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 چکیده  اطلاعات مقاله       

    14/11/98 دریافت مقاله:

    01/12/98بازنگری مقاله: 

 17/12/98پذیرش مقاله:  

 یبدن یذهن یبر اضطراب و سرسخت یندفولنسما یناتتمر یرتاثهدف از این پژوهش  مقدمه و هدف:

 بود. سال 25تا 19دختران ورزشکار 

به  با توجه ینو همچن یتجرب یمهن یقاتاز نوع تحق تحقیق استفاده شده در این روش روش شناسی:

د. طرح بو یبدست آمده، کاربرد یجو به لحاظ استفاده از نتا یاز نوع مقطع یقتحق یطول زمان اجرا

گروه  یک( و یذهن آگاه ین)تمر یگروه تجرب کیپس آزمون با  -آزمون یشبه صورت مراحل پ یقتحق

انتخاب  نفر به صورت داوطلب 40آباد شکاران زن سطح شهرستان خرمورزبدین منظور، از  کنترل بود.

 یشحله پدر مر. نفر( قرار گرفتند 25نفر( و کنترل ) 25) یشدر دو گروه آزما یشد و به صورت تصادف

 نمودند. یلرا تکم یذهن یسرسخت ی ورقابت یاضطراب حالت پرسشنامه های کنندگان آزمون شرکت

رل به بود. گروه کنت یشگروه آزما یفولنس برا یندما یناتتمر اییقهدق 90جلسه  6مداخله شامل 

 یلکمتمجددا اقدام به  کنندگان. بعد از اتمام مداخله، شرکتپرداختیمعمول خود م هاییتفعال

 .نمودند پرسشنامه

 یذهن اگاه اتینمطالعه نشان داد که تمر ینا یجنتا. شد یلتحل کوواریانس آزمون روش به ها داده نتایج:

 .دارد ی داریمعن یر( ورزشکاران دختر تاثp=001/0) یاستحکام ذهن و (p=001/0) یبر اضطراب رقابت

ستحکام ا یشباعث افزا یمطالعه حاضر نشان داد که مداخله ذهن آگاه یجنتا یبطور کل نتیجه گیری :

 .یدران ورزشکار گرددخت یدر مقابل کاهش اضطراب رقابتو  یذهن

 کلید واژگان 
 یندفولنسما

 اضطراب

 یذهن یسرسخت

 دختران ورزشکار

 مقدمه

شناسی عبارت است از تحلیل علمی فرآیندهای ذهنی و روان

و  مرادیمنظور درک رفتار وی )به انسانساختارهای حافظه 

یکی از این  های گوناگونی داردشناسی زمینه(. روان1395همکاران، 

ها که توجه بسیاری از محققان را به خود اختصاص داده است، زمینه

                                                           
1 . Gucciardi 

هایی را که اصول و دستورالعمل شناسی ورزش و تمرین استروان

ها برای کمک به حضور توانند از آنکنند که مربیان میمشخص می

دکان در ورزش و سود بردن از تمرین و فعالیت بزرگسالان و کو

(. یک نوع از این تمرینات 2013، 1یاردیگوچورزشی استفاده کنند )

مراقبه ذهن آگاهی اشاره کرد. این تمرینات می تواند به تمرینات 

http://www.jmbs.ir/
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نوعی آرام سازی همراه با کنترل توجه می باشد که با تاثیر بر توجه، 

رایندهای حسی تاثیر می گذارد ) انتظارات، هیجانات و عقاید بر ف

(. در این تمرین آزمودنی تلاش می کند تا 2012زیدان و همکاران، 

تمام توجه خود را به هنگام انجام عمل با پذیرش کامل جلب کند. 

برای مثال اگر توجه ورزشکار به حس حرکت خاصی هنگام انجام آن 

بدنی آگاهی باشد، در مرحله اول باید با تمرکز ذهنی از آن حواس 

یابد تا بتواند کانون توجه خود را به طور ارادی به قسمتی از بدن 

ها در آن قوی ترند. ورزشکار می تواند از طریق معطوف کند که حس

تنفس، با آگاهی خود را به شیوه های آرام، همزمان با عمل دم و 

بازدم میزان توجه خود را افزایش داد. انجام این عمل و تکرار آن با 

باشد، چراکه باعث می شود جمله های انگیزشی بسیار موثر می

پذیرش ورزشکار نسبت به حس هایش افزایش یافته، و به جای 

واکنش به سبک تکانش و خودکار، برای مقابله با مشکلات، ماهرانه 

 عملکرد که روانی مهم عوامل از یکی دیگر (.1990عمل کند ) کابات 

 به کننده تعیین و حساس هایموقعیت در ویژه را به ورزشکاران

 مستلزم است. اضطراب 1دهد، اضطرابمی قرار تأثیر شدت تحت

 درک وضوح به را آن منبع فرد که است تهدیدی یا ناامنی مفهوم

(. اضطراب عبارت است از 60، ص 1384کند )رمضانی نژاد، نمی

-حالت هیجانی منفی همراه با احساسات عصبانیت، ناراحتی و تنش
های ناشی از محیط تشویش که با فعالیت یا برانگیختگی جسمانی 

