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Background and Objectives: Learning mindfulness is one of the logical ways to help athletes to 
enter the state of smooth performance and reach peak performance. This research was conducted 
with the aim of the effect of mindfulness training on the motivation and performance of athletes. 

Methods: The design of the current research is semi-experimental and pre-test and post-test with 
a control group. This research is applied in terms of purpose and semi-experimental in terms of 
method and consists of two comparison groups with random replacement, pre-test, post-test (6 
sessions). The statistical population of the research was volleyball sports conservatory athletes 
whose sample size is 30 athletes based on the Stevens table and the semi-experimental nature of 
the research. The sample people were divided into two groups of 15 people, experimental and 
control. In order to collect information, standard sports motivation questionnaire (SMS-6) and 
athletes' performance questionnaire - Charbonneau (2001) were used, which were distributed 
among the sample by targeted sampling method. SPSS22 software was used to analyze the findings 
and covariance analysis was used to check the hypotheses. 
Findings: It showed that with the pre-test control, there is a significant difference between the 
level of motivation of the athletes in the experimental group and the control group (P=0.000; 
F=5.229). In other words, mindfulness training has increased the motivation of athletes in the 
experimental group according to the average score of the total motivation of the athletes in the 
experimental group compared to the average of the control group. The amount of influence or 
difference is equal to 24/810. Further findings showed that with the pre-test control, there is a 
significant difference between the performance level of the athletes in the experimental group 
and the control group (P=0.000; F=6.145).In other words, mindfulness training has increased the 
performance of athletes in the experimental group according to the average score of the total 
performance of the athletes in the experimental group compared to the average of the control 
group. The effect or difference is equal to 27.321. Also, with the pre-test control, there is a 
significant difference between the level of internal motivation of the athletes in the experimental 
group and the control group (P=0.000; F=11.230). In other words, mindfulness training has 
increased the internal motivation of the athletes in the experimental group according to the 
average score of the total internal motivation of the athletes in the experimental group compared 
to the average of the control group. The amount of influence or difference is equal to 37/800. Also, 
with the pre-test control, there is a significant difference between the level of external motivation 
of the athletes in the experimental group and the control group (P=0.000; F=30.270). 
Conclusion: Mindfulness training has increased the external motivation of athletes in the 
experimental group according to the average score of the total motivation of the athletes in the 
experimental group compared to the average of the control group.  
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آموختن ذهن آگاهی یکی از راههای منطقی کمک به ورزشککککاران برای ورود به حالت اجرای    پیشییی و و اهدا :

روان و رسکیدن به عملکرد او  اسکت. این پهوهب با هدت تاریر آموزش ذهن آگاهی بر انگیزه و عملکرد ورزشککاران  

 انجام شد. 

از   این پهوهب  نیمه آزمایشکی و از نو  پیب آزمون و پ  آزمون با گروه کنترل اسکت. حاضکر، طرح پهوهب  ها:روش

نیمه آزمایشکی و متشک  از دو گروه مقایسه همراه با جایگزینی تاادفی، پیب  روش، جهت از و کاربردی هدت لحاظ

جلسکه  اسکت. جام ه آماری پهوهب ورزشککاران هنرسکتان ورزش رشکته والیبال بودند که حج     6آزمون،پ  آزمون )

نفر از ورزشککاران می باشکند. افراد نمونه به دو  30اسکتیون  و  نیمه آزمایشکی بودن پهوهب  نمونه  براسکا  جدول  

پرسشنامه انگیزه    نفره آزمایب و کنترل تقسی  شدند. جهت گردآوری اطلاعات از ابزار پرسشنامه استاندارد 15گروه  

  اسکتفاده شکد که با روش نمونه گیری هدفمند  2001چاربونیو ) -  و پرسکشکنامه عملکرد ورزشککاران  SMS-6ورزشکی)

و جهت بررسکی فرضکیه ها نیز از آزمون تحلی    spss22بین افراد نمونه توزیع شکد. جهت تحلی  یافته ها از نرم افزار  

 کوواریان  استفاده شد.

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکاران  انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  نشان داد که    ها:یافتو 

  انگیزه با توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  . به عبارت دیگر،   .F=5/ 229؛  P=000/0داری وجود دارد)

در گروه آزمایب  شده   ورزشکاران انگیزهدر گروه آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب  ورزشکاران

  عملکردبا کنترل پیب آزمون بین سطح  ادامه یافته ها نشان داد که   .است   810/24است. میزان تأریر یا تفاوت برابر  

آموزش  به عبارت دیگر،   .  F=145/6؛  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)  ورزشکاران

یب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  در گروه آزما  ورزشکاران   عملکردبا توجه به میانگین نمره ک   ذهن آگاهی  

با کنترل    است همچنین   321/27در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا تفاوت برابر    ورزشکاران  عملکردافزایب  

  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)  ورزشکاراندرونی     انگیزهپیب آزمون بین سطح  

در گروه    ورزشکاران درونی     انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  به عبارت دیگر،   .  F=230/11؛

در گروه آزمایب  شده است. میزان    ورزشکاران درونی     انگیزه آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب 

گروه آزمایب    ورزشکاران بیرونی    انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  . همچنین  است   800/37تأریر یا تفاوت برابر  

  .  F=270/30؛ P=000/0و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)

در گروه آزمایب    ورزشکککاران  انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  به عبارت دیگر،    گیری:نتیجو

در گروه آزمایب  شکده اسکت. میزان تأریر   ورزشککارانبیرونی    انگیزهنسکبت به میانگین گروه کنترل، موجب افزایب  

 .است  69/26یا تفاوت برابر  

 مو مقدّ

مظاهر فردی و اجتماعی، ضمن حفظ و بقای  ورزش به عنوان یکی از  

های فردی خانوادگی    سلامت روانی و جسمی جهت ایفای صحیح نقب

و اجتماعی حائز اهمیت است و وسیله ای مورر برای پرورش قوای فکری  

روی از کج  جلوگیری  برای  عاملی  بوده.  افراد  اخلاقی  و  های    جسمی 

افراد مکان مناسبی برای  شود    اجتماعی به شمار می رود و موجب می

گذراندن اوقات فراغت خود داشته باشند.  در نهایت مشارکت در ورزش  

  در تامین سلامت جسمی و روانی ت می  بهداشت آمادگی برای ف الیت 

های دفاعی کسب شادابی و نی  به موفقیت در وظایف حرفه ای و شغلی  

 کی از زمینه هایی که در علت یابی و یا  کیر بسیار زیادی دارد. یکآنان تار

پیب بینی رفتارهای ورزشی همواره مورد توجه قرار می گیرد، انگیزش  

افراد است چرا که محور اساسی بحث در زمینه هایی مانند یادگیری،  

ادراک و تفکر ، عواطف و احساسات هوش و مواردی از این قبی  است.  

جنبه های هیجانی و انگیزشی نقب مهمی را در کسب دانب جدید و  

نماید. یکی از مهمترین  لی در موق یت جدید ایفا مییادآوری دانب قب

انگیزه ها که بر رفتار انسان تاریر می گذارد، انگیزه پیشرفت در حوزه  

ویور و  لاچمن  است.  ورزش  جمله  از  متفاوت  دریافت  2006)  های    

نمودند که انگیزه پیشرفت سائقی روان شناختی برای پیشی گرفتن بر  

  ، [1]  ی سازگارانه با موق یت شده استدیگران در جهت کسب رفتارها 

اخیرا ذهن آگاهی در ادبیات روانشناسی صن تی و سازمانی توجه زیادی  
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را به خود جلب کرده است. تحقیقات انجام شده در مورد نقب بالقوه  

در  آگاهی  ذهن  که  هستند  این  گویای  کار  مح   در  آگاهی  ذهن 

روان   باورهای  بهبود  و  تکلیف  اجرای  مانند  کار  با  مرتبط  پیامدهای 

شود که  شناختی تاریر مثبتی دارد. در ذهن آگاهی به افراد آموخته می 

سازنده   غیر  مهارتهای  جزو  ناخوشایند که  تجارب  رد  و  انکار  جای  به 

گردد آنها را همان طور که هستند بپذیرند    تنظی  هیجانی محسوب می

هایشان آگاه باشند همچنین به افراد یاد    و نسبت به خودشان و واکنب

داده می شود که با انجام تمریناتی مث  تمرکز بر تنف  وارسی بدن و  

و  فکر، احسا  و هیجان که در آنها وجود  مراقبه نشسته نسبت به هر ن 

باشند آگاه  تمرین  ،  [2]  دارد  با  اغلب  که  است  فرآیندی  آگاهی  ذهن 

مراقبه ذهنی مرتبط است. به طور دقیق، ذهن آگاهی یک ساختار کلی  

عمدی،  "است که به عنوان توجه به شیوه ای خاص توصیف می شود،  

، در حالی که مراقبه ذهنی به کارگیری  " در لحظه حال، و بدون قضاوت

آگاهی ه  به عنوان یک    مؤلفه های فوق در تمرین مراقبه است. ذهن

حالت )زمانی  در طول تمرین مراقبه ذهنی و ه  به عنوان یک ویهگی  

اشاره به تمای  فرد به ذهن آگاه بودن در زندگی روزمره مفهوم سازی  

 . [3]  شده است

از آنچه که در   برانگیخته و آگاهی  ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه 

لحظه ی کنونی اتفاق می افتد ت ریف شده است. در پهوهب های روان  

خودآگاهی  آگاهی به عنوان یک حالت ارتقا دهنده ی تفکر    درمانی، ذهن

برای بهبود بهزیستی و مؤلفه های سلامت روان در نظر گرفته می شود.  

