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 چکیده 

 یورزش عملکرد و( یبال)سبک روان یاجرا حالت ،یآگاهذهن تیوضع بر یآگاهذهن ةمراقب ریتأثهدف این پژوهش، 
 در یصورت تصادفبه ،والیباللیگ از  زیم یرو سیورزشکار مرد تن 30تعداد بود.  زیم یرو سیتن ةرشت ورزشکاران

 نامةپرسش ورزشی، آگاهیذهن نامةپرسش از ،اطلاعات آوریجمع برای قرار گرفتند. یدو گروه کنترل و تجرب
 هفتة شش مدتبه تجربی گروه. دش استفاده چاربونیو ورزشکاران عملکرد نامةپرسش و وضعیتی روان اجرای

، متغیرها مقایسة برای. گرفتند قرار آگاهیذهن هایآموزش تحت ورزشی آگاهیذهن پروتکل براساس ،یاجلسهدو
 اجرا روانی آگاهی،ذهن وضعیتکه  داد نشان د. نتایجاستفاده ش مکرر گیریاندازه با واریانس تحلیل آزموناز 

 اثر به توجه با. است هیافت بهبود کنترل گروه به نسبت معناداری طوربه تجربی گروه در ،عملکرد و( بالیسبک)
 دیگر درکنار دنتوانمی تمرینات این ورزشکاران، اجرای و بالیسبک آگاهی،ذهن وضعیت بر آگاهیذهن تمرینات
 .کار برده شوندبه ورزشکاران ورزشی عملکرد توسعة برای شناختیروان هایمهارت و تمرینات

 

 .میز روی تنیس ورزش، اجرای بالی،سبک ،آگاهیذهن :هاکلیدواژه
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 قدمهم
آمادگی  اقلحد های ورزشی بهمهارت اجرای بهینة

های و روانی وابسته است. روش جسمانی، مهارتی
 رشد های مختلف اجرای مهارتف تمرینی و شیوهمختل

یار کاهش بین قهرمانان بس و فاصلة اندو گسترش یافته
قهرمانان  تفاوت عملکردکه رسد نظر میبه و یافته است
 ها مربوط باشد.آن یروان یبه آمادگ یمانز بیش از هر

باعث شد  یفعال و مؤثر روان بر عملکرد ورزش نقش 
شناسان و روان انیورزشکاران، مرب ةعلاق ةگستر که

 کهصورتیبه ؛جلب شود نقش موثر روان نیورزش به ا
 یتجرب یهاشیو آزما هایبررس ر،یاخ یهادر سال

فردی و  یبر عوامل روان یاگسترده صورتبه
عوامل بر  نیاز ا کیهر ریو تأث یتنروان یهامهارت

  .(2008  ،1یاردی)گوچ اندهشد عملکرد، متمرکز
 یهامهارت آموزشاز  یبیترک که است هاسال
 بهبود و یروان مشکلات درمان یبرا یشناختروان
ها روش نیا از تیحو  استفاده می شود یورزش یاجرا
شده استفاده  زینسلامت افراد در ورزش  یارتقا یبرا

 ،راستادرهمین(، 20012 ،2یو رز سالم کای)مات است
ادبیات روانشناسی به  های جدیدیتمرینات و واژه
 یهامهارت نیا اثرگذاری .ه استدورزش اضافه ش

 مختلف هایپژوهش در یورزش عملکرد بر یروان
 یهامهارت نیتمر مثبت هایاثر از یحاک دشدهییتأ

 ،3شیرد و گلبی) است یورزش عملکرد بر یشناختروان
2006 .) 

 را یورزش عملکرد که رفتاری -یشناخت راهبردهای
و  ندکرد رشد ةگذشت دهه چهار یط ،کنندیم لیتسه

 مانند مسابقه از قبل یهانیروت از استفاده به
 کنترل و ینیچهدف ،ییخودگو ،یرسازیتصو

                                                           
1. Gucciardi 

2. Matikka & Roos-Salmi 

3. Sheard & Golby 

4. Schwanhausser  

 ،دنبال آنبه( و 2009 ،4)شاواناشسر یختگیبرانگ
توسط )پی.اس.تی.(  5های روانیمهارت تمرین
  .ندشد منجر شناسان ورزشیروان

 ةنیبه یاجرا به هیپا اصول، تی.اس.پی ناتیدر تمر
 آلدهیا یاجرا تیوضع یچگونگ و ورزشکاران

و  افکارکنترل  گیچگون به وابسته خود و گرددیبرم
سرکوب  یچگونگ ،واقع. دراست یمنف یهااحساس

است که  یدرون ةناخواست یمنف تیو کنترل وضع
، همکاران و 6یاست )هارد یاجرا ضرور یارتقا یبرا

داد که  نشان مروری خود (؛ اما گاردنر در مقالة1996
ثیر فراوانی بر اجرا تأ هاهمیشه تمرین این مهارت

و  شهیاما هم ؛دارد یخوب اثر .تی.اس.پی و اندنداشته
 و گاردنر) ستیناستفاده ورزشکاران قابل ةهم یبرا

 .تی.اس.پیتمرینات  ،درواقع(، 2004 ،7یمور
رکوب و کنترل وضعیت منفی ناخواستة درونی س

 وهاردی ) هستندارتقای اجرا ضروری  است که برای
دریافتند  ، پژوهشگرانهمچنین(. 1996 ،همکاران

تناب، تمایل به سرکوب افکار و تفکر منفی که اج
 ،8)دیوید شوندگرفتن از اجرای بهینه میفاصلهباعث 
ه آیا این بود ک که بعدها مطرح شد یسؤال (2014

کنترل و هدایت ذهن  سرکوب افکار راه مناسبی برای
 است؟ 

 ةاستفاد وجودبا ،(2006) یمور و گاردنر نظر طبق
 ونتاکن سراسر جهان،در .تی.اس.پی ناتیتمراز  ادیز

 یهااستفاده از روش یبرا اییکاف یمطالعات تجرب
 زیموجود ن جید و نتانندار وجود .تی.اس.پی

 است.  ضیضدونق
 نیگزیبه جا یشناختروان یهامهارت ناتیتمر نکهیا

استفاده  یگریشد تا از مداخلات د عاملی ،دارندنیاز 
کردن خلأ پر و یورزش یاجرا ةتوسع برعلاوهتا  شود

5. Psychological Skills Training 

6. Hardy 

7. Gardner & Moore 

8. David 
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 داشتهنیز  یتناقضات کمتر ورزشکاران، ازیموردن
 افتنی دنبالبه پژوهشگران ،راستانیدرا باشد.

 نیگزیجا ناتیتمر از یگرید یهاشکل و هاکیتکن
 یگرید یچندوجه یراهبردها تا بودند یلیتکم ای

 در یروان مداخلات یاثرگذار و یاثربخش یبرا
 ،است فشاردر ورزشکار  کهیهنگام ژهیوبه ،ورزش

رابین، فرد، بنوییت، جی و 1گراسلامبرد) دهندتوسعه 
 (. 2007 ،3ویلی ؛2003 ،2تلول وگرینلس ؛2003 ،دی

علت اصلی ورود آمدن وجوداین پارادایم باعث به
توسط  یآگاهذهن ورزش شد. ذهن آگاهی به حوزة

 یشناسروان ةوارد عرص 1985در سال  نیکابات ز
به  یشناساز موج سوم روان ،ورزش شد که درواقع

 یشناخت -یروش درمان و استشده  گرفته امانت
است حال و بدون قضاوت  ةبر تجرب دشیبأتکه  است

 (.2004 ،یمور و گاردنر)
 یاز آگاه ینوع خاص نیب ةفاصل عنوانبه یآگاهذهن 

وقوع در حال از آنچهتوجه و آگاه  تیوضع کیو 
 و (2003 ،4نی)بروان و را شودیم فیتعر ،است

 دییتأ .تی.اس.پی یک راهبرد جایگزین برای عنوانبه
هایی از مغز آگاهی باعث فعالیت بخششد. ذهن

شود که درگیر توجه، حافظه و همدلی است که می
اجتماعی  -، باعث عملکرد روانیهمگی این عوامل

 ،همچنین .(2008 ،5د )مارکسنشوسطح بالاتری می
 باعث کاهش شد که تمرینات مراقبه نشان داده

)رومر و  شوندی کلامی نگرانی و اضطراب میاجزا
 .(2002 ،6ارسیلو

                                                           
1. Groslambert 

2. Greenlees 

3. Vealey 

4. Brown & Ryan 

5. Marks 

6. Roemer & Orsillo 

7. Mindfulness Sport Performance 

Enhancement (MSPE( 

 توانندیکه ورزشکاران م دهندینشان م پژوهش ها
گرفتن دهیو ناد اتیتجرب رشیرا با پذ تشانیظرف

 یآگاهذهن نیتمر قیطراز ،مرتبط با اجراریموارد غ
آگاهی را ، ذهن(. درواقع2014 ،دیویددهند ) شیافزا
سازی نامید که ترکیبی واکنش به آرامتوان یک می

 ذهن بر مبتنی ورزشی عملکرد ارتقای) 7 هایاز شیوه
 (آگاهی ذهن بر مبتنی پذیرش و تعهد) 8 و (آگاهی

های است که مانند یک روش میانبر نسبت به شیوه
  (.2008 ،9)مارکس قبلی مراقبه است

  10 ةبا منطق یارتباط مناسب یآگاهذهن براین،افزون
که در آن بخش،  ایهمنطق دارد؛ (اف.او.زد.آی)

توانند باعث عواطف و احساسات منفی و مثبت می
شود و بسیار نزدیک به مفهوم  ارتقای عملکرد فرد

 ،واینبرگ و 11)گلد آگاهی و روانی اجرا استذهن
2010 .) 

