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Abstract 
The aim of this study is to investigate the effect of mindfulness 
and Transcranial Direct Current Stimulation (tDCS) on 
psychological factors such as injury anxiety and performance 
improvement. There are models of the relationship between 
psychological factors and injury showing that stress, anxiety and 
worry can limit cognition, increase muscle tension, increase 
distractibility and lose focus. Finding a way to reduce anxiety and 
improve performance is important for professional athletes. This 
study was conducted in the form of an experiment involving two 
experimental groups (mindfulness training group and 
electrostimulation group) and a control group with a pretest-
posttest design. The statistical sample of this study consists of 36 
volunteers who participated in this study. The statistical 
population of this study was all elite fencers who had at least third 
place in Tehran province in their record. Anxiety inventory 
questionnaire prepared by Cassidy (2006) and sports 
performance questionnaire prepared by Charbonio (2001) were 
used to measure injury anxiety and performance. Data were 
measured with descriptive statistics to show the mean and 
standard deviation of the data, and inferential statistical tests 
through paired t-tests and Fisher’s tests to show the differences 
between groups, using SPSS software. The results showed that 
mindfulness and Transcranial Direct Current Stimulation (tDCS) 
had a significant effect on the pretest in both performance and 
anxiety variables by paired t-tests. By Fisher’s test, the variables 
of injury anxiety in the two groups of mindfulness and 
Transcranial Direct Current Stimulation (tDCS) showed no 
significant difference. In this study, it can be concluded that both 
mindfulness and Transcranial Direct Current Stimulation had a 
significant effect on these variables and that mindfulness is a 
suitable, inexpensive and accessible way for athletes to access it. 
Keywords: tDCS, Mindfulness, Injury Anxiety, Sports 
Performance, Fencing, Tehran. 

 دهیچک
بر  یافراجمجمه یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن ریتأث یپژوهش به بررس نیا

و بهبود عملکرد پرداخته است. احساس استرس،  بیاضطراب از آس یهامؤلفه
تنش در عضلات و  شیو افزا یینایادراک ب شدنکیموجب بار یاضطراب و نگران

کاهش اضطراب و بهبود عملکرد،  یبرا یراه داکردنی. پشودیتمرکز م رفتننیازب
و  یپژوهش از نظر هدف کاربرد نیورزشکاران نخبه است. ا یبرا یضرور یامر

( و یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن نی)تمر شیاست و با دو گروه آزما یتجرب
طور دختر که به ربازیشمش 36 نیآزمون در بپس-آزمونشیگروه کنترل با طرح پ

 نیا یآمار ۀگرفته است. جامع انجامپژوهش شرکت کردند  نیداوطلبانه در ا
کم مقام سوم استان تهران را در است که دست یانخبه ربازانیشمش یۀکل ق،یتحق

 ۀاهیس ۀاز پرسشنام ب،یاضطراب از آس یریگاندازه یخود دارند. برا ۀکارنام
عملکرد، از  ریسنجش متغ یو برا (SIAQ) یدیکاس بیاضطراب از آس

 لیاستفاده شده است. در تحل (SPQ) ویاربونچ یعملکرد ورزش ۀپرسشنام
ها و انحراف استاندارد داده نیانگیدادن منشان یبرا یفیاطلاعات، از آمار توص

به  یها از آمار استنباطگروه انیتفاوت م یمنظور بررسبه نیاستفاده شد. همچن
و  هیتجز SPSS افزارها با استفاده از نرماستفاده شد. داده شریف یزوج یروش ت

 یکیالکتر کیو تحر یآگاهنشان داد ذهن یزوج یآزمون ت جیشدند. نتا لیتحل
 یمعنادار ریتأث بیعملکرد و اضطراب از آس ریدر هردو متغ یافراجمجمه میمستق

در دو گروه  بیاضطراب از آس ریدر متغ شر،یآزمون ف جیداشته است. مطابق نتا
وجود  یتفاوت معنادار یاهفراجمجم میمستق یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن

. شودیتفاوت معنادار مشاهده م یدو گروه تجرب نیعملکرد ب ریندارد. در متغ
 میمستق یکیالکتر کیو تحر یآگاهگرفت ذهن جهینت توانیم تیدرنها

 یآگاهاند و ذهنداشته یمورد بررس یرهایبر متغ ییبسزا ریهردو تأث یافراجمجمه
از آن  توانندیو در دسترس است که ورزشکاران م نهیهزتر، کممناسب یراه

 .استفاده کنند
 ب،یاضطراب از آس ،یآگاهذهن ،یافراجمجمه کیتحر :یدیکل یهاواژه
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 مقدمه
 افتهی شیازاف یریطرز چشمگبهگذشته  ۀدهچند  یط ،جوانان ۀلیوسبه افتهیسازمان یهاورزشمشارکت در 

 یهاتیفعال در کنندگانشرکت، تعداد 1یدولت رستانیدب یهاانجمن یمل ونیفدراسگزارش  براساس .است
است  دهیرس 2015-2016در سال  ونیلیم هشت یال هفتبه  1995-1996در سال  ونیلیم ششاز  یورزش

ساله  5-18در گروه  یصدمات ورزش شیمشارکت، افزا نیا شیازافبا  زمانهم ،(2017 همکاران، و اکانر)
ممکن است تحت  پردازندیمبه ورزش  یاحرفه صورتبهکه  یورزشکاران ژهیوبه ؛(2010 نا،یمال)مشهود است 

تا  دشویمن موضوع سبب یا (.2020 گراندنر، و چارست) رندیقرار بگ یو روان ید جسمیفشار و استرس شد
ن یدارند تا از ا یورزشکاران سعابد. اگرچه یش یافزا یورزش یهابیآس رینظ ندیناخوشا عیاحتمال بروز وقا

