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Extended Abstract  

Background and Purpose  
Research has consistently shown that 

mindfulness can significantly enhance athletic 

performance and mental well-being. However, 

its specific impact on sports participation 

among adolescents, particularly girls, and the 

underlying mechanisms remain largely 

underexplored. Participation in sports during 

adolescence offers numerous physical, 

psychological, and social benefits, yet a 

significant percentage of teenagers, especially 

girls, do not meet the recommended levels of 

physical activity. This decline in physical 

activity is a major public health concern. This 

study was designed to address this gap by 

examining the relationship between 

mindfulness, sports participation, and mental 

health in adolescent girls. Specifically, it 

aimed to investigate the mediating roles of 

positive emotions and physical self-efficacy in 

the connection between mindfulness and the 

outcomes of sports participation and mental 

health, providing a more comprehensive 

model for understanding these dynamics. 
 

Methods  
This study employed a correlational research 

design using a structural equation modeling 

(SEM) approach to examine the proposed 

relationships. The statistical population 

consisted of all female high school students in 

their second grade in Tabriz, Iran. A sample of 

384 students was selected using an accessible 

sampling method. After obtaining necessary 

permissions from the education department 

and consent from parents and students, the 

questionnaires were administered in person. 
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Data were collected using five standardized 

questionnaires. Mindfulness was assessed 

with the 19-item Adolescent and Adult 

Mindfulness Scale (AAMS). Sports 

participation was measured using the 9-item 

Physical Activity Questionnaire for 

Adolescents (PAQ-A), which evaluates 

moderate to vigorous physical activity over the 

past seven days. Mental health was evaluated 

using the 21-item Depression, Anxiety and 

Stress Scale (DASS-21). Positive emotions 

were measured using the 15-item positive 

affect subscale of the Positive and Negative 

Affect Schedule for Children (PANAS-C). 

Physical self-efficacy was assessed with the 

22-item Physical Self-Efficacy Scale (PSES), 

which has two subscales: perceived physical 

ability and physical self-presentation 

confidence. The validity of all instruments was 

confirmed by ten experts, yielding high 

Content Validity Index (CVI) and Content 

Validity Ratio (CVR) values. Reliability was 

established with Cronbach's alpha coefficients 

ranging from .90 to .94 for all scales. Data 

analysis was conducted using PLS software 

(version 4) at a significance level of p < 0.05. 

 

Results  
Descriptive statistics indicated a normal 

distribution for all research variables, as the 

skewness and kurtosis values fell within the 

acceptable range of -2 to +2. The measurement 

model demonstrated good validity and 

reliability. Cronbach's alpha values were high 

for all constructs: mindfulness (0.92), sports 

participation (0.94), mental health (0.93), 

positive emotions (0.90), and physical self-

efficacy (0.91). Composite reliability scores 

were also strong, ranging from 0.88 to 0.91. 

The Average Variance Extracted (AVE) for all 

variables exceeded the 0.50 threshold, 

confirming convergent validity with values 

ranging from 0.65 to 0.72. Pearson correlation 

analysis revealed significant relationships 

between the variables. Mindfulness was 

positively correlated with sports participation 
(r=0.337,p<0.001, (positive emotions 
(r=0.497,p<0.001), and physical self-efficacy 

(r=0.476,p<0.001), and negatively correlated 

with poor mental health (i.e., depression, 

anxiety, stress) (r=−0.263, p<0.001) 

The structural equation modeling results 

supported the conceptual model. Path analysis 

indicated significant direct structural 

relationships. Mindfulness had a significant 

direct effect on sports participation (β=0.34), 

mental health (β=−0.28), positive emotions 

(β=0.51), and physical self-efficacy (β=0.47). 

Furthermore, positive emotions had a 

significant effect on both sports participation 

(β=0.39) and mental health (β=−0.47) 

Similarly, physical self-efficacy significantly 

predicted sports participation (β=0.49) and 

mental health (β=−0.45). 

The mediation analysis confirmed the 

significant indirect effects. Positive emotions 

significantly mediated the relationship 

between mindfulness and sports participation 
(β=0.20) and between mindfulness and mental 

health (β=−0.23). Likewise, physical self-

efficacy was a significant mediator in the 

relationship between mindfulness and sports 

participation (β=0.23) and between 

mindfulness and mental health (β=−0.22). The 

model fit indices indicated an excellent fit of 

the data to the model: CFI=0.92, GFI=0.94, 

NFI=0.93, TLI=0.95, and RMSEA=0.089, 

confirming that the proposed model was 

robust. 
 

Conclusion  
This study demonstrates that adolescents with 

higher levels of mindfulness are significantly 

more likely to engage in sports activities and 

report better mental health outcomes. The 

findings highlight that this relationship is not 

merely direct but is substantially influenced by 

psychological mechanisms. Specifically, 

positive emotions and a strong sense of 

physical self-efficacy act as crucial mediating 

factors. Mindfulness appears to foster a 
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positive emotional state and enhances an 

individual's belief in their physical 

capabilities. These enhanced feelings of 

competence and positivity, in turn, motivate 

greater participation in sports and contribute to 

improved psychological well-being. The 

results underscore the importance of 

integrating mindfulness-based approaches into 

interventions aimed at promoting physical 

activity and mental health in adolescents. By 

nurturing mindfulness, it is possible to 

cultivate the positive emotions and self-

efficacy needed for a healthier, more active 

lifestyle. 
The core message of this research is that 

mindfulness is a key psychological asset for 

promoting both sports participation and 

mental health in adolescent girls. The positive 

impact of mindfulness is largely channeled 

through its ability to cultivate positive 

emotions and bolster physical self-efficacy. 

Therefore, physical education teachers and 

mental health professionals should consider 

implementing programs that enhance 

mindfulness and build emotional regulation 

skills and physical confidence. Such 

interventions could be highly effective in 

encouraging a more active lifestyle and 

improving overall well-being during the 

critical adolescent years.  

Key Words: Mindfulness, Emotion 

Regulation, Sports Participation, 

Psychological Well-Being, Adolescents. 
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 چکیده
و سلامت  یمشارکت ورزشی با بدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ،یآگاهذهنروابط ساختاری با هدف بررسی  مطالعه نیا :هدف

 انجام شد. روان در دختران نوجوان

ستگ :مواد و روش ها ضر از نوع همب ساختار یپژوهش حا شد. جامعه آمار یم یبه روش معادلات  آموزان دختر دانش هیکل شامل یبا

 . از پرسططشططنامهبه صططورت در دسططترت انتشان شططدندنفر  384از میان دانش آموزان دختر، بودند.  زیشططهر تبرمقطع متوسطططه دوم 

شنامه  نوجوانان یآگاهذهن س سالان، پر سردگ اتیمق، نوجوانان یبرا یبدن تیفعالو بزرگ سترت ،یاف ضطران و ا عاطفه  مقیات 21-ا

 یبرا PLS یبا استفاده از نرم افزار آمار یساختار تاستفاده شد. از روش معادلا رهایمتغ یرگیاندازه یبراکودکان  یبرا یمثبت و منف

 .استفاده شد یآمار لیتحل

نتایج تحلیل مسیر نشان داد که ارتباط معنادار ساختاری بین ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی، سلامت روان، هیجانهای مثبت،  :یافته ها

طور معناداری رابطه بین ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی و سلامت روان را لاوه، هیجانهای مثبت بهو خودکارآمدی بدنی وجود دارد. بع

گری طور معناداری رابطه بین ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی و سلامت روان را میانجیگری کرد. درنهایت، خودکارآمدی بدنی بهمیانجی

، شاخص 94/0برازش برابر با  ییکوی، شاخص ن92/0برابر با  یقیشاخص برازش تطبکه  دادنشان  قیمربوط به برازش مدل تحق جینتا کرد.

