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 چکیده

 جسمانی آمادگی که جایی، رقابتی بالای سطوح در نخبه ورزشکاران موفقیت در کننده تعیین نقش روانی عوامل امروزه هدف تحقیق:
کنند هدف از تحقیق حاضر بررسی ارتباط بین عوامل روانی و آمادگی جسمانی  می ایفا ،رسد می ممکن میزان بالاترین به ورزشکاران

 ۵۶/۱8±۰3/۱بازیکن شاغل در لیگ برتر جوانان با میانگین سنی  2۱به این منظور  تحقیق: روشباشد.  بازیکنان جوان فوتبال می
سال در این تحقیق شرکت کردند. به منظور سنجش سرسختی ذهنی و ذهن آگاهی به ترتیب از پرسشنامه سرسختی ذهنی اهواز و 

 عت، پرش دوطرفه، و آزمون پرس سینه و پرس پامتر سر 3۶پرسشنامه بائر و همکاران استفاده شد. همچنین از آزمون میدانی بالک، 

های ضریب همبستگی پیرسون نشان داد بین نمره کلی ذهن  یافته ها: یافتههای فیزیولوژیک استفاده شد.  گیری ویژگی برای اندازه
های  خرده مقیاسهای فیزیولوژیک ارتباط معناداری وجود ندارد اما بین سرسختی ذهنی و برخی  یژگیوآگاهی با سرسختی ذهنی و 

ی ها پسترخ فیزیولوژیک در بین بازیکنان جوان فوتبال ارتباط معناداری وجود داشت. هرچند این رابطه در تمامی   ذهن آگاهی و نیم

ی روانی را آموزش ببینند و این ها مهارتبایست سطح معینی از  علیرغم اینکه بازیکنان فوتبال می گیری: نتیجه بازی همسان نبود.
 ی روانی ویژه هر پست باشند.ها مهارتی مختلف بازی نیازمند ها پسترسد  می به نظررا توسعه دهند اما  ها تمهار

 ی روانی، آمادگی جسمانی، بازیکنان فوتبالها مهارتها:  کلید واژه
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

Relationship between Physiological Profile, Mindfulness and Mental 

Toughness in selected young soccer Players 
Abstract 

Purpose: The psychological factors play a decisive role in the success of elite athletes at the highest 
competitive levels where physical fitness of athletes reaches the highest possible level. The Purpose of this 
study is to investigate the relationship between psychological factors and physical fitness of young football 
players. Method: For this purpose, 21 Youth League player with an average age of 18/56±1/03 years 
participated in the study. Ahvaz mental toughness questionnaire and Baer et al questionnaire were used to 
assess the mental toughness and Mindfulness, respectively. Field test of bulk, 40 yard run, two-way jump, 
bench press and leg press tests were also used to measure physiological characteristics.  Results: The results of 
the Pearson correlation coefficient showed that there is no significant relationship between the total score of 
Mindfulness and physiological characteristics. But there was a significant relationship between mental 
toughness and some subscales of mindfulness and physiological profile in the young football players. 
Conclusion: although football players must be trained a certain level of psychological skills, and develop 
these skills: it seems that each positions of game require its specific psychological skills. 
Keyword: psychological skills, fitness, football players 
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 ۱۰۶۵ و آقابابا پور نبیل 

 مقدمه

امروزه عملکرد مطلوب ورزشکاران نخبه نتیجۀ ترکیب عوامل 

بالای رقابتی، جایی که آمادگی مختلف است و در سطوح 

رسد، این  جسمانی ورزشکاران به بالاترین میزان ممکن می

عوامل روانی هستند که نقش تعیین کننده در موفقیت 

(. در بین این عوامل، از سرسختی ۱کنند ) ورزشکاران ایفا می

ذهنی به عنوان راهکار مهم روانشناختی در عملکردهای 

، مربیان و ورزشکارانمدیران،  (2،3است )ورزشی یاد شده 

روانشناسان سرسختی ذهنی را راهکاری مناسب جهت 

های  ها و توسعه مهارت دستیابی به موفقیت، غلبه بر ناکامی

( بر همین اساس اغلب مربیان و ۴،۵دانند ) ذهنی می

ورزشکاران بر این باورند که سهم عوامل روانی در دستیابی 

(. توانایی مقابله با ۶د است )درص ۹۰تا  ۵۰به موفقیت حدود 

ها، تمرکز بر  ها، عبور از موانع و شکست فشارها و سختی

هدف، حفظ و کسب آرامش پس از شکست، اجرای با ثبات 

یی در مجموع به عنوان جو رقابتدر سطوح بالای رقابتی و 

شوند که ورزشکاران را قدرتمند  سرسختی ذهنی تعریف می

های دشوار و  در موقعیت ها آنشود تا  سازد و سبب می می

پرفشار از جمله تمرین، رقابت و پس از رقابت موفق عمل 

( در مصاحبه با صدها ورزشکار ۱۹8۶(. لوهر )2کنند )

یزی از تجربه ورزشکاران که منجر به انگ شگفتهای  شباهت

 ۵۰ که است معتقد و کردشده پیدا  ها آنعملکرد بالای 

 فاکتورهای دلیل به ورزشی های موفقیت از درصد

وی دریافت که  است. روانی استحکام یعنی روانشناختی

شود علیرغم فشارهای زیاد، شخص بتواند  سرسختی باعث می

(. در پژوهشی 7)مهارت و استعداد خود را به نمایش بگذارد 

 ۱۴ ( به این نتیجه رسیدند که2۰۱3دیگر جونز و پارکر )

