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 چکیده
آگاه در پاسخ به اي بهبود عملکرد ورزشي ذهنویکرد مداخلهر

ورزش ارائه شده شناسي انتقاد از آموزش رویکردهاي سنتي روان
بود عملکرد بهداخله »م رثیتا نییبا هدف تعحاضر  پژوهش است.

با توجه اي حرفه آگاه« بر   اجراي روان ورزشکارانورزشي ذهن
 طراحي شد. اري درتنظیم هیجانگر سطح دشوبه نقش تعدیل

-مکرر )پیش هاياندازه با آزمایشيشبه پژوهش یک طرح این
پیگیري( است. جامعه آماري شامل  آزمون وپس آزمون،

دوي آمادگي براي مسابقات کشوري در دانشجویان حاضر در ار
رزشکاران  ونفر از  54المپیک سیزدهم بود و نمونه تحقیق شامل 

ابزار مورد استفاده  .در دسترس مطابق شرایط مطالعه انتخاب شد
، مقیاس اجراي روانعلاوه بر پرسشنامه محقق ساخته، 

 نامهسشپرپرسشنامه دشواري تنظیم هیجان گراتز و رومر و 
تحلیل کواریانس ي و بود. روش آمار اه ورزشيآگذهن

 براي تحلیل اطلاعات انجام شد. گیري مکرربا اندازه چندمتغیري
 کواریانس تحلیل آزمون از استفاده با هاتحلیل یافته تجزیه نتایج

داد مداخله صورت گرفته در گروه آزمایش هیجان  نشان چندگانه
اجراي روان تفاوت  کم، نسبت به گروه آزمایش هیجان زیاد، در

معنادار و معکوس است. ضمنا بعد از پیگیري تفاوت معنادار 
استفاده از شیوه مداخله بهبود عملکرد ورزشي . مشاهده شد

تر با تمرکز بر ابعاد همخوان با آگاه در تحقیقات گستردهذهن
 شود. اسلامي پیشنهاد مي -الگوي فرهنگ بومي ایراني

هیین بهبود ،اناجراي رو :های کلیدیواژه شییي ذ -عملکرد ورز

 دشواري در تنظیم هیجان، عمکرد اوج آگاه،

 

 

Abstract 
The aim of this study is todeterminethe effect 
ofMindful Sport Performance Enhancement (MSPE) 
on flow in athletes consideringthe emotion 

regulation, Professional athletes moderating role of 
difficulties in emotion regulation- short form 
(DERS-SF). For this reason we used a designwith 

repeated measures(pre-test, post-test andfollow-up). 
The population consisted of students in national 
competitions in Olympic training camp for the 
thirteenth using available and voluntary Afterwards 

study was conducted with 54 athletes qualifying 
criteria. In response to criticism of Psychological 
Skills Traditional(PST), MSPE approach is used. 
Instruments used in this study are: Flow state 

Scales,(FSS) chen’s, Difficult Emotion regulation 

scale short form( DERS-SF),Baerr.,Mindfulness 

Inventoryfor Sport(MIS)Glassy’s. Data analyzes by 
descriptive statistics, multivariate analysis of 

covariance with repeated measures.The findings 
analysis using multiple analysis of covariance 
showed that the intervention was little excitement in 
the experimental group compared to the control 

group hysteria, and reverse significantly difference 
in flow.In addition, significant differences were 
observed After fallow up. The use of interventions 

to improve athletic performance mindfullness on 
extensive research with a focus on aspects of 
Iranian-Islamic cultural recommended that 
consistent with the pattern. 
Keywords:Mindful Sport Performance 
Enhancement(MSPE) ،Flow ، difficulties in emotion 

regulation”, Peak performanc 
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 مقدمه

شان در بازي را به عواملي مثل از دست دادن تمرکز اید که عملکرد ضعیفتاکنون بارها با ورزشکاراني مواجه شده
اند؟. معمولا اشتباه مشترکي که ورزشکاران براي هیا تحت فشار قرار گرفتن یعني جنبه ذهني مسابقه نسبت داد

شوند، این است که زمان بیشتري را براي تمرین شرایط جسماني خود شان مرتکب ميجبران عملکرد ضعیف
شناسان ورزشي، برخي از مربیان، سرپرستان و کنند. موضوعي که در چند دهه اخیر مورد توجه روانصرف مي

هاي ذهني در موفقیت ورزشکاران است. اهمیت قرار گرفته است، بررسي نقش مهارت ورزشکاران در سراسر دنیا
شناختي در بهبود عملکرد قهرمانان و نخبگان ورزشي بوده است هاي رواناین موضوع به خاطر اثبات تاثیر مهارت

هفته )بهبود  4دید چگونگي تاثیر برنامه ج (2009، کافمن، کارلو، گلس و دیان )تحقیق کیت در(. 2009)بویس؛ 
 21کماندار و  11شناختي هاي روانو ویژگي هاي ذهني حالتي، عملکردبر اصلاح مهارت آگاه(عملکرد ورزشي ذهن