 .باشندیمدهنده برازش مناسب مدل نشان یاست که همگ 95/0برابر با  سیوایو شاخص توکر ول 93/0برازش هنجار شده برابر با 
 یهاتیدر فعال یبرخوردارند، به طور قابل توجه یذهن آگاه از ییکه از سطططب بالا ینوجوانان دهدیپژوهش نشططان م نیا :یرگیجهینت

بالا به  یبدن یمثبت و احسات خودکارآمد یهاجانیه ن،یمند هستند. علاوه بر ابهره یو از سلامت روان بهتر شتریمشارکت ب یورزش

 . شوندیو سلامت روان در نوجوانان شناخته م یبا مشارکت ورزش یذهن آگاه نیدر ارتباط ب کنندهنییو تع یدیعنوان عوامل کل

 نوجوان ،روان یستیبهز ،یمشارکت ورزش جان،یه میتنظ ،یذهن آگاه :ه هاواژ دیکل

 

 شناسی ورزشیمطالعات روان

Journal hompage: https://spsyj.ssrc.ac.ir  

How to Cite: Medadi Nansa, E, Helaliagdam,H, Alizadeh Nasrabade olya, Z . (2026). Structural Relationships between 
Mindfulness, Positive Emotions, and Physical Self-Efficacy with Sports Participation and Mental Health in Adolescent 
Girls. Sport Psychology Studies, 15(56), 60-77. In Persian 
 

https://doi.org/10.22089/spsyj.2025.18728.2627
mailto:e.medadi@cfu.ac.ir
https://orcid.org/0000-0002-0349-745X
https://orcid.org/0009-0004-5828-8497
https://orcid.org/0009-0004-4663-628X
https://spsyj.ssrc.ac.ir/


64                                                                                      ...                                    ی بابدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ،یآگاهذهنروابط ساختاری 

 56، شماره 15، دوره 1405 تابستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان

 قدمهم

 یبدن یهاتیشامل شرکت در فعال یورزشمشارکت 

است که اغلب شامل عناصر  رساختارمندیساختارمند و غ

شامل  عیوس فیتعر نی. اشودیتوسعه مهارت م ای یرقابت

ها مانند فوتبال، بسکتبال، شنا، از ورزش یانواع مشتلف

 یگرید یبدن یهاتیفعال نیو همچن دن،یو دو سیتن

که  یتیهر فعال ،ی. به طور کلباشدیم یزمر یمانند هنرها

 نیورزش داشته باشد، در ا کیبه مشارکت فعال در  ازین

. (2025)گارسیا هرموسو و همکاران،  ردیگیدسته قرار م

به  رد؛یصورت گ یبه اشکال مشتلف تواندیمشارکت م

به  وستنیباشد، مانند پ افتهیسازمان تواندیعنوان مثال، م

، یرقابت گیل کی ای یباشگاه ورزش کیمدرسه،  میت کی

کرده و رقابت  نیتمر کیستماتیکه افراد به طور س ییجا

 ای یررسمیغ تواندیم گر،ید ی. از سوکنندیم

 یمانند باز ییهاتیباشد، شامل فعال فتهایرسازمانیغ

 یکردیبه صورت مستقل، که رو نیتمر ایکردن با دوستان 

)بنگتسون و  آوردیرا فراهم م یکیزیف یریتر به درگراحت

 یهاراه کت،در مشار یدوگانگ نی. ا(2025همکاران، 

با ورزش ارتباط برقرار کنند،  توانندیرا که افراد م یمتنوع

ساختارمند که  یهاطیمح قیچه از طر ،دهدینشان م

لذت  قیو چه از طر کندیم تیو رقابت را تقو یهمکار

 .(2025ی )دنگ و همکاران، و تعامل اجتماع یششص

ای انتقالی بین کودکی و بزرگسالی است که نوجوانی دوره

تغییرات جسمانی، شناختی و عاطفی سریع در آن رخ 

گیرد و می دهد. در این دوره هویت فرد شکلمی

های خودتنظیمی هیجانات و رفتارها به سرعت مهارت

کنند. سطب خودکارآمدی بدنی و گرایش به رشد می

تواند بر سلامت روان های ورزشی در نوجوانان میفعالیت

و کیفیت زندگی آنها تأثیرگذار باشد. بنابراین مطالعه 

شناختی و رفتاری در این گروه سنی از متغیرهای روان

شرکت در (. 2024رفیعی، ) ای برخوردار استیت ویژهاهم

 یهانهیرا در زم یمتعدد یایمزا یورزش در دوران نوجوان

)فرناندز  به همراه دارد یلیو تحص یاجتماع ،یروان ،یجسم

 تی. فعال(2024؛ نل و همکاران، 2024سولا و همکاران، 

-یقلب استقامتبه بهبود  یمنظم به طور قابل توجه یبدن

 یکه برا کندیکمک م یریپذقدرت و انعطاف ،یعروق

به حفظ  هاتیفعال نیهستند. ا یضرور عمومیسلامت 

را کاهش  یکمک کرده و خطر چاق و تناسب اندام وزن

 یها و عضلات قواستشوان تقویتبه  نیو همچن دهندیم

به  یورزش مشارکت ن،ی. علاوه بر ارسانندیم یاری

که شامل تمرکز بهتر و  دشویمنجر م یشناخت یهابهبود

)فرناندز سولا و همکاران،  بالاتر است یعملکرد شناخت

را  یورزش بستر ،ی. از نظر اجتماع(2024؛ رفیعی، 2024

مانند  یاساس یهاتا مهارت کندینوجوانان فراهم م یبرا

 نیرا توسعه دهند و همچن یو رهبر یهمکار ،یمیت کار

حس  نیل دهند. ارا شک یاجتماع یهاو شبکه هایدوست

 اریبس تیششص یریگشکل یهاتعلق و جامعه در سال

. از نظر (2025)لیانگ و همکاران،  ارزشمند است

با بهبود تمرکز و عملکرد  یمشارکت ورزش ،یلیتحص

 تیریمد یهاانضباط و مهارت رایمرتبط است، ز یلیتحص

 یورزش مشارکت ت،ی. در نهاکندیم قیرا تشو یزمان مؤثر

و  کندیم جادیالعمر امادام یبدن تیفعال یبرا یاهیپا

مزایای که  یبه طور دهد،یم جیسالم را ترو یهاانتشان

دوران  تا می تواند ینوجوانانمشارکت ورزشی در دوران 

وجود داشته باشند )سانودو و همکاران،  نیز یبزرگسال

2024). 