داری  معنا درصد از تغییرات در سرسختی ذهنی به طور

. نتایج (8شود ) بینی می توسط تجربه ورزشی افراد پیش

( نشان داد افراد با 2۰۱2و همکاران ) گربر   های پژوهش

سطوح بالاتر فعالیت جسمانی و تمرین، نمرة بیشتری در هر 

اند  های سرسختی ذهنی کسب کرده یک از خرده مقیاس

مرین و هایشان پیشنهاد کردند که ت بر طبق یافته ها آن

(. ۹)یرگذار باشد تأثتواند بر سرسختی ذهنی  فعالیت بدنی می

( به مربیان و ۱3۹2در همین راستا عبدلی و همکاران )

اند کاران ورزشی پیشنهاد کردند که از ورزشکاران با  دست

های خود برای کسب  سرسختی ذهنی بالا برای حضور در تیم

ی به نحو موفقیت استفاده کنند؛ زیرا چنین ورزشکاران

کنند و باعث  یماستفاده  مؤثرهای روانی  شایسته از مهارت

در رشتۀ ورزشی مورد نظر  خودارتقای اجرا و عملکرد 

های کراست و کلاگ  (. از طرفی پژوهش۱۰شوند ) یم

( همبستگی معناداری بین سرسختی ذهنی و 2۰۰۵)

استقامت عضلانی با استفاده از انقباضات ایزومتریک نشان 

( پژوهشی در مورد ارتباط 2۰۱2(. گربر و همکاران )۵داد )

بین سطح تمرین و فعالیت بدنی با سرسختی ذهن انجام 

نشان داد افراد با سطوح بالاتر فعالیت  ها آنهای  دادند. یافته

بدنی و تمرین نمرة بیشتری در سرسختی ذهنی کسب 

های پژوهش خود پیشنهاد کردند که  کردند و بر اساس یافته

یرگذار تأثتواند بر سرسختی ذهنی  ین و فعالیت بدنی میتمر

 ۱2۵( با مطالعه 2۰۱۴) همچنین بالندر و دیوندر .(۹باشد )

فوتبال، واترپلو، ) یورزشساله در پنج رشته  2۵-۱۹ورزشکار 

و جودو( نشان دادند که بازیکنان فوتبال به  هندبال کشتی،

های تماسی از انگیزه و  داری نسبت به رشته طور معنا

(. همچنین ۱۱هستند )سرسختی ذهنی بالاتری برخوردار 

( با مصاحبه ده ورزشکار نخبه و فوق 2۰۰2همکاران )جونز و 

ی مختلف به این نتیجه رسیدند که ها ورزشنخبه از 

ز روانشناختی رشد یافته یا طبیعی سرسختی شامل یک مر

سازد تا به طور عمومی  )ژنتیکی( است که فرد را قادر می

نسبت به افراد دیگر و رقبا بهتر از عهده نیازهای ایجاد شده 

)رقابت، تمرین، نحوه زندگی( در محیط ورزش برآمده و به 

گیرند نسبت  طور اختصاصی هنگامی که تحت فشار قرار می

تر و دارای تمرکز بیشتر،  تر، مصمم منسجم به افراد دیگر

(. در همین ۱2باشد )کنترل بهتر و اعتماد به نفس بیشتری 

پورک، واعظ موسوی  ( و افسانه2۰۱2راستا گربر و همکاران )

( اعلام کردند سرسختی به عنوان 2۰۱۴و قاسمی همکاران )

یک عامل شخصی ممکن است نقش مهمی در کسب و حفظ 

(. همچنین در پژوهشی ۹،۱3باشد )داشته  ی بازیها مهارت

اعلام کردند که بازیکنان فوتبال  (2۰۱3)همکاران  و جیامبرا

بایست تحت آموزش  برای افزایش کیفیت عملکرد ورزشی می

 یرندبگی ذهنی و سرسختی ذهنی روانشناختی قرار ها مهارت

ای برای ارتقای سطح  (. بر این اساس ورزشکاران حرفه۱۴)
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۱۰۶۶ 

های بدنی خود  کنند تا تمرین زشی خود تلاش میعملکرد ور

هایی که متمرکز بر متغیرهای  را از طریق یادگیری روش

ها نشان  (. پژوهش۱۵دهند )اجتماعی هستند، ارتقا -روانی

ید بر تأکهای مبتنی بر ذهن آگاهی با  داده است مداخله

، باعث افزایش آگاهی بیشتر از آگاهانه به زمان حالتوجه 

شوند  ای بیرونی، درونی و حرکتی در طول ورزش میه نشانه

( و چون مجذوب شدن به تکالیف ورزشی برای عملکرد ۱۶)

ورزشی، تابعی از توانایی انجام عمل همراه با آگاهی است، 

تواند به ارتقای عملکرد ورزشی  های ذهن آگاهی می مداخله

ی همراه ساز آرام(. مراقبه ذهن آگاهی نوعی ۱7منجر شوند )

یر بر گسترة توجه، تأثا کنترل توجه است که از طریق ب

عقاید، انتظارات، خلق و خو، و تنظیم هیجانی بر فرایندهای 

(. به علاوه آگاهی از لحظه حال، به ۱8گذارد ) یر میتأثحسی 

ورزشکاران در درک و مدیریت خودکارآمد سطح انگیختگی 

( و بدین ترتیب باعث بهبود عملکرد ۱۹کند ) کمک می

به ورزشکاران امکان تمرکز بالا  شود. ذهن آگاهی ورزشی می

دهد، تمرکز و حس  بالاتر بر رقابت و حس کنترل را می

کنترل بالاتر در رقابت نیز به بهبود عملکرد ماهرانه منجر 

(. همچنین عنوان شده است افرادی که دارای 2۰شود ) می

های  توانند مهارت ذهن آگاهی بالایی هستند به راحتی می

بدنی کسب نمایند و این امکان وجود دارد تا ورزشکارانی که 

در آغاز برنامه ورزشی، دارای ذهن آگاهی بالاتری هستند، 

ها در طول برنامه داشته  توانایی بیشتری برای کسب مهارت

(. بر 2۱شود ) باشند که باعث ارتقای عملکرد آنان نیز می 

 ها رشته سایر کنانبازی مانند، فوتبال همین اساس بازیکنان

 یک ذهنی آموزش ازمؤثرتر  نوع انتخاب که بودند معتقد

. در پژوهشی (22) بود خواهد ها آن موفقیت در مهم عامل

دانشجوی دختر  8۵( با بررسی ۱3۹۱حاتمی و همکاران )

