
تاثیر مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی
(MSPEبر عملکرد تحت فشار و متغیرهای روانشناختی )

بازیکنان جوان فوتبال
3، ابراهیم متشرعی2، علیرضا فارسی1جواد شاکرد

javadshakerd@gmail.com

چکیده 
نقش فعال و مؤثر روان ب�ر عملک�رد ورزش�ی ب�اعث ش�ده ک�ه: مقدمه

گستره علاقه ورزشکاران، مربیان و روانشناسان ورزش ب��ه نقش م��وثر
بررس��ی ت��أثیردر این راس��تا، پ��ژوهش حاض��ر ب��ا ه��دف روان جلب ش��ود. 

مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزش��ی ب��ر عملک��رد تحت
فشار و متغیرهای روانشناختی بازیکنان ماهر فوتبال انجام شد.

 پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون - پس آزمون -:روش
 در ش��هر1401-1400پیگیری شش ماهه با گروه کنترل مداخله نما در س��ال 

جامع��ه آم��اری این پ��ژوهش ش��امل بازیکن��ان تیم فوتب��الشیروان انجام ش��د. 
 بازیکن به صورت نمونه گیری هدفمند ب��ا س��ن30پاسارگاد شیروان بودند که 

 انتخ��اب ش��ده و در دو گ��روه9/7±6/2 س��ال و س��ابقه ورزش��ی 9/2±9/18
6آزم��ایش و کن��ترل مداخل�ه نم��ا جایگ�ذاری ش�دند. در ادام��ه گ��روه آزم��ایش 

60-75جلسه مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی به م��دت )
دقیقه( را دریافت کردن�د و گ��روه کن�ترل مداخل�ه نم��ا ن�یز دقیق�ا هم��ان تع�داد
جلسه با همان توالی و مدت زمان گروه آزمایش را داشتند ب��ا این تف��اوت ک��ه

نتایج آزمون کلموگروف-اسمیرنف نشان داد کهمحتوای جلسات یکسان نبود. 
ها از توزیع طبیعی برخوردارند. بنابراین، به منظور مقایسه نم��رات متغ��یرداده

های وابسته بین دو گ��روه و همچ��نین از پیش آزم��ون ت��ا پس آزم��ون و س��پس
آزمون پیگیری، از آزمون آماری تحلیل واریانس مرکب )میکس آنوا( اس��تفاده

شد.
نتایج نشان داد که آموزش ذهن آگاهی مبت��نی ب��ر ارتق��ای عملک��رد: یافته ها

 اج�رای روان،، موجب بهبود عملک�رد تحت فش�ارورزشی به صورت معناداری
اضطراب حالتی-رقابتی و خشم و پرخاشگری در گروه آزمایش در مقایسه ب��ا
)پیش آزمون و قبل از اجرای مداخ��ه و نس��بت ب��ه گ��روه کن��ترل ش��ده اس��ت 

05/0p˂.)همچنین پس از انجام آزمون پیگ��یری ش��ش ماه��ه اث��رات آزم��ون در 
متغیرهای اجرای روان، اضطراب جسمانی و اضطراب شناختی حفظ ش��د در
حالی که در متغیرهای عملکرد تحت فشار و خشم و پرخاش��گری از بین رفت��ه
بود. با این حال همچنان گروه آزمایش در تمام متغیرها نسبت به گروه کن��ترل

 مداخله نما وضعیت بهتری داشتند.
 آم��وزش ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر ارتق��ای عملک��رد ورزش��ی مینتیجه گیری:

عملکرد تحت فشار ورزش��کارانتواند در جهت بهبود متغیرهای روانشناختی و 
در کنار تمرینات جسمانی استفاده شود.

کارشناسی ارشد، گروه روانشناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه شهید بهشتی، تهران، ایران 1
استاد، گروه علوم شناختی، رفتاری و فن اوری در ورزش، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه شهید بهشتی، 2

تهران، ایران
استادیار، گروه علوم شناختی، رفتاری و فن اوری در ورزش، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه شهید بهشتی، 3

تهران، ایران



ذهن آگ��اهی، عملک��رد تحت فش��ار، متغیره��ای روانش��ناختی،: کلمات کلیدی
اجرای روان، خشم و پرخاشگری

مقدمه 
نقش فعال و مؤثر روان بر عملکرد ورزشی باعث شده که گستره علاقه ورزشکاران، مربیان
و روانشناسان ورزش به نقش م��وثر روان جلب ش��ود؛ ب��ه ص��ورتی ک��ه  در س��ال ه��ای اخ��یر،
بررسی ها و آزمایش های تجربی به صورت گسترده ای بر عوامل روانی فردی و مهارت های