نقش  بیآس جادیدر ا یعوامل متفاوت .شوندیمب یدچار آس ینوعبهورزشکاران  ۀهم باًیتقرند، نک یدور هابیآس
 همکاران، و کمپر) یبدن ۀتود، (2004 ،ورا بار و بوچارد ،نایمال) یدگیرشد و بال :از اندعبارت هااز آن یبرخ که دارد

، (2016 ،همکاران و لاپرد) ازحدشیب نی، تمر(2018 مکلود، و یب ،بسه پست،)بل،  یورزش تخصص ،(2015
 2بیآس از اضطراب. (2016 ،متزلر و رخ) یشناختروان عاملو  یکیولوژیب طیشرا ،یاجتماعو  یجسمان عوامل

 بیاضطراب از آسداده است نشان  قاتیتحق .است ورزشکار همراه شهیاست که هم یشناختروانمشکل  ینوع
 بیآس سکیر ،تیو درنهااست  رگذاریکه بر عملکرد ورزشکار تأث شودیم یو روان یکیولوژیزیف راتییتغ موجب

 یو خودآگاه یپرتحواسدر توجه،  راتییتغ جادیا سبب تواندیمو اضطراب  ساستر .دهدیم شیرا افزا یواقع
 ،جانسون ،وارسونیا)د ندهیمقرار  بیآس د و او را در معرضنگذارریتأثدر عملکرد ورزشکار  شود که همه

 یکیولوژیزیف راتییتغ اند از:عبارت از اضطراب یناش ۀوجودآمدبه راتییتغ .(2014 ،ریآلتم و گوستافسون ،ندوالیل
رفتن نیب)از ی(، مهارتییایمینوروش راتییخودکار و تغ یدستگاه عصب یختگیبرانگ ،یعضلان یو سفت یدگی)کش

 گولد، و نبرگی)و به درد( یآگاه شیو افزا نفساعتمادبهکاهش ) یری( و تفسیپرتحواس شیتمرکز و افزا
 هاآنشود که یم شتریب یزمان ،در ورزشکاران بیخطر آس زانینشان داده شده است که م یقیتحق یط .(2015

 ،آندرسن و امزیلیو) رندیگ قرارمسابقه  ایمانند رقابت  زااسترس یهاتیموقعدر  ای باشند ادیاسترس ز یدارا
 ،یبدن نیسن، شدت تمر مانند یعواملو  است متفاوت یو انفراد یمیتمختلف  یهاورزشدر  بیآس. (1998
و  بل) دارد ییبسزا نقش یاحتمال بیاز آس یریشگیپ یمسابقات، برا تیاهم زانیم و تیجنس ،یروان یآمادگ

فوتبال و  ،یمانند بسکتبال، هاک یمیت یهاورزشدر  بیآسد دهینشان م تعددم مطالعات .(2018 همکاران،
 یهانسبت به ورزش یشتریب یورزش یهابیدچار آس هاورزش نیو دختران در ا دهدیم رخ شتریهندبال ب

بر کاهش  یمثبت راتیتأث یمیت یهاورزشتوجه داشت که  دی. با(2009 همکاران، و شیفر) شوندیم یانفراد
بیدر بهبود آس دیفوا نیو ا (2015 د،یبو)د ندار یانفراد یهاورزش با سهیمقا دراحساسات  تیاضطراب و تقو

تواند یم یشناختروان یفاکتورها لیتعد .(2016 ،همکاران و زاکرمن)دارد  یادیز ریتأثمربوط به ورزش  یها

                                                           
1. National Federation of Public High School Associations 

2. injury anxiety 



 ...یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن ناتیتمر ریتأث                                                                                           249

از  یکی .(2019 سولومان، و توتن ،برت ،جکل)نقش کند  یفایا یانفراد یادر رشته بیاز آس یریشگیدر پ
 یکیالمپ یهایباز یهادوره ۀهماست که در  یورزش ۀرشتپنج  واست که جز یربازیشمش ،یانفراد یهاورزش

 ،نهمکارا و ترنر) دارد ازین فیبه حر ریزدن با شمشضربهو  فیبه حمله به حر یربازیشمش برگزار شده است.
شامل  زین د ونافتیم کوتاه اتفاق یهادورهکه در  است با شدت بالا و متناوب طیورزش شامل شرا نیا .(2013
درد و  ۀباردر کیدولوژی. مطالعات اپ(2011 بوتامس،)مسابقات است حمله و دفاع در  یمتناوب برا یهاجهش

 یهااندامدر  ربازانیدرصد شمش 8/92 داده استنشان  یربازیشمش ۀرشتو رقابت در  نیدر قالب تمر بیآس
 ،نگیگولدنپن ،سنیآلرد) موقعبهحرکات مناسب و  ع،ی. واکنش سر(2008 ،هارمر)هستند  بیدچار آس تنهنییپا

و داشتن  فیاز حر نهیبه ۀفاصلدر  ستادنیا ،(2008 چ،یویواسک و وکیسیبور ؛2017 ،نگیبلوز و شاک
حالت داشتن زیو ن (2017 ،ینارسکیس و نوسکو ،کیبارت ،رماکوفیا ،ونتسوایکر) یکیو تاکت یکیتکن یهامهارت

 یبرا یو ضرور یاز عوامل اساس (2011 ان،ی و وی ،لئو ،وونگ ،چان) یجسمان یآمادگ یشناختروان ۀنیبه یها
جهت در طول  رییشتاب و سرعت جهش و تغ تیتوان به اهمیم نیهمچن .است ربازیشمش کیعملکرد 
 یبرا یکردن راهدایپ شده،گفتهمطالب  هب با توجه .  (2016 و همکاران، ترنر)اشاره کرد  یربازیشمشمسابقات 

بهبود عملکرد و  بهو  شودیمدر ورزشکاران  بیکاهش آس سبب رشته نیدر ا یشناختروان یکنترل فاکتورها
 لیتما را یورزش بیآس از اضطراب اساسنیبرا .کندیمشرکت در مسابقات کمک  یهاسال شدنتریطولان

