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Abstract 
Purpose Although studies on mindfulness in sports have grown considerably, short-term 

interventions in this area have rarely been investigated. Accordingly, the aim of the present study was 

to investigate the effect of a short-term mindfulness intervention on performance under pressure, 

competitive state anxiety, and fluency in novice male badminton players.  

Methods: Participants were randomly assigned to two experimental groups (n=15) and sham 

intervention control group (n=15). Subsequently, during two sessions of 20 minutes each, the 

experimental group received mindfulness training according to sections one and two of the MAC 

protocol. The sham intervention control group received exactly the same number of sessions, with 

the content of the sessions including a review of the history, rules, and some analysis of badminton. 

After the end of the intervention period, post-tests on performance under pressure, competitive state 

anxiety, and fluency were administered to both groups. 

Results The results showed a significant reduction in competitive state anxiety, a significant 

improvement in fluid performance, and a significant increase in performance under pressure in the 

experimental group compared to the pre-test and before the intervention and compared to the control 

group (p.>/05). These significant changes in the experimental group were maintained after the two-

month follow-up test. 

Conclusion: In addition to supporting the effect of a short-term mindfulness intervention on 

performance under pressure and reducing competitive state anxiety in athletes, this type of 

intervention is also suitable for long-term effects in athletes. 

Keywords: Short-Term Mindfulness Intervention, Performance under Pressure, Novice, Flow State, 

Competitive-State Anxiety. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Mindfulness-based interventions have 

emerged as effective approaches in 

improving psychological and performance 

outcomes in sports. However, most 

interventions are long-term and require 

multiple sessions, which may not be 

feasible for all athletes or teams. The 

purpose of this study was to examine the 

effectiveness of a short-term mindfulness 

intervention on performance under 

pressure, competitive-state anxiety, and 

flow state in novice male badminton 

players. The study aimed to determine 

whether two-session mindfulness training, 

based on the Mindfulness-Acceptance-

Commitment (MAC) protocol, could 

produce meaningful improvements in 

these areas. 

Materials and Methods 

This study employed a semi-experimental 

pretest-posttest design with a placebo-

controlled group. A total of 30 novice male 

badminton players, aged 16–18, who had no 

prior experience in racket sports, were 

recruited and randomly assigned to either the 

experimental group (n=15) or the placebo 

control group (n=15). The experimental group 

underwent two 20-minute mindfulness 

training sessions following the first two 

modules of the MAC protocol. These sessions 

focused on increasing present-moment 

awareness and reducing cognitive distortions. 

The placebo control group attended identical 

sessions in duration, focusing instead on 

badminton history and rules. Performance 

under pressure, competitive-state anxiety, and 

flow state were assessed using validated 

questionnaires at three points: pre-

intervention, post-intervention, and a two-

month follow-up. 

Results 

The results showed significant 

improvements in the experimental group 

compared to the placebo control group 

across all variables. 

Performance under Pressure: The 

experimental group demonstrated a 

significant improvement in their ability to 

perform under pressure after the 

intervention (P< 0.05). This improvement 

was sustained during the two-month 

follow-up. 

Competitive-State Anxiety: Both 

physical and cognitive anxiety levels 

decreased significantly in the experimental 

group post-intervention. While the 

reduction in physical anxiety was 

maintained at follow-up, cognitive anxiety 

levels returned to baseline. 

Flow State: A significant enhancement in 

flow state was observed in the 

experimental group after the intervention 

(P< 0.05), and this improvement persisted 

during follow-up. 

Conclusion 

This study provides evidence that a short-term 

mindfulness intervention can positively 

impact performance under pressure, reduce 

competitive-state anxiety, and enhance flow 
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state among novice male badminton players. 

The findings suggest that even brief 

interventions, such as two 20-minute sessions, 

are sufficient to produce meaningful changes, 

extending the applicability of mindfulness 

training to contexts with time and resource 

constraints. Future research should explore the 

scalability of such interventions across 

different populations and competitive levels 

while considering longer follow-up durations. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

و  یرقابت یکوتاه مدت بر عملکرد تحت فشار، اضطراب حالت یآگاه دوره مداخله ذهن کی ریتاث

 نتونینوآموز پسر بدم کنانیروان باز یاجرا

 2فریبرز بیگدلو، *1مهین عقدایی، 1ابراهیم متشرعی

 .ایران تهران، بهشتی شهید دانشگاه تندرستی، و ورزشی علوم دانشکده ورزشی، فناوری و شناختی رفتاری، علوم گروهاستادیار، . 1

 .ایران تهران، بهشتی شهید دانشگاه تندرستی، و ورزشی علوم دانشکده ورزشی، فناوری و شناختی رفتاری، علوم گروهکارشناسی ارشد . 2
 

 

 01/10/1401پذیرش: تاریخ   ، 07/09/1403اصلاح: تاریخ  ، 17/06/1403دریافت: تاریخ 

 چکیده

اگرچه مطالعات مربوط به ذهن اگاهی در ورزش رشد قابل ملاحظه ای داشته اما بررسی مداخلات کوتاه مدت در این  :هدف

کوتاه مدت  یدوره مداخله ذهن آگاه کی ریتاث یاساس هدف از پژوهش حاضر بررس نی. بر احیطه به ندرت انجام گرفته است

 بود. نتونینوآموز پسر بدم کنانیروان باز یاجرا و یرقابت_یبر عملکرد تحت فشار، اضطراب حالت

 مینفر( تقس15) نفر( و گروه کنترل مداخله نما15) شیبه دو گروه آزما یتصادف ینیگزیشرکت کنندگان براساس جا: هاروش

 کیرا بر طبق بخش  یآگاه ذهن ناتیمداخله آموزش تمر شیگروه آزما قهیدق 20دو جلسه هر جلسه  یشدند. در ادامه ط

 یجلسات شامل مرور یتواحتعداد جلسه با م نیهم قایدق زیکردند. گروه کنترل مداخله نما ن افتیرا در MACو دو پروتکل 

دوره مداخله، پس آزمون از عملکرد تحت فشار،  انیبود. پس از پا نتونیبدم یها لیو تحل هیتجز یو برخ نیقوان خچه،یبر تار

 روان از هر دو گروه گرفته شد. یاجرا نیو همچن یرقابت - یاضطراب حالت

دار عملکرد  یمعن شیروان و افزا یدار اجرا یبهبود معن ،یرقابت_یدار اضطراب حالت ینشان دهنده کاهش معن جینتا :یافته ها

 نی( ا>0.05P) ه و نسبت  به گروه کنترل بودلمداخ یآزمون و قبل از اجرا شیبا پ سهیدر مقا شیتحت فشار در گروه آزما

 .حفظ شد زیدو ماهه ن یریگیپس از انجام آزمون پ شیدار در گروه آزما یعنم راتییتغ

کوتاه مدت بر عملکرد تحت فشار و  یدوره ذهن آگاه کیمداخله  ریاز تأث تیحما نیپژوهش علاوه بر ا نیا: نتیجه گیری

 داند. یمناسب م زیمدت در ورزشکاران ن یطولان ریتأث ینوع مداخله را برا نیا ،شکارانورز یرقابت-یکاهش اضطراب حالت

 .یرقابت-یروان، اضطراب حالت ی، عملکرد تحت فشار، نوآموز، اجرایمداخله کوتاه مدت ذهن آگاه :های کلیدیواژه
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 قدمهم