(. 2008، 1روان تنی و تأثیر هریک از این عوامل بر عملکرد، متمرکز شده اند )گوچیاردی
به طور گسترده پذیرفته شده است که توجه مناسب برای عملکرد مطلوب ورزش��ی ض��روری

(. اج�رای روان ب�ه عن�وان ی�ک وض�عیت روانش�ناختی مطل�وب ب�رای عملک�رد2008، 2اس�ت )ب�وچر
توصیف شده است که در آن فرد کاملا در ک��ار خ��ود غوط��ه ور اس��ت و از انج��ام عم��ل م��ورد

(. اج��رای1990، 3نظر نهایت لذت را می برد گویی هیچ چیز دیگری اهمیت ندارد )چیکسنت میهایلی
روان و ذهن آگاهی از جهت نظری مرتبط هستند، زیرا ه��ر دو مفه��وم نی��از ب��ه توج��ه لحظ��ه ای

توج�ه در ورزش ب�ه ط�ور کلی ش�امل چه�ار ج�زء اس�ت: توج�ه(.� 2011، 4دارند )آهرن و همکاران
انتخابی، توجه پایدار، آگاهی از موقعیت یا جهت گیری توجه و انعطاف پذیری توجه یا توجه

(. تحقیق�ات از این ارتب�اط پیش�نهادی2011، 6؛ واین�برگ و گولد2009، 5تقسیم شده )مم�رت
بین ذهن آگاهی و اجرای روان حمایت کرده اند، به وسیله تعدادی از مطالعات ن��ه تنه��ا ارتب��اط

؛ ک�افمن و2008، 7قوی بین اندازه این دو ساختار در ورزشکاران پی�دا ش�ده اس�ت )کی و وانگ
(، بلک��ه اف��زایش قاب��ل2014؛ پین��و و همک��اران، 2009، 8؛ برن��یر و همک��اران2009همک��اران، 

توجهی در سطح جریان ورزشکاران پس از دریافت مداخلات مبت��نی ب��ر ذهن آگ��اهی پدی��دار ش��د
(.2011؛ آهرن و همکاران، 2009)کافمن و همکاران، 

دقیقاً مانند توجه ورزش�کاران، وض�عیت ع�اطفی آنه�ا معم�ولاً پیام�دهای مهمی ب�رای عملک��رد
ورزش�ی ب��ه دنب��ال دارد و ح��تی می توان��د پیش بی��نی کنن��ده عملک��رد ورزش��ی باش�د )بی��دی و

 عواط�ف و احساس�ات، چ�ه مثبت ی�ا منفی، می توانن�د ت�أثیر(.2000، 10؛ حانین2000، 9همکاران
(. ش��واهد ب��ر روی2000، 11؛ لازاروس2000عمیقی بر عملکرد ورزشی داشته باشند )هانین، 

افراد غیر ورزشکار نشان می دهد که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی هم می توانند تأثیرات مثبت را
(.2014، 12افزایش داده و هم تأثیرات منفی را کاهش دهند )وودروف

با توجه به تأثیری که اض�طراب می توان��د ب�ر عملک��رد داش�ته باش�د، س�الها اس�ت ک�ه رابط��ة
در می��ان ورزش��کاران، نش��اناضطراب و عملکرد مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته اس��ت. 

؛ پینو2008داده شده است که ذهن آگاهی با اضطراب ورزشی رابطه منفی معنادار )کافمن، 
( و با خوش بی��نی مرب��وط ب��ه ورزش ارتب��اط مثبت معن��اداری2014پینو، ؛�� 2011و همکاران، 
(.2014دارد )پینو، 

خشم یک هیجان ارضاکننده و در عین حال ویران کننده است، سیستم درونی م��ا را فع��ال می
،13کن�د و م�ا را ب�رای روی�ارویی ب�ا خطره�ای ب�القوه پ�یرامون آم�اده می س�ازد )ت�ایلر و نواکو

(. اگرچه ساختار خشم، مش��ترکاتی ب��ا پرخاش��گری و خص��ومت دارد، ام��ا این اص��طلاحات2005
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مترادف نیستند و ساختارهای خشم، خصومت و پرخاشگری همپوشانی دارند. پژوهش حسینی
( نش��ان داد ک��ه آم��وزش مه��ارت کن��ترل خش��م در دانش��جویان می توان��د1396و همک��اران )

 سازگاری آن ها را در ابعاد مختلف افزایش دهد.
نشان داده شده است که راهکارهای شناختی یکی از روش های مناس��ب مداخل��ه جهت بهب��ود

(. در بین این راهکاره�ا از نظ�ر1392، 1عملک�رد ورزش�کاران می باش�د )عباس�ی و همک�اران
روانشناسان ورزشی، یکی از رویکردهای جدید معرفی ش��ده اس��تفاده از م��داخلات مبت��نی ب��ر ذهن

