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Objective: Functional tests such the figure-of-eight hop test, side-to-side hop, square hop 

test, and cross-over hop for distance are specifically designed to assess complex motor skills 

that are frequently required in volleyball competitions. This study aimed to investigate the 

effects of an integrated mindfulness and breathing exercise program on selected performance 

metrics in volleyball players. 

Methods: This research was a quasi-experimental study. A total of 30 volleyball players were 

selected using purposeful sampling and randomly divided into two experimental and control 

groups of 30 participants each. Data were collected using the figure-of-eight hop test, side-

to-side hop, square hop test, and cross-over hop for distance. Participants received breathing 

focus and mindfulness training for 8 sessions, three times a week. The Shapiro-Wilk test and 

repeated measures analysis of variance were used for data analysis (P<0.05). 

Results: The results of repeated measures analysis of variance showed that the figure-of-

eight hop test (P<0.05), side to side hop (P<0.05), square hop test (P<0.05), and cross-over 

hop for distance (P<0.05), improved significantly after the breathing focus and mindfulness 

training protocol compared to pre-test (before the intervention). 

Conclusion: Breathing focus and mindfulness training can lead to significant improvements 

in the figure-of-eight hop test, side-to-side hop, square hop test, and cross-over hop for 

distance in volleyball players. 
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Extended Abstract

Introduction 

Functional tests like the figure-of-eight hop 

and square hop assess key motor skills 

essential in volleyball, such as agility, 

balance, and coordination. These tests 

simulate real-game demands like quick 

direction changes, single-leg movements, and 

rapid jumps. They are closely aligned with 

the physical challenges players face during 

competitive volleyball matches. 

According to recent research, using tests 

structured closely to competition conditions 

can help coaches better identify and track 

athletes' functional abilities. 

Breathing and mindfulness exercises, by 

improving cognitive performance, emotional 

regulation, and body awareness, can 

indirectly enhance athletes' performance in 

functional tests such as the 8-Latin test, 

lateral jumps, square hop, and zigzag jump. 

These exercises, by reducing competitive 

anxiety, enhancing present-moment focus, 

and improving motor control, create the 

conditions for more accurate, coordinated, 

and faster execution of complex movements. 

Research evidence has shown that 

mindfulness interventions can improve 

balance, agility, and motor responses in 

athletes, thereby enhancing the results of 

functional tests related to team sports such as 

volleyball. 
 

Methods 

This quasi-experimental study included 30 

male volleyball athletes aged 18–34, 

randomly assigned to intervention and 

control groups. Ethical standards were 

upheld, with informed consent obtained and 

confidentiality maintained. Functional 

performance was assessed using tests like the 

figure-of-eight hop, square hop, and cross-

over hop, both before and after an 8-week 

mindfulness and breathing program. SPSS 

was used for data analysis, with normality 

checked via the Shapiro-Wilk test. A two-

way repeated measures ANOVA evaluated 

the intervention's effects, with significance 

set at p < 0.05 and effect sizes calculated 

using Cohen’s method. 
 

Results 

The results of the repeated measures 

ANOVA indicate that the experimental group 

showed significant improvements in the 

figure-of-eight hop test, side to side hop, 

square hop test, and cross-over hop for 

distance test in the post-test compared to the 

pre-test (p< 0.05). Specifically, eight weeks 

of breathing-focused and mindfulness 

training led to reduced completion times in 

these tests (p< 0.05), resulting in enhanced 

functional performance. 
 

Discussion 

Mindfulness improves focus and reduces 

distractions, enhancing decision-making and 

agility in tests like the figure-of-eight hop. It 

increases body awareness (e.g., foot 

positioning), leading to better motor control 

in lateral and square hop tests. Mindfulness 

reduces anxiety and enhances emotional 

regulation, improving performance under 

pressure. Attention regulation and reduced 

stress support accurate neuromuscular 

coordination in demanding tests. Breathing 

exercises calm the body and mind during 

high-pressure situations like lateral jumps. 

Overall, mindfulness boosts athletic 

performance, mental well-being, and 

happiness in athletes. 

 

Conclusion 

Breathing-focused exercises and mindfulness 

significantly enhance volleyball 

performance, especially in tests requiring 

speed, precision, and quick reactions. They 

help reduce stress and anxiety, improve 

focus, and support better performance under 
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pressure. Mindfulness also boosts body 

awareness and neuromuscular coordination 

during complex movements. 

 
Keywords: Volleyball, functional tests, 

breathing focus training, mindfulness, 

Functional tests, the figure-of-eight hop test, 

side to side hop, square hop test, cross-over 

hop for distance 
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    چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1404/ 16/01 : افتیدر خیتار

 25/02/1404: بازنگری  خیتار

 1404/ 03/ 29: رش یپذ خیتار

 1404/ 04/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
عملکردی،   ، والیبال های    آزمون 

 ذهن   ، تنفس   بر  تمرکز  تمرینات
 آگاهی 

  برای   خاص   طوربه   زیگزاگ،  پرش  و   مربع  لیلی   طرفین،  جهش   لاتین،   8  آزمون  مانند  عملکردی  هایآزمون :  هدف

این پژوهش با  .  است  نیاز  مورد  کراتبه   والیبال  مسابقات  در  که  اندشده   طراحی  ایپیچیده   حرکتی  هایتوانایی   ارزیابی
  والیبال   بازیکنان  در  منتخب عملکردی های  شاخص  بر  تنفسی-آگاهی  ذهن   تلفیقی  تمرینی  برنامه   دوره یک  تأثیرهدف  

 انجام شد.

