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The aim of this study was to investigate the effect of mindful sport 
performance enhancement (MSPE) on mental skills, sport competition anxiety 
and skill performance of teenage soccer players The research was semi-
experimental and pre-test/post-test method with a control group. The 
statistical sample of the research consisted of 30 football players with 12-16 
years old age rage, who were selected by available from the football schools of 
East Azarbaijan province and divided randomly into two experimental 
(mindfulness) and control groups (15 people in each group). The experimental 
group received 6 sessions (3 weeks and 2 sessions per week) of 45 mins of 
mindfulness training, and no intervention was performed in the control group. 
Both groups were measured in the same conditions and using questionnaires 
of mental skills, competitive sports anxiety and football skill performance test 
in the pre-test and post-test stages. The Covariance used to analysis of 
statistical data. The findings showed that there was no significant difference in 
sport competition anxiety between the experimental and control groups, but a 
significant difference was observed in the mental skills and skill performance 
of football players. So it can be concluded that the training of mental skills such 
as mindfulness can be a suitable and affordable way to increase the mental and 
physical performance of athletes and create the basis for their sports success. 
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های ذهنی، اضطراب رقابتی ورزش و  ( بر مهارت MSPEآگاهی ) تاثیر ارتقای عملکرد ورزشی مبتنی بر ذهن 

 های نوجوان عملکرد مهارتی فوتبالیست 

 ۴، فریبا ملائی زنگی۳، حسن غرایاق زندی۲، محمدتقی اقدسی* ۱صالح معظم

 رانی، اتبریز ، زیدانشگاه تبر ،یرفتار حرکت ی دکتر  ی دانشجو. ۱

 ران یا ،تبریز ،زیدانشگاه تبر ،یاستاد گروه رفتار حرکت. ۲

 ، تهران، ایراندانشگاه تهران ، ی ورزش شناسیگروه روان اریدانش. ۳

 ، تبریز، ایران زیدانشگاه تبر ،یکارشناس ارشد رفتار حرکت .۴
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های ( بر مهارتMSPEآگاهی ) هدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر ارتقای عملکرد ورزشی مبتنی بر ذهن

عملکرد   و  رقابتی  اضطراب  فوتبالیستذهنی،  نیمهمهارتی  نوع  از  پژوهش  روش  بود.  طرح  ها  و  تجربی 

 ۱۲- ۱۶فوتبالیست با رده سنی    ۳۰آزمون با گروه کنترل بود. نمونه آماری پژوهش را  آزمون/پسپیش

شرقی انتخاب شده و در  صورت دردسترس از مدارس فوتبال استان آذربایجان سال تشکیل میداد که به

نفر( به صورت تصادفی جایگزین شدند. گروه تجربی،    ۱5گاهی( و کنترل )هر گروه  آدو گروه تجربی )ذهن

آگاهی را دریافت نمودند و در گروه  ای مداخلات ذهندقیقه  ۴5جلسه(    ۲ای  هفته و هفته۳جلسه )  ۶

-های مهارتای انجام نگرفت. هر دو گروه در شرایط یکسان و با استفاده از پرسشنامهکنترل هیچ مداخله 

آزمون  آزمون و پسای ذهنی، اضطراب رقابتی ورزش و آزمون عملکرد مهارتی فوتبال در مراحل پیشه

کواریانس استفاده تحلیل  های آماری از آزمون مورد سنجش قرار گرفتند. به منظور تجزیه و تحلیل داده

اری مشاهده نشد، ها نشان داد که بین گروه تجربی و کنترل در اضطراب ورزشی تفاوت معنادشد. یافته

توان نتیجه ها مشاهده شد. پس میهای روانی و عملکرد مهارتی فوتبالیستاما تفاوت معناداری در مهارت

صرفه برای افزایش  بهتواند یک روش مناسب و مقرونآگاهی میهای روانی مانند ذهنگرفت آموزش مهارت

 .رزشی آنها را ایجاد کندعملکرد روانی و جسمانی ورزشکاران شود و زمینه موفقیت و 
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 مقدمه 

یک فعالیت ذهنی است که بر تنظیم    ۱آگاهی ذهن مراقبه  
لی  و  یان  وانگ،  لین،  )سای،  دارد  تمرکز  آگاهی  و  ،  ۲توجه 

های ساختاریافته و تاییدشده کاهش استرس  (. تکنیک ۲۰۲۲
ذهن  بر  برجسته    ( MBSR)   ۳آگاهی مبتنی  روانشناس  توسط 

های  برای کاهش استرس جسمانی و مراقبت   ۴زین جان کابات 
حمایتی بیماران دارای درد مزمن، سرطان، قلب و فیبرومیالژیا  

،  5زین و ویلیامز، کابات ۲۰۰۰زین،  متمرکز شده است )کابات 
  ۶آگاهی(. روان درمانی یا شناخت درمانی مبتنی بر ذهن ۲۰۱۱

 (MBCT  شد پدیدار  حاد  افسردگی  درمان  برای  نیز   )
با  ۲۰۰۳،  ۷)مورگان  ارتباط  آگاهی و  تغییر  بر  این روش  ( که 

افکار به جای خود افکار تاکید داشت. درمان مبتنی بر پذیرش  
تعهد  دهه  ACT)   8و  در  و    ۱99۰(  هیز  استیون  توسط 

انعطاف  افزایش  آن  هدف  و  یافت  توسعه  پذیری  همکارانش 
با   ذهن روانی  رویکردهای  از  انعطاف  استفاده  این  بود.  آگاهی 

ذهنی شامل درگیر شدن با لحظه حال کاملاً به عنوان یک فرد  
ارزش  به  نسبت  رفتارها  تغییر  و  است  آگاه  انتخاب شده  های 