آگاهی است که به تازگی در حوزه ورزش به عنوان یک اس��تراتژی و راه��برد ب��ا ق��ابلیت ارتق��ای
(. ذهن آگاهی ش��کلی از مراقب��ه2017، 2عملکرد شناختی مطرح شده است )بوهلمایر و همکاران

(. ی�ک2009، 3است که ریشه در تعالیم و آیین های مذهبی شرقی به خصوص بودا دارد )اوست
تعریف که بیشتر از فلسفه بودایی سرچشمه می گیرد، توجه به ش��یوه ای خ��اص ب��ر

(. چندین تحقی��ق در رابط��ه ب��ا1994، 4روی هدف، در لحظه حال، و غیر قضاوتی است )کابات زین
( انجام شده اس��ت ک��ه ابت��دایی ت��رینMSPEتاثیرات ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی )

( بوده ک��ه ب��ه بررس��ی ت��اثیر ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر2009آنها پژوهش کافمن و همکاران )
( بر ح��الت اج��رای روان و متغیره��ای روانش��ناختی کمان��داران و گل��فMSPEارتقای عملکرد ورزشی )

 هفته ای جدی��د پرداختن��د ک��ه ب��ه منظ��ور ارزی��ابی رویک��ردی جدی��د در4بازان در یک برنامه 
 ورزش��کار32راستای ارتقاء حالت اج��رای روان در ورزش��کاران اس��ت. ش��رکت کنن��دگان در مجم��وع 

 گل��ف ب��از بودن��د. نت��ایج نش��ان داد ک��ه ذهن آگ��اهی بط��ور21 کمان��دار و 11مبتدی ش��امل 
معناداری بهبود متغیرهای روان ش�ناختی و اف�زایش ح��الت اج�رای روان در ورزش�کاران را ب�ه دنب�ال

دارد. مطالعات دیگر نیز به نقش ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی در بهبود عملک��رد
،7؛ ش��اه حس��ینی و همک��اران2019، 6؛ گلس و همک��اران2011، 5ورزش��ی )تامپس��ون و همک��اران

( و2020، 9(، افزایش احتمال وقوع حالت اج��رای روان )چن و مگز2020، 8؛ مینکلر و همکاران1399
؛2017، 10؛ میس�ترتا و همک�اران2009کاهش اضطراب و مشکلات هیجانی )دی پ�تریلو و همک�اران، 

،13؛ کاس��ترنا و داداریو2021، 12؛ مگ��ان ه��ات و همک��اران2018، 11هولگ��وین رام��یرز و همک��اران
( اشاره کرده اند.2022، 14؛ هاریتا و همکاران2022

روش های مختلف تمرینی و شیوه های مختلف اج��رای مه��ارت رش��د و گس��ترش یافت��ه ان��د و
فاصله بین قهرمانان بسیار کاهش یافته است و به نظر می رسد که تفاوت عملکرد قهرمان��ان
بیش از هر زمانی به آمادگی روانی آنه��ا مرب��وط باش��د. ب��ه علاوه متخصص��ان عل��وم ورزش��ی
موفقیت ورزشی را حاصل ترکیبی از توان��ایی ه��ای جس��مانی و ذه��نی می دانن��د و بس��یاری از
مربیان حرفه ای جهان نیز بر این باورند که دس�ت کم پنج��اه درص�د م�وفقیت در ی�ک مس�ابقه

،15ورزشی بستگی به آمادگی ذهنی ورزش�کار در روز مس�ابقه دارد ) ون دی وات�ر و همک�اران
(. از طرفی پ��ژوهش ه��ا نش��ان می دهن��د ک��ه ورزش��کاران می توانن��د ظرفیتش��ان را ب��ا2017

پ��ذیرش تجربی��ات و نادی��ده گ��رفتن م��وارد غیرمرتب��ط ب��ا اج��را، از طری��ق تم��رین ذهن آگ��اهی
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(. بنابراین با توج�ه ب�ه اهمیت این موض�وع، ب�ر اس�اس اطلاع�ات2014، 1افزایش دهند )دیوید
پژوهشگران مطالعه حاضر، هدف از پژوهش حاضر اثربخشی مداخل��ه ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر
ارتقای عملکرد ورزشی بر عملکرد تحت فشار و متغیرهای روانشناختی بازیکنان ج��وان م��اهر

فوتبال بود.
روش تحقيق 

پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون - پس آزمون - پیگ��یری ش��ش ماه��ه ب��ا
گروه کنترل مداخل�ه نم��ا ب��ود. جامع�ه آم��اری این پ��ژوهش ش�امل بازیکن�ان م��اهر تیم فوتب�ال