اعلام کردند که با توجه به تعامل نزدیک بین متغیرهای 

جسمانی و روانشناختی، مربیان و روانشناسان ورزشی 

های جسمانی از جمله استقامت  توانند با تقویت ویژگی می

 ها آن های روانی کمک کنند. هوازی به افزایش برخی ویژگی

های جسمانی و  به این نتیجه رسیدند که ترکیب ویژگی

روانشناختی موجب دستیابی ورزشکاران به اوج عملکرد 

رسد پژوهشی  به نظر می (. از آنجایی که23شود ) ورزشی می

رخ  یمندر رابطه با سرسختی ذهنی، ذهن آگاهی، 

در بازیکنان فوتبال چه در  ها آنفیزیولوژیک و ارتباط بین 

خل و چه در خارج از کشور صورت نگرفته است و این دا

تواند  یماحتمال وجود دارد که پی بردن به چنین روابطی، 

در بحث استعدادیابی بازیکنان فوتبال و همچنین تعیین 

شان نقش داشته باشد و نیز ممکن است با بهبود  پست بازی

های فیزیولوژیک و یا  یتقابلی روانی بتوان بر ها مهارت

یر گذاشت. لذا این پژوهش در نظر دارد به بررسی تأثعکس بال

و تعیین ارتباط بین سرسختی ذهنی،ة ذهن آگاهی و 

های فیزیولوژیک بازیکنان منتخب جوان استان  نیمرخ

آذربایجان شرقی شاغل در لیگ برتر فوتبال جوانان کشور 

 بپردازد.

 شناسی روش
 آماریو نمونه  جامعه - الف

 تیم بازیکنان کلیه را پژوهش این ماریو نمونه آ جامعۀ 

 باسابقه نفر 2۱تبریز به تعداد  تراکتورسازی فوتبال جوانان

 یک دسته لیگ و برتر لیگ سطح در بازی سال ۵ حداقل

 را سال ۱8-2۰ بین سنی با دامنه( سنی مختلف های رده)

، در پست دفاع نفر هفت) نفر 2۱ از تعداد دهد. می تشکیل

 سه نفر و در پست مهاجم نفر پنج، هافبکدر پست  شش نفر

 لیگ کردند. کلیه بازیکنان در یمبازی بان(  دروازهدر پست 

 شاغل بودند. تمامی ۹3-۹۴ فصل در کشور جوانان برتر

به مدت دو ماه بدنسازی پیش از مسابقات را سپری  بازیکنان

ساعته  2تا  ۵/۱کرده بودند و در هفته پنج جلسه تمرینی 

روز یک مسابقه رسمی در لیگ برتر جوانان  8داشتند و هر 

 .دادند یمرا انجام 

 یرهای پژوهشمتغسنجش  ابزار -ب

 :اهواز سرسختی پرسشنامه 

 مداد گزارشی خود مقیاس یک اهواز سرسختی پرسشنامه 

دهی این   نمره. باشد میسؤال  27 دارای که است کاغذی ـ

 به ها آزمودنی که است صورت این به یسؤال 27پرسشنامه 

، «اوقات گاهی» «ندرت به» «هرگز» ها گزینه چهار از یکی

 ۰،۱،2،3 مقادیربر اساس  و گفته پاسخ «اوقات بیشتر»