شخص است که  ةنیعملکرد به ةمنطق .اف.او.زد.آی
 یهااز حالت گرید یکیاست که  12فلوخود مرتبط با 

از  یمورداستفاده در ورزش است که در مقالات فارس
برده شده است  نام «روان یحالت اجرا» عنوانبهآن 

 یبخش روان یاجرا(. 2008 ،همکاران و ینی)حس
 یبرمبنا که است اجرا اوج به یابیدست یبرا یدیکل

 و متمرکز توجه قضاوت، بدون آگاهانه، توجه
 فصل و است یرفتار یریپذانعطاف یهایژگیو

 و)گاردنر  است روان یاجرا و یگاهآذهن مشترک
 (.2007 ،یمور

 یتعادل که رودیم کارهب یزمان معمولاا  اجرا یروان مفهوم
 در. دیآیم وجودبه ورزشکار یهایتوانمند و چالش نیب

8. Mindfulness Accceptance  

Commitment (MAC) 

9. Marks 

10. Individual Zones of Optimal 

Functioning) IZOF  (  

11. Gould &Weinberg 

12. Flow 
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 دیآیم وجودبه جسم و ذهن نیب یهماهنگ حالت، نیا
 یبرا یمناسب یفضا وشوند  دیناپد نامربوط افکار تا

 ،و میهالی 1جکسون) ایجاد شود اجرا از بردنلذت
وضعیتی  عنوانهب(. مفهوم حالت اجرای روان را 1999

رگیر وظایف د گیرند که کاملاااز ذهن بهینه درنظر می
شدن هستند که انجامهایی است که درحالیا فعالیت

 است. یآگاهبه ذهن کینزد اریبساین تعریف 
 یذهن فیوظا با اجرا یروان و یآگاهذهن مفهوم دو هر
. دارند دیتأکتمرکز  میحضور در حال و تنظ یبرا
اجرا و  ی( روان2004) یمورگاردنر و  ،لیدلنیهمبه

 یپوشانهم هم که با دانندیم یرا مفهوم یآگاهذهن
 با ارتباط در نیز هاییپژوهش ،راستاایندر دارند.
و  گلف ،یراندازیت شنا، یهاورزش و یگاهآذهن
 که   اندداشته یمثبت جینتا و اندهانجام شد هادونده

ها و ضعف بودن حجم نمونهکوچک لیدلبه
 هاافتهیاعتبار  دییتأ یهمچنان برا ،هاآن یشناسروش

 2کاکیج) است ازین یشتریب یهابه پژوهش

  (.2017 کیتلر،شالاچک
که  دهدیم نشانحوزه  نیشده در اانجام مطالعات جینتا

 هایاثر نیز ماه کی دری حت یآگاهذهن ناتیتمر انجام
 و یصفت، یتیوضع ،یشناختروان عوامل بر یقبولقابل

(. 2007 ،3کی و وانگ) دارد ورزشکاران بهتر عملکرد
های مختلف بر ورزش آگاهیتأثیر ذهن دانستننیاز به 

و  4)برنیادیگر تی متفاوت های شخصیو ویژگی
شده است  پیشنهادنیز  (2009) کوردن و فورنییر،تیونات

 مهم این ی نکتةول (؛2007، 2004، )گاردنر و موری
 ، مداخلاتآگاهیی ذهنهاپژوهشدر تمام  که است
 یبرااستفاده ی موردهانامهپرسشو گرفته انجام

 یتفاوت لیدلبه و( 2014 ،دیوی)د هستند ینیبال ،یابیارز

                                                           
1. Jackson 

2. Jekauc 

3. Kee & Wang 

4. Bernier, Thienot, Cordon & Fournier,  

آن را  میتعم ،وجود دارد یماریورزش و ب نیکه ب یذات
 کند.یرو مهابهام روب با در بخش ورزش

، جکسون، دیماک،، گروو، بنییر 5وناتیت ،راستانیهمدر
 یآگاهذهن یریگاندازه ویژةرا  ی( ابزار2014) و فورنییر

که  دنامه نشان داپرسش یسنجروان .نددر ورزش ساخت
 یبرا یاعتمادمناسب و قابلنامه ابزار پرسش نیا

اساس گذشته بر یهاافتهی جیاست. در نتا یکاربرد ورزش
واقعاا  ایه وجود داشت که آهشب نیا ،ینیبال یهااسیمق
  ر؟یخ ای اندشده یابیارز یدرستبهگذشته  یهاافتهی

 ةنامپرسش جینتا دییتأو  تیتقو یبرا ،دلیلهمینبه
 اتیادب ةتوسع (،2014) همکاران و وناتیت دیجد

 یلیو تکم یکمک یهاراه افتنی ،ورزشدر  یآگاهذهن
 یارتقا یبرا یروان یهاآموزش مهارت ةدر حوز
 یاثرگذار یو چگونگ ییو دانستن چرا یآگاه ،عملکرد

توسعه و بهبود  یبرا یراهکار بر عملکرد ورزش نیا
 گرید از نیز و عملکرد ورزشکاران انیآموزش مرب ندیافر

 بود.حاضر پژوهش انجام  اتیضرور
م و ثیرات مستقیآگاهی ازطریق تأنقش ذهن

 ورزشی، عملکرد بر بالیوضعیت سبک مستقیم،غیر
تناقضات موجود در و ضعف موجود مداخلات رایج 

 ،یسنت یروان یهامهارت نیارتباط با نقش تمر
با استناد  تا کردندرا ترغیب  ان مطالعة حاضرپژوهشگر

یید بر تأعلاوه ی،درمانموج سوم روانهای جدید به شیوه
 دنبالبه ،جدید در این حوزه نامةمداخلات و پرسش
 یارتقا تر در حوزةخشبتر و اثرراهکارهای مناسب
درصدد  پژوهش نیا بنابراین، ند؛اجرای ورزشی باش

 تیبر وضع یآگاهذهنة مراقب نیتمر ریتأث بررسی
 اثربخشی آن بر ،تینهاو در روان یاجرا، یآگاهذهن
 یبرا یلیتکم یکیتکن عنوانبهاست که  یورزش یاجرا

 یبرا یدیجد کردیو رو یسنت یشناختروان یهامهارت
 است. یورزش یاجرا ةتوسع

5. Thienot, E., Jackson, B., Dimmock, 

J., Grove, J. R., Bernier, M., & 

Fournier, J. F 
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 پژوهش شناسیروش
 زا استفاده با که است تجربینیمه ازنوع حاضر پژوهش

 ش،پژوه این آماری امعةج .شد اجرا آزمودنی گروه دو
 در کهبودند  فعال میز روی تنیس مرد ورزشکاران

 نفر 30 هاآن ازبین. کردند شرکتاستانی  مسابقات
 صورتبه وشدند  انتخاب دسترسدر نمونة عنوانبه

. قرار گرفتند تجربی و کنترل گروه دو در تصادفی
 ممنظ حضور شامل پژوهش در افراد ورود هایملاک

 ماه شش حداقل داشتن ،باشگاه روتین تمرینات در
 نداشتن ،پژوهش در مشارکت به تمایل ،ورزشی سابقة

 داروهای نکردنمصرف و پزشکیروان بیمارهای
 شامل خروج هایملاک .بود شناختیروان

 تمرینات در جلسه دو از بیشدر  نکردنمشارکت
 وباشگاه  روتین تمرین جلسه چهار یا آگاهیذهن

 .بوددر پژوهش  همکاری به نداشتنتمایل همچنین،

 هاهداد گردآوریابزار 

 همکاران و تیونات 1ورزشی آگاهیذهن نامةپرسش -1
 تقریباا  لیکرتی، مقیاس شش با سؤال 15 شامل(: 2014)

 سه که( شش) همیشه تقریباا تا( یک) هرگز
 را تمرکززدایی و نکردنقضاوت آگاهی، مقیاسهخرد

 آمدهدستبه اعداد کل میانگین. گیردمی اندازه
 بیشتر عدد هرچه که دهدمی نشان را کل آگاهیذهن
در ایران، . است بیشتر آگاهیذهن دهندةنشان ،باشد
 این پایایی و اعتبار( 2017) خبیریو  طلبحمایت زارع،

 که دست آوردندبه 83/0 و 86/0 ،79/0 را نامهپرسش
 تمرکززدایی و نکردنقضاوت آگاهی، برای ترتیببه

 .است

 و جکسون دو وضعیتی روان اجرای نامةپرسش -2
 را شدهتجربه روان اجرای به تمایل که( 2002) 2اکلاند