شناسي ورزش در سه مطالعه آزمایشگاه روان MSPEتجربي براي شواهد گلف باز مورد ارزیابي قرار گرفت. 
کماندار و گلف باز،  32شان داده است. با استفاده از یک نمونه از را ن MSPE اولیه برنامهمنتشر شده است که اثر 

)یک جنبه خوش بیني اي و در خصیصه آگاهيذهنافزایش قابل توجهي در  در مجموع (2009کافمن و همکاران )
اجراي  بازان و دربراي گلف حالتي و خصلتي آگاهيذهنهاي از اعتماد به نفس ورزشي( براي کمانداران، جنبه

تحت این، بازخورد ورزشکاران پس از کارگاه  پیدا شده است. علاوه بر کل نمونه از ورزشکاران حالتي برايروان
فواید  در دست اجرااحساس مثبت عملکرد ورزشي فرد بود، به ویژه از طریق بهبود تمرکز بر کار  MSPE تأثیر

در  MSPEبا اجراي  (2009و همکاران ) د. پتریلو رفت.از آنها در آینده انتظار ميکه  را عنوان کردندبیشتري 
-آگاهيذهندونده مسافت طولاني، افزایش قابل توجهي در فعالیت با آگاهي )یک بعد از  25یک نمونه جامع از 

 ورزشياضطراب با  کمال گرایيهاي کاهش قابل توجهي در جنبه حالتي، و همچنینآگاهي در ذهن( و خصلتي
ساله که شش هفته تحت مداخله  21گلف باز، ( در طرح مطالعه موردي با مرد 2014جرمي ) نشان دادند. گامبرج و

آمیز در . آمار موفقیتقرار گرفت، را بررسي کردند 1سازي با استفاده از مراقبه و آموزش خودزاآگاهي و آرامذهن
واینبرگ آگاهي نشان داد. هننتیجه گلف و مطالب مکتوب بهبود قابل توجهي در عملکرد و گزارش در طول دوره ذ

 محسوب ورزشي عملکرد در به روز روز نوسانات براي دلیل اولین شناختيروان کنند عوامل( تاکید مي2014وگولد )
است.  موثر است که یکي از آنها اجراي روان شناختي مختلفي در عملکرد ورزشکاراناین، عوامل روانبنابر شود.مي

 و شودمي، است آن حال انجام در که فعالیتي در غرق و جذب کاملا فرد است که رهشیا حالت اجراي روان یک
کند )جکسونواکلاند، مي متمرکز انجا حال در روي فعالیت بر فقط و گذاشته کنار دیگر  را احساسات و افکار تمام

 است، حالت مطلوب عملکرد دستیابي بهبراي  ورزشکاران یک اصطلاح مورد استفادهورزشي  اجراي روان(. 2004
زندگي بامعنا  دستیابي به یک و عملکرد ها، بهبودمهارت، توسعۀ ي مثبتهاهیجان ممکن است به اجراي روان

گري هیجانات بعد از آگاهي با پیشرفت در خود تنظیمعلاوه بر این، افزایش ذهن (.2004منجر شود )آساکاوا، 
و مهم در  نقش مستقل به ها پژوهشت. گرچه سالآگاهي همراه اسشرکت در مداخلات مبتني بر ذهن

 

1. autogenic 
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هاي در سالگوید مي تامپسوناست،  بخشیده وضوح زندگي زاي وقایع تنیدگي با سازش در هیجان گريخودتنظیم
اما با توجه به  ستیم.ه اتهیجانگري تنظیم مفهوم به خصوص اتدانش پیرامون هیجانبسیار زیاد  شاهد رشد اخیر

-در روان هاي علميپیشرفت کمي براي گنجاندن رزش در تمام جوامع جهاني تا به امروز تلاشاهمیت و جایگاه و
ها بعضا متناقض )تناقض بین هدف تحقیقات و بررسي آنجا که نتیجه ازشده است، و معطوف  ورزش شناسي

زین( و نارسا  آگاهي، مثلا نتیجه تحقیق مروري کاباتنهایي ورزشي برنده شدن تحت هر شرایطي با اصول ذهن
گر سطح دشواري در تنظیم اثرگذاري مدل مداخله )ام، اس، پي، اي( با توجه به نقش تعدیل از سوي دیگر ،باشدمي

بر تنظیم آنها با توجه به اهمیت اثر هیجانات و لذا  .هیجان تا به حال مورد تاکید و بررسي قرار نگرفته است
بر اجراي روان با توجه به نقش  آگاه،اخله بهبود عملکرد ورزشي ذهندر این تحقیق تاثیر مدعملکرد ورزشکاران، 

 مبتني بر مداخله شود کهفرض مياین تحقیق چنین در  بنابراین، تعدیلي تنظیم هیجان مورد بررسي قرار گرفت.
یم اجراي روان با نقش تعدیلي دشواري در تنظاصلاح  آمد برايکار یک ابزار آگاهبهبود عملکرد ورزشي ذهن

طبق اظهارات ، با این مشخصات انجام شده است هاي کميپژوهش حال، و چون تا به است ورزشکاران 1هیجان
ورزش از حیطه  طرز فکررو به رشد درعنوان به آگاهيذهن بیرراینشکاف در مطالعات فرا تحلیلیبیشترمشهوداست.