 سؤالات استثنای به، شوند می گذاری نمره

 به و هستند منفی امتیاز که دارای 2۱،۱7،۱3،۱۰،7،۶

 این در نمره دامنه. شوند می گذاری نمره معکوس ای شیوه



 ۱۰۶7 . . .   رخ ذهن آگاهی و نیمارتباط بین سرسختی ذهنی،  

 این در بالا نمرة احراز. است 8۱ تا ۰از  پرسشنامه

 فرد در بالا یشناخت روان سرسختی دهندة نشان پرسشنامه

 .است

 ملاک آزمون چهار از پرسشنامه این روایی سنجش جهت

 پرسشنامه، افسردگی پرسشنامه، اضطراب پرسشنامه یعنی

 روانشناختی سرسختی ای سازه تعریف و خودشکوفایی

 با روانشناختی سرسختی پرسشنامه. است شده استفاده

-۶2/۰) افسردگی پرسشنامه(، r=-۵۵/۰) اضطراب پرسشنامه

=r ،)شکوفایی خود پرسشنامه (۵۵/۰=r )ای سازه تعریف با و 

 داشت که معناداری رابطۀ( r=۵۱/۰) روانشناختی سرسختی

  محاسبۀ برای بود. بخش یترضا و مطلوب اعتبار ضرایب این

 درونی همسانی و آزمایی باز روش دو از پرسشنامه این اعتبار

 آمده دست به ییباز آزما پایایی ضرایب. است شده استفاده

( آزمون باز ـ آزمون) نوبت دو در ها آزمودنی های نمره بین

 مؤنث های آزمودنی برای، 8۴/۰ با برابر ها آزمودنی کل برای

 8۴/۰ با برابر مذکر های آزمودنی برای و 8۵/۰ با برابر

 کل برای کرونباخ آلفای ضرایب همچنین. باشد می

 با برابر مؤنث های آزمودنی برای، 7۶/۰ با برابر ها آزمودنی

 با. باشد می 7۶/۰ با برابر مذکر های آزمودنی برای و 7۴/۰

 نیز پرسشنامه این پایایی ضرایب فوق های یافته به توجه

 (.۱37۶، کیامرثی) باشد می بخش رضایت

  (FFMQ) آگاهی ذهن پرسشنامه

 است آیتمی 3۹خودسنجی  مقیاس پرسشنامه ذهن آگاهی

 هایی گویه تلفیق طریق از( 2۰۰۶) همکاران و بائر توسط که

همکاران  و والش(، FMI) فریبرگ آگاهی ذهن پرسشنامه از

ریان  و بروان(؛ MAAS) آگاهی از توجه مقیاس(، 2۰۰۶)

 آگاهی عاطفی و شناختی ذهن مقیاس(، 2۰۰3)

(CAMS ،)آگاهی ذهن پرسشنامه و( 2۰۰۴اسمیت ) و بائر 

(MQ) عاملی تشکیل شده تحلیل رویکرد از استفاده با 

 بود MQ و FMI از هایی آیتم شامل عامل و پنجمین. است

 تعریف درونی تجربه به واکنشی غیر حالت عنوان تحت که

: گردید گذاری نام چنین این آمدهبه دست  های عامل. شد

عدم قضاوت در مورد ، عمل از روی آگاهی، توصیف، مشاهده

 تجربه درونی، عدم واکنش در مورد تجربه درونی. عامل

 درونی و بیرونی های محرک به توجه برگیرنده در مشاهده

. باشد می بوها و صداها، ها هیجان، ها شناخت، احساسات مانند

 مربوط کلمات با بیرونی های تجربه یگذار نام به توصیف

 با کردن عمل برگیرنده در عمل از روی آگاهی، شود می

 عمل با تضاد در و است لحظه هر در کامل ذهن حضور

 دیگری جای در فرد ذهن وقوع هنگام در که است مکانیکی

 غیر حالت شامل درونی تجربه به بودن قضاوتی غیر. است

 غیر و است احساسات و افکار به نسبت داشتن قضاوتی

 و افکار به رفت و آمد اجازه درونی تجربه به بودن واکنشی

  مقیاس .کند گیرها  آن در فرد آنکه بی است درونی احساسات

ه طوری پنج وجهی از همسانی درونی خوبی برخوردار بود ب

، ۱۹/۰، توصیف 7۵/۰که ضریب آلفا برای غیر واکنشی بودن 

 87/۰و غیرقضاوتی بودن  87/۰، عمل با آگاهی83/۰مشاهده 

 (.2۴) یدگردحاسبه 

 های آمادگی جسمانی آزمو  -ج

های فیزیولوژیک از آزمون بالک  گیری نیمرخ به منظور اندازه

برای برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی، آزمون پرش دو طرفه 

متر سرعت  3۶گیری استقامت عضلانی، آزمون  برای اندازه

گیری شتاب گیری و سرعت دویدن، آزمون ایلی  برای اندازه

 گیری چابکی، آزمون پرس پا برای نویز برای اندازه

تنه و آزمون پرس سینه برای  ینپائگیری قدرت عضلات  اندازه

گیری قدرت عضلات بالاتنه استفاده شد. همچنین برای  اندازه

گیری درصد چربی بدن از معیارهای انجمن پیشبرد  اندازه

شی و با استفاده از کالیپر اسلیم پیکرشناسی ورز

 گیری شد. گایداندازه

 ی آماریها روش

در این پژوهش، از آمار توصیفی به منظور توصیف 

های مرکزی و پراکندگی و ترسیم جداول و نمودارها  شاخص

ها و ارزیابی  استفاده شد. برای ارزیابی چگونگی توزیع داده

اسمیرنف و -ها به ترتیب از آزمون کلموکرف همگنی واریانس

لوین استفاده شد و پس از اطمینان از طبیعی بودن توزیع 

ها و همگنی واریانس، از آزمون تحلیل واریانس یک  داده

های موجود بین خرده  طرفه به منظور بررسی تفاوت

ها در سه پست دفاع، هافبک و مهاجم استفاده شد.  مقیاس

رخ فیزیولوژیک و  علاوه بر این برای تعیین ارتباط بین نیم

ذهن آگاهی و سرسختی ضریب همبستگی پیرسون استفاده 



و آقابابا پور نبیل    

 

 

۱۰۶8 

افزار  نرم از استفاده با آماری های تحلیل و عملیات ی هشد. کلی

SPSS ۰۵/۰در سطح معناداری  ویندوز تحت 22 نسخۀ 
 بررسی شد.

 ها یافته

های توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار مربوط به  آماره

های ذهن آگاهی و سرسختی ذهنی و همچنین  مقیاسده خر

 ۱آن در جدول  رخ فیزیولوژیک محاسبه شده که خلاصه نیم

 .ارائه شده است

به منظور تعیین همبستگی بین سرسختی ذهنی، خرده 

 رخ فیزیولوژیک از ضریب  های ذهن آگاهی و نیز نیم مقیاس

ارائه شده  2همبستگی پیرسون استفاده شد. نتایج در جدول 

 (.است شده گزارش بود معنادار که مواردی است )فقط

، انحراف معیار و آزمون های توصیفی شامل میانگین آماره

های ذهن آگاهی و سرسختی  مقیاس هآنوا مربوط به خرد

رخ فیزیولوژیک با توجه به پست بازی  ذهنی و همچنین نیم

ارائه  3برای بازیکنان محاسبه شده که خلاصه آن در جدول 

 شده است.