 یهااز درمان یکی یآگاه_بر ذهن یمبتن یمداخله ها

شود.  یموج سوم قلمداد م اینسل سوم  یرفتار -یشناخت

و  میدر تعال شهیاز مراقبه است که ر یشکل یآگاه ذهن

(. کابات 1) به خصوص بودا دارد یشرق یمذهب یها نییآ

خاص،  یا وهیرا توجه کردن به ش یآگاه ذهن نیز

 یداور شیو بدون قضاوت و پ یکنون انهدفمند، در زم

از  یشکل ،یبة ذهن آگاه(. در مراق2) کرده است فیتعر

که  یهمراه باکنترل توجه وجود دارد؛ به گونه ا یآرام ساز

انتظارات، خلق وخو و  د،یتوجه، عقا یاز گستره ها کیهر

. (3) گذارند یم ریتأث یحس یندهایبر فرا یجانیه میتنظ

 یداخل اتیاز تجرب یاست که آگاه یندیفرآ یآگاه ذهن

تصور را که افکار ، عواطف و  نیدهد و ا یم شیرا افزا

به آنها  دیهستند که فرد با یاتیفرد واقع یاحساسات بدن

( فرض 4(. گاردنر و مور )4کند ) یپاسخ دهد ، رها م

عملکرد  یاصل ندیچهار فرا قیاز طر یاهکردند که ذهن آگ

منجر به  یذهن آگاه شی( افزا1بخشد:  یرا بهبود م

 ایسرکوب افکار ، عواطف  ایکنترل  یکاهش تلاش برا

به  یذهن آگاه شی( افزا2شود.  یاحساسات ناخواسته م

 یمرتبط است ، که رفتارها یعاطف اتیطور مثبت با تجرب

کند.  یم لیتبد تیبه موفق طمربو یرا به رفتارها یاجتناب

، افکار را به عنوان کلمات ساده ، در مقابل  ی( ذهن آگاه3

کند ، که به  یتصور ممطلق ،  قیحقا ایها  تیواقع

دهد شناخت خود را مشاهده کنند  یورزشکاران اجازه م

. نندیفشار نب یانرژ ایپاسخ دادن به منابع توجه  یو برا

مربوط به  ینشانه ها ر، تمرکز توجه را ب یذهن آگاه

 شی، افزا یافکار درون ای یعملکرد ، برخلاف تجارب احساس

 (.4دهد ) یم

ورزش دارد.  یروانشناس یبرا یمهم میمفاه یآگاه_ذهن

 10درطول  ،یکاربرد یدر روانشناس یبررس دیراه جد نیا

بر مرکز مداخله  راًیاست و اخ افتهیسال گذشته توسعه 

ورزشکاران  نیعملکرد درب یو ارتقا یذهن آگاه یها

سه  دیآ یورزش به نظر م نهیمتمرکز شده است. در زم

در  یذهن آگاه یبررس یگذشته برا ههدر دو د کردیرو

عملکرد، کاهش استرس و اضطراب،  راتییتغ یورزش برا

و مسابقه وجود داشته  نیتمر نیتمرکز و توجه ح شیافزا

( MSPE)ی عملکرد ذهن آگاه تیاست.پروتکل تقو

و درمان  یبر ذهن آگاه یاز کاهش استرس مبتن یتوسعه ا

شده و به طور  کماست که مترا تیبر ذهن یمبتن یشناخت

شده است. پروتکل  یورزشکاران طراح یراخاص ب

MSPE  بر  یمبتن یبرنامه آموزش ذهن کیبه عنوان

(. 5شده است ) یطراح انیورزشکاران و مرب یبرا تیذهن

 یطراح یبرنامه شش جلسه ا کیبرنامه به عنوان  نیا

 یمبتن رسکاهش است یدر سنت ها شهیشده است که ر

 یمبتن یدرمان(  و شناخت MBSR( )6) یآگاه بر ذهن

 تی( دارد، اما متناسب با جمعMBCT) یبر ذهن آگاه

  رویکرد خاص و منحصر به فرد است. یورزش یها

MSPE متناسب  یاستفاده در هر ورزش یتواند برا یم

، از  ورزش انیو سطوح مجر نیهمه سن یباشد و برا

 گرید یکیتا نخبه قابل استفاده است.  یو سرگرم یحیتفر

مورد استفاده قرار  شتریکه ب یآگاه -ذهن یاز پروتکل ها

( MACتعهد )-رشیپذ-یذهن آگاه کردی، رو ردیگ یم

-یذهن آگاه کردی(. رو4عملکرد است  ) شیافزا یبرا

 یورزش دعملکر شیافزا ی( براMACتعهد )-رشیپذ

( و 2) MBCT( و منطبق با 7،8، 4توسط گاردنر و مور )

استفاده  ی( که برا9و تعهد است ) رشیدرمان، پذ
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و  افتهیسطح بالا توسعه  انیمجر ریورزشکاران و سا

از  یمثبت جیپروتکل با نتا نیشده است. ا یساز کپارچهی

و شاخص  انیمرب یعملکرد مطابق با رتبه بند ودجمله بهب

( 11شده ) تیهدا یانرژ شی( و افزا10،  4) ینیع یها

از  یفمن جیروش با نتا نی، ا نیهمراه بوده است. علاوه بر ا

( و 11شده ) درک( ، استرس 12) یشغل یجمله فرسودگ

(. علاوه بر 13رابطه معکوس داشته است ) یورزش بیآس

به  یابیبه دست لیممکن است تما MAC، پروتکل  نیا

 (.4دهد ) شیرا افزا نهیمرتبط با عملکرد به یحالات روان

 یها طیدر مح یآگاه-اکثر مطالعات مربوط به ذهن باًیتقر

جلسه و چند هفته انجام شده و شامل  نیچند یط یورزش

 ایحال ، همه ورزشکاران  نیجلسات راهنما بوده است. با ا

 نیدر دسترس را ندارند. بنابرا یها ، منابع چند هفته ا میت

 مورددر  قی، اگر زمان و بودجه منابع محدود باشد ، تحق

خواهد بود و از  دیمف یکوتاه مدت ذهن آگاه یآموزش ها

 طیدر مح یعملکرد ذهن یذهن یمهارت ها انیمرب قیطر

باشد. در حال حاضر ،  یقابل اجرا م شتریب یکاربرد یها

 کی راتیتنها چند مطالعه شناخته شده در مورد تأث

بر عملکرد  یآموزش مختصر و کوتاه مدت  ذهن آگاه

در یکی از اولین مطالعات در این زمینه  .اردوجود د یورزش

( به بررسی اثربخشی مداخله کوتاه 2017پری و همکاران )

مدت ذهن اگاهی بر اجرای روان و عملکرد گلف 

 65مطالعه که با حضور  نیدر ادانشجویان پرداختند. 

دوره آموزش  کی ریورزشکار انجام شد، تاث یدانشجو

مبنای رویکرد ذهن اگاهی  بر یاقهیدق 30 یآگاهذهن

کاهش بهبود عملکرد و ( بر MAC) تعهد -پذیرش

شده است.  یبررس یورزش فیوظا یاضطراب در زمان اجرا

منجر به بهبود  یآگاهنشان دادند که آموزش ذهن جینتا

ضربات  دنانجام دا نیدقت در ضربات و کاهش اضطراب ح

 ن،یبا گروه کنترل شد. همچن سهیگلف در مقا

گزارش دادند که  دهیکنندگان در گروه آموزش دشرکت

اند، که داشته اجرای روانلت از حا یشتریتجربه ب

است.  تیدهنده غرق شدن کامل و لذت بردن از فعالنشان

نمونه محدود به  رینظ ییهاتیبا وجود محدود هاافتهی نیا

دهنده نشان مدت،یاثرات طولان یو عدم بررس انیودانشج

بهبود  یابزار مؤثر برا کیعنوان به یآگاهذهن لیپتانس

حتی  اضطراب در ورزشکاران تیریو مد یعملکرد ورزش

 در کوتاه مدت بود. 