-ش عملکرد،ذهناست کهبراي افزایفرض شده چنین  در کارهاي گلسي و همکاران مطرح شدهاستو 1986سال 
آگاهي در (. بنابراین، چون ذهن2012، ومورگان، روتلین آگاهیباید درآموزشو مسابقه یکپارچه و مورد توجه باشد)بیرر

باشد، لذا این حیطه مستلزم رفتار مي-عنوان جهت گیري جدید همخوان با موج سوم مداخلات شناختيورزش به
رفتاري همواره -شناختي مقابله به عنوان تلاشزشکاران ایراني است و از آنجا که شیوهپژوهش و توجه بسیار با ور

هاي مقابله هاي دروني تعریف شده است، با آموزش شیوهدر حال تغییر به مدیریت خاص عوامل بیروني یا خواسته
هاي پراسترس محیط هاي خاص درگري( هدف اصلي این است که ورزشکاران بتوانند در انجام فعالیت)تنظیم

رسد که ورزشکاراني که در یک نظر مي. به آمیز عمل کنندهایي در سطح المپیک موفقیتالمللي و رقابتملي، بین
 1شرکت کردند، همچنان به تجربه مزایاي آن در طول زمان معترف بودند.به طور خاص، در  MSPEمداخله 

کاران کاهش قابل توجهي در افکار بي ربط با تکلیف، سال پیگیري شرکت کنندگان در هر دو مطالعه، ورزش
آزمون با پیگیري همچنین افزایش قابل توجهي در توانایي عمل محور را در مقایسه نمرات پیش هاي تکلیفنگراني

و  ، گلس،آگاه نشان دادند، تامپسون، کافمن، د. پتریلوذهن در مجموع( و آگاهیخصلتيذهنهاي با آگاهي )از جنبه
هاي شناسي ورزش کاربردي اغلب اوقات کمبود مهارت(. به اذعان بسیاري از محققین حوزه روان2011نوکف )آر

از جمله علل واقعي تاثیرگذار در موفقیت است، به این دلیل است که تنها با تمرین نه مسائل جسماني  2ذهني
شود و این مطلب حل نمي اي براي کسب موفقیتهاي جسماني مشکل واقعي یک ورزشکار حرفهمهارت

 بدني و از طرفي چند وجهي است.-موضوعي از جهتي دو سویه ذهني

 
 

 

1. difficulties in Emotion Regulation 
2. Mental skills 
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 رقابتی درمیادین اجرای روان
 ورقابتي هاي تمرینيدرموقعیت ویژه عملي هايفرصت پیشبرد براي ازقوانین ايبامجموعه هاي ورزشيفعالیت

 است اجراي روان شودکه ممکنمي ارائه ودروني یرونيب هايازپاداش ايمجموعه اند. درهردوموقعیتمحصورشده
 تواندتجربه اجراي رواندهدکه ميمي ارائه کمتري پرتي حواس عوامل تمریني تاثیرقراردهد. موقعیت راتحت

 ورزشکاران درآن باشدکهمي پراز تنیدگي رقابت دیگر، موقعیت (. ازسوي2015کند )جاکمن، راتسهیل
 اجرادخالت دردست وظیفه توانددرتجربهآینده مي ازنتایج انتظار ورزشکاران این،کنند.بنابرراتجربه مي فشاربردوباخت

 مستقیم هايرقابت براي مختلفي پاداشي ( براي اینکه ساختارهاي1975ایجادکند )میهاي، اختلال در آن و کرده
 وانفرادي تیمي هايدرورزش ممستقی هايرقابت از هایينمونه وتنیس بسکتبال .شودپیشنهادمي مستقیمیاغیر

 هايجنبه بردوباخت که معني این به اند،شده صفر تا صدمشخص هايفعالیت هابه عنوانورزش این هستند.
 ازسنجش عمدتاً مستقیم رقابت هايپاداش دارد. وبرنده بازنده تعدادیکساني هستندوبه ناپذیررقابت مستقیمجدایي

 ژیمناستیک مانند هایيورزش .شودمي مشتق دربرابرعملکردحریفان ردشخصيعملک ارزیابي در برابردیگران، خود
عملکرد  فوري ارزیابي ورزشکاربدون درآنها، هستندکه غیرمستقیم هايرقابت نشاندهنده نوردي ویاصخره

گیري خودراازاندازه هايعمدتاّپاداش ورزشکاران ها،موقعیت دراین کند.مي رقابت خوددربرابردیگران
 که این است رقابتي دوحالت این بین مهم هايازتفاوت یکي آورند.مي دست دخوددربرابررکوردخودبهعملکر

برخلاف مسابقات خودندارند،  عملکرد برروي بیشتري کنترل اعمال قادربه غیرمستقیم درمسابقات ورزشکاران
 هاي مستقیمرقابت درحالیکه وجودندارد، حریف ازسوي اثرفوري هیچ متوالي اجراي علت وبه باشندمي مستقیم
 مثبت دارد.بنابراین،پاداش دروني بستگي حریفان عملکرد به طورمستقیم به ورزشکاران وعملکرد هستند تعاملي