(. علاقه به ذهن آگاهی در  ۲۰۱۲،  9)هیز، استروسال و ویلسون 
، و  تمرین شناسی، از جمله در حوزه ورزش،  سراسر حوزه روان 

برنامه روان  باعث گسترش  تمرین ذهنی  شناسی عملکرد  های 
آگاهی برای ورزشکاران و مربیان ورزشی برای  مبتنی بر ذهن 

شد که برای اولین بار در    ۱۰( MSPEبهبود عملکرد ورزشی ) 
 (.  ۲۰۱۷،  ۱۱توسعه داده شد )کافمن، گلس و پینو   ۲۰۰5سال  

آگاهی در زمینه ورزش ضروری است. زیرا  استفاده از ذهن 
پذیرش   و  حال  زمان  و  تکلیف  بر  تمرکز  و  توجه  و  آگاهی 

می  ناخوشایند  باشد  تجربیات  سازگار  ورزشکاران  برای  تواند 
مورگان  و  روتلین  ورزشکاران  ۲۰۱۲،  ۱۲)بیرر،  با  تحقیقات   .)

آگاهی ممکن است  دهد که آموزش ذهن دانشگاهی نشان می 
راهبردی برای بهبود بهزیستی روانی، افزایش لذت از ورزش و  

زاندن و  افزایش خودکارآمدی ارائه دهد )نوتل، کیاروچی، وان 
-ذهن تئوری  (  ۲۰۱۷(. کافمن و همکاران ) ۲۰۱9،  ۱۳لونسدله 

گاهی )آگاهی و پذیرش لحظه حال( و اوج عملکرد از طریق  آ 
اجرای روان  ایجاد کردند.    ۱۴تسهیل  روان  را  به عنوان  اجرای 

روانی   توصیف می یک حالت  با  بهینه  و  بدون تلاش  شود که 

 
1 Mindfulness 

2Cai, Lin, Wang, Yan, & Li 

3 Mindfulness-Based Stress Reduction 

4 Kabat-Zinn 

5 Williams 

6 Mindfulness Based Cognitive Therapy 

7 Morgan 

8 Acceptance and Commitment Therapy 

9 Hayes, Strosahl, & Wilson 

10 Mindful Sport Performance Enhancement 

11 Kaufman, Glass & Pineau 

-انجام و در لحظه حال مشخص می جذب کامل در کار درحال 
کنند که فرآیند درگیر شدن  شود. همچنین آنها پیشنهاد می 

آگاهی ممکن بوده  بدون قضاوت در لحظه حال مرتبط با ذهن 
و حس خودکار بودن مرتبط با اجرای روان را با بهبود تنظیم  

ته و  همیلتون، شو - کند. اسکات احساسات و توجه تسهیل می 
تغییرات  ۲۰۱۶)   ۱5براون  بین  توجه  قابل  مثبت  ارتباط  یک   )
مشاهده  ذهن  مبتدی  ورزشکاران  در  روان  اجرای  و  آگاهی 

کردند. تحقیقات با ورزشکاران کالج و نخبه سطوح بالاتری از  
آگاهی نشان داده است  اجرای روان را به دنبال مداخلات ذهن 

(. از سوی دیگر  ۲۰۱9، ۱۶)گلس، اسپیرز، پرسکوداس و کافمن 
-های ذهنی یا روانی به ورزشکاران کمک می استفاده از مهارت 

کنند   مقابله  بهتر  رقابتی  فشار  و  مشکلات  با  تا  کند 
مهارت ۲۰۱۷،  ۱۷)مگنیوسودیتر  آموزش  روانی  (.  شامل  های 

تکنیک  تمرین  و  و  یادگیری  تفکر  خودتنظیمی  برای  هایی 
-وان های روانی با عوامل ر فیزیولوژی فرد است. کاربرد مهارت 

هیجانی    شناختی  هوش  و  ذهنی  سرسختی  افزایش  مانند 
آموزش   که  است  شده  داده  نشان  همچنین  است.  مرتبط 

دهد، بلکه رشد  های روانی نه تنها عملکرد را افزایش می مهارت 
می روان  افزایش  نیز  را  مثبت  چو شناختی  و  )فاستر  ،  ۱8دهد 

-شده های ذاتی یا آموخته  های روانی به ویژگی مهارت   (. ۲۰۲۰
می ا  اطلاق  می ی  آنها  فراگیری  با  ورزشکاران  که  توانند  شود 

)کولینز  بخشند  بهبود  را  خود  ورزشی  عملکرد   ،  ۱9سطح 
دسته مهارت   (. ۲۰۱۷ سه  دارای  ذهنی  یا  روانی  بندی  های 

پایه مهارت هستند که شامل   اعتمادبه )هدف   ۲۰های  -گذاری، 
مهارت  تعهد(،  و  روان نفس  استرس،    ۲۱تنی های  به  )واکنش 
آرام  استرس،  مهارت کنترل  و  نیروبخشی(  و  های  سازی 

)تصویرسازی، تمرین ذهنی، تمرکز، تمرکز مجدد    ۲۲شناختی 
می  مسابقه(  طرح  مهارت و  که  زمانی  در  باشند.  پایه  های 

های روانی به حد بالای  ورزشکاری تثبیت نشود، سایر مهارت 
مهارت  دلیل  همین  به  رسید.  نخواهد  نام  تکامل  پایه  های 

های فیزیولوژیکی  تنی نیز با ویژگی های روان اند. مهارت گرفته 
های شناختی با  ای ورزشکار در ارتباط بوده و مهارت و مقابله 

مراحل و فرایندهای شناختی از قبیل یادگیری، ادراک، حافظه  
)محبی  دارند  سروکار  تفکر  زارعی   و  پژوهشگران  ۲۰۱۷،  و   .)