 وجود بیآس احتمال ای امکان که ییجا در یجسم ای و یشناخت اضطراب با یورزش یهاتیموقع به پاسخ یبرا
 1یآگاهذهن را به خود جلب کرده طهیح نیکه نظر متخصصان ا یدیاز موضوعات جد یکی .انددانسته دارد
 و ،گلس کافمن،) انددانستهدر زمان حال و بدون قضاوت  ،مندهدف ،خاص ۀویشتوجه به  را یآگاه. ذهناست

 یسازآماده یکارآمد براروش  کی عنوانبه یآگاهناست که آموزش ذه شده دییتأ راًیاخ. (2017 ،نئوایپ
 ۀمراقب. اصول (2004 ،مور و گاردنر) شودیممحسوب  یروش خوب نهیعملکرد به منظوربهورزشکاران 

 یبرا .(7201 و همکاران، کافمن)شده است  یو کاهش تفکرات منف یموجب کاهش علائم نگران 2یآگاهذهن
 کولاس،یم) است شده استفاده یآگاهذهن رویکرد از اخیر ۀده در شناسیروان ۀحوز در ،ورزشی عملکرد بهبود

 نیو ا شودیماحساس  یرقابت یهاورزشو ترس در ورزش و استرس  ،مانند اضطراب یمشکلات. (2011
 ،کاهش اضطراب یهاراهاز  یکی .دارد یورزش شناسانروان و انیمرب ورزشکاران، یبرا یادیز تیموضوع اهم

 بر یآگاهذهن است داده نشانمطالعات گذشته  .(2003 س،یپرکت و بائر)است  شنیتیمد قیاز طر یآگاهذهن
 یراندازیتکاراته و  ،زیم یرو سیتن ،فوتبال مانند یورزش یهارشته در عملکرد بهبود و یشناختروان یهامهارت

  .(2014 اختر، و بالتزل)مثبت گذاشته است  ریتأث
 میمستق کاتیداشته است، استفاده از تحر یادیگذشته طرفداران ز ۀدهدو  یطکه  ییابزارهااز  گرید یکی
و  است یرتهاجمیغکاملاً  کیتکن نیا .(2012 و همکاران، فلوئل)است  (tDCS) 3یافراجمجمه یکیالکتر

                                                           
1. Mindfulness 

2. principles of mindfulness meditation 

3. Transcranial Direct Current Stimulation (tDCS) 
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. دشویماستفاده  مربوط یۀناحبراساس  یمناطق مختلف مغز یسلول یریپذکیتحر زانیدر م لیتعد یبراعمدتاً 
 یمناطق قشر کیو پس از تحر استت یوابسته به مکان و قطب یافراجمجمه یکیالکتر میمستق کاتیتحر ریتأث

 یریپذکیتحر ،یآند یافراجمجمه یکیالکتر میمستق کاتیتحر .بود یرات متفاوتییشاهد تغ توانیمگوناگون 
در  یعملکرد رفتار بر تواندیمگذرا  طوربه یریپذکیتحرش ی. افزادهدیمش یهدف را افزا یدر مناطق مغز

 و مارانیب بر شتریب یافراجمجمه یکیالکتر میمستق کیتحر .(2017 ،همکاران و زادوارد) بگذارد اثرافراد سالم 
 حافظ) است گذاشته یشناختروان یهامهارت بر یمثبت ریتأث و شده انجام هستند اختلال یدارا که یافراد

  .(1395 ،یاحسان و زادهیاحمد ،یدجای ،یوسفی
ورزش  یروش برا نیکردن بهتردایپو  و کاهش اضطراب وجود دارد بهبود عملکرد یبرا یمختلف یهاراه
 ریتأث افتنی یبرا شدهانجام مطالعات کمبود لیدلبه. برخوردار است یادیز تیاز اهم بیدر کاهش آس یربازیشمش
 کیو تحر یآگاهذهن ایاست که آ نیا حاضر قیتحق یاصل سؤال ،ورزشکاران بر یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر
 ربازانیشمشترس از شکست و عملکرد  ب،یاضطراب از آس زانیبر م یادارمعن ریتأث ،مغز یافراجمجمه یکیالکتر

 از بر اضطراب یآگاهذهن نیتمر گفت توانیم قیتحق سؤالاتشد و  انیب که یمطالبتوجه به  با .دارد دختر نخبه
و  بیآسبر اضطراب از  یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر نیهمچندارد.  ریتأث دختر ربازانیشمشدر  عملکردو  بیآس

 یافراجمجمه یکیالکتر کیتحرو  یآگاهذهن گروهدو  نیب تیدرنها. است گذارریتأث دختر ربازانیشمشدر  عملکرد
 .وجود دارد دارامعنتفاوت  ،عملکردو  بیآس از اضطراب ریمتغدر دو 
 

 یشناسروش
( و یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن نی)گروه تمر یشیدو گروه آزما ،که در آن است یاز نوع تجرب قیتحق نیا
 یکاربرد هدف لحاظ از پژوهش نیهمچن. است هشد یبررس آزمونپس-آزمونشیپگروه کنترل با طرح  کی

 ۀجامعصورت گرفته است.  یدانیبه شکل م هاداده یآورجمع است. نگرحال هاداده یآورجمعاز نظر زمان و 
خود  ۀکارنامرا در تهران  حداقل مقام سوم استان که استدختر  ۀنخب ربازانیشمش یشامل تمام قیتحق یآمار

-25 یسن ۀدامن در نفر 36 که شامل پژوهش انتخاب شد نیا یدر دسترس برا صورتبه یآمار ۀنمون ند.ردا
 ۀلیوسبهافراد  نیا ،مراحل پژوهش حیپس از توض است. تهران استان از فلوره و سابر ،اپه ۀرشت سه در 18
 1یبدنتیترب پژوهشگاه اخلاق ۀتیکم از اخلاق کد یدارا پژوهش نیا. قرار گرفتند گروه سه در یتصادف صورتبه