 .دهد ارائه براي اجراي روان اندازفوري راه تواندیک مي باشدکه تواندآسانتردردسترسمي غیرمستقیم درمسابقات
 متفاوتي منابع وغیرمستقیم مستقیم هايرقابت کردندکه ( استدلال1975( همانندمیهاي )1985دسیورایان )

 کننده کنترل صورت به توانندها ميهاوبازخوردتفسیررقبا،پاداش به باتوجه کنند.فراهم مي را وبازخورد ازپاداش
 شدن برنده نهمچو موثري دلایل به شودکه رقابتمهمترمي زماني کننده بازخوردکنترل شوند. ادراك ویااطلاعاتي
-موثر  ورزشکاران وشایستگي بخشيبر اثر دررقابت شود. بنابراین، بازخورداطلاعاتيانجام مي هدف ویاباشناخت
 دروني تواندانگیزهمي درهرموقعیتي بازخوردکنترلي ادراك افزایش رسیدندکه نتیجه این به رایان و است.دسي
 رسدایننظرمي به کند.مي راتسهیل دروني عاتي انگیزهبازخورداطلا ادراك افزایش درحالیکه کند، راتضعیف
 باتمرکزبرروي کننده کنترل یک و ابزار عنواني تفسیر بازخوردبه است. معتبر تجربه اجراي روان نیزبراي استدلال
 احتمال به صورت،این در زیرا شود،مي از اجراي روان جلوگیري منجر به خاص، عملکردي نتیجه یک به دستیابي

 شدن مانندبرنده آینده، ازنتایج برخي افکارآنهاحول گیرند.حاضر قرارميدرحال و اینجا در ورزشکاران يکمتر
 ورزشکاران به دیگر، بازخورداطلاعاتي شود.ازسويهستنددرگیرمي درآینده همراه نتیجه این با که هایي وپاداش

 ورزشکاران وتوانایي درموردشایستگي زشمنديار واطلاعات کندمي ايسازنده اجرا، کمک عملکرددردست درارزیابي
بر  آگاهيتأثیرذهن بررسي مختلفي به هايلذا، در مجموع پژوهشتجربه اجراي روان کمک کند.  وبه دهدمي

 مقابله )تنظیم گري( هیجانيي راهکارها خودکنترلي، هي،جوتو شناختي هايکاري،فعالیت حافظه ارتقاءظرفیت
بدین ترتیب  کرده اند. بررسي بر اجراي روان را آگاهيتأثیرذهن هاي محدوديهشاماپژو پرداخته اند؛ وغیره
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گري، تعدیل و مدیریت به طور خاص فرد ورزشکار چگونه هیجان خود را کنترل )یعني تنظیمپرسش این است که، 
تواند اهي ميآگدهد که آموزش ذهنکند؟. شواهد با جمعیت غیر ورزشکار نشان ميدشواري در تنظیم هیجان( مي

( و کاهش تاثیر هیجان منفي شود. بنابراین، کارکرد ورزشي با 2015مثبت، ایورسون و جانسون ) هیجانباعث 
سطح دشواري در تنظیم هیجان چگونه است؟. بدین ترتیب، محقق در پي جواب به این سوال هستند  ش تعدیلينق

توجه به سطح دشواري تنظیم هیجان در ورزشکاران  آگاهي بر اجراي روان باتوان با آموزش ذهنکه چگونه مي
با توجه هاي آزمایش و کنترل آگاه در گروهحرفه اي تاثیر گذاشت؟، و میزان ماندگاري بهبود عملکرد ورزشي ذهن

 سطح دشواري تنظیم هیجان ورزشکاران چگونه است؟.به نقش تعدیلي 

 
 روش

زمون و پیگیري است. در این طرح مداخله بهبود عملکرد آآزمون، پسهاي تجربي با پیشپژوهش حاضر ازطرح
آگاه به عنوان متغیر مستقل و عملکرد ورزشي و اجراي روان به عنوان متغیر وابسته، در نظر گرفته ورزشي ذهن

حاضر در  18-30شد. جامعۀ آماري پژوهش حاضر شامل کلیه دانشجویان ورزشکار حرفه اي در دامنه سني 
بود که موفق به کسب مقام ورزشي اول در منطقه خود جهت شرکت در سیزدهمین مشهد  المپیک دانشجویان

نفر و  15و  12،15،12المپیک ورزشي دانشجویان سراسر کشور شدند. حجم نمونه در پژوهش حاضر، در هر گروه 
هاي شبه آزمایشي نفر در نظر گرفته شد. معیار ورود به مطالعه با توجه به ماهیت روش که جزو طرح 54مجموعاً 

تنظیم هیجان جهت تقسیم در دو گروه با سطح تنظیم هیجان کم و زیاد و گروه است ابتدا آزمون دشواري در
 کنترل بطور تصادفي جایگزین شدند.