علاوه بر مزایای جسمانی، تحقیقات نشان داده اند که 

در سلامت روان روی بر  زیادی ریتأثت ورزشی مشارک

در کاهش استرت و اضطران مؤثر  ژهیدارد و به ونوجوانان 

؛ اسپروتجنبورگ و 2024)باتیستا و همکاران،  است

ورزش  نیدر ح هانی. آزاد شدن اندورف(2024همکاران، 

 کندیخلق و خو عمل م یعیطب کنندهتیتقو کیبه عنوان 

 یزندگ یتا با فشارها کندیکمک م نوجوانانو به 



65                                                                                      ..                                    .ی بابدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ،یآگاهذهنروابط ساختاری 

56، شماره 51، دوره 1405تابستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان  

مقابله  یگخانواد یهاو چالش یانتظارات اجتماع ،یلیتحص

مشارکت مداوم در  ن،ی. علاوه بر ا(2024)هاشمی،  کنند

بهبود منجر به  یعلائم افسردگی با کاهش ورزشفعالیتهای 

در نوجوانان  یعاطف بهزیستیدر خلق و خو و  یقابل توجه

و  نیسطب سروتون شیاً به افزاامر عمدت نیشود. امیمنجر 

 یعاطفحفظ ثبات  یکه برا شودینسبت داده م نیدوپام

. (2024)فو و همکاران،  هستند یو نگرش مثبت ضرور

عزت  شیباعث افزا یورزشفعالیتهای شرکت در  ن،یهمچن

در  یو ارزشمند یحس توانمند، اعتماد به نفس ،نفس

. در (2024)کولونسارکا و همکاران،  شودینوجوانان م

 باعث تقویت یورزشمشارکت در فعالیتهای  ت،ینها

 آموزندیم آنهاو به  شوددر نوجوانان می یامقابله سبکهای

و شکست، فشار را  یروزیپ یهایدگیچیکه چگونه با پ

ها آن جهیو در نت ابندیبهبود  هایکنند و از ناکام تیریمد

بورگ و )اسپروتجن دسازیم آشنا یزندگ یهارا با مهارت

 .(2024همکاران، 

رغم مزایای زیادی که مشارکت منظم در فعالیتهای یعل

ورزشی و بدنی برای سلامت جسمانی و روانی نوجوانان 

 یکه توسط سازمان بهداشت جهان اخیر قیتحق کدارد، ی

 انیدر مو ورزشی  یبدن هایتیانجام شده، روند فعال

توصیف  بسیار نگران کنندهرا  ینوجوانان در سطب جهان

؛ استرین و 2020کرده است )گاتهولد و همکاران، 

 از شیکه ب دندهینشان م تحقیقات. (2024همکاران، 

استانداردها و سال،  1۷تا  11 سنین نبی نوجوانان از 80%

المللی مبنی بر شرکت روزانه در حداقل های بینتوصیه

را رعایت  دیمتوسط تا شدبا شدت  یبدن تیفعال قهیدق 60

؛ لی و همکاران، 2020کنند )گاتهولد و همکاران، نمی

قابل  یهااز وجود تفاوت یحاک نیآمار همچن نی. ا(2024

 %۷8و  دختران از %85 که یاست؛ به طور یتیتوجه جنس

)فان  ستندین بندیدستورالعمل پا نای به پسران از

 کیبه عنوان  تیوضع نی. ا(2021اسلویجس و همکاران، 

و  شودیمطرح م یهداشت عمومدر حوزه ب یچالش جد

 هالیو تحل هیتجز ن،یاست. علاوه بر ا یورتوجه ف ازمندین

 یبدن تیسن، سطب فعال شیکه با افزا دهندینشان م

. به طور خاص، ابدییکاهش م یرینوجوانان به طور چشمگ

و  یبدن یهاتیکه به طور روزانه در فعال یدرصد پسران

تا  11 سنی گروه رد %2/28 از کنند،یشرکت مورزشی 

سال کاهش  1۷تا  16 نسنی در %2/21 سال به 12

مشهود  شتریب یدختران حت انیروند در م نی. اابدییم

به  %4/19 مشارکت آنها از زانیکه م یاست، به طور

)لی و همکاران،  ابدییکاهش م سنی بازه همان در 1/11%

و یافتن ها ضرورت مداخلات هدفمند داده نی. ا(2025

و ورزشی در  یبدن هایتیفعال مل موثر بر ارتقاء سطبعوا

را به وضوح نشان نوجوانان، به خصوص دختران نوجوان، 

 .دهدیم

در  مهم عامل کیبه عنوان  یاندهیبه طور فزا یذهن آگاه

ورزشکاران جوان، شناخته  یبرا ژهیحوزه ورزش، به و

 ریدرگ یبرا ینیکه به عنوان تمر ی. ذهن آگاهشودیم

 فیاز لحظه حال بدون قضاوت تعر یکامل و آگاهشدن 

ورزشکاران عمل  یبرا مهم سمیمکان کیبه عنوان  شود،یم

و  یتا تمرکز خود را بر عملکرد، حالات عاطف کندیم

؛ صادقی پور، 2025)باقری،  دهند شیاحساسات افزا

 یهمبستگنتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد که . (2024

 یورزش یو فرسودگ یهن آگاهذ نیب یمعنادارو  یفمن

به عنوان واسطه در  یخودکارآمدوجود دارد. همچنین، 

 یروانشناخت سازه نیا تیاهم که کندیرابطه عمل م نیا

؛ 2024)خانبیگی،  کندیبرجسته م یآورتان تیرا در تقو

 یبررس کی ن،ی. علاوه بر ا(2024فان و کوی، 

 یصادفت یهاییاز کارآزما زیو متاآنال کیستماتیس

را  یبر ذهن آگاه یمداخلات مبتنمثبت  ریشده تأثکنترل

. نشان دادمرتبط  یو عوامل روانشناخت یبر عملکرد ورزش

به  آگاهی ذهن ناتینشان داد که تمر لیو تحل هیتجز نیا

را سلامت روان ورزشکاران  و یورزش ردعملک یطور مؤثر
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، ؛ ژی و همکاران2024بهبود داده است )سی و همکاران، 

ذهن  نیارتباط ب همچنین، برخی تحقیقات. (2025

کرد و  یدر ورزشکاران را بررس یذهن یهاو مهارت یآگاه

نقش میانجی را توجه  میو تنظ یمینشان داد که خودتنظ

کنند ایفا می یورزش تیو موفق یذهن آگاه نیرابطه ب در

ذهن  ظرفیتامر بر  نی. ا(2024)روگوسکا و تاتوروج، 

توجه  یهاتیو قابل یمیخودتنظ تیقوت یبرا یآگاه

منجر به بهبود  تیو در نها کندیم دیورزشکاران تأک

مطالعات نقش  نی. در مجموع، اشودیم یعملکرد ورزش

 بهزیستیو  یورزش عملکرد بهبودرا در  یذهن آگاه مهم

بااینحال، در  .کنندینوجوانان برجسته م نیدر ب یروان

آگاهی بر روی مشارکت  تحقیقات قبلی تاثیر مولفه ذهن

ورزشی و همچنین مکانیسمهای مربوطه در نوجوانان مورد 

با وجود مطالعات متعدد در زمینه بررسی قرار نگرفته است. 

های مثبت، خودکارآمدی بدنی و آگاهی، هیجانذهن

زمان مشارکت ورزشی، هنوز پژوهشی که به صورت هم

روان را در  روابط این پنج متغیر و تأثیر آنها بر سلامت

نوجوانان دختر بررسی کند، محدود است. به ویژه، نقش 

های مثبت و خودکارآمدی بدنی در مسیر میانجی هیجان

طور آگاهی تا مشارکت ورزشی و سلامت روان بهذهن

جامع مورد توجه قرار نگرفته است. بنابراین، این مطالعه با 

ین هدف پر کردن این خلا، به بررسی روابط ساختاری ا

از اینرو، این تحقیق د. پردازمتغیرها در نوجوانان دختر می

طراحی شد تا رابطه بین ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی 

و سلامت روان در نوجوانان دختر با در نظر گرفتن 

هیجانهای مثبت و خودکارآمدی بدنی به عنوان متغیرهای 

آگاهی با افزایش ذهنمیانجی را مورد بررسی قرار دهد. 