12 Birrer, Röthlin, & Morgan 

13 Noetel, Ciarrochi, Van Zanden, & Lonsdale 

14 Flow 

15 Scott-Hamilton, Schutte, Brown 

16 Spears, Perskaudas 

17 Magnúsdóttir 

18 Foster & Chow 

19 Collins 

20 Foundation Skills 

21 Psychosomatic Skills 

22 Cognitive Skills 
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اند،  ها تجهیز شده اذعان داشتند ورزشکارانی که به این مهارت 
می  اعتمادبه بهتر  از  و  کنند  تمرکز  بیشتری  توانند  نفس 

یابد و  برخوردارند؛ علاوه بر این، کارایی ذهنی آنها افزایش می 
می  منفی  هیجانات  دچار  سایر  کمتر  به  نسبت  و  شوند 

تصمیم  قوة  دارند  ورزشکاران  بهتری  مثبت  تفکر  و  گیری 
یافته ۲۰۱۷،  ۱)سالملا  و  (.  نقش  پیوسته  نیز  پژوهشی  های 

اند )مگنیوسودیتر،  اهمیت آنها بر موفقیت ورزشی را نشان داده 
آمادگی  ۲۰۱۷ به  حدی  تا  را  ورزشی  موفقیت  محققان   .)

مهارت  و  داده جسمانی  نسبت  بدنی  روان های  عوامل  و  -اند 
نفس، که از  شناختی مانند انگیزه، کنترل هیجانی و اعتمادبه 

می هارت م  تلقی  ذهنی  موفقیت  های  در  موثر  نیز  را  شوند 
بالتاجی ورزشی دانسته  و  ،  ۲اند )هاکسور، سویلو، میکوگولاری 

۲۰۲۱  .) 
عملکرد   که  روانی  مهم  عوامل  از  یکی  دیگر،  سوی  از 

های حساس و بحرانی تحت  ویژه در موقعیت ورزشکاران را به 
می  قرار  اضطراب تاثیر  و    ۳دهد،  تومتن  )روندانگ،  است 

موضوعات  ۲۰۱۶،  ۴سوندین  برای  است  ممکن  ورزشکاران   .)
دیدگی و مسائل مالی  های تمرین، آسیب بسیاری مانند برنامه 

رسد که مسابقه و رقابت  و ارتباطات نگران باشند؛ اما به نظر می 
در  مهم  زیرا  است؛  ورزشکاران  اضطراب  منبع  رقابت،  ترین 

شود  نفس می یابد و باعث کاهش اعتمادبه اضطراب افزایش می 
زمانی،   و  به  ۲۰۱8)میریوسفی  دستیابی  برای  بنابراین   .)

شناس ورزشی است که به  عملکرد بهتر، وظیفه مربی و روان 
ورزشکار کمک کند تا بتواند حالت اضطراب را تحمل کرده یا  

(. اضطراب بالا  ۲۰۱8آن را کاهش دهد )میریوسفی و زمانی،  
ممکن است توجه و تمرکز لازم برای دستیابی به اجرای روان  

  5را نیز مختل کند. گراس، موری، گراندر، وولانین، پس یا مارکز 
بی ۲۰۱8)  در  توجهی  قابل  کاهش  خشم،  (  و  هیجانی  نظمی 

ذهن  مداخله  از  بعد  و  همچنین  قبل  کردند.  مشاهده  آگاهی 
های  ( کاهش قابل توجهی در نگرانی ۲۰۱9گلس و همکاران ) 

دنبال  مرتبط با ورزش و بهبود قابل توجهی در اجرای روان به 
از ذهن  ناشی  ) افزایش عملکرد ورزشی  برای  MSPEآگاهی   )

ورزشکاران یافتند. علاوه بر این، افزایش توانایی برای مقابله با  
شوانهوسر  و  )ووآلین  منفی  تجربیات  و  (،  ۲۰۱۰،  ۶احساسات 

)گودمن  اضطراب  و  استرس  همکاران،    ۷کاهش  در  ۲۰۱۴و   )
ذهن  مداخله  تحت  دانشجو  شده  ورزشکاران  مشاهده  آگاهی 

تایوان، چانگ، چانگ و چن  ( دریافتند که  ۲۰۱8)   8است. در 
کند و از طریق  بینی می آگاهی، رضایت از زندگی را پیش ذهن 

شناختی اولیه در بین ورزشکاران،  برآورده کردن نیازهای روان 

 
1 Salmela 

2 Haksever, Soylu, Micoogullari, & Baltaci 

3 Anxiety  

4 Rondung, Thomtén & Sundin 

5 Gross, Moore, Gardner, Wolanin, Pess & Marks 

6 Wolanin & Schwanhausser 

( یک رابطه  ۲۰۱5)   9دهد. علاوه بر این، پنگ رفاه را افزایش می 
ذهن  توانایی  بین  از  منفی  پیش  حالتی  اضطراب  و  آگاهی 

چن،   پژوهش  طبق  کرد.  پیدا  تنیس  ورزشکاران  در  مسابقه 
باعث    MSPEآگاهی  ( ذهن ۲۰۱8)   ۱۰تسای، لین، چن و چن 

تقویت   باعث  و  شده  بیسبال  ورزشکاران  عملکرد  افزایش 
وضعیت اجرای روان شده و سلامت روانی را افزایش داد. دیگر  

ای افزایش قابل توجهی  هفته   ۶مطالعات با تمرینات گسترده  
در تمرکز حواس، اجرای روان و عملکرد ارزیابی خود و کاهش  

های ورزشی  اضطراب مرتبط با ورزش و اجتناب تجربی در تیم 
)پینو،   است  داده  نشان  در  ۲۰۱۶دانشگاهی  همچنین   .)