شناسي ورزشي کاربردي بر کارکرد ورزشي، متخصصان در راستاي نحوه تاثیر دانش روانهای مداخله: روش
اند که در دو دسته کلي اي مداخله متنوعي براي ارتقاء عملکرد ورزشکاران بکار بردههشناسي ورزش روشروان

(1(pst ( )پي اس تي و مک(MAC)2 به منظور تغییر و کنترل افکار  سنتيهاي مداخله گیرد، تمرکز روشقرارمي
( 2007، 2006، 2004به گفتهگاردنرومور )(. 2012و هیجانات براي از بین بردن اختلال است)ماتیکا و سالمي، 

د، برخوردار نیستنهاي سنتیبا توجه به استفاده گسترده از آنها در سراسر جهان از حمایتتجربي کافي یک ازروشهیچ
، در مجموعاما  ،تایید تجربي کمي برخوردارند ستند ازه که مرکب از چند تکنیک سنتيها هرچند بعضي از مداخله

نتایجناسازگار و متناقض آنها است )کتونن و  وبخشي ناچیز روشهاي سنتي  فقدانحمایتتجربي حاکي از وجود اثر
 کردندنگاه مي ات به عنوان»دشمن«هیجانبه  PSTايداخلههاي ممدلدر  در حالي کهاز طرفي  (.2014ولیماکي)

-)ذهن 3(ABBTپذیرش محور)هاي رفتاري اما در رویکرد )موج سومي( درمان که نیاز به کنترلو یاکاهش دارد،
-ات به جایتاکید برکنترل و یاکاهشحالات دروني ميهیجانتحول رابطهمتفاوتبا براي  به دنبالکمک به فردآگاه( 
به ، براي رفع این نقیصه )تعارض بین متغیر وابسته با مستقل در روشها  سنتي و موج سوم( در ورزشکارانباشد.

 

1. Psychology Skill Traditional (PST( 
2. Mindful  Acceptance Commitment (MAC) 
3. Acceptance Based Behavioral Therapies (ABBT) 
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پتریلو و گ شرق اقتباس شده است: روش دي، که از فرهنآگاه تجربي وجود دارددو روش ذهنطور خاص 
 -آگاهي( ذهن2007، 2004و روش گاردنر، و مور ) 1آگاه()بهبودعملکرد ورزشي ذهن MSPE( 2009همکاران )

شناختي  -آگاهي اغلب به عنوان جنبه کلیدي رفتار درمانياست. مداخله ذهن  (MAC,ACT)تعهد -پذیرش
آگاهي مانند کاهش استرس شده است، مداخلاتي که اساس آموزش ذهن( توصیف 2004موسوم به موج سوم هیز )

است و با مداخلاتي که  (MBCT)3آگاهيو شناخت درماني مبتني بر ذهن2(MBSR)آگاهيمبتني بر ذهن
 4برند )مانند درمان پذیرش و تعهد و رفتار درماني دیالکتیک(آگاهي را به عنوان یک مولفه کلیدي به کار ميذهن

ورزشکاران  ویژه MBCTوMBSRتلفیقي از  روشMSPEآگاه شود. بهبود عملکرد ورزشي ذهنمي شناخته
 )هایي است با روش آگاهيتمرینات مفهوم سازي شده است.دراین رویکرد هدف پرورش ذهن با تجسماست که 

شیوه تنفس، تکنیک هاي خاص مانند اضافه کردن شیوه( که با مراقبه اي و، راه رفتن ارسیبدنو ،آگاهتنفس ذهن
هاي در زمانها و موقعیت هایاساسي درگیر درورزشبر حرکت تمرکزبا رسي بدن، و مدل راه رفتن مراقبه اي وا

تامپسون، کافمن و همکاران باشد )مراه ميکردن، تمرین و حتي مسابقه( هکردن، سردخاص ورزشي )حین گرم
2012.) 

 آن، واز طریق ساخته است محقق نامهپرسش : اینشناختی خصوصیات جمعیت نامهپرسش ابزار؛
 جمع تحصیلي ومقطع رشته ورزشي، ورزشي،مقامهاي رتبه آخرین رشته ورزشي، سن، جنسیت، ازقبیل هایيویژگي
 شد. آوري

 9عبارت است که  36نامۀ اجراي روان شامل : پرسش2003چن و هنگ 2-مقیاس اجرای روان حالتی
(، قابلیت اطمینان را 2002سنجد، تقسیم شده است. مطالعۀ جکسون و اکلاند )را ميویژگي جداگانه اجراي روان 

 ( در پایان نامه ارشد، جهت1394برآورد کردند. نوجوان) 85/0با میانگین  90/0تا 80/0در دامنۀ  FSS_2براي 
زمان  وپایایي (861/0ثبات درون) نشانداد پرداخته است، نتایج 2خلقي اجراي روان مقیاس اعتباروپایایي تعیین

 نسخه نشاندادکه مطالعه این هايیافته موردتاییداست.در نهایت، آن هايمقیاس وخرده مقیاس ( کل857/0)
 .برخورداراست لازم وپایایي ازاعتبار ورزشي شناسانوروان استفاده مربیان براي 2 -روانمقیاس اجراي   فارسي