 ب��ازیکن ب��ه ص��ورت نمون��ه30 بود که تع��داد 1401-1400پاسارگاد در شهر شیروان در سال 
 س��ال انتخ��اب ش��ده و ب��ه9/7±6/2 س��ال و س��ابقه ورزش��ی 9/18±9/2گیری هدفمند با سن 

 نفره آزمایش و کنترل مداخله نما جایگذاری شدند. معیاره��ای15صورت تصادفی در دو گروه 
سابقه هیچگونه دریافت خدمات روانشناختی س��ازمان دار از ورود به مطالعه عبارت بودند از:

 سال سابقه شرکت در تمرین��ات5از حداقل  جمله مداخلات با رویکرد ذهن آگاهی را نداشتند،
 س�ال ق��رار داش�تند و22 ت�ا 16و مس�ابقات منظم فوتب��ال برخ�وردار بودن�د، در گ�روه س�نی 

بازیکنانی که از آسیب ورزشی حاد برخوردار نبودند و از آن رنج نمی بردن��د. معیاره��ای خ��روج
نیز عبارت بودند از: در یک جلسه کارگاه آموزشی به هر دلیلی غیبت داشتند، بازیکنانی ک��ه در
ط��ول مطالع��ه دچ��ار آس��یب ورزش��ی ح��اد ش��ده و از آن رنج می بردن��د و در انج��ام و تکمی��ل
جلسات تمرین در خانه کوتاهی کرده بودند )بیش از دو جلسه تمرینات خانگی را تکمیل نکرده

بودند(.
ابزار:

(:2002؛ جکس???ون و آکلن???د، 1996، 2پرسش???نامه اج???رای روان )جکس???ون و م???ارش
 سؤالی است که نه عامل مرتبط با اجرای روان را ان��دازه36پرسشنامه اجرای روان مقیاس 

گیری می کند: تعادل چالش- مهارت، ترکیب عمل- آگاهی، اهداف روش��ن، ب��ازخورد مش��خص،
تمرکز بر تکلیف، حس کنترل، کاهش خودآگاهی، انتقال زمانی و تجربه با هدف درونی که ه��ر

4 )ک��املاً م��وافقم( ب��ا 5 )کاملاً مخالفم( تا 1کدام از عوامل در مقیاس پنج سطحی لیکرت از 
سؤال سنجیده می شوند.

مقیاس خ��ود(:? 2003، 3 )کاکس و همکاران2پرسشنامه اضطراب حالتی- رقابتی 
 س��ؤالی اس��ت ک��ه اض��طراب جس��مانی،17 ی��ک نس��خۀ� 2س��نجی اض��طراب ح��التی- رق��ابتی 

اض��طراب ش��ناختی و اعتم��اد ب��ه نفس را در موقعیته��ای خ��اص در اف��راد می س��نجد. این
پرسشنامه از سه خرده مقیاس اصلی تشکیل شده که برای تمام خرده مقیاس ها، هر آیتم از

(.2003 )خیلی زیاد( نمره گذاری می  شود )کاکس و همکاران، 4 )هرگز( تا 1
مقیاس خ�ود س�نجی(:? 2007، 4پرسشنامه خشم و پرخاشگری )ماکسول و موریس

 سؤالی است که خشم و پرخاشگری را در موقعیتهای خاص12خشم و پرخاشگری یک نسخۀ� 
در افراد می سنجد. این پرسشنامه از دو خرده مقیاس تش��کیل ش�ده ک��ه ب��رای ه��ر دو خ�رده

 )همیش��ه( نم��ره گ��ذاری می  ش��ود )ماکس��ول و م��وریس،5 )اص��لاً( ت��ا 1مقیاس، ه��ر آیتم از 
2007.)

( و گ��اردنر و2005 )5 بن��ا ب��ه پیش��نهادات م��ارتین و همک��ارانآزمون عملکرد تحت فشار: 
( ک��ه روش س��نجش ص��حیح متغ��یر وابس��ته در تحقیق��ات تم��رین مه��ارت ه��ای2006م��ور )

روانش��ناختی یع��نی عملک��رد را در ارزی��ابی ش��رایط واقعی مس��ابقه از طری��ق فیلم ب��رداری و
سپس آماره  های بازی عنوان کردند که منجر به افزایش اعتبار بیرونی یا هم��ان تعمیم پ��ذیری
یافته ها نیز می شود، در تحقیق حاضر از آزمون عملکرد تحت فشار اس��تفاده ش�د. متخصص��ین
1 David
2 Jackson
3 Cox
4 Maxwell
5 Martin



یادگیری حرکتی نیز یکی از ویژگی های یادگیری را ثبات عملکرد در مواجهه ب��ا ش��رایط چ��الش
برانگیز و پرفشار عنوان کرده اند و آزمونی که به خوبی می تواند این ویژگی یادگیری مه��ارت
حرک��تی را م��ورد ارزی��ابی ق��رار ده��د، آزم��ون عملک��رد تحت فش��ار مع��رفی کرده ان��د ) لام و

(. در این شیوه آزمون، عملکرد ورزشکار به شکل شرایط واقعی مسابقه از2009، 1همکاران
طریق فیلم برداری مورد بررسی قرار می گیرد.