وض یت های ذهنی مثبت از جمله نگرش هایی که فرد نسبت به موارد  

مختلف دارد، از سازه های قوی مرتبط با مداخله های بر اسا  ذهن  

ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در  ،  [4]  آگاهی می باشند

ت الی  وآئین مذهبی شرقی خاوصاً بودا دارد. و به زبان ساده به م نای  

آگاه بودن از افکار، رفتار، هیجانات و احساسات است و شک  خاصی از  

توجه محسوب میشود که در آن دو عنار اساسی حضور در زمان اکنون  

دا بالایی  ارزش  نکردن  قضاوت  مورد  و  در  اساسی  عنار  دو  این  رد. 

ها نقب اصلی را بر عهده دارد. به عبارتی   ا و واکنبه  رخدادها ، کنب

توانایی شناسایی دقیق هیجانه خود و آگاهی از آنها به هنگام تولید و  

همچنین کنترل تمایلات خود در نحوه واکنب به اوضا  و افراد مختلف  

را ذهن آگاهی گویند. ذهن آگاهی حوا  جمع بودن و بیداری صد در  

ادهایی است که همین الان در صد و آگاه بودن نسبت به همه رخ د

اطرات ما و همینطور در درون بدن در حال اتفاق افتادن هستند. به این  

شک  که هیچگونه قضاوت و پیب داوری نسبت در درست یا نادرست  

بودن از اتفاقات نداری . ذهن آگاهی کیفیتی از بیداری است که در آن  

می  شوی . آگاه  بودن خود  آگاه  از  می ما  داری   فهمی  که  می  ی نی 

فهمی . وقتی داری  فکر میکنی  متوجه میشوی  که در حال فکرکردن  

کنی ، می    هستی . به زبان ساده ه  موضوعی را که راجع به آن فکر می

بینی  و ه  متوجه پدیده تفکر هستی  و ه  متوجه فکر کننده هستی .  

هر چه انسان بیدار و هشیارتر باشد و حواسب نسبت به اتفاقات جاری  

و اکنون زندگی اش جمع تر باشد، ذهن آگاهتر است و پاسخ هایب به 

تحریکات زندگی خردمندانه تر و مؤررتر و آرامب و اطمینان قلبی او  

بیشتر است. کابات زین نیز ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوهای خاص،  

رده  هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و پیب داوری ت ریف ک

 . ذهن آگاهی را به عنوان آگاهی غیرقضاوتی و لحظه به لحظه از  .  است

ارتقاء   راهبردهای  از  آگاهی  اند. ذهن  کرده  ت ریف  حاضر  حال  تجربه 

،  [5]  عملکرد ورزشی است که از طریق بهبود تمرکز مفید واقع می گردد

عملکرد   در  که  است  ذهن  حضور  یا  آگاهی  ذهن  ورزشی  کارکرد  بر 

بر حال   تاکید و تمرکز  آگاهی  دارد در ذهن  تاریر به سزایی  ورزشکار 

حاضر، تایید فرایند عم  بدون قضاوت و پذیرش تجارب درونی و بیرونی  

بدون آمیختن انتظارات و خاطرات با گذشته و آینده که باعث استر   

آموختن ذهن آگاهی یکی از راههای منطقی    .  باشد  و دو دلی شود می

رای ورود به حالت اجرای روان و رسیدن به عملکرد  کمک به ورزشکاران ب

او  .است مربی بنام بی  دو جنبه از ذهن آگاهی که به کار کرد او و  

چگونه   اینکه  مورد  در  او  اول،  کرد:  برجسته  را  بوده  موررتر  تیمب 

هایی   ورزشکاران نیاز به توان تمرکز در هنگام کار کردن با تغییر جنبه

از تکنیک ،خود و آنچه که کاملا در یک لحظه م ین انجام می دهند  

می آگاهی  ذهن  چگونه  که  کرد  تاکید  بی   دوم  شد  در    بحث  تواند 

رویارویی با خستگی و رد محدودیت توانایی های جسمانی کمک کند  

ها سنتی رویکردهای مداخله و درمان    تحقیقات نشان می دهد بجز شیوه

ران مورر میباشد ذهن  مدرن که بر مهارتهای ورزشی و موفقیت ورزشکا

آگاهی ورزشی است. روش ذهن آگاهی ارائه یک جایگزین هیجان انگیز  

برای رویکردهای سنتی محسوب می شود که اغلب توسط روان شناسان  

گیرند    در روش ذهن آگاه ورزشکاران یاد می  .  شود  ورزشی استفاده می

اولا   است  سرگردان  منفی  افکار  سمت  به  شان  ذهن  که  موق ی 

من  "محدودیتشان در طی رقابت را به رسمیت بشناسند به عنوان مثال  

 ، رانیا پ  از برچسب ذهن آگاه  "نمی توان  این سرعت را حفظ کن ؟

واق یت، پ  آنها    به این تجربه به عنوان اینکه فقط افکار هستند نه عین 

بازگرداند ذهن آگاهی   را رها کنند، و در آخر توجه را به تنف  خود 

باشد که بحثی تو  گرفته از رویکرد مو  سوم روان شناسی می ورزشی بر  

مهارت پرورش  است  ورزشی  آگاهی  عنوان ذهن  از    تحت  ذهنی  های 

طریق آموزش ذهن آگاهی به عنوان مثال ارتقای ظرفیت توجهی، تنظی   

هیجانات به خاوص به خوبی همسان با بهبود عملکرد ورزشی به نظر  

می رسد و همچنین به طور بالقوه در ترویج سلامتی برای مقابله بهتر با  

جربه  استر  به ورزشکاران میتواند کمک کند در ذهن آگاهی تمرکز بر ت

حال حاضر و اغلب با احسا  آرامب همراه است، و وحدت ذهن و بدن 

را نشان میدهد که این عم  از تکنیکهای ذهن آگاهی ممکن است در  

اجرای   و  ورزشکار  قالب  "روان"کارکرد  باشد  در  عملکرد  )رو ،    او  

بین 2014 در  آگاهی  ذهن  از  استفاده  در  شناسان  روان  تمرکز   . 

ورزشکاران به گوش میرسد و به شدت رو به افزایب است، به نحوی که  

استفاده از رویکرد مو  سوم در بهبود عملکرد ورزشی ذهن آگاه رو به 

گسترش است به ترتیبی که تاریر بالقوه ذهن آگاهی در عملکرد را نشان  

دهد اکنون دیگر ذهن آگاهی به عنوان یک ،روش یک طرز تفکر و  می
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یک ساخت و ساز نظری با سابقه طولانی، یا استفاده های مختلف است  

عنوان یک روش جهت کسب   آگاهی به  از ذهن  اخیر  که در سالهای 

موفقیت در چندین حوزه مختلف از جمله ورزش پیشنهاد شده است.  