 باشد.عکوس ميبدون سوال م 5تا 1نمره دهي لیکرت پنج ارزشي 

-پرسش این( ارائه شده است.2004( توسط گراتز و رومر )DERS) 5تنظیم هیجانهای درمقیاس دشواری

نمرات بالاتر نشان دهنده استکه ( درجه بندي شده5تا 1ارزشي )امتیاز 5در مقیاس لیکرت  سوال 16از  نامه
تاکیددارد روگانسي و جنگوس  جان،هی درتنظیم ازهرچیزبرمشکلات وبیش باشددشواري تنظیم هیجان مي

 و اعتبار در فرهنگ ما است.  مقیاس داراي قابلیت اطمینان قابل قبول(. 2010)

 

1. Mindful Sport  Performance Enhancement 
2. Mindfulness - Based Stress Rduction ( MBSR) 
3. Mindfulness – Based Cognition Therapy (MBCT) 
4. Acceptanceand Commitment Therapyand Dialectical Behavior Therapy (ACT, DBT) 
5 . Difficulties inEmotion Regulation Scale (DERS) 
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 هايمهارت براي ارزیابي خود گزارش السو 24از  این پرسش نامه: 1آگاهیذهن وجهی پنج نامهپرسش
 آگاهيذهن موجودبراي سنجش ابزارهاي ازکاملترین یکي نامه،پرسش حاضراین درحالشود.استفاده مي آگاهيذهن
(  2006وجودآمد، بیرروهمکاران،) به آگاهذهن وجهي پنج ينامهپرسش هايآیتم ترکیب  براساس که است

( 3، (توصیف2، مشاهده( 1: آگاهيذهن مهارت به عنوان مختلف خاصمقیاس  خردهپنج  نامه شاملپرسش
 (.2004، وآلن، اسمیتبائر، )باشد مي دروني تجارب هب واکنش عدم ( 5و بدون قضاوت (پذیرش4، باآگاهيعملکرد 

یاهمیشه تقریبا همیشه ) 5 تا ( یابه ندرتدرستهرگز ) 1از  لیکرت مقیاس نقطه5در هر یک از آیتم شرکت کنندگان
آن معکوس هدف( و یاعدم وجودمنعکس) آگاهيذهن هايازمهارت مستقیم توصیف بخش ها را. امتیاز( درست

 (.α=83/0) خوب بود نامهپرسش ثبات دروني، در مطالعه حاضر(. 2004، و همکارانبائر رت)مها

( براي 95مرداد تابستان 15خرداد تا 10دانشجوي ورزشکارحاضر در اردوي آمادگي ) 285پژوهش  جامعه آماری
ل و در مقاطع سا 18-28شرکت در سیزدهمین المپیاد کشور درکوي دانشگاه تهران بوده است. سن آنها بین 

نفر که در مرحله نخست با پرسشنامه  104لیسانس و دکتري بودند نمونه پژوهش از تحصیلي لیسانس، فوق 
هاي نفر با هیجان زیاد و کم به شیوه تصادفي در گروه 54دشواري در تنظیم هیجان مورد پرسش قرار گرفتند، 

هاي گروه آگاهي ورزشي تنها براي آزمودنينآزمایش و کنترل به صورت تصادفي گمارده شدند. مداخله ذه
قبل  -1هاي پژوهش پاسخ دادند: آزمون به پرسشنامهآزمون و پسآزمایش ارائه شد، هر چهارگروه در مرحله پیش

افراد گروه آزمایش سه ماه بعد از اتمام جلسات مداخله مجدداّ انجام  -3بعد از اتمام جلسات، و  -2از شروع مداخله، 
 شد.

( بر اجراي روان ورزشکاران MSPEآگاه)مداخله مبتني بر بهبود عملکرد ورزشي ذهن" یه پژوهش:فرض

و هدف اصلي پژوهشبررسي تاثیر بهبود عملکرد  "اي با توجه به سطح دشواري در تنظیم هیجان تاثیر داردحرفه
 ي در تنظیم هیجاناست.اي با توجه به سطح دشوار( بر اجراي روان ورزشکاران حرفهMSPEآگاه)ورزشي ذهن

روش آماري براي تجزیه و تحلیل این فرضیه با توجه به بررسي اثر تعامل بین سطح دشواري در تنظیم هیجان با 
باشد. از آزمون تحلیل کواریانس دو راهه اي ميآگاه در یک متغیر وابسته فاصلهمداخله بهبود عملکرد ورزشي ذهن

باشد. قبل از بررسي ها ميماري بررسي و نتایج حاکي از رعایت مفروضههاي این مدل آاستفاده شد. مفروضه
هاي ها در بررسيتحلیل واریانس چند متغیره آنچه که باید در نظر گرفته شود، مباحث مربوط به رعایت مفروضه

گردد، ( منظور ميMANCOVAهایي که در تحلیل کواریانس چند متغیره )آماري است. از جمله پیش فرض
( استفاده شده S-Wویلک( یا ) –ها از آزمون )شاپیروض نرمال بودن توزیع با توجه به تعداد نامساوي نمونهفر