(. اضطراب در ورزش منعکس 72، ص1384نیز همراه است )عبدلی، 

کننده احساسات ورزشکار مبنی بر این است که ممکن است اشتباهی 

، 1380، 2پیش آید و در نتیجه عملکرد به شکست منجر شود )مت

 اضطراب، و فشار با آمدن کنار یی، به نقل از خواجوند(. توانا45ص 

 بین ارتباط نیز زیادی تحقیقات ورزش است. در ناپذیرجدایی بخش

)لاوان،  دست آمده استبه ورزشی میدانهای در اضطراب و عملکرد

 که اضطراب هایزیر مجموعه از (. یکی 122، ص2000،  3ویلیامز

 به را ورزشروانشناسی  حوزة اندیشمندان توجه کنونی هایسال در

 در اضطراب نوع باشد. اینمی رقابتی کرده، اضطراب معطوف خود

)لاوان، ویلیامز ،  شودمی ایجاد ورزشی جویانة رقابت هایموقعیت

 و حالتی اضطراب واقع همان در (. اضطراب رقابتی105، ص 2000

  است. صفتی

                                                           
1. Anxiety 

2. Mat 

3. Lavan, Williams  
4. Sundekist, Lalja, Palmer, Meman, Wang, Johansson & 

Sundekist  

 خودکارآمدیو  ، سرسختی ذهنیارتقاء عملکرد اخیراً در زمینه

کاهش اضطراب رقابتی،  هایمهارتورزشکاران در مسابقات و 

, للجا, ساندیکویست) متعـددی صـورت گرفتـه اسـت هایپژوهش

؛ ویلیامز و 2015،  4یستسوندق و پالمر, ممن, وانگ, جوهانسون

 ی که در حوزهپژوهشگران شناسـان ورزش و. روان(2015، 5کومینگ

 راهکارهایهستند  درصدداند، مشغول تحقیق اضطراب ورزشی

خودپنداره بدنی، سرسختی را برای ارتقاء عملکرد ورزشی،  مناسـبی

 پیـدا کننـدو عوامل مرتبط با آن  اضطراب ورزشی و کـاهش ذهنی

 (.2015ویلیامز و کومینگ، )

( در 2016) 6ریر، هولتفورثهمچنین روتلین، هوراوات، بی

آگاهی صفتی در ورزشکاران پژوهشی به این سوال که آیا توانایی ذهن 

گیری را افزایش دهد و به طور کلی تواند عملکرد نشانهنخبه می

اضطراب ورزشی را کاهش دهد، پرداختند. نتایج این پژوهش نشان 

تر نگرانی ارتباط دارد و داد که ذهن آگاهی صفتی با نمرات پایین

-می گیری همراهنمرات ذهن آگاهی صفتی با عملکرد بهتر در نشانه
باشد. با این وجود ضعف فاکتورهای روانی یکی از مشکلات شایع در 

تمام افراد بخصوص ورزشکاران جهت رسیدن به موفقیت می باشد. 

یکی دیگر از این فاکتورها که جدیداً به آن در روان شناسی ورزش 

می باشد. سرسختی  7توجه زیادی می شود بحث سرسختی ذهنی

ای است یافتهتوسعها ـی یثـی روانی ارداشتن برتری و مزایاذهنی، 

یاری از ـبا بس، عمومیصورت به آن ورزشکار نتیجه در که 

، تمرین، اعمال میکند )مسابقهبر عملکرد نیازمندیهاییکه ورزش 

و از ثبات اختصاصی صورت به دارد و ی بهترـه مواجهشیوه زندگی( 

مرکز و ت، مم بودنـود در مصـپایداری بهتری نسبت به حریف خ

ر برخورداپرفشار و همچنین کنترل شرایط نفس اعتماد به داشتن 

گردد. سرسختی ذهنی اغلب به اوج عملکرد ورزشی مربوط می می

شود و مخصوصاً در مباحث عمومی ورزش به عنوان مترادفی برای 

(. 2009، 8اراده یا انعطاف ذهنی در نظر گرفته می شود )موران

کنند که سرسختی ذهنی یک کرر بیان میورزشکاران برتر به طور م

 پیش شرط تعیین کننده برای موفقیت ورزشی می باشد.