 لیکرت مقیاس با سؤال 36نامه با این پرسش .سنجدمی
 را( پنج) همیشه تا( یک) هرگز طیف از ایدرجهپنج

 نامةپرسش از نامهپرسش این. کندمی گیریاندازه

                                                           
1. Mindfulness Inventory for Sport 

2. Jackson & Eklund 

 نهُ شامل و است شده اقتباس( 1990) میهالی
 دستدر وظیفة بر تمرکز مهارتی، تعادل مقیاسخرد

اهداف روشن، بازخورد  ی،شدن عمل و آگاهیکیاجرا، 
 ییراتجانبه، تغ(، احساس کنترل همهیحبدون ابهام )صر

خاطر هنر به ةو تجرب یدادن خودآگاهازدست ی،زمان
مجموع اعداد در هر بخش روانی  یانگینهنر است. م

 ،چه عدد بالاتر باشدو هر دهدیاجرای کل را نشان م
. است یشترروان ب یکردن حالت اجراتجربه دهندةنشان

اعتبار سازه و روایی ( 2008)و همکاران  ینیحس
 ؛اندگزارش کردهرا  3وضعیتی روان اجرایةنامپرسش

 2 وضعیتی روان اجرایةنامپرسش رواییاعتبار و  ولی
بودن با توجه به مستقل اما ؛است انجام نشده یراندر ا

 یاییبه اعتبار و پا یت،نامه از فرهنگ و قومپرسش
جکسون و  ( که90/0تا  81/0نامه )ساختار پرسش

 شده است. استناد اند،وردهآدستبه (2002) نداکلا

( 2001) 4عملکرد ورزشکاران چاربونیو ةنامپرسش -3
و برای است  پـنج سـؤال در مقیـاس لیکرت که شامل

 است. نمرات شده طراحیارزیابی عملکرد ورزشکاران 
نهایی عملکرد  ةآمده از پـنج سؤال، نمردستبه

( تا یف)ضعیک هر سؤال از . دندهمیورزشکار را نشان 
شده است. نمرات  گذارینمره( یعال یار)بسپنج 

 ةو نمر شوندمیهم جمع  آمده از پنج سؤال بادستبه
 ةنمر اینکه  آیدمیدست عملکرد ورزشکار به نهایی
)حداقل تا  25تا  پنج ةعملکرد ورزشکار در دامن ،نهایی

ضـرایب پایـایی ایـن میـانگین  .گیردمیحداکثر( قرار 
و توسط  71/0 برابر با نامه توسط چاربونیوپرسش
  ت.سا شده تعیین. /73/ 5 برابر با بهارشعبانی

 هاداده یگردآور روش
گی با فدراسیون مربوط، با پس از هماهن پژوهشگر 

 30 ،هابین آنو ازارتباط برقرار کرد  هشدافراد معرفی
 صورتبهو شدند دسترس انتخاب درصورت بهنفر 

هر  و کنترل قرار گرفتند. یدر دو گروه تجرب یتصادف
آگاهی و روانی اجرا ذهن یهانامهپرسشبه دو گروه 

3. Dispositional Flow Scale 

4. Charbonneau 
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آن از مربی تیم خواسته شد که  به موازاتپاسخ دادند و 
 پاسخ دهد. مربوط ةنامعملکرد فرد را با توجه به پرسش

 تمرینیپروتکل 
 ةخله شامل شش جلسه مطابق با برناممدا ةبرنام

که  ( بود2012) 1پینئوکافمن، گلاس و  پیشنهادشدة
دو جلسه  یاهفته و ش هفتهش مدتبه یگروه تجرب

توسط  یکلاس یدر فضا ،یمساعت و ن یکمدت به
درمعرض و نظارت پژوهشگر  یآگاهذهن یمرب

. در مواقع لزوم قرار گرفتند یآگاهذهن یهاآموزش
مرتبط  یانجام حرکات بدن یسالن برا یاز فضا

معرض آموزش در یکه گروه تجربیزمان .دشاستفاده 
 یگیریخود را پ ةروزان یهابودند، گروه گواه برنامه

صف انتظار برای ها گفته شد که در و به آن کردندمی
 یانخواهند بود. در پا یادشدهشرکت در جلسات 

 برایگرفته شد.  آزمونپساز دو گروه  ،جلسه ینآخر
ماهه گرفته  سه یگیریآزمون پ ین،اثر تمر یگیریپ

امکان  هاینبودن آزمودنبا توجه به دسترس یول ؛شد
خواسته  هایز آزمودن .دشن یسرماهه مشش گیرییپ

 ی،از هرگونه اختلال یریجلوگ یدوره برا ینا یطشد 
 .کنند یخوددار یذهن یناتتمر یگراز انجام د

در  یاو حرفه یمسائل اخلاق یترعا برای پژوهشگر
از  یقدردان ،ینشده و همچنپژوهش و تعهدات داده

 یانکنندگان گروه کنترل، پس از پاشرکت یهمکار
 یقرار گذاشته بود که جلسات آموزش یگیریپ ةمرحل

 یلدلکه به کندبرگزار  یزگروه کنترل ن یرا برا
 . شدانجام ناین موضوع  هاینبودن آزمودندردسترس

 

 هاپردازش داده هایروش
ها در این مطالعه که برای توصیف داده هاییروش 

انحراف استاندارد  و شامل میانگین ند،کاربرده شدبه
 ،حاضر ةبود. با توجه به اینکه طرح مطالع

و آزمون  آزمونپس، آزمونیشپبا  یشیآزمایمهن
 هاداده یعبودن توزیعیطب یبررس یبرا ،بود یگیریپ

 یهتجزو بـرای  2یرنوفاسم -لموگروفاز آزمون ک
بین  واریانس یلتحل یآمار هایروشها از داده

 یبیتعق آزمونمکرر )مختلط( و  گیریاندازه گروهی با
 ةـتفاده شد. سطح معناداری برای هماس 3یبونفرون
افزار نظر گرفته شد و از نرمدر p≤05/0ها آزمون
 برای 20 نسخة 4اس.اس.پی.اس آماری
 .شدها استفاده داده وتحلیلتجزیه

 اخلاقی ملاحظات
 شد داده آزمودنی ها به اینامهرضایت کار، شروع در
د داده ش شرح هاآن برای پژوهش محتوای و هدف و
 شدداده  پاسخ طرح این درمورد هاآن هایسؤال به و
. دوش جلب طرح در کنندگانشرکت مساعد نظر تا

 تاطلاعا که شد داده اطمینان هاآن بههمچنین، 
 نهمحرما کاملاا واست  پژوهشی مقاصد برای هاآن

 که زمان هر مداخله مراحل درطی و ماندمی باقی
 از توانندمی ،باشند نداشته همکاری ةادام به تمایل

 .کنند گیریکناره پژوهش

 هایافته

 

 

 

                                                           
1. Pineau, Glass & Kaufman 

2. Kolmogorov-Smirnov Test 

3. Bonferroni test 

4. Statistical Package for the Social 

Sciences 
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 های آنمقیاسآگاهی و خرده. خلاصة توصیفی متغیر وضعیت ذهن1جدول 

 بین مقایسه کنترل تنیس 
 گروه دو

 (پی) مقدار
 استاندارد انحراف ±میانگین استاندارد انحراف ±میانگین مرحله متغیر

 آگاهیذهن
 748/0 25/45±18/13 88/47±73/8 قبل

 012/0 05/45±03/14 55.59±87/6 بعد

 003/0 85/44±21/12 82/55±98/6 پیگیری

ده
خر

س
قیا

م
ی

ها
 

هن
ذ

ی
اه

آگ
 

 آگاهی
 001/0 65/14±17/12 04/11±777/5 قبل

 001/0 45/14±69/11 01/15±902/4 بعد
 001/0 25/14±2/11 98/18±027/4 پیگیری

 نکردنقضاوت
 001/0 81/15±63/13 13/19±402/8 قبل
 001/0 251/15±14/13 1/23±527/7 بعد

 001/0 66/15±66/12 07/27±652/6 پیگیری

 مجدد تمرکز
 001/0 85/9±08/15 217/7±03/11 قبل
 001/0 65/8±6/14 19/11±15/10 بعد

 001/0 45/9±11/14 16/15±27/9 پیگیری

 توصیفی های شمارة یک و شمارة سه، خلاصةدر جدول
 و آگاهیذهن وضعیت برای مستقلتی  آزمون نتیجة و

 دو در هاآن هایمقیاسخرده و( روان اجرای) بالیسبک
 با واریانس تحلیل آزمون نتایج. است شده ارائه گروه
 و آگاهیذهن که داد نشان مکرر هایگیریاندازه
 معناداری تغییرات هاآن هایمقیاسخردهو  بالیسبک
 در ،پیگیری ماه سه از پس ،همچنین و تمرین دراثر
 تعقیبی آزمون از اساس،براین ؛اندداشته تجربی گروه

 زمان سه بین مقیاس هر مقایسة برای بونفرونی
 هایمتغیر که دش مشخص و شد استفاده گیریاندازه
 در ،همچنین و مراقبه از بعد در بالیسبک و آگاهیذهن
 معناداری تغییر تمرین از قبل به نسبت پیگیری زمان