ذهن تیم  افزایش  با  دبیرستانی،  ورزشی  ورزشی،  های  آگاهی 
مهارت و ابعاد روشن اهداف و کاهش مشکلات  - تعادل چالش 

نیز گزارش شده است )میسترتا، گلس،   در تنظیم احساسات 
(. در نهایت، یک  ۲۰۱۶،  ۱۱اسپیرز، پرسکوداس، گافمن و هویر 

شده با ورزشکاران دانشگاهی  سازی و کنترل کارآزمایی تصادفی 
افزایش علائم    MSPEهای مختلف نشان داد که  از ورزش  از 

می  جلوگیری  همکاران،  افسردگی  و  )گلس  به ۲۰۱۶کند   )-
مداخلات  ط  دریافت  از  بعد  که  ورزشکاران،    MSPEوری  در 

کیفیت   حواس،  تمرکز  روان،  اجرای  در  توجهی  قابل  افزایش 
زندگی و عملکرد ورزشی ورزشکاران  همراه با کاهش اضطراب  

 ورزشی مشاهده شد.   
ذهن  که  است  داده  نشان  می تحقیقات  به  آگاهی  تواند 

بهزیستی   بهبود  و  خود  به  شفقت  افزایش  استرس،  با  مبارزه 
آموزان ورزشکار نیز  آگاهی برای دانش کمک کند. اگرچه ذهن 

تفاوت  اینکه چگونه  مورد  در  اطلاعات کمی  است،  های  مفید 
تأثیر   مداخله  اثربخشی  بر  است  ممکن  سن  از  ناشی  رشدی 

،  ۱۲بگذارد، شناخته شده است )هوت، دگنان، گلس و مینکلر 
های اول نوجوانی قبل از هر چیز دوران تغییرات  سال  (. ۲۰۲۱

الزامات   در  تغییر  نیز  و  شناختی  و  روانی  جنسی،  جسمانی، 
از   بلوغ  تغییرات جسمانی و روانی  به عبارتی  اجتماعی است. 

های شناختی نوجوانان  آغار این دوره نمایان می شود. توانایی 
به رشد خ  کمّی  نظر  از  هم  و  نظر کیفی  از  ادامه  نیز، هم  ود 

در  می  را  ذهنی  تکالیف  نوجوانان  که  نظر  این  از  کمّی،  دهد. 
تر و با کارایی بیشتر  تر، راحت های کودکی سریع مقایسه با سال 

از این نظر که در فرآیندهای نهفته     انجام می دهند. کیفی، 
عقلی نوجوانان که برای تشریح و استدلال درباره مسائل به کار  

آید. نوجوانان در این سن،  ی به وجود می رود، تغییرات مهم می 
شوند،  پذیر می نسبت به اثرات منفی منابع فشار بیشتر آسیب 

از دوره   ابتدایی به دوره راهنمایی و سپس دبیرستان،  انتقال 

7 Goodman 

8 Chang, Chang & Chen 

9 Peng 

10 Tsai, Lin 

11 Mistretta, Hoyer 

12 Hut, Degnan, Minkler 
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آورد و باعث کاهش در  فشارهای زیادی را در نوجوانان وارد می 
های مثبت نسبت  نمرات، سطح خودپنداره، عزت نفس و نگرش 

شود  به مدرسه می شود که این اثرات منفی زمانی آشکار می 
که چند تغییر دیگر در اوایل نوجوانی با گذر یا انتقال به مدرسه  

توأم می  این  ۲۰۰5شهرآرای،  شوند ) همزمان و  از  (، که یکی 
می  فشار  رقابت منابع  از  ناشی  استرس  و  اضطراب  های  تواند 

مهارت  کمبود  و  ورزشکاران  ورزشی  در  روانی  یا  ذهنی  های 
شوند.  های ورزشی می نوجوان باشد که درگیر مسابقات و رقابت 

اضطراب بیش از حد، انتظار برای کامل بودن و ترس از شکست  
ر می  ورزشی  عملکرد  آن  تواند  در  که  رقابت شدید  در طول  ا 

جای کمی برای خطا وجود دارد، مختل کند. عوامل دیگری  
از   عبارتند  بگذارد،  منفی  تأثیر  عملکرد  بر  است  ممکن  که 

های  تمرین بیش از حد، عدم تعادل بین کار و زندگی و سبک 
آگاهی ممکن است به ورزشکاران کمک  ای ضعیف. ذهن مقابله 

ت و سخت و تکراری فکر، احساسات و  کند تا از الگوهای سف 
آموزش   با  گسترده  ورزشی  تمرینات  طریق  از  که  رفتاری 
ورزشکاران برای توجه به تجربه لحظه حال قوام یافته است،  

های نوجوان و  (. فوتبالیست ۲۰۱۲جدا شوند )بیرر و همکاران،  
با داشتن دانش کافی در مورد اضطراب، استرس و  کم  تجربه 

-کرد فردی و یادگیری و به کار بستن مهارت عوامل کاهش عمل 
روان  ذهن های  مانند  فردی  می شناختی  باعث  آگاهی  توانند 

های روانی یا ذهنی  رشد و توسعه عوامل بهبود عملکرد )مهارت 
کاهش  عوامل  تضعیف  و  غیره(  )اضطراب،  و  عملکرد  دهنده 

های  استرس و غیره( فردی شده و باعث بهبود خود در زمینه 
و روانی شده و زمینه موفقیت خود در عرصه ورزش  جسمانی  

با توجه به دانش ما، هیچ  و غیر ورزشی خود را افزایش دهند.  
آگاهی ورزشی در مورد  ارزیابی مستقیمی از تأثیر مداخله ذهن 

مهارت  بر  آن  تاثیر  و  نوجوان  روانی  ورزشکاران  یا  های ذهنی 
ش حاضر  پس با توجه به این موضوع، پژوه انجام نشده است.  