ورزش یک جهت گیری  در عین حال   از ذهن آگاهی در  استفاده  که 

از  ،  [7]  جدید محسوب می شود هنوز تاور می شود که ذهن آگاهی 

طریق تمرین ساختاریافته و برنامه ریزی شده مراقبه ذهنی قاب  آموزش  

سازی منابع  این ایده که ذهن آگاهی ممکن است در بهینه،  [8]  است

شناسی  شناختی بهتر عم  کند، پزشکان روان شناختی و حالات روان 

ورزشی و مربیان عملکرد را به ارزیابی مجدد رویکردهای قبلی خود برای  

است داده  سوق  عملکرد  ذهنی  جنبه  با  بسته،  [9]  کار  واقع،  های  در 

عنوان پیامد افزایب علاقه  آگاهی از آن زمان به های آموزشی ذهن برنامه 

اند.  لامت و عملکرد پدیدار شده آگاهی برای بهبود سعلمی به کاربرد ذهن

تا به امروز، برنامه های مبتنی بر ذهن آگاهی که در مطال ات برجسته  

شده اند عبارتند از کاهب استر  مبتنی بر ذهن آگاهی تقویت عملکرد  

رویکردهای   سایر  میان  در  آگاهی  پذیرش ذهن  ت هد  و  ورزشی ذهن 

بالینی گرا. به طور خلاصه، ذهن آگاهی برنامه پیشگامی است که برای  

است،  پرورش   شده  طراحی  استر   کاهب  هدت  با  آگاهی  ذهن 

در مقاب ، برنامه  ،  [3] رویکردی که در زمان شرو  آن ظهور کرده است

به عنوان جایگزینی برای    2001که در سال    ت هد پذیرش ذهن آگاهی

مداخلات روانشناسی ورزشی آغاز به کار کرد، هدت آن ارتقاء تأریر مثبت 

و سازنده بر عملکرد ورزشی و در عین حال بهبود سلامت روانی و رفاه  

کند.   ها، رفتار مبتنی بر ارزش و ت هد استفاده میبود. با تمرکز بر ارزش

این برنامه توانایی بهبود یافته برای توجه ذهنی و باز بودن تجربی به 

ورزشکار اجازه می دهد تا منابع ذهنی و عاطفی را در ت هد به اعمال و  

برساند  به حداکثر  محور  هدت  در  یافته،  [9]  رفتار  مطال ات  بین  های 

چند دهه است  .  های اخیر، از این فرضیه حمایت تجربی کرده استسال 

های المپیک و حرفه ای به طور قاب  توجهی  که ورزشکاران انفرادی و تی 

  از خدمات روان شناسی ورزش و مشاوران متخاص برای ارتقای عملکرد 

شرایط   همه  است  ممکن  ورزشکار  یک  زیرا  اند  کرده  استفاده  خود 

جسمانی لازم برای موفقیت در ورزش خاصی را داشته باشد، اما این به  

و کسب سطح   تربیت  نکند، چون  تضمین  را  ورزشی  موفقیت  تنهایی 

بالایی از کارآمدی روان شناختی برای موفقیت الزامی است. در نتیجه  

شکاران برتر از نیمه برتر یا غیریر ترمی شود غنای  آنچه سیب تمایز ورز

بنابراین از    .  ها به ویهه توانایی های روان شناختی است  تمامی مهارت

کسب  و  عملکرد  ارتقاء  ورزش  شناسی  روان  اساسی  هدت  که  آنجا 

موفقیت ورزشکاران است به ترتیی که ورزشکار باید نیاز های خود را  

آموخته شده  تنظیمی  تکنیک خود  بهترین  تا  پیروزی    بداند  برای  را 

انتخاب کند یکی از عوام  روان شناختی تاریر گذار بر کارکرد ورزشی  

ذهن آگاهی یا حضور ذهن است که در عملکرد ورزشکار تاریر به سزایی  

دارد در ذهن آگاهی تاکید و تمرکز بر حال حاضر، تایید فرایند عم   

تظارات  یدون قضاوت و پذیرش تجارب درونی و بیرونی بدون آمیختن ان

  و خاطرات یا گذشته و آینده که باعث استر  و دو دلی شود می باشد 

هن آگاهی یکی از راههای منطقی کمک به ورزشکاران  آموختن ذ  ،[22]

برای ورود به حالت اجرای روان و رسیدن به عملکرد او  است. مربی  

بنام بی  دو جنیه از ذهن آگاهی که به کارکرد او و تیمب موررتر بوده  

را برجسته کرد: اول، او در مورد اینکه چگونه ورزشکاران نیاز به توان  

خود و آنچه که   ،کردن یا تغییر جنیه هایی از تکنی  تمرکز در هنگام کار

دهند بحث شد دوم بی  تاکید کرد    کاملا در یک لحظه م ین انجام می

تواند در رویارویی یا خستگی و رد محدودیت    که چگونه ذهن آگاهی می

ها    دهد؛ یجز شیوه  توانایی های جسمانی کمک کند تحقیقات نشان می

رمان مدرن که پر مهارت های ورزشی و  سنتی رویکردهای مداخله و د

باشد ذهن آگاهی ورزشی است. روش ذهن    موفقیت ورزشکاران مورر می

آگاهی ارائه یک جایگزین هیجان انگیز برای رویکردهای سنتی محسوب  

  [ 20]  شود  می شود که اغلب توسط روان شناسان ورزشی استفاده می

گیرند موق ی که ذهن شان به   در روش ذهن آگاه ورزشکاران یاد می

سمت افکار منفی سرگردان است اولا محدودیت شان در طی رقایت را 

من نمی توان  این سرعت را حفظ  "به رسمیت بشناسند به عنوان مثال  

کن  ، رانیا پ  از پرچسب ذهن آگاه به این تجریه به عنوان اینکه فقط  

افکار هستند نه مین واق یت، پ  آنها را رها کنند، و در آخر توجه را به  

تنف  خود بازگرداند. ذهن آگاهی ورزشی بر گرفته از رویکرد مو  سوم  

نو تحت عنوان ذهن آگاهی ورزشی    روان شناسی می باشد که بحثی 

های ذهنی از طریق آموزش ذهن آگاهی به عنوان    است پرورش مهارت

ار توجهمثال  ظرفیت  هیجاناتتقای  تنظی   خوبی  ی،  به  به خاوص    

همسان یا بهبود عملکرد ورزشی به نظر می رسد و همچنین به طور  

  بالقوه در ترویج سلامتی برای مقابله بهتر یا استر  به ورزشکاران می 

در ذهن آگاهی تمرکز بر تجریه حال حاضر و    ،[21]  تواند کمک کند

 اغلب یا احسا  آرامب همراه است و وحدت ذهن ویدن را نشان می 

های ذهن آگاهی ممکن است در کارکرد   دهد که این عم  از تکنیک

مداخلات ذهن  ، [7]  در قالب او  عملکرد باشد "ورزشکار و اجرای روان

ورزشکاران   بر عملکرد  را  م ناداری  اررهای  اخیر  آگاهی در سال های 

مداخلات بر ویهگی  نشان داده است، با این حال در مورد اررگذاری این 

های روان شناختی مهمی چون انگیزه و عملکرد ورزشکاران تحقیقات  

آموزش ذهن لذا پهوهب حاضر به این سوال می پردازد که  .  محدود است

 آگاهی چه تأریری بر انگیزه و عملکرد ورزشکاران دارد؟ 

تأریر برنامه ذهن آگاهی بر    " ، پهوهشی با عنوان1400باقری و دانا )

ورزشکاران عملکرد  و  خودکارآمدی  پهوهب    "اضطراب،  دادند.  انجام 

آگاهی بر اضطراب، خودکارآمدی و عملکرد   حاضر با هدت تأریر ذهن

تجربی با طرح   ورزشی تیراندازان مرد انجام شد. روش مطال ه حاضر نیمه

آزمون با گروه کنترل بود. از بین کلیه تیراندازان مرد  پ    -آزمونپیب  

سال در  گرگان  کرده   1396  شهر  شرکت  تیراندازی  مسابقات  در  که 

صورت تاادفی   سال به  30تا    19تیرانداز در دامنه سنی    30بودند، ت داد  

جلسه    6نفره گمارش شدند. برنامه آموزشی شام     15ساده در دو گروه  

نامه  شرایط کنترل بود. از پرسب  آگاهی/ ای تمرین ذهن دقیقه   90-75

 کرد در  ک ی و مقیا  عملکدی عمومکرقابتی، خودکارآم-یکاضطراب حالت
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ها با آزمون تحلی  کواریان   تیراندازی برای ارزیابی استفاده شد. داده  

  متغیره و چند متغیره تحلی  شدند. نتایج نشان داد مداخله ذهنتک  

های آن  آگاهی باعث کاهب اضطراب و افزایب خودکارآمدی و مؤلفه  

)می  به آغازگری رفتار، می  به گسترش تلاش، رؤیارویی با موانع  و  

توان  های پهوهب می  شود. بر اسا  یافته  ود عملکرد ورزشی می  بهب

های مؤرر در بهبود عملکرد   آگاهی یکی از روش   گفت که مداخلات ذهن

 ، [10]  ورزشکاران است

همکاران) و  عنوان1400شایانی  با  پهوهشی  آگاهی    " ،  ذهن  رابطه 

  " ادراک از موفقیت ورزشکاران؛ نقب واسطه ای ت هد به تمرینورزشی با  

انجام دادند. توجه ویهه به مقوله ذهن آگاهی ورزشی حائز اهمیت می  

باشد، چرا که افزایب ذهن آگاهی ورزشی نه تنها به طور مستقی ، بلکه  

افزایب   موجب  تمرین  به  ت هد  افزایب  طریق  از  غیرمستقی   طور  به 

 ،  [11] رزشکاران می شود ادراک از موفقیت و

رضایی) و  نهاد  عنوان1400اسکندری  با  پهوهشی  برنامۀ    "   ارربخشی 

و   آگاهی  مهارت های ذهن  بر  آگاهی  بر ذهن  مبتنی  استر   کاهب 

بینا ک   و  نابینا  ورزشکاران  در  شناختی  های  دادند.     "توانایی  انجام 

  - آگاهی به عنوان یکی از درمان های شناختیمداخلات مبتنی بر ذهن

رفتاری مو  سوم شناخته می شود. نتایج نشان داد که میانگین نمرات  

مربوط به مهارت های ذهن آگاهی و توانایی های شناختی در شرکت  

آزمون به  کنندگان گروه آزمایب نسبت به گروه کنترل در مرحلۀ پ  

رسد  طور م ناداری بالاتر است. با توجه به نتایج به دست آمده، به نظر می 

بر ذهن آگاهی در ارتقای مهارت های ذهن  برنامۀ کاهب استر  مبتنی  

آگاهی و توانایی های شناختی ورزشکاران نابینا و ک  بینا مؤرر است.  