يافته ها 
 بازیکن پسر ماهر فوتبال تیم پاسارگاد شیروان مورد بررسی قرار گرفتن��د.30در این مطالعه 

نتایج آزمون نشان داد که عملکرد تحت فش��ار، اج��رای روان، اض��طراب جس��مانی، اض��طراب
شناختی و خشم و پرخاشگری در پیش آزم��ون و پس آزم��ون پس از طی دوره مداخل��ه بهب��ود

 مقایس��ه ه��ای جف��تی در س��ه مرحل��ه پیش آزم��ون، پس آزم��ون و1 در ج��دول ش��ماره یافت.
پیگیری را در متغیر عملکرد تحت فشار مشاهده می کنید.

. مقایسه های جفتی در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در هر کدام از گروه ها در متغیر1جدول 
عملکرد تحت فشار

گروهمرحلهمرحله(I-Jتفاوت میانگین )خطای استانداردمعنی داری
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 05/0 اختلاف معنادار در سطح
 در متغیر عملکرد تحت فشار در مرحله پیش آزمون بین گ��روه آزم��ایش1مطابق نتایج جدول 

(. ام��ا در مرحل�ه پس آزم�ون بین دو گ�روهp>.05و کنترل هیچ تفاوت معناداری مشاهده نشد )
( مش��اهده ش��د ب��ه ش��کلی ک��ه گ��روه آزم��ایش پس از دری��افت مداخل��هp<.05تفاوت معنادار )

( بدست آوردهM=75.23, SD=4.91( بالاتری نسبت به گروه کنترل )M=83.26, SD=5.68نمرات )
بودند. همچنین نتایج این جدول نشان می دهد گروه آزمایش در متغ��یر عملک��رد تحت فش��ار از

( داش��ته اس��ت در ح��الی ک��ه در گ��روه کن��ترل اینp<.05پیش تا پس آزمون تفاوت معن��اداری )
(. این نتایج نشان می ده��د مداخل��ه ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر ارتق��ایp>.05تفاوت مشاهده نشد )

عملکرد ورزشی بر عملکرد تحت فشار بازیکنان جوان تأثیرگذار است.
به همین ترتیب بر اساس نتایج پژوهش حاضر در متغ��یر اج��رای روان در مرحل��ه پیش آزم��ون

(. ام��ا در مرحل��ه پسp>.05بین گروه آزمایش و کنترل هیچ تف��اوت معن��اداری مش��اهده نش��د )
( مشاهده شد به ش�کلی ک��ه گ��روه آزم��ایش پس ازp<.05آزمون بین دو گروه تفاوت معنادار )

(M=3.67, SD=0.19( بالاتری نسبت به گروه کنترل )M=4.02, SD=0.23دریافت مداخله نمرات )
گروه آزمایش در متغیر اجرای روان از پیش تا پس آزمون تفاوتبدست آورده بودند. همچنین 

1 Lahm



(.p>.05)داشته است در حالی که در گروه کنترل این تفاوت مشاهده نش��د (�� p<.05)معناداری 
این نتایج نشان می دهد مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزش��ی ب��ر اج��رای روان

بازیکنان جوان تأثیرگذار است.
در پایان در متغیر خشم و پرخاشگری درمرحله پیش آزم��ون بین گ��روه آزم��ایش و کن��ترل هیچ

(. اما در مرحله پس آزمون بین دو گروه تفاوت معن��ادارp>.05تفاوت معناداری مشاهده نشد )
(p<.05( مشاهده شد به شکلی ک��ه گ��روه آزم��ایش پس از دری��افت مداخل��ه نم��رات )M=1.75,

SD=0.56( بهتری نسبت به گروه کنترل )M=2.64, SD=0.46 گروه( بدست آورده بودند. همچنین
داش��ته(�� p<.05)آزمایش در متغیر خشم و پرخاشگری از پیش تا پس آزمون تفاوت معن��اداری 

( به شکلی ک��ه نم��رات اف��زایش یافت��هp<.05)است در حالی که در گروه کنترل نیز این تفاوت 
مشاهده شد. این نتایج نشان می دهد مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتق��اییعنی بدتر شده بود 