 

 

 

 های آ  و نیمرخ فیزیولوژیک . میانگین و انحراف معیار مربوط به سرسختیا ذهن آگاهی و خرده مقیاس1 جدول
 

 بیشترین کمترین انحراف معیار میانگین شاخص

 ۶3 ۴۵ 72/۵ 78/۵۵ یسرسخت

 38 23 ۴8/۴ 83/3۰ مشاهده

 3۰ ۱7 3/3۵ 72/22 توصیف

 27 ۹ ۰۱/۶ ۹۴/۱۶ عمل همراه با آگاهی

 27 ۹  ۰۱/۶ ۹۴/۱۶ عدم قضاوت

 3۰ ۱۶ ۹3/3 ۹۴/22 عدم واکنش

 ۱۴8 ۱۰۰ ۱۹/۱۴ ۴۴/۱۱۹ نمره کلی ذهن آگاهی

 373/۵۵ ۹2۵/۴۰ 82/3 ۶22۵/۴7 لیتر/کیلوگرم/ دقیقه( میلی) یهوازاستقامت 

 ۱۶۰ ۱38 2۴/7 ۱۵۶/۱۴۵ استقامت عضلات پا )تکرار در یک دقیقه(

 ۰/۴ ۶/۶ ۵8۹ 737/۴ متر سرعت )ثانیه و صدم ثانیه( 3۶

 ۱7۱ ۱۰8 ۵/۱۶ 83/۱23 قدرت پا )کیلوگرم(

 82 38 ۵/۱۱ ۵3/۴8 قدرت بالاتنه )کیلوگرم(

 8/2۰ ۱/۹ 7۰/2 22۴/۱2 درصد چربی )%( 

 



 ۱۰۶۹ و آقابابا پور نبیل 

 (فیزیولوژیک نیمرخا آگاهی ذهن های مقیاس خردها ذهنی سرسختی). نتایج آزمو  ضریب همبستگی پیرسو  2جدول 

 برای تمامی بازیکنا  
 

رخ  های ذهن آگاهیا سرسختی ذهنی و نیم رابطه بین خرده مقیاس

 فیزیولوژیک

ضریب 

 همبستگی

 سطح معناداری

 ۰۰۵/۰ ۴۶۹/۰ توصیف مشاهده 

 ۰۱۱/۰ 7۰۶/۰ عدم قضاوت عمل همراه با آگاهی

 عدم واکنش 

 ۰33/۰ ۵۰3/۰ استقامت عضلات پا

 ۰2۱/۰ -۵7۰/۰ سرعت

 ۰۰2/۰ ۶7۶/۰ مشاهده

 ۰۰8/۰ -۶۱۹/۰ قدرت بالاتنه تنه قدرت پایین 

 ۰33/۰ -۵۰۴/۰ عمل از روی آگاهی سرسختی

 
 

 های آ   . میانگین و انحراف معیار و آزمو  تحلیل واریانس مربوط به سرسختیا ذهن آگاهی و خرده مقیاس3جدول 

 مدافعا هافبکا مهاجمنیمرخ فیزیولوژیک برای بازیکنا  
 

 ها شاخص

 آزمون آنوا پست مهاجم پست هافبک پست دفاع

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار
F معناداری 

 722/۰ 33۴/۰ ۰3/۵ ۶۰/۵۶ ۴۱/8 ۶۰/۵3 83/3 ۵۰/۵۶ یسرسخت

 8۱۱/۰ 2۱3/۰ ۴۵/۵ 2۰/3۱ ۱3/3 ۶۰/2۹ ۰۶/3 3۰ مشاهده

 ۵۹۶/۰ ۵3۹/۰ 3۰/۱ 2۰/23 ۹۱/2 ۰۰/23 2۶/3 ۶7/2۱ توصیف

 ۶۴۰/۰ ۴۶2/۰ 2۰/۴ 2۰/۱8 ۰۶/8 ۱8 ۹۶/۵ ۱۵ عمل همراه با آگاهی

 ۶۹۴/۰ 37۶/۰ ۵۰/۵ ۶۰/23 ۵۰/۵ ۶۰/2۵ ۴3/۶ ۶7/2۶ عدم قضاوت

 8۴۵/۰ ۱7۰/۰ 27/3 2۰/22 27/3 8۰/2۰ ۵۹/۴ ۶7/2۱ عدم واکنش

 8۹3/۰ ۱۱۵/۰ ۱۶/۱3 ۴۰/۱۱8 3۱/۱۶ ۱۱7 7۹/۹ ۶7/۱۱۴ نمره کلی ذهن آگاهی

استقامت هوازی 

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه( )میلی
2۹/۴7 ۹۴/2 ۶۱/۴۹ ۱۰/2 8۵/۴۹ ۶7/3 ۰۱۶/۱ 3۹3/۰ 