رفتاری برای بهبود شناخت و ذهن    -لذا، به عنوان یک مداخلۀ شناختی

 .[12]  آگاهی این ورزشکاران توصیه می شود

تاریر ذهن آگاهی بر    " ، پهوهشی با عنوان1398زادخوش و همکاران)

انجام    "کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی فوتبالیست های جوان 

دادند. نتایج تحلی  واریان  چندعاملی نشان دهنده بهبود م نا داری  

در کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی گروه آزمایب نسبت به  

با توجه به نتایج این پهوهب می توان نتیجه گرفت که گروه کنترل بود.  

تمرین های ذهن آگاهی روش مناسب و مورری برای کاهب اضطراب  

 . [17]  ورزشی و افزایب عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال هستند

( بر  1396گلستانه  با عنوان» تاریر مداخله ذهن آگاهی    در پهوهشی 

داد  انگیزه و تحلی  رفتگی ورزشکاران )مقاله علمی وزارت علوم « نشان  

که مداخله ذهن آگاهی ورزشی موجب کاهب م نادار تحلی  رفتگی 

و   درونی  انگیزه  م نادار  افزایب  موجب  مداخلات  این  همچنین  شد. 

 . [18] کاهب م نادار بی انگیزگی و انگیزه بیرونی ورزشکاران شد

 

 

 

 

عنوان2019)  اممیآ با  پهوهشی  و    " ،  عملکرد  در  آگاهی  ذهن  نقب 

تمایلات   بین  رابطه  بررسی  ژاپنی:  ورزشکاران  بین  در  روان  سلامت 

انجام دادند. مشخص شد که ذهن   "ناگواری، فرسودگی شغلی و عملکرد 

رابطه   یک  در  ه   و  مستقی   طور  به  ه   شغلی،  فرسودگی  با  آگاهی 

ناگواری همبستگی منفی دارد. ذهن  غیرمستقی  با واسطه گرایب های 

آگاهی همچنین به طور مثبت و مستقی  با ارزیابی خود از عملکرد، و  

بطور غیرمستقی  به طور مثبت با عملکرد که توسط ه  تیمی ارزیابی  

سازی م ادلات ساختاری  شد، از طریق فرسودگی شغلی مرتبط بود. مدل 

ها بر اسا  چندین  لی با دادهنشان داد که مدل فرضی برازش قاب  قبو

می  نشان  آگاهی شاخص  دهد که ذهن  می  نشان  ما  های  یافته  دهد. 

ممکن است به افزایب عملکرد و کاهب فرسودگی شغلی در آینده در 

 .[13]  بین ورزشکاران کمک کند

  در پهوهشی نشان دادند  2019کارچا، سرپا، روسودا و پالمی گویررو )

های شناختی رفتاری بر ان طات روان    که ذهن آگاهی مبتنی بر تکنیک 

 . [14]  استشناختی و عملکرد ورزشکاران مورر  

  دریافته اند که روشهای روان شناختی رفتاری  2018کانینگام و تورنر )

عملکرد   و  انگیزش  افزایب  منفی  باروهای  کاهب  بر  ورزشکاران  در 

 . [7]  می باشدورزشی مورر  

  نشان دادند که ذهن آگاهی مبتنی بر  2018جوسفسون و همکاران )

تنظی     روش ورزشی  ویهه  تمرکز  به  توجه  بر  رفتاری  شناختی  های 

 . [15]  استاحساسات و عملکرد ورزشی تاریر گذار  

ذهن آگاهی به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهی از  :  ذهن آگاهی

آنچه که در لحظه ی کنونی اتفاق می افتد ت ریف شده است. در پهوهب  

روان درمانی، ذهنآگاهی به عنوان یک حالت ارتقا دهنده ی تفکر  های  

خودآگاهی برای بهبود بهزیستی و مؤلفه های سلامت روان در نظر گرفته  

می شود. وض یت های ذهنی مثبت از جمله نگرش هایی که فرد نسبت  

به موارد مختلف دارد، از سازه های قوی مرتبط با مداخله های بر اسا   

 . [4]  ی باشندذهن آگاهی م

به م نای کارکردن یا عملکرد خوب یا بد است.   performف    عملکرد:

عملکرد به م نای فرآیندی است که در آن کارکنان با درگیری دانب و  

مهارت های خود کار را از طریق تحقق اهدات خود به طور مؤرر انجام  

می دهند. ارزیابی عملکرد بخشی از فرآیند مدیریت عملکرد است که  

برای یک دوره م ین بین مدیر و کارمند    مجموعه ای )نهایی  از ارتباطات

 . [8-19]  است

انگیزش حالتی درونی است که ممکن است از عوام  درونی و   انگیزش:  

خارجی نشأت گرفته باشد. انگیزش درونی، گرایب فطری پرداختن به  

های    تمایلات و به کار بردن توانایی ها در انجام دادن کار و یافتن چالب

 .[ 20]  بهینه و تسلط یافتن بر آنهاست
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   روش

روش   لحاظ  از  و  کاربردی  هدت  لحاظ  از  حاضر  نیمه پهوهب  طرح 

آزمایب   گروه دو  پیب آزمون و پ  آزمون با در دو مرحله  آزمایشی 

نیمه   روش، جهت از و کاربردی هدت ازلحاظ این پهوهب  کنترل است.و  

آزمایشی و متشک  از دو گروه مقایسه همراه با جایگزینی تاادفی، پیب  

( آزمون  که    8آزمون،پ   هدفمند  گیری  نمونه  روش  است..  جلسه  

نمونه به میعنوان  شناخته  نیز  ذهنی  یا  انتخابی  قضاوتی،  شود،  گیری 

گیری غیراحتمالی است که در آن محققین هنگام انتخاب  شکلی از نمونه 

های خود بر قضاوت خود تکیه  اعضای جام ه برای شرکت در نظرسنجی

کنند. این نمونه به گونه ای انتخاب می شود که تا حد امکان ویهگی  می

های جام ه واق ی را داشته باشد. در این پهوهب برای تجزیه و تحلی  

 و آزمون تحلی  کوواریان  استفاده شد.    SPSSاطلاعات از نرم افزار  

  SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی)  
 ، نسخه اصلاح شده  SMS-6)   مقیا SMS-6پرسشنامه انگیزه ورزشی)

 ، می باشد که توسط همین  1995 ،)پ  لیتیر و همکاران،  SMSمقیا )

سوال    24اصلاح شده است. پرسشنامه دارای    2007محققین در سال  

بیرونی،    6در   کننده  تنظی   درونی،  انگیزه  انگیزگی،  )بی  تنظی   ب د 

آمیخته، تنظی  خود پذیر، تنظی  درون فکنی شده ، و هر خرده مقیا   

توسط    4دربرگیرنده   ایران  در  پرسشنامه  این  روایی  است.  سوال 

 ، روی نمونه های ایرانی)ورزشکاران نخبه و غیرنخبه  1393اسماعیلی)

 سال ، سنجیده شده است.   30تا    18با دامنه سنی  
 

 بررسی همسانی درونی مقیا  انگیزه ورزشی

نفر    50همسانی درونی در دو مرحله ارزیابی شد؛ در مرتبه اول با ت داد  

نفر مرحله اول نشان داد که ضریب آلفای    241و در مرتبه دوم با ت داد  

است و حداق  میزان    88/0و در مرتبه دوم حدود    84/0کرونباخ حدود  

بود. پ  این نتایج نشان دهنده میزان    0/79به دست آمده در دور دوم  

ناسب همسانی درونی در هر دو مرحله با تأکید بر بهتر بودن نتیجه در م

با میانگین    7/0مرحله دوم بود مالت و همکاران حداق    را به  78/0و 

شود همسانی درونی به دست   دست آوردند. همچنان که ملاحظه می

آمده از میزان موردنظر در نسخه اصلی بالاتر است. در بررسی همسانی  

انگیزه ورزشی )درونی نسخه   و   0/64  در برزی  حداق   SMSمقیا  

حداق     2006در اسپانیا نونز  و همکاران )  0/75در آمریکا    72/0حداکثر  

 گزارش شد.   0/8و حداکثر  7/0

 بررسی پایایی زمانی مقیا  انگیزه ورزشی
استفاده شد به    ICCبرای آزمون پایایی زمانی از روش آزمون باز آزمون  

ها قرار    صورتی که مقیا  پ  از دو تا سه هفته در اختیار آزمودنی

به دست آمد. نتایج تجزیه و تحلی  نشان داد که 91/0گرفت و مقدار  

این نسخه از پایایی زمانی مناسب برخوردار است. در نسخه اصلی آزمون  

  پایایی  1393پایایی زمانی انجام نگرفته است. ابریش  کار و همکاران )

( همکاران  و  سلطانی  رضا  ،مربیان  انگیزه  مقیا   در   1392زمانی    

پرسشنامه نیازهای پایه روان شناختی پایایی زمانی را مناسب گزارش  

 کردند. 