ذهن  تمرینات  تاثیر  تا  است  آن  پی  بر  در  را  ورزشی  آگاهی 
مهارتی  مهارت  عملکرد  و  رقابتی  اضطراب  ذهنی،  های 

 . های نوجوان بررسی کند فوتبالیست 

 روش تحقیق   

تجربی بوده و به شکل میدانی با طرح  پژوهش حاضر نیمه
 . آزمون با گروه کنترل اجرا شده استپس-آزمونپیش

 کنندگان شرکت 
نفر از نوجوانان فعال فوتبالیست    ۳۰نمونه آماری پژوهش را  

سال تشکیل دادند   ۱۲-۱۶شرقی با رده سنی  استان آذربایجان 
به  به که  و  شده  انتخاب  دردسترس  در  صورت  تصادفی  صورت 

 
1 Ottawa Mental Skills Assessment Tool 

2 Sport Competition Anxiety Test 

ذهنگروه )مداخلات  تجربی  )تمرینات  های  کنترل  و  آگاهی( 
 نفر جایگزین شدند.   ۱5روتین فوتبال(، هر گروه 

 هاابزار و شیوه گردآوری داده
ابتدا محقق در یک جلسه توجیهی، هدف از انجام پژوهش 

ها اطلاع داد. معیارهای ورود  و مراحل اجرای آن را به آزمودنی
ها به این پژوهش: حضور داوطلبانه، دارا بودن سلامت  آزمودنی

جسمانی و روانی، نداشتن سابقه ناراحتی یا بیماری خاص، سابقه  
به مدت  درپی در رشته فوتفعالیت منظم و پی   ۲بال )حداقل 

آسیب نداشتن  و  معیار  سال(  و  عضلانی  یا  استخوانی  دیدگی 
منظور  ها نیز انصراف از ادامه پژوهش بود. بدینخروج آزمودنی

پیش مرحله  آزمودنیدر  پرسشنامه آزمون،  مهارتها  های  های 
 ( اوتاوا  ورزش OMSAT-3 )۱ذهنی  در  رقابتی  اضطراب   ،

(CSAI )۲   سیمون و  ریوکین  بورتون،  را  ۱99۰)  ۳مارتنز،   )
بخش اجرا   ۴تکمیل کرده و آزمون عملکرد مهارتی فوتبال را در  

 کردند. 
های دویدن  آزمون عملکرد مهارتی فوتبال که شامل آزمون

با توپ، دریبل کردن توپ و سرعت دویدن  با توپ، چرخیدن 
از  می اقتباسی  و  شده  استفاده  اروپا  فوتبال  مدارس  در  باشد 

انگلستان   فوتبال  فدراسیون  است.  انگلستان  فوتبال  فدراسیون 
ن چه دختر و  برای بهبود برنامة آموزشی فوتبال بازیکنان جوا

های ای را که شامل بهبود توانایی آنها در تکنیکچه پسر برنامه
 ۳.تغییر مسیر با توپ یا بدون توپ،    ۲.دویدن با توپ،    ۱خاص:  

.پاس  ۶.شوت کردن و  5.سر زدن )هد زدن(،  ۴.دریبل کردن، 
تکنیک داد.  توسعه  است،  کردن  کنترل  و  مشخص دادن  های 

وتحلیل  ی بازیکنان جوان در حین تجزیه شده در بالا برای یادگیر
ها صریح و حرکتی یا  اند. این تکنیکاجرای مسابقات معین شده

نیستند. در  جنبشی تردستی  تمرینات ساکن مثل  اند و شامل 
های ذکرشده چارلز هیوز، مسئول کمیتة مربیان و  مورد آزمون

  کند که تعدادی از آموزش اتحادیة فوتبال انگلستان، اشاره می
تا   ۷طور اختصاصی برای کودکان  های اساسی که به این تکنیک

عنوان    ۱۳ با  جدیدی  طرح  اساس  است،  شده  طراحی  سال 
ستارگان فوتبال را ارائه کرده که بخشی از مجموعة طرح فراگیر  

آزمون قابلیت  است.  و  اعتبار  نظر  از  طرح  این  در  موجود  های 
به آزاعتماد  از  تعدادی  است.  بررسی شده  های طرح موندقت 

ها را به یادگیری  اند که بچهستارگان فوتبال طوری طراحی شده
 (.  ۲۰۱۷زاده، کند )شفیعهای فوتبال تشویق میتکنیک

بهآزمون فوتبال  مهارتی  عملکرد  توسط های  ذیل  ترتیب 
 محقق ارزیابی و ثبت شدند: 

. آزمون دویدن با توپ: آزمودنی از خط شروع پا به توپ  ۱
عرض به  باندی  طول  8۴/۱در  به  و  به   ۶۰/۲۷متر  شروع  متر 

حرکت کرده و زمانی که توپ از خط انتهای عرضی باند مشخص  

3 Martens, Burton, Rivkin & Simon 
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شده عبور کرد، زمان رکوردی ثبت شد. هدف این آزمون سریع 
دویدن با توپ از خط شروع تا جایی است که خط پایان را قطع  

 کند.  می
. آزمون چرخیدن با توپ: در این آزمون دو خط »الف« و  ۲

متر از همدیگر مشخص شد و روی این دو    ۶/۴»ب« به فاصله  
متری تعیین شد. آزمودنی پا به توپ از   ۶/۴خط دو محدوده  