اهی فرد از افکار و احساسات و بهبود خودتنظیمی، آگ

کند. بر اسات های مثبت را فراهم میزمینه تجربه هیجان

، (2024)روگوسکا و تاتوروج،  تئوری گسترش و ساخت

شناختی و اجتماعی فرد را های مثبت منابع روانهیجان

توانند کنند. این هیجانات مثبت میتقویت می

فزایش داده و انگیزه فرد را برای خودکارآمدی بدنی را ا

های ورزشی بالا ببرند، زیرا مشارکت فعال در فعالیت

احسات شایستگی موجب پایداری و استمرار ورزش 

شود. مشارکت منظم ورزشی نیز با کاهش استرت و می

دهد. های مثبت، سلامت روان را ارتقا میافزایش هیجان

خودکارآمدی  های مثبت،آگاهی، هیجانبنابراین، ذهن

بدنی و مشارکت ورزشی به طور متقابل بر یکدیگر تأثیر 

 .بششندگذاشته و نهایتاً سلامت روان نوجوانان را بهبود می

 میانجی احتمالی کیبه عنوان  توانندیمثبت م هیجانهای

در نوجوانان عمل  یو مشارکت ورزش یذهن آگاه نیب

 کندیم تیاز لحظه حال را تقو یآگاه ،یکنند. ذهن آگاه

و  تیرضا اق،یاشت ،یاحسات شاد جادیباعث ااحتمالاً و 

)وان و   شودیم یورزش یهاتیآرامش در طول فعال

 زهیانگ شده،تیاحساسات مثبت تقو نی. ا(2024همکاران، 

که  کنندیم قیو نوجوانان را تشو دهندیم شیرا افزا یذات

 نیه از اک یلذت یبلکه برا ،یرونیب یهاپاداش ینه تنها برا

کنند.  کتدر ورزش شر آورند،یتجربه به دست م

در  مهمینقش احتمالاً  بدنی یخودکارآمدهمچنین، 

نوجوانان  نیدر ب یو مشارکت ورزش یذهن آگاه نیب رابطه

 بدنی ی. خودکارآمد(2025)نیو و همکاران،  کندیم فایا

 فیخود در انجام مؤثر وظا ییکه به عنوان باور فرد به توانا

ذهن  یهانیتمر ریتحت تأث شود،یم فیتعر یمانجس

از بدن  یشتریب یگاهآ ،ی. ذهن آگاهردیگیقرار م یآگاه

 دهدیو به نوجوانان اجازه م کندیم جادیو حرکات فرد ا

بهبود خود را بدون انتقاد از خود  یهانهینقاط قوت و زم

مشاهده کنند، که به نوبه خود اعتماد به نفس آنها را 

. همانطور که (2024)وایت و همکاران،  دهدیم شیافزا

خود  یجسمان یهاییبه توانا یترینوجوانان باور قو

به شرکت در  یشتریب لیتمااحتمالاً  دهند،یپرورش م

مانند ترت از  یجیو بر موانع را کنندیم دایورزش پ



67                                                                                      ..                                    .ی بابدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ،یآگاهذهنروابط ساختاری 

56، شماره 51، دوره 1405تابستان  ،یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان  

ازاینرو، . (2025)فوسلی و لورنزن،  کنندیشکست غلبه م

ای هیجانهای مثبت و خودکارآمدی در این تحقیق متغیره

بدنی به عنوان متغیرهای میانجی در رابطه بین ذهن 

آگاهی با مشارکت ورزشی و سلامت روان در نوجوانان در 

نظر گرفته شده اند. در کل، هدف از این تحقیق بررسی 

ارتباط بین ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی و سلامت روان 

تن هیجانهای مثبت و در دختران نوجوان با در نظر گرف

خودکارآمدی بدنی به عنوان میانجی بود. مدل مفهومی 

 آورده شده است.  1تحقیق در شکل 

 
 مدل مفهومی تحقیق -1شکل 

Figure 1- The Conceptual Research Model 

 

 روش پژوهش
و به  یپژوهش حاضر با استفاده از روش معادلات ساختار

 نیا یامعه آمارانجام شده است. ج یصورت همبستگ

مقطع متوسطه دختر آموزان دانش یشامل تمام قیتحق

 33000که تعداد آنها حدود  باشدیم تبریزدوم در شهر 

و همکاران، حجم  ریه یهاهیبا توجه به توصنفر می باشد. 

 یبرا 1به  5شده است که نسبت  نییتع یانمونه به گونه

اد نمونه اصل حداقل تعد نیگردد و همچن تیرعا ازههر س

اسات، تعداد  نی. بر اردیمدنظر قرار گ یعامل یهالیدر تحل

برآورد  قیتحق نیا ینفر به عنوان حجم نمونه برا 384

. در این تحقیق از روش نمونه گیری در دسترت شده است

دامنه سنی آزمودنیها ها استفاده شد. برای انتشان آزمودنی

 سال بود. ۷4/13سال و میانگین سنی آنها  15الی  12

 ابزار پژوهش

( AAMS) و بزرگسالان نوجوانان یآگاهپرسشنامه ذهن

)دروتمان و همکاران،  استفاده شد یآگاهذهن یابیارز یبرا

ها با پاسخو است  سوال 19پرسشنامه شامل  نی. ا(2018

( شهیهم=5هرگز تا =1) ارزشی 5 کرتیل اتیاستفاده از مق

با استفاده از جمع  نمره کل پرسشنامه. شودیم یآورجمع

 19نمرات تمامی سوالات به دست می آید و نمره ای بین 
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می باشد و نمرات بالاتر نشاندهنده ذهن آگاهی  95تا 

، از ده کارشنات خواسته شد تا تحقیق نیدر اقویتر است. 

را با استفاده از شاخص اعتبار محتوا و  اتیمق نیاعتبار ا

آمده دستبه جینتاکنند.  یابینسبت اعتبار محتوا ارز

و  CVI=90/0 ابزار با نیدهنده اعتبار خون انشان

88/0=CVR  .یآلفادر این تحقیق ضریب  نیهمچنبود 

 .به دست آمد 92/0این پرسشنامه  اخکرونب

برای ( PAQ-Aنوجوانان ) یبرا یبدن تیپرسشنامه فعال

اندازه گیری مشارکت ورزشی استفاده شد )اندارژه و 

است،  سوال 9شامل که پرسشنامه  نیا. (2021همکاران، 

را در طول هفته گذشته  دشدی تامتوسط  یبدن تیفعال

 سوالات این پرسشنامه با استفاده از. کندیم یابیارز

و نمرات آن  دنشویم یبندرتبه ارزشی 5 کرتیل اتیمق

 تی)نشان دهنده فعال 5کم( تا  تی)نشان دهنده فعال 1از 

کل این پرسشنامه با استفاده از  نمرهاست.  ری( متغادیز

 1 ازتمامی سوالات به دست می آید و  نیانگیم محاسبه

، از ده کارشنات خواسته تحقیق نیدر ا است. ریمتغ 5 تا

را با استفاده از شاخص اعتبار  اتیمق نیشد تا اعتبار ا

 جیکنند. نتا یابیمحتوا و نسبت اعتبار محتوا ارز

 ابزار با نیار خون ادهنده اعتبآمده نشاندستبه

94/0=CVI  96/0و=CVR  .در این تحقیق  نیهمچنبود

 .به دست آمد 94/0این پرسشنامه  اخکرونب یآلفاضریب 

( DASS-21) 21-اضطران و استرت ،یافسردگ اتیمق

اضطران و استرت به عنوان  ،یافسردگ یابیارز یبرا

)علی و  مرتبط با سلامت روان استفاده شد یرهایمتغ

است  سوالی 21شامل این پرسشنامه . (2021ن، همکارا

اضطران و استرت(  ،ی)افسردگ اتیرمقیکه به سه ز

که بر اسات  تمیهر کدام شامل هفت آ شود،یم میتقس

 شتری)ب 3)اصلاً( تا  0از  ارزشی 4 کرتیل اتیمق کی

نمره کل این پرسشنامه بین . شوندیم یگذاراوقات( نمره

دهنده سطوح بالاتر تر نشاننمرات بالااست و  ۷3تا  0

، از ده کارشنات خواسته شد تا تحقیق نیدر اعلائم است. 

