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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Meditation or introspection refers to a practice 

wherein individuals employ techniques such 

as mindfulness or directing their attention 

towards a specific subject, thought, or activity. 

The objective is to cultivate attention and 

awareness, leading to a state of tranquility, 

composure, and cognitive stability 

(Mohammadi et al., 1400). Anxiety 

significantly impacts both daily functioning 

and athletic performance, particularly during 

competitive events. Effectively managing this 

internal adversary is paramount, as errors 

made under pressure due to anxiety can have 

profound ramifications, potentially affecting 

championship outcomes or team victories 

(Qaripour, 2019). Competitive state anxiety 

represents a specialized form of anxiety 

triggered by competitive scenarios, which 

disrupts an individual's psychological 

equilibrium during such events, with 

observable physical and mental repercussions 

(Najafi et al., 2017). Research indicates that 

competitive anxiety compromises athletes' 

concentration and undermines their physical 

coordination, ultimately impairing their 

performance. While psychologists typically 

perceive it as a destabilizing psychological 

state accompanied by physiological 

manifestations, certain studies suggest its 

potential positive impact on team sports 

performance (Miryosofi et al., 2017). This 

underscores the intricate nature of competitive 

anxiety and its multifaceted influence on 

athletes (Ong and Griva, 2017). Moreover, 

empirical evidence suggests that athletes 

exhibiting higher levels of self-confidence and 

adept employment of psychological strategies 

tend to excel in high-pressure contexts. 

Additionally, research findings on the efficacy 

of meditation techniques underscore the 

constructive influence of such practices on 

athletes' performance. For instance, Saeed et 
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al. (2019) discussed the role of exercise, yoga, 

and meditation in alleviating depression and 

anxiety disorders. Their study revealed that 

mindfulness-based meditation, whether 

employed as a standalone therapy or 

adjunctive treatment, yields favorable 

outcomes in managing depression, with 

enduring effects lasting up to six months or 

beyond. Given the significance of this subject 

matter, a review of existing literature reveals a 

paucity of studies examining the impact of 

meditation exercises, particularly focused 

meditation techniques, on the competitive 

state anxiety of female elite volleyball players. 

Given the critical role of serving proficiency 

in volleyball success, this research endeavors 

to address the inquiry: "Is focused meditation 

effective in mitigating competitive state 

anxiety and enhancing service performance 

among elite female volleyball players?" 
 

Data Collection Tool 
AAHPERD Volleyball Serving Test (1969) 

Purpose: This test is to measure the skill and 

accuracy of the volleyball serve. 

Validity and reliability: This test and scoring 

method has been used in past researches. This 

test has an acceptable validity and reliability 

of 80%. 

Competitive state anxiety inventory (CSAI-

2, Martens et al., 1990). 

Purpose: This scale is used to measure the 

competitive state anxiety variable of athletes. 

Validity and Reliability: Concurrent, 

structural and content validity of this 

questionnaire has been reported to be very 

favorable in several studies, and the reliability 

coefficient of each of its three subscales using 

Cronbach's alpha coefficient in Moin et al.'s 

research (2012) for cognitive anxiety is 0.81 , 

physical anxiety 0.83. And self-confidence 0.9 

is obtained. 

Research Method 
In the pre-test, all the subjects completed the 

CSAI-2 competitive anxiety questionnaire and 

then measured the skill and accuracy of the 

volleyball serve using AAHPERD Volleyball 

Serving Test (1969). Then the experimental 

group participated in meditation theory classes 

as a group for 3 days and after that each of 

them learned the TM technique from the 

respective professor separately and after 3 

sessions of group practice and clearing the 

doubts of the subjects in the same center, Each 

of them was given a plan to practice 

meditation at home, based on which they 

should practice TM twice a day for 20 minutes 

each time for 10 consecutive days. After the 

training sessions, in the post-test stage, the 

CSAI-2 competitive state anxiety test and the 

volleyball service test were repeated, similar 

to the pre-test, with the same method as before. 
 

Statistical Method 
Ancova was used for the difference and mean 

analysis of research variables in experimental 

and control groups. Also, the Kolmogorov-

Smironov test was used to ensure the 

normality of the data distribution, and the 

levene test was used for homogeneity of 

variances by SPSS statistical software version 

26. 
 

Discussion 
The findings indicate that focused meditation 

significantly influences cognitive anxiety, 

somatic anxiety, self-confidence, and service 

performance among elite female volleyball 

players in Torbat Heydarieh. 

Recent research conducted by Ong and Chua 

(2021) proposes that various psychological 

interventions generally yield a modest yet 

positive impact on athletes' competitive 

anxiety. Notably, cognitive-behavioral 

techniques emerge as effective in this context. 

These approaches assist athletes in 

recognizing detrimental thought patterns and 

behaviors associated with anxiety, such as fear 

of failure, concentration difficulties, and 

performance-related concerns. Through 
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addressing these irrational cognitions and 

beliefs, cognitive-behavioral therapy 

effectively diminishes cognitive anxiety 

among athletes. 

Empirical evidence suggests that prolonged 

mindfulness meditation practices can induce 

alterations in brain regions involved in 

regulating stress and anxiety responses. 

Specifically, increased activity in the frontal 

cortex and hippocampus, coupled with 

decreased activity in the amygdala, has been 

observed. However, certain studies suggest 

that significant changes in brain structure and 

function, along with improvements in anxiety 

symptoms, can occur after relatively short 

durations of mindfulness training. For 

instance, Yang et al. (2019) reported structural 

and functional brain changes after just eight 

weeks of mindfulness training. Furthermore, 

research involving students aged 19 to 22 

revealed that as little as 5 to 12 minutes of 

focused meditation led to reductions in anxiety 

and stress, with prolonged meditation sessions 

demonstrating increased efficacy. A review of 

diverse studies also underscores the 

effectiveness of concentration-based 

meditation in alleviating anxiety, depression, 

and stress. In alignment with this, the present 

study corroborates the assertion that focused 

meditation can positively impact competitive 

anxiety among elite volleyball athletes. 

Moreover, the current investigation 

demonstrates that a regimen of decentralized 

meditation significantly enhances all three 

serving techniques. Concentration stands out 

as a pivotal principle emphasized in volleyball 

serving. Volleyball players contend with both 

external and internal distractions that impede 

their focus, particularly during serving. The 

study identifies concentration meditation as an 

efficacious tool for bolstering focus and 

service performance among female volleyball 

players. These findings underscore the 

significance of mindfulness practices in sports 

psychology for combating anxiety and 

optimizing performance . 
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  چکیده
بود.  تاثیر مراقبه تمرکزی بر اضطراب حالتی رقابتی و عملکرد سرویس بازیکنان نخبه والیبال زن تربت حیدریه  هدف از این پژوهش،  

های برتر  در لیگ  1400- 1401در سال    بودند که  شهرستان تربت حیدریهزن  های نخبه  والیبالیستشامل    جامعه آماری پژوهش حاضر

هدفمند انتخاب شدند. در   گیریکه به روش نمونه والیبالیست نخبه زن بود نفر 30شامل  آماری نمونه کردند. بازی میو دسته یک کشور 

ها  به صورت تصادفی قرار گرفتند. ابزار گردآوری دادهنفر(  15نفر( و گروه کنترل )15گروه آزمایش )های تحقیق در دو  آزمودنی  ،نهایت

 CSAI-2( و پرسشنامه اضطراب حالتی رقابتی  1969آزمون مهارت سرویس والیبال ایفرد )،  هافرم ثبت نام اطلاعات آزمودنیشامل  

بود. به منظور تجزیه و تحلیل داده ها از آمار توصیفی و در بخش آمار استنباطی از روش کوواریانس تک متغیره برای تفاوت و تحلیل 