به عنوان  یورزش یدر روانشناس یمتفاوت یها متغیرهای   

 نیکه از مهمتر رندیگیقرار م یوابسته مورد بررس رییمتغ

توان به عملکرد تحت فشار،  یآنها م نیو اثر گذار تر

روان اشاره کرد. اغلب  یو اجرا یرقابت - یاضطراب حالت

  دهیپد تیورزشکاران و روانشناسان ورزش به اهم ان،یمرب

واقفند. در اکثر  یتحت فشار در مهارتهای ورزش سدادان

 قیدر دقـا کنـانیشده کـه باز دهید یمسابقات ورزش

مهارتها را انجام دهند  نیتوانند ساده تر ینم یحساس باز

در  ایو  اوردیبه دست ن یازیامت مشانیت شوندیو باعث م

 یکردیآن مسابقه شکست بخورد. انسداد تحت فشار ، رو

افتـد و باعـث  یفشار بـالا اتفـاق مـ طیاست که در شرا

قادر به انجام آن بوده  کنیکه باز یشـود عملکـرد یمـ

سطح از عملکرد را  نیرود که ا یانتظار از او م نیاست و ا

ت قبلا در جلسا کنیاز عملکرد که باز یاجرا کند ) سطح

است( دچار افت عملکرد  افتهیخود به آنها دست  ینیتمر

است که چرا  نیبرد ا یبه آن پ دیبا نچهشود. آ یم
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فشار  شیدایاجرا در موقع پ نهیورزشکاران با داشتن حد به

تماشاگران و  ژهیبه و گرانید یو در زمان انتظارات بالا

آنها با شکست  یاجرا یمنتظره ا ریمردم از آنان به طور غ

 نگونهی( فشار را ا14شود. بامستر و شاورز ) یمواجه م

 ای کهای)تحریزشیاند: حضور عوامل انگ هکرد فیتعر

 نهیشینمودن، ب نهیبرای به ژهیو تهایی( در موقعقهایتشو

به عملکرد فوق العاده. از نظر آنها انسداد  دنیرس ایکردن، 

.با توجه به در عملکرد یعبارت است از ضعف ناگهان زین

ها بر عملکرد داشته باشد، سال تواندیکه اضطراب م یریتأث

اضطراب و عملکرد موردتوجه پژوهشگران  ابطةاست که ر

ممکن  یقرار گرفته است. ورزشکار در هر سطح و رشته ا

(. 15از رقابت و اجرا مواجه شود ) یناش یاست با فشارها

کسب  تیاز جمله اهم یمختلف لیورزشکاران به دلا عموماً

 ییتوانا انیتفاوت م ای و یورزش تیمطلوب و موفق جهینت

دچار اضطراب  یورزش یاجرا ازیمورد ن تیو قابل ودخ یها

در عملکرد  یعامل منف کیشوند. اضطراب به عنوان  یم

 ی. اضطراب بالا مشودیآنها م یورزشکاران باعث افت اجرا

 یمیتماشاگران و هم ت ان،یمرب ن،یاز فشار والد یتواند ناش

 یاسترس و اضطراب بر عملکرد ورزش یمنف ریها باشد. تأث

(. اضطراب 16) نشان داده شده است یادیز طالعاتدر م

که بر تفکر و شناخت افراد دارد، موجب  یمنف ریبه علت تأث

 توانیو به دنبال آن م شودیبرهم زدن تمرکز ورزشکاران م

 نیقرار دهد که ا یجد یبهایورزشکار را در معرض آس

رفع  ی( .برا17است ) تیورزش حائز اهم یایموضوع در دن

ازجمله اضطراب علاوه بر درمان  یمشکلات روان شناخت

 یهاسال یط یمتعدد یمداخلات روانشناخت ،ییدارو

که  دیجد یکردهایاز رو یکیابداع شده است.  یمتوال

بر ذهن  یشده است استفاده از مداخلات مبتن یمعرف

 است. یهآگا

مطلوب  یروانشناخت تیوضع کیروان به عنوان  یاجرا

شده است که در آن فرد کاملاً در  فیعملکرد توص یبرا

روان در  ی(. اجرا19؛18کار خود غوطه ور است )

ورزشکار از عملکرد  کیورزشکاران به عنوان لذت کامل 

 نیآل ب دهیا لشده است ، که شامل تعاد فیتعر یورزش

 یو مهارت ها یرقابت طیشرا یتمرکز ، لذت ، چالش ها

را  انیمؤلفه جر 9 قاتی(. تحق19؛ 20ورزشکار است )

، اهداف  یمهارت ، ادغام کنش عمل-شامل تعادل چالش

مورد  فهیوظ یرو یواضح ، بازخورد بدون ابهام ، تمرکز کل

زمان، از دست دادن  رییاحساس کنترل، تغ ،نظر

(. 20؛19مشخص کرده است ) کیتوتلو تجربه ا یخودآگاه

مرتبط هستند ،  یاز نظر نظر یروان و ذهن آگاه یاجرا

(. ذهن 21دارند ) یبه توجه لحظه ا ازیهر دو مفهوم ن رایز

شده است که ممکن  یمعرف یبه عنوان ساختار یآگاه

افراد را قادر  رایدهد ، ز شیروان را افزا یاست تجربه اجرا

(. با 21کنند ) نیسازد تا در لحظه حاضر توجه را تمر یم

رابطه ممکن است در ورزش متفاوت باشد  نیحال ، ا نیا

 یشود اجرا یم شنهادی(. پ27؛ 26؛ 25؛ 24؛ 23؛ 22)

 تیتقو زیرا ن دهیا نیباشد ، که ا یذهن آگاه جهیروان نت

مهارت در ورزشکاران ممکن است  نیکند که توسعه ا یم

مفهوم  نیاز ا تی(. در حما28عملکرد شود ) شیباعث افزا

باعث  ینشان داده است که آموزش ذهن آگاه قاتی، تحق

 4شود ) یم یورزش تیروان در طول فعال یاجرا شیافزا

 (.29؛  27؛ 25؛   24؛  23؛  21؛

مطالعات انجام شده در رابطه  یبا توجه به بررس جهینت در

 قیدت، سوال تحقبه شکل کوتاه م یبا مداخله ذهن آگاه
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دوره  کی ریتاث ایشود که آ یشکل مطرح م نیحاضر بد

در دو  یکوتاه مدت ذهن آگاه ناتیمداخله آموزش تمر

 ذهن یتواند همانند پروتکل ها ی( مقهیدق 20جلسه )

 MAC پروتوکول قیبه شکل بلند مدت از طر یآگاه

روان و  یاجرا ،یرقابت _یدر اضطراب حالت یرییتغ

نوآموز پسر  کنانیعملکرد تحت فشار باز نیهمچن

 ر؟یخ ایشود  نتونیبدم

 پژوهشروش 

 _آزمون  شیو از نوع پ یشیآزما مهیحاضر ن قیروش تحق

 پس آزمون با گروه کنترل مداخله نما بود. 

 جامعه و نمونه آماری

نفر نوجوان نو 30رو شامل  شیپ قیشرکت کنندگان تحق

سال که  18تا  16 یسن نیانگیبا م نتونیآموز پسر بدم

 یرشته ها ریسا ایو  نتونیدررشته بدم یسابقه ا چیه

نداشتند که به صورت هدفمند انتخاب شد و پس  یراکت

براساس نمرات پرسشنامه ها در  کنانیباز یاز همسان ساز

در دو گروه   یتصادف ینیگزیجاآزمون به شکل  شیپ

نفر( قرار 15) نفر( و کنترل مداخله نما15) شیآزما

 رفتند. گ

معیار های ورود به پژوهش حاضر عدم  سابقه دریافت 

سازمان دار از جمله هیچگونه خدمات روانشناختی 

مداخلات با رویکرد ذهن آگاهی و همچنین عدم 

سابقه تمرینی در رشته های راکتی و بودن در بازه 

سال بود. همچنین به عنوان معیار  18تا  16سنی 

هر دلیلی در یکی از خروج ،  ورزشکارانی که به 

جلسات مداخله یا آزمونها غیبت می کردند از پژوهش 

 کنار گذاشته می شدند.