 اسفندشروع شده و تا  1398 بهشتیارداز  مطالعه .است یدکتر ۀرسالاز  یبخشاز  برگرفته نیهمچن است.
 است. افتهیادامه  1398

 

 سنجش یهاابزار
 منظوربه 2006در سال  یدیکاس(: SIAQ) 2بیاضطراب از آس ۀاهیس ۀپرسشنام( الف

                                                           
1. IR.SSRC.REC.1398.085 

2. Sports Injury Anxiety Questionnaire 
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 یکرد که دارا یرا طراح یورزش بیاز آس یاضطراب ناش اسیمق ،یورزش بیاز آساضطراب  زانیم یریگاندازه
 5مخالفم( تا  کاملاً) 1 کرتیل اسیمق کیدر ورزشکاران  بیاسترس از آس زانیم است و در آن، سؤال 29

 یعامللیتحل. کندیم یرا بررس متفاوت ۀجنب نیچند یگزارشابزار خود نی. ااست شدهموافقم( ثبت  کاملاً)
 طیدادن شرادستشده بود که شامل از لیتشک یپرسشنامه از هفت عامل اصل نیاابزار نشان داد  نیا یاکتشاف
و داشتن  کیکردن افراد نزدوسیمأمجدد،  بیآس ،یاجتماع یهاتیحمادادن دستشدن، درد، ازفیضع ،یورزش
شده  گزارش 79/0 تا 73/0 ۀدامنکرونباخ در  یآلفا بیضربا  زین اسیمق نیا ییای. پااستخود  از یمنف ریتصو

  .(1397 زند، قیغراو  انیشهربان ،یرجب گهواره،)است 
 ویچاربونتوسط  2001سال  در پرسشنامه نیا: (CSPQ) 1ویچاربون یعملکرد ورزش ۀپرسشنام( ب

شده است  یعملکرد ورزشکاران طراح یابیارز یبرا است، کرتیل اسیمق یدارا ویچاربون ۀپرسشنامساخته شده است. 
را نشان  عملکرد ورزشکار یینها نمرات ،سؤال پنجاز  آمدهدستبه. نمرات دکنیم لیتکم آن را هر ورزشکار یمربو 
تا  5 ۀدامندر  سؤالاتشده است که جمع  یطراح (یعال اریبس) 5 تا (فیضع اریبس) 1از  کرتیل یهاپاسخ. دهدیم

 قیاز طر پرسشنامه نیا ییرواو  شدهگزارش  71/0 ویپرسشنامه توسط چاربون نیا ییایپا بیضرا نیانگیاست. م 25
  .(2001 ،یکلووو  نگیبارل و،یچاربون) است آمده دستهیدرصد  5/68کرونباخ  یآلفا

 

 ییاجرا روش
آن به ورزشکاران گفته  و دستورالعمل کردند لیرا تکم بیاضطراب از آس ۀپرسشنام هر سه گروه ،آزمونشیپدر 
 نکردنمصرفکشور،  یقهرمان ۀمسابقشامل داشتن حداقل مقام سوم در  قیتحق نیا یورود یارهایمع شد.

صرع  ۀسابقنداشتن  ل،الک نکردنمصرف ات،یدخان نکردناستعمال ،یو جسمان یروان یماریب ۀسابقدارو، نداشتن 
 یول داده شد، نیو تمر آموزشمربوط  یهابا توجه به پروتکل شیآزما یهاگروه بوده است. لنتپمیو نداشتن ا

 یهاگروه. در ندبود خودمعمول  یهانیتمرمشغول به  و نکردند افتیرا در یخاص نیگروه کنترل آموزش و تمر
حاکم بر  یجلسات و مقررات عموم لیتشک ۀنحوشد و  انیآموزش بهدف  ییآشنا ۀجلس در ابتدا ،شیآزما

و  نکردندیتهد ،یرازدارکردن قواعد، لزوم حفظ مطرح ضمن نیهمچن. داده شد حیاعضا توض یجلسات برا
 توسط هامداخله .شد دیتأک فیاز اعضا و انجام تکل کیهر یبرا یمساو یهافرصتبر  گران،ید نکردنسرزنش

بودند  دهیددوره  مغز یکیالکتر کیتحر ۀمداخل و یآگاهذهن ۀمداخل یاجرا یبرا که یارانیدست و متخصصان
 صداو  نور یکه استانداردها یواقع در سالن ورزش اتاق کی در مغز یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن .شد انجام

مربوط در هر  یهایریگاندازه گرید بار ،شیآزما گروهدر  نیو تمرپس از آموزش  .صورت گرفت شده تیرعا
 اریاخت در یورزش عملکرد یابیارز ۀپرسشنام ،یورزش عملکرد سنجش یابیارز منوربه سه گروه انجام گرفت.

 گریبار د زین مداخله از بعد .کنند لیتکم را فرم ورزشکار هر یبرا مداخله یاجرا از قبل تا شد داده قرار انیمرب
 .ندکرد لیتکم مذکور فرم در را ورزشکاران عملکرد زانیم

                                                           
1. Charbonneau’s Sport Performance Questionnaire (CSPQ) 
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 یآگاهذهن ۀمداخل
در شش  یآگاه( ارائه شد. پروتکل ذهن2009) آرنکوف و گلس کافمن، لو،یپتر ید یۀتوصپروتکل پژوهش به 

 توسط جلسات نیا آموزش داده شد. هفته دو طول در ساعت مینوکی یال کیمدت بهجلسه و در هر جلسه 
مرتبط با آموزش  فیتعاراول  ۀجلس در .است شده انجام داشته تخصص یشناسروان ۀرشت در که یفرد