منظور اطمینان یافتن  های آزمایش و کنترل استفاده شد. همچنین از آزمون کلموگروف اسمیرونوف بهمیانگین متغیرهای پژوهش در گروه

نتایج نشان داد که    استفاده شد  SPSSطریق نرم افزار آماری    ها ازها و از آزمون لون برای همگنی واریانسوزیع دادهاز نرمال بودن ت

مراقبه تمرکزی بر اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، اعتماد به نفس، و عملکرد سرویس )پرشی، موجی و پرشی موجی( بازیکنان 

 .نخبه والیبال زن تربت حیدریه تاثیر معنادار دارد 

 

 والیبال. جسمانی، اعتماد به نفس، سرویس  شناختی، اضطراب اضطرابتمرکزی،  مراقبه واژگان کلیدی:
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 مقدمه 
مانند    هایيکی است که در آن فرد از تکن  يعمل  یيپودرون  ای1مراقبه 
خاص   تیفعال ایموضوع، فکر  کی  یتمرکز ذهن بر رو  ای يآگاهذهن 

حالت روان    کیو به داده آموزش را  يتوجه و آگاهکند تا استفاده مي
   .(1400)محمدی و همکاران،   دست یابد يذهن داریو آرام و پا

تمرکزی    بدون   حال  لحظه  تجربیات  به  توجه   حفظ   شامل   2مراقبه 
  این نوع مراقبه   که  است  شده  مشخص   .است  قضاوت   و   عاطفي  واکنش

 بهبود  و   (2010)گلدین و همکاران،    استرس  کاهش  مانند  یمفید  نتایج
مراقبه توجه متمرکز    (.2010) وان و همکاران،    دارد  توجه  پردازش  در
تمرکز  افتهی از طری)مراقبه  رو   یتمرکزساز  قی(  بر  تنفس،   یذهن 

کننده  که مراقبه   يشود. هنگامي( انجام م3)مانترا   صدا  ای  ئیش  ر،یتصو
توجه را دوباره    ، منحرف شدهمتمرکز    ي شاز  که توجه    شودي متوجه م

و   تیبه شفاف  ي ابیفرصت دست  ذهن به    ندیفرا  نیا گرداند.به آن بازمي
 (. 1390)نیارمي و همکاران،  دهديرا م يآگاه

 تا  شودنمي  تمرکز  چیز  هیچ  بر  آن  در  که  کلاسیک  مراقبه  برخلاف
  مانید، مي  باقي  حال  زمان  در  همچنان   متمرکز،  مراقبه  با  شود،  آرام  ذهن

 روی   بر  شما  معمول،  طور  به.  کنیدمي  تمرکز  چیز  یک  روی  کاملاً اما
  ، لمسي  احساسات  بصری،  هایآیتم   صداها،  مانند  حسي  هایمحرک 

  به   شبیه   بسیار  که کنید  مي  تمرکز  تنفس  حتي  و   بوها   ها،مزه
  (.2014، 4لویزو جي)آگاهي است ذهن مراقبه  هایتکنیک

بدون    يآگاه" مراقبه و    "باز  يآگاه"که به آن    5در مراقبه با نظارت باز 
م  زین  "مهارت رو مراقبه   شود،ي گفته  بر  را  خود  توجه    ک ی  یکننده 

نسبت به هر آنچه    بلکه  کند،يمتمرکز نم  صدا(  ایمانند تنفس  محرک ) 
.  ماندي م  يباق  قیباز و دق  د،یآي که در تجربه لحظه به لحظه به وجود م

توجه آگاهانه    و   کند يتوجه م  يتجربه حس  نهیبه کل زم  او در عوض،  
به و  تغییر تجربه حرکت  به سرعت  طور طبیعي بین عناصر در حال 

 . (1397زاده و همکاران،  )رضوی کندمي
شود که به افکار و  با هدف پرورش آگاهي دقیق انجام مي   6اوم مراقبه  

)محمدی و   کندخیزند توجه مي احساساتي که از لحظه به لحظه برمي
 .  (1400همکاران، 

که    طوربه است  داده  نشان  مطالعات  نتایج    تواند مي  مراقبه کلي، 
افسردگ م  ي استرس، اضطراب،  به  را  کاهش    يتوجهقابل  زانیو درد 

ي و  سبحان) آرامش، درک، خودانگاره و رفاه شود  ش یدهد و باعث افزا

 
1. Meditation 

2. Focused-attention Meditation  

3. Mantra 

4. Loizzo J 

درک بهتر اثرات   یبرا بیشتری قاتیتحق از این رو  .(1398همکاران، 
ي و جسماني به ویژه بر ورزشکاران  شناختروان   يمراقبه بر سلامتانواع  

   ضرورت دارد.

یکي از متغیرهایي که با عملکرد ورزشي ارتباط دارد و همچنین 
روزمره زندگي  است یثتأ  در  توانایي  مي  7اضطراب  ،رگذار  باشد. 

انجام یک  ناپذیر ورزش است.  مقابله با اضطراب، بخش جدایي 
رقابت در  موقعیتاشتباه  و  ورزشي  مسابقه،  های  حساس  های 

زند. در چنین شرایطي، اضطراب  باخت قهرمانان یا تیم را رقم مي
بمي )هتواند  کند  ایفا  نقش  پنهان  رقیب  یک  ، پوریقارعنوان 

1399 .) 
اینکه دارای سطح بالایي از آمادگي جسماني  وجود  بیشتر ورزشکاران با  

توانند از خود  های اجرایي هستند، اما به علت اضطراب نميو مهارت
  تفکر باعث کاهش  عملکرد مطلوبي نشان دهند و در نتیجه اضطراب  

اضطراب یک حالت هیجاني منفي   (.1395ي،  سپاهشود )تمرکز مي و 
که   است.    بااست  همراه  تشویش  و  ناراحتي  عصبانیت،  احساس 

شود. اضطراب حالتي  و صفتي تقسیم مي  اضطراب به دو دسته حالتي
العمل فوری بوده  هیجاني همراه با ترس و بیم و تنش که دارای عکس 

ناپایدار است. اضطراب صفتي ویژگي شخصیتي ثابت است و   و ذاتا 
کند.  آمیز تلقي ميهای زیادی را به عنوان موقعیت تهدیدفرد موقعیت

 توان در وضعیت رقابت نیز مشاهده کرد. همین دو حالت را مي
ای از اضطراب است که به عنوان تابعي  اضطراب رقابتي نیز شکل ویژه

دهد که باعث برهم خوردن تعادل رواني  های رقابتي رخ مياز موقعیت
صورت جسمي  ه تواند هم بشود و اثرات آن ميفرد در هنگام رقابت مي

صورت ذهني ظاهر گردد. همچنین اضطراب رقابتي به دو بعد  ه و هم ب
و اضطراب حالتي رقابتي تقسیم مي شود که    اضطراب صفتي رقابتي

حاضر، هدف تحقیق  مي  ،در  رقابتي  حالتي  اضطراب  اضطراب  باشد. 
های خاص رقابتي  حالتي رقابتي، واکنش اضطرابي است که در موقعیت

این حالت از لحاظ کلي شبیه به اضطراب حالتي است،   .شودتولید مي
همیشه   اضطرابي،  واکنش  برانگیزاننده  محرک  که  تفاوت  این  با 

 (. 1397ي و همکاران، نجفموقعیت ورزشي است )
اند که عامل عدم تمرکز در ورزشکاران ناشي از  تحقیقات نشان داده

جسماني   حرکات  نظام  رقابتي  اضطراب  است.  رقابتي  اضطراب 
دهد.  ورزشکاران را مختل کرده و در نتیجه عملکرد وی را کاهش مي

5. Open monitoring 

6. Om meditation 
 

7. Anxiety 
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که موجب خارج شدن   دندانيم   يرا حالت  يرقابتشناسان، اضطراب  روان
ئم جسمي و ذهني  لاشود و همراه با عورزشکاران از شرایط عادی مي

  ( در حد متوسط)تاثیر اضطراب رقابتي را  افزون بر این، محققین  است.  
های تیمي،  ند که در ورزشنکميعنوان  ند و  ندابر عملکرد مفید مي

ي و همکاران، وسفیریم)  اضطراب رقابتي با بهبود عملکرد همراه است
1397.)   