 هاآوری دادهابزار گرد

و همکاران   کاکس: یرقابت-یپرسشنامه اضطراب حالت

 2 – یرقابت-یاضطراب حالت ۀشد ینیبازب ة( پرسشنام30)

 _یاضطراب حالت ةپرسشنام ۀشد ینیبازب نسخة که را

و همکاران   نزیمارت ةلیشده به وس طراحی 2 – یرقابت

ارائه نمودند.  یراتییباشد را با انجام اصلاحات و تغ ی( م32)

اضطراب  اسیقخرده م ،یسؤال 17پرسشنامه  نیدر ا

 یاضطراب شناخت اسیبا هفت سؤال و خرده مق یجسمان

 نیشوند. همچن یم دهیو اعتماد به نفس با پنج سؤال سنج

پرسشنامه را مورد  نیا یروانسنج یها یژگیو یدر پژوهش

نشان داد  یحاصل از اعتبار سنج جیقرار داد که نتا یبررس

کرونباخ  یبراساس آلفا  CSAI-2Rکه اعتبار ابعاد سه گانه 

مربوط به همگرا و  یها یاست. بررس 84/0تا  79/0 نیب

مذکور بود که  اسیمق ییکننده روا دییتا زیسازه ن ییروا

  یرقابت-یپرسشنامه اضطراب حالت  جینتا نیبا توجه به ا

 باشد. یبرخوردار م یو تناسب قابل قبول یاز برازندگ

مورداستفاده در پژوهش  ابزار :روان یپرسشنامه اجرا

روان بود که توسط   یبلند اجرا یسؤال 36 اسیحاضر، مق

 یهالیم کسنتیپژوهش چ یبرمبنا (32جکسون و اکالند )

سنجش  یشده و برا نیو تدو ی( در نه عامل طراح31)

 نی. اردیگیروان در ورزشکاران مورداستفاده قرار م یاجرا

 اسیکه هر خرده مق باشدیم اسینه خرده مق شاملابزار 

روان  یشده است و ابعاد نه گانه اجرا لیاز چند بخش تشک

عبارت هستند از:  اسهایخرده مق نی. اکندیم یابیرا ارز

اهداف  ،یعمل ـ آگاه بیتعادل چالش ـ مهارت، ترک

حس کنترل،  ف،یروشن، بازخورد مشخص، تمرکز بر تکل
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 یو تجربه با هدف درون یزمان الانتق ،یکاهش خودآگاه

که پاسخدهندگان موافقت خود را با شرح هر بخش با 

 )کاملاً  کیاز  کرتیل یپنج ارزش اسیاستفاده از مق

. جکسون و دهندیموافقم( نشان م ( تا پنج )کاملاً مخالفم

 یعامل لیعوامل از تحل لیوتحل هیدر تجز (32اکالند )

 نیاستفاده نمودند. ا ارسازه ابز ییروا یابیارز یبرا یدییتأ

 ییایسازه و پا ییپنج مرحله، روا یپژوهشگران پس از اجرا

 یدر پژوهش نیابزار را قابل قبول دانستند. همچن نیا

 یبلند اجرا اسیمق ینسخه فارس یروانسنج یهایژگیو

سازه  ییروا یقراردادند. به منظور بررس یروان را موردبررس

با روش  یدییتأ یعامل لیروان بلند از تحل یاجرا اسیمق

نشان  جیاستفاده کردند  و نتا ییبرآورد حداکثر درست نما

و تناسب قابل  یروان بلند از برازندگ یاجرا اسیداد که مق

 باشد. یبرخوردار م یقبول

لام و همکاران  شنهادیبراساس پ :عملکرد تحت فشار

فشار ادراک شده  شی( از دو راهبرد به منظور افزا22)

فرد متخصص  کیاول از  وهیورزشکاران استفاده شد. در ش

باشگاه بود خواسته  یفن ریو مد یحاضر مرب قیکه در تحق

نتقال در سالن محل آزمون حضور شد تا در هنگام آزمون ا

گفته شد که افراد مستعد  زیو به شرکت کنندگان ن داشته

شوند. در راهبرد  یدانشگاه انتخاب م میت ناتیتمر یبرا

دوم به شرکت کنندگان گفته شد که در صورت کسب 

حاضر در  میبه  ت یاختصاص یهانمرات بالاتر در آزمون

اضافه خواهند شد و در صورت کسب  یکشور یرقابت ها

متزلزل خواهد شد.   میآنها در ت گاهیجا فتر،یعملکرد ضع

 جادیمسابقه و ا یخود برگزار تیاست ماه انیب انیشا

 طیشرا ها،یاز  باز یبردار لمیف نیو همچن یرقابت طیشرا

 جادی، اما به منظور ا کندیم جادیاسترس زا و پرفشار را ا

استفاده شد  زیفوق ن یار از راهبردهاپرفش طیحداکثر شرا

(33). 

 روش اجرا

صادفی به دو گروه  ساس جایگزینی ت شرکت کنندگان برا

نفر( 15نفر( و گروه کنترل مــداخلــه نمــا)15آزمــایش )

ستفاده از گروه کنترل مداخله نما بدین  شدند. ا سیم  تق

ـــت که از ایجاد احتمالی اثر هاوثورن جلوگیری  دلیل اس

(. در 37کرده و روایی داخلی تحقیق را افزایش دهیم) 

ــ ــه ادامه طی دو جلس دقیقه گروه آزمایش  20ه هر جلس

گاهی را بر طبق بخش  نات ذهن آ له آموزش تمری مداخ

را دریافت کردند. گروه کنترل  MACیک و دو پروتکل 

سه با همان توالی و  مداخله نما نیز دقیقا همین تعداد جل

همان مدت زمان گروه آموزش را داشتند با این تفاوت که 

ـــامل مروری بر تا ـــات ش ریخچه، قوانین و مجتوای جلس

یان دوره  پا بدمینتون بود. پس از  های  یل  برخی تحل

ـــطراب  ـــار، اض مداخله، پس آزمون از عملکرد تحت فش

حــالتی رقــابتی و همچنین اجرای روان از هر دو گروه 

ــی پایداری و ثبات  ــد. همچنین به منظور بررس گرفته ش

ــت امده، از تمامی آزمون های فوق الذکر، پس  نتایج بدس

ــد. Follow-Upاه یک ازمون تعقیبی )م 2از  ( گرفته ش

در جدول زیر توضیحات تکمیلی مراحل اجرا توضیح داده 

 شده است.

 . محتوای جلسات گروه ها1جدول 

ـــامل  MAC پروتکل ـــت که در چندین  7ش مرحله اس

جلسه برگزار می شود. در تحقیق حاضر با توجه به اینکه 

ست،  _از مداخله ذهن شده ا ستفاده  اگاهی کوتاه مدت ا

ـــنهادی پری و همکاران ) ( که از دو 34مطابق مدل پیش

ـــر از  ـــتفاده کردند ما هم در تحقیق حاض مرحله اول اس
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ــه ای ــتفاده کردیم. خلاص از مراحل اول و  همین روند اس

 (. 4دوم این پروتکل به شرح زیر است )

( مرحله آموزشــی. در این بخش از ماژول اول ، مشــاور 1

ـــرکت می  MACدر یک بحث در مورد هدف کلی  ش

برای مراجعه کننده گان به  MACکند. به زبان ســاده ، 

ــود که  ــیف می ش ــناختی توص عنوان یک مداخله روانش

ـــتر هدف نهایی آن افزایش عملکر د از طریق تنظیم بیش

توجه و تحکم است.  این مرحله مقدماتی نیاز ورزشکاران 

ـــخیص اینکه این مداخله  MACبه درک پروتکل  و تش

شرکت  شترک بین مجری و  ست که نیاز به تلاش م ای ا

ـــش داد. منطق مداخله ، و همچنین  کننده دارد را پوش

سی قرار گرفت و  شی مورد برر بحث در مورد عملکرد ورز

قبلاً از روشــهای خودتنظیمی اســتفاده شــده بود. ارتباط 

ـــانه های بیرونی که می تواند باعث  بین رویدادها یا نش

شود و  شود و منجر به اجتناب  سترس عاطفی در رقابت  ا

خاب  به انت یا عواطف مربوط  کار  ند اف مان جارب درونی  ت

 های رفتاری است که در مسابقات ورزشی ایجاد می شود.