عملکرد ورزشی بر خشم و پرخاشگری بازیکنان جوان تأثیرگذار است.
بحث و نتيجه گيري 

آگاهی به افراد كمک مي كند تا بپذيرند اگ��ر چ��ه هيجان��ات مفهوم ذهناست که مشخص شده 
منفي در زندگی همه ی انسان ها وجود دارد اما، بخش ث��ابتی از شخص��يت و رون��د زن��دگی م��ا
نيستند. پذيرش اين مساله فرد را قادر مي سازد كه به جای واكنش غ��يرارادی ب��ه هيجان��ات و
رويدادهای برانگيزاننده ی آنها آگاهانه واكنش نش�ان ده��د و ب�ه ش�يوه ای كارآم�دتر ب�ا زن��دگی

(. بنابراین افرادی كه ذهن آگاهی ب��الايی دارن��د، تماي��ل دارن��د2010، 1ارتباط برقرار كند )سگال
در زمان حال زندگی كنند، نسبت به تجارب زمان حال آگاه باشند و اين تجارب را ب��دون قض��اوت

(.1982و ارزيابی بپذيرند )كابات زين، 
در پژوهش حاضر اثر آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزش��ی ب��ر عملک��رد تحت
فشار، اجرای روان، اض��طراب ح��التی-رق��ابتی و خش��م و پرخاش��گری بازیکن��ان فوتب��ال م��ورد
بررسی قرار گرفت. نتایج این پژوهش نشان داد آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد
ورزشی موجب بهبود عملکرد تحت فشار، اج��رای روان، اض��طراب ح��التی-رق��ابتی و خش��م و

پرخاشگری شرکت کنندگان گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شده است.
نتایج پژوهش حاضر در متغیر عملکرد تحت فش��ار نش��ان داد تف��اوت معن��ادار در بین دو گ��روه
مشاهده شده که یافته ها حاکی از آن است، آموزش ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر ارتق��ای عملک��رد
ورزشی منجر به بهبود قابل ملاحظه و معنادار عملکرد بازیکنان جوان فوتبال حتی در ش��رایط
پرفشار شده است. یکی از ویژگی های اصلی آموزش ذهن آگاهی ی��ادگیری ه��دایت توج��ه ب��ه

( دریافتند که شکست ه��ا2019گلس و همکاران ) (.1994صورت آگاهانه است )کابات زین، 
و موانع می توانند منجر به تغییر توجه از نشانه های مربوط به تکلیف به م��وارد خ��ود ارزی��ابی
شوند که ممکن است منجر به کاهش عملکرد ورزشی شود. بازیکنان ب��ا اس��تفاده از ی��ادگیری
هدایت توجه  می توانند بر نشانه های مربوط به تکلیف تمرکز کنند، سطح مناس��بی از تمرک��ز
را در طول عملکرد خود حفظ کنند، از محرک های محیطی مرب��وط آگ��اه باش��ند و در ص��ورت

در ح��الی ک��ه م��وارد لزوم توجه خود را بین محرک یا در میان مح��رک ه��ای متع��دد تغی��یر دهند
؛1399؛ ش��اه حس��ینی و همک��اران، 2019ن��امربوط را نادی��ده می گیرن��د )گلس و همک��اران، 

(. نتایج پژوهش حاضر از یافت��ه ه��ای پ��ژوهش ک��افمن و همک��اران )2021مینکلر و همکاران، 
(، گلس و همک��اران )2017(، میس��ترتا و همک��اران )2011(، تامپس��ون و همک��اران )2009
( مب��نی ب��ر ت��اثیر ذهن2021( و مینکل��ر و همک��اران )1399(، شاه حسینی و همکاران )2019

آگاهی بر عملکرد حمایت می کند. در ادامه در جهت یافته های ناهمسو با پ��ژوهش حاض��ر می
( در2009( اشاره کرد. دی پ��تریلو و همک��اران )2009توان به پژوهش دی پتریلو و همکاران )

 جلس��ه ای ذهن آگ��اهی4 شرکت کننده با اس��تفاده از پروتک��ل 25یک پژوهش تجربی بر روی 
مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی نش��ان دادن��د ک��ه تف��اوت معن��اداری بین دو گ��روه آزم��ایش و
کنترل در عملکرد ورزشی مشاهده نشد. دلایل متفاوتی در تبیین این موضوع ذکر شده اند که
1 Segal



شامل استفاده از حجم نمونه کم، در دس��ترس ب��ودن نمون��ه ه��ا و ن��وع پروتک��ل آموزش��ی می
باشد.