  به   والیبالیست  فرد  30  پژوهش،  بودن  تجربی  به   توجه  با.  بود  تجربی  نیمه  صورت  به  حاضر  پژوهش :  روش پژوهش

  استفاده   با  ها  داده  .شدند  تقسیم  کنترل  و  تجربی  نفره  30  گروه  دو   به  تصادفی  طور  به  و   انتخاب  هدفمند  گیری  نمونه  روش
  آگاهی   ذهن  و  تنفس  بر  تمرکز  تمرینات .شد  آوری  جمعزیگزاگ    پرش  و   مربع  لیلی  طرفین،  جهش  لاتین،  8  آزمون  از
از آزمون شایپروویلک و تحلیل واریانس مکرر برای تحلیل داده ها    .نمودند  دریافت جلسه سه  ای هفته  جلسه،  8 طی  ار

 (.  P<05/0استفاده شد ) 

  مربع   لیلی(،  P<05/0)طرفین    جهش(،  P<05/0)لاتین    8  آزموننتایج تحلیل واریانس مکرر نشان داد که  :  هایافته

(05/0>P و ،)زیگزاگ  پرش(05/0>P ،)  نسبت به پیش آزمون   آگاهی ذهن و  تنفس بر تمرکز تمریناتپس از پروتکل
 )قبل از مداخله(، بهبود معناداری پیدا کرد. 

 لی لی  طرفین،   جهش  لاتین،  8  آزمونمی تواند منجر به بهبود    آگاهی   ذهن  و   تنفس  بر  تمرکز   تمرینات:  گیرینتیجه 

 شود. والیبالیست  دانشجویاندر   زیگزاگ  پرش و  مربع
 

وهش  پژ  .والیبال  بازیکنان  در  منتخب  عملکردی  های شاخص  بر  تنفسی- آگاهی ذهن   تلفیقی  تمرینی  برنامه  دوره  یک  تأثیر.  عین اله،  سکینه پور؛  غلامرضا،  اناری:  استناد

 . 40-28(، 2) 2  :1404،های کاربردی در تغذیه ورزشی و علم تمرین

DOI: 10.22091/arsnes.2024.11878.1031 
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 مقدمه 
 

.  شودمی   انجام  فیزیولوژیکی  سازگاری  افزایش   و  دیدگیآسیب   خطر  کاهش  عملکرد،  سازیبهینه  هدف  با  ایحرفه  ورزشکاران   در  تمرین  ریزیبرنامه 
  طبق .  کندمی   فراهم  را   ذهنی  و  جسمانی   هایتوانایی   مستمر  ارتقاء  امکان  ای،دوره  شکل   به  تمرینات  نوع  و   شدت  حجم،  تنظیم  با  فرآیند  این

 .  (1) شود منجر عملکردی هایشاخص  بهبود به معناداری طوربه  تواندمی تمرین سازیفردی و علمی ریزیبرنامه  اخیر، هاییافته
  طور به   را  بازیکنان  عملکرد  که  است  تیمی  تعاملات  و  سریع،  گیریتصمیم  خستگی،  روانی،  فشار  مانند  ایپیچیده  عوامل  شامل  والیبال  مسابقه  شرایط

  نیز   را  مسابقه  واقعی  شرایط  بلکه(  استقامت  چابکی،  قدرت،)  جسمانی  هایتوانایی  تنهانه  باید  عملکردی  هایآزمون.  دهدمی  قرار  تأثیر  تحت  مستقیم
  شرایط   به   بالا  شباهت  با  هاییآزمون  طراحی   که   دارند  تأکید  اخیر  هایپژوهش .  دهند  ارائه   بازیکنان  آمادگی  از   تریدقیق   ارزیابی  تا   دهند  بازتاب
 .  (3, 2) آورد فراهم رقابت میدان در ورزشکار عملکرد از بهتری بینیپیش  تواندمی  مسابقه واقعی
 ایپیچیده  حرکتی  هایتوانایی ارزیابی  برای  خاص   طوربه  زیگزاگ،  پرش  و   مربع   لیلی   طرفین، جهش  لاتین، 8  آزمون   مانند  عملکردی  هایآزمون

  و  عضلانی-عصبی  هماهنگی  پویا،  تعادل  چابکی،  نظیر  هاییمهارت  هاآزمون   این.  است  نیاز  مورد  کراتبه  والیبال  مسابقات  در  که  اندشده   طراحی
  بازیکنان   والیبال،  در.  اندضروری  مسابقه   بینیپیش  غیرقابل  هایموقعیت  در  موفقیت  برای  که  کنندمی  ارزیابی  را   بالا  سرعت  با جهت  تغییر  توانایی

  واقعی  نیازهای  با نزدیکی  ارتباط هاآزمون  نوع  این بنابراین دهند؛ پاسخ پاییتک  حرکات و سریع  جهت تغییر متوالی، هایپرش  با  مکرر طوربه  باید
   .(4) دارند  رشته این

  ورزشکاران   کاربردی  هایتوانایی  تا   کند  کمک  مربیان  به   تواندمی   مسابقه  شرایط  به   نزدیک  ساختار  با  هاییآزمون  از  استفاده  اخیر،  تحقیقات  اساس  بر
  تمرینات   طراحی   امکان   و   مفیدند  نیز  تمرینی  هایدوره  حین  در  جسمانی  آمادگی  پیشرفت  رصد   برای  هاآزمون  این.  کنند  پیگیری  و   شناسایی  بهتر  را

 خطر  بینیپیش   برای  خوبی  شاخص  تواندمی  خاص  عملکردی  هایآزمون  اجرای  که  اندداده  نشان  هاپژوهش.  آورندمی  فراهم  را  هدفمندتر
  .(6,  5) باشد والیبال بازیکنان در تمرینی بار  بهینه  سطوح تعیین و دیدگیآسیب