افت عملکرد ورزشکاران  ،دانیمکه ميهمچنان باعث    ، عوامل مذکور 
مربیان و    ،شود. در چند سال اخیرمي  ،ویژه در رویدادهای حساسهب

 های رواني گیری، فنون استفاده از مهارتشناسان به شکل چشمروان
مراقبه   تعدیل و  و  کنترل  و  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  منظور  به  را 

 .  اندعوامل محیطي و دروني منفي مورد استفاده قرار داده
پژوهش حرفه نتایج  ورزشکاران  که  داده  نشان  اخیر  انواع  های  ای 

مهارت  از  بهمتفاوتي  را  رواني  و های  رقابتي  اضطراب  کنترل  منظور 
، 8وایاونگ و گر) برندحین مسابقه به کار مي تسهیل عملکرد عالي در

  ی ترکه اعتماد به نفس بالا  يکنان یبازدهد  (. شواهد نیز نشان مي2017
روش از  و  م  يروان  ایهمهارت  دارند  در  ي استفاده    ط یشرا» کنند، 

 . دارند یعملکرد بهتر «حساس
های مراقبه حاکي از تاثیر مثبت  افزون بر این، نتایج اثربخشي تکنیک 

)روان عملکرد  بر  روش  به  این  دارد.  ورزشکاران  جسمي(  و  شناختي 
(، در پژوهشي به نقش ورزش،  2019و همکاران )  9سعید  ، عنوان مثال

پرداختند. نتایج نشان   يو اختلالات اضطراب  يافسردگدر    مراقبه  یوگا و 
درمان    ک ی  ا ی  يعنوان تک درمانبه  ي آگاهبر ذهن   يمراقبه مبتنداد که  

تواند تا شش ماه  يدارد و اثرات آن م  يبر افسردگ  ياثرات مثبت  ،يکمک
باشد.  شتریب  ای داشته  )کاشو    آقابابا  ،همچنین  ادامه  بیان    (،1397ي 

  ی هامهارت   و   ناتیتمر  گریدرکنار د  تواندي مراقبه م  ناتیتمرکردند که  
 .مفید باشدورزشکاران  ي عملکرد ورزش هتوسع  یبرا يشناختروان

با توجه به    حداقل در کشور ما   رسد مي اما مسئله مهمي که به نظر  
انواع مراقبه و تاثیر آن بر مهارت های ورزشي مختلف کمتر  ماهیت 

است بوده  توجه  انتخاب    مدیتیشن  هایتکنیک  بندیطبقه  ،مورد  و 
های ورزشي  دقیق آن بر اساس ماهیت مهارت، نوع مهارت و رشته

  مختلف   هایتکنیک   که   است  شده   داده   نشان  امروز،   به   تابوده است.  
  است   ممکن باز  نظارت  و   متمرکز  توجه  هایتکنیک   مانند  مدیتیشن،

  2009، 10)سیرس و کاراس   شود   منجر  همپوشاني  و   متفاوت  اثرات  به
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  همچنین (.  2019  همکاران،  و   12ژانگ   ؛2018  ،11همکاران   و ؛ پرلمان  
  تغییرات   به   منجر   مراقبه   مختلف  های تکنیک  که   است   شده   داده  نشان

  این (.  2017  همکاران،  و   13والک )  شودمي   مغز  در  متفاوتي  ساختاری
  دارد،   وجود  مراقبه  مختلف  هایتکنیک   در  پوشانيهم  اثرات  که  واقعیت
  اما   مشابه،  یا  یکسان  نتایج  به  که  مختلف  هایتکنیک   با  است  ممکن

  یا   شود،  داده  توضیح  یابند،مي  دست  متفاوت   هایمکانیسم   طریق  از
  های فعالیت   است  ممکن  مختلف  هایتکنیک   که  بگوییم  است  بهتر

 . گیرند  بر  در  را  یکساني  هایمکانیسم   رو   این  از  و   باشند  داشته  مشترک
  باید   فرد  به   منحصر  و   پوشانيهم  تکنیکي  اثرات   وجود  صورت،  هر   در
-به  مدیتیشن  مختلف  هایتکنیک   است  لازم  لذا.  شود  گرفته   نظر  در

  برخي   که  است  شده   داده  نشان  تحقیقات   .شود  متمایز  و   تعریف  وضوح
  است   ممکن (  بینش  مراقبه  مثال،   عنوان  به )  مدیتیشن  هایتکنیک   از
 به  نسبت  ناخوشایند  شناختيروان  تجربیات  از  بیشتری  فراواني  با

 شناسایي   بدون  (.2019و همکاران،    14)اسکلوسر باشد  همراه  دیگران
  بررسي   را  ارتباطي  چنین  تواننمي  ها،تکنیک   بین  تمایز  و   هاشباهت

 .  کرد
  ممکن   که  مدیتیشن  مختلف  هایتکنیک   سازیمعادل  این،  بر  علاوه
  نتایج   به   منجر  راحتيبه  تواندمي  باشند،  داشته  متفاوتي  نتایج  است

  .شود متناقض تحقیقاتي
  سطح   ارتقای  برای  ایحرفه  ورزشکاران  که  انده داد  نشان  هاپژوهش
  از   بدني خود را  هایتمرین  تـا   کننـدمي   تلاش   خود  ورزشي  عملکرد
  اجتمـاعي   ـ  رواني  عوامل  بر  متمرکز  که  هایيروش  یادگیری  طریق

  ارتقای   برای  (.1392واعظ موسوی،  رحمانیان ،  )   دهند  هسـتند، ارتقا
  عاطفي   و   شناختي  سطوح  کنترل  یا  تغییر،  به حذف،  ورزشي،  عملکرد
  تجارب   آگاهانـه، پذیرشتوسعه تفکر ذهن  بلکـه   نیست؛  نیـازی   دروني
 روشن  ،(های بدنيو حس  هیجـان  افکـار،  ماننـد)   حـال  هلحظ  دروني
  احتمالات   و   ها،پاسخ   ها،نشانهافزایش توجه به    و   اهداف با ارزش  کردن

)گاردنر   گیرند  قرار  نظر  مد  باید  ورزشي  عملکرد  برای  نیاز  مورد  خارجي
  (.2004و مور، 

ب پژوهشهتا  بر مهارتحال  مراقبه  تاثیر  بررسي  به  زیادی  و های  ها 
پرداخت ورزشي  اضطراب    ، نداهعملکرد  بر  تمرکزی  مراقبه  تاثیر  ولي 

های والیبال که نیاز به توسعه  حالتي رقابتي و عملکرد انواع سرویس

5. Zhang 

6.Valk 

7. Schlosser  
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  های مهارت  های شناختي مثل دقت و تمرکز، اعتماد به نفس و مهارت
 است.   شده  کمتر پرداخته  ،جسماني مثل ریلکسیشن دارد

  ها مراقبه  سایراست که با    حواس  تمرکز  نوعي  متمرکز  مراقبه  ،از طرفي
 عوض،   در  کنند.  پاک  یا  خالي  را  ذهن  شودنمي  سعي  زیرا  دارد  تفاوت
  برای   راهي  عنوانبه   شدهانتخاب  کانوني  نقطه  روی یک  را   خود  ذهن
 رویکرد   یک  این  .نددارمي  نگه  ذهن  کردن  آرام  و   حال  زمان  به  ورود
  مراقبه   در  قبلي  تجربه  افراد به  زیرا  است  مبتدیان  خصوص برایهب  عالي
 شروع  و   متمرکز  موضوع  یک  انتخاب  با  تواندمي  هرکسي  ندارند و   نیاز
  (.2020و همکاران،  15)لیو  کند شروع را  متمرکز  مراقبه تمرین، یک