تحقیقات ابتدایی در زمینه سرسختی ذهنی  لوور تاکید بر این 

درصد موفقیت ورزشی افراد در نتیجه عوامل روانی  50داشتند که 

شود. وی معتقد بود که ناشی از سرسختی ذهنی حاصل می

5 . Williams & Cumming 

6 . Röthlin, Birrer, Horvath, & grosse Holtforth 

7. Mental Toughness  

8. Moran 
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های مختلفی پاسخ می با سرسختی و دوام ذهنی به شیوهورزشکاران 

دهند که منجر به حس آرامش و انرژی زایی می شود؛ زیرا ورزشکاران 

از انرژی روانی به شیوه مثبت و در شرایط بحرانی و تنش زا به 

خصوصیات درست و مثبت اندیشی با مسائل و اشتباهات در مسابقه 

(. بوستاک 2008یسمان پر؛ 2002شوند )جونز و همکاران،روبرو می

و همکاران نشان داد که با مدیریت ذهن و تمرینات مایندفولنس 

تواند بسیاری از این استرس های شغلی و اضطراب ها که برای می

بدن و ذهن مضر و روحیه کار را خراب و خستگی مفرط دارند را از 

بوستاک ، )خود دور کرد که آرامش شغلی بیشتری را کسب کنیم 

( 2016) 2(. همیلتون، اسکوت و برون2019، 1کراسول ، پراتر ، استپتو

به مطالعه تاثیر هشت هفته مداخله ذهن آگاهی بر روی دوچرخه 

سواران نشان داد که ذهن آگاهی تاثیر مثبتی بر افزایش ذهن آگاهی، 

اجرای روان و کاهش بدبینی و  اضطراب داشته است. پژوهشگران با 

دست آمده پیشنهاد کردند که پیگیری تمرین ذهن  توجه به نتایج به

تواند اجرای روان را تسهیل کند و هیجانات مرتبط با آگاهی می

( در پژوهشی 2016عملکرد را به تعادل برساند. روتلین و همکاران )

تر نگرانی نشان دادند که تمرین ذهن آگاهی صفتی با نمرات پایین

-ی با عملکرد بهتر در نشانهارتباط دارد و نمرات ذهن آگاهی صفت
 باشد. گیری همراه می

ی بنابراین با توجه به اهمیتی که تمرینات مایندفولنس بر رو

ف اضطراب و آرامش افراد دارند و با وجود اینکه در جوامع مختل

ورزشی کمتر به آن توجه شده است و همچنین نقش مهم سرسختی 

ه ختلف به آن اشاردر میزان موفقیت ورزشکاران که در تحقیقات م

ه لذا هدف ازمطالعه حاضر پاسخ به این سؤال تحقیقی است کشده، 

اضطراب و  یک دوره تمرین مایندفولنس بر سرسختی ذهنیآیا 

 ؟خرم آباد تاثیر داردشهر زن ورزشکاران  ورزشی

 روش شناسی

 استفاده لحاظ به و مقطعی و تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش

 صورت به تحقیق طرح. بود کاربردی آمده، بدست نتایج از

تمرین )تجربی  گروه یک با آزمون پس -آزمون پیش مراحل

پژوهش  یجامعه آماربود.  کنترل گروه یک و( ذهن آگاهی

آباد بود که به صورت ورزشکاران زن سطح شهرستان خرمتمام 

                                                           
1. Bostock, Crosswell, Prather, Steptoe  
2. Scott‐Hamilton,  Schutte, & Brown 

3. Challenge 

4. Commitment 

5. Control 

6. Emotional Control 

انجام پژوهش حاضر  یبرا به عنوان نمونه نفر 50داوطلبانه 

نفر(  25) یشدر دو گروه آزما یانتخاب شد و به صورت تصادف

یک دوره شامل  متغیر مستقل نفر( قرار گرفتند. 25و کنترل )

تمرین ذهن آگاهی و متغیرهای وابسته شامل سرسختی ذهنی 

آوری اطلاعات با استفاده از جمعو اضطراب ورزشی بوند. 

اضطراب  ی وذهن سرسختی، های اطلاعات فردینامةپرسش

اطلاعات به شرح  یابزار گردآور صورت گرفت. رقابتی -حالتی

 :شوندیم یمعرف یرز

نامه حاوی سوالاتی این پرسش نامۀ مشخصات فردی:پرسش

در رابطه با مشخصات فردی آزمودنی از قبیل سن، قد، وزن، 

جنسیت، میزان فعالیت بدنی در هفته، سابقه ورزشی، رشته 

 و پست ورزشی بود. ورزشی

در این پژوهش به منظور نامۀ استحکام ذهنی: پرسش

سؤالی کلاف و  48نامه سنجش استحکام ذهنی از پرسش

 8نامه دارای ( استفاده خواهد شد. این پرسش2002همکاران )

، کنترل 6، کنترل هیجانی5، کنترل4، تعهد3خرده مقیاس چالش

 10و اعتماد بین فردی  9ها، اعتماد به توانایی 8، اعتماد7زندگی

 پنج امتیازی مقیاس یک در سؤال هر به باشد. پاسخهامی

)کاملاً موافق( ارزیابی  5)کاملاً مخالف( تا  1دامنة  از لیکرت

 توسط مجدد  آزمون -آزمون روش به پایایی شوند. ضریبمی

گزارش شده است. برای  09/0(،  2002همکاران ) و کلاف

سؤالی حاکی از پایایی درونی  48هنی نسخة ایرانی سرسختی ذ

 تعهد، چالش، هایمقیاس خرده پایایی و 93/0کلی برابر با 

 به اعتماد، اعتماد زندگی، کنترل هیجانی، کنترل، کنترل

، 80/0، 77/0فردی به ترتیب،  بین ها، اعتمادتوانایی

بود )افسانه پورک و  81/0، 81/0، 86/0، 81/0، 84/0،78/0

  (.1392موسوی، واعظ

. اولین (CSAI-2) رقابتی -پرسشنامه اضطراب حالتی

ساخته شد  11توسط مارتنز 1974فرم این سیاهه در سال 

(. در پژوهش حاضر، آخرین فرم 1990)مارتنز و همکاران، 

سؤال  27تجدیدنظر شده این پرسشنامه که متشکل از 

(. این 1990مارتنز و همکاران، )باشد، استفاده شد می

7. Life Control 
8. Confidence 
9. Confidence in abilities 

10. Confidence interpersonal 
11. Martenz 
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نفس پرسشنامه سه عامل مستقل شناختی، جسمانی و اعتمادبه