نتایج پژوهش حاضر در متغیر اج��رای روان نش��ان داد آم��وزش ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر ارتق��ای
عملکرد ورزشی منجر به اف�زایش قاب��ل توج�ه و معن�ادار ح�الت اج��رای روان بازیکن��ان ج��وان

( مطرح کردن��د ک�ه ی��ک ارتب�اط نظ�ری بین ذهن2018فوتبال شده است. کافمن و همکاران )
آگاهی و حالت اجرای روان وجود دارد، که در آن ب��رخی از مولف��ه ه��ای اج��رای روان مانن��د از
دست دادن خودآگاهی، دگرگونی زم��ان، تلفی��ق عم��ل و آگ��اهی و تمرک��ز کام��ل ب��ر وظیف��ه ب��ا
ویژگی های اولیه ذهن آگاهی )آگاهی و پذیرش( سازگار است. زمانی که چ��الش ه��ای موج��ود
جسمانی و ذهنی مانند: حسرت بازیکن برای خطای ایجاد شده زود هنگام در مسابقه ی��ا تلاش
برای سرکوب کردن یک عکس العمل نامطلوب که در واقع نمی توانند ب��اعث ش��وند این خط��ا
از بین برود، بلکه، می توانند اثرات جانبی مثل توجه بیشتر نسبت به واکنش ص��ورت گرفت��ه و
فاصله گرفتن از عملی که در حال انجام آن هستند مانند اجرای دستورات تاکتیکی را به دنب��ال
داشته باشند کمرنگ و تمرکز بر لحظه حال، درک پردازش بدون قض��اوت و پ��ذیرش تجربی��ات
داخلی و خارجی بدون درنظر گرفتن انتظارات و خاطراتی که می توانند فشار و شک را ایجاد
کنند، جایگزین آنها می شوند ب��ه ش��یوه ای منطقی بازیکن��ان را در جهت وق��وع اج��رای روان و

(.2019؛ گلس و همک��اران، 2009دستیابی به اوج عملکرد کمک می کند )کافمن و همکاران، 
(،2011(، تامپس�ون و همک�اران )2009یافته های حاضر با پژوهش های ک�افمن و همک�اران )

( و مینکلر و همک��اران2020(، چن و مگز )2019(، چن و همکاران )2019گلس و همکاران )
( هسمو می باشد. در راستای یافت��ه ه��ای ناهمس��و ب��ا نت��ایج مطالع��ه حاض��ر در زمین��ه2020)

 دانش��جو حاض��ر در لی��گ24( در پژوهشی بر روی 2021اجرای روان، مگان هات و همکاران )
 دو و میدانی تاثیرات ذهن آگاهی مبتنی بر ارتق��ای عملک��رد ورزش��ی و تم��رین مه��ارت ه��ای3

روانشناختی را مقایسه کردند. تفاوت معناداری در اجرای روان بین دو گ��روه مش��اهده نش��ده
است.

در نهایت نتایج پژوهش حاض�ر در متغ�یر خش�م و پرخاش�گری نش�ان داد آم�وزش ذهن آگ��اهی
مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی منجر به ک��اهش قاب��ل توج��ه و معن��ادار خش��م و پرخاش�گری
بازیکنان جوان فوتبال شده است. این پژوهش اولین یا جز اولین مطالعه هایی است که نشان
می دهد ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزش��ی می توان��د خش��م و پرخاش��گری در بین
ورزشکاران را بهبود بخشد. زمانی ک��ه بازیکن��ان از افک��ار منفی خ��ود فاص��له بگیرن��د و چرخ��ه
افکاری که منجر به تشدید پرخاشگری می گردد را شناس��ایی ک��رده و متوق��ف کنن��د و س��پس
همراه با آگاهی، عدم قضاوت و پذیرش این تجربیات را "فق�ط ب�ه عن��وان افک�ار" ن��ام گ�ذاری
کرده، آنها را رها کنند و توجه را به یک قلاب لحظه حال مانند تنفس خود برگردانند، می توانند
ب�ا اف��زایش  انعط��اف پ��ذیري، غ�نی  س�ازي ذه�نی  و اص�لاح باوره��اي غلط  در بهب�ود خش�م و
پرخاشگری  خود موثر واقع  گردند. ب��دین ص��ورت خش�م و پرخاش�گری ک�ه ورزش�کار ب�ه جهت
توانایی  ضعیف  در کنترل تکانه  ها و ضعف در ارتباط کلامی  و ارتباط با هم تیمی ها به  خصوص
در موقعی�ت  ه�اي تعارضی  دارند از بین می رود و حتی ب��ازیکن می پ��ذیرد ک��ه ممکن اس��ت ب��ا

(. یافت��ه2018مشکلاتی مواجه شود و خشمی برای این موضوعات ندارد )کافمن و همکاران؛ 
( همس��و اس��ت و در2022( و کیم و همک��اران، )2020ه��ای حاض��ر ب��ا پ��ژوهش ه��ای کلارک )