-پشت خط »الف« حرکت کرده، پشت خط »ب« چرخش می
کند،  آید و پشت آن چرخش میکند، به طرف خط »الف« می

رود و آخرین چرخش را انجام داده و به خط »ب« میبه طرف  
آید و پشت خط »الف« توپ را  سرعت به سمت خط »الف« می

کند. در این حال زمان متوقف شده و رکورد او ثبت  متوقف می
شود. هدف این آزمون حرکت چرخش با توپ با سرعت هر  می

 تر است.  چه سریع
از پشت خط شروع در ۳ . آزمون سرعت دویدن: آزمودنی 

متر است و موانع در هر    ۲۰/9مسیری مارپیچ که عرض باند آن
متر فاصله دارند، شروع به حرکت کرده   ۲۰/9ردیف آن با یکدیگر

شده هر ردیف به صورت مارپیچ عبور  و از پشت موانع مشخص
نقطه شروع  متر از    ۲۳کند. پس از عبور از آخرین مانع که  می

او ثبت می از این آزمون دویدن  فاصله دارد، زمان  شود. هدف 
 ها از نقطه شروع تا پایان است.  تر از اطراف نشانههرچه سریع

آزمون ۴ این  اجرای  محیط  توپ:  کردن  دریبل  آزمون   .
شود، با این تفاوت که  همانند آزمون سرعت دویدن تنظیم می

می حرکت  شروع  نقطه  از  توپ  به  پا  از  آزمودنی  پیش  کند. 
دهد و به  برخورد توپ با مانع )در جلوی مانع( تغییر مسیر می

انع،  کند. پس از عبور از آخرین مسمت مانع دیگر حرکت می
-شود. هدف این آزمون دریبل کردن هر چه سریعزمان ثبت می

 تر توپ در جلو یا دور از مدافعان از شروع تا پایان است.  
های دویدن با توپ، سرعت دویدن و دریبل در مورد آزمون
ها یک بار اجرا شد و در صورت خطا کردن  کردن توپ، آزمون

آزمودنی به  آزمون  تکرار  اجازه  بار  و  آزمودنی یک  داده شد  ها 
رکورد آنها مجددا ثبت شد. در مورد آزمون چرخیدن با توپ، 

ن رکورد او ثبت شد  آزمودنی دو بار آزمون را اجرا کرده و بهتری
 و در آزمون چرخیدن با توپ محدودیتی وجود نداشت. 

های های مهارتهای استفاده شده نیز شامل مقیاسمقیاس
 باشد. ذهنی و اضطراب ورزشی می

( که نسخه سوم OMSAT-3های ذهنی )پرسشنامه مهارت
باشد. این پرسشنامه  های ذهنی اوتاوا میابزار ارزشیابی مهارت

طراحی و   ۲۰۰۱توسط پروفسور سالملا و همکارانش در سال  
با رده سنی   با سطوح مختلف مهارت    ۴۲تا    9در ورزشکاران 

مهارت ذهنی   ۱۲سال مورد استفاده قرار گرفت. این پرسشنامه  
های و از این لحاظ نسبت به آزموندهد  را مورد سنجش قرار می

دیگر از جامعیت بیشتری برخوردار است. این پرسشنامه شامل  

 
1 Durand-Bush, Green-Demers 

پرسش مورد    ۴مهارت روانی را هریک با    ۱۲سوال است که    ۴8
مهارتارزیابی می روانی  دهد. در پرسشنامه  یا    ۱۲های ذهنی 
-نفس، هدف های روانی پایه )اعتنادبهگروه مهارت  ۳مهارت در  

مهارتگ تعهد(،  روانزینی،  استرس، های  به  )واکنش  تنی 
مهارت  و  نیروبخشی(  و  ترس  کنترل  شناختی    های آرمیدگی، 

طرح   و  ذهنی  تمرین  تصویرسازی،  تمرکز،  بازیافت  )تمرکز، 
می قرار  گرینمسابقه(  و  سالملا  )دوراندبوش،  ، ۱دمرز-گیرند 

این ۲۰۰۱ درونی  همسانی  و  زمانی  پایایی  سازه،  روایی   .)
غرایاق زیدآبادی،  توسط  حمایتپرسشنامه  و  طلب زندی 

 ( در ایران مورد تایید قرار گرفته است. ۲۰۱۴)
( پرسشنامه اضطراب  CSAIمقیاس اضطراب رقابتی ورزش )

رقابت در ورزش برای سنجش میزان اضطراب ورزشکاران برای 
( همکاران  و  مارتنز  توسط  مسابقات  در  ساخته  ۱99۰رقابت   )

سوال می    ۱5شد. پرسشنامه  اضطراب رقابت در ورزش شامل  
  5گذاری می شود و  عبارت آزمون نمره  ۱۰باشد که  در واقع  

د عبارات  است.  جعلی  دیگر  پیوستار  عبارت  یک  ای نقطه  ۳ر 
شود و مجموع نمرات بندرت، گاهی اوقات و اغلب پاسخ داده می

تا    ۱۰از   پایین(  رقابتی  موقعیتی  )اضطراب   ۳۰)اضطراب 
می محاسبه  بالا(  رقابتی  واعظموقعیتی  )شود.  (  ۲۰۰۰موسوی 

  ۲5۰۰اس پاسخ  ساختار داخلی، پایایی و اعتبار آزمون را براس
به جداگانه ورزشکار  مورد   طور  بزرگسالان  و  کودکان  برای 

تا   ۷۳/۰سنجش قرار دادند که ضریب پایایی به روش بازآزمایی  
از فرمول کودر  88/۰ استفاده  با  - بود. ضریب همسانی درونی 

