ناروندیبهروز د
 همکاران

پایان نامه 
 کارشناسی ارشد
دانشگاه علامه 

 یطباطبائ

1396 30 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 
 T 05/0 آزمون تی

ر ب یمبتنمداخله روانشناختی  یاثربخش
و  یاضطراب رقابت سطوح بر یآگاهذهن

 اعتماد به نفس ورزشکاران

ی صمد نیحس
 و همکاران

مجله علوم پزشکی 
 رازی

1401 17 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 f 05/0 انسیکووار

بر خودکار  یآموزش ذهن آگاه یاثر بخش
و استرس ادراک  یاضطراب رقابت ،یآمد

-15 نتونیشده دختران ورزشکار بدم
 یسال شهر سار10

نرگس ستایش 
 و همکاران

پایان نامه 
 کارشناسی ارشد
موسسه آموزش 

 هیسارو یعال

1399 30 

پرسشنامه 
(CSAI-2) 

 
 

 f 05/0 آنالیز واریانس

بر  یذهن آگاه نیدوره تمر کی ریتأث
و  یاضطراب رقابت ،یاستحکام ذهن

دختران ورزشکار دانشگاه  یخودکارآمد
 یسار بیاد

سکینه نیک نژاد 
 و همکاران

پایان نامه 
 کارشناسی ارشد
موسسه آموزش 

 ادیب یعال

1397 40 

پرسشنامه 
(CSAI-2) 

 
 

 زیآنال
 f 05/0 انسیکووار

بر اضطراب  یآگاهذهن ۀمداخل ریتأث
و سطوح آلفا  یگر میخودتنظ ،یرقابت
 در ووشوکاران نخبه یبزاق لازیآم

 نیرحسیام
و  مهرصفر

 همکاران

مجله مطالعات 
 روانشناسی ورزشی

1400 26 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 انسیکووار

f 05/0 

بـر اضطـراب  یذهنآگاهـ نـاتیتمر ـریتاث
و عملکـرد کاتـا در نوجوانـان  یرقابتـ

 کا کاراتـه دختـر

احمد نیک روان 
 و همکاران

 یرفتار حرکت هینشر
 یورزش یو روانشناس

 رانیا
1400 36 

 پرسشنامه
(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 f 05/0 انسیکووار

 بر ذهن یمبتن یشناخت درمان یاثربخش
 انعطاف جان،یه یشناخت میبر تنظ یآگاه

 یو اضطراب رقابت یکنش یریپذ
 ورزشکاران زن

شهرزاد راکی و 
 همکاران

نشریه روان 
 پرستاری

1397 30 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 انسیکووار

f 05/0 

ر پتلپ ب رسازییو تصو یآگاه ذهن ریتأث
و عملکرد  یرقابت یاضطراب حالت

 پرش ۀرشت ورزشکاران سوارکاری

سمیرا افضلی و 
 همکاران

نشریه رشد یادگیری 
 حرکتی

1403 30 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 

 زیآنال
 f 05/0 انسیکووار

ر اضطراب ی ذهن آگاه ناتیتمر یاثربخش
 تهاسیو بهبود عملکرد بسکتبال یرقابت

مزگان فلاح و 
 همکاران

نشریه ذهن، حرکت 
 و رفتار

1401 24 
 پرسشنامه

(CSAI-2) 

 زیآنال
 انسیکووار

f 05/0 

 

جهت بررسی سوگیری انتشار در مطالعات نیز از نمودار جدول فوق اطلاعات مقالات و پایان نامه های وارد شده به پژوهش را نشان می دهد. 

دهد نمای کلی اندازه اثرها قابل قبول است و  نشان می (2)نمودار استفاده شد. نتایج نمودار قیفی و شاخص آماری )تعداد امن از تخریب( قیفی
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نسبتاً متقارن است؛ به طوریکه اندازه اثرهای پرت و افراطی در آن مشاهده به عبارت دیگر نمودار  در مطالعات وجود ندارد. یری قابل توجهیسوگ

 قرار گرفتند. -3نمیشود و همه انداز اثرها در فاصلۀ صفر و 

 

 نمودار قیفی اندازه اثر مطالعات مورد بررسی -2نمودار

 2مورد بررسی قرار گرفت که نتایج در جدول  (classic fail safe n test)برای اطمینان بیشتر از عدم سوگیری انتشار مقادیر مختلف آماره 

 گزارش شده است. 