(، در متغیرهاي پژوهش به تفکیک گروه، بیش از S-Wداري به دست آمده در آزمون )است. از آنجا که سطح معنا
هاي مورد بررسي در نمونه آماري داري توزیع توان گفت که توزیع متغیرباشد، در نتیجه ميمي 05/0مقدار ملاك 

هاي پارامتریک مورد آزمون قرار داد.مفروضه هاي پژوهش را از طریق آزمونتوان فرضیهباشد و مينرمال مي
 آمده است: 1اصلي مانکوا ام باکس است. نتایج آزمون باکس در جدول

 

1.  Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
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 واریانس کواریانسنتایج آزمون باکس جهت بررسی پیش فرض همگنی ماتریس  -1جدول

 در اجرای روان 
M-BOXS F معنا داری 

423/ .20 385/1 170/0 

 
باشد که گویاي شرط همگني ماتریس واریانس ( مي<p/  05دهد مقدار سطح معناداري )نشان مي 1نتایج جدول

هاي مورد وههاي اجراي روان در گرکواریانس به خوبي رعایت شده است. براي بررسي پیش فرض برابري واریانس
 به شرح زیر مندرج است. 2پژوهش نیز از آزمون لوین استفاده شد. نتایج مفروضه لوین در جدول

 

 نتایج مفروضه لوین جهت بررسی پیش فرض همگنی ماتریس واریانس کواریانس -2جدول

 در اجرای روان 
 سطح معنی داری F Df1 Df2 متغیرها

 066/0 50 3 579/2 اجراي روان کل   

 
ها با هم برابر بوده و با یکدیگر هاي عوامل اجراي روان در گروهگویاي آن است که واریانس 2طلاعات جدولا

-دهد. پس از حصول اطمینان از رعایت فرضتفاوت معني داري نبود لذا این یافته پایایي نتایج بعدي را نشان مي
ون صورت گرفت. براي تعیین معني داري اثر ها از طریق اجراي این آزمهاي اساسي آنکوا، مقایسه بین گروه

آگاه بر اجراي روان، متغیرهاي اجراي روان با سطح زیاد وکم دشواري در تنظیم مداخله بهبود عملکرد ورزشي ذهن
 گزارش شده است: 3هیجان از تحلیل کواریانس استفاده شد که نتایج حاصل پژوهش در جدول

 

 در گروه آزمایش و گواه با نقش تعدیلی تنظیم هیجانجدول تحلیل کواریانس دو راهه  -3جدول

 مجموع مجذورات منبع
درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

سطح  

 معناداری
 اتا

 67/0 0/ 0001 115/500 810/35436 1 810/35436 مداخله

 069/0 681/0 171/0 090/12 1 090/12 پیش تست

 005/0 446/0 922/0 593/41 1 593/41 سطح هیجان
 65/0 001/0 15/15 525/136 1 525/136 ملتعا

 --- ---- ---- 857/70 49 010/3472 خطا
 ---- ---- ---- ---- 54 000/1107779 کل

 ---- ---- ---- ---- 53 204/40699 کل اصلاحي

نتیجه آزمون تحلیل کواریانس دو راهه تایید فرضیه تعاملي است. یعني بین دو گروه در روش  3مطابق جدول
داخله و اجراي روان با توجه به سطح دشواري در تنظیم هیجان اثر متفاوت دارد. علاوه بر این، بین دو گروه با م

آزمون تفاوت معنادار نیست، امّا بین گروه سطح دشواري زیاد و کم در تنظیم هیجان با اجراي روان در پیش
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ي میزان تفاوت مقدار مجذور ایتا براي متغیر آزمایش و کنترل و سطح هیجان تفاوت معنادار است. حال با بررس
 کند.درصد و اثر متغیر مستقل را تبیین مي67/0واریانس و با گروه آزمایش و کنترل  65/0گر در تعامل تعدیل

شود، بدین معنا که افراد با سطح ها مشخص ميو شکل زیر توصیف میانگین 3بعبارت دیگر با ملاحظه جدول
آگاه بر اجراي روان آنان بیشتر تاثیر گذاشت تا آناني که از سطح هیجاني زیادي برخودار هیجان کم مداخله ذهن

 بودند.
 

 

 
 
 

 
هر دو حالت اجراي روان با دشواري در تنظیم هیجان کم و زیاد بر اثر مداخله  1بنا بر شواهد موجود در نمودار 

بین ورزشکاران گروه آزمایش افزایش یافته و تا مرحله پیگیري نیز از ماندگاري آگاه در بهبود عملکرد ورزشي ذهن
گر سطح دشواري در تنظیم هیجان شود و نقش تعدیلاست. در نتیجه فرضیه تحقیق پذیرفته ميبر خوردار بوده

 شود.زیاد وکم با اجراي روان همبستگي معکوس دارد. پس هدف تحقیق محقق و فرضیه تایید مي
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 گیرییجهنت
نشانداد، مداخله صورت گرفته در گروه  چندگانه کواریانس تحلیل ازآزمون هابااستفادهتحلیل یافته تجزیه نتایج