  95/۰یچاردسون هم برای کودکان و هم برای بزرگسالان بین  ر
 سیار بالایی است. دست آمد که رقم ببه 9۷/۰تا 

 آگاهی برای گروهآگاهی: مداخله تمرینی ذهنتمرینات ذهن
مدت   به  به  دقیقه  9۰جلسه    ۶تجربی  شد.  اجرا  و  تمرین  ای 

ذهن پروتکل  انجام  عملکرد  منظور  افزایش  بر  مبتنی  آگاهی 
( همکاران  MSPEورزشی  و  کافمن  مطالعاتی  محتوای  از   )

(  ۲۰۱۴)  ۲های بیگل، چانگ، گارت و ادواردز ( با توصیه۲۰۱۷)
آگاهی است که ریشه در یک برنامه ذهن  MSPEاستفاده شد.  

ذهنسنت بر  مبتنی  استرس  کاهش  کاباتهای  و آگاهی  زین 
آگاهی سگال، ویلیامز و تیزدیل  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

-دارد که برای منحصر به فرد بودن و خاص بودن برای جمعیت
های ورزشکار اقتباس شده است. عناصر کلیدی هر جلسه شامل:  

آگاهی  ایجاد مبانی ذهن آگاهی( تعریف منطق ذهن  :۱)جلسه  
: تقویت عضله  ۲، خروج از پایلوت خودکار، )جلسه MSPEبرای 

تسهیل تمرین،  موانع  بر  غلبه  عملکرد کنندهتوجه(  اصلی  های 
های بدن به طور ذهنی( رها : کشش محدودیت۳توجه، )جلسه  

: استقبال  ۴ها، پذیرش در مقابل تسلیم، )جلسه  کردن وابستگی
صورت گام به گام( شناخت قدرت انتظارات، به  "آنچه هست"از  

: تجسم اجراکننده  5بدن به عنوان مسیری برای آگاهی، )جلسه  

2 Biegal, Chang, Garrett & Edwards 
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آگاه( دستیابی از طریق عدم تلاش، انتخاب در مراقبت از  ذهن
: پایان دادن به آغاز( پایان دادن به  ۶خود و اسکن بدن، )جلسه  

MSPE .ایجاد یک تمرین مداوم بود ، 
ذهن تمرینی  جلسات  اتمام  از  فوتبالیستپس  ها  آگاهی، 

های پژوهش مورد سنجش و ارزیابی مجددا با استفاده از آزمون
قرار گرفتند. در این مدت گروه کنترل تمرینات روتین فوتبال  
را انجام دادند که شامل مراحل گرم کردن عمومی و اختصاصی  

های آموزش داده شده توسط  ها و تاکتیکفوتبال، تمرین تکنیک 
گروه  در  فوتبال  زمین  در  بازی  اجرای  و  و مربی  نفره  دو  های 

 سپس سرد کردن بود. 

 ها روش پردازش داده
ها از آمار توصیفی )میانگین  به منظور تجزیه و تحلیل داده

)تحلیل استنباطی  آمار  و  استاندارد(  انحراف  کوواریانس( و 
   استفاده شد.

 یافته ها 

-نتایج آمار توصیفی متغیرهای پژوهش )مهارت  ۱جدول  در  
گانه، اضطراب ورزشی و عملکرد مهارتی فوتبال(  ای ذهنی سهه

 آزمون گزارش شده است. آزمون و پسدر مراحل پیش
-گروه تجربی یا ذهن  ۱با توجه به نتایج حاصل از جدول  

گاهی در اکثر متغیرهای پژوهش تغییرات مثبتی را نسبت به  آ
-های ذهنی سهطوری که مهارتگروه کنترل نشان داده است به

ذهن گروه  آنها گانه  ورزشی  اضطراب  و  یافته  افزایش  آگاهی 
ده است. نسبت به گروه کنترل کاهش قابل توجهی را نشان دا

در متغیر عملکرد مهارتی نیز رکورد ثبت شده در گروه تجربی  
 . بهبود پیدا کرده است

 ها در مراحل آزمونی آمار توصیفی متغیرهای پژوهش گروه .  ۱جدول 

 متغیر

 

 گروه 

 

 آزمون پس آزمون پیش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 های پایه مهارت

 

 ۴/ ۶۰ ۶5/ 9۳ 4/ ۴8 5۳/ 85 تجربی

 ۴/ ۴8 5۳/ 85 ۳/ ۱۴ 5۴/ 8۰ کنترل

 تنی های روانمهارت

 

 ۱/ 89 ۷۶/ 8۰ ۴/ ۶۰ ۶8/ ۳۳ تجربی

 ۳/ 8۶ ۶8/ ۴۰ ۴/ ۴8 ۶8/ 85 کنترل

 های شناختی مهارت

 

 ۳/ 9۷ 85/ ۴۰ 5/ ۴۳ 85/ ۰۰ تجربی

 5/ 5۶ 8۴/ 8۶ 5/ 5۲ 85/ ۴۰ کنترل

 اضطراب ورزشی 

 

 ۲/ ۳5 ۲8/ ۴۶ ۲/ 85 ۳۱/ ۱۳ تجربی

 ۲/ ۴8 ۲9/ 8۰ ۳/ ۴8 ۳۱/ ۰۰ کنترل

 دویدن با توپ 

 