-مي نشان که  بررسي ادبیات پژوهشيو  با عنایت به اهمیت موضوع
روش مراقبه    خصوصهب  ،مراقبه  تمرینات  تاثیر  محدودی   مطالعات   هدد

  کرده   بررسي   بالیوال  بازیکنان  يرقابت  ياضطراب حالت  بر  را   ،تمرکزی
در موفقیت مهارت سرویس    ،که در مسابقات والیبال  از آنجا  ؛ و است

های این پژوهش  آزمودني  بسیار حائز اهمیت است و   ورزشيته  این رش
  در   پژوهش محقق اینتاکنون سابقه تمرین مراقبه را نداشتند، لذا در  

اضطراب    بر  یمراقبه تمرکز  آیا  که  است  سوال  این  به  پاسخ  یافتن  پي
 ؟ است  موثر  زن  بالینخبه وال  کنانیباز  سیو عملکرد سرو   يرقابت  يحالت

 شناسی پژوهش روش
-با طرح پیش   است که  های نیمه تجربياز نوع پژوهش تحقیق  این  

 . انجام شدکنترل و آزمایش  آزمون و با گروهپس -آزمون

 کنندگانشرکت
آمار حاضر  ی جامعه  زن  نخبه    یهاستیبالیوالشامل    پژوهش 

های در لیگ   1400-1401در سال    بود که  هیدریح  شهرستان تربت
  نفر   30شامل    آماری   نمونه  کردند.بازی مي برتر و دسته یک کشور  

  در شهرستان   سال  25تا    18والیبالیست نخبه زن با محدوده سني بین  
 .  شدند انتخاب هدفمند گیری بود که به روش نمونه  تربت حیدریه

ب  هایآزمودني   سپس تصادفيهتحقیق  آزمایش   دو   در   صورت    گروه 
  قرار گرفتند. (نفر15) گروه کنترل و ( نفر15)

تیم   شامل   تحقیق   به   ورود   هایمعیار  در  والیبال  عضویت  های 
  ، های برتر و دسته یک استان و کشورحضور در لیگ  سابقه   ،شهرستان

تزریق   علائم   گونه  هر  عدم   و   کرونا  واکسن   دوز  دو   حداقل  کرونا، 
 .بود پزشکيروان  مشکلات نداشتن

 ابزار گردآوری 
 ( ایفرد  والیبال  سرویس  مهارت  (.  1969آزمون 

AAHPERD Volleyball Serving Test 
 بالیوال  سیمهارت و دقت سرو   یریگاندازهمنظور  بهآزمون    نیا  : هدف

 است.  طراحي شده  
هر دو جنس )دختر و پسر( قابل اجراست.   یآزمون برا ن یا : فیتوص

-نشانه  نیو زم  بالیآزمون، توپ وال  نیا  یاجرا  یبرا  ازیلوازم مورد ن
 شده است.  یگذار

اجرا  ی: ازده یامت   زمان  سرو   ی در  محل  از  فرد    10با    سیآزمون، 

  د، یآيکه در هر منطقه فرود م  یيهاو بر اساس توپ   سیسرو   یاجرا
م  ازیامت امتي کسب  برابر منطقه  ازیکند.  است که در آن    یاهر توپ 

  امتیاز   40  س یبار سرو   10حاصل از مجموع    ازی. حداکثر امتدیآيفرود م
ندارد. توپ مورد استفاده از    از یامت  ،که از تور عبور نکند  ياست و توپ

چرم تا  ينوع  منطقه    بالیوال  يالمللنیب  ونیفدراس  دییمورد  فاصله  و 
تور  سیسرو  ب  ، تا  مسابقات  استاندارد  متر( 9)  بالیوال  يالمللنیفاصله 
 بود. 

پا  اعتبار  ا  یی: ایو  امت  نیاز  روش  و  تحق  يدهازیآزمون    قات یدر 

قابل    یيایو پا  یيروادارای  آزمون    ن یاستفاده شده است. ا  زیگذشته ن
.باشدميدرصد  80قبول 

 
 فردیا بالی وال سیمهارت سروامتیازدهی سرویس والیبال بر اساس آزمون  -1شکل 

 Figure 1- Scoring volleyball service based on AAHPERD Volleyball Serving Test 

 
 1. Liu   
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رقابتی   حالتی  اضطراب  و   ،CSAI-2پرسشنامه  )مارتنز 

 (. 1990همکاران،

رقابتي    هدف:  حالتي  اضطراب  متغییر  سنجش  برای  مقیاس  این 

 شود. ورزشکاران استفاده مي
کلي این    طوربه  ت.ال اسؤس  27این پرسشنامه متشکل از    توصیف: 

و   ي جسمان  اضطراب   شناختي،اضطراب  پرسشنامه سه عامل مستقل  
اختصاصي  ال  ؤس  9به هر یک از این عوامل    . سنجدنفس را مياعتمادبه

ای )نه  به صورت مقیاس چهار درجه   تالاؤ سپاسخ    .داده شده است
 باشد.  اصلاً، کمي، نسبتاً و خیلي( مي

پا  اعتبار   پرسشنامه   این  محتوایي  و   سازه   همزمان،  روایي  یی: ایو 

  پایایي   ضریب  .است  شده   گزارش  مطلوب   بسیار  متعددی  مطالعات   طي
  طي   کرونباخ  آلفای  ضریب  از  استفاده  با   آن  مقیاس خرده  سه  از  یک  هر

  ،   81/0  شناختي  اضطراب   برای(  1392)   همکاران  و   معین  پژوهش
 . است آمده دست به 0/ 90نفساعتمادبه و  83/0 بدني اضطراب 

 اجرای پژوهش  هشیو 3-6
 مراحل اجرایي این طرح عبارتند از: 

پیش   –1 جمع اجرای  و  این  دادهآوری  آزمون  اجرای  از  ناشي  های 
 آزمون.

های گروه روی آزمودني   روز بر  10اجرای متغیر مستقل به مدت   –2
 آزمایش.

های ناشي از اجرای  آوری اطلاعات و داده آزمون و جمع اجرای پس   –3
 این آزمون.

جلسه  طي  همهابتدا  آزمودني ای،  و  ی  اهداف  مطالعه،  نوع  با  ها 
اجرا  روش آشنا شدند. در همین جلسهبه های  و شفاهي    ، طور کتبي 

رساني بین افراد  هایي در مورد مراقبه تمرکزی به منظور اطلاع بروشور
  .توزیع شد

ها پرسشنامه اضطراب حالتي  ابتدا همه آزمودني   ،آزموندر مرحله پیش 
تکمیل    CSAI-2رقابتي   اندازه کردند  را  و  و سپس  مهارت  گیری 

دقت سرویس والیبال )پرشي، موجي و پرشي موجي( را با استفاده از  
انجام دادند. سپس گروه (،  1969آزمون مهارت سرویس والیبال ایفرد )

های تئوری مراقبه به صورت گروهي  روز در کلاس   3آزمایش به مدت  
از آن   ند.شرکت کرد از آن هر یک  از استاد  پس  ها به طور جداگانه 

جلسه تمرین گروهي و   3پس از    .ام را فرا گرفتندمربوطه تکنیک تي 
آزمودني  ابهامات  تمرین  رفع  اجرای  برنامه  یک  مرکز،  همان  در  ها 

از آن به هر یک  اساس    .داده شدها  مراقبه در منزل  برنامه،  بر  این 
  20بار و هر بار به مدت    2روز متوالي، هر روز    10بایست  مي ها  آن

 ام را تمرین کنند.  دقیقه تي
و تمرین، در مرحله پس آموزش  اتمام جلسات  از  آزمون مجدداً  پس 

رقابتي    پرسشنامه  حالتي  مهارت  آزمون  و    CSAI-2اضطراب 
ها مورد  سرویس والیبال ایفرد با همان روش قبلي تکرار شدند و داده 

 تجزیه و تحلیل آماری قرار گرفتند.