را با استفاده از شاخص اعتبار محتوا و  اتیمق نیاعتبار ا

آمده دستبه جیکنند. نتا یابینسبت اعتبار محتوا ارز

و  CVI=92/0 ابزار با نیدهنده اعتبار خون انشان

90/0=CVR  .یآلفاتحقیق ضریب در این  نیهمچنبود 

 .به دست آمد 93/0این پرسشنامه  اخکرونب

( PANAS-Cکودکان ) یبرا یعاطفه مثبت و منف مقیات

برای اندازه گیری هیجانهای مثبت در نوجوانان استفاده 

پرسشنامه که شامل  نیا(. 2024شد )هایوود و همکاران، 

سوال  15عاطفه مثبت و  ایسوال بر 15 -سوال است  30

خود  یعاطف اتیکنندگان تجرب. شرکتیاطفه منفع ایبر

که در  کنند،یم یابیارز ارزشی 5 کرتیل اتیمق کیرا در 

نشان دهنده تجربه  5نشان دهنده حداقل تجربه و  1آن 

ها با جمع کردن پاسخ اتیرمقیهر دو ز نمراتاست.  دیشد

است.  ریمتغ ۷5تا  15که هر کدام از  دیآیبه دست م

احساسات مربوطه  شتریدهنده حضور بشاننمرات بالاتر ن

در این تحقیق از بشش هیجانهای مثبت این  است.

 نیدر اسوال است استفاده شد.  15پرسشنامه که شامل 

 اتیمق نی، از ده کارشنات خواسته شد تا اعتبار اتحقیق

را با استفاده از شاخص اعتبار محتوا و نسبت اعتبار محتوا 

دهنده اعتبار خون آمده نشاندستبه جیکنند. نتا یابیارز

در  نیهمچنبود.  CVR=92/0و  CVI=89/0 ابزار با نیا

به  90/0این پرسشنامه  اخکرونب یآلفااین تحقیق ضریب 

 .دست آمد

 یابیارز یبرا( PSES) یبدن یخودکارآمد اتیمق

)مک اولی و  استفاده شد نوجوانان یبدن یخودکارآمد

بر  واست  سوال 22 شامل (. این پرسشنامه1983گیل، 

شده، که شامل ادراک یبدن ییدو بعد تمرکز دارند: توانا

که شامل  ،بدنیاعتماد به نفس نمایش است، و  سوال 10

موافقت خود را با  زانیکنندگان ماست. شرکت سوال 12

از  ،ارزشیشش  کرتیل اتیمق کیبا استفاده از  سوال ره

. کنندمی یابیرز( ا6( تا کاملًا موافق )1کاملًا مشالف )

از  یاشده، دامنهادراک بدنی ییتوانا یاماده 10 اتیرمقیز
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اعتماد به نمایش  یاماده 12 اتیرمقیدارد و ز 60تا  10

 توانیم نیدارد. همچن ۷2تا  12از  یادامنه ،بدنینفس 

ی را با هم جمع کرد تا نمره کل اتیرمقیدو ز نیا

نمرات  کهاصل شود ح 132تا  22از  یابا دامنهپرسشنامه 

است.  تریقو بدنی یدهنده حس خودکارآمدبالاتر نشان

 نی، از ده کارشنات خواسته شد تا اعتبار اتحقیق نیدر ا

را با استفاده از شاخص اعتبار محتوا و نسبت اعتبار  اتیمق

دهنده اعتبار آمده نشاندستبه جیکنند. نتا یابیمحتوا ارز

 نیهمچنبود.  CVR=93/0 و CVI=90/0 ابزار با نیخون ا

 91/0این پرسشنامه  اخکرونب یآلفادر این تحقیق ضریب 

 .به دست آمد

 

 روش اجرا

لازم با  یهایابتدا هماهنگ ق،یتحق نیا ییدر مرحله اجرا

 یضرور یانجام شد و مجوزها تبریزاداره آموزش و پرورش 

. پس از آن، با حضور در دیانجام پژوهش اخذ گرد یبرا

 یمربوط به اهداف و کاربردها حاتیرائه توضمدرسه و ا

. گردیدجلب  انآموزو دانش نیوالد تیرضا ق،یتحق جینتا

آموز دختر از مقطع دانش 384راستا، تعداد  نیدر ا

در دسترت انتشان  یریگمتوسطه دوم به روش نمونه

و در کلاسهای  یها به صورت حضورشدند و پرسشنامه

ها بپردازند. در آن لیا به تکمت دیها ارائه گردبه آندرسی 

 یآورها جمعداده نیها، اپرسشنامه لیپس از تکم ت،ینها

 گرفتند. رارق یو مورد بررس

 هاتحلیل داده

در بشش آمار  شدهیآورجمع یهاداده لیتحل یبرا

انحراف  ن،یانگیم رینظ یمشتلف یهااز شاخص ،یفیتوص

شش آمار استفاده شد. در ب یدگیو کش یاستاندارد، کج

گرفته شده و  اربه ک یروش معادلات ساختار ،یاستنباط

با استفاده از  هالیلازم، تحل یهافرضشیپ یپس از بررس

 05/0 یدر سطب معنادار 4نسشه  اتالیپ یافزار آمارنرم

 .دیانجام گرد

 نتایج
مرتبط با ذهن  یرهایمتغ فیو توص یبه بررس 1جدول 

مثبت  یهاجانیه ،وانسلامت ر ،یمشارکت ورزش ،یآگاه

همچنین، نتایج نشان داد . پردازدیم یبدن یو خودکارآمد

در  رهایمتغ یتمام یبرا یدگیو کش یکج ریمقاد که

که دهد می نشان که + قرار دارند2تا  -2 نیب یادامنه

 .کندیم یروینرمال پ یاز الگو ی تحقیقرهایمتغ عیتوز

 

 قیقمتغیرهای تح های توصیفیویژگی -1جدول 
Table 1- Descriptive Statistics of the Research Variables 

 متغیر
Variable 

 میانگین
Mean 

 انحراف استاندارد
Standard Deviation 

 بیشترین
Maximum 

 کمترین
Minimum 

 یذهن آگاه
Mindfulness 

28/56 85/۷ 86 25 

 یمشارکت ورزش
Sports Participation 

68/2 33/1 5 1 

 نسلامت روا
Mental Health 

14/32 24/5 52 13 

 مثبت یهاجانیه
Positive Emotions 

4۷/39 53/6 ۷0 21 

 یبدن یخودکارآمد
Physical Self-Efficacy 

86/۷4 52/8 121 29 

 

 یرهایمتغ یآلفاکرونباخ برا ریدهنده مقادنشان 2جدول 

، 92/0 یذهن آگاه یبرا بیمشتلف است که به ترت

 یهاجانی، ه93/0، سلامت روان 94/0 یمشارکت ورزش

به دست آمده  91/0 یبدن یو خودکارآمد 90/0مثبت 
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 رهایمتغ نیا یبرا زیمرکب ن ییایپا ن،یاست. علاوه بر ا