گاهی و مرحله تحریف شــناختی. هدف اصــلی آ ( ذهن 2

سترده برای اهمیت آگاهی  MAC 2ماژول  مقدمه ای گ

به طور کلی و افزایش  تار  قا تغییر رف و توجه ذهن در ارت

ـــت. علاوه بر این ، در طی این  عملکرد به طور خاص اس

شاهده آنچه  شناختی )توانایی م شناخت  ست که  ماژول ا

فا جدا و مت ید  ما می گو به  قت واقعی ذهن  وت از حقی

ست( معرفی و مورد بحث قرار می گیرد. در طول ماژول  ا

ــیف  2 ــاور ذهن آگاهی را به عنوان یک فرایند توص ، مش

می کند و اشاره می کند که تمرینات ذهن آگاهی وسیله 

ای برای توســعه مهارت های خاص از توجه خودتنظیم ، 

تخریب شناختی و آگاهی شخصی است. همچنین تأکید 

نات ذهن آگاهی در ب به تمرین روزمره منظم تمری یاز  ر ن

ـــتا  ـــت. در این راس طول برنامه و بعد از آن نیز مهم اس

طه بین  نده برای درک راب عه کن به مراج مک  هدف، ک

خودآگاهی و زمینه ای است که می تواند در آن یادگیری 

به عنوان  گاهی  ـــه ذهن آ جدیدی رخ دهددر این جلس

ه ورزشــی معرفی شــد. آگاهی از متغیری در عملکرد بهین

ذهن آگاهی برای کمک به ورزشـــکاران معرفی شـــد که 

ـــامل یک پذیرش غیر  ـــخیص فرآیندهای داخلی ش تش

ـــت. یک مفهوم کلیدی،  ـــاوتی و توجه لحظه ای اس قض

ناب از محرک عدم اجت ناب پذیرش و  های منفی ) اجت

ـــده در عملکرد  به ش ندهای داخلی تجر تجربی ( و فرآی

ست.  شی ا شد که چگونه ورز شکاران آموزش داده  به ورز

ـــاوت و  ـــاهده و رها کنند و بدون قض وقایع منفی را مش

کار  با اف قایســـه  ند. این در م به کن ها تجر ناب از آن اجت

ست که  ست که همراه با ناراحتی درونی ا شخوارکننده ا ن

اجتناب را اعمال می کند. در عوض ، تمرین توجه ، ذهن 
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دد موقعیتی در حین جلســه آگاهی و تمرینات تمرکز مج

 و همچنین در خانه  انجام شد.

 

 آماریتحلیل 

در دو سطح  یآمار یداده ها از روش ها لیبه منظور تحل

. یاس. پ یبا استفاده از نرم افزار آمار یو استنباط یفیتوص

 یبررس ی. در ابتدا براشداستفاده  22اس. اس نسخه 

و  یمرکز شیگرا یفیتوص یها، شاخص یفیتوص تیوضع

 سهیمورد استفاده قرارگرفت. و به منظور مقا اریمع فانحرا

 شیاز پ نیدو گروه وهمچن نیوابسته ب یها رینمرات متغ

آزمون تا پس آزمون و سپس ازمون و سپس ازمون 

 کسیمرکب )م انسیوار لیتحل سیاز آزمون امار ،یریگیپ

 د.آنوا( استفاده ش

 ملاحظات اخلاقی

در شروع کار ضمن رعایت ملاحظات اخلاقی و شرح کلی 

هدف پژوهش برای شرکت کنندگان، به آنان اطمینان داده 

شد که اطلاعات جمع اوری شده کاملا محرمانه و تنها 

برای مقاصد پژوهشی مورد استفاده قرار می گیرد. 

همچنین این اختیار به شرکت کنندگان داده شد که در 

هش که تمایلی به ادامه شرکت هر مرحله ای از پژو

 نداشتند، بدون هیچ مشکلی از فرایند پژوهش خارج شوند. 

 

 هایافته

مقادیر میانگین و انحراف استاندارد تمامی  2در جدول 

متغیرهای وابسته مطالعه حاضر در سه مرحله پیش ازمون، 

 پس ازمون و تعقیبی گزارش شده است. همچنین برای

 کشیدگی و کجی مقادیر از ها هداد بودن نرمال بررسی

 و کشیدگی برای+ 1 تا -1 بین مقادیر که کردیم استفاده

 پس و آزمون پیش نمرات که است نرمال مقادیر کجی

 قرار نظر مورد دامنه در فشار تحت عملکرد متغیر آزمون

در متغیر عملکرد  مختلط واریانس تحلیل داشت. نتایج

 F(2,50) = 564.57آزمون ) اصلی اثر که داد نشان

8.18=  2p, η0.001P<2 ,50 = () (، اثر گروهF(

0.85=  2p, η0.001P< 16.08) تعامل اثر چنین هم و 

)50, 2F =(0.01P< 6.847 ,) آزمون با گروه

0.09=2pη) شد معنادار.  

در ادامه مقایسه های زوجی بر اساس آزمون تعدیل شده 

گروه ازمایش  بونفرونی نشان داد که در پس آزمون نمرات

( بود P<0.05به شکل معنی داری بهتر از گروه کنترل )

که بیانگر اثربخشی مداخله ذهن آگاهی کوتاه مدت بر 

عملکرد تحت فشار در گروه آزماش بوده است. همچنین 

در مرحله آزمون پیگیری دو ماهه نیز این تفاوت مشاهده 

 شد. در ادامه و در مقایسه های درون گروهی، در گروه

آزمایش بین مراحل پیش آزمون و پس آزمون، پس آزمون 

و آزمون تعقیبی و پیش آزمون  و آزمون تعقیبی تفاوت 

معنی دار مشاهده شد. این روند بیانگر این است که نمرات 

عملکرد در پس آزمون به شکل معنی داری پیشرفت 

داشته اما پس از دو ماه، دچار افت معنی دار شده اند. یا 

این افت نمرات نسبت به مرحله پیش آزمون این حال 

 همچنان به شکل معنی داری بالاتر بود.
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 . نمرات گروه ها در مراحل آزمون2جدول 

 

اضطراب  ریمختلط در متغ انسیوار لیتحل جینتا
 تعامل گروه با آزموننشان داد که اثر جسمانی 

(0.24=2p, η0.01,  P<6.40)=2,50F()    معنادار

 لیزمون تعدآبر اساس  یزوج یها سهیشد. در ادامه مقا

زمون نمرات گروه آنشان داد که در پس  یشده بونفرون

بهتر از گروه کنترل  یدار یبه شکل معن شیزماآ

(P<0.05بود که ب )یمداخله ذهن اگاه یاثربخش انگری 

زماش بوده آدر گروه  اضطراب جسمانیکوتاه مدت بر 

 نیا زیدو ماهه ن یریگیزمون پآدر مرحله  نیاست. همچن

درون  یها سهیتفاوت مشاهده شد. در ادامه و در مقا

و پس  آزمون شیمراحل پ نیب شیزماآدر گروه  ،یگروه

دار  یتفاوت معن یبیتعق آزمون و آزمون شیو پ  زمونآ

اضطراب است که نمرات  نیا انگریروند ب نیمشاهده شد. ا

 شرفتیپ یدار یشکل معنزمون به آ در پس جسمانی

 اند. ماهه حفظ شده  2و نمرات در آزمون تعقیبی  داشته 

اضطراب  ریمختلط در متغ انسیوار لیتحل جینتا     

 F(2, 50) = 15.53) آزمون ینشان داد اثر اصلشناختی 

0.75=  2p, η.0010<P)     و اثر تعامل گروه با آزمون 

(0.85=2p, η0.001, P<17.60)=2,50F()    معنادار

 لیزمون تعدآبر اساس  یزوج یها سهیشد. در ادامه مقا

زمون نمرات گروه آنشان داد که در پس  یشده بونفرون

بهتر از گروه کنترل  یدار یبه شکل معن شیزماآ

(P<0.05بود که ب )یمداخله ذهن اگاه یاثربخش انگری 

زماش بوده آدر گروه  اضطراب شناختیکوتاه مدت بر 

تفاوت  نیدو ماهه ا یریگیزمون پآدر مرحله  امااست. 