 زمان در متغیرها این از یکهیچ اما ؛(P≤05/0) داشتند
  زمان به نسبت پیگیری

(. P>05/0) ندنداشت معناداری تغییر مراقبه از بعد
 و بالیسبک آگاهی،ذهن وضعیت ،همچنین

 تفاوت پیگیری مرحلة در ،هاآن هایمقیاسخرده
 از بعد مانند نمرات و نداشتند مراقبه از بعد با معناداری

 از بعد تمرین اثر پایداری دهندةنشان که ندبود مراقبه
 تی آزمون براین،علاوه. بود تمرین از ماه سه گذشت
 نتایج که شد استفاده گروه دو بین مقایسة برای مستقل

 تمرین از قبل در بالیسبک و آگاهیذهن داد نشان
 از بعد در اما ؛نداشت گروه دو بین معناداری تفاوت

 معناداری افزایش تجربی گروه در متغیر این تمرین،
 .ماند باقی تغییر بدون کنترل گروه در کهدرحالی ؛یافت

 

 هاگروه در یورزش عملکرد ریمتغ یفیتوص ةخلاص. 2 جدول

 دو بین مقایسه کنترل تنیس 
 گروه

 استاندارد انحراف ±میانگین استاندارد انحراف ±میانگین مرحله متغیر (پی) مقدار

 عملکرد
 ورزشی

 0.001 16٫3±89/4 94/10±19/2 قبل

 038/0 55/15±31/5 24/14±68/2 بعد

 012/0 75/16±23/4 53/13±79/2 پیگیری



 96                                                                                     ... روان اجرای حالت آگاهی،ذهن وضعیت

 های آنمقیاسبالی )اجرای روان( و خردهغیر سبکتوصیفی مت . خلاصة3 جدول 

 دو بین مقایسه کنترل تنیس 
 گروه

 استاندارد انحراف ±میانگین استاندارد انحراف ±میانگین مرحله متغیر (پی) مقدار

 بالیسبک
 (روان اجرای)

 681/0 5/125±52/9 76/125±66/10 قبل

 0248/0 25/126±28/9 29/131±75/11 بعد

 0283/0 95/124±63/9 130±23/12 پیگیری

ده
خر

س
قیا

م
ی

ها
 

ک
سب

ی
بال

 (
ی

جرا
ا

 
ان

رو
)

 

 
 تعادل

 001/0 7/36±98/6 29/38±59/2 قبل

 001/0 2/36±97/6 47/43±76/3 بعد

 001/0 15/36±31/7 35/43±64/3 پیگیری

 
 اهداف

 001/0 8/35±417/7 76/46±38/4 قبل

 001/0 53/35±582/7 29/49±8905/4 بعد

 001/0 25/35±747/7 82/51±43/5 پیگیری

 
 بازخورد

 001/0 98/34±912/7 35/54±955/5 قبل

 001/0 7/34±077/8 88/56±48/6 بعد

 001/0 43/34±242/8 41/59±005/7 پیگیری

 پیوند

 235/0 25/45±18/13 88/47±73/8 قبل

 001/0 05/45±03/14 55٫59±87/6 بعد

 001/0 85/44±21/12 82/55±98/6 پیگیری

 تمرکز

 342/0 25/45±63/13 13/49±402/8 قبل

 001/0 05/45±14/13 1/53±527/7 بعد

 001/0 85/44±66/12 07/57±652/6 پیگیری

 زمان

 001/0 65/44±17/12 04/61±77/5 قبل

 002/0 45/44±69/11 01/65±902/4 بعد

 001/0 25/44±2/11 98/68±027/4 پیگیری

 کنترل

 003/0 08/36±252/7 23/44±855/3 قبل

 003/0 8/35±417/7 76/46±38/4 بعد

 003/0 53/35±852/7 29/49±905/4 پیگیری

 میل
 درونی

 001/0 25/35±747/7 82/51±43/5 قبل

 001/0 98/34±912/7 35/54±955/5 بعد

 001/0 7/34±077/8 88/56±48/6 پیگیری

 
 هوشیاری

 001/0 43/34±242/8 41/49±005/7 قبل

 001/0 15/34±407/8 94/51±53/7 بعد

 001/0 88/33± 572/8 47/54±055/8 پیگیری
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 گیریبحث و نتیجه
 آگاهیذهن مداخلة تأثیر یافتن با هدف حاضر پژوهش

 و( اجرا روانی) بالیسبک گاهی،آذهن وضعیت بر
 هایافته. شد انجام میز روی تنیس ورزشکاران عملکرد

 روانی) بالیسبک آگاهی،ذهن وضعیت که داد نشان
 ،کنترل گروه به نسبت تجربی گروه عملکرد و( اجرا
. است یافته ارتقا آگاهیذهن تمرین جلسه هشت از پس

 از) ندبود مذکر افراد همة پژوهش این در کهازآنجایی
 هشپژو ادبیات درهمچنین،  و( پژوهش هایمحدودیت

 ،و همکاران جیکاک) جنس و سن اثرگذارنبودن به
 ،راسل) ورزش نوع و جنسیت ،آگاهیذهن بر( 2017
 عوامل این اثر است، شده اشاره بالیسبک بر (2001
 و اثرگذاری بدون شدهارائه موارد و شد گرفته نادیده

 از امهرکددربارة  ،ادامه در که ندشد ارائه سنی تفکیک
 .شودمی بحث جداگانه صورتبه هاآن

 بود این آمد دستبه حاضر پژوهش از که اییافته اولین
 آگاهیذهن وضعیت بهبود باعث آگاهیذهن تمرین که
 ،1مطالعات شاپیرو هاییافته با یافته این که شودمی

 (2012)برسویج سیل 2واگو ،(2010) و همکاران گارلند
. دارد خوانیهم( 2017)  ، کیتلر،شلاگک3جیکاک و

 از درواقع که پژوهش این در کاررفتههب تمرینات
استفاده ( 2012 کافمن و همکاران،) قبلی هایپژوهش

 ذهن مدیریت و تربیت کنندةفراهم همگی اند،شده
 بدون و حال در حضور برعلاوه ندنبتوا که هستند

 موج از متفاوت که بپذیرند را موجود شرایط ،قضاوت
 هستند رفتاری شناختی رویکرد یعنی ؛شناسیروان دوم
 و است موردنظر افکار با رویارویی شیوة آن در که

 و عاطفی هایوضعیت تعدیل یا تغییر بر تمرکزش

                                                           
1. Shapiro 

2. Vago, Silbersweig 

3. Jekauc, Kittler & Schlagheck  

4. Ravizza 

5. Robazza, Pellizzari & Hanin 

 سرعتبه اتامتیاز که تنیس ورزش در. است شناختی
 است ممکن امتیاز دادنازدست و دنشومی ردوبدل

 برای توانمی شیوه این از احتمالاا شود، استرس باعث
 پردازش مانند) اثرکردنبی غیرمنطقی، تفکرات یافتن

 حالت به را فرد و کرد استفاده هاآن اصلاح و( اطلاعات
 با تنیسورها که کندمی کمک کار این. برگرداند عادی

 بدون ،کار انجام به تعهد و احساسات پذیرش، ،شناخت
 پس از ناخوشایند احساسات و منفی افکار با مقابله

 (.2001 ،4راویزا) برآیند وجودآمدهبه مشکلات
 به آن کنترل و است فرار بسیار ذهنکه  است مسلم
در  ،در این پژوهش .است محتاج ینیرومند ابزار

 تنظیم با احتمالااآگاهی تنیسورها، تمرینات ذهن
 شدت کاهش ،(2004 هنین ،پلیزاری، 5روبازا) هیجانات

 ،(2010 ،همکاران و زیدان) منفی هایاحساس دفعات و
،شاپیرو، سوانیک،  6جین) مثبت احساسات افزایش

 مضرات کاهش ،(2007 ،شوارتز ورووش، میلز،بل 
 ،7اورتنر) شناختی وظایف در مخل احساسات از حاصل
 شدهدرک استرس کاهش ،(2007 ،زلازو و کیلنر

 که تحریکاتی کاهش و( 2014 ،همکاران و 8گویال)
 ،جیکاک) دنشومی تمرکزفقدان  و پرتیحواس باعث

 ذهن پراکنش از اندتوانسته ،(2017 کیتلر،شلاگک
 مسیرهای در را آن و کنند جلوگیری تنیسورها
 هایچالش با ورزشکار فرد تا کنند هدایت مشخصی

 .کند مقابله وجودآمدهبه
 آن از آگاهیذهن تمرین که) بودیسم نظریة براساس

 به را خود تمایل توانندمی افراد ،(است گرفته نشأت
 مرتبط، تمرینات با روزمره زندگی در بودنآگاهذهن

6. Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, 

Mills, Bell& Schwartz 

7. Ortner, Kilner & Zelazo,   

8. Goyal, Singh, Sibinga, Gould, 

Rowland-Seymour, Sharma & 

Ranasinghe 
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،  1گارلند) دهند افزایش ذهن به توجه تکرار براساس
 ،سیلورسبرگو  واگو ؛2010 هوواردگایلورد، بوئتیگر و