ای لیکرت گزینه 4اساس طیف  سنجد. هر سؤال بررا می

شود. نمره هر گذاری مینسبتاً و خیلی( نمره -کمی –)اصلاً

باشد. مارتنز و های هر عامل میعامل مجموع نمرات سؤال

ه از ضرایب ( پایایی این پرسشنامه را با استفاد1990همکاران )

آلفای کرونباخ مورد ارزیابی قرار دادند و دامنه ضرایب هر سه 

گزارش شد که بالاترین ثبات درونی را  90/0تا  79/0عامل از 

 1374دهد. در ایران اعتبار این پرسشنامه در سال نشان می

توسط شمشیری با استفاده از ضرایب آلفای کرونباخ برای عامل 

و برای عامل  r =94/0امل جسمانی برای ع، =90/0rشناختی 

 محاسبه گردید. = r 91/0نفس اعتمادبه

 )مایندفولنس(  پروتکل تمرینی ذهن آگاهی

 دقیقه( 90جلسه اول )

مقدمات مدیتیشن نشسته با -دقیقه( 20معرفی گروه و بحث و گفتگو ) -تعاریف مهم مرتبط با آموزش مایندفولنس-اقدامات: مفهوم کارگاه

 بحث و گفتگو-خلاصه جلسه -هفتهبحث درباره تمرین در منزل برای -دقیقه( 10تمرکز بر تنفس )

 دقیقه( 90جلسه دوم )حدود 

مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس -دقیقه( 20مدیتیشن اسکن بدنی )-بحث راجع به مدیتیشن تمرکزی -اقدامات: بحث در مورد تمرین منزل

 خلاصه و جمع بندی جلسه دوم-نوبت 5بحث درباه تمرین در خانه در  -دقیقه(10)

 دقیقه( 90)حدود  جلسه سوم

بحث درباره تمرین  –دقیقه(  15مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس ) -دقیقه( 40تمرین یوگا مایندفول ) -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

 خلاصه و جمع بدنی جلسه سوم -در منزل در چهار نوبت تمرین مدیتیشن نشسته

 دقیقه( 90جلسه چهارم )حدود 

مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس -دقیقه( 10دقیقه( مدیتیشن قدم زدن ) 40تمرین یوگا مایندفول ) -راجع به تمرین منزلاقدامات: بحث 

 خلاصه و جمع بدنی جلسه چهارم -دقیقه( بحث درباره تمرین در خانه )مایندفول و مدیتیشن قدم زدن(  3)شکمی

 دقیقه( 90جلسه پنجم )حدود 

مدیتیشن -دقیقه( 10مدیتیشن قدم زدن ) -دقیقه( 20مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا ) -تمرین منزلاقدامات: بحث راجع به 

 خلاصه و جمع بندی جلسه پنجم -بحث درباره تمرین در منزل  -دقیقه( 3نشسته خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی )

 دقیقه( 90جلسه ششم )حدود 

مدیتیشن نشسته  -دقیقه( 30تمرین اسکن بدنی ) -دقیقه( 13مدیتیشن با تمرکز بر ورزش مربوطه ) -منزلاقدامات: بحث راجع به تمرین 

بحث و ادامه -مرور استراتژی برای ادامه تمرین -گیری کارگاه و بحث درباره ادامه تمریننتیجه -دقیقه( 3خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی )

 دقیقه در روز برای شش روز در هفته 30ندفولنس به مدت تمرین در منزل که شامل شش بار تمرین مای

 

 روش اجرا

های لازم با دانشگاه لرستان به عمل پیش از آغاز تحقیق هماهنگی

ها طی یک جلسه توجیهی با نحوة انجام . تمامی آزمودنیآمد

داده شد. ای از تحقیق برای آنها شرح ها آشنا و خلاصهآزمون

سرسختی ذهنی، اضطراب  نامةها پرسشسپس هر کدام از نمونه

و سپس پرکردند  یمشخصات فرد نامةپرسش یمةرا به ضمورزشی 

آوری شد.  ورزشکاران به صورت تصادفی به دو گروه کنترل جمع

نفر تقسیم شدند.  25و آزمایشی تمرینات مایندفولنس هر کدام 

ام پروتکل تمرینی در هر دو گروه ها قبل از انجتکمیل پرسشنامه

جلسه  6به عنوان پیش آزمون انجام شد. گروه آزمایش به مدت 

)هر جلسه نود دقیقه( با استفاده از روش تمرینات مایندفولنس 

مورد آموزش و تمرین قرار گرفتند ولی گروه کنترل آموزش و 

تمرین خاصی را دریافت نکردند. بعد از انجام پروتکل مجدداً 

شنامه های سرسختی ذهنی، اضطراب ورزشی در بین کلیه پرس

ورزشکاران توزیع شد و پس از آن، اطلاعات بدست آمده را با پیش 

 آزمون مورد بررسی و مقایسه قرار دادیم.