بررسی مطالعات صورت گرفته نتیجه ناهمسویی مشاهده نشد.
پژوهش حاضر با محدودیت هایی هم��راه ب��ود. از مهم ت��رین مح��دودیت ه��ای این پ��ژوهش می
توان به تعداد کم آزمودنی ها با توجه به محدودیت های  باشگاه و رشته ورزش��ی اش��اره ک��رد
که میزان اثر مداخله را می تواند تحت تاثیر قرار دهد، همچنین تمرین��ات آزم��ودنی ه��ا در چن��د
نوبت به دلیل پاندمی کرونا با تعطیلی مواجه شد. به نظر می رسد پژوهش��گران در آین��ده می
توانند اثر بخشی مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی را بر سایر س��ازه ه��ای
-شخصیتی مانند سرسختی ذهنی، تاب آوری و انگیختگی ورزشکاران بسنجند. پژوهش��گران می

توانند در پژوهش های آتی مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی را ب��ر جامع��ه



ورزشکاران مبتدی اجرا کنند. پژوهشگران می توانند در پژوهش های آتی حجم نمونه بیشتری
را در پژوهش خود استفاده کنند.     به طور کلی در یک جمع بندی نهایی میتوان چ��نین اظه��ار
کرد که نتایج پژوهش حاضر علاوه برافزایش حمایت از مطالعات گذشته مبنی ب��ر اث��ر بخش��ی
مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی بر بهبود عملکرد بازیکنان جوان فوتب��ال،
افزایش حالت اجرای روان، ک��اهش اض��طراب ح��التی و خش��م و پرخاش�گری، ه��ر چن��د ان�دک
دامنه اثر بخشی این مداخلات را در بلند مدت نیز گسترش داد. همچنین حمایت دیگ��ری مب��نی
بر اثر بخش��ی مداخل��ه ذهن آگ��اهی مبت��نی ب��ر ارتق��ای عملک��رد ورزش��ی در گ��روه، آم��وزش و
مداخلات گروهی را نیز دارا می باشد. جایگزینی تصادفی و همسان گروه ها، استفاده از گروه
کنترل مداخله نما، سنجش عینی عملکرد تحت فش��ار بازیکن��ان ب��ا روش ه��ای معت��بر از جمل��ه
تجزیه و تحلیل عملکرد از نقاط تمایز و نوآوری نس��بت ب��ه مطالع��ات انج��ام ش��ده پیش��ین می

باشد و منجر به افزایش اعتبار درونی و بیرونی این پژوهش شده است.
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Abstract
Introduction:  The active and effective role of the mind on sports  performance has attracted the
interest of athletes, coaches and sports psychologists to the effective role of the mind. In this regard,
the   current   research   was   conducted   with   the   aim   of   investigating   the   effect   of   mindfulness
intervention   based   on   improving   sports   performance   on   performance   under   pressure   and
psychological variables of skilled soccer players.
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Materials  and methods:  The current  semi-experimental  research was conducted with a pre-test-
post-test-six-month follow-up design with an interventional control group in the year 1400-1401 in
Shirvan city.  The statistical  population of   this   research   included the players  of  Pasargad Shirvan
football team, 30 players were selected through purposive sampling with an age of 18.9±2.9 years
and a sports experience of 7.9±2.6 and they were divided into two experimental and control groups.
were placed In the following, the experimental group received 6 sessions of mindfulness intervention
based on   improving  sports  performance   for  a  duration of   (60-75  minutes)  and  the   intervention
control group had exactly the same number of sessions with the same sequence and duration as the
experimental  group,  with the difference that  the content  The meetings were not the same.  The
results of the Kolmogorov-Smirnov test showed that the data have a normal distribution. Therefore,
in order to compare the scores of the dependent variables between the two groups, as well as from
the pre-test to the post-test and then the follow-up test, the mixed ANOVA statistical test was used.

Results:  The   results   showed   that  mindfulness   training  based  on   improving   sports   performance
significantly improves performance under pressure, smooth performance, state-competitive anxiety
and anger and aggression in the experimental group compared to the pre-test and before the drill
and compared to the control group. (p˂0.05). Also, after the six-month follow-up test, the effects of
the test were maintained in the variables of mental performance, physical anxiety,  and cognitive
anxiety, while they were lost in the variables of performance under pressure, anger, and aggression.
However, the experimental group had a better condition in all variables than the intervention control
group.

Conclusion: Mindfulness training based on improving sports performance can be used to improve
psychological variables and performance under pressure of athletes in addition to physical training.

Key  words:  Mindfulness,   performance  under   pressure,   psychological   variables,   Flow,   anger   and
aggression
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