 جهت بررسی سوگیری انتشار در پژوهش classic fail safe n testنتیجه  -2جدول

 مقدار آلفا مطالعات مشاهده شده p مطالعات مشاهده شده Z آماره
 تعداد مطالعه لازم برای

p>alpha 

 237 05/0 001/0 -721/9 مقادیر

 

مطالعه دیگر  237تعداد )رسیدن به سطح معنی داری آلفا( نشان میدهد برای از بین رفتن سطح معناداری بدست آمده در پژوهش  2نتایج جدول 

مطالعه دیگر  237به عبارت دیگر بعد از اضافه شدن  .باید مورد بررسی قرار بگیرد که این نشان میدهد سوگیری انتشار در این مطالعات وجود ندارد

 اندازه اثرهای براورد شده غیر معنی دار می شوند. در ادامه اندازه اثرهای محاسبه شده برای مطالعات گزارش شده است. 

 اندازه اثرهای برآورد شده ناشی از اجرای درمان مبتنی بر ذهن اگاهی در مطالعات -2جدول

p z مطالعه اندازه اثر خطای استاندارد واریانس حد پایین حد بالا 

 و همکاران زاده ینق -123/1 400/0 160/0 -057/2 -488/0 -178/3 001/0
 و همکاران ناروندید -647/1 500/0 250/0 -626/3 -666/1 -292/5 000/0
 نیک نژاد و همکاران  -011/1 335/0 112/0 -654/1 -332/0 -952/2 003/0
 ستایش و همکاران  -194/1 386/0 149/0 -736/1 -221/0 -533/2 011/0
 و همکاران  مهرصفر -065/1 426/0 182/0 -040/2 -369/0 -826/2 005/0
 صمدی و همکاران  -003/1 519/0 270/0 -089/2 -053/0 -062/2 039/0
 نیک روان -100/1 431/0 186/0 -813/1 -121/0 -241/2 025/0
 راکی و همکاران -/086 382/0 146/0 -451/2 449/0 -276/2 023/0
 افضلی و همکاران -022/1 501/0 251/0 -496/3 -382/1 -859/2 004/0
 همکارانفلاح و  -058/1 539/0 291/0 -618/1 -121/0 -524/2 003/0



 

 

    
  4، شماره 1، دوره 1403

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

66 

 

 

ه همان طور که در جدول فوق قابل مشاهد است اندازه اثر های مطالعات مختلف برآورد شده است. همان طور که مشاهد می شود اندازه اثر مشاهد

است مورد توجه آنچه لازم . (P<0/05)مطالعه معنی دار بود  10را در بر میگیرد. در این مطالعه اتدازه اثر هر  -647/1تا  -086/0شده توزیعی از 

غالب  .قابل مشاهده هستند 3محاسبه شده اند و در جدول  یاثرات ثابت و تصادف یکه به صورت مدلها باشندیم یبیاثر ترک یاندازه ها ردیقرار گ

وجود دارد  یر واقعاندازه اث کی که شودیهستند. در مدل اثر ثابت فرض م یمبتن یمدل اثر ثابت و مدل اثرات تصادف یبر دو مدل آمار لهایفراتحل

است در مقابل در  یرینمونه گ یاز خطا یناش هیاول یاثر مشاهده شده در پژوهشها یاندازه ها یاست و همه تفاوتها لهایهمه تحل یربنایکه ز

 یرهایود متغوج رییتغ نیا یاصلاز علل  یکیاست.  رییدر حال تغ گریبه پژوهش د یاز پژوهش یاندازه اثر واقع شودیفرض م یمدل اثرات تصادف