 ،یذهن آگاه یبرا 90/0شامل  بیبه ترت همحاسبه شده ک

 ،سلامت روان یبرا 90/0 ،یمشارکت ورزش یبرا 91/0

 یخودکارآمد یبرا 90/0مثبت و  یهاجانیه یبرا 88/0

استشراج  انسیمتوسط وار اریمع ن،ی. همچنباشدیم یبدن

ذهن  یبرا 6۷/0 بیبه ترت رهایمتغ نیا ی( براAVEشده )

سلامت  یبرا 69/0 ،یورزشمشارکت  یبرا ۷2/0 ،یآگاه

 یبرا 69/0مثبت و  یهاجانیه یبرا 65/0 ،روان

 ریمقاد نیمحاسبه شده است. ا یبدن یخودکارآمد

مورد  یهامناسب پرسشنامه ییو روا ییایپا دهندهنشان

استفاده بوده و بالاتر از حد قابل قبول قرار دارند، که به 

 کند.یکمک م یریگاندازه یاعتبار و دقت ابزارها
 روایی و پایایی -2جدول 

Table 2- Validity and Reliability 
 متغیر

Variable 
 پایایی کرونباخ

Cronbach's Alpha Reliability 
 پایایی مرکب

Composite Reliability (CR) 

AVE 

 یذهن آگاه
Mindfulness 

92/0 90/0 6۷/0 

 یمشارکت ورزش
Sport Participation 

94/0 91/0 ۷2/0 

 سلامت روان
Mental Health 

93/0 90/0 69/0 

 مثبت یهاجانیه
Positive Emotions 

90/0 88/0 65/0 

 یبدن یخودکارآمد
Physical Self-Efficacy 

91/0 90/0 69/0 

 نینشان داد که ب رسونیپ یهمبستگ بیضر لیتحل جینتا

 (،001/0P< ،33۷/0=rمشارکت ورزشی ) ذهن آگاهی با

یجانهای مثبت (، ه001/0P< ،263/0-=rسلامت روان )

(001/0P< ،49۷/0=r ) 001/0خودکارآمدی بدنی )وP< ،

4۷6/0=r) رتباط ا ن،یوجود دارد. همچن یارتباط معنادار

مشارکت ورزشی  با هیجانهای مثبت نیب یمعنادار

(001/0P< ،402/0=rو ) ( 001/0سلامت روانP< ،

460/0-=r ) .نیب یمعنادار ارتباطدر نهایت، مشاهده شد 

، >001/0Pمشارکت ورزشی ) با خودکارآمدی بدنی

483/0=rو ) ( 001/0سلامت روانP< ،465/0-=r )

ن ایم یوجود ارتباط خط هیفرض هاافتهی نیمشاهده شد. ا

ل تورم آماره عام ریمقاد ت،ی. در نهاکندیم دییرا تأ رهایمتغ

بوده  10کمتر از  قیتحق یرهایمتغ ی( براVIF) انسیوار

ها آن نیچندگانه ب یخطدهنده عدم وجود همکه نشان

 است.

که در جدول  PLSافزار با استفاده از نرم ریمس لیتحل جینتا

ارتباط . نتایج نشان داد که ه استارائه شد 2و شکل  3

ذهن آگاهی با مشارکت ورزشی  نیب یمعنادار ساختار

(34/0=b) ،( 28/0سلامت روان-=b،)  هیجانهای مثبت

(51/0=b،)  و( 4۷/0خودکارآمدی بدنی=b) وجود دارد .

هیجانهای  نیب یمعنادارساختاری ارتباط  ن،یعلاوه بر ا

لامت روان سو  (b=39/0مثبت با مشارکت ورزشی )

(4۷/0-=b) ساختاری ارتباط  ن،یمشاهده شد. همچن

خودکارآمدی بدنی با مشارکت ورزشی  نیب یمعنادار

(49/0=b)  و( 45/0سلامت روان-=b)  .بعلاوه، مشاهده شد

ذهن آگاهی  نیرابطه ب یطور معناداربه هیجانهای مثبت

 (b=-23/0سلامت روان )و  (b=20/0مشارکت ورزشی ) با

طور به درنهایت، خودکارآمدی بدنی کرد. یگریانجیرا م

مشارکت ورزشی  ذهن آگاهی با نیرابطه ب یمعنادار

(23/0=b)  و( 22/0سلامت روان-=b) کرد. یگریانجیرا م 
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 ضرایب و مقادیر مدل ساختاری برای مسیر مستقیم و غیرمستقیم -3جدول 
Table 3- Structural Model Coefficients and Values for Direct and Indirect Paths 

 مسیر
Path 

b t P 

 مشارکت ورزشی <= ذهن آگاهی
Mindfulness  ⇒ Sport Participation 

34/0 41/3 000/0 

 سلامت روان <= ذهن آگاهی
Mindfulness  ⇒ Mental Health 

28/0- 86/2- 008/0 

 هیجانهای مثبت <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Positive Emotions 

51/0 14/5 000/0 

 خودکارآمدی بدنی <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Physical Self-Efficacy 

4۷/0 ۷6/4 000/0 

 مشارکت ورزشی <هیجانهای مثبت =

Positive Emotions  ⇒ Sport Participation 

39/0 05/4 000/0 

 سلامت روان <هیجانهای مثبت =

Positive Emotions  ⇒ Mental Health 

4۷/0- ۷3/4- 000/0 

 مشارکت ورزشی <خودکارآمدی بدنی =

Physical Self-Efficacy  ⇒ Sport Participation 

49/0 12/5 000/0 

 سلامت روان <خودکارآمدی بدنی =

Physical Self-Efficacy  ⇒ Mental Health 

45/0- 49/4- 000/0 

 مشارکت ورزشی <= هیجانهای مثبت <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Positive Emotions  ⇒ Sport Participation 

20/0 11/2 025/0 

 مشارکت ورزشی <خودکارآمدی بدنی = <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Physical Self-Efficacy  ⇒ Sport Participation 

23/0- 36/2- 01۷/0 

 سلامت روان <= هیجانهای مثبت <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Positive Emotions  ⇒ Mental Health 

23/0 41/2 012/0 

 سلامت روان <خودکارآمدی بدنی = <= ذهن آگاهی

Mindfulness  ⇒ Physical Self-Efficacy  ⇒ Mental Health 

22/0- 25/2- 020/0 
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 مسیرها  bمدل تحقیق با مقادیر  -2شکل 

Figure 2- Research Model with Path b Values 
 

که  دهدینشان م قیمربوط به برازش مدل تحق جینتا

، شاخص 92/0( برابر با CFI) یقیشاخص برازش تطب

، شاخص برازش هنجار 94/0( برابر با GFIبرازش ) ییکوین

( TLI) سیوایو شاخص توکر ول 93/0( برابر با NFIشده )

دهنده برازش مناسب نشان یاست که همگ 95/0برابر با 

. است( 9/0از  شتری)حد مطلون ب باشندیم قیمدل تحق

که  638/3 یبه درجه آزاد ینسبت مجذور کا ن،یهمچن

قابل قبول مدل  تیدهنده وضعاست، نشان 5کمتر از 

برآورد  یخطا نیانگیدوم م شهیر ن،ی. علاوه بر اباشدیم

(RMSEA برابر با )برازش  ییکویو شاخص ن 089/0

 نیکه ا استبه دست آمده  912/0شده برابر با  لیتعد

هستند  قیه مطلون بودن مدل تحقدهندنشان زیموارد ن

با توجه به  ن،یاست(. بنابرا 1/0)حد مطلون کمتر از 

گرفت که مدل  جهینت توانیبه دست آمده، م ریمقاد

 برخوردار است. یاز برازش مطلوب قیتحق

 