 گروه در) تنیس ورزشکار که رسدمی نظربه .(2012
 درجهت است توانسته آن بر یافتنتسلط از بعد( تجربی
 مرحلة در که کند عمل یاگونهبه ذهن هدایت و کنترل

 با بعد مرحلة در و موجود شرایط پذیرش با اول
 گیریجهت و سوگیری کمترین با ،نکردنقضاوت

 عملکرد درحین وجودآمدهبه هایپرتیحواس از ذهنی
 .کند جلوگیری ،دنشومی نکردنتمرکز باعث که

 شامل آگاهیذهن هایمقیاسخرده از حاصل یافتة
 که داد نشان نکردنقضاوت و مجدد تمرکز آگاهی،
 سعةتو برعلاوه توانسته احتمالاا آگاهیذهن تمرین
 و( مجدد توجه همان) ذهن کنترل آگاهی،
 را ذهن رو،پیش مسائل با ارتباط در نکردنقضاوت
 است مسلم. شود آگاه ،ذهن دراصطلاح، وکند  کنترل

 و است اول قدم مسئله از شدنآگاه ،ایحوزه هر در که
 آگاهیذهن آموزش از بعد تنیسورها که رسدمی نظربه

 را هاآن حواس است ممکن که عواملی به اندتوانسته
 با ،مهادا در و( فکر یک عنوانبه) کنند توجه ،دنکن پرت

 مجدد تمرکز آمده،پیش موارد دربارة نکردنقضاوت
 طوربه ،دارند که هاییمهارت از تا آورند دستبه را خود

 این در که رسدمی نظربه. کنند استفاده مؤثرتری
 بهبود فعن به را تغییراتی اندتوانسته هاآموزش پژوهش،
 بوده نیز پایدار نسبتاا که دنآور وجودبه تنیسورها عملکرد

 که داد نشان نیز ماههسه پیگیری کهطوریبه است؛
 اند.کرده حفظ را خود بودنآگاهذهن همچنان افراد
 وضعیت بر آگاهیذهن تمرین تأثیر بررسی نتایج
 آگاهیذهن تمرین که داد نشان ورزشکاران بالیسبک

 آن هایمقیاسخرده تمام بر بلکه بالی،سبک بر تنهانه
و  کافمن هایپژوهش با یافته این. است بوده مؤثر نیز

                                                           
1. Garland, Gaylord, Boettiger & 

Howard 

2. Aherne, Moran& Lonsdale 

3. Pineau 

 ،(2009) کوردون و تیوناتبرنییر،  ،(2009) همکاران
 ، موران و لانسدیل2آهرن ،(2010) و همکاران زیدان

، کیتلر و شلاقک 4جیکاک و (2013) 3پینو ،(2011)
 .کندمی تأیید را هاآن و است راستاهم( 2013)

( 2011) و همکاران آهرنمطالعة  نتایج به پژوهش این
 افراد روی مداخله پژوهش، دو هر در است. نزدیکنیز 

 خاصی مشکل دلیلبه هاآزمودنی و است سالم ورزشکار
 ؛بودند نکرده مراجعه ورزشی شناسروان به

 ورزشکاران حوزة در تواندمی تمرین این کهمعنیبدین
 انفرادی هایورزشو  خاص شناختیروان مشکل بدون

 باعث تا ودر کارهب نیز( 2016 ،5ورتینگتون) تیمی و
 اما در ؛شود بهینه اجرای ،درنهایت و بالیسبک توسعة

 افرادی روی مداخله ،(2007) وریمو  6گاردنر پژوهش
 خاصی شناختیروان مشکل پژوهش زمان در که بود

 مراجعه ورزشی شناسروان به آن رفع برای و داشتند
گاردنر  مطالعة با پژوهش این دیگر تفاوت. بودند کرده

 وجود کنترل گروه هاآن پژوهشدر  که بود این موریو 
 وجود نیز کنترل گروه پژوهش این درولی  ؛نداشت
 .بودآن  قوت نقاط دیگر از که داشت

 آگاهیذهن در که هاییآزمودنی داد نشان پژوهش این 
 نیز بالیسبک در نسبت همان به ،دارند بهتری وضعیت

و  کیمطالعات  نتایجاین یافته با  با که اندکرده رشد
 راستاهم( 2011)و همکاران  آهرن و( 2008) وانگ
 پژوهش با پژوهش ایندیگر  ملاحظةقابل تفاوت. است
 در فقط ،هاآن پژوهش در که بود اینو همکاران  آهرن
 درو  وجود داشت تفاوت چالش و تمرکز مقیاسخرده
. شد دیده تغییرات هامقیاسخرده تمام در ،پژوهش این
 باشد هایینامهپرسش به مربوط است ممکن تفاوت این
 نامةپرسش از ،پژوهش این در. اندشده استفاده که

 و شد استفاده( اجرا روانی وضعیت) بالیسبک وضعیت

4. Jekauc, Kittler, & Schlaghec. 

5. Worthington 

6. Gardner, Moor 
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 ویژه مقیاس» نامةپرسش از( 2011) و همکاران آهرن
 نامهپرسش دو این .ندبود کرده استفاده 1«موقعیت
 .دارند تفاوت و نیستند برابر ولی هستند؛ هم مکمل

 به خود پژوهش نیز در( 2008)و کیمچیک  جکسون
 .اندکرده اشاره اختلاف این
 آگاهیذهن تمرین برعلاوه تنیسورها ،پژوهش این در
 که رسدمی نظربه. دست یافتند نیز اجرا بالیسبک به

این  که دارد تنگاتنگی ارتباط بالیسبک با آگاهیذهن
 راستاهم( 2004) یمور و گاردنر پژوهش بامطلب 

 مشترک مفهومی را بالیسبک و آگاهیذهن هاآن. است
 تمرکز و لحظه در حضور ذهنی وظیفة بر که دانندمی

 در همبستگی و ارتباط این ودانند می ازاندازهبیش
 ،(2009 تیونات، و فورنیر کردون، برنیر،) شناگران

 ،، گلاس و آرنکوف2کافمن) بازانگلف و تیراندازان
 ،گلاس و برنل پینو، ؛2013 ،پینو) رانانقایق ،(2009
کافمن، دی پتریلو،  و 3تامسون) هادونده و( 2014

. است شده مشاهده نیز( 2011 ،گلاس و آرنکف
 هایورزش دیگر مانند که تنیس ورزش در همچنین،

 احتمالاا . آمد دستبه مشابهی نسبتاا نتایج است، انفرادی
 بالیسبک سطح است توانسته آگاهیذهن تمرین
 با یافته این که دهد افزایش را تنیسورها در شدهدرک
و  کافمن) است راستاهم قبلی آمدةدستبه نتایج

 احتمالاا  و (2011 ،آهرن و همکاران؛ 2009 همکاران،
 عملکرد افزایش به توانسته است اتفاق این درنهایت
 هاییافته نتایج که شده باشد منجر تنیسورها ورزشی

( 2017) همکاران و جیکاک. کندمی تأیید نیز را قبلی
 آگاهیذهن کهمطرح کردند  خود مطالعة در نیز
 بالیسبک توسعة و افزایش باعث نحویبه خودخودیبه

 ختم عملکرد بهبود به ،درنهایت و شودمی رقابت طی

                                                           
1. Situation-Specific Scale 

2. Kaufman, Glass & Arnkoff 

 درزمینة  آمدهدستبه نتایج با مشابه بسیار که شودمی
 .است پژوهش این تنیسورهای

 و هاچالش بین) تعادل مقیاسخرده نُه دارای بالیسبک
 پیوند یکپارچه، بازخورد روشن، اهداف ،(هامهارت

 شکل تغییر وظیفه، بر تمرکز ،(آگاهی و عمل تلفیق)
 لذت) درونی میل ،(وظایف خود بر) کامل کنترل زمان،

است ( خودآگاهی دادنازدست) هوشیاریبی ،(فعالیت از
 ادامه در که است افتاده اتفاق یتغییرات هاآن همة در که

 .شودمی بحثها دربارة آن
 که) فعالیت موجود هایچالش بین اینکه یعنی تعادل

 تعادل دارد، فرد که هاییمهارت و( است ورزش اینجا در
 هاتوانایی از بیشتر هاچالش اگر خیر. یا است برقرار
 هایشتوانایی اگر وشود می اضطراب دچار فرد ،باشد

 که کندمی تجربه را حالتی فرد ،باشد هاچالش از بیشتر
 ،همکاران و حسینی) گویندمی «تفاوتیبی مدال» آن به

 همواره ماهیتی که دارد، خاطربه تنیس ورزش(. 2008
 بالای سرعت و سرویس امتیاز، کردنردوبدل درحال
 نظربه است. زااسترس بسیار که است بازی انجام

 استرس کاهش برعلاوه آگاهیذهن تمرین که رسدمی
 شدهدرک استرس کاهش ،(2011 ،و همکاران تامسون)
 ،(2009 ،کافمن) بینیخوش توسعة و( 2014 ،گویال)