تکرار در پا )استقامت عضلات 

 دقیقه(
33/۱۴۵ ۹3/۹ ۴۰/۱۴۴ 7۵/۴ 8۰/۱۴2 ۰3/3 ۱8۵/۰ 833/۰ 

متر سرعت )ثانیه و صدم  3۶

 ثانیه(
8۱/۴ 27/۰ 38/۴ 33/۰ ۶2/۴ 38/۰ 822/3 ۴۹/۰ 

 3۶/۰ 32۱/۴ ۶۱/۱۹ ۶۰/۱2۱ 33/۱۰ 78/۱2۱ ۰۶/۱۹ ۱۵/۱2۶ قدرت پا )کیلوگرم(

 ۵2۶/۰ ۶7۹/۰ 8۱/۱۶ 2۰/۵۴ ۶۹/۱3 ۵۰/۴۵ 87/۱۱ 8۶/۴۶ قدرت بالاتنه )کیلوگرم(

 3۵۶/۰ ۱3۶/۱ ۶8/۵ ۴۶/۱۴ ۶8/۵ ۴۶/۱۴ 78/۱ 7۶/۱۱ درصد چربی )%( 



 ۱۰7۰ و آقابابا پور نبیل 

منظور تعیین همبستگی بین سرسختی ذهنی، خرده به 

 رخ فیزیولوژیک در بین گاهی و نیمهای ذهن آ مقیاس

بازیکنان پست مدافع از ضریب همبستگی پیرسون استفاده 

 که مواردی فقط)ارائه شده است  ۴شد. نتایج در جدول 

 (.است شده گزارش بود معنادار

 

 فیزیولوژیک(  نیمرخا آگاهی های ذهن خرده مقیاسا سرسختی ذهنی) نتایج آزمو  ضریب همبستگی پیرسو . 4جدول 

 برای بازیکنا  پست مدافع
 

رخ  های ذهن آگاهیا سرسختی ذهنی و نیم رابطه بین خرده مقیاس

 فیزیولوژیک

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

 ۰2۰/۰ -883/۰ عمل همراه با آگاهی سرسختی

 حداکثر اکسیژ  مصرفی
 ۰۴۱/۰ 8۹3/۰ توصیف

 ۰32/۰ -۹۱۰/۰ نمره کلی ذهن آگاهی

 ۰۴۶/۰ 8۱۹/۰ عدم واکنش استقامت عضلات پا

 ۰23/۰ 87۴/۰ قدرت بالاتنه تنه قدرت پایین

 

 ن همبستگی بین سرسختی ذهنی، خردهبه منظور تعیی

رخ فیزیولوژیک از ضریب  های ذهن آگاهی و نیم مقیاس

همبستگی پیرسون برای بازیکنان پست هافبک استفاده شد. 

 معنادار که مواردی فقط)ارائه شده است  ۵نتایج در جدول 

 (.است شده گزارش بود

 

 سرسختی). نتایج آزمو  ضریب همبستگی پیرسو  5جدول 

 ( فیزیولوژیک نیمرخا آگاهی ذهن های مقیاس خردها ذهنی

 برای بازیکنا  پست هافبک
 

های  رابطه بین خرده مقیاس

ذهن آگاهیا سرسختی 

 رخ فیزیولوژیک ذهنی و نیم

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

حداکثر 

اکسیژ  

 بیشینه

 ۰۰۴/۰ ۹۹۶/۰ سرسختی

عدم 

 قضاوت
۰۰۰/۱- ۰۰2/۰ 

قدرت 

 بالاتنه
۰۰۰/۱- ۰۱۶/۰ 

 ۰۱۰/۰ -۹۵۹/۰ توصیف مشاهده

 سرسختی
عدم 

 قضاوت
۹۶۱/۰ ۰۰۹/۰ 

 

به منظور تعیین همبستگی بین سرسختی ذهنی، خرده 

رخ فیزیولوژیک از ضریب  های ذهن آگاهی و نیم مقیاس

 همبستگی پیرسون برای بازیکنان پست مهاجم استفاده شد. 