 (. 2005، و همکاران نیبرنشت) تمستقل و وابسته اس ریمتغ نیمداخله کننده در روابط ب

 اندازه اثرهای ترکیبی برآورد شده ناشی از اجرای درمان مبتنی بر ذهن اگاهی در مطالعات بعد از تحلیل حساسیت -3جدول

p z مدل اثراندازه  خطای استاندارد واریانس حد پایین حد بالا 

 ثابت -275/1 135/0 018/0 -540/1 -010/1 -429/9 001/0
 تصادفی -319/1 179/0 032/0 -670/1 -967/0 -355/7 000/0

به دست آمده  -319/1برابر با  یمدل اثرات تصادف یو برا -275/1 در مدل اثرات ثابت برابر با یبیاندازه اثر ترک شودیهمان طور که مشاهده م

 .باشندیبرخوردار م ییبالا ینیبال یهستند که از معنادار 8/0بزرگ بالاتر از  یی( اندازه اثرها1988که براساس شاخص کوهن ). (P<0/05)است 

 

 نمودار جنگلی مطالعات وارد شده به فراتحلیل -3نمودار 

الب از پژوهش ها در ق کیهر  یاندازه اثر ها بیترک شیدنبال نما نمودار فوق نمودار جنگلی مطالعات وارد شده به فراتحلیل است. این نمودار به

در ادامه  دهد. یم شیبدست آمده نما یبیاز مطالعات را از مقدار ترک کیهر  یانحراف و خطا زانیم زیاندازه اثرات ثابت است و ن یمدل ها

 شد. یابیکوکران ارز Qو    I²و  Tau2 یمطالعات با استفاده از آمارها انیم یناهمگن

 مطالعات انیم یناهمگنبررسی  -3جدول

Q معنی داری درجه آزادی کوکران I²   Tau2 

419/15 9 080/0 631/41 132/0 
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 آماری لحاظ از که است آمده دست به 15٫419برابر با  9 یاندازه اثر و با درجه آزاد 10 یبرا Qمقدار شاخص  شودیهمان گونه که مشاهده م

منظور  نیکه به ا یگریاست. شاخص د هیاول یها پژوهش یدر اندازه اثرها ینشان دهنده وجود ناهمگن Qشاخص  یمعنادار .باشدی منمعنادار 

 دهدیرا به صورت درصد نشان م یدرصد است و در واقع مقدار ناهمگن 100از صفر تا  یمقدار یمجذور دارا نی. اباشدیم Iشود مجذور یاستفاده م

 41٫631که  دهدینشان م Iاست. مجذور  هیاول یپژوهشها یاندازه اثرها شتریب یتر باشد نشان دهنده ناهمگن کینزد 100مقدار به  نیهر چه ا

در  متوسط ی( نشان دهنده ناهمگن2003و همکاران ) گنزیه اریاست که بر اساس مع یواقع هیاول پژوهشهای اثر اندازه در موجود پراکنش از درصد

 .شد گرفته نظر در -275/1همان مقدار  یبیانتخاب شد و اندازه اثر ترک لیبه عنوان مدل فراتحل ثابتاساس مدل  نیاست. بر ا هیاول یپژوهشها

 بحث
یشینه محاسبه کرد تا ترکیب کمی جامعی از پاضطراب رقابتی  را در متغیر ذهن اگاهی متغیر درمانفراتحلیل حاضر برای اولین بار در ایران اندازه اثر 

مطالعه در کاربرگ فراتحلیل ثبت شد. دادهها با  10برای این منظور اطلاعات مورد نیاز  .صورت گرفته در سالهای اخیر ارائه دهدهای  پژوهش
به دست آمد. این مقدار اندازه اثر طبق تفسیر ملاک کوهن مقدار  -275/1 اثرها تحلیل شدند. میانگین این اندازه  CMA2استفاده از نرم افزار 

ذهن معنادار است. بنابراین میتوان گفت به طور کلی آموزش  001/0به دست آمد که در سطح  -721/9مطالعات   zت. همچنین مقادیر بالایی اس
استفاده شده در مطالعات به طور معناداری اثرگذار بوده است. بیشترین اندازه اثر محاسبه شده مربوط به پژوهش اضطراب رقابتی  بر متغیر اگاهی

 همسو می باشد.  1. نتایج این پژوهش با پژوهش های مرور شده در جدول و همکاران است ناروندید
اشد. این نوع ها داشته بتواند تأثیرات قابل توجهی بر عملکرد آناضطراب رقابتی یکی از مشکلات شایع و اثرگذار در میان ورزشکاران است که می