  عملکرد  غیرمستقیم  طور به   توانند می  بدنی،   آگاهی  افزایش   و   هیجانات،  تنظیم  شناختی،   عملکرد   بهبود  با   آگاهیذهن  و   تنفس  بر   تمرکز  تمرینات
  کاهش   با  تمرینات  این.  دهند  ارتقاء  را   زیگزاگ   پرش   و  مربع   لیلی  طرفین،   جهش   لاتین،  8  آزمون  مانند  عملکردی  هایآزمون   در  ورزشکاران 

  شواهد . شوندمی پیچیده حرکات  ترسریع و ترهماهنگ تر،دقیق اجرای ساززمینه حرکتی، کنترل بهبود و ایلحظه تمرکز افزایش رقابتی، اضطراب
  موجب   نتیجه  در  و   بخشند  بهبود  ورزشکاران   در  را   حرکتی  هایپاسخ  و  چابکی،   تعادل،  توانندمی  آگاهیذهن  مداخلات  که  اند داده  نشان  پژوهشی

   . (9-7) شوند والیبال مانند تیمی هایورزش  با مرتبط عملکردی هایآزمون نتایج بهبود
 آگاهیذهن.  اندیافته  ایویژه  توجه   ورزشی   عملکرد  بهبود  در  مکمل  هاییروش   عنوان   به  تنفس   بر   تمرکز  و  آگاهیذهن   تمرینات  اخیر،  هایدهه  در
 رقابتی  اضطراب کاهش و هیجانات کنترل تمرکز، بهبود  به  ورزشکاران در  و شودمی تعریف حال لحظه به قضاوت بدون  و آگاهانه توجه معنای به

  هماهنگی   و  عضلانی-عصبی  تنظیم  تقویت  موجب  که  است  آگاهیذهن  بنیادین  هایمؤلفه   از  یکی  تنفس  بر  تمرکز  دیگر،  سوی  از.  کندمی  کمک
,  7)شوند  منجر  روانی  عملکرد  کنار  در  جسمانی  عملکرد  بهبود  به  توانندمی  تمرینات  این  که  اندداده  نشان  متعددی  مطالعات.  شودمی   بدن  و  ذهن  بین

8).  
  لاتین،  8  آزمون   نظیر  عملکردی  هایآزمون   دارند،  نیاز  واکنش   سرعت  و  هماهنگی   تعادل،  چابکی،  از   بالایی  سطح  به  که  والیبال  مانند  هاییورزش  در

  این   در  بهینه  عملکرد.  شوندمی  محسوب   ورزشکاران   حرکتی  آمادگی  ارزیابی   برای  مهمی  ابزارهای  زیگزاگ،  پرش   و  مربع  لیلی   طرفین،  جهش
  کاهش  و تمرکز توانایی بهبود طریق از آگاهیذهن تمرینات.  است پیچیده حرکات دقیق تنظیم و مداوم تمرکز بالا، حرکتی دقت مستلزم هاآزمون
 هایتکنیک  از  که  ورزشکارانی  است،  زیاد  روانی  فشار  که  مسابقه   شرایط  در  ویژهبه.  کنندمی  کمک  حرکات  این  بهتر  اجرای  تسهیل  به   مزاحم،  افکار

   .(11, 10)باشند داشته خود  حرکتی هایپاسخ بر بهتری کنترل قادرند کنند،می استفاده تنفس بر تمرکز
 که  داد  نشان  مندنظام  مرور  یک  در(  2017)  1همکاران  و  بولمایر  مطالعه  مثال،  برای.  کنندمی  حمایت  ادعا  این  از  نیز  مختلف  مطالعات  هاییافته

 لی  پژوهش همچنین، .(7) دارد چابکی  و  واکنش سرعت تعادل، جمله  از فیزیکی  عملکرد با مرتبط پارامترهای بر مثبتی تأثیر آگاهیذهن تمرینات
  انتخابی،   توجه  و  پاسخ  مهار  مانند  مغز،  اجرایی  عملکردهای  بهبود  با  آگاهی ذهن   بر  مبتنی  مداخلات  که  رسید  نتیجه  این  به(  2021)  همکاران  و

 
1 Bühlmayer et al 
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  نشان   نیز(  2016)  همکاران   و  1اسکات هامیلتون  این،  بر   افزون.  (11)  کنند  تسهیل  را  عملکردی  هایآزمون  در  تردقیق  حرکات  اجرای  توانندمی
  تجربه   در  معناداری  بهبود  و  ورزشی  اضطراب  در  معناداری  کاهش  آگاهی،ذهن  تمرین  دوره  یک  انجام  از  پس   رقابتی   سواراندوچرخه   که  دادند

 .  (9)دادند نشان عملکرد و "جریان"
  ارتقاء   برای  بلکه  ورزشکاران،  روانی  وضعیت  بهبود  برای  تنهانه  آگاهیذهن  و  تنفس  بر  تمرکز  تمرینات  از  استفاده  که  رسدمی  نظربه   اساس،  این  بر

  هستند،   مسابقه  شرایط  در  واقعی  حرکتی   هایتوانایی   از  بازتابی  هاآزمون  این  که  آنجا  از.  باشد  مؤثر  نیز  جهش  و  تعادل  چابکی،  هایآزمون  در  عملکرد
 . شود تلقی عملکردی آمادگی افزایش برای قدرتمند ولی غیرمستقیم  راهبرد یک عنوانبه تواندمی آگاهیذهن تمرینات کاربرد

 های   شاخص   بر   تنفسی-آگاهی  ذهن   تلفیقی  تمرینی  برنامه   دوره  یک  تأثیربنابراین با توجه به مطالب ذکر شده در بالا هدف از این پژوهش    
 بود.   والیبال بازیکنان در منتخب عملکردی