 معنادار که مواردی فقط)ارائه شده است  ۶نتایج در جدول 

 (.است شده گزارش بود

 سرسختی) . نتایج آزمو  ضریب همبستگی پیرسو 6جدول 

 (فیزیولوژیک نیمرخا آگاهی ذهن های مقیاس خردها ذهنی

 برای بازیکنا  پست مهاجم 
 

های  رابطه بین خرده مقیاس

ذهن آگاهیا سرسختی ذهنی 

 رخ فیزیولوژیک و نیم

ضریب 

 همبستگی

سطح 

 معناداری

حداکثر اکسیژ  

 بیشینه
 ۰3۰/۰ -۹۱۴/۰ چربی

 توصیف
 ۰22/۰ ۹3۰/۰ سرسختی

 ۰۵۰/۰ -87۹/۰ چربی

استقامت عضلات 

 پا

 ۰۰۹/۰ ۹۶۱/۰ سرعت

نمره کلی 

ذهن 

 آگاهی

۹2۹/۰ ۰22/۰ 

 آگاهی

 ۰2۶/۰ -۹22/۰ قضاوت

قدرت 

 بالاتنه
8۹۱/۰- ۰۴2/۰ 

 گیری نتیجهبحث و 

هدف از اجرای پژوهش حاضر تعیین و بررسی ارتباط بین 

سرسختی ذهنی، ذهن آگاهی و آمادگی جسمانی و همچنین 

های سرسختی ذهنی و ذهن آگاهی در  بین تعیین پیش

بازیکنان جوان فوتبال منتخب استان آذربایجان شرقی بود و 



 ۱۰7۱ . . .   رخ ذهن آگاهی و نیمارتباط بین سرسختی ذهنی،  

های داخلی و خارجی به  کدام از پژوهش چون تاکنون هیچ

موضوع نپرداخته است که آیا بین خرده بررسی این 

آگاهی و همچنین  های آزمون پرسشنامه ذهن مقیاس

رخ فیزیولوژیک تفاوت معناداری  پرسشنامه سرسختی با نیم

وجود دارد یا نه و تنها به توصیف آماری نمرات این خرده 

ها اغلب در افراد غیر ورزشکار و یا ورزشکاران مبتدی  مقیاس

، این پژوهش به بررسی ارتباط بین این بسنده کرده بودند

هایی که توسط  عوامل پرداخته است. در معدود پژوهش

( انجام گرفته است، به این نتیجه ۱3۹۱) حاتمی و همکاران

های  رسیدند که بین نمرة کل سرسختی ذهنی و شاخص

(. در 23داری وجود ندارد ) آمادگی جسمانی ارتباط معنا

های  صورت پست کنان بهپژوهش حاضر زمانی که بازی

شان مورد بررسی قرار گرفتند مشخص شد که بین  بازی

حداکثر اکسیژن مصرفی و سرسختی ذهنی در پست هافبک 

اما این ارتباط در بین بازیکنان  داری وجود دارد؛ ارتباط معنا

دیده نشد. با توجه به اینکه در بازی فوتبال  مدافع و مهاجم

بنابراین  دوند پست هافبک میبیشترین مسافت را بازیکنان 

توان چنین استنباط کرد که با افزایش عملکرد و آمادگی  می

توان بین این دو مقیاس ارتباط  جسمانی و حرکتی می

داری یافت و به عبارتی دیگر افرادی که دارای حداکثر  معنا

توان انتظار داشت که از  اکسیژن مصرفی بیشتری هستند می

. در مند باشند و بالعکس یز بهرهسرسختی ذهنی بالاتری ن

بازیکن  ۱۱۴( با بررسی 2۰۰۴دیگر گلبی و شیرد )پژوهشی 

المللی، لیگ برتر و  راگبی در سه سطح رقابتی متفاوت، بین

ای دریافتند که ورزشکارانی که در بالاترین سطح  منطقه

داری نسبت به ورزشکاران با  طور معنا کردند به رقابت می

 تر، دارای سرسختی ذهنی بالاتری بودند نسطوح رقابتی پایی

( برای 2۰۰2سئول ) و (. در همین رابطه کلارگ، ارل2۵)

تعیین میزان حداکثر اکسیژن مصرفی، بر اساس نمرة 

پرسشنامه سرسختی ذهنی شرکت کنندگان را به دو گروه 

بندی کردند. نتایج نشان  سرسختی ذهنی بالا و پایین گروه

هنی بیشتری داشتند، در فشار داد گروهی که سرسختی ذ

(. کراست و کلاگ 2۶) کار زیاد، فشار کمتری درک کردند

داری بین نمرة کلی سرسختی و  ( همبستگی معنا2۰۰۵)

زمان استقامت عضلانی در نگهداری یک وزنه با دست برتر 

های  (. در پژوهش حاضر در هیچ یک از آزمون۵) نشان دادند

نظر  داری یافت نشد. به  معناقدرت و استقامت عضلانی رابطه 

رسد سطح قدرت همتراز در بازیکنان فوتبال به دلیل  می

ها از دلایل مغایرت  تمرینات مشترک و همگن بودن آن

پژوهش حاضر باشد. مطالعات نشان داده است که معمولاً 

ورزشکاران نخبه نسبت به افراد غیر نخبه و مبتدی آمادگی 

موضوع موجب کسب  جسمانی بالاتری دارند که این

رکوردهای بهتر و داشتن استقامت و استمرار بیشتر در دنبال 

(. در پژوهش حاضر 27شود ) کردن اهداف ورزشی می

ای در کنار هم  سال به صورت حرفه ۵بازیکنان حداقل 

تمرینات مشترک و یکنواختی را داشتند که در این صورت 

ن در شا رسد که سطح آمادگی جسمانی محتمل به نظر می

یک سطح نزدیک به هم قرار داشته باشند که در این صورت 

توان در  سطح آمادگی جسمانی بالاتر برخی از بازیکنان را می

( با 2۰۱۱ها جستجو کرد. کراست و سوان ) ژنتیک آن

سؤالی( و  ۴8مقایسه دو پرسشنامه سرسختی ذهنی )

سرسختی ورزشی گزارش کردند که این دو پرسشنامه 

 گیرند یکسانی از سرسختی ذهنی را اندازه نمیهای  مؤلفه

(؛ بنابراین استفاده نکردن از پرسشنامه یکسان در 28)

گیری مؤثر باشد. علاوه بر  ها ممکن است در نتیجه پژوهش

 عوامل اعلام کردند که( ۱3۹۰) همکاران و این فرخی

 سطح، سن، رقابتی سابقه، زمانی موقعیت نظیر گوناگونی

 و ورزشی رشته ماهیت، شناختی روان مداخلات، فعالیت

 ذهنی سرسختی توسعه و گیری شکل در فردی های تفاوت

پژوهشی دیگر کراست  در .(2۹) دخیل هستند مطلوب

( اعلام کرد که بین شدت تمرین و سرسختی ارتباط 2۰۰۹)

وجود دارد اما این ارتباط خطی نیست و اعلام کرد چنانچه 

منفی یافت بشود  بین شدت و سرسختی ذهنی ارتباطی

احتمال باقی ماندن افرادی که سرسختی ذهنی بالایی را 

 شدت احساسی با-اند در پاسخ به سطح انگیزشی تجربه کرده

به  را نسبت این افراد تواناییممکن است  کمتر احساسی

 توضیح دهد سختی و یا با فشار یرپذیریتأثن و ماند باقی 

داد که بین (. همچنین نتایج پژوهش حاضر نشان 3۰)

سرسختی و عمل از روی آگاهی در پست دفاع رابطه 

داری وجود دارد. عمل همراه با آگاهی مستلزم حضور  معنا

ذهن کامل و تصمیم گرفتن در لحظه است. همچنین بین 

سرسختی و غیرقضاوتی بودن در بازیکنان پست هافبک 
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رابطه معناداری وجود داشت اما این معناداری در سایر 