 

   2001چاربونیو )  -پرسشنامه عملکرد ورزشکاران  
  این پرسشنامه در سال  2001پرسشنامه عملکرد ورزشکاران چاربونیو )

سؤال در مقیا  لیکرت    5توسط چاربونیو ساخته شد. پرسشنامه    2001

دارد و برای ارزیابی عملکرد ورزشکاران طراحی شده است و توسط مربی  

سؤال    5مربوطه هر ورزشکار تکمی  می شود نمرات به دست آمده از  

  1عملکرد ورزشکار را نشان میدهد این سؤالات در مقیا   نمرات نهایی  

بسیار عالی طراحی شده است. نمرات به دست آمده    5)بسیار ض یف  تا  

با ه  جمع شده و نمره نهایی عملکرد ورزشکار به دست می آید که این  

)حداق  تا حداکثر  قرار   25تا  5نمره نهایی عملکرد ورزشکار در دامنه 

  071ین ضرایب پایایی این پرسشنامه توسط چاربونیو  می گیرد. میانگ

محاسبه و گزارش شده است. جام ه آماری پهوهب ورزشکاران هنرستان  

ورزش رشته والیبال بودند. حج  نمونه براسا  جدول استیون  و نیمه  

 .  نفر از ورزشکاران می باشند  30آزمایشی بودن پهوهب  

 

  هایافتو

بهبود ذهن آگاهی بر انگیزه ورزشکاران از آزمون تحلی  جهت بررسی  

 کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه2در جدول )همان طور که 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری   ورزشکاران  انگیزهسطح  

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به   .  F=5/ 229؛  P=000/0)  وجود دارد

  انگیزه با توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  عبارت دیگر،  

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا   ورزشکاران  انگیزهافزایب  

برابر   متغیر     .است   810/24تفاوت  پذیری  تأریر  بررسی    انگیزه برای 

استفاده    ورزشکاران )مانکوا   متغیره  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران مورد سنجب قرار گرفت.  

%  95با سطح اطمینان    آموزش ذهن آگاهیلذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝و   < دارد.    ورزشکاران  انگیزهتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05
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 گروه آزمایب و کنترلدر  ورزشکاران انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 2جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 5/ 229 1/ 185 14 11/ 557 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 0/ 341 248/ 810 15 24/ 810 ارر گروه

  0/ 139 14 0/ 139 خطا 

 

 نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات  3جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 11/ 27 14 2 0/ 961 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 00 11/ 27 14 2 0/ 030 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 961 0/ 000 11/ 27 14 2 0/ 32 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
32 /0 2 14 27 /11 000 /0 961 /0 00 /1 

 

 در گروه آزمایب و کنترل با کنترل پیب آزمون   ورزشکاران  انگیزهمؤلفه  
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  2) جدول در که طورى همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی داری  ورزشکاران  انگیزهآزمایب و کنترل متغیر وابسته)

  32/0 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=27/11و    P  <000/0وجود دارد)

با   برابر  آماری  توان  نو  دوم وجود    1است.  امکان خطای  ی نی  است 

نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران گروه  

از آزمون کوواریان     ورزشکاران  انگیزهآزمایب و گروه کنترل از لحاظ  

 ارائه شده است.   4در جدول  یک راهه استفاده گردید که نتایج  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  4همانطور که در جدول )

  ورزشکاران   انگیزهورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

با  آموزش ذهن آگاهی  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،  

در گروه آزمایب نسبت به   ورزشکاران انگیزهبه  توجه به میانگین مؤلفه 

شده است.  لذا    ورزشکاران انگیزهافزایب میانگین گروه کنترل، موجب 

% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی  می توان نتیجه گرفت که  

𝑝 <  دارد.   ورزشکاران  انگیزهتأریر م ناداری برافزایب     0.05

ورزشکاران از آزمون تحلی     عملکردبهبود ذهن آگاهی بر  جهت بررسی  

 کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه5جدول )همان طور که در 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری    ورزشکاران  عملکردسطح  

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به  .  F=145/6؛  P=000/0وجود دارد)

  عملکرد با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی عبارت دیگر، 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است. میزان تأریر یا  ورزشکاران عملکردافزایب 
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  عملکرد برای بررسی تأریر پذیری مؤلفه     .است   321/27تفاوت برابر  

استفاده    ورزشکاران )مانکوا   متغیره  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران مورد سنجب قرار گرفت.  

%  95با سطح اطمینان    آموزش ذهن آگاهیلذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝و   <  دارد.    ورزشکاران  عملکردتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05
 

پیب    ورزشکاران  عملکردمؤلفه   کنترل  با  کنترل  و  آزمایب  گروه  در 
 آزمون 
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  6) جدول در که طورى همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی داری  ورزشکاران  عملکردوابسته)آزمایب و کنترل متغیر 

  77/41 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=77/41و    P  <000/0وجود دارد)

با   برابر  آماری  توان  نو  دوم وجود    1است.  امکان خطای  ی نی  است 

نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران گروه  

از آزمون کوواریان     ورزشکاران  عملکردآزمایب و گروه کنترل از لحاظ  

 ئه شده است. ارا  7در جدول  یک راهه استفاده گردید که نتایج  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  7همانطور که در جدول )

سطح   لحاظ  از  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه    عملکرد ورزشکاران 

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه آزمایب    ورزشکاران  عملکردبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

شده    ورزشکاران  انگیزهافزایب  نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

که   گرفت  نتیجه  توان  می  لذا   آگاهی  است.   ذهن  سطح آموزش  با 

𝑝% و  95اطمینان   <  دارد.   ورزشکاران  عملکردتأریر م ناداری بر     0.05

بهبود ذهن آگاهی بر انگیزه درونی ورزشکاران از آزمون  جهت بررسی  

 تحلی  کوواریان  استفاده شد. 

شده است با کنترل پیب آزمون بین      ارائه8در جدول )همان طور که 

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکاراندرونی    انگیزهسطح  

دارد وجود  می  .  F=11/ 230؛  P=000/0)  داری  تأیید  فرضیه  بنابراین 

با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی  گردد. به عبارت دیگر،  

گروه    ورزشکاراندرونی    انگیزه میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده    ورزشکاراندرونی   انگیزهکنترل، موجب افزایب  

برابر   تفاوت  یا  تأریر  تأریر     .است   800/37است. میزان  بررسی  برای 

از آزمون تحلی  کوواریان  چند    ورزشکاراندرونی    انگیزهپذیری مؤلفه  

متغیره )مانکوا  استفاده گردید که م نی داری آن در بین ورزشکاران  

آموزش ذهن  مورد سنجب قرار گرفت. لذا می توان نتیجه گرفت که  

𝑝% و  95با سطح اطمینان    آگاهی < تاریر مثبت و م ناداری بر    0.05

 دارد.    ورزشکاراندرونی     انگیزه 

 

در گروه آزمایب و کنترل با کنترل پیب    ورزشکاراندرونی     انگیزهمؤلفه  
 آزمون 
شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده  9) جدول در که طورى همان

گروه  سطوح   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی 

  تفاوت م نی  ورزشکاراندرونی   انگیزه آزمایب و کنترل متغیر وابسته)

 . میزان تأریر یا تفاوت برابر  F=35/ 123و   P  <0/ 000داری وجود دارد)

است ی نی امکان خطای نو     1است. توان آماری برابر با     123/35با  

بین   نمرات   میانگین  گیری  اندازه  برای  است.   نداشته  وجود  دوم 

لحاظ   از  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه  درونی     انگیزهورزشکاران 

از آزمون کوواریان  یک راهه استفاده گردید که نتایج در   ورزشکاران

 ده است. ارائه ش  10جدول  

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  9همانطور که در جدول )

درونی     انگیزه ورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه    ورزشکاراندرونی     انگیزهبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

درونی     انگیزه افزایب  آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

که    ورزشکاران گرفت  نتیجه  توان  می  لذا   است.   آموزش ذهن  شده 

اطمینان  آگاهی   و  95با سطح   %𝑝 < بر     0.05 م ناداری    انگیزه تأریر 

دارد.   ورزشکاران

 
در گروه آزمایب و کنترل با کنترل   ورزشکاران انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  4جدول 

 پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 961 0/ 000 45/ 20 434/ 298 2 434/ 28 پیب آزمون 

 0/ 961 0/ 0000 11/ 206 815/ 94 2 0/ 25 گروه

 - 0/ 132 2 0/ 455 خطا 

 
 گروه آزمایب و کنترلدر  ورزشکاران عملکرد بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 5جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 959 0/ 00 6/ 145 10/ 6255 2 10/ 6255 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 00 178/ 35 524/ 652 2 27/ 321 ارر گروه