در  ،یدرون گروه یها سهیشد. در ادامه و در مقانمشاهده 

و   زمونآو پس  آزمون شیمراحل پ نیب شیزماآگروه 

دار مشاهده شد.  یتفاوت معن یبیتعق آزمون و س آزمونپ

در  اضطراب شناختیاست که نمرات  نیا انگریروند ب نیا

ولی   داشته  شرفتیپ یدار یمعنزمون به شکل آ پس

ماهه به همان سطح پس آزمون  2نمرات در آزمون تعقیبی 

 برگشته اند. 

اعتماد به نفس  ریمختلط در متغ انسیوار لیتحل جینتا 

 ,F(2,50)= 16.17) آزمون یاثر اصل  نشان داد که

0.32=  2p, η0.001P<)   و اثر تعامل گروه با آزمون         

(0.14=  2p, η0.01P< 7.00) = 50, 2F()   معنادار

 لیزمون تعدآبر اساس  یزوج یها سهیشد. در ادامه مقا

زمون نمرات گروه آنشان داد که در پس  یشده بونفرون

بهتر از گروه کنترل  یدار یبه شکل معن شیزماآ

(P<0.05بود که ب )یمداخله ذهن اگاه یاثربخش انگری 

زماش بوده آ در گروه اضطراب شناختیکوتاه مدت بر 

تفاوت  نیدو ماهه ا یریگیزمون پآدر مرحله  امااست. 

در  ،یدرون گروه یها سهیشد. در ادامه و در مقانمشاهده 

و   زمونآو پس  آزمون شیمراحل پ نیب شیزماآگروه 

ی و پیش آزمون و آزمون بیتعق آزمون و س آزمونپ

 نیا انگریروند ب نیدار مشاهده شد. ا یتفاوت معن تعقیبی
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زمون به شکل آ در پس اضطراب شناختیاست که نمرات 

ولی  نمرات در آزمون تعقیبی  داشته  شرفتیپ یدار یمعن

ماهه به شکل چشمگیری نسبت به پس آزمون پسرفت  2

کرده است. با این حال همچنان نمرات آزمون تعقیبی به 

شکل چشمگیری از نمرات پیش آزمون بالا تر بوده است. 

نشان در متغیر اجرای روان یانس مختلط نتایج تحلیل وار

 F(2,50)= 36.48داد که اثر اصلی آزمون )

0.91= 2p, η0.001P< اثر گروه ،)

(3.766= 2p, η0.001, P<21.47)=2,50F( و اثر  )

)2,50F=(P<18.16 ,0.001 ,تعامل گروه با آزمون )

0.45=2pη.در ادامه مقایسه های زوجی  (   معنادار شد

بر اساس آزمون تعدیل شده بونفرونی نشان داد که در پس 

آزمون نمرات گروه ازمایش به شکل معنی داری بهتر از 

( بود که بیانگر اثربخشی مداخله P<0.05گروه کنترل )

ذهن اگاهی کوتاه مدت بر عملکرد تحت فشار در گروه 

مون پیگیری دو آزماش بوده است. همچنین در مرحله آز

ماهه نیز این تفاوت مشاهده شد. در ادامه و در مقایسه 

های درون گروهی، در گروه آزمایش بین مراحل پیش 

آزمون و پس آزمون، پس آزمون و آزمون تعقیبی و پیش 

آزمون  و آزمون تعقیبی تفاوت معنی دار مشاهده شد. این 

آزمون روند بیانگر این است که نمرات اجرای روان در پس 

به شکل معنی داری پیشرفت داشته اما پس از دو ماه، 

دچار افت معنی دار شده اند. یا این حال این افت نمرات 

نسبت به مرحله پیش آزمون همچنان به شکل معنی داری 

  بالاتر بود.

 گیریبحث و نتیجه

 کی ایکه آ میدر بخش اول مطالعه حاضر به دنبال آن بود

کوتاه مدت برعملکرد تحت فشار  یدوره مداخله ذهن آگاه

مثبت دارد؟ که جهت  ریتاث نتونینوآموز بدم کنانیباز

مورد از آزمون عملکرد تحت فشار بر طبق  نیسنجش ا

( استفاده شد. مطابق 33و همکاران ) یپژوهش متشرع

گروه ها تفاوت  نیآزمون ب شیدر پ آمدهبه دست  جینتا

 شیگروه آزما وجود نداشته اما در پس آزمون یمعنا دار

عملکرد  ریدر متغ ینمرات بالاتر یدار یبه شکل معن

در آزمون  نینسبت به گروه کنترل داشته است. و همچن

نسبت به گروه کنترل به  شینمرات گروه آزما زین یریگیپ

در  شیگروه آزما نیبالاتر بود. همچن یدار یشکل معن

 یمعن رییتا پس آمون تغ شیعملکرد تحت فشار از پ ریمتغ

 یمعن رییتغ نیا یریگیداشته است  و در آزمون پ یدار

 نیکه در گروه کنترل ا یبوده است . در حال داریدار پا

مداخله کوتاه  دهدینشان م جینتا نیمشاهده نشد. ا رییتغ

نوآموز  کنانیبر عملکرد تحت فشار باز  یمدت ذهن آگاه

 نییگذار بوده است. در تب ریدر مطالعه حاضر تأث نتونیبدم

اظهار کرد  نیچن توانیم قیتحق یها افتهیبخش از  نیا

حضور ذهن  شیتوانسته است با افزا ناتیکه  احتمالا تمر

توجه، به ورزشکاران کمک کند تا  یو کاهش پراکندگ

و با تمرکز  دتمرکز خود را در لحظات حساس حفظ کنن

است، به  یآگاهذهن یاز اصول اصل یکیبر حال، که 

تا از افکار مزاحم که ممکن است  دهدیورزشکاران اجازه م

 یافت عملکرد شود، دور جهیباعث افت تمرکز و در نت

احتمالا توانسته به آنها کمک کند تا  سمیمکان نیکنند. ا

 بارت(. به ع5داشته باشند ) یتحت فشار، عملکرد بهتر

ان به ورزشکار یآگاه، ذهنMAC کردیو مطابق رو گرید

کمک کرد تا توجه خود را به زمان حال معطوف کنند و از 

ترس  ایعملکرد گذشته  یابیمانند ارز یپرتعوامل حواس

اجتناب کنند. تمرکز در لحظه حال، احتمال  ندهیآ جیاز نتا
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و  دهدیتوجه را کاهش م یاز پراکندگ یناش یخطاها