با تمرکز  شنیتیمقدمات مد تیدرنها و تمرکز یدر ورزش برا یشناختروان یدیعوامل کل یبررس و یآگاهذهن
نشسته  شنیتیمدو  یاسکن بدن شنیتیمد ،یتمرکز شنیتیمد ۀدربار دوم به بحث ۀدر جلس شد.ارائه  بر تنفس

 واقعسوم مورد توجه  ۀجلس در ،تنفسنشسته با تمرکز بر  2شنیتیمد ،1وگای نیتمر. شد انجامبا تمرکز بر تنفس 
 شنیتیمدو  زدنقدم شنیتیمد ،وگای نیتمر با و سپسشد  آغازمنزل  نیتمر ۀدربارچهارم با بحث  ۀجلس .شد

 شنیتیمد صدا،نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و  شنیتی. مددیرس انیپا به ینشسته با تمرکز بر تنفس شکم
 ۀجلس رد تیدرنها و افتاد اتفاق پنجم ۀجلس در یخلاصه با تمرکز بر تنفس شکم ۀنشست شنیتیمد ،زدنقدم
 ،یتنفس شکمخلاصه با تمرکز بر  ۀنشست شنیتی، مدیاسکن بدن نیتمر ،با تمرکز بر ورزش شنیتیمد ،آخر

در  نیتمر ۀادامبحث و -نیتمر ۀادام یبرا یو مرور استراتژ نیتمر ۀادام ۀدربار و بحثکارگاه  یریگجهینت
 در .گرفتشش روز در هفته انجام  یدر روز برا قهیدق 30مدت به ندفولنسیما نیمنزل که شامل شش بار تمر

را انجام  نیدو بار تمر یروز کمدست میخواستو از ورزشکاران  میداد فیهر جلسه به ورزشکاران تکل انیپا
. در میو به سؤالات افراد پاسخ داد میکرد مرور را قبل ۀجلس یمطالب آموزش یبعد ۀجلسدهند. در شروع 

 .(2009 ،و همکاران لویپتر ید) دشاستفاده  یسخنرانو  نقش یفایا ،یعمل شیمذکور از نما یهاآموزش
 

 آن یو مراحل اجرا یآگاهذهن ۀمداخلپروتکل  -1جدول 
 (قهیدق 90اول )حدود  ۀجلس
گروه  یمعرف ؛تمرکز یدر ورزش برا یشناختروان یدیعوامل کل یبررس ؛ندفولنسیمهم مرتبط با آموزش ما فیتعار ؛مفهوم کارگاه حیتوض

 شامل که هفته یبرا منزل در نیتمر ۀدرباربحث  ؛(قهیدق 10) تنفس بر تمرکز با نشسته شنیتیمدمقدمات  ؛(قهیدق 20گو )وو بحث و گفت
 گووبحث و گفت ؛جلسه یبندجمع است؛ نشسته شنیتیمد

 (قهیدق 90دوم )حدود  ۀجلس
 ؛(قهیدق 10نشسته با تمرکز بر تنفس ) شنیتیمد ؛(قهیدق 20) یاسکن بدن شنیتیمد ؛یتمرکز شنیتیمد ۀدرباربحث  ؛منزل نیتمر ۀباربحث در

 دوم ۀجلس یبندجمع ؛نوبت پنج در نشسته شنیتیمد نیتمر ؛یبدن اسکن نوبت کی شامل هفته یبرا خانه در نیتمر ۀدربار بحث

 (قهیدق 90سوم )حدود  ۀجلس
در منزل  نیتمر ۀدرباربحث  ؛(قهیدق 15نشسته با تمرکز بر تنفس ) شنیتیمد ؛(قهیدق 40) ندفولیما یوگای نیتمر ؛منزل نیتمر ۀدرباربحث 
 سوم ۀجلس یدنبجمع ؛نشسته شنیتیمد نیو چهار نوبت تمر ندفولیما یوگای نینوبت تمر کی ،ینوبت اسکن بدن کیشامل 
 (قهیدق 90چهارم )حدود  ۀجلس
 ینشسته با تمرکز بر تنفس شکم شنیتیمد ؛(قهیدق 10) زدنقدم شنیتیمد ؛(قهیدق 40) ندفولیما یوگای نیتمر ؛منزل نیتمر ۀدرباربحث 

 زدنقدم شنیتیمد و ندفولیما یوگای نیتمر نوبت دو ،یبدن اسکن نوبت کی شامل هفته هر یبرا خانه در نیتمر ۀدرباربحث  ؛(قهیدق 3)
 چهارم ۀجلس یدبنجمع و خلاصه ؛نوبت سه در

                                                           
1. Yoga 

2. meditation 
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 (قهیدق 90پنجم )حدود  ۀجلس
 ۀنشست شنیتیمد ؛(قهیدق 10) زدنقدم شنیتیمد ؛(قهیدق 20نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا ) شنیتیمد ؛منزل نیتمر ۀدرباربحث 

 زدن، قدم شنیتیمد نوبت کی نشسته، شنیتیمد نوبت سه شامل منزل در نیتمر ۀدربار بحث ؛(قهیدق 3) یخلاصه با تمرکز بر تنفس شکم
 پنجم ۀجلس یبندجمع ؛یورزش ۀرشت اتفاقات بر تمرکز با شنیتیمد نوبت دو

 (قهیدق 90ششم )حدود  ۀجلس
 بر تمرکز با خلاصه ۀنشست شنیتیمد ؛(قهیدق 30) یبدن اسکن نیتمر ؛(قهیدق 13با تمرکز بر ورزش ) شنیتیمد ؛منزل نیتمر ۀدرباربحث 
 منزل در نیتمر ۀادام وبحث  ؛نیتمر ۀادام یبرا یاستراتژ مرور ؛نیتمر ۀادام ۀدربار و بحثکارگاه  یریگجهینت ؛(قهیدق 3) یشکم تنفس
 هفته در روز شش یبرا روز در قهیدق 30 مدتبه ندفولنسیما نیتمر بار شش شامل