  0/ 200 2 0/ 321 خطا 
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 : نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات6جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 000 9/ 485 18 2 0/ 959 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 959 0.000 9/ 485 18 2 0/ 021 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 959 0/ 000 9/ 485 18 2 41/ 77 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
77 /41 2 18 485 /9 000 /0 959 /0 00 /1 

 
در گروه آزمایب و کنترل با کنترل   ورزشکاران عملکردذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  7جدول 

 پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 959 0/ 000 21/ 47 352/ 147 1 352/ 147 آزمون پیب 

 0/ 959 0/ 000 0/ 462 123/ 24 1 65/ 34 گروه

 - 0/ 352 1 0/ 362 خطا 

 

 گروه آزمایب و کنترل در  ورزشکاران درونی  انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 8جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجذورات مجمو   منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 11/ 230 241/ 654 4 241/ 654 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 0/ 521 123/ 252 1 37/ 800 ارر گروه

  0/ 322 4 0/ 654 خطا 

 
 روی میانگین پ  آزمون نمرات: نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر 9جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 0/ 970 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 0/ 030 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 950 0/ 000 6/ 456 14 2 35/ 123 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
123 /35 2 14 456 /6 000 /0 950 /0 00 /1 

 

در گروه آزمایب و کنترل با   ورزشکاران درونی  انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  10جدول 

 کنترل پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  تغییرات منبع 

 0/ 950 0/ 000 4/ 654 178/ 585 2 178/ 585 پیب آزمون 

 0/ 950 0/ 000 0/ 745 123/ 54 2 0/ 29 گروه

  0/ 741 2 0/ 857 خطا 

 

انگیزه بیرونی ورزشکاران از آزمون  بهبود ذهن آگاهی بر  جهت بررسی  

 تحلی  کوواریان  استفاده شد. 

ست با کنترل پیب آزمون بین    ارائه شده ا 11جدول )همان طور که در  

گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی    ورزشکارانبیرونی   انگیزه سطح  

دارد) وجود  می  .  F=270/30؛  P= 000/0داری  تأیید  فرضیه  بنابراین 

با توجه به میانگین نمره ک  آموزش ذهن آگاهی  گردد. به عبارت دیگر،  

کنترل،    ورزشکاران  انگیزه گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب  شده است.    ورزشکارانبیرونی    انگیزهموجب افزایب  

برای بررسی تأریر پذیری مؤلفه     .است   69/26میزان تأریر یا تفاوت برابر  

متغیره    ورزشکارانبیرونی    انگیزه  چند  کوواریان   تحلی   آزمون  از 

مورد   ورزشکاران  بین  در  آن  داری  م نی  که  گردید  استفاده  )مانکوا  

  آموزش ذهن آگاهی سنجب قرار گرفت.  لذا می توان نتیجه گرفت که 

𝑝% و  95با سطح اطمینان   <  انگیزهتاریر مثبت و م ناداری بر    0.05

 دارد.    ورزشکارانبیرونی  
 

با کنترل    ورزشکارانبیرونی    انگیزهمؤلفه   آزمایب و کنترل  در گروه 
 پیب آزمون 

شود با کنترل پیب آزمون   مى مشاهده   12) جدول در  که طورى  همان

گروه   ورزشکارن  بین  که  است  آن  بیانگر  آزمون،  داری  م نی  سطوح 

  تفاوت م نی  ورزشکارانبیرونی    انگیزه وابسته) آزمایب و کنترل متغیر  

 . میزان تأریر یا تفاوت برابر با  F=09/37و    P  <000/0داری وجود دارد)

است ی نی امکان خطای نو  دوم    1است. توان آماری برابر با     09/37

وجود نداشته است.  برای اندازه گیری میانگین نمرات  بین ورزشکاران  

از آزمون    ورزشکارانبیرونی    انگیزهگروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ  



 M. Nasirirad, F. Fattahi                                                          (                18)                                                                      مریم نصیری راد، فروغ فتاحی

شده    ارائه  13جدول  کوواریان  یک راهه استفاده گردید که نتایج در  

 است. 

  ارائه شده است با کنترل پیب آزمون بین  13همانطور که در جدول )

بیرونی   انگیزهورزشکاران گروه آزمایب و گروه کنترل از لحاظ سطح  

آموزش ذهن  تفاوت م نی داری وجود دارد. به عبارت دیگر،    ورزشکاران

در گروه    ورزشکارانبیرونی   انگیزهبه  با توجه به میانگین مؤلفه  آگاهی  

بیرونی    انگیزهافزایب  آزمایب نسبت به میانگین گروه کنترل، موجب  

آموزش ذهن آگاهی  شده است. لذا می توان نتیجه گرفت که    ورزشکاران

𝑝% و  95با سطح اطمینان   < بیرونی    انگیزهتأریر م ناداری بر     0.05

 .  دارد  ورزشکاران
 

   بحث

  ورزشکاران  انگیزه بر آگاهی ذهن آموزش براسا  فرضیه اول پهوهب : 

 . دارد  م ناداری  تاریر

  ورزشکاران   انگیزهبا کنترل پیب آزمون بین سطح  نتایج نشان داد که   

  P=000/0گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد)

آموزش  بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت دیگر،   .  F=229/5؛

در گروه    ورزشکاران  انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   ذهن آگاهی  

افزایب   موجب  کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت    انگیزه آزمایب 

برابر    ورزشکاران تفاوت  یا  تأریر  میزان  است.  شده  آزمایب  گروه  در 

است. با کنترل پیب آزمون سطوح م نی داری آزمون، بیانگر    810/24

  انگیزه )  آن است که بین ورزشکارن گروه آزمایب و کنترل متغیر وابسته

دارد)ورزشکاران وجود  داری  م نی  تفاوت    000/0>  P    27/11و=F  . 

است. لذا می توان نتیجه گرفت که   32/0میزان تأریر یا تفاوت برابر با  

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی   < تأریر م ناداری     0.05

 دارد.   ورزشکاران  انگیزهبر افزایب  

  ورزشکاران   عملکرد  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  فرضیه دوم پهوهب:  

 . دارد  م ناداری  تاریر

که   داد  نشان  سطح  نتایج  بین  آزمون  پیب  کنترل  با    عملکرد است 

وجود    ورزشکاران داری  م نی  تفاوت  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه 

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت   .  F=6/ 145؛  P=000/0دارد)

آگاهی  دیگر،   ذهن  ک   آموزش  نمره  میانگین  به  توجه    عملکرد با 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان تأریر یا   ورزشکاران  عملکردافزایب  

آموزش ذهن  لذا می توان نتیجه گرفت که    .است  321/27تفاوت برابر 

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آگاهی   <   عملکرد تأریر م ناداری بر     0.05

دارد.   ورزشکاران

 
 گروه آزمایب و کنترل در  ورزشکارانبیرونی   انگیزه  بر آگاهی ذهنبهبود : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه )انکوا  مقایسه پ  آزمون 11جدول 

 توان آماری  ضریب اتا سطح م نی داری F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 30/ 27 10/ 420 14 10/ 420 اررپیب آزمون

 1/ 00 0/ 746 0/ 000 0/ 631 462/ 62 14 26/ 698 ارر گروه

  0/ 139 14 0/ 139 خطا 

 
 : نتایج تحلی  کوواریان  چند متغیره )مانکوا  بر روی میانگین پ  آزمون نمرات12جدول 

 توان آماری  مجذور اتا  سطح م نی داری F خطا  Df فرضیه  df مقدار نام آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 0/ 946 پیلایی  ارر آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 0/ 050 ویلکز لامبدای آزمون

 1/ 00 0/ 946 0/ 000 252/ 214 14 2 37/ 09 آزمون ارر هتلینگ

آزمون بزرگترین ریشه  

 روی 
09 /37 2 14 214 /252 000 /0 946 /0 00 /1 

 

در گروه آزمایب و کنترل با   ورزشکارانبیرونی   انگیزه ذهن آگاهی بر آموزش  : نتایج تحلی  کواریان  یک راهه در متن مانکوا بر روی پ  آزمون میانگین نمرات مؤلفه  13جدول 

 کنترل پیب آزمون 

 مجذور اتا  Pسطح م نی داری  F میانگین مجذورات درجه آزادی  مجمو  مجذورات  منبع تغییرات 

 0/ 946 0/ 000 22/ 147 434/ 298 2 434/ 298 پیب آزمون 

 0/ 946 0/ 000 0/ 521 815/ 94 2 0/ 25 گروه

  0/ 150 2 0/ 141 خطا 
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پهوهب:   سوم  فرضیه  درونی     انگیزه  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  