 روش آماری

های مرکزی و های آمار توصیفی برای محاسبه شاخصاز روش

شاپیرو ویلک پراکندگی و رسم نمودارها استفاده گردید. از آزمون 

ها استفاده گردید. از آزمون لون برای برای بررسی نرمال بودن داده

بررسی برابری واریانس متغیرهای مورد نظر استفاده گردید. در 

-بخش آمار استنباطی، از تحلیل کوواریانس برای بررسی فرضیه
در نظر گرفته p˂0/05 های تحقیق استفاده شد .سظح معناداری 
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نسخه  SPSSها با استفاده از نرم افزار لیل دادهشد. تجزیه و تح

 انجام شد.  22

 هایافته

 1-4مشخصات عمومی آزمودنی ها به تفکیک هر گروه در جدول 

 ارائه شده است:

 های مختلفهای آماری متغیرهای وابسته تحقیق در گروه. شاخص4-2جدول 

 استحکام ذهنی رقابتیاضطراب  مرحله گروه
 35/2±54/1 58/2±11/1 پیش آزمون آزمایش

 80/3±42/1 33/1±19/1 پس آزمون
 45/2±44/1 69/2 ±32/1 پیش آزمون کنترل

 38/2±13/1 60/2±23/1 پس آزمون
 

 

 . میزان اضطراب رقابتی شرکت کننده های تحقیق در پیش و پس آزمون1-4نمودار 

 

 استحکام ذهنی شرکت کننده های تحقیق در پیش و پس آزمون. میزان 2-4نمودار 

دهد در همانگونه که نتایج جداول و نمودارهای فوق نشان می

گروه آزمایش اضطراب شرکت کنندگان از مرحله پیش آزمون 

کاهش یافت. اما استحکام ذهنی  33/1تا مرحله پس آزمون  58/2

افزایش یافت. در گروه کنترل اضطراب رقابتی،  80/3تا  35/2از 

 در پس آزمون رسیدن.   60/2به   69/2از پیش آزمون 
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 تحلیل کواریانس برای متغیر استحکام ذهنی . نتایج آزمون2جدول
 آزمون نرمالیتی مرحله گروه متغیر

 ویلك( -)شاپیرو 
 آزمون برابری 

 واریانس خطا )لون(
همگنی شیب 

 رگرسیون
 تحلیل کواریانس

اندازه  داریمعنی آماره داریمعنی آماره داریمعنی آماره داریمعنی آماره
 اثر

ی
هن

م ذ
کا

تح
اس

 

 20/0 001/0 126/5 079/0 603/2 363/0 047/1 086/0 802/0 آزمونپیش تجربی
 134/0 901/0 آزمونپس

 115/0 900/0 آزمونپیش کنترل
 145/0 903/0 آزمونپس

 
شود نتایج آزمون مشاهده می2همانطور که در جدول 

دهد که در (  نشان می05/0نرمالیتی )شاپیرو ویلک بزرگتر از 

مراحل آزمایش، نمرات استحکام ذهنی از توزیع طبیعی پیروی 

داری از دارد که مقدار معنیکند. نتایج آزمون لون نیز بیان میمی

باشد. علاوه ها یکسان میدرصد بیشتر است، لذا واریانس 5خطای 

های فرضنتایج بررسی همگنی شیب رگرسیون که از پیش بر این،

داری دهد با معنیمورد نیاز تحلیل کواریانس است، نشان می

فرض رعایت شده در متغیر مورد بررسی، این پیش 05/0بزرگتر از 

های آزمون تحلیل کواریانس برای متغیر فرضاست. بنابراین، پیش

داری آزمون تحلیل کوواریانس سطح معنیباشد. فوق برقرار می

درصد کمتراست. بنابراین استحکام ذهنی  5( از خطای 001/0)

درصد متفاوت  20های آزمایش و کنترل با اندازه اثر در بین گروه

 که این تفاوت نشان دهنده مداخله موجود است.باشد می

 

 تحلیل کواریانس برای متغیر اضطراب رقابتی  نتایج آزمون

 منابع تغییر
مجموع 

 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

 - 001/0 85/219 68/257 1 68/257 اثر پیش آزمون

 89/0 001/0 61/121 54/142 1 54/142 اثر پس آزمون

    17/1 25 64/31 خطا

     28 8475 مجموع

 
شود نتایج آزمون مشاهده می 4-4همانطور که در جدول 

های دهد که در مراحل آزمایش و در بین گروهنرمالیتی نشان می

، نمرات اضطراب رقابتی از توزیع طبیعی پیروی کنندهشرکت 

داری آزمون شاپیرو کند. زیرا در تمامی این مراحل مقدار معنیمی

دارد باشد. نتایج آزمون لون نیز بیان میمی 05/0ویلک بزرگتر از 

داری این آزمون برای متغیر اضطراب رقابتی در مقدار معنیکه 

درصد بیشتر است، لذا  5ها و مراحل آزمایش از خطای گروه

نتایج بررسی همگنی باشد. علاوه بر این، ها یکسان میواریانس

های مورد نیاز تحلیل کواریانس فرضشیب رگرسیون که از پیش

در متغیر مورد  05/0از  داری بزرگتردهد با معنیاست، نشان می

های فرضفرض رعایت شده است. بنابراین، پیشبررسی، این پیش

 باشد. آزمون تحلیل کواریانس برای متغیر فوق برقرار می

داری دهد که سطح معنینشان می 4-4دیگر نتایج جدول 

درصد کمتراست.  5( از خطای 001/0آزمون تحلیل کوواریانس )

های آزمایش و کنترل با ی در بین گروهبنابراین اضطراب رقابت

که این تفاوت نشان دهنده باشد درصد متفاوت می 23اندازه اثر 

 مداخله موجود است.