 آماری روش 
 و  توصیفي  آمار  هایتکنیک از هاداده تحلیل برای پژوهش این در

از آمار توصیفي برای فراواني، نمودار، میانگین  استفاده شد.   استنباطي
های پژوهش و در بخش آمار استنباطي از روش  و انحراف معیار متغیر 

تک متغیرهای  کوواریانس  میانگین  تحلیل  و  تفاوت  برای  متغیره 
گروه در  آزمون  پژوهش  از  شد.  استفاده  کنترل  و  آزمایش  های 

منظور اطمینان یافتن از نرمال بودن توزیع  بهاسمیرنوف  -کولموگروف
ها استفاده شد. تحلیل  ها و از آزمون لون برای همگني واریانسداده
انجام گرفت. سطح   26نسخه    SPSSها از طریق نرم افزار آماری  داده

 شد. گرفته نظر در P<0.05ها نیز معناداری داده

 

 هایافته
 16ابتدا به مقادیر کجي   ،های آمار پارامتریکفرضمنظور رعایت پیشبه

هر یک از متغیرهای مورد بررسي پرداخته شد. با عنایت   17و کشیدگي
+ قرار  2و    -2به این که مقادیر کجي و کشیدگي در دامنه عددی  

 ها وجود دارد.  توان گفت امکان نرمال بودن دادهمي ،داشت
های  تعیین تفاوت توزیع دادهمنظور اطمینان بیشتر برای  به  ،در ادامه

استفاده   اسمیرنوف-کولموگروفاز آزمون    ،مورد بررسي با توزیع نرمال
  های مورد بررسي از وضعیت نرمالي برخوردار بودند. توزیع داده   و   شد

واریانس همگني  مفروضه  داد  نشان  لون  آزمون  برای  نتایج  ها 
بیانگر نتایج آزمون تحلیل    1جدول   متغیرهای پژوهش برقرار مي باشد.

است. نتایج آزمون در جدول   شناختي  اضطرابکوورایانس در متغیر  
 ارائه شده است. زیر
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 شناختی  اضطرابنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -1جدول 

Table 1. The results of covariance analysis in cognitive anxiety variable 

 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Effect Group 27.75 1 65.61 0.01اثر گروه 

 Pre Test 915.52 1 2218.65 0.01 آزمونپیش

   Error 11.14 27 خطا

   Total Sum 14795 30مجموع کل

*P<0.05 
 

تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  پس از تعدیل نمرات پیش
پس نمرات  تجربي   شناختي   اضطرابآزمون  بین  و  کنترل  گروه  دو 

  متغیر   اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  وجود داشت.
آزمون و  نمرات پیش همچنین بین   (P<0.05).  است  معنادار  گروه
ها رابطه معناداری وجود داشت  آزمودني  شناختي  اضطراب آزمون  پس

(987 /0R Square =).  که   دهدمي   نشان  هایافته   ، عبارتي  به  
 والیبال  نخبه  بازیکنان  شناختي  اضطراب  بر  تمرکزی  مراقبه  تمرینات

بیانگر نتایج    2جدول    (P<0.05).  دارد  معنادار  تاثیر  حیدریه  تربت  زن
متغیر   در  کوورایانس  تحلیل  نتایج    جسماني   اضطرابآزمون  است. 

 ارائه شده است. زیرآزمون در جدول 
 

 

 جسمانی   اضطرابنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -2جدول 

Table 2. The results of covariance analysis in somatic anxiety variable 
 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Efeect Group 32.43 1 34.60 0.01 اثر گروه
 Pre Test 915.52 1 496.72 0.01 آزمونپیش

   Error 11.14 27 خطا
   Total Sum 14795 30 مجموع کل

    *P<0.05 

تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  تعدیل نمرات پیشپس از  
پس نمرات  تجربي   جسماني  اضطراب آزمون  بین  و  کنترل  گروه  دو 

  متغیر   اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  وجود داشت.
آزمون و  همچنین بین نمرات پیش  (P<0.05).  است  معنادار  گروه
ها رابطه معناداری وجود داشت  آزمودني  جسماني  اضطراب آزمون  پس

(946 /0R Square =).  که   دهدمي   نشان  هایافته   ، عبارتي  به  
  والیبال   نخبه  بازیکنان  جسماني  اضطراب   بر  تمرکزی  مراقبه  تمرینات

بیانگر نتایج    3جدول    (P<0.05).  دارد  معنادار  تاثیر  حیدریه  تربت  زن
است. نتایج آزمون    نفس  به  اعتماد آزمون تحلیل کوورایانس در متغیر  

 ارائه شده است. زیر در جدول
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 نفس  به اعتمادنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -3جدول 
Table3. The results of covariance analysis in self-confidence variable 

 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Efeect Group 24.84 1 50.28 0.01اثر گروه 
 Pre Test 225.32 1 496.72 0.01 آزمونپیش

   Error 13.34 27 خطا

   Total Sum 17266 30 مجموع کل

    *P<0.05 

تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  پس از تعدیل نمرات پیش
دو گروه کنترل و تجربي وجود   نفس به اعتمادآزمون بین نمرات پس

 گروه  متغیر  اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  داشت.
  است   05/0  از  کوچکتر  معناداری   مقدار   که   چرا  است  معنادار

.(P<0.05)  به   اعتمادآزمون  آزمون و پسهمچنین بین نمرات پیش  

 947/0R Squareها رابطه معناداری وجود داشت )آزمودني  نفس

  بر   تمرکزی  مراقبه  تمرینات که  دهدمي   نشان  هایافته   ،عبارتي  به(.  =
  معنادار   تاثیر  حیدریه  تربت  زن  والیبال  نخبه  نفس بازیکنان  به  اعتماد

بیانگر نتایج آزمون تحلیل کوورایانس در    4  جدول  (P<0.05).  دارد 
 ارائه شده است.   زیر  است. نتایج آزمون در جدول  پرشي  سرویسمتغیر  

 

 پرشی  سرویسنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -4جدول 

Table 4. The results of covariance analysis in the jump service variable 

 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Efeect Group 4.40 1 25.18 0.01اثر گروه 
 Pre Test 75.63 1 432.85 0.01 آزمونپیش

   Error 4.71 27 خطا
   Total Sum 5598 30 مجموع کل

    *P<0.05 
 

تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  تعدیل نمرات پیشپس از  
دو گروه کنترل و تجربي وجود  پرشي سرویسآزمون بین نمرات پس

 گروه  متغیر  اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  داشت.
-آزمون و پسهمچنین بین نمرات پیش.   (P<0.05)است   معنادار

داشت  ها  آزمودني  پرشي  سرویسزمون  آ وجود  معناداری  رابطه 
(941 /0R Square =).   