 شیافزا ترقیدق فیوظا یورزشکاران را در اجرا ییاناتو

در نظر گرفت که  نیچن توانیم نی( .همچن4) دهدیم

در  شیشرکت کنندگان گروه ازما یبدن یخودآگاه شیافزا

فرد  یتوانسته آگاه یآگاهذهن ناتیاموزش و تمر جهینت

امر به بهبود  نیدهند، که ا شیان ها را افزا یبدن تیاز وضع

کمک  یورزش یهامهارت یو اجرا یحرکت یهماهنگ

به بهبود  تواندیم یبدن یخودآگاه شیزااف نی. اکندیم

 یبه هماهنگ ازیکه ن نتونیمثل بدم ییهاعملکرد در ورزش

( هم در 34و همکاران ) یدارند، منجر شود. پر  ییبالا

 نیبر عملکرد گلف چن یذهن اگاه یاثربخش نییتب

مرتبط شامل  ییربنایز سمیاستدلال کردند که. مکان

 هینظر نیبود. ا  "یگذارهیبازسرما" ندیاز فرآ یریجلوگ

از حد به  شیکه هنگام استرس، توجه ب کندیم انیب

عملکرد را مختل  تواندیم یدرون یهایابیحرکات و ارز

 یهابدون واکنش اتیتجرب رشیبا پذ یآگاهکند، اما ذهن

و  یپر تینها رکرد. د یریجلوگ ندیفرآ نیاز ا یجانیه

عملکرد را به ارتقا  شی( علت افزا34همکاران )

ادراک شده شرکت کنندگان نسبت دادند.  یخودکارامد

 یتوانست خودکارآمد یآگاهر ذهن گریبه عبارت د

ها کمک کرد تا دهد، که به آن شیکنندگان را افزاشرکت

خود داشته باشند و تحت  یهاییبه توانا یشتریاعتماد ب

 هاییتوانا اعتماد به نیداشته باشند. ا یبهتر لکردفشار عم

 شتریو تمرکز ب یدرون یدهایکاهش ترد لیاحتمالاً به دل

 هیمرتبط با عملکرد است. بر اساس نظر فیبر وظا

 یخودکارآمد شی(، افزا35بندورا ) یاجتماع-یشناخت

 طیبر عملکرد افراد در شرا یاثرات مثبت تواندیم

 اشدداشته ب زیبرانگچالش

دوره  کی ایکه آ میپژوهش به دنبال آن بود نیادامه ا در

بر اضطراب  یآگاه_مداخله کوتاه مدت ذهن 

دارد؟ که با  ریتاث نتونینوآموز بدم کنانیباز یرقابت_یحالت

به دست آمده در پژوهش حاضر، نشان  یها افتهیتوجه به 

و گروه کنترل  شیدار نمرات گروه آزما یدهنده تفاوت معن

 نیاظهار کرد  که ا نیتوان چن یم گرید بارتاست. بع 

 یدوره ذهن آگاه کیمداخله  یاز اثر اجرا یتفاوت ناش

چون  گر،ید انیاست. به ب شیکوتاه مدت در گروه آزما

کوتاه مدت ، فقط در  یدوره ذهن آگاه کیبرنامه آموزش 

 یگونه آموزش چیانجام شد و گروه  کنترل ه شیگروه آزما

برنامه، باعث کاهش علائم  نینکردند، آموزش ا افتیرا در

 نیا جیشده است، نتا نتونینوآموز بدم کنانیاضطراب باز

 یدوره ذهن آگاه کیدهد آموزش  یپژوهش، نشان م

علائم  زانیاز م یتوجه انیکوتاه مدت توانسته، به طور شا

 نیا هیفرض ن،یاضطراب شرکت کنندگان بکاهد. بنابرا

 جیبخش از نتا نیا نیی. در بحث و تبشودیم دییپژوهش تأ

با تمرکز بر  یآگاهادعا کرد که ذهن نیتوان چ یم قیتحق

موجب  تواندیها، مآن یرقضاوتیغ رشیو پذ یفعل اتیتجرب

 ،یرقابت یهازا شود. در ورزشاسترس یهاکاهش واکنش

بر عملکرد داشته باشد، اما  یمنف ریتأث تواندیاضطراب م

مقابله  یبا کمک به ورزشکاران برا یآگاهذهن یهاآموزش

اضطراب را به  نیا تواندیم ،یبا افکار و احساسات منف

 نیبه ورزشکاران ا ندیفرا نیمؤثر کاهش دهد. ا یاوهیش

مهم  یهاتیو فعال فیوظا یکه بر رو دهدیامکان را م

از حد مختل  شیتمرکز کنند بدون آنکه توسط اضطراب ب
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 تیاز تقو یاست ناش ممکن ریتأث نیشوند. به عبارت بهتر، ا

باشد، که  یآنها در مقابله با افکار و احساسات منف ییتوانا

 قاتی. تحقشوندیم دیتشد یرقابت یهاطیاغلب در مح

توسط کاهش  تواندیم یآگاهاند که ذهننشان داده

زا، به استرس یهاتیاز موقع یناش زیدآمیتهد یهاواکنش

حفظ کنند و کمتر  اورزشکاران کمک کند تا تمرکز خود ر

 ن،ی(. علاوه بر ا4) رندیاضطراب قرار گ ریتحت تأث

کرده است  انی( ب5توسط کافمن و همکاران ) یامطالعه

و  یبه کاهش احساسات منف تواندیم یآگاهکه ذهن

 یکمک کند، که برا یدر برابر فشار روان یآورتاب شیافزا

 یگرید نییاست. تب یاتیح اریورزشکاران در مسابقات بس

است که   نیداشت ا رییتغ نیا ییچرا نهیدر زم توانیکه م

افکار و  رشیبا آموزش ورزشکاران به پذ یآگاهذهن

ها، سرکوب آن ای رییتغ یبدون تلاش برا یاحساسات منف

. بر اساس مدل دهدیاثرات اضطراب را کاهش م

به ورزشکاران اجازه  ندیفرآ نی، ا"رشیو پذ یآگاهذهن"

 ،یبه افکار منف یجانیه دیواکنش شد یجابهکه  دهدیم

نگرش  رییتغ نیگذرا نگاه کنند. ا اتیعنوان تجربها بهبه آن

 ییاضطراب را کاهش داده و توانا م،یاز واکنش به تنظ

(. 4 دهدیم شیمرتبط با عملکرد را افزا فیتمرکز بر وظا

( هم در مطالعه خود که همراستا با 34و همکاران ) یپر

کوتاه مدت توانسته بود منجر  یذهن اگاه ضرحا قیتحق

کردند که طبق  نییتب نیبه کاهش اضطراب شود چن

باعث شود  تواندیاضطراب م ،یگذارهیبازسرما هینظر

 نیبر حرکات خود تمرکز کنند و ا ازحدشیورزشکاران ب

ست عملکرد را مختل کند. ممکن ا ازحدشیتمرکز ب

به کنترل  ازیو کاهش ن رشیپذ شیبا افزا یآگاهذهن

. در کندیم یریجلوگ یگذارهیآگاهانه حرکات، از بازسرما

 فیبه وظا یشتریبا آرامش ب توانندیورزشکاران م جه،ینت

از احساس فشار و  یخود بپردازند و از اضطراب ناش

 یبه نظر م نیاجتناب کنند. همچن ازحدشیب یخودآگاه

 یختگیبه کاهش برانگ یآگاهذهن ناتیرسد تمر

پاسخ آرامش  تیخودمختار و تقو یعصب ستمیس ازحدشیب

کاهش ضربان قلب، تنفس  قیامر از طر نیکمک کرد. ا

آور اضطراب طیدر شرا یتر و کاهش تنش عضلانآرام

 "عنوان پاسخ آرامشکه به ند،یفرآ نیصورت گرفت. ا

شد و با  ی( معرف36توسط بنسون ) شود،یشناخته م

 (.34مرتبط است ) شارزاف یهاطیکاهش اضطراب در مح

 یاثربخش یبررس یعنیپژوهش  نیبخش سوم ا جینتا   

روان نشان داد   یکوتاه مدت بر اجرا یمداخله ذهن اگاه

وجود  یگروه ها  تفاوت معنا دار نیآزمون ب شیدر پ

گروه  یریگیآزمون پ نطورینداشته اما در پس آزمون و هم

 ریدر متغ ینمرات بالاتر یدار یبه شکل معن شیآزما

به گروه کنترل داشته است. به عبارت  تروان نسب یاجرا

 یمعن یاثربخش یآگاه _مداخله کوتاه مدت ذهن گرید

داشته  نتونینوآموز بدم کنانیروان باز یبر اجرا یدار

از روان  یاجرا ریدر متغ شیگروه آزما نیاست. همچن

داشته است و در  یدار یمعن رییتا پس آمون تغ شیپ

بوده است . در  داریدار پا یمعن رییتغ نیا یریگیآزمون پ

مشاهده نشد. در  راتییتغ نیکه در گروه کنترل ا یحال

حالت  کیروان به عنوان  یساده اجرا انیو به ب جهینت

مطلوب که در آن فرد کاملاً در کار خود غرق  یروانشناخت

 هاافتهی نیقرار گرفت. ا یآگاهذهن ریاست، تحت تأث

 انیو جر یاهآگذهن نیب کیدهنده ارتباط تئورنشان

تمرکز بر لحظه حال  شیبا افزا یآگاهکه ذهن ژهیواست؛ به

 لیرا تسه انیبه حالت جر یابیو کاهش افکار مزاحم، دست
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که  کندیبه افراد کمک م یآگاهذهن ناتی. تمرکندیم