 

 وش تحقیق ر

 طرح پژوهش 
  پسر   ورزشکار  دانشجویان  کلیه  را  پژوهش  آماری  جامعه  . شد  اجرا  کنترل  گروه  با   آزمونپس   و  آزمونپیش  طرح  با  تجربینیمه   صورتبه   مطالعه  این
 تحصیل  به  مشغولاسلام آباد غرب      شهر  هایدانشگاه  از  یکی  در  1404-1403  تحصیلی  سال  در  که  دادند  تشکیل  سال  34  تا  18  سنی  بازه  در

  انتخاب  هدفمند گیرینمونه  صورتبه  شرایط   واجد داوطلبان  بین  از نفر  30 تعداد . داشتند را والیبال رشته  در فعالیت سال یک سابقه   حداقل و  بودند
  با .  شد استفاده  G*Power 3.1  افزارنرم  از   نمونه،  حجم  تعیین   برای .شدند  تقسیم  کنترل  و  مداخله   نفره  15  گروه دو  در  تصادفی طوربه  و  شدند 
.  شد  برآورد  نفر  27  با  برابر  مستقل  t  آزمون  برای  نیاز  مورد  نمونه  حجم  ، (0.5)  متوسط  اثر  اندازه  و  ،0.80  آزمون  توان  ،0.05  معناداری  سطح  به  توجه

  داشتن ،  سال  34  تا   18  بین  سن  با  مرد  دانشجویمعیارهای ورود به مطالعه شامل :    . شدند  مطالعه  وارد  نفر  30  ریزش،  احتمال  گرفتن  نظر   در  با
 نامهرضایت ،  شود  تمرینات  در  مشارکت  از  مانع  که  خاص  شناختیروان   یا  جسمی  بیماری  نداشتن،  والیبال  رشته  در  تمرین  سابقه   سال  پنح  حداقل
 . پژوهش در شرکت برای کتبی

  انصراف ، مطالعه دوره طول  در دیدگیآسیب  بروز،  (جلسه دو از  بیش  غیبت) مداخله جلسات در منظم حضور عدم :  شامل مطالعه از خروج معیارهای
 . دلیل هر به  پژوهش در شرکت از

  طور   به را  خود محقق . شد اخذ بیماران همه از آگاهانه کتبی رضایت و شد  داده توضیح تحقیق  روند مورد در مطالعه  این در دانشجوین ورود از قبل
  کنندگان شرکت به .  ماند خواهد باقی محرمانه  آنها اطلاعات که شد داده کافی اطمینان کنندگان شرکت  به. کرد معرفی کنندگان شرکت به کامل
 در   ساده  زبان  به  را  مطالعه  نتایج  که  گردید  متعهد  محقق .  دهند  انصراف  تمرین  برنامه   ادامه  از   میتوانند  باشند  مایل  که  زمان   هر  که  شد  داده  اجازه
 . بودند پایبند دانشجویان اطلاعات بودن  محرمانه اصول  به محققان مطالعه مراحل تمام در. دهد قرار کنندگان شرکت اختیار
از آزمون های هشت لاتین، آزمون جهش طرفین، آزمون لی لی مربع، آزمون پرش زیگزاگ برای مسافت،   عملکردی  های  آزمون  ارزیابی  برای

 انجام شد.   تنفس  بر تمرکز تمریناتهفته تمرینات ذهن آگاهی و  8تمامی اندازه گیری های قبل و بعد از پرش تک پا برای مسافت استفاده شد. 

 2لاتین هشت آزمون
از شرکت کنندگان  (.1اجرا شد )شکل    3متری بر روی دو مخروط، به شیوه توصیف شده توسط دوچرتی   5یک مسافت  آزمون هشت لاتین در  

 نشان  قبلی هایپژوهش. (12)خواسته شد تا با لی لی کردن بر روی یک پا در سریع ترین زمان ممکن دو بار مسافت بین دو مخروط را طی کنند
 ایسازه   روایی   و   بوده  0.99  تا  0.85  بازه  در  4ایطبقه درون  همبستگی  ضریب   با  عالی،  تا  خوب  آزمایندهدرون  پایایی  دارای  آزمون   این  که  اندداده

 ( 13)دارد پا دو عملکرد  تقارن  و قدرت سنجش برای مناسبی

 5طرفین  به جهش آزمون
شرکت  (.  2سانتی متری بر روی دو مخروط، به شیوه ی توصیف شده توسط دوچرتی اجرا گردید )شکل    30آزمون جهش به طرفین در یک مسافت  

 
1 Scott-Hamilton 
2 figure-of-eight hop 
3 Docherty 
4 Intraclass Correlation Coefficient 
5 Side to side hop 
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 آزمونگربین  پایایی  مطالعات،  طبق.  (15,  14)پرش را به طرفین بر روی این مسیر انجام دادند  10کنندگان با تک پا در سریع ترین زمان ممکن  
 . (15)است آزمون اجرای در بالا ثبات دهندهنشان  که  است، شده گزارش 0.98-0.92= ایطبقه درون همبستگی ضریب دامنه در آزمون

 1آزمون لی لی مربع 
سانتی متری، بر روی دو مخروط به شیوه ی توصیف شده توسط دوچرتی و همکارانش    40آزمون لی لی مربع حول یک مربع به طول و عرض  

پرش را به داخل و خارج مربع انجام دهند. یک تکرار متشکل   5از شرکت کننگان خواسته شد تا در سریع ترین زمان ممکن  (.  3اجرا شد )شکل  
 همبستگی  ضریب   حدود  مربع از  لی  لی  آزمون  پایایی  که  دادند  نشان  نتایج.  (16)از لی لی به داخل و خارج مربع )برگشت به نقطه شروع( بود