 

 مغز یکیالکتر کیتحر ۀمداخل

 .گرفت انجام بودنور و صدا مناسب  طیاز نظر شرا کهاتاق  کی در جلسه ششهفته به مدت  دو مداخله در نیا
انجام  متریسانت پنجدر  پنجبود. مداخله با استفاده از دو عدد الکترود  آمپریلیم دو آن شدت و قهیدق 20 آن مدت
 هاهیناح. گرفتند قرار یالمللنیب 10-20 ستمینگاشت س براساس F4و  F3 یهاهیناحدر  الکترودها نیشد. ا

. (2013 ،پائولوس و آنتال) است بیترتبهچپ و راست  (DLPFC) 1یشانیپشیپ یجانب یقشر خلف برمنطبق 
 شد. استفاده Activa dose П مغز با نام یکیالکتر کیانجام مداخله از دستگاه تحر یبرا

 

 هاداده لیتحل یهاروش
بودن نرمال ول و نمودار استفاده شد.جد میترس ،یو پراکندگ یمرکز یهاشاخص ۀمحاسب یبرا یفیاز آمار توص

 یبرا. شدمحاسبه  نیبا استفاده از آزمون لو هاانسیوار یهمگن و ،یبررس لکیروویآزمون شاپ قیاز طر هاداده
 شریف یبیتعق آزمون از و آنوااز آزمون  یگروهنیب ۀسیمقا یوابسته و برا یآزمون تاز  یگروهدرون ۀسیمقا

انجام  SPSS افزارنرمبا استفاده از  یآمار اتیاست. عمل α= 05/0 پژوهش نیدر ا یادارمعنشد. سطح  استفاده
 گرفت.

 

 جینتا
 یشناختتیجمع فی( توصالف
  داده شده است. نشان( 1)جدول  کنندگانشرکتاستاندارد سن  و انحراف نیانگیم فیتوص

 

  

                                                           
1. The dorsolateral prefrontal cortex (DLPFC or DL-PFC) 



 254                                    ازدهمدو، سال 1پژوهشی، شماره  -شناختی، علمیهای کاربردی روانفصلنامه پژوهش

 هاگروه در سن استاندارد انحراف و نیانگیم. 1 جدول

 هاگروه
 استاندارد انحراف ± نیانگیم

 )سال(
 تعداد

 13 07/19 2± /78 کنترل

 13 07/18 ± 02/2 یآگاهذهن یتجرب

 tDCS  66/2 ± 07/18 13 یتجرب

 
 هاشاخص فیتوص( ب

داده شده  نشان 2جدول در  کنترلو  شیآزما و عملکرد در گروه بیسآاضطراب از  ریمتغ یفیتوص ریمقاد
 است.

 
 و  بیسآاضطراب از  ریمتغ استاندارد انحراف و نیانگیم فیتوص -2 جدول

 کنترلو  یعملکرد در گروه تجرب

 گروه/ریمتغ
-آزمونشیپ

 کنترل

-آزمونپس
 کنترل

-آزمونشیپ
 یآگاهذهن

-آزمونشیپ
 یآگاهذهن

-آزمونشیپ
 کیتحر

 -آزمونپس
 کیتحر

/84 اضطراب 19±38 /42 84/ 19±38 /62 66/ 15±46 /20 61/ 15±46 /2 70/ 12±92 /82 62/ 13±15 /28 

5/14 ±/34 عملکرد  8/±1 07/15  45/1 ± 07/15  17/ 2±46/05  21/1 ± 05/13  09/1 ± 76/15  

 
 نرمال فیتوص( ج
 استفاده شد. کیزمون پارامترآ، از هادادهنرمال بودن با توجه بر  لیتحل انجام منظوربه

 
 هاهیفرض آزمون( د

نسبت به  آزمونپسدر  یزوج یآزمون ت از استفاده با یآگاهذهنورزشکاران در گروه  بیآس از اضطراب
 یدارامعنتفاوت  نیهمچن(. p<05/0) استمعنادار  زین یکاهش از نظر آمار نیا است و افتهیکاهش  آزمونشیپ
گروه  نیا یهانیانگیم و( p<05/0) وجود دارد tDCSگروه  در بیسآاضطراب از  آزمونپسو  آزمونشیپ نیب

 دارامعنتفاوت  هاگروه نیدر ب نکهی. با توجه به ا(3است )جدول  افتهیکاهش  آزمونپسبه  نسبت مونآزشیپدر 
 دهدیمنشان  یبی. آزمون تعقپرداخته شد هاتفاوت نیا یبه بررس فریش یبیتعق آزمون قیاز طر ،وجود دارد

گروه  نیب(، اما p<05/0دارد )وجود  tDCSو گروه کنترل و  یآگاهذهنگروه کنترل و  نیب یادارمعنتفاوت 
 (.1نمودار )( p>05/0است )وجود نداشته  یدارامعنتفاوت  tDCSو  یآگاهذهن
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 یتجرب گروه در آزمونپس و آزمونشیپ تفاوت یبررس یبرا یزوج یت آزمون -3 جدول

 یورزش عملکرد و بیآس از اضطراب ریمتغ در tDCS و یآگاهذهن

 ریمتغ گروه

 

 یدارامعن سطح یآزاد ۀدرج T استاندارد انحراف نیانگیم

 

 

    20/15 46/66 آزمونشیپ

       بیآس از اضطراب یآگاهذهن

 

 

   40/10 12 00/0 

 

 

    26/15 46/61 آزمونپس

 

 

      

 

 

    15/1 14 آزمونشیپ

 00/0 12 -50/7    عملکرد 

 

 

    56/0 46/17 آزمونپس

 

 

      

 

 

    82/12 92/70 آزمونشیپ

 کیتحر
 یکیالکتر

 یافراجمجمه

 00/0 12 72/10    بیآس از اضطراب

 

 

    28/13 02/62 آزمونپس

 