  بر   تمرکزی  مراقبه  تمرینات  که  دهدمي   نشان  هایافته   عبارتي   به
  معنادار   تاثیر  حیدریه  تربت  زن  والیبال  نخبه  پرشي بازیکنان  سرویس

بیانگر نتایج آزمون تحلیل کوورایانس در    5جدول   (P<0.05).دارد
 ارائه شده است.   زیر  است. نتایج آزمون در جدول  موجي  سرویسمتغیر  

 موجی  سرویسنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -5جدول 

Table 5. The results of covariance analysis in wave service variable 
 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Efeect Group 6.78 1 20.03 0.01اثر گروه 
 Pre Test 92.67 1 273.70 0.01 آزمونپیش

   Error 9.14 27 خطا

   Total Sum 5072 30 مجموع کل

*P<0.05 
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تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  پس از تعدیل نمرات پیش
دو گروه کنترل و تجربي وجود    موجي سرویسآزمون  بین نمرات پس

 گروه  متغیر  اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  داشت.
-آزمون و پسهمچنین بین نمرات پیش   (P<0.05).  است   معنادار

وجود  آزمودني  پرشي  سرویسزمون  آ معناداری  رابطه  داشت  ها 
(910 /0R Square =)،  قرار   تایید  مورد  پژوهش  فرضیه  بنابراین  

  تمرکزی   مراقبه  تمرینات  که  دهدمي   نشان  هایافته   عبارتي  به.  گیردمي
  معنادار   تاثیر  حیدریه  تربت  زن  والیبال  نخبه   بازیکنان  موجي  سرویس  بر

 . (P<0.05) دارد 
متغیر    6جدول   در  کوورایانس  تحلیل  آزمون  نتایج   سرویس بیانگر 
 ارائه شده است. زیر است. نتایج آزمون در جدول  موجي پرشي

 

 موجی  پرشی سرویسنتایج تحلیل کوواریانس در متغیر   -6جدول 

Table 6. The results of covariance analysis in the wave service variable 
 متغیر 

Variable 
 میانگین مجذورات 

Mean Square 
 درجه آزادی 

df 
F P 

 Efeect Group 9.51 1 14.80 0.01 اثر گروه
 Pre Test 146.92 1 228.70 0.01 آزمونپیش

   Error 17.34 27 خطا
   Total Sum 4977 30 مجموع کل

*P<0.05 
 

تفاوت معناداری    ،شناختي  اضطرابآزمون  تعدیل نمرات پیشپس از  
دو گروه کنترل و تجربي   موجي  پرشي  سرویسآزمون  بین نمرات پس

  متغیر   اصلي  اثر  که  دهدمي  نشان  فوق  جدول  همچنین  وجود داشت.
آزمون و  همچنین بین نمرات پیش   (P<0.05).  است  معنادار  گروه
وجود  آزمودني  موجي  پرشي   سرویسآزمون  پس معناداری  رابطه  ها 

  تایید   مورد   پژوهش  فرضیه  بنابراین   ،(= 892/0R Squareداشت )
  مراقبه   تمرینات   که   دهدمي  نشان  هایافته   عبارتي   به.  گیردمي   قرار

بازیکنان  پرشي  سرویس  بر  تمرکزی  تربت   زن  والیبال  نخبه  موجي 
   (P<0.05). دارد  معنادار  تاثیر حیدریه

 

 گیری نتیجهبحث و 
  ی مراقبه تمرکز  ناتیتمراولین یافته نشان داد که  در پژوهش حاضر،  
شناخت اضطراب  وال  کنانیباز  يبر  ح  بالینخبه  تربت  تاثیر   هیدریزن 
این  دارد.  پژوهش  یافته   با   نتایج  معنادار  همکاران  محمدهای  و  ی 

(،  1399(، بیرامي و همکاران )1399ي و همکاران ) رودسراب(،  1400)

)کاشو    آقابابا  طاهری 1397ي  همکاران   (،  و  و  نجفي،  (1397)  نیام 
، خدابخش و همکاران  (1394) (، احمدی و همکاران1397همکاران ) 

(، و در 1390ي و همکاران )ارم ین  ،(1392)  فرخي و همکاران(،  1392)
  (، کارپنا 2021)  اونگ و چوآ  (، 2022پارهام )با تحقیقات    خارج از کشور

  با   ست. اماا   ، همراستا (2019)   نایت  و   ساندراراج   ،(2019)   همکاران   و 

  را   شناختي  اضطراب  که(  1392)  همکاران  و   رشیدی  پژوهش  نتایج
   نیست. همسو یافتند  تغییر بدون تمریني، جلسات از پس

  احساس   است، دادن  رخ  حال در   عصبي  فشار   که  مواقعي   در   اضطراب 
  اضطراب   این.  دارد  بالا  برانگیختگي  سطح  در  ریشه  که  شودمي
  ترس،   سائق،  شامل   که   آورد  وجود   به  را  منفي  و   مثبت  تأثیر   تواندمي

  به   اضطراب  از  شکل  این.  شودمي   غیره  و   هیجان  و   فشار  انگیزش،
  طریق   از  که  شودمي  تعریف  شناختي  اضطراب  یا  ذهني  مؤلفه  عنوان

  ناشي   منفي  گذاریارزش   خود  یا  موفقیت  با  رابطه  در  منفي  انتظارات
 نتایج   بینيپیش  از  ترس  ،شناختي  اضطراب  دیگر،  بیان  به  .شودمي

  اضطراب   با  ارتباط  در  منفي  ارزیابي   و   شکست  از  ترس.  است  شکست
  عملکرد   کاهش  به  منتج  که را  جسمي  حد  از بیش  اضطراب  شناختي،
 . کندمي   اندازیراه  ،شودمي  ورزشي

  و   دادن  دست  از  درباره   تفکر  از  ناشي  شدید  واکنش  که  رسدمي   نظر  به
  چشمگیر   افزایش  یک  سمت  به  ،دیگران  توسط  منفي  صورت  به  ارزیابي

  فیزیولوژیکي   برانگیختگي.  شودمي  هدایت  جسمي  اضطراب  علائم  در
  جلسات   هنگام  در  ندرت  به  عملکرد،   کاهش  با  ارتباط  در  حد  از  بیش

  معمولاً   که  است  معني  بدین  این  و   افتدمي  اتفاق  فشار  بدون  تمرین
  که   ایمسابقه   در  را  عملکرد  کاهش  به  وابسته  اضطراب  وزشکار  یک

  از   مستقل  ،این  بر  علاوه.  دهدمي   نشان  است  مهم  باخت  و   برد  نتیجه
  عملکرد   کاهش  به  منجر  تواندمي   شناختي  اضطراب  ي،انجسم  اضطراب

زمینه  .شود پژوهش    ،در همین  ) محمدنتایج  و همکاران  (،  1400ی 
داد که مراقبه مي  نشان  و  به عنوان دو روش مؤثر در  ورزش  توانند 
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مطرح   اضطراب  )رودسراب   .شوندکاهش  همکاران  و  در  1399ي   )
نوجوانان    يبر اضطراب ورزش  يآگاهو ذهن  یسازآرام   ریتأث  پژوهشي به

  کاهش   باعث  هامداخله   همه  که   داد  نشان   تحقیق  پرداختند. نتایج  دختر
نیز در مطالعات خود    (1397)  کاشي  و   آقابابا  .شد  شناختي  اضطراب

که کردند  د  تواندي مآگاهي  ذهن  مراقبه   بیان    و   ناتیتمر  گر یدرکنار 
ورزش  هتوسع  یبرا  يشناختروان   یهامهارت  ورزشکاران    يعملکرد 

( 2021)   چوآ  و   های تحقیقات اونگافزون بر این، یافته   کار برده شود.به
  کوچک   ابعاد در  شناختيروان مداخلات   کلي  آن بود که تأثیر از  حاکي 

 .اثرگذار است ورزشکاران در  رقابتي اضطراب  بر متوسط تا

  بین   ارتباط  موثر  طور  به  مدیتیشن  شواهد زیادی نشان مي دهد که
  شناختي   فرآیندهای  بنابراین  دهد،مي   شکل  را   مغز   هایشبکه   و   نواحي

  تنظیم   را  بازدارنده  کنترل  و   خودنظارتي   توجه،  مانند  مختلف،  رفتاری  و 
؛ کان و  2014همکاران،  و 2مارزتي  ؛1520 همکاران و  1لوتز )کند مي