 بحث و نتیجه گیری

 ذهن تمرین دوره یک مطالعه حاضر با هدف بررسی تاثیر

 ورزشکار دختران رقابتی اضطراب ذهنی و استحکام بر آگاهی

حاضر نشان داد که مداخله ذهن انجام گرفت. نتایج مطالعه 

آگاهی باعث افزایش استحکام ذهنی دختران ورزشکار گردید. 

نتایج حاکی از افزایش استحکام ذهنی دختران ورزشکار از 

( بر اثر 80/3( تا مرحله پس آزمون )35/2مرحله پیش آزمون )

تمرینات ذهن آگاهی بود. این یافته تا حدودی با یافته مطالعه 

باشد. عبدلی و ( همخوان می1392کاران )عبدلی و هم

و  استحکام ذهنی نیارتباط ب( با بررسی 1392همکاران )
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دریافتند  ورزشکار انیدر دانشجو یشناختروان یراهبردها

-همبستگی معناداری بین استحکام ذهنی و راهبردهای روان
شناختی، در دو بعد تمرین و رقابت، وجود دارد. مادگان و 

( پیشنهاد کردند که استحکام ذهنی، ذهن 2017) 1نیکولز

آگاهی و مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی ممکن است به دو 

روش با یکدیگر ارتباط داشته باشند: اول اینکه آنها پیشنهاد 

کردند که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی شامل تمرین 

خودکنترلی است که منجر به افزایش در منابع خودکنترلی و 

گردد؛ دوم اینکه، ذهن آگاهی حکام ذهنی میدر نهایت است

مشتق شده از استحکام ذهنی بیشتر است. مادگان و نیکولز 

کنند که در نظر گرفتن تمامی اهداف در ( استدلال می2017)

های مبتنی بر ذهن آگاهی منجر به حالت آرامش و برنامه

-گردد که فرد از افکارات منفی رهایی میاستراحت ذهن می
گردد. بنابراین نتایج باعث افزایش استحکام ذهنی میگردد و 

تحقیق حاضر مبنی بر افزایش استحکام ذهنی دختران 

 ( همخوان است. 2017ورزشکار با استدلال مادگان و نیکولز )

دیگر نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مداخله ذهن آگاهی 

باعث کاهش اضطراب رقابتی دختران ورزشکار گردید. نتایج 

کی از کاهش اضطراب رقابتی دختران ورزشکار از مرحله حا

( بر اثر 33/1( تا مرحله پس آزمون )58/2پیش آزمون )

 -این یافته با نتیجه مطالعات اسکاتتمرینات ذهن آگاهی بود. 

ریر، (، روتلین، هوراوات، بی2016) 2همیلتون، شلت و برون

 4لسبروین، فرمساما، فرجستین و بوگ(، 2016) 3هولتفورث

(، ساندیکویست و همکاران 2018) 5(، خان و همکاران2016)

باشد. ( همسو می2010) 6( هافمن، ساویر، ویت و اوه2015)

( به مطالعه تاثیر تمرین مایندفولنس در 2و همکاران ) اسکات

افزایش ذهن آگاهی، کاهش اضطراب ورزشی، بدبینی و اجرای 

دوچرخه سواران روان در دوچرخه سواران پرداختند. بر روی 

هشت هفته مداخله مایندفولنس )بر مبنای برنامه درمان 

ای رفتاری( اجرا شد و گروه کنترل هیچگونه مداخله-شناختی

دریافت نکردند. تحلیل کوواریانس نشان داد که مایندفولنس 

تاثیر مثبتی بر افزایش ذهن آگاهی، اجرای روان و کاهش 

( 2، ساویر، ویت و اوه )هافمنبدبینی و  اضطراب داشته است. 

                                                           
1. Madigan & Nichollsm 

2 .  Scott‐Hamilton,  Schutte, & Brown 

3۷ ۷ Röthlin, Birrer, Horvath, & grosse Holtforth 

4 . de Bruin, Formsma, Frijstein & Bögels 

ذهن یک مطالعه مروری سیستماتیک درباره اثربخشی درمانی 

روی اضطراب و اختلالات خلقی انجام دادند. در این آگاهی 

های پژوهش نشان داد که مطالعه مرور شد. یافته 39پژوهش 

 59/0، و برای اختلالات خلقی 63/0اندازه اثر برای اضطراب 

ها پژوهشگران بیان داشتند که مداخله یافتهبود. با توجه به این 

مبتنی بر درمان راهکاری امیدبخش برای درمان ذهن آگاهی 

روتلین و اضطراب و اختلالات خلقی نظیر افسردگی است. 