حضور ذهن  نیداشته باشند و ا یشتریحضور ذهن ب

 فیدر تکل یغرق شدگ ای انیحالت جر جادیبه ا تواندیم

حالت که اغلب با تمرکز  نیدر حال اجرا کمک کند. ا

 تیلذت از فعال شیاز زمان و افزا یکاهش آگاه ق،یعم

هبود بخشد و تجربه عملکرد را ب تواندیهمراه است، م

 توانیم نی(. همچن34سازد ) رتریافراد دلپذ یرا برا یورزش

 یاز روشها یکی توانندیکرد که اهداف روشن م نیتب نیچن

که  یروان یهااسترس باشند. معمولا در مهارت لکنتر

هستند، به فرد آموزش  یدرمان مشتق از موج دوم روان

( و کنترل ینیاهداف )هدف گز میکه با تنظ شودیداده م

از آن   یناش یزمان بتوانند از استرسها تیریو مد

ذکر شد، نقش مؤثر  زیهمانطورکه قبلا ن. کنند یریجلوگ

 ینیخوشب شی( افزا29استرس ) شبر کاه یذهن آگاه

شده  دییو تأ یبررس( 34)و کاهش استرس درکشده  (25)

با توسعة  کنانیدر باز یآگاه_ذهن ناتیاست. احتماالا تمر

موارد توانسته اند علاوه بر کنترل استرس کمک کنند  نیا

تمرکز  یشتریشده با فراغ بال ب نییتا فرد بر اهداف تع

 روان را توسعه دهد. یاجرا تیوضع ت،یکند و درنها

ذهن  یحاضر اثربخش قیو نقطه قوت تحق ینکته اصل 

وابسته مطالعه  یرهایمتغ یکوتاه مدت بر تمام یاگاه

 یروان و عملکرد بود. در حال ی، اجرااضطراب یعنیحاضر 

روان  یبر اجرا یآگاهمثبت ذهن ریکه اکثر مطالعات به تأث

معتقدند که مدت زمان  قاتیاز تحق یدارند، برخ دیتأک

 ریآن تأث یممکن است بر اثربخش یآگاهذهنمداخله 

حاضر نشان  قیتحق دگاه،ید نی(. برخلاف ا23بگذارد )

 یمدت، اثرات مثبتمداخله کوتاه کیدر  یکه حت دهدیم

بر  ریدو متغ نیروان و اضطراب و متعاقب ا یبر اجرا

اگرچه ممکن است در  افته،ی نی. اشودیعملکرد مشاهده م

اشاره  تریطولان یهامطالعات که به دوره یتضاد با برخ

 یآگاهذهن یریپذدهنده انعطافدارند، باشد، نشان

 تیمحدود طیدر شرا یحت یاابزار مداخله کیعنوان به

 است. یزمان

از جمله  ییها یاگرچه مطالعه حاضر از نقاط قوت و نواور

عملکرد  ینیو ع قیکوتاه مدت و سنجش دق یذهن اگاه

 ییها تیمطالعات از محدود ریبرخوردار بود، اما همچون س

بهبود قابل  نده،ینقاط در ا نیبرخوردار است که با رفع ا

بدست خواهد امد.  طهیح نیدر دانش ا یملاحظه ا

 تیاندازه نمونه کوچک و محدود رینظ ییهاتیمحدود

 ریتأث هاافتهی یریپذ میکه ممکن است بر تعم یزمان

با  ندهیآ قاتیکه تحق شودیم هیتوص ن،یبگذارد. بنابرا

 نیانجام شود. همچن ترمدتیتر و طولانبزرگ یهانمونه

پروتوکل حاضر از  یتا در مطالعات بعد شودیم شنهادیپ

 راتییاستفاده شود و تغ زینخبه ن یجامعه آمار یبرا

 قیتحق یمشاهده شده با جامعه ورزشکاران مبتد یاحتمال

چند  یریگینبود ازمون پ تیگردد. در نها سهیحاضر مقا

اثرات مشاهده شده از  یداریپا زانیماهه جهت سنجش م

در  دیبا یحاضر بود که م قیتحق گرینقاط ضعف د

 . ددن گرآبه  یا هیژتوجه و یتآ قاتیتحق

 نیچن توانیم یینها یجمع بند کیدر  یبه طور کل      

 تیحما شیپژوهش حاضر علاوه برافزا جیاظهار کرد که نتا

دوره مداخله  کی یبر اثر بخش یاز مطالعات گذشته مبن

 نیهمچن ،یرقابتی برکاهش اضطراب حالت یذهن آگاه

روان ، دامنه  یو اجرا کنانیعملکرد تحت فشار باز شیافزا

مداخلات کوتاه  نهیمداخلات را در در زم نیا یاثر بخش

نشان  قیتحق نیگسترش داد. به عبارت بهتر ا زیمدت ن

 یا قهیدق 20 یآگاهدو جلسه آموزش ذهن یداد که حت

عملکرد  یداریبر بهبود پا یمعنادار راتیتأث تواندیهم م
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کوتاه  یآگاهذهنمداخله  نیداشته باشد. همچن یورزش

حاضر منجر به کاهش  قیمدت استفاده شده در تحق

شد و به ورزشکاران کمک کرد که  یاضطراب حالت

 افتهی نیکنند. ا تیریخود را مد یاسترس یهاواکنش

 یهابا کاهش واکنش یآگاهاز آن است که ذهن یحاک

مرتبط با  یهاتمرکز بر نشانه شیو افزا یمنف یجانیه

 تعداداستفاده از  .کندیم لیبهبود عملکرد را تسه فه،یوظ

و همسان  یتصادف ینیگزیجلسات کمتر و کوتاه تر، جا

 زیگروه ها، استفاده از گروه کنترل مداخله نما، از نقاط تما

باشد و یم نیشینسبت به مطالعات انجام شده پ یو نوآور

پژوهش شده  نیا یرونیو ب یاعتبار درون شیمنجر به افزا

از آن است که  یحاضر حاک قیتحق جیاست. نتا

 یاجرا تواندیمدت، مکوتاه یهادر دوره یحت ،یآگاهذهن

 هاافتهی نیبهبود بخشد. ا یطور مؤثرروان ورزشکاران را به

از  توانندیو ورزشکاران م انیکه مرب کنندیم دیتأک

 یآموزش یهااز برنامه یعنوان بخشبه یآگاهذهن ناتیتمر

عملکرد و لذت ورزشکاران از  تیفیک یارتقا یبرا

 استفاده کنند. یورزش یهاتیفعال

 تشکر و قدردانی
ما یاری به  پژوهش این که در انجامتمامی ورزشکارانی  از

 .شودمی تشکر و قدردانی صمیمانه رساندند،
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