 به بیشتری آسودگی با تنیسورها که شودمی باعث
 ورزشی عملکرد احتمالاا  و بپردازند خود ورزشی اجرای

 نفر یک اینکه ،بالیسبک تجربة در. دهند توسعه را خود
 چالش از ترمهم بسیار کندمی درک را چالش چقدر
ت تمرینا .(2002 ،اکلاند و جکسون) است شدهارائه
ها ند که به پدیدهدهزش میآگاهی به فرد آموذهن

 .دذر توجه کنگای بدون قضاوت و درحالگونهبه
 رو،پیش چالش و خود توانایی با ارتباط در ،دلیلهمینبه

 کمتری محدودیت و ندپیدا ک منعطفی نگرشتواند می
 برای عاملی خود تواندمی این موضوع که دکن احساس

3. Thompson, Kaufman, De Petrillo, 

Glass & Arnkoff 
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 و توانایی و چالش بین تعادل از تریمطلوب درک
 تمرین احتمالاا. شود تنیسورها در بالیسبک به رسیدن

 فرد درک چگونگی بر تأثیر با تنیسورها در آگاهیذهن
دست  مهمامر  این به توانسته ،چالش یا فشار عامل از

 ولی ؛به آزمایش گذاشته نشد روشنیبه فرضیه این. یابد
 در آگاهیذهن تمرین که شودمی فرض مطالعه این در

 تا کرد عمل استرس بافر یک عنوانبه تنیسورها
 با ،تعادلنبود  از حاصل استرس بروز درصورت
 ؛کند کنترل را آن چالشبا  تعاملفرد و  توانمندی

 تا انجام شوند است لازم بیشتری مطالعات ،حالبااین
 .دشو تأیید موضوع این

 کنترل هایروش از یکی ندنتوامی روشن اهداف
 مشتق که روانی هایمهارت در معمولاا. دنباش استرس

 داده آموزش فرد به هستند، درمانیروان دوم موج از
 و کنترل و( چینیهدف) اهداف تنظیم با که شودمی

 آن از ناشی هایاسترس از بتوانند زمان مدیریت
 ،1هال، آلفرمن، لینتونن و موریس) کنند جلوگیری

 نیز قبلاا  طورکههمان .(2009 ،2ماینارد و ؛ گلد3200
 استرس کاهش بر آگاهیذهن مؤثر نقش ،شد ذکر

 بینیخوش افزایش ،(2011 و همکاران، تامسون)
 شدهدرک استرس کاهش و( 2009 و همکاران، کافمن)
. است شده تأیید و بررسی( 2014و همکاران،  گویال)

 این توسعة با تنیسورها در آگاهیذهن تمرینات احتمالاا
 تاکنند  کمک استرس کنترل برعلاوه اندتوانسته موارد

 کند تمرکز بیشتری بالفراغ با شدهتعیین اهداف بر فرد
 .دهد توسعه را بالیسبک وضعیت ،درنهایت و

 عملکرد، ارزیابی و بهینه عملکرد به یابیدست برای
 و3روبازا ) است ضروری هیجانی تنظیم مهارت داشتن

 که ددهمی نشان هایافته(. 2004 و هنین پلیزاری
 از حاصل مضرات کاهش باعث آگاهیذهن اتتمرین
 و شناختی وظایف یاجرا در مخل احساسی اتتأثیر

                                                           
1. Morris, , Alfermann, Lintunen, & 

Hall, H. 

2. Gould & Maynard 

ر و اورتن) دنشومی شناختی عملکرد بهبود ،درنهایت
 نتایج(. 2012 و همکاران، روبین ؛2007 همکاران،

 مؤثر عامل این بر آگاهیذهن تمرینات که داد نشان
 که رسدمی نظربه. اندشده آن بهبود باعث و اندبوده

 هایمهارت نوعیبه خود آگاهیذهن توسعة با تنیسورها
 یمؤثر ابزار که اندداده توسعه نیز را خود هیجانی تنظیم
 عملکردشان در مخل ناخوشایند احساسات کنترل برای

 تنظیم هایمهارت پژوهش، این در کهازآنجایی. هستند
 نشدند، گیریاندازه مستقیم طوربه هاآزمودنی هیجانی
 یافتن برای دیگر پژوهشگران که این استبر ترجیح 

 گیریاندازه ابزارهای از هیجان شناختی تنظیم در تغییر
 .ببرند بهره نیز آن

 روی زمانی آگاهی، و عمل تلفیق یامعنبه پیوند
 به هامهارت و هاقابلیت قبلی، آمادگی بدون که دهدمی

 طوربههمه چیز  که رسدمی نظربه و درآیند نمایش
انجام  و هستند بداهه کارها و دهدمی روی خودکار

 و فوگارتی ،4تنباوم) دنیاز ندار زیادی تفکر بهها آن
 از را خود فرد که شودمی گفته گاهی(. 1999 ،جکسون

 و حسینی) شودمی یکی عمل با و داندنمی جدا تکلیف
 انجام هنگام ،طبیعی شرایط در(. 2008 ،همکاران
 آن انجام برای است ممکن تنیسورها ،ورزشی عملکرد

 آن نتیجة بر تمرکز گاهی و فعالیت بر بیشتر تمرکز به
 ارزیابی دلیلبه است ممکن توجه این که متوسل شوند

 اختلال نیز حرکت انجام در تواندمی که باشد قضاوتی و
آگاهی ی تمرین ذهنهابا توجه به ویژگی. کند ایجاد
 احتمالاا ،است نکردنقضاوت بر پذیرش وأکید که ت
 بدون ،حال زمان با بودن در ورزشکار که شودمی باعث

 را ورزشکار ذهن عملکرد، بر تمرکزپرهیز از  و قضاوت

3. Robazza, , Pellizzari& Hanin 

4. Tenenbaum, Fogarty & Jackson 
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 شکلی بروز باعث و کند دور اجرا به وابسته احساسات از
 شود. اجرا روانی همان یا بالیسبک از

 چیزی آن بر تمرکزش تمام فرد یعنی وظیفه؛ بر تمرکز
 ،تنباوم و همکاران) آن را دارد انجام قصد که است

 از اندتوانسته تنیسورها رسدمی نظربه(. 1999
نبود  و پرتیحواس باعث که احساسی هایمحرک
این  که کنند جلوگیری دنشومی عملکردشان در تمرکز

 راستاهم( 2013) جیکاک و دارکو هاییافته بامطلب 
آگاهی موجود در تمرینات ذهن تنفس تمرینات. است
هدایت کنند  خاصی وسویسمتبه  را ذهن دنتوانمی
این  .است تنفس بر تمرکز و توجه همان اغلب که

توجه و حواس   ورزشی، عملکرد هنگاماحتمال که 
به غیر از ورزش  زندگی از دیگری هایجنبهورزشکار به 

 در و ستا طبیعی ،دنشو جلب آن پیرامون یا
 این بر سعی نیز رفتاری -شناختی هایرفتاردرمانی

 اجتناب شرایط این از که شود داده آموزش فرد به است
 سرکوب نوعیبه «.تی.اس.پی» تمرینات ،درواقع .کند

 برای که هستند درونی ناخواستة منفی وضعیت کنترل و
 ،همکاران و هاردی) باشندمی ضروری اجرا ارتقای
 و توجه توانستمیتمرینات پی اس تی   اما ؛(1996
 وی و کند بیشتر غیراجرایی عوامل بر را تنیسور تمرکز

 که کند دور تنیس با مرتبط وظایف درست انجام ازرا 
 خود توجه این و کندرا درخواست نمی این کسهیچ
 را اجرا و شود افکار بیشترپراکندگی  باعث تواندمی

آگاهی ذهن تمرینات ،پژوهش این در کند. تضعیف
 و افکار حضور قبول برای آموزش برعلاوه احتمالاا
 این که دنآموزورزشکار می به حواس، مخل عوامل
 پذیرش برعلاوه تا هستند وی پیرامون از بخشی افکار

 را هاآن و باشد گرنظاره فقط گذرابودن، دلیلبه هاآن
 نتایج این. هستند افکار فقط هااین زیرا، ؛نکند قضاوت

 دادند نشان کهراستا است هم قبلی هایبا پژوهش
 کنترل احساس دهندةبهبود تواندمی آگاهیذهن تمرین

                                                           
 

کنند، می جلوگیری پرتیحواس از که روشن اهداف و
 باعث تنیسورها در تمرین این که رسدمی نظربه باشد.