 . دارد   م ناداری  تاریر ورزشکاران

که   داد  نشان  سطح  نتایج  بین  آزمون  پیب  کنترل  درونی     انگیزهبا 

  گروه آزمایب و گروه کنترل تفاوت م نی داری وجود دارد   ورزشکاران

(000/0=P  230/11؛=F  .   عبارت به  گردد.  می  تأیید  فرضیه  بنابراین 

درونی     انگیزهبا توجه به میانگین نمره ک   آموزش ذهن آگاهی  دیگر،  

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان    ورزشکاراندرونی     انگیزه افزایب  

برابر   تفاوت  یا  نتیجه گرفت که     .است   800/37تأریر  توان  لذا  می 

𝑝% و  95با سطح اطمینان  آموزش ذهن آگاهی   < تأریر م ناداری     0.05

 دارد.   ورزشکاران  انگیزهبر  

بیرونی    انگیزه  بر  آگاهی  ذهن  آموزشبراسا  فرضیه چهارم پهوهب:  

 . دارد   م ناداری  تاریر ورزشکاران

بیرونی    انگیزه است با کنترل پیب آزمون بین سطح  نتایج نشان داد که  

وجود    ورزشکاران داری  م نی  تفاوت  کنترل  گروه  و  آزمایب  گروه 

بنابراین فرضیه تأیید می گردد. به عبارت   .  F=270/30؛  P=000/0دارد)

آگاهی  دیگر،   ذهن  ک   آموزش  نمره  میانگین  به  توجه    انگیزه با 

موجب    ورزشکاران کنترل،  گروه  میانگین  به  نسبت  آزمایب  گروه  در 

در گروه آزمایب شده است. میزان    ورزشکارانبیرونی    انگیزه افزایب  

آموزش  است. لذا می توان نتیجه گرفت که     69/26تأریر یا تفاوت برابر  

آگاهی   اطمینان  ذهن  سطح  و  95با   %𝑝 < بر     0.05 م ناداری  تأریر 

 دارد.   ورزشکارانبیرونی   انگیزه 

 

 مقایسه نتایج پهوهب با نتایج پهوهب های پیشین 
 نتایج پهوهب حاضر با نتایج پهوهب های زیر همسویی داشت:  

آگاهی باعث     ، در پهوهشی نشان داد مداخله ذهن1400باقری و دانا )

مؤلفه   و  خودکارآمدی  افزایب  و  اضطراب  به کاهب  )می   آن  های 

بهبود   و  موانع   با  رؤیارویی  تلاش،  گسترش  به  می   رفتار،  آغازگری 

توان گفت که های پهوهب می  شود. بر اسا  یافته  عملکرد ورزشی می  

ذهن روش  مداخلات  از  یکی  عملکرد   آگاهی  بهبود  در  مؤرر  های 

است همکاران)  .ورزشکاران  و  شایانی  پهوهشی   1400همچنین   در   ، 

نشان داد که ارتباط مثبت و م نی دار بین ذهن آگاهی ورزشی و ت هد  

آگاهی  بود. همچنین ذهن  ورزشکاران  موفقیت  از  ادراک  با  به تمرین 

ورزشی از طریق متغیر واسطه ای ت هد به تمرین نیز موجب تغییر در  

ان شد به طوریکه وجود متغیر میانجی ت هد ادراک از موفقیت ورزشکار 

به تمرین ارر ک  را به طور م نی داری افزایب داد. اسکندری  نهاد و  

  در پهوهشی نتایج نشان داد که میانگین نمرات مربوط  1400رضایی)

به مهارت های ذهن آگاهی و توانایی های شناختی در شرکت کنندگان  

در کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایب  پ    گروه  طور  مرحلۀ  به  آزمون 

م ناداری بالاتر است. با توجه به نتایج به دست آمده، به نظر می رسد  

برنامۀ کاهب استر  مبتنی بر ذهن آگاهی در ارتقای مهارت های ذهن  

 آگاهی و توانایی های شناختی ورزشکاران نابینا و ک  بینا مؤرر است.. 

 ، در پهوهشی با عنوان نشان داد که بهبود  1398زادخوش و همکاران)

م نا داری در کاهب اضطراب و افزایب عملکرد ورزشی گروه آزمایب  

نسبت به گروه کنترل بود. با توجه به نتایج این پهوهب می توان نتیجه 

گرفت که تمرین های ذهن آگاهی روش مناسب و مورری برای کاهب  

و   ورزشی  هستند.  اضطراب  فوتبال  بازیکنان  ورزشی  عملکرد  افزایب 

( آگاهی  1396گلستانه  مداخلات ذهن  داد که  نشان  با  پهوهشی  در    

و   ورزشی  انگیزه  افزایب خودمختاری در  برای  مناسب  ابزاری  ورزشی 

 کاهب تأریرات زیانبار تحلی  رفتگی ورزشی است. 

  در پهوهشی نشان دادند  2019کارچا، سرپا، روسودا و پالمی گویررو )

تکنیکهای شناختی رفتاری بر ان طات روان  که ذهن آگاهی مبتنی بر  

( تورنر  و  کانینگام  است.  مورر  ورزشکاران  عملکرد  و     2018شناختی 

دریافته اند که روشهای روان شناختی رفتاری در ورزشکاران بر کاهب  

باروهای منفی افزایب انگیزش و عملکرد ورزشی مورر میباشد. همچنین  

د که ذهن آگاهی مبتنی بر    نشان دادن2018جوسفسون و همکاران )

تنظی    ورزشی  ویهه  تمرکز  به  توجه  بر  رفتاری  شناختی  روشهای 

 احساسات و عملکرد ورزشی تاریر گذار است. 

در تبیین و تفسیر نتایج می توان گفت که توجه ویهه به مقوله ذهن  

آگاهی  ذهن  افزایب  که  چرا  باشد،  می  اهمیت  حائز  ورزشی  آگاهی 

ورزشی نه تنها به طور مستقی ، بلکه به طور غیرمستقی  از طریق افزایب  

 ت هد به تمرین موجب افزایب ادراک از موفقیت ورزشکاران می شود. 

در تبیین و تفسیر نتایج  می توان گفت که تمرینات ذهن آگاهی ممکن  

است بسیاری از نشانه های مرتبط با اضطراب را کاهب دهد و یا عدم  

برچسب زنی و اجازه دادن به عیورا افکار، وقو  افکار منفی را کاهب  

  بیان میکنند ذهن آگاهی بر ارتقای  1988دهد. شاپیرو و همکاران )

کند و باعث    رام سازی و بهبود خود تنظیمی توجه کمک میپاسخهای آ

ت زین  باکا  .میشود افراد به استر  به عنوان یک چالب بنگرند نه تهدید

کنند که ذهن آگاهی یدین دلی  مؤرر     نیز ذکر می1985و همکاران )

شود که آرامب فیزیولوژیک و تغییرات شناختی رفتاری را که  واقع می

   2001ویلیامز و همکاران )  .[23]  تند ارتقا می دهداز روشهای رایج هس

تواند به این دلی  درمان مؤرری    عنوان می کنند که ذهن آگاهی می 

می  استر   شناختی  جنیه  به  ه   و  فیزیولوژیک  جنیه  ه   که    باشد 

پردازد و شیوه های جدید تفکر درباره موق یتهای استر  زا و مدیریت  

در  آگاهی  ذهن  پهوهشی  ادبیات  به  توجه  یا  میدهد.  آموزش  را  آن 

بر   آگاهی  ذهن  بر  میتنی  برنامه  ارربخشی  بررسی  به  که  پهوهشی 

پیشگیری از آسیب ورزشی بازیکنان فوتبال پرداخته بود، نشان داد که  

ورزش آسیبهای  صورت  شمار  به  آزمایب  گروه  فوتیال  بازیکنان  ی 

روه کنترل  های ورزشی بازیکنان فوتیال گ  م ناداری کمتر از شمار آسیب

درصد از    67بود، به عبارتی دیگر در طول دوره جمع آوری اطلاعات  

به   نسبت  آزمایب  گروه  از    40بازیکنان  کنترل  گروه  بازیکنان  درصد 

از   بیب  میتوانند حتی  و شخایتی  روانی  عوام   بودند  ماون  آسیب 

افزایب   را  ورزش  در  دیدگی  آسیب  خطر  محیطی  و  جسمانی  عوام  

رد موفقیت آمیز در ورزش تنها یا سلامتی و آمادگی  دهند؛ زیرا عملک 
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جسمانی مرتبط نیست؛ بلکه به آمادگی ذهنی فرد نیز بستگی دارد؛ به  

در یک پهوهب آینده نگر نشان     2008و همکاران )  استفانعنوان مثال  

بروز   ارتباط م ناداری یا  ادراک شده،  استر  و جو مهارتی  دادند که 

های جدید در بازیکنان زن فوتبال دارد. اینوارسون و همکاران    آسیب

زن و مرد فوتیالیست    152  نیز در مطال ه ای مشایه که یا حضور  2011)