گیرند و احساس فشار و انتظار برای ارائه بهترین عملکرد را دارند. در های رقابتی قرار میتکند که ورزشکاران در موقعیاضطراب زمانی بروز می
دت تحت تواند عملکرد ورزشی را به ششود که میاین شرایط، توانایی مدیریت اضطراب و مقابله با استرس روانی به یک عامل کلیدی تبدیل می

های مؤثر در کاهش اضطراب رقابتی تأکید دارند تا سی ورزشی بر اهمیت آموزش و استفاده از روششناتأثیر قرار دهد. از این رو، متخصصان روان
شناختی نه تنها به بهبود تمرکز و کاهش استرس ورزشکاران بتوانند تحت فشار رقابت بهترین عملکرد خود را ارائه دهند. این رویکردهای روان

 .] 30 [ شوندهای رقابتی میبهبود آمادگی روانی در مواجهه با چالشآوری و کنند، بلکه موجب افزایش تابکمک می
یر طور جدی بر عملکرد آنان تأثتواند بهبرانگیز برای ورزشکاران است که میهای رقابتی، اضطراب یکی از مسائل رایج و چالشدر دنیای ورزش

ذهنی( و یا  هایتواند به صورت اضطراب شناختی )افکار منفی و نگرانیو میآید بگذارد. این اضطراب معمولاً در شرایط رقابتی شدید به وجود می
یف تواند باعث کاهش تمرکز، تضعاضطراب جسمانی )علائم فیزیکی مانند تپش قلب، عرق سرد و لرزش( خود را نشان دهد. این نوع اضطراب می

مدیریت و کاهش اضطراب در میان ورزشکاران به یک اولویت در اعتماد به نفس و در نهایت افت کیفیت عملکرد ورزشی شود. از این رو، 
عنوان آگاهی، که بر پذیرش تجربیات روانی و تمرکز بر لحظه حال تأکید دارند، بههای مبتنی بر ذهنشناسی ورزشی تبدیل شده است. درمانروان

 .] 31 [ ویژه در ورزشکاران، شناخته شده استرویکردی نوین در کاهش اضطراب رقابتی به
جای تلاش برای اجتناب از اضطراب، آن را بپذیرند و کنند تا بهها با ایجاد آگاهی نسبت به افکار و احساسات، به ورزشکاران کمک میاین درمان

ایط بهتری در شر دهد تا عملکردآوری، به ورزشکاران این امکان را میهای هیجانی و افزایش تابآگاهی با کاهش واکنشبا آن کنار بیایند. ذهن
عنوان یک ابزار مؤثر در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد های اخیر، این روش درمانی در مطالعات مختلف بهفشار و استرس داشته باشند. در سال

زاری عنوان ابی بهاطور فزایندهها بههای شدید رایج است، این روشهایی که فشار روانی و رقابتویژه در ورزشورزشی شناسایی شده است. به

 .] 32 [ اندمؤثر برای ارتقای عملکرد و کاهش استرس رقابتی مورد استفاده قرار گرفته
های خود به استرس کند تا واکنشهایی مانند مدیتیشن، تمرکز بر تنفس و پذیرش افکار منفی، به ورزشکاران کمک میاین روش با آموزش تکنیک

ت آگاهی، ایجاد تعادل روانی و افزایش تمرکز اسا بهتر مدیریت کنند. یکی از مزایای اصلی درمان مبتنی بر ذهنو فشارهای روانی ناشی از رقابت ر
اند. تواند تأثیر مثبتی بر بهبود عملکرد ورزشی داشته باشد. مطالعات متعددی اثربخشی این رویکرد را در کاهش اضطراب رقابتی تأیید کردهکه می

اند، کاهش چشمگیری در سطح اضطراب آگاهی قرار گرفتهاند که ورزشکارانی که تحت درمان مبتنی بر ذهنشان دادهطور خاص، تحقیقات نبه
 ها در مدیریت فشارهای روانی و افزایش رضایت از عملکرد ورزشی شده است.اند. علاوه بر این، این روش باعث بهبود توانایی آنخود تجربه کرده