 .(17) است(بالا تا قبول  قابل) 0.86 تا 0،82 =  ایطبقه درون

 2پرش زیگزاگ برای مسافت
سانتی متر بر روی دو مخروط به شیوه ی توصیف شده توسط دوچرتی و همکارانش اجرا    15متر و عرض    6پرش زیگزاگ برای مسافت به طول 

(. از شرکت کنندگان خواسته شد تا با سریع ترین زمان ممکن به صورت تک پا، مسافت شش متری را بر روی یک مسیر به عرض  4شد )شکل  
  گزارش  0.93  تا  0.83 =  ایطبقه درون  همبستگی  ضریب  بازه  در تقارن  نمای  شاخص  برای  ایدوره   بین  آزمون  پایایی  .سانتی متر طی کنند  15

 .  (18)است شده

 آگاهیذهن بر  مبتنی مداخله برنامه
  دیگر  جلسه دو و  پردازندمی آگاهیذهن هایتمرین انجام  به (  دقیقه 90  تا 75) هفته در جلسه یک ششم،  هفته تا  دانشجویان آگاهیذهن تمرین در
  انجام  طول  در  ولی دهند،می انجام جسمانی آمادگی هایتمرین هاآزمودنی هشتم، و  هفتم هفته  در. دهندمی  انجام  جسمانی آمادگی هایتمرین  را

  و   محقق   نظر   زیر  آگاهیذهن  هایتمرین   مداخلات .  باشند  داشته   توجه  قبل  جلسات  آگاهیذهن  هایتمرین  به   که   شودمی   خواسته   هاآن   از  تمرین
  گلاس   و  کافمن  عملکرد  افزایش و  اضطراب با  مرتبط  مداخله  هایبرنامه مشابه  مداخله  برنامه.  شد  انجام  باتجربه  بالینی  شناسروان   یک  کمک  به
 : بود زیر موارد شامل آگاهیذهن برنامه محتوای. بود( 2006)

 نشسته  مراقبه  کشمش،  تمرین  عملکرد،  بر  آن  تأثیر  و  آگاهیذهن   با  مرتبط  مفاهیم  کارگاه،  مفاهیم  توضیح(:  اهداف  بیان  و  خوشامدگویی)  اول  جلسه
  سوم   جلسه  بحث؛  و  تنفس  روی  تمرکز  با  مراقبه  بدن،  وارسی  تمرین(:  بدن  و  ذهن  ارتباط  و  آگاهیذهن)  دوم  جلسه  بحث؛  و  تنفس  روی  تمرکز  با
  کاهش  را استرس چگونه  آگاهیذهن) چهارم جلسه یوگا؛ تمرین  بدن، و  تنفس روی تمرکز  با نشسته  مراقبه(: آگاهانهذهن مراقبه  تمرین چگونگی )

 روی  تمرکز  با  مراقبه(:  بدن  آگاهیذهن)  پنجم  جلسه  بدن؛  و  تنفس  روی  تمرکز  با  کوتاه  نشسته  مراقبه  ،  رفتنراه  مراقبه  یوگا،  تمرین(:  دهد  می
 ویژه  مراقبه(:  هاتمرین  کردن  ترعمیق)  ششم  جلسه  و  شکمی؛  تنفس  روی  تمرکز  با  کوتاه  نشسته  مراقبه  رفتن،راه   مراقبه  صدا،   و  بدن  و  تنفس

 .(20, 19)شکمی  تنفس روی تمرکز با کوتاه نشسته مراقبه  بدن، وارسی تمرین ورزش،

 تنفس  بر تمرکز  تمرینات

  در  کمری  و  ای  سینه گردنی،  فقرات  ستون   های  قوس  و  راستا  حفظ  و  خنثی  وضعیت  رانی،  -لگنی  -کمری  کمربند   خنثی  وضعیت  با  تنفس  تمرین
 و لگن کف  عضلات و دیافراگم شکم، عرضی عضلات هماهنگی با ایستاده و نشسته پا، و چهاردست شکم،  پهلو، پشت، به خوابیده های وضعیت

  زیر   هفته  در  جلسه  3  هفته،   6  در  تمرینات.  شد  انجام  تنفسی  ثانویه  عضلات  کارگیری  به   حداقل   با  و  ای  دنده  بین  عضلات  کارگیری  به  همچنین
  قرارگیری  وضعیت  در  تفاوت  طریق  از  تمرین  بار  اضافه  و  پیشرفت  روند.  شد  انجام  ست  3  در  و  خانه  در  تمرین  صورت  به  در  جلسه  3  و  مربی  نظر
 . (21)گردید اعمال ایستاده و توپ روی نشسته های وضعیت تا پشت به  خوابیده از  بدن

 کنترل گروه
 .نمودند شرکتدر تمرینات معمولی خود   تنها  و نکرد دریافت ایمداخله گونههیچ دوره این طی در کنترل گروه

  

 ها وش تحلیل دادهر

  آزمون   از.  شدند   گزارش    معیار  انحراف  و   میانگین   صورت   به   متغیرها  تمام.  شد  انجام  ویندوز  برای   20  نسخه  IBM SPSS  افزارنرم   از   استفاده  با
  ذهن   و  تنفس   بر  تمرکز  تمرینات  مداخله   تأثیر  و  هاگروه  بین  هایتفاوت  مقایسه  برای .  شد  استفاده  هاداده  بودن  نرمال  بررسی   برای  ویلک-شاپیرو

 
1 Square hop test 
2 cross-over hop for distance 
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  از   متفاوت  تأثیری  ایهفته   8  مداخله  که  داد  نشان  تعامل  وجود.  شد  استفاده  مکرر  گیریاندازه   با(  زمان×    گروه)  دوطرفه  واریانس   تحلیل  از  آگاهی