 که تنیسورهایی و شودمی نیز توجه بهتر خودتنظیمی
شوند و می ترآگاه اهدافشان از ،هستند ترآگاهذهن

 شانتوجه تنظیم به هاآن کنترل احساس ،همچنین
 یا گرفتننادیده ورزشی عملکرد بر تمرکز باعث

 در ،همچنین د.شومی نامربوط مداخلات از دورشدن
 راهبرد توسعة باعث ممکن است ، تمریناتتنیسورها
با توجه به اینکه  کهمعنااینبه شوند؛ هاآن قضاوتی

 را خشم احساسقضاوت نکنند، اند یاد گرفتهتنیسورها 
 باعث که خطاهایی بروز از تا کنند تعدیل ورزشکار در

 این .کنند پیشگیری دنشومی ورزشی عملکرد تخریب
 گزارش نیز( 2004) کالن و1 روتلا پژوهش در مطلب

 .است شده
 گذر شکل ریتغی وضعیت بهبود ،هایافته از دیگر یکی
 این در زمان گذر یا شکل تغییر. بود تنیسورها در زمان
 زمان عنوانبه که است چیزی آن برخلاف حالت

 هایزماندرنظر فرد،  و شودمی مطرح قراردادی
 احساس تربیش یاچندلحظه ،زمانی گذر مانندطولانی 

 رسدمی نظربه(. 2008 ،همکاران و حسینی) دنشونمی
 زمان آگاهیذهن تمرینات از بعد ،تنیسورها در که
 آهسته سرعت با تنیسور گویی یابدمی توسعهی اگونهبه

 اصلاح برای فرد کهصورتیبه ؛دهدمی انجام را حرکات
و  تنباوم مطالعة  در تجربه این و دارد زمان ،حرکت

به  . این اتفاقاست شده گزارش نیز( 1999) همکاران
 تعبیرنیز  زمان ایستادن به گاهی و زمان آهستة حرکت

 پوشانیهم بالی،سبک و آگاهیذهن. شده است
این  بر دو هر و دارند یکدیگر با توجهیقابل مفهومی

 (حاضرحالزمان حال ) در ذهنمطلب تأکید دارند که 
 و گاردنر) باشد خود از فراموشی بر تمرکزش و باشد

 فرد که گویندمی حالت این در معمولاا(. 2004 ،موری

1. Rotella & Cullen 



 1397، پاییز 25مارة ششناسی ورزشی، انمطالعات رو                                                                                102

 عواطف که حالتی دارد؛ قرار 1«.اف.او.زد.آی» منطقة در
 ارتقای باعث توانندمی مثبت و منفی احساسات و

 آموزش که رسدمی نظربه. دنشو فرد عملکرد
 از احساسات جداکردن با تنیسورها در آگاهیذهن

 دارد.برمی اجرا روی از را انتخابی توجه ورزشی، عملکرد
 رد آگاهیذهن مؤثر هایویژگی همراه با  عمل این

ورزشکار  که شودمی عاملی اضطراب، و استرس کاهش
 حال زمان در حضور دلیلبه کار در شدنغرق برعلاوه

 درکنار و گیردمی نادیده را زمان گذر ،نکردنقضاوت و
 نوعیبه و بردمی بهره شدهحاصل لذت از حرکات انجام
 .کند تجربه را اجرا روانی
 یافتة( خود وظایف و خود برکنترل ) کامل کنترل

 این در. بود یافته بهبود تنیسورها در که بود دیگری
 احساس و دارد کنترل دهدمی انجام آنچه بر فرد ،حالت

 بر را احساس این حتی و است مسلط اوضاع بر کندمی
 حالت این(. 1999 تنباوم و همکاران،) داردنیز  بدنش
 فرد عملکرد بهینة منطقة به نزدیک بسیار

 شکل به قبلی بخش در که است «2.اف.او.زد.آی»
 .شد داده توضیح کامل

 بازخورد فعالیت انجام هنگامبه تنیسور کههنگامی
 .کند اصلاح را خود تواندمی ،کندمی دریافت

 شودمی شروع ارزیابی لحظه، همان از ودلیل همینبه
 آیدمی پیش کار ادامة به نداشتنتمایل و داشتن میل و
که  آیدمیمیان ، پای احساس و قضاوت بهواقعدر و

این  رسدمی نظربه. ثر باشدنشدن مؤاجراتواند باعث می
 مشکلات حل عهدة از تنیسور عاملی شود تا قضاوت

 دنبالبه و کند غلبهبر وی ، استرس یدبرنیا آمدهپیش
 بودنتواند درصورت منفیکه می بروز کند هیجان آن

 تنیسورها که رسدمی نظربه .، اجرا را تخریب کندافکار
 بروز از تا اندکرده پیدا را هیجان مدیریت توانایی
کنند و  پیشگیری عملکرد از ناشی اضطراب و استرس

                                                           
  

 بهبود و هیجان تنظیم ،درواقع .کنند کنترل را آن
 استرس کنترل براست علاوه توانسته شناختی عملکرد

 اجرایش از فرد که آورد فراهم را شرایطی اضطراب، و
 فرد که شود درونی میل نوع یکباعث  و ببرد لذت
 نیز آن اجرای از ،فعالیت بهینة انجام برتواند علاوهمی

 عملکرد بهتر اجرای به درنهایت احتمالاا و شود خرسند
 هایپژوهش با راستاهماین مطلب  که شود منتهی
و  روبین ؛2007 اورتنر و همکاران،) است پیشین

 (.2012 ،همکاران
 که است زمانی( خودآگاهی دادنازدست) هوشیاریبی

 ،رانهمکا و حسینی) افتدمی اتفاق خودجوشی تجربة
 او ددرمور دیگران اینکه از فرد ،حالت این در(. 2008

 چگونه و شودمی ارزیابی چگونه کنند،می فکری چه
(. 1999 ، تنباوم و همکاران) نیست نگران ،کندمی اجرا

ای هستند که به فرد گونهآگاهی بهتمرینات ذهن
 شخصی هایارزش به توجه بدوند ندهآموزش می

 خصش شود باعث امر این تا کند قضاوت را زمان ،خود
 هب وآید  بیرون اشخودخواهانه هایاندیشه از

 و کی مطالعة نتیجة با یافته این. برسد هوشیاریبی
  .است راستاهم( 2008) وانگ

 یکی را روشن اهداف نیز (1998) همکاران و جکسون
 کانونی، همبستگی تحلیل در عوامل ترینقوی از
 متغیرهای از ایمجموعه با قوی عاملی عنوانبه

 از بعد رسدمی نظربه. دانندمی متفاوت کنندهبینیپیش
 تمرکزم و روشن اهداف ورزشکار آگاهی،ذهن آموزش
 کهیابد می تسلط اجرایش بر و کندمی پیدا تریمناسب

نامیده شده  هشیاریبی یا هشیاری کاهشاین امر 
 نیاز جانبههمه سیربر به دیگر اجرا برایاست؛ یعنی 

 به گذردرحال چیز همه که است آن شبیه و ندارد
 برعلاوه شودمی باعث آگاهیذهن. ستا نحو بهترین
 کشیدنعقب دلیلبه مثبت، و منفی احساسات کنترل

1. Individual Zones of Optimal 

Functioning 
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 لحظة بر تمرکز و مرتبط بیرونی و درونی مسائل از افکار
 زده شود رقم ایگونهبه شرایط نکردن،قضاوت و حال
 آینده به مربوط که) نتیجه از نگرانی بدون ورزشکار که

 عمل این که بپردازد خود اجرای به آزاد افکاری با( است
 .کندمی بهینه را عملکرد احتمالاا
 نیز تمرکز و آگاهیذهن بین ارتباط براین،افزون
 یعنی ؛آگاهیذهن وضعیت زیرا، است؛ بینیپیشقابل

 است اجرا دردست که است ایوظیفه بر تمرکز
 شدید احساس . همچنین،(2002 ،اکلاند و جکسون)

؛ است بینیپیشقابل آگاه،ذهن ورزشکاران در کنترل
. دارد ارتباط جهتو خودتنظیمی با طور مستقیمبه زیرا،

 وزشآم از بعد تنیسورها که رسدمی نظربه ،درواقع
 بالاتر نفسعزت دارای بیشتراحتمالبه ،آگاهیذهن
عنوان بخش با توجه به افکار و احساسات به و شوند

ها به همان شکلی ناپذیر از رفتار و پذیرش آنتفکیک
 .یرندگ قرار هاورودی تأثیرتحت کمتر ،که هستند
 در آگاهیذهن تمرین که دید توانمی ،درمجموع
 اثر آن هایمقیاسخرده و بالیسبک بر ،تنیسورها

 و فهم برای که رسدمی نظربه؛ هرچند است گذاشته
 این چگونگی و هامقیاسخرده این از هرکدام بهتر درک

 پیشنهاد و است ی لازممجزای پژوهشانجام  اثر،
 ارزیابی برآینده علاوه پژوهشگران که شودمی

 نیز یکدیگر با تعامل در را هاآن ،هامقیاسخرده
 .بسنجند
 این آمد، دستبه حاضر پژوهش از که اییافته سومین

 ورزشی عملکرد بهبود باعث آگاهیذهن تمرین که بود
و  مطالعات کافمن هاییافته با یافته این که شودمی

 خوانیهم( 2011) و همکاران آهرنو ( 2009) همکاران
 .دارد

 و بالیسبک توسعة با تنیسورها که رسدمی نظربه
 و توسعه به اندتوانسته نامربوط هایتوجه کاهش

                                                           
1. Crum & Langer   

 را . این مطلببپردازند خود ورزش عملکرد گسترش
 ،همچنین است. کرده بارها بیان نیز( 1990) میهالی
 وسعةت با و توجه حفظ و تنظیم با تنیسورها است ممکن

 شده عملکردشان یارتقا باعث هیجانی، راهبردهای
 جان و روسگهای پژوهش این مطلب با یافته که باشند