تواند نقشی کلیدی در کاهش اضطراب رقابتی ورزشکاران ایفا کند. این عنوان یک روش مؤثر و علمی میآگاهی بهذهندرمان مبتنی بر  .] 33 [



 

 

    
  4، شماره 1، دوره 1403

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی      

68 

 

های لشای، توانایی ورزشکاران را برای مقابله با چاکند، بلکه با تقویت تمرکز و افزایش آگاهی لحظهرویکرد نه تنها به مدیریت استرس کمک می
شناسان ورزشی از این ابزار کارآمد برای بهبود سلامت روانی و عملکرد ورزشی شود که مربیان و روانبنابراین، توصیه می.  ددهرقابتی ارتقا می

آگاهی تأثیرات مثبتی در کاهش اضطراب رسد درمان مبتنی بر ذهننظر میهای اخیر، بههای پژوهشورزشکاران بهره بگیرند. بر اساس یافته
ارهای روانی کند تا فشای و پذیرش بدون قضاوت از تجربیات، به ورزشکاران کمک میاین رویکرد با تمرکز بر آگاهی لحظه رقابتی داشته باشد.

در نتیجه  های ذهنی وتواند به بهبود تمرکز، کاهش تنشاند که این درمان میمرتبط با رقابت را بهتر مدیریت کنند. مطالعات همچنین نشان داده
سازی روانی ورزشکاران در نظر گرفته های آمادهعنوان یک ابزار مؤثر در برنامهتواند بهآگاهی میرو، ذهنورزشی منجر شود. از اینافزایش عملکرد 

 .] 34 [شود

 

 توجه به محدودیت ها پژوهش و طرح مسیر پژوهشی آتی

های پژوهش حاضر، تعداد اندک پژوهشهای چاپ وانتشاریافته و نیز عدم دسترسی به نتایج برخی منابع و پژوهشها درباره  ازجمله محدودیت
و موانع فرهنگی در خیلی از موارد توجه به آن مورد غفلت قرار  با توجه به باورهای خاص ذهن آگاهیمتغیرهای حاضر میباشد. علیرغم اهمیت 

از  یکیضرورت دارد.  آنها مربیانو همچنین  ورزشکارانبه  ذهن اگاهیانجام مطالعات گسترده در زمینه آموزش  همیگیرد از این رو نیاز ب
ه را ب جیممکن است نتا یتمرکز بر ورزشکاران و اضطراب رقابت رایمحدود و خاص آن باشد، ز ینمونه آمار تواندیپژوهش م نیا یهاتیمحدود

 ،یطیعوامل مح ریتأث ن،ی. همچنابدیکاهش  یعموم یهاتیجمع ایها گروه ریبه سا هاافتهی یریپذمیتعم گروه خاص محدود کند و امکان نیا
مدت زمان  گر،ید یپژوهش به طور کامل کنترل نشده باشد. از سو نیممکن است در ا یآگاهبر ذهن یدرمان مبتن یبر اثربخش یو فرد یفرهنگ

 است. ترمدتیطولان یهایبررس ازمندیباشد که ن رگذاریاثرات درمان تأث یداریبر پا تواندیم زین جینتا یریگیمداخله و پ
 

 

 ملاحظات اخلاقی
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

 اخلاقی اصول سندگانینو در نظر گرفته شده است، آزاد اسلامیدر اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق دانشگاه 
 آنهاست. همه دییموضوع مورد تأ نیاند و انموده تیرعا یعلم پژوهش نیرا در انجام و انتشار ا

 مشارکت نویسندگان

 تمام نویسندگان در آماده سازی این مقاله مشارکت یکسان داشته اند. 

 حامی مالی

این مقاله هیچ گونه کمک مالی از سازمان تامین کننده مالی در بخش های عمومی و دولتی، تجاری، غیرانتفاعی دانشگاه یا مرکز تحقیقات 

 دریافت نشده است. 

 تعارض منافع

 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد. 
 سپاسگزاری

 رساندند تشکر می کنیم.از همه افرادی که ما را در این پژوهش یاری 
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