 .شد تنظیم (P> 05/0) در داریمعنی  سطح. شد  محاسبه کوهن روش از استفاده با اثر اندازه نهایت، در. است  داشته مداخله عدم

 

 یافته ها  

مقادیر دموگرافیک شرکت کنندگان در دو گروه مداخله و کنترل را نشان می دهد.  پیش فرض نرمال بودن داده ها    1جدول

با استفاده از آزمون شاپیروویلک و همگنی واریانس ها با استفاده از آزمون لون مورد بررسی قرار گرفت و نرمالیتی و همگنی  

(. بنابراین داده های پژوهش حاضر قابلیت ورود به آزمون  P> 0/ 05گرفت. )  واریانس های متغیرهای تحقیق مورد تایید قرار 

تحلیل واریانس مکرر را داشتند و می توان تفاوت گروه ها در مرحله پس آزمون را با استفاده از آزمون تحلیل واریانس مکرر  

 مورد بررسی قرار داد.  

 کنترل  و تمرینات  گروه دو در کنندگان شرکت دموگرافیک ویژگیهای ،1 جدول در

 متغییر  گروه تمرینات گروه کنترل  سطح معناداری 

 سن )سال( 98/1±03/25 54/1±23/24 12/0

 وزن )کیلوگرم(  09/5±64/66 22/4±17/68 25/0

82/0 87/169 ± 84/5  قد )سانتی متر( 10/8±31/170 

40/0 70/23 ± 22/2  11/23 ± 61/2  شاخص توده بدن  

  لی  لی،  طرفین   به  جهش   آزمون ،لاتین   هشت آزمون متغیرهای   که   دهد می  نشان  مکرر  واریانس  تحلیل   آزمون   نتایج   بررسی

  کرده   پیدا  داری   معنی  بهبود  آزمون  پیش   به  نسبت  آزمون  پس  مرحله  در   تجربی   گروه  های  آزمودنی   ،  زیگزاگ   پرش،  مربع

موجب  ذهن  و  تنفس   بر   تمرکز  تمرینات   هفته   هشت  طوریکه  به (.  P<05/0)  است   هشت  آزمونزمان    کاهش  آگاهی 

  شده آزمون های عملکردی   بهبود  موجب و  ،(P>05/0)است  شده زیگزاگ  پرش   مربع، لی  لی طرفین،  به جهش لاتین،آزمون 

    (. 2جدول) است

 آزمون پس  و آزمون پیش در پژوهش متغییرهای  مقایسه جهت مکرر  واریانس  تحلیل  نتایج  2جدول

 متغیرها 

 سطح معناداری  گروها

اندازه اثر و سطح  
 اطمینان

تمرینات تمرکز بر تنفس و  
 ذهن آگاهی 

تاثیر  گروه کنترل 
 زمان

تاثیر 
 گروه

تقابل زمان  
 و گروه

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

آزمون هشت 
 لاتین

91/9 ± 90/0  43/8 ± 12/1  04/10 ± 15/1  87/9 ± 08/1  01/0  02/0  10/0  
21/0 

 ( 15/0تا2/0)
آزمون جهش 

 به طرفین 
77/9 ± 97/0  29/8 ± 07/1  84/9 ± 46/1  58/9 ± 61/1  01/0  30/0  20/0  

تا  13/0) 19/0
2/0  

09/10 لی لی مربع  ± 86/0  82/8 ± 99/0  48/10 ± 85/0  14/10 ± 64/0  01/0 02/0 01/0 
تا  16/0) 22/0

2/0 ) 

94/9 پرش زیگزاگ ± 72/0  54/8 ± 12/1  31/10 ± 76/0  24/10 ± 86/0  01/0 01/0 01/0 
تا  18/0) 24/0

3/0 ) 
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 بحث 
  مربع،   لی  لی  طرفین،  به  جهش  لاتین،آزمون  هشت  آزمون  زمان  به طور معناداری بر کاهش  آگاهی  ذهن  و  تنفس  بر  تمرکز  تمریناتنتایج نشان داد  

 شد.   عملکردی های  آزمونموثر بود. از طرف دیگر این مداخله موجب بهبود  زیگزاگ پرش
 ، (1399)  همکاران  و   کلانتریان  نتایج  با  همسوعملکردی    های  آزمون  بر   آگاهی  ذهن  و  تنفس  بر  تمرکز  تمرینات  تاثیر  مورد  در  پژوهش  این  نتایج

 . است ،(23)،(1398) همکاران و  طاهری، (22)
 پرداختند   زانو  عملکردی  های  آزمون  روی  بر  پویاعضلانی    عصبی  ثبات  تمرینات  اثربخشی بررسی  به  پژوهشی  در  ،(1399)  همکاران  و   کلانتریان

  توانبخشی   در  الااحتم  و  شده  حرکتی  عملکرد  بهبود  و  آسیب   خطر  کاهش  موجب   پویا  عضلانی  عصبی  ثبات  تمرینات  که   داد  نشان  نتایج  که
  در   عملکردی های  آزمون  بر   کوکساندو  و  یوگا   های  تمرین  اثربخشی   بررسی  به  پژوهشی  در   ، (1398)  همکاران  و    طاهریباشد.   مؤثر  ورزشکاران 
 . شود سالمندان عملکرد و تعادل بهبود موجب کوکساندو و یوگا تمرینات که داد نشان نتایج که پرداختند حرکتی محدودیت دارای سالمندان