آگاه با سطح کم دشواري در تنظیم هیجان( نسبت بندي بر مبناي مدل بهبود عملکرد ورزشي ذهن)گروه 1آزمایش 
آگاه با سطح زیاد دشواري در تنظیم عملکرد ورزشي ذهن بندي بر مبناي مدل بهبود)گروه 2به گروه آزمایش 

نشان داد  2و  1با گروه کنترل  2و  1هیجان( باعث بهبود معنادار در اجراي روان شده است. مقایسه گروه آزمایش 
که مداخله باعث بهبود اجراي روان با گروه کنترل زیاد و گروه کنترل کم در گروه آزمایش یکسان بود و تفاوت 

ها پایدار بود. تجزیه دار نیست، ضمناً بعد از پیگیري تفاوتاهده شده در مورد سایر متغیرها از لحاظ آماري معنيمش
آگاهي رخ داده و تحلیل نشان داد که تغییرات قابل توجهي در ابعاد برخي متغیرهاي صفتي در طول آموزش ذهن

بین جلسات اول و آخر افزایش یافته است.  است و سطح حالت اجراي روان به دست آمده توسط ورزشکاران
شناسي ورزشي در هاي انجام شده در حوزه  روان( حکایت از این دارد که پژوهش2008)ووانگ بررسي گر 

کنند. حال شناختي یا ذهني نقش مهمي در دستیابي به اوج عملکرد و اجراي روان ایفا  ميهاي روانمهارت
 ارتقاء پیدا کند، در نهایت انتظار داریم عملکرد اوج تحقق یابد. MSPEا مداخله چنانچه اجراي روان ورزشکاران ب

نشان دادند تیم بسکتبال و کننده در این پژوهش در مسابقات از خود اي که ورزشکاران مشارکتهمان نتیجه
 پژوهش جده،بیانگره2015فوتسال اول وتیم والیبال دوم شدند. در مرورپژوهشي انجام شدهپسازکاباتذین تا 

باعث  آگاهيبرذهن مبتني دادند؛ رویکردهاي ازآنهانشان پژوهش چهارده که است آگاهيتجربي در زمینه ذهن
در  وغیردانشگاهي دانشگاهي ورزشکاران دره ( وعملکردماهران2009،2010، و همکاران)برنیر  ورزشي موفقیت

شود و چهار مطالعه دیگر چنین چیزي را تایید مي وغیره تیراندازي باکمان دوومیداني، گلف، همچون هایيرشته
(. بنا بر نظر محقق نتیجه این پژوهش همخوان با تحقیقات قبلي است. لذا 2009؛2011و لونسدیل )اهرن نکرد

یک  نویدMSPEدهد که ها نشان مينتایج پژوهش حاضر نیز همخوان با دیگر پژوهشمانند دیگر تحقیقات 
ر دو رفاه ورزشکار، اجراي روان و اوج عملکرد نهایتاً کسب پیروزي نقش بسزایي دارد. دهد که در همداخله را مي

پیدا  جداي از بحث ورزش در زندگي خود، ورزشکاران احتمالا مزایا آنرا آگاهذهناذا با حفظ تمرین منظم مهارت 
د.پتریلو و کارلو، گلس و دیان، کیت، کافمن،  هاياند. در مجموع به طورکلي، نتایج پژوهشي همخوان با یافتهکرده

آگاه به عنوان یک مداخله براي استفاده دهد شیوه بهبود عملکرد ورزشي ذهن( است، که نشان مي2009همکاران )
-سومي رفتاري ورزشکاران به منظور افزایش اجراي روان، ورزشي است به همان نحوکه استفاده از رویکرد موج

ش علائم اضطراب و استرس سه دهه رو به فزوني نهاده است، استفاده از شیوه آگاه در درمان وکاهشناختي ذهن
-شود، تا زمینه استفاده از دانش روانتر پیشنهاد ميآگاه در تحقیقات گستردهمداخله بهبود عملکرد ورزشي ذهن

ن سالم و بالعکس شناسي با علوم ورزشي در تعاملي دو سویه هموار گردد. به ترتیبي که در حیطه عقل سالم در بد
در آوردگاه سلامت روان و جسم تبادلي دو طرفه فراهم شود و در اصل در صورت تحقق این مطلب یعني استفاده 

شناسي در حیطه ورزش بنحو آکادمیک امکان از دانش ورزش در حوزه سلامت روان و بهره بردن از علم روان
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دیني  -ه زندگي در اینجا و اکنون مورد تاکید در سابقه فرهنگيبا توجه به اینکشود. هموار مي 1زندگي با تمام وجود
زندگي آبتني در حوضچه اکنون است "شود عنوان مثال یکي از هزاران آنجا که گفته ميقابل بررسي است، به

 -. این پژوهش آغازي در اجراي پژوهش در حوزه فرهنگ ایراني"ها استها را بکنیم آب در همین نزدیکيکفش
 باشد.ها ميزندگي با تمام وجود و موج سومي اسلامي
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