اضطراب   ورزشی،  استر   عام   چهار  که  کردند  بیان  گرفت  صورت 

درصد   23صفتی، عدم اطمینان و مهارتهای مقابله ای ض یف میتوانند  

   2007) پیب بینی نمایند . علاوه بر این کلینتراز آسیبهای ورزشی را 

گزارش نموده است که عوام  روانی و شخایتی فرد میتواند یا وقو   

نا عام   دو  پهوهشگر  این  باشد.  مرتبط  روانی  آسیب  فرآیند  کارآمدی 

و  پایین  یا  یالا  بسیار  انگیختگی  توجه  اختلال  )شام :  فیزیولوژیکی 

هماهنگ ض یف عقلانی و ناکارآمدی در تامی  گیری یا مدیریت خطر  

عام  از  را  می  اصلی  ورزشکار  دیدگی  آسیب  در  اساسی  داند.    های 

ورزشکاران یا سطح پایین رفتار منطقی از مهارتهای مدیریت استر   

رفتار   بالای  سطح  دارای  افراد  به  نسبت  و  بوده  برخوردار  تری  پایین 

منطقی بیشتر در م رض آسیب قرار دارند . در پهوهب آینده نگری که  

  در رابطه یا بررسی رابطه بین سطح  2016توسط زارعی و محمدی )

روانی بازیکنان فوتبال نوجوان نخیه و میزان بروز آسیبهای  مهارتهای  

امتیاز مهارتهای روان  ورزشی پر ارتباط م نادار  از  نتایج حاکی  داخت، 

سایر   در  اما  دارد؛  بازیکنان  آسیبهای  وقو   یا  گزینی  هدت  و  تنی 

زیرمحورها ارتباط م ناداری مشاهده نمیشود. علاوه بر این نتایج نشان  

داد که مهارتهای روانی میتوانند وقو  آسیبهای ورزشی را پیب بینی 

ه در تائید این نتیجه ارر م نادار ذهن آگاهی به عنوان  کنند به طوری ک

عام  کاهب دهنده ،استر  اضطراب و افزایب دهنده تمرکز و توجه  

ورزشی مشاهده شد.   اضطراب آسیب  و همکاران    گوتنبرگپر کاهب 

های اسکلتی و عضلانی      نیز ارتباط منیتی را بین ت داد آسیب2016)

پریش مانند  روانی  پارامترهای  در  و  خواب  در  اختلال  و  اضطراب  انی، 

بازیکنانی که یک یا بیب رد حرفه ای اروپایی گزارش نمودند.  بازیکنان م

از یک آسیب را در دوران زندگی حرفه ای خود تحم  نموده اند دو تا  

  . [24]و علائ  اختلالات روانی می باشند  چهار برابر بیشتر دارای نشانه ها

  اظهار داشتند که افسردگی رایطه  2014و همکاران )  یاندر این راستا  

مستقیمی یا احتمال بروز آسیب در بازیکنان فوتیال آمریکایی دارد و  

میزان   به  بودند،  افسردگی  های  نشانه  دارای  که  درصد    10بازیکنانی 

این   که  است  ذکر  شایان  داشتند.  قرار  آسیب  وقو   م رض  در  بیشتر 

ضطراب گزارش نمودند. تایه  ی را برای اپهوهشگران ارر مثبت و حمایت

عملکرد   بر  آگاهی  تأریر ذهن  بررسی  به  پهوهب های محدودی  حال 

ورزشی پرداخته اند و آن پهوهشهایی که در این زمینه انجام شده اند،  

های متفاوتی داشته اند؛ همچنین ی ضی از آنها دارای    طرح های پهوهب

محدودیتهایی از لحاظ روش شناختی بوده اند که باعث محدودیت در 

تامی  گیری کلی پیرامون ارربخشی ذهن آگاهی بر تمرین بدنی شده  

است. رویکردهای میتنی بر ذهن آگاهی باعث بهبود عملکرد ورزشی و  

انشگاهی در رشته هایی انشگاهی و غیردعملکرد ماهرانه در ورزشکاران د

در  دومیدانی قایقرانی، تیراندازی باکمان و غیره میشود.    ،همچون ،گلف

از   افزایب آگاهی  افکار سرکوب شده  نظریه  به  امر میتوان  این  تبیین 

غیر قضاوتی، عدم   آگاهی  ارتقای  و حرکتی  بیرونی درونی  نشانه های 

انگیختگی   واکنب و تکانب گری، بهبود کسب مهارت مدیریت سطح 

بهبود توانایی آرام بودن و همچنین افزایب احساسات مثیت نسبت به  

اشار پاییندی به    .[25]  ه نمودخود و جهان  نیز یه بررسی  دو مطال ه 

ورزش برارر تمرین ذهن آگاهی پرداختند. مطال ه اول به بررسی یک  

سال پیگیری آموزش ذهن آگاهی بهبود عملکرد ورزشی یا کمانداران  

عملکرد   در  که  شد  داده  نشان  و  بود  پرداخته  دوندگان  و  بازان  گلف 

ب  توجهی به آمده است. بررسیهای  دوندگان در طول پیگیری بهبود قا

کیفی نیز نشان دادند که برخی از ورزشکاران در نتیجه شرکت در این  

کارگاه از تجریه ی برنامه های ورزشی لذت بیشتری می بردند و تمای   

بیشتری به ورزش داشتند. مطال ه دوم که به بررسی پاییندی به تمرین 

یا ذهن آگاهی پرداخته بود،   بدنی شدید برارر مداخله ی ترکیبی همراه

روش   محدودیتهای  دلی   به  ولی  داد  نشان  را  م ناداری  های  یافته 

شناختی نتیجه گیری کلی از آن دشوار است یک مطال ه نیز شواهدی  

برای تأریر ذهن آگاهی بر بهبود کنترل حرکتی فراه  نمود؛ به عبارت 

نماید که باعث    دیگر، ذهن آگاهی ممکن است نوعی توجه »آرام« را القا

شرکت   به  آگاهی  ذهن  القای  علاوه  به  شود.  حرکتی  کنترل  بهبود 

کنندگان اجازه میدهد که به جای نگه داشتن بدون ان طات توجه به  

نقطه ای نایت یا نیازهای موجود برای تغییر تمرکز در طول کنترل قامت  

مطال ه   آورند.  دست  به  بهتری  ت ادل  نتیجه  در  و  شوند  تر  هماهنگ 

از طریق تأریریر راهبردهای تمرکز  د یگری نشان داد که ذهن آگاهی 

توجه مرتبط یا تکلیف به خاوص حسهای بدنی باعث بهبود آمادگی  

جسمانی ورزشکاران دوومیدانی میشود. سه مطال ه نیز نشان دادند که  

عملکرد   ارتقای  باعث  تمرکز  ایجاد  راهبردهای  تغییر  یا  آگاهی  ذهن 

به طور کلی در اکثر پهوهشهای گذشته از حج     شود  تامی  گیری می

نمونه ک  و نیز از جم یتهای خاصی استفاده شده بود که ت می  دادن 

آنها یه عموم مشک  است. به علاوه، هیچ پهوهشی به صورت دو سو کور  

به بررسی پروتکلهای ذهن آگاهی نپرداخته است. این در حالی است که  

نده ممکن است اررگذار باشد. مشک   در این شرایط انتظار آزمایب کن

های متفاوت است که این    دیگر مطال ات ذهن آگاهی استفاده از پروتک 

مسئله در مقایسه نتایج مشکلاتی ایجاد می کند. این سؤالات نیاز به 

شرایط   کنترل  برای  میتگرانه  آزمایشی  طراحی  و  بیشتر  مطال ات 

دهند و بر اهمیت  غیرطبی ی در طول تمرین ذهن آگاهی را نشان می

آینده در تربیت بدنی در مورد به کارگیری روشهای روان   پهوهشهای 

شناختی در بهبود عملکرد ورزشی و ارتقای مشارکت در مجموعه های  

گذارد. می  ورزشی صحه  علوم  و  بدنی  همکاران   تربیت  و  زین    کابات 

  در مطال ه خود گزارش دادند که تمرینات ذهن آگاهی باعث  1985)

افزایب عملکرد قایقرانان دانشگاهی شده بود. آنان همچنین بیان نمودند  

که تمرینات ذهن آگاهی بر عملکرد قایقرانان المپیکی تأریر گذاشته و  

به آنها کمک کرده است. پهوهب ها نشان داده اند که ورزشکاران حرفه  
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ای برای ارتقای سطح عملکرد ورزشی خود تلاش میکنند تا تمرینهای  

یدنی خود را از طریق یادگیری روشهایی که متمرکز بر متغیرهای روانی  

اجتماعی هستند ارتقا دهند. به علاوه برای ارتقای عملکرد ورزشی به  

حدت تغییر یا کنترل سطوح شناختی و عاطفی درونی نیازی نیست؛  

ت توس ۀ  حال  بلکه  لحظه  درونی  تجارب  و  پذیرش  ،آگاهانه  ذهن  فکر 

)مانند  افکار هیجان و حسهای یدنی ، روشن کردن اهدات یا ارزش و  

افزایب توجه به نشانه ها پاسخها و احتمالات خارجی مورد نیاز برای  

 عملکرد ورزشی باید مدنظر قرار گیرند. 
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