 

      

 

 

    83/0 76/13 آزمونشیپ

 00/0 12 -83/8    عملکرد 

 

 

    56/0 46/17 آزمونپس
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گروه  آزمونپس ،(pre-control) کنترلگروه  آزمونشیدر پ (Anxiety) بیآساضطراب از  ریمتغ -1 شکل
 یآگاهذهن یگروه تجرب آزمونشیپ ،(prt-MF) یآگاهذهن یگروه تجرب آزمونپس ،(post-control) کنترل

(post-MF)، یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر یگروه تجرب آزمونپس (pre-tDCE)  یگروه تجرب آزمونپسو 
کنترل  یهاگروهاضطراب در  ریدر متغ جینمودار نتا نیا .post-tDCS (tDCS) یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر

 است.  شدهنشان داده  آزمونپس و آزمونشیپدر  یو تجرب
 نیب یدارامعنتفاوت  (.p<50/0) است یآگاهذهن یتجرب گروه در آزمونپس و آزمونشیپ نیب دارامعن تفاوت ۀدهندنشان *

 (.p<05/0دارد )وجود  tDCS یدر گروه تجرب آزمونپسو  آزمونشیپ
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-post) کنترل گروه آزمونپس ،(pre-control) کنترل گروه آزمونشیدر پ (performance) عملکرد ریمتغ -2 شکل

control)، یآگاهذهن یتجرب گروه آزمونپس (prt-MF)، یآگاهذهن یتجرب گروه آزمونشیپ (post-MF،) 

 یکیالکتر کیتحر یگروه تجرب آزمونپسو  (pre-tDCE) یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر یتجرب گروه آزمونپس

و  آزمونشیپدر  یکنترل و تجرب یهاگروهعملکرد در  ریدر متغ جینمودار نتا نیا (.post-tDCS) یافراجمجمه

 است.  شده نشان داده آزمونپس
در  آزمونپسو  آزمونشیپ نیب یمعنادارتفاوت (. p<05/0است ) یآگاهذهن یتجرب گروه در آزمونپس و آزمونشیپ نیب معنادار تفاوت ۀدهندنشان *

 وجود دارد. آزمونپس ۀمرحلدر  tDCSو  یآگاهذهنگروه  نیب یمعنادارتفاوت  نیهمچن(. p<05/0دارد )وجود  tDCS یگروه تجرب
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 بیاضطراب از آس ریدر متغ هاگروه نیدر ب شریف یبیتعق نآزمو -4 جدول
 یمعنادار سطح  گروه

 کنترل
 001/0 یآگاهذهن

tDCS 001/0 

 یآگاهذهن
 001/0 کنترل

tDCS 914/0 

tDCS 
 001/0 کنترل

 914/0 یآگاهذهن

 
 عملکرد ریمتغدر  هاگروه نیدر ب شریف یبیتعق آزمون -5 جدول
 یمعنادار سطح  گروه

 کنترل
 00/0 یآگاهذهن

tDCS 30/0 

 یآگاهذهن
 001/0 کنترل

tDCS 001/0 

tDCS 
 30/0 کنترل

 001/0 یآگاهذهن

 

 یریگجهینتبحث و 
و  بیبر اضطراب از آس یافراجمجمه کیو تحر یآگاهذهن نیتمر ریتأث یپژوهش حاضر بررس یهدف کل

 یکیالکتر کیتحرو  یآگاهذهن نیکه تمرشد  همطالعه نشان داد نیدر ا دختر نخبه بود. ربازانیعملکرد در شمش
 ،جینتا مطابقربازان نخبه داشته است. یشمش و عملکرد بیاضطراب از آسبر  یمعنادار ریتأث یافراجمجمه

 ،است عملکرد شده شیو افزا بیکاهش اضطراب از آس موجب یافراجمجمه یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن
 یافراجمجمه یکیالکتر کیگروه تحر به نسبت یمعنادار شیافزا یآگاهذهنگروه  ،عملکرد ریدر متغ یلو

توسط  بیکاهش اضطراب از آس یرو (1398) زاده و همکارانیکه مظفر یقیمطالعه با تحق نیا داشته است.
 نیهمچن. (2019 ،یزلیکو  سلمان ،یلچیآج ،زاده)است  راستاهمفوتبال انجام شده  کنانیباز یبر رو یآگاهذهن
 ،جانسون، اندرسون وارسون،یا)نشان داده است  بیاضطراب از آسرا بر  یآگاهذهن ناتیتمر ریتأث یگرید ۀمطالع

کرد که با  اشاره سوک انگی ونگی یمورد ۀمطالعبه توان یم مطالعه نیا دییتأدر  .(2015 ر،یآلتمو  یفالب
. مطالعات (2019 سووک،)کاهش اضطراب شد  موجب یآگاهذهنبر  یمبتن یاجلسههشت نیاستفاده از تمر

نشان  در اضطراب یروش ذهن نیا تمطالعا. انجام شده است یآگاهو ذهن بیاضطراب از آس ۀدربار یاندک
 ا،یآراو  بازن ولار،یک) شودیممانند اضطراب و ترس  یانجیموجب کاهش اختلالات ه یآگاهذهن دهدیم

2019).  
 (2020 ل،یلونسدو  گراویکن ،یاروچیس نوئتل،)ورزش گلف انجام شده  درموردکه  یپژوهشبا  حاضر قیتحق
 یآگاهذهن ناتیتمر که چرا ؛جلسات مداخله اشاره کرد بودنکمبه  توانیمآن  لیندارد که از دلا یهمخوان
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 یشتریب ریتأث شتریب جلسات است ممکن و شودیم مغز بهمربوط  یهادستگاهدر  یعملکرد راتییتغ جادیا سبب
 انجام وگای ناتیتمر و یآگاهذهن ۀمداخل که یامطالعه یط. بگذارد عملکرد و یشناختروان یهامهارت بر