  (، 2019)  همکاران  و   جیونگ  نتایج  با  همسو  عملکردی  های  آزمون  بر  آگاهی  ذهن  و  تنفس  بر  تمرکز  تمرینات  تاثیر  مورد  در  پژوهش  این  نتایج
 نیست.   ، (24) (،2015(، اوزمن و آیدوگموس )2024) 1گومز ردندو و همکاران 

(، در پژوهشی به بررسی تاثیر مکمل پروتئین خوراکی و تمرین ورزشی بر عملکرد فیزیکی در بیماران همودیالیزی 2019)  2جیونگ و همکاران 
 . (25)دیده نشد توجهی قابل بهبود زندگی کیفیت یا عروقی قلبی هایبیماری خطر فیزیکی، عملکرد نشانگرهای درپرداختند که نتایج نشان داد 

 بدمینتون   بازیکنان  در  چابکی  و  پویا  تعادل  بر  بدن  مرکزی  عضلات  قدرتی  تمرینات  تأثیر  بررسی  به  پژوهشی  در  ،(2015)  3آیدوگموس   و  اوزمن
 مشاهده نشد.  4چابکی که هیچ تغییر معناداری در آزمون ایلی نویز پرداختند که نتایج نشان داد    نوجوان

رین، از جمله دلایل ناهمسو بودن مقالات ذکر شده در بالا را می توان به عواملی چون عدم تطابق تمرین با ماهیت آزمون، مدت و شدت ناکافی تم
عدم اندازه گیری سایر عوامل موثر )چابکی تصمیم گیری، زمان   تکراری و یکنواخت بودن تمرینات، نمونه کم آماری، جنسیت شرکت کنندگان،

 نام برد.   واکنش، ادراک فضایی و تصمیم گیری که باید اندازه گیری شود(،
مداخلات ذهن آگاهی باعث افزایش تمرکز لحظه ای و کاهش حواس پرتی می شوند که این موضوع مستقیما سرعت تصمیم گیری و تغییر جهت 

ارتقاء حس بدن )مثلا موقعیت پاها، فشار زمین(، از طریق افزایش توجه به  .  (26)  لاتین و یا زیگزاگ را بهبود می بخشد  8را در آزمون هایی مانند  
 .  (26) بدن می تواند موجب بهبود کنترل حرکتی در پرش های جانبی و آزمون لی مربع شود

از طرف دیگر ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب و افزایش تنظیم هیجانی موثر است، این موضوع سبب کاهش اضطراب مسابقه ای و هیجانات منفی  
به طور خلاصه می توان گفت که مکانیسم هایی چون تنظیم .  (27)  می شوند که در محیط آزمون تحت فشار می تواند عملکرد را بهبود بخشد

لاتین، زیگزاگ، و پرش جانبی موثر    8آزمون هایی مانند  توجه، افزایش آگاهی بدنی، کاهش اضطراب و ارتقاء وضعیت روانی برای بهبود عملکرد  
واکنش سریع، تصمیم گیری درست و هماهنگی عصبی عضلانی دقیق هستند نیازمند  آزمون ها  این  باشد. چرا که    آموزش   کاربرد.  (28)  می 

این موارد می تواند روی عملکرد    ، بخشد،  (29)  بهبود  را   ورزشکاران  کلی  خوشبختی  و  روانی   وضعیت  عملکرد،  تواند می   ورزشی   محیط  در  آگاهیذهن
 ورزشی موثر باشد.  

  استرس   و  اضطراب  مانند  ذهنی  هایپرتی حواس  از  و  کنند  معطوف  حال لحظه  به  را  خود  توجه  بتوانند ورزشکاران  تا  کندمی  کمک  تنفس   بر  تمرکز
  یا زیگزاگ مثل سریع جهت تغییر هایآزمون  مانند دارند، زااسترس  شرایط در گیریتصمیم  و سریع  واکنش به  نیاز که هاییآزمون  در. یابند رهایی

  در   ورزشکاران  که  شودمی   باعث  و  کرده  کمک  مغز  فعالیت  تنظیم  به  تنفسی  تمرینات.  دهند  بهبود  را  عملکرد توانندمی  تمرینات  نوع  این  لاتین،  8
 هایی زمان  در.  کنندمی   کمک  استرس  و   اضطراب   کاهش  به   تنفسی   تمرینات  .(30)  یابند   دست  بیشتری  کنترل  و  دقت   به   پیچیده  حرکات  اجرای   طول

  هستند،   لاتین  8  آزمون  یا  طرفین  به   پرش  مانند  هاییآزمون   انجام  حال  در   که  زمانی   مانند  دارند،  قرار  محدود  زمان  یا  فشار  تحت   ورزشکاران  که
 در  تا  کنندمی   کمک  بدن  به  تمرینات  این.  باشد   داشته   همراه  به   را  بهتری  روانی   عملکرد  و  داده  کاهش  را  استرس  سطح  تواند می   تنفس  بر  تمرکز
 .(31)کند حفظ  بیشتری آرامش جسمی، فشار شرایط
  های آزمون   مانند   بالا  شدت  با  هایفعالیت  برای  مسئله  این  که   کند،می  کمک  عضلات   به   اکسیژن  انتقال  و   تنفس  فرآیند  بهبود  به   تنفس   بر   تمرکز

 
1 Gómez-Redondo 
2 Jeong et al 
3 Ozmen and Aydogmus  
4 Illinois Agility Test 
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 شدهکنترل  و  عمیق  تنفسی  هایتکنیک  از  ورزشکاران  وقتی.  است  مهم  بسیار(  لاتین  8  و  زیگزاگ  هایآزمون  مثل)  جهت  تغییر  و  جانبی  جهش
  عضلانی   توان  و  استقامت  سرعت،  بهبود  به  منجر  امر  این  که  است،  خستگی  برابر  در  مقاومت  و  انرژی  تولید  به  قادر  بهتر  بدن  کنند،می  استفاده