 است ممکن درنهایت، .است راستاهم( 2003)
 ،رلانج و1 کروم) فیزیولوژیک هایمتغیر در آگاهیذهن

 که باشدنقش داشته  ورزشی عملکرد افزایش و( 2007
 .شودمی بحث بارة آندر تفضیلبه در ادامه،
 قبلی بخش در بالیسبک به مربوط موارددربارة 

( 2011)و همکاران  آهرن. شد بحث مفصل صورتبه
 اهداف و کنترل احساس هایبخش در که ندداد نشان

 بهتری نمرات بودند ترآگاهذهن که کسانی روشن،
 بیشاب. بودند کرده کسب کنترل گروه به نسبت

 از بعد توجه، خودتنظیمی که داد نشان نیز( 2004)
 یابدمی توسعه تریمناسب صورتبه آگاهیذهن تمرین

 ندترآگاه اهدافشان از ،هستند ترآگاهذهن که کسانی و
 توجهشان تنظیم به احتمالاا  هاآن کنترل احساس و

تنهایی و در تعامل که این عوامل هرکدام به گرددبرمی
 توانند عملکرد را بهبود دهند. با یکدیگر می

 از پیشگیری ازطریق ،حال در حضور بر تمرکز راهبرد
 د،نشومی پرتیحواس باعث که غیرضروری عوامل
 راهبرد این. دهدمی افزایش را ورزشی موفقیت احتمال
 هایفعالیت بر تنیسورها تمرکز افزایش باعث احتمالاا
. شده باشد ورزشکار اجرای بهترشدن و اقدامدردست

 عنوانبه را حال لحظة بر تمرکز زیادی پژوهشگران
 جکسون) اندکرده پیشنهاد اجرا دهندةتوسعه راهبردهای

 (.2001 ،راویزا ؛1999 ،میهالی و
 هایمهارت از هیجانی تنظیم که اندداده نشان مطالعات

و  2گروس) است بهینه عملکرد به یابیدست برای یمهم
 در آگاهیذهن تمرین براین،. افزون(2016 ،همکاران

2. Gross, Moore, Gardner, Wolanin, 

Pess & Marks 
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 بسیار ،بودند هیجان تنظیم مشکل دارای که کسانی
 .(2012 ،و همکاران روبین) است شده گزارش اثرگذار

 تعداد و شدت کاهش رد آگاهیذهن نقش ،همچنین
و  2008لوو و آلن 1چامبرز) منفی احساسات دفعات
 مثبت احساسات افزایش ،( 2008، همکاران و زیدان

 کاهش و (2011 ون و ویچر ،، پیتر،درووکر2گشویند)
 وظایف اجرای در مخل احساسی تأثیرات مضرات
 مشخص شده است (2007و همکاران،  اورتنر) شناختی

. دهندمی ارتقا را عملکرد شیوه، این با رسدمی نظربه که
 انجام آگاهیذهن تمرین که تنیسورهایی احتمالاا

 که احساسی هایمحرک از اندتوانسته بهتر ،اندداده
 اجرای درحین تمرکزشانفقدان  و پرتیحواس باعث

 پژوهش با نتیجه این کنند. جلوگیری ،دنشومی ورزشی
 .است راستاهم( 2013) دارکو

 هاتنیسور در آگاهیذهن تمرینات که رسدمی نظربه
 ضطرابا و استرس کاهش و کنترلبر علاوه اندتوانسته
 به ،دیگرازطرف بینیخوش توسعة و طرفازیک رقابتی
 این ،پژوهش این در. کنند کمک ورزش عملکرد بهبود

 توانب شاید ولی است؛ شدهن بررسی روشنیبه فرضیه
 بافر یک عنوانبه آگاهیذهن تمرین که کرد فرض

 عاتمطالانجام  حال،بااین ؛کرده است عمل استرس
 .است ضروری آن توضیح برای بیشتری

 اثر آگاهیذهندهند نشان می که دندار وجود شواهدی
 ورزش تاکتیکی و تکنیکی هایزیرمجموعه بر مثبتی

 تنیس ورزش در امر این .(2009 ،و همکاران برنیر) دارد
 را گذاریتأثیر این. باشد افتاده اتفاق است ممکن نیز
 بدن، کردناسکن با بدنی احساس به آگاهی از توانمی

 حتی یا احساسات یا برانگیختگی سطح شناسایی
تفسیر  نیز (غیره و هدف ،توپ مسیر) خارجی اطلاعات

 اتخاذ درستی تاکتیکی تصمیمات کندمی کمک که کرد
 توپ حرکت و بازی سرعت که تنیس ورزش در. شود

                                                           
1. Chambers, Lo & Allen 

 توانسته آگاهیذهن تمرین که رسدمی نظربه ،است بالا
 تاکتیکی گیریتصمیم در اطلاعات این دریافت با باشد

  بخشد. بهبود را اجرا و شود واقع مؤثر نیز
 ورزشکار مستقیم عملکرد گیریاندازه ،پژوهش این در

 دستبه مربی برداشت از عملکرد نتیجة و نشد بررسی
 نتایج تعمیم هایمحدودیت از یکی خود این که آمد

 آینده در آن گیریاندازه برای و شود لحاظ باید که ستا
 .شود استفاده تریدقیق ابزارهای از که شودمی پیشنهاد

 کنترل نشدنقطعی ،پژوهش دیگر هایمحدودیت از
 انجامها را آن منزل در باید آزمودنی که بود تمریناتی

 اگر آینده هایپژوهش در که رسدمی نظربه. دادمی
 ،شود انجام هاآزمودنی از حمایتی و مستمر پیگیری
 تغییرات حتی و باشند مؤثرتر بتوانند تمرینات
 .کنند ایجاد را تریمطلوب
 شواهد حاضر پژوهش ،ذکرشده هایمحدودیت باوجود

 داشت ارمغانبه هادهندهتمرین برای را یاامیدوارکننده
 تمامی ،اینکه اول. بود نیز توجیهقابل نقاط دارای و

 دادند. انجام کامل را تمرین آزمایشی گروه هاینمونه
 وضعیت در یاملاحظهقابل تغییرات ،اینکه دوم

. افتاد اتفاق کلیصورتبه اجرا و بالیسبک آگاهی،ذهن
 تعداد با بیشتر هایپژوهش انجام که است آشکار
 تأثیرات یافتن برای تردقیق کنترل و بیشتر هاینمونه
 لازم نتایج، دادنتعمیم و بالیسبک بر آگاهیذهن بالقوة
 بعدی پژوهشگران است ممکن ،همچنین. است

 ترطولانی هایآموزش صرف را بیشتری زمان بخواهند
 فرد هر برای کنند تا فراهمرا  شرایطی حتی یا کنند
 بهتر را آن تأثیرات تا دنگمار کارهب را خبره مربی یک

 سیربر به دنتوانمی آینده مطالعات. کنند پیگیری
 و افراد بر آگاهیذهن اثربخشی و اثرگذاری چگونگی

2. Geschwind, Peeters, , Drukker, van 

& Wichers 
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 تمرین انجام چگونگیهمچنین،  و مختلف هایزمان
 بپردازند.

 بر توسعةآگاهی علاوهنتایج نشان داد که تمرینات ذهن
عنوان ند بهتوانبالی ورزشکاران میآگاهی و سبکذهن

های مهارت، درکنار دیگر بخشای مؤثر و اثرمداخله
درنهایت، ها و عة این متغیراختی برای توسنشروان

این  ،همچنین ند.ثر باشتوسعة عملکرد ورزش افراد مؤ
پژوهش کمک کرد تا ادبیات مربوط به حوزه ذهن 

از ی برای استفاده ییدو تأ آگاهی ورزشی توسعه یابد
همچنین، . باشدآگاهی ورزشی نامة جدید ذهنپرسش

نحوی انند در افرادی دیگری که بهتواین مداخلات می

راهکارهای عنوان یکی از ، بهبا ورزشکاران درگیر هستند
 کار روند که این خود حوزةمدیریت استرس و ذهن به

 کند.دی را برای مطالعات آینده باز میجدی

 تشکر و تقدیر
 و بدنیتربیت پژوهشگاه مالی حمایت با پژوهش این

که بدین وسیله از تمامی  استانجام شده  یورزش علوم
همکاران پژوهشگاه و همچنین آزمودنی ها و مربیانی 
که در این راستا همکاری لازم را مبذول نموده اند تقدیر 
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate" The effect of mindful Meditation 

on the mindfulness' state, flow state and performance in table tennis players. 

30 subjects were selected as samples and randomly divided into experimental 

and control groups. The mindfulness inventory for sport, flow State Scale and 

sport performance tests were used to collect the data. The experience group 

were under the mindfulness training protocol for six weeks and two sessions 

weekly. The variance analysis with repeated measurements were used to 

compare the variables between two groups. The results show that the 

mindfulness state, flow state and performance, have been globally improved 

significantly in experimental group compared to the control group. Hence the 

findings show that the effect of mindful meditation on mindful state, flow state 

and sport performance, can therefore be used as mediator to improve sport 

performance along with the other psychological skills 
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