 در کنترل گروه با سهیدر مقا را یکمتر ۀشدادراک استرس ،یتجرب گروه در یآگاهذهن دش مشخص گرفت
  .(2014 ،شومان و ملارد ،کشدان ،دمنگو) نداهکرد تجربه آزمونپس

 ،یآتچل)  اندکرده یبررس ورزشکاران عملکرد بر را یآگاهذهن ریتأث که هاپژوهش از یتعداد راستانبودنهم
 تفاوت و نمونه کم حجم لیدلبه دیشا حاضر پژوهش با( 2010 هاسکر، ؛2009 همکاران، و لویپتر ید ؛2011

 هفته در روز شش یآگاهذهن نیتمر کندیم هیتوص( 1990) نیز-کابات چنانکه. دانست یآموزش پروتکل در
بر اضطراب از  یمعنادار ریتأث یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر ،مطالعه نیدر ا.شود انجام روز هر در قهیدق 45
راستا هم روشیپ ۀمطالعبا  م،یمستق انیجر کیتحر راتیتأث ۀنیزمدر  قیتحق نیا و عملکرد گذاشته است. بیآس

 است گذارریتأث سواراندوچرخهو عملکرد  ییتوانا بر یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر دهدیم نشان واست 
در بسکتبال  نانکیبازعملکرد  ۀدربارکه  یابا مطالعه حاضر قیتحق نیهمچن. (2019 ،لئو و ژنگ ،دنگ ،هوانگ)

موجب  مغز کیتحر دهدیم نشان کهاست  راستاهمانجام شده  یرتهاجمیغ صورتبهمغز  کیبا استفاده از تحر
 پژوهش نیا . اما(2019 ،گلتیوو  نگسیفر نگ،یگولدنپن س،یفرا)ها شده است ستیبسکتبالعملکرد  شیافزا

 دیشا کهندارد  یهمخوانگلف انجام شده  کنانیباز یافراجمجمه یکیالکتر کیتحر یروکه  یابا مطالعه
 . (2019 ،نیوا و نگهامیباک ،لسونیو ،سیهر)باشد مهم آن  لیدلا از یکیمداخله  نیجلسات ا تعداد بودنکم

 انددادهنشان استرس، اضطراب، توجه و تعادل  را بر مغز کیتحر ریتأث یادیز قاتی، تحقدرمان ۀحوزدر 
 یعصب یدرمان کیتکن کی ،جمجمه یرو از میمستق یکیالکتر کیتحر .(1398 ،دزادهیو رش یتسادا یموسو)

 یبازدار ای لیتسه را یعصب ۀختیخودانگ تیفعال و وارد یقشر مناطق به را یفیضع و میمستق انیجر که است
 یمغز یکارکردها کاهش ای شیافزا موجب نظر مورد ینواح در کرتکس یریپذکیتحر منظوربه و کندیم
ورزش  نفکیجزء لا یدگیدبیآس نکهیبا توجه به ا .(2005 ،همکاران و چین ؛2012 ،همکاران و یبرونون) شودیم

 یو روان یموجب مشکلات جسمان یدگیدبیآس نیا و (2020 ،و همکاران نوئتل) است یرقابتورزش  ژهیوبه
 یشناسعلم روان شرفتیبا پ ،(2014 همکاران، و گودمن)شود یاندوه، استرس و اضطراب م ت،یمانند عصبان

 قیاز طر به کنترل استرس توانیماتفاقات وجود دارد که  نیکنترل ا یبرا یمختلف یهادر ورزش، راه ژهیوبه
ورزشکاران  ،ورزش نیدر ا (.2019؛ هوانگ و همکاران، 2011 ،یآتچل؛ 2010 هاسکر،اشاره کرد ) یآگاهذهن

 یهامهارتورزش،  نیدر ادارد.  اریبس تیورزش اهم نیا در یسرعت و چابک رایز ؛به حفظ تعادل دارند اجیاحت
 .باشند شتهدا یآگاهذهنرامش و آ دیبامهم است و ورزشکاران  اریبس کنترل ذهن، بدن و احساسات یبرا یذهن

 شده ورزشکاران در اضطراب کاهش و عملکرد شیافزا موجب یافراجمجمه یکیالکتر کیو تحر یآگاهذهن
 ورزشکاران یروان یآمادگ یبرا کردیرو کی عنوانبه را یآگاهذهن بر یمبتن یهابرنامه توانیم درمجموع .است

  .رودیم شماربه یافراجمجمه یکیالکتر کیتحربا  سهیمقا در یانهیهزکم و ساده روش رایز ؛گرفت نظردر

 قیدر تحق تیمحدود
 مجزا گروه کی در مداخله دو زمانهم ریتأث یبررس به قادر ،بود کم مطالعه نیحجم نمونه در ا نکهیا هببا توجه 
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از  انجام شده است. بانوان ۀدربار فقط قیتحق و نشده گرفته نظردر مطالعه نیا در یفرد یهاتفاوت .مینبود
 ،یآت قاتیتحق در شودیم شنهادیپ نیبنابرا و بود نشده کنترل ورزشکاران یهابیآس ،پژوهش نیا در یطرف
  شود. کیتفک یورزش یهابیآس

 

 یقدردان و تشکر
. دشویم یسپاسگزار داشتند یارکهم قیتحق نیا در هک یارانکورزش ۀهم و رانیا یربازیشمش ونیفدراس از

 قیتحق نیا یاجرا یبرا را لازم یارکهم هک میسپاسگزار تهران دانشگاه بهداشت اسبق رکلیمد از نیهمچن
 .ردندکن غیدر یکمک چیه از و داشتند

 

 منابع

اضطراب  اسیمق یفارس ۀنسخ ییایو پا ییروا ی(. بررس1397ح. ) ،یزند اقیغرا و.، ش ،انیشهربان ،.ر ،یرجب ،.ر ،گهواره
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