 گیریبحث و نتیجه

ذهن  نیب روابط ساختاری هدف از تحیق حاضر بررسی

مشارکت  با یبدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ،یآگاه

 نیا جی. نتابوددختر و سلامت روان در نوجوانان  یورزش

 یارتباط معنادار ساختار کیدهنده وجود نشان قیتحق

و سلامت روان است.  یمشارکت ورزش با یذهن آگاه نیب

طور به یبدن یمثبت و خودکارآمد یهاجانیه ن،یهمچن

 با یذهن آگاه نیرا در رابطه ب یانجینقش م یمعنادار

با  هاافتهی نیکردند. ا فایو سلامت روان ا یمشارکت ورزش

؛ 2025)باقری، دارد  یهمشوان یقبل قاتیتحق جینتا

؛ 2024؛ فان و کوی، 2024؛ خانبیگی، 2024صادقی پور، 

و نشان ( 2025؛ ژی و همکاران، 2024سی و همکاران، 

بر  یمثبت راتیأثت تواندیم یکه ذهن آگاه دهدیم
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و سلامت روان دختران نوجوان داشته  یزشمشارکت ور

 یمثبت و خودکارآمد یهاجانیراستا، ه نیباشد و در ا

 یهاسمیو مکان یانجیبه عنوان عوامل م توانندیم یبدن

 رابطه عمل کنند. نیمؤثر در ا

در خصوص تاثیر مثبت ذهن آگاهی بر روی مشارکت 

 و سلامت روان نوجوانان می توان بیان داشت که ورزشی

های تحقیقات قبلی در یافته های این تحقیق با یافته

خصوص تاثیر ذهن آگاهی بر بهبود عملکرد ورزشی و 

سلامت روان ورزشکاران همشوانی و مطابقت دارد 

(. درخصوص دلیل 2024؛ فان و کوی، 2024خانبیگی، )

تاثیر مثبت ذهن آگاهی بر مشارکت ورزشی و سلامت روان 

 قیاز طر یذهن آگاهداشت که نوجوانان می توان بیان 

و سلامت روان را  یورزش مشارکتمشتلف،  یهاسمیمکان

 یذهن آگاه ،ی. در حوزه مشارکت ورزشدهدیم شیافزا

اجازه  نوجوانانو به  شودمیبهبود تمرکز و توجه باعث 

 مشارکت فعالانه داشته ورزشی نیتا در طول تمر دهدیم

مانع  توانندیمکه  یپرتحال عوامل حوات نیباشند و در ع

 ن،یشوند را به حداقل برسانند. علاوه بر ا مشارکت فعالانه

 تیریموثر مد یهاکیرا به تکن نوجوانان یذهن آگاه

تا اضطران  سازدیو آنها را قادر م کندیاسترت مجهز م

پرفشار، آرامش  یهاتیعملکرد را کاهش داده و در موقع

؛ ژی و 2024سی و همکاران، ) خود را حفظ کنند

 امشآر جیبا ترو نیهمچن ذهن آگاهی. (2025همکاران، 

مهم  اریبس یجسم یبهبود یخوان، که برا تیفیو بهبود ک

 ن،ی. علاوه بر ابششدیرا بهبود م مشراکت ورزشیهستند، 

و آنها را قادر  کنندیم دایپ یشتریب یآورتان نوجوانان

خود را  زهیو انگ ندیایها بهتر کنار بتا با شکست سازدیم

  در طول زمان حفظ کنند.

ذهن می توان بیان داشت که در حوزه سلامت روان، 

در  یلیبهبود توجه و تمرکز تحصبالاتر باعثث  یگاهآ

ماندن در لحظه  یبرا توانایی نوجوانان. شودنوجوانان می

 آنها تمرکز بهتراست( باعث  یذهن آگاه)که همان  حال

از افکار  یناش یپرتحواتو  دشویم یآموزش یهاطیدر مح

نوجوانان  ن،ی. علاوه بر ارساندیسرگردان را به حداقل م

و ذهن  کنندیدست و پنجه نرم م دیاغلب با احساسات شد

 میو تنظ صیتشش یبرا ییآنها را به ابزارها یآگاه

و به  کندیمانند اضطران، خشم و غم مجهز م یاحساسات

 یهاپاسخ ،یتکانش یهاواکنش یبه جا دهدیامکان م هاآن

؛ صادقی پور، 2025باقری، ) داشته باشند یترمتفکرانه

انتظارات  ،یاجتماع یهاییایمدرسه، پو ی. فشارها(2024

استرت  شیمنجر به افزا تواندیم تیخانواده و کاوش هو

به کاهش پاسخ بالاتر  یذهن آگاهتوانایی و اضطران شود. 

انان را قادر و نوجو کندیکمک م یکیولوژیزیاسترت ف

پشت سر  یها را به طور مؤثرترچالش نیتا ا سازدیم

 یو دلسوز یخودآگاه یذهن آگاه ن،یبگذارند. علاوه بر ا

از خود  یمثبت ریتصو دهد،یم شینسبت به خود را افزا

و انتقاد از خود که  یو با عزت نفس منف کندیم جادیا

 کندیم مقابله شود،یم جادیمرحله از رشد ا نیاغلب در ا

از  گرید یکی ی. بهبود روابط اجتماع(2024فان و کوی، )

 یهامهارت یذهن آگاه رایقابل توجه است، ز مکانیسمهای

و ارتباط مؤثر با همسالان و  یگوش دادن بهتر، همدل

 . کندیم قیخانواده را تشو یاعضا

همچنین، نتایج این پژوهش نشان داد که هیجانهای مثبت 

رابطه بین ذهن آگاهی بدنی با  به طور معنی داری

مشارکت ورزشی و سلامت روان نوجوانان را میانجیگری 

ذهن توان بیان داشت که ها میکند. در تبیین این یافتهمی

 نیاحساسات مثبت در ب تیدر تقو ینقش مهم یآگاه

که متعاقباً بر مشارکت آنها در ورزش  کندیم فاینوجوانان ا

در  توانایی بالاتر. با گذاردیم ریتأث یو سلامت روان کل

از  یو قدردان صیافراد جوان در تشش ،یذهن آگاه

 جهیو در نت کنندیم دایپ یشتریمثبت مهارت ب اتیتجرب

 شتر،یب یآگاه نی. ادهندیرا کاهش م یبه تفکر منف لیتما

را پرورش  تیو رضا دیام ،یقدردان ،یمانند شاد یاحساسات

 یضرور یو سطب انرژ هزیانگ شیافزا یکه برا دهدیم
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. همانطور که نوجوانان (2024)وان و  همکاران،  هستند