مي  (.0620،  3پولیش مراقبه  ازتمرینات    در   فرد  شدن  درگیر  تواند 
  شده   ایجاد  رواني  مسائل  و   کند  جلوگیری  منفي  معیوب  هایچرخه
  کاهش   را  تجربیات  نشخوار  یا  اجتناب  مانند  دروني  فرآیندهای  توسط

ورزشکاراني   ،(2006)  همکاران  و 4  شاپیرو   پیشنهادات   با  مطابق   .دهد
مراقبه  تمرینات  معرض  در  نگرش  که    به   نسبت  تریعیني  هستند 

  توان مي  بنابراین(.  2017  همکاران،  و   5جوزفسون)  دارند  خود   تجربیات
  شده و   منفي  خودآگاهي  مراقبه باعث کاهش  که  کرد   استنباط  چنین

  .کنند  مشاهده عیني  صورت  به را  خود توانندورزشکاران مي
  مانند   شناختي  اضطراب   به  وابسته   ناکارآمد  رفتارهای رسد  ميبه نظر  

 خصوص  در  نگراني  و   تمرکز  و   توجه  در  دشواری  شکست،  از  ترس
-کاهش یافته و نهایتا منجر به کاهش اضطراب شناختي مي  عملکرد،

 . کرد تأیید را  مدعا این  نیز حاضر پژوهش نتایج شود.
 عضلاني   سازیآرام   روش   از  ،(1392)   همکاران  و   رشیدی  مطالعه   در
  تغییر  بر روش  این در  .است شده   استفاده ،است  رفتاری  روش یک که

  دلیل   شاید  و   شودنمي  تاکید  شناختي  تحریفات  و   تفکر  الگوهای
   .داد نسبت هامداخله  بودن متفاوت به بتوان را ناهمسویي

تمرینات که  داد  نشان  یافته    اضطراب   بر  تمرکزی  مراقبه  دومین 
دارد.    معنادار  تاثیر  حیدریه  تربت  زن  والیبال  نخبه  بازیکنان  جسماني

  غرایاق   ، (1400)  همکاران   و   های پژوهش محمدی یافته   با  نتایج  این
  و   ، رضاپور(1399)   همکاران  و   رودسرابي  ،(1400)   همکاران  و   زندی

 
1. Lutz 

2. Marzetti 

3. Cahn and Polich   

4. Shapiro  

  همکاران   و   ، نجفي(1397)  همکاران  و   نیام  ، طاهری(1398)   همکاران
 ست.  ا همراستا (2021)  چوآ و  اونگ ، و نیز(1397)

  شامل   و   است  اضطراب  عاطفي   و   مؤثر  جزء  جسمي  اضطراب 
  جریان   انقباض  شامل  احتمالاً  کهشود  مي  فیزیولوژیکي  برانگیختگي

ميهماهنگ  همگسیختگي  از  و   هاماهیچه  انقباض  خون،  شود. ي 
  مطالعه   مورد  جداگانه  غالباًًّ  که   حالي  در  شناختي  و   جسمي  اضطراب 

  .کنندمي  رفتار تعاملي صورت به ولي ،دنگیرمي  قرار
  فشار   گیریاندازه  طریق   از  صورت  بهترین  به   عموماً   جسمي  اضطراب 

  است   مهم  موضوع  این  بیان  .شودمي   داده  نشان  قلب  ضربان  و   خون
 چون  است  پذیرترواکنش  خون  فشار(  انقباضي)   سیستولیک  دوره  که

  دوره   که  درحالي  د،دهمي  پاسخ  هاموقعیت   به  که  است  ایاندازه   همان
  است   ایاندازه   همان  و   است  آرامش  دوره   یک   فشارخون  دیاستولیک

  .کندمي  وارد  فشار آرامش  حالت در  هارگ  در  خون که
  توانسته  تمرکزی مراقبه طولاني تمرینات اثرات دهدمي  نشان شواهد
  تعدیل   را   اضطراب   و   استرس  پاسخ   که   مغز  از  هایيبخش   در   که  است
 و   مغز   جلوی   قشر  فعالیت  یعني  کند؛   ایجاد   تغییراتي  کنند،مي

کاهش  )بادامه  7آمیگدال  فعالیت  و   افزایش  6هیپوکامپ    پیدا   مغز( 
  این   ایجاد  برای  که  اندداده   نشان  تحقیقات  از  بعضي  البته.  کندمي

. نیست  نیاز  مدتطولاني  مدیتیشن  به  ،اضطراب  علائم  بهبود  و   تغییرات
  مشاهده   پژوهش خود  در  (،2019و همکاران )  8یانگ   مثال،  عنوان  به

  و   ساختار   ، آگاهيذهن  تمرین  هفته  هشت  از   پس   تنها  که   کردند
  روی   تحقیق  یک  در.  شودمي  تحول  و   تغییر  دچار  مغز  عملکرد

  کاهش   با  تمرکزی  مراقبه  دقیقه  12  تا  5  ساله،  22  تا  19  دانشجویان
 شد،مي   بیشتر  مراقبه  مدت  چقدر   هر  و   بود  همراه   استرس  و   اضطراب 

  نشان   هم  مختلف  مطالعات  بررسي.  کردمي   پیدا  افزایش  هم  آن  اثرات
  اضطراب،   کاهش   در   تمرکزی  مراقبه   بر  مبتني  درمان  که   است  داده 

 .  است  موثر استرس و  افسردگي
  مراقبه   که  ادعا   این   تایید  بر  نیز  حاضر   پژوهش  نتایج  ، راستا  همین  در

  والیبال   نخبه  ورزشکاران  در  رقابتي  حالت  اضطراب  بر  تواندمي  تمرکزی
ي و همکاران  رودسراباین،    بر  علاوه.  است  گذاشته  صحه   باشد،   اثرگذار 

بر اضطراب    يآگاهو ذهن  یساز آرام   ریتأث(، در تحقیقات خود  1399)
دختر  يورزش پارهام    نوجوانان  کردند.  تایید  پژوهشي (2022)را  در   ،

کرد   ورزشگزارش  تجربه  توجهيم  يکه  قابل  سطوح  از    يتواند 

5. Josefsson  
6. Hippocampus 

7. Amygdala   

8. Yang 
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در  "  تیجمع  کی کند و ورزشکاران را به    جادیا  يشانیاضطراب و پر
اثرات تمرین  کند.  لیتبد  "معرض خطر این رو    برای   آگاهيذهن   از 

مي کارپنا ورزشکاران  باشد.  کارساز  بیان (2019)  همکاران  و   تواند   ،
دائم  یهابرنامهکردند که    یارتقا  یبرا  ينیگزیجا  تواندمي  يمراقبه 

همچنین نتایج پژوهش    دانشگاه باشد.  انیدانشجو  یسلامت روان برا
  ي آگاهبر ذهن  يمراقبه مبتن، نیز نشان داد که  (2019)  همکاران  و   سعید

بر اختلالات    ياثرات مثبت  ،يدرمان کمک   کی  ای  يبه عنوان تک درمان
ادامه داشته    شتریب  ایتواند تا شش ماه  يدارد و اثرات آن م  ياضطراب

  .باشد
مدیتیشن بر سوخت و ساز، سیستم اندوکرین، سیستم  با توجه به اینکه  

در طول مدیتیشن تعداد    ،اعصاب مرکزی و سیستم ایمني بدن اثر دارد
  مغزی از طرفي امواج   و   تنفس، ضربان قلب و فشار خون تنظیم شده

به نظر مي رسد    لذا  (.1400)محمدی و همکاران،    یابدآلفا افزایش مي 
مکانیسم  این  به  ميها  تأثیر  منجر  عضلات،   کاهش تواند  در    تنش 

  لازم   د.جسماني شو  اضطراب  کاهش  تعدیل برانگیختگي و همچنین
  پژوهش   نتایج  همخوان با  و   مرتبط  شواهد  وجود  با  که  است  ذکر  به