( در یک مطالعه مقدماتی به بررسی اثر بخشی 2016همکاران )

و ذهن  (PST)شناختی های رواندو مداخله تمرین مهارت

ورزشکاران نخبه و زیر نخبه پرداخته شد. همچنین، آگاهی در 

ای و تعدیل کننده نیز بررسی در این پژوهش متغیرهای واسطه

و ذهن آگاهی  PSTشدند. در این پژوهش سه گروه کنترل، 

حضور داشتند. نتایج این پژوهش نشان داد که هر دو مداخله 

یی نظیر توانایی افزایش عملکرد ورزشکاران را دارند و متغییرها

 اضطراب رقابتی بعد از این مداخلات کاهش یافت. 

ای این جنبههای مایندفولنس، آگاهی است. یکی از جنبه

های خود، شود شما از تجربهاز انسان بودن است که باعث می

باشید. بدون آگاهی،  ها خبر داشتهآگاه باشید و از آن

 هی یکبر اساس آگا .چیزی برایتان وجود نخواهد داشتهیچ

ها بدون اینکه در مرکز توجه قرار شخص ممکن است از محرک

است و میزان  گیرند آگاه باشد. توجه و آگاهی، هشیارانه

 "بردحساسیت مثبت به دامنة محدود تجربیات را بالا می

، 2006(، بر طبق دیدگاه شایپر )2016 ،7)گرمر، سگال و فلتو

وجود دارد  نیسم( چند مکا2016به نقل از گرمر و همکاران، 

ذهن آگاهی ممکن است برای تمرینات ها که از طریق آن

توانند در ها میمفید باشد؛ بنابراین این مکانیسم اضطراب

رابطة ذهن آگاهی با تنظیم هیجان مفید باشند. مکانیسم 

عنوان یک که به است "ادراک مجدد "مرکزی این عقیده 

است، زیرا مایندفولنس فرامکانیزم منعکس کنندة مایندفولنس 

قضاوت از آن چیزی است  واضح و بدون و آگاهی شامل ادراک

افتد و روی عدم شناخت آن که در همین لحظه اتفاق می

مجدد  و آگاهی در مدل شایپر، ادراک .کندتجربیات تأکید می

و مایندفولنس مفاهیم مشابهی هستند، زیرا اولی بر عدم 

5 . Khan et al 

6 . Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh 

7. Germer, Siegel & Fulton 
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تکیه  1شناختی وزیع )انتشار(تدیگری روی  ها وتشخیص پدیده

کند. مکانیسم دوم خودتنظیمی است که نتیجة ادراک می

پذیری شناختی، هیجانی و رفتاری، از نعطاف. استمجدد ا

 شود که همپوشی بالاییادراک مجدد یا مایندفولنس ناشی می

با خودتنظیمی دارد؛ زیرا خودتنظیمی نیز باعث بهبود شناخت، 

بنابراین از  .(2010، 2)هاسکر شودمی هیجان و رفتارآگاهی 

تواند به بهبود خود آنجایی که تمرینات مایندفولنس می

تنظیمی و ادراک مجدد کمک کند، پس دور از انتظار نیست 

که این تمرینات بتواند روی هیجانات از جمله اضطراب موثر 

باشد؛ چنانچه نتایج تحقیق حاضر نیز موید این مطلب بود که 

-هن آگاهی باعث کاهش اضطراب رقابتی شرکتتمرینات ذ
 کنندگان گردید. 

در بررسی عصب شناختی تمرینات ذهن آگاهی بر هیجانات 

( به مطالعه سازوکارهای 2006) 3آرچ و کراسکو اضطراب، 

تمرین مایندفولنس روی تنظیم هیجان پرداختند. در مطالعه 

نه دقیقه تمرین تمرکز تنفس در یک نمو 15این پژوهشگران 

های هیجانی به یک سری از افراد نرمال انجام شد و شدت پاسخ

ها به بررسی شد. نتایج نشان داد در گروه تجربی پاسخ اسلاید

اسلایدهای خنثی در قبل و بعد از اعمال مثبت بود در در گروه 

های منفی در بعد از اعمال بیشتر از قبل بدون تمرکز پاسخ

اعمال بود. گروه تمرکز تنفس نوسانات هیجانی منفی و 

به اسلاید ها داشتند و تمایل اضطراب کمتری در پاسخ 

بیشتری نسبت به گروه بدون تمرکز در دیدن اسلاید های بد 

تری در پاسخ از خود نشان دادند و به طور کلی رفتار سازگارانه

یدهای منفی به نمایش گذاشتند. این نتایج حاکی از به اسلا

بهبودی سریع تر و یا واکنش کمتر بعد از قرار آن بود که 

تواند متاثر از تمرین تنفس میگرفتن در معرض اسلاید منفی 

فعال سازی  باعث افزایشتمرکز حواس مایندفولنس باشد و 

شود که در تنظیم هیجان و می قدامی مغزقشر سمت چپ 

باشد و این عامل باعث سازگاری با محرک طراب درگیر میاض

های تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات آرچ شود. بنابراین یافتهمی