 .(32) .شودمی
  که   را   اکسیژنی  میزان  تنفس  میزان:  اکسیژن  تحویل  : بگذارد  تأثیر  ورزشی  عملکرد  بر   طریق   چندین  از  تواند می  ورزش  طول   در  تنفس   میزان  واقع،  در
  تنفس   میزان :  کربن  اکسید  دی  حذف  .است  مهم  بسیار  ورزشی   عملکرد  اوج   برای  که  کندمی   تعیین  شود، می  داده  تحویل   عضلات   به   ورزش   طول  در

  تنظیم   .کند  کمک  ورزشی   عملکرد  بهبود  به   تواند می   که  کندمی   تعیین  شود،می   دفع   بدن  از   ورزش   طول  در  که  را   کربنی   اکسید  دی  میزان  همچنین
 در   اضطراب  و  استرس  احساس  کاهش  و  ورزشی  عملکرد  اوج  برای  که  بگذارد  تأثیر  قلب  ضربان  بر  تواندمی  همچنین  تنفس  میزان:  قلب  ضربان

  و   شدهکنترل  تنفس.  بگذارد  تأثیر  ورزش  طول  در  ورزشکار  توجه  و  تمرکز  بر  تواندمی  همچنین  تنفس   میزان:  توجه   و  تمرکز  .است  مهم  ورزش  طول
 .(10) کند فراهم را بهتری ورزشی عملکرد و کند کمک توجه و تمرکز بهبود به  تواندمی ریتمیک
  از   فقط   نه   باشد،  مفید  ورزشکاران  برای   مختلف  طرق   به   تواند می  آهسته  تنفس.  دارد  متضاد  کاملاً  ویژگی  دو  بهینه،   عملکرد  نظر   از   تنفسی  فرکانس

. کند  کمک  کلی  رفاه  و  سلامت  بهبود  و  اضطراب  و  استرس  کاهش  عروقی،  قلبی  آمادگی  بهبود  به  تواندمی.  نیز  روحی  نظر  از  بلکه  جسمی،  نظر
  و   روانی   وضعیت  بر   توجهی  قابل  تأثیر  تواندمی   سریع   تنفس.  کند  کمک  مسابقه  و   تمرین  طول  در  توجه   و  تمرکز  حفظ  در  ورزشکاران  به  تواندمی
  تنفس  این  اگر.  کند  ایجاد بدن  در را  استرس  واکنش  و  شود   سر   سبکی   و  سرگیجه وحشت،  اضطراب،  احساس باعث تواندمی .  باشد   داشته  فرد  رفاه

 .(10)است مهم پزشک با مشورت ورزشکار،  زندگی  کیفیت بر  تأثیر یا دیگر  علائم با  بودن  همراه صورت در نباشد، ارادی
  دلیل  به  مرور،   این.  کرد  اشاره  نیز  مطالعه  این  هایمحدودیت  به   باید  ورزشی،   عملکرد  بر  تنفس  تأثیر  درباره  موجود  ارزشمند  اطلاعات  وجود  با

 دقیق   تأثیر  همچنین،.  نیست  قطعی  نتایج  ارائه  به  قادر  تنفس،  متخصصان  توسط  مداخله  نبود  و  مداخله،  مدت  نمونه،  حجم  نظیر  هاییمحدودیت
  برای   را   ارزشمندی  تحقیقاتی   هایگیریجهت  توانند می  هامحدودیت  این.  است  بیشتر  هایپژوهش   نیازمند  همچنان  ورزشی  عملکرد  بر   سریع  تنفس

 .آورند فراهم آینده مطالعات
 

 گیرینتیجه
  بخشند،  بهبود  را  والیبال  در  ورزشی  عملکرد  توانند می   توجهی  قابل  طور  به  آگاهیذهن  و   تنفس  بر  تمرکز  تمرینات  که  دهدمی   نشان  مطالعه  این  نتایج

  ورزشکاران   به  تنفس   بر  تمرکز  تمرینات.  هستند  فشار  شرایط   در  سریع  هایواکنش   و   سرعت  دقت،  نیازمند  که  عملکردی  هایآزمون   در  ویژهبه 
 حساس هایموقعیت در بهتری عملکرد نتیجه در و  دهند کاهش را اضطراب و استرس  کنند، متمرکز حال لحظه بر را  خود توجه تا کنندمی کمک

  بدنیشان   آگاهی   پیچیده،  حرکات  و  هاتکنیک   اجرای  هنگام  در   تا  دهدمی  امکان   ورزشکاران  به  آگاهیذهن   همچنین،.  آورند  دست   به  فشار  تحت   و
 .کنند تقویت  را  عضلانی- عصبی هماهنگی و بخشند بهبود را

 

 لاحظات اخلاقی م 
 . در نظر گرفته شده است فرهنگیاندانشگاه در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق 

 حامی/حامیان مالی 

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

 مشارکت نویسندگان  

  تحلیل   داده،   آوری  جمع  شناسی،   روش  مسئله،  بیان   و   اساسی   طرح.  است  شده  انجام  نویسندگان  توسط  و  شخصی  هزینه   با  مقاله  این  مالی  حمایت
  .است بوده مساوی طور به  اناری غلامرضا  پور،  سکینه اله عین) نویسنده دو هر عهده بر  گیری نتیجه و بحث و آماری

 عارض منافع ت
 . است نشده بیان نویسندگان توسط منافعی تعارض  گونه هیچ

 تشکر و قدردانی
 د. شو  می قدردانی و  تشکر پژوهش این در کنندگان شرکت تمامی  از وسیله بدین
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