به  یشتریب لیتما کنند،یاحساسات مثبت را تجربه م نیا

را با لذت و  ییهاتیفعال نیشرکت در ورزش دارند و چن

وجود احساسات  ن،ی. علاوه بر ادانندیمرتبط م تیرضا

ترت از شکست  و کندیم تیمثبت اعتماد به نفس را تقو

 یهاپشتکار در تلاش شیو باعث افزا دهدیرا کاهش م

. فراتر از حوزه ورزش، احساسات مثبت شودیم یورزش

 شیاو افز یشناخت یهادگاهیبا گسترش د نیهمچن

مقابله بهتر  یهاسمیکه مکان ،یروانشناخت یریپذانعطاف

به طور  کند،یم لیتسه یرا در مواجهه با استرت و سشت

)نیو و همکاران،  در سلامت روان نقش دارند یل توجهقاب

که به عنوان سپر در  یمنابع عاطف جادی. آنها با ا(2025

را  یآورتان کنند،یعمل م یبرابر اضطران و افسردگ

را که  یحال ارتباطات اجتماع نیدر ع کنند،یم تیتقو

 ن،ی. بنابراکنندیم قیهستند، تشو مهمروان  سلامت یبرا

 شیافزا قیاز طر میرمستقیبه طور غ یهذهن آگا

و سلامت روان  یاحساسات مثبت، بر مشارکت ورزش

نوجوانان  یرا برا مهم یریو مس گذاردیم ریتأثنوجوانان 

 .کندیم جادیو روان ا یجسم بهزیستیجهت 

همچنین، نتایج این پژوهش نشان داد که خودکارآمدی به 

ی با مشارکت طور معنی داری رابطه بین ذهن آگاهی بدن

کند. در ورزشی و سلامت روان نوجوانان را میانجیگری می

 یخودکارآمدتوان بیان داشت که ها میتبیین این یافته

و  فیدر انجام مؤثر وظا شیهاییبه باور فرد به توانا بدنی

مفهوم  نینوجوانان، ا یاشاره دارد. برا یجسمان یهاتیفعال

 یهاو مهارت هاییحس اعتماد به توانا یدربردارنده

آغاز  یآگاهبا ذهن یگریانجیم ندیاست. فرآ شانیجسمان

 یهاتیقابل رشیبدون قضاوت و پذ یکه آگاه شودیم

 جه،یو در نت کندیم تیفرد را تقو یفعل یجسمان

)وایت و همکاران،  دهدیرا کاهش م دیشد یخودانتقاد

اضطران عملکرد و شک به  تواندیم رشیپذ نی. ا(2024

کاهش دهد و نوجوانان را قادر  یود را به طور قابل توجهخ

 یستگیخود احسات شا یجسمان یهاسازد تا در تلاش

از  یتمرکز و آگاه یآگاههنذ ن،یکنند. علاوه بر ا یشتریب

 یهامهارت یکه نه تنها به توسعه دهدیم شیبدن را افزا

بلکه درک کنترل بر عملکرد  کند،یکمک م یواقع

. همانطور که نوجوانان کندیم تیتقو زید را نفر یجسمان

 دهند،یرا پرورش م یجسمان یاز خودکارآمد یحس قو

باور به  نیا رایزبه شرکت در ورزش دارند،  یشتریب لیتما

تا با وجود  کندیم قیآنها را تشو ت،یموفق یبرا شانییتوانا

 ریخجالت، درگ ایمانند ترت از شکست  یاموانع بالقوه

اعتماد  نی. ا(2025)فوسلی و لورنزن،  ادامه دهندشوند و 

و تعهد به تلاش در  نانهیباهداف واقع نییبه نفس به تع

حس  ن،ی. علاوه بر اشودیم لیو مسابقه تبد نیطول تمر

بر سلامت روان  یمثبت ریتأث یجسمان یاز خودکارآمد یقو

داده و اضطران را  شیامر عزت نفس را افزا نیدارد. ا

 کندیم تیو حس تسلط و کنترل را تقو دهدیکاهش م

عمل  یدر برابر افسردگ یعامل محافظت کیکه به عنوان 

مثبت  تیبه هو یجسمان یخودکارآمد ت،ی. در نهاکندیم

 یدر مرحله رشد نوجوان ژهیکه به و کند،یخود کمک م

 رش،یپذ جیبا ترو یذهن آگاه ن،یاست. بنابرا یاتیح

 یتمرکز، نقش مهم شیفزاو ا یمنف یهاییکاهش خودگو

 فایا یجسمان یخودکارآمد جادیدر کمک به نوجوانان در ا

مشارکت در ورزش و بهبود  شیو منجر به افزا کندیم

 .(2024)وایت و همکاران،  شودیسلامت روان م جینتا

است. از جمله  یمثبت و منف یهاجنبه یپژوهش دارا نیا

پارامتر است  نیجامع چند یابیارز ق،یتحق نینقاط قوت ا

 یمشارکت ورزش ،یذهن آگاه انیکه به درک بهتر روابط م

مطالعه به عنوان  نی. اکندیو سلامت روان کمک م

و  یذهن آگاه بینارتباط  نه،یزم نیدر ا قیتحق نینشست

 یهاجانیه یانجیبر نقش م دیرا با تأک مذکورعوامل 

. کشدیم ریدر نوجوانان به تصو یبدن یمثبت و خودکارآمد

پژوهش، عدم  نیا یهاتیاز محدود یکیحال،  نیبا ا

بر  تواندیاست که م یانتشان پسران به عنوان نمونه آمار
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مطالعه تنها بر  نیا ن،یبگذارد. علاوه بر ا ریتأث جینتا میتعم

 نیروابط ب یمتمرکز شده و بررس نوجوانان یرو

مشتلف به عنوان  یهاتیمورد نظر در جمع یپارامترها

 .دیآیبه شمار م قیتحق نیدر ا ودیتمحد کی

که  دهدیپژوهش نشان م نیا ی،ریگجهینتبه عنوان 

 برخوردارند، یاز ذهن آگاه ییکه از سطب بالا ینوجوانان

مشارکت  یورزش یهاتیدر فعال یبه طور قابل توجه

مند بهره زین یدارند و از سلامت روان بهتر یشتریب

مثبت و احسات  یهاجانیه ن،یهستند. علاوه بر ا

و  یدیکل عواملبالا به عنوان  یبدن یخودکارآمد

مشارکت  با یذهن آگاه نیدر ارتباط ب کنندهنییتع

. شوندیو سلامت روان در نوجوانان شناخته م یورزش

ها و برنامه یبدن تیاست که معلمان ترب یضرور ن،یبنابرا

 ،یذهن آگاه شیکنند که به افزا یرا طراح یناتیتمر

 واناننوج یبدن یخودکارآمد تیو تقو جاناتیه میتنظ

به بهبود سطب مشارکت  تواندیاقدامات م نیکمک کند. ا

 منجر شود. یگروه سن نیو ارتقاء سلامت روان در ا یورزش

 جیترو یبرا یدیکل یشناختروان هیسرما کی یذهن آگاه

در دختران  «سلامت روان»و  «یمشارکت ورزش»همزمان 

 قیعمدتاً از طر ،یمثبت ذهن آگاه ریتأث نوجوان اسطططت.

 تیططمثبططت و تقو یهططاجططانیآن در پرورش ه ییتوانططا

 قیطر نیاز ا یعنی) شطططودیم تیهدا یبدن یخودکارآمد

نال نابرا (.شطططودیم زهیکا و  یبدن تیترب انیمرب ن،یب

 ییهاهبرنام یبه فکر اجرا دیمتشصطصطان سطلامت روان با

 میتنظ یهاداده و مهارت شیرا افزا یباشند که ذهن آگاه

بدن یجانیه به نفس  ماد  ند. چن تیرا تقو یو اعت  نیکن

سططبک  کیبه داشططتن  قیدر تشططو توانندیم یمداخلات

ندگ عال یز فاه کلف  یهاطول سططططال رد یتر و بهبود ر

 مؤثر باشند. اریبس ،یحسات نوجوان
 

  تعارض منافع

 .ویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداردبنابر اظهار ن

 تشکر و قدردانی 

 یپژوهش همکاراین که در انجام  هاییگروه ایافراد  هیاز کل

 .گردد یم یاند تشکر و قدردانداشته
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