های بائر و  و با استناد به یافته ی بازی دیده نشدها پست

( بازیکنان ۱3۹2( و احمدوند و همکاران )2۰۰۶همکاران )

رنجوری کمتری  بایست از خصوصیت روان هافبک می

رنجوری از اجزایی مثل  (. روان2۴،3۱برخوردار باشند )

اضطراب، خصومت و افسردگی تشکیل شده است. غیر 

رنجوری در تضاد است، چراکه  روانقضاوتی بودن با اجزای 

آشفتگی هیجانی اغلب بیش از آنکه از خود رویداد ایجاد 

شود، از تفسیر افراد و قضاوتی که در مورد رویدادها انجام 

رو آشفتگی روانشناختی در  خیزد. از همین دهند بر می می

افراد با ذهن آگاهی بالا اندک است. همچنین این دو صفت 

کنند و  و قدرت پذیرش تأکید می کنجکاوی هر دو بر تجربه،

احتمالاً وجود چنین عناصر مشترکی، نتایج یاد شده را تبیین 

 توصیف در بین و سرسختی ( همچنین بین2۴نماید ) می

 آمد.  دست به معناداری رابطه مهاجم بازیکنان

( با چهار هفته تمرین ذهن 2۰۱۱تامسون و همکاران )

کماندار، گلف باز و دو و میدانی آگاهی بر روی ورزشکاران 

اعلام کردند که ورزشکاران دو و میدانی علاوه بر بهبود 

نسبت به پیش آزمون، بین متغیرهای ذهن آگاهی و عملکرد 

(. در پژوهشی ۱۶) داری پیدا کردند دو و میدانی رابطه معنا

دانشجوی مرد و زن نشان  83( با بررسی 2۰۱۱) دیگر آتچلی

یر قابل توجهی بر سطح آمادگی تأثی داد که ذهن آگاه

جسمانی ورزشکاران دو و میدانی دارد که از طریق بهبود 

های  راهبرد تمرکز توجه مرتبط با تکلیف، به خصوص حس

هرچند در پژوهش حاضر بین  (.32شود )واقع  مؤثربدنی 

رخ فیزیولوژیک و سرسختی  نمره کلی ذهن آگاهی با نیم

های  نشد اما زمانی که ویژگیذهنی رابطه معناداری یافت 

 های ذهن آگاهی فیزیولوژیک و سرسختی ذهنی با گویه

ی در برخی از معنادارشد رابطه  یسه و بررسی میمقا

آمد البته این رابطه معناداری در تمامی  ها به دست  ویژگی

توان چنین  ی بازی مشترک نبود بنابراین میها پست

ل نیازمند ی مختلف فوتباها پستاستنباط کرد که 

باشند. رحمانیان و واعظ  ای می ی روانی ویژهها مهارت

( با ادغام مفاهیمی چون کنترل حرکتی، ۱3۹2موسوی )

گیری و آمادگی جسمانی نمایی کلی  عملکرد تعادلی، تصمیم

و اعلام  ارائهاز رویکرد نوین را برای افزایش عملکرد ورزشی 

ذهن آگاهی، کردند که راهبردها و فنونی که باعث بهبود 

پذیرش لحظه حال و تجارب درونی، روشن کردن اهداف 

های  باارزش، کاهش تماسی بودن و افزایش توجه به نشانه

شوند تواند باعث بهبود عملکرد ورزشی  شود، می بیرونی می

های پژوهش حاضر و  بنابراین با توجه به یافته ؛(33)

یفیت توان چنین استنباط کرد ک های انجام شده می پژوهش

عملکرد ورزشی در ورزشکاران، ارتباط نزدیکی با ذهن و بدن 

بنابراین دستیابی به عملکرد بهینه، حاصل تعاملات ؛ دارد

مناسب ورزشکار با محیط و تسلط او بر وظایف ورزشی است. 

تر باشد، ورزشکار به  هر چه این تعامل بیشتر و صحیح

یژگی موفقیت بیشتری دست پیدا خواهد کرد. از طرفی و

آورد که شیوه  سرسختی، نگرش درونی خاصی را به وجود می

رویارویی بازیکنان با مسائل مختلف زندگی و تمرین و 

دهد. صفت  یر قرار میتأثبخصوص مسابقه را تحت 

سازد تا  جویی، ورزشکار با سرسختی بالا را قادر می مبارزه

حتی حوادث و اتفاقات ناخوشایند را یک فرصت و نه تهدید 

ها باعث پیشگیری و یا کوتاه  ر نظر بگیرد و تمامی این جنبهد

؛ شدن مدت پیامدهای منفی حوادث فشارزا خواهد شد

ای اصلاحی برای  های مداخله سازی برنامه بنابراین آماده

یل به دلشود که  کمک به آن دسته از بازیکنان توصیه می

ای کارآمد در معرض  های مقابله عدم برخورداری از شیوه

 .دارندخطر قرار 

 پیشنهادات

های آینده بهتر است به بررسی بین ذهن آگاهی و  پژوهش

سرسختی ذهن و تیپ بدنی بدن بپردازند و همچنین رابطۀ 

رخ فیزیولوژیک و  بین ذهن آگاهی و سرسختی ذهنی و نیم

عملکرد ورزشی در ورزشکارانی بپردازند که از سطح نخبگی 

ژوهش حاضر به علت نمونه هستند. در پ برخورداربالاتری 

امکان بررسی رابطۀ بین این  بان دروازهآماری کم در پست 

های  شود در پژوهش یر فراهم نشد که پیشنهاد میمتغسه 

ین سرسختی ذهنی، ذهن آگاهی و بآتی به بررسی رابطۀ 

 پرداخته شود. بانان دروازههای فیزیولوژیک در  ویژگی
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