  همچنین   و   مداخلات  زمان  مدت  مراقبه،  نوع و روش  در  تفاوت  حاضر،
  نکاتي   از  تحقیقات،  سایر  با  آزمون  شرایط  و   آماری  جامعه  در  تفاوت
   .شوند لحاظ هایافته  تعمیم در و  گیرد  قرار هتوج  مورد باید که است

بر اعتماد به نفس    یمراقبه تمرکز  ناتیتمرسومین یافته نشان داد که  
  با   نتایج  دارد. این   تاثیر معنادار   ه یدریزن تربت ح  بال ینخبه وال  کنانیباز

غرایاقیافته پژوهش  و    ،(1400)   همکاران  و   زندی  های  رضاپور 
و همکاران   نجفي  ،(1397)  نیام و همکاران  طاهری  ،(1398)  همکاران

 ، (2019)  همکاران و  لوریدو  ، تام (1394)  احمدی و همکاران (،1397)
  به   تحقیقات   این  همگي.  است  همسو  ،(2013)  همکاران  و   میلاویچ

  افراد   نفس  به  اعتماد  بهبود  بر  مراقبه  و   آگاهي  ذهن  تمرینات  اثربخشي
 اند.  گذاشته صحه ورزشکاران ویژه به

  که   شودمي   نامیده  ورزشي  نفس  به  اعتماد  ورزش،  در  نفس  به  اعتماد
  جهت   خود   هایتوانایي   مورد  در   فرد   اطمینان  درجه   یا  باور   عنوان  به

  اعتماد   گفت  بتوان  شاید.  است  شده  تعریف  ورزش  در  موفقیت  کسب
.  است  ورزشي  عملکرد  بر  تاثیرگذار  عامل  مهمترین  ورزشي  نفس  به

  سطح  نخبه،  ورزشکاران  در که بیان کردند  ،(2013)و همکاران   1بالي
. از این  دارد  ارتباط   رواني/بدني  آمادگي  منبع   با  نفس  به   اعتماد   بالای

  ورزشي   مسابقات  در  مکرر  هایناکامي   و   هاشکست  که  است  واضح  رو،

 
1. Balyi 

2. Jump Serve   

  ناکارآمدی   باعث  و   داده  قرار  هدف  مورد  را  افراد  نفس  عزت  احساس
  .گرددمي  هاآن

  آمادگي   از  ورزشکاران  ،قهرماني  ورزش  در  چون  که  به نظر مي رسد
  یک   برتری  باعث  تواندمي   آنچه  لذا  ،برخوردارند  یکسان  مهارتي   و   بدني

  از   ورزشکار  هر  بهینه  استفاده  گردد  دیگر  ورزشکار  به  نسبت  ورزشکار
  همین   به  .است  ذهني  هایمهارت  کلي  طور هب  و   نفس  به  اعتماد  تمرکز،
  جمله   از مراقبه مانند شناختيروان  هایمداخله  و  راهبردها  تاثیر ،خاطر

  گرفته   قرار  بررسي  مورد  ورزشي  شناسانروان  توسط  که   هست  مسایلي
  اخیرا   ورزشي   شناسي روان  در  مهم  ابزاری  عنوان به  تمرکزی   مراقبه  و 

  در   ورزشکاران  عملکرد   بهبود   جهت  در   متعددی   کاربردهای
   .است داشته  ورزشي هایموقعیت
بر عملکرد   یمراقبه تمرکز نات یتمرپژوهش نشان داد که  تهدیگر یاف

تربت    زن  بالینخبه وال  کنانیباز  يموجيپرش  ي و موج  ي،پرش  سیسرو 
این نتایج    تاثیر معنادار  هیدریح   و   های پژوهش افشارییافته  با دارد. 

ساندراراج(1398)  همکاران  همکاران   و   میلاویچ  ،(2019)  نایت  و   ، 
 ، همخوان است.  (2013)

  تأثیر  هدف  با  پژوهشي  در  ،(2019)  نایت  و   ساندراراج  ،به عنوان مثال
.  پرداختند  والیبال  مهارت   عملکرد  بر  جسماني  و   شناختي   های تکنیک

  مختلف   مدارس   از  والیبال  بازیکن   45  هدف،  این  به  دستیابي   برای
.  بود  سال  17  تا   15  بین  هاآن   سن   و   شدند  انتخاب  تیرونلولي  منطقه

  آموزش   گروه  سه  در  تصادفي  طوربه   شده   انتخاب   هایآزمودني 
  گروه )  جسماني  هایتکنیک  آموزش  ،(اول  گروه)  شناختي  هایتکنیک

  بین   که  داد   نشان  نتایج.  گرفتند  قرار  ( سوم)گروه    کنترل  گروه  و   (دوم
  گروه .  دارد  وجود  داری معني  تفاوت   کنترل  و   آزمایش   گروه   دو   هر

  کنترل   و   تمرین   هایگروه  با  مقایسه  در  شناختي  هایتکنیک   آموزش 
ی بهترعملکرد    والیبال  پاس  و   سرویس  در  ،جسمي  های تکنیک
  داشتند.

  به   بازی  در  توپ  کردن  وارد  منظور  به  که  است  عملي  زدن  سرویس
 نوعي  2پرشي   سرویس  ،والیبال  ورزش  اصطلاح  در.  رودمي   کار 

  توپ   به  مهاجم  یک  مانند  و   پردمي   هوا  به  بازیکن  که  است  سرویس
  توپ   آن  در  کهاست    سرویس  نوعي  3موجي  سرویس.  زندمي   ضربه
  بیني پیش   غیرقابل  حرکتش  مسیر  تا  کندمي   حرکت  چرخش  بدون
است    موجي  سرویس  نوعي  4موجي   پرشي   سرویس  ،نهایت  در   .باشد

3. Float Serve 

4. Jump Float Serve 
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)خیمنزمي   بالا  به  زدن   ضربه   هنگام   در   بازیکن   که و    1اولمدو -پرد 
 .  (2012همکاران، 

مرکزی بر هر  تنتایج نشان داد که یک دوره مراقبه    ،در پژوهش حاضر
ي( تاثیر معنادار دارد. موجيپرش  ي و موج  ي،پرشسه روش سرویس )

.  است  والیبال   سرویس  در   تأکید  مورد   اصول  ترینمهم   از   یکي  تمرکز
 غیر   اردمو  به حیاتي  نکات  جای به شکار ورز  مؤثر،  تمرکز داشتن  بدون
)فیتریانيمي  پرتيحواس  دچار  و   کندمي   توجه  مهم .  (2021،  2شود 
  بهبود   برای  را  متعددی  هایروش  متخصصان  مشکل،  این  رفع  برای

  سریس   عملکرد   در  پیشرفت  خصوصهب   و   والیبال  ورزش  در   تمرکز
 .اندکرده  پیشنهاد والیبال

 
  که   حالتي  یا  و   مسئله  چیز،  یک   به  اندازه   از   بیش   توجه   یعني  تمرکر
  یک   اطراف  در  که   عواملي.  است  برخوردار   شایاني  اهمیت  از  ما   برای

 تیم  ترغیب  عدم  یا  ترغیب  تماشاگران،  رفتار  مانند  ،قرار دارند  ورزشکار
  یک   تمرکز   تواندمي   دیداری   عوامل   و   پیرامون  سروصدای   رقیب،  تیم  یا

  ، ينگران  تردید،  ترس،  مانند  دروني  عوامل.  بزند  هم   به  را  ورزشکار 
.  کند سلب ورزشکار از  را  تمرکز و  آرامش تواندمي   اضطراب و  استرس

  در   آغازین  ماهیت  دلیل  به  که   زدن  سرویس  مهارت  در  خصوصهب
  .طلبدمي  را یبیشتر تمرکز و  توجه به نیاز ،والیبال ورزش
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