همسو می باشد. در زمینه  2010؛ هاسکر، 2006و همکاران 

( در 2008یسمان )پرسودمندی تمرینات مایندفولنس، 

 لنسمایندفودر مورد اینکه آیا روش های مبتنی بر پژوهشی 

                                                           
1 . cognitive defusion 

1. Hasker  

به روان درمانی نشان دهنده موج جدیدی از درمان شناختی 

هستند در روان درمانی  اینکه همه یک نظام یااست رفتاری 

یک مطالعه موردی نشان دادند که مایندفولنس اثر گذاری خود 

را با فعالیت بالاتر قشر پریفرونتال و کاهش فعالیت آمیگدال و 

تر باید گفت که افزایش کند. به طور دقیقاینسولا اعمال می

فعالیت در قشر پریفرونتال و کاهش فعالیت در اینسولا و 

آمیگدال با تنظیم هیجانات و اضطراب مرتبط است. این یافته 

به طور غیر مستقیم با یافته های تحقیق حاضر همخوانی دارد 

و به موثر بودن تمرینات مایندفولنس اشاره می کند چراگه 

مان شناختی رفتاری با کاهش اضطراب روش جدیدی را از در

 در قشر پریفرنتال نشان می دهد.

 دارای ذهن که افرادی است شده عنوان علاوه بر این،

 های بدنیمهارت توانند می راحتی به هستند بالایی آگاهی

 غازآ که در ورزشکارانی تا دارد وجود امکان این و نمایند کسب

ه هستند، اعتماد ب بالاتری آگاهی ذهن دارای ورزشی، برنامه

داشته  برنامه طول در هامهارت کسب برای بیشتری نفس

 ،شود )هاسکرمی نیز آنان عملکرد ارتقای باعث که باشند

2010  .) 

توان به استدلال در بحث عصب شناختی این تمرینات می

اشاره نمود. این  2015در سال  4تانگ، هوزلیل و پوسنر

تواند محققان عنوان داشتند که مراقبه مایندفولنس می

تغییرات سلولی ملوکولی و عصبی را در مناطق مختلف مغزی 

ایجاد کند. این تغییرات ایجاد شده در مناطقی از مغز است که 

تواند باعث کاهش هیجان شده )کاهش فعالیت آمیگدال و می

ف دیگر بتواند آگاهی بدنی )ناحیه اینسولا و تالاموس( و از طر

ای( و بهوشیاری )حالت مایندفول( )قشر پری قشر جزیره

فرونتال( را افزایش دهد. از طرفی توانایی اسکن بدنی که در 

ای را درگیر های قاعدهتواند عقدهمایندفولنس کاربرد دارد می

کند و کنترل حرکات را منظم نماید. از طرفی چگالی 

پوکامپ )با استفاده از مطالعات چگالی سنجی( نیز نشان هی

تواند چگالی این بخش را افزایش داده است که مایندفولنس می

دهد و بدین وسیله حافظه، خودپنداره بدنی، یادگیری و توجه 

(. 2015تواند بدین وسیله بهبود یابد )تانگ و همکاران، می

تمرینات ذهنی نتایج پژوهش حاضر از این جهت که سودمندی 

3 . Arch, & Craske 

4 . Tang, Hölzel & Posner 
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مایندفولنس را باعث کاهش اضطراب می داند با تحقیق تانگ 

 همسو می باشد.  2015و همکاران، 

 دورهبنابراین با توجه به نتایج پژوهش که نشان داد که 

 رقابتی اضطراب ذهنی و سرسختی بر آگاهی ذهن تمرین

تاثیر مثبتی دارد و نتایج آن با تحقیقات  ورزشکار دختران

دهند که سودمندی این نوع تمرینات را نشان میمختلف 

همسو بود. در این صورت روان شناسان و مربیان و 

کاردرمانگرهای ورزشی جهت بهبود ارتقای عملکرد ورزشکاران 

از این نوع تمرینات برای کنترل اضطراب و سودمندی آن در 
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Introduction & Purpose: The purpose of this study was to determine 
the effect of Mindfulness training on anxiety and physical mental 
toughness in 19-25 year old female athletes. 
Methodology: The method used in this study was quasi-experimental 
and also according to the length of time the research was conducted cross-
sectional and in terms of using the obtained results. The research design 
was pre-test-post-test with an experimental group (mindfulness practice) 
and a control group. For this purpose, 40 female athletes from 
khoramabad city were selected as volunteers and randomly divided into 
experimental (n = 25) and control (n = 25) groups. In the pre-test phase, 
participants completed the questionnaires of competitive state anxiety 
and mental toughness. The intervention consisted of 6 sessions of 90-
minute mindfulness exercises for the experimental group. The control 
group performed its usual activities. After the intervention, the 
participants completed the questionnaire again. 
Results: The data were analyzed by covariance test. Results of this 
study showed that mindfulness training had a significant effect on 
competitive anxiety (p = 0.001) and mental strength (p = 0.001) in 
female athletes. 
Conclusion: Overall, the results of this study showed that mindfulness 
intervention increased mental toughness and reduced competitive 
girls' anxiety. 
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