 ۰/ ۴۷ ۷/ 8۱ ۰/ ۴۳ 8/ ۴۴ تجربی

 ۰/ ۴۷ 8/ ۳5 ۰/ ۴9 8/ ۴۰ کنترل

 چرخیدن با توپ 
 ۰/ ۴5 ۱۰/ ۷۲ ۰/ ۴۳ ۱۱/ 8۱ تجربی

 ۰/ ۴۳ ۱۱/ ۷5 ۰/ 58 ۱۱/ 88 کنترل

 سرعت دویدن 
 ۰/ ۳۴ ۱5/ ۶5 ۰/ ۴۱ ۱۶/ ۴۷ تجربی

 ۰/ 5۱ ۲۱/ ۷۱ ۰/ ۳9 ۱۶/ 5۲ کنترل

 دریبل با توپ 
 ۲/ ۲۲ ۲۱/ ۳5 ۰/ ۴۰ ۲۱/ ۷9 تجربی

 ۰/ ۴9 ۲۱/ 8۰ ۰/ 5۱ ۲۱/ 8۰ کنترل
 

آزمون   توزیع   ویلک-شاپیرواز  بودن  طبیعی  تعیین  منظور  به 
دست آمده از  با توجه به سطح معناداری بهها استفاده شد.  داده

و امکان استفاده از    ها نرمال بودهمتغیرهای پژوهش، توزیع داده
دارد آزمون وجود  پارامتریک  همچنین  P≤۰5/۰)  های  برای (. 

-مفروضهکواریانس استفاده شد. ها از آزمون تحلیلبررسی داده
تحلیل آزمون  به  مربوط  مانند  ک های  بودن،  واریانس  خطی 

های رگرسیون  همگنی شیبو    ها و کواریانس  همگنی واریانس 

واریانس  کنتایج آزمون تحلیل(.  P≤۰5/۰نیز رعایت شده است )
 گزارش شده است.  ۲ول ادر جدمتغیرهای پژوهش 

جدول نتایج  به  توجه  در   ۲  با  گروه  منبع  به  مربوط  نتایج 
مهارت سهمتغیرهای  ذهنی  آزمونهای  و  عملکرد  گانه  های 
آزمون از نتایج دهد که پس از حذف اثر پیشمهارتی نشان می 

گروهپس بین  تفاوت  سطح  آزمون،  در  است    ۰5/۰ها  معنادار 
(۰5/۰≤Pبنابراین می .)آگاهی  توان نتیجه گرفت مداخلات ذهن

های ذهنی و عملکرد عملکرد ورزشی بر میزان مهارتمبتنی بر  
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ها موثر است. همچنین مجذور اتا حاکی مهارتی فوتبال آزمودنی
از   بیش  است  این  در   5۰از  تجربی  گروه  تغییرات  از  درصد 

های شناختی و عملکرد مهارتی ناشی از اجرای متغیرهای مهارت

باشد. اما علیرغم تغییرات بهبود یافته در آگاهی میمداخله ذهن
گروه تجربی نسبت به گروه کنترل در متغیر اضطراب ورزشی، 

. ها مشاهده نشد تفاوت معناداری بین گروه

 ها در گروه  های پژوهشکواریانس متغیرنتایج آزمون تحلیل. ۲جدول 

 مجذور اتا  معناداری  F درجه آزادی  مجذور میانگین متغیر
 ۰/ 55 ۰/ ۰۰ ۲۷/ ۱۲ ۱ 5۷9/ ۴۶ های پایه مهارت

 ۰/ 8۰ ۰/ ۰۰ 9۰/ ۲۲ ۱ ۳98/ ۳۲ تنیهای روانمهارت
 ۰/ ۶5 ۰/ ۰5 85/ ۳۱ ۱ ۳۶5/ ۴۲ های شناختی مهارت

 ۰/ ۰۷ ۰/ ۱5 ۲/ ۱8 ۱ ۱۳/ ۲۷ اضطراب ورزشی 
 ۰/ ۲8 ۰/ ۰5 9/ ۷5 ۱ ۲/ ۲۲ دویدن با توپ 

 ۰/ ۷۲ ۰/ ۰۰ ۶۴/ ۳8 ۱ ۷/ ۱9 چرخیدن با توپ 
 ۰/ ۶۴ ۰/ ۰۰ ۴۳/ 5۳ ۱ 5/ ۲۲ سرعت با توپ 
 ۰/ ۲۲ ۰/ ۰۶ ۲۳/ ۶5 ۱ ۳/ 8۲ دریبل با توپ 

 بحث و نتیجه گیری

پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر ارتقای عملکرد ورزشی  
های ذهنی، اضطراب ( بر مهارتMSPEآگاهی )مبتنی بر ذهن

فوتبالیست مهارتی  عملکرد  و  شد.  هارقابتی  انجام  نوجوان  ی 
آگاهی ورزشی،  داد که مداخلات ذهن  پژوهش نشان  نتایحاصل از

ورزشی مهارت اضطراب  و  فوتبال  مهارتی  عملکرد  های ذهنی، 
و   های نوجوان را بهبود دادهفوتبالیست)علیرغم عدم معناداری(  

های پایه، را ایجاد کرده است. به عبارتی مهارت یتغییرات مثبت 
آنها  ها و میزان عملکرد مهارتی  تنی و شناختی فوتبالیستروان

توپ،   با  چرخیدن  توپ،  با  دویدن  عملکردی  مهارت  چهار  در 
، به  افزایش داده استسرعتی دویدن با توپ و دریبل با توپ را  

در    ها کاهش پیدا کرده است.عبارتی مدت زمان انجام مهارت
نیز علیرغم کاهش   میزان آن در گروه متغیر اضطراب ورزشی 

تفاوت    آگاهیذهن و  کنترل  گروه  به  دو میانگیننسبت  های 
 ها مشاهده نشد.  ، تفاوت معناداری بین گروهگروه

می  نشان  ذهنشواهد  بر  مبتنی  مداخلات  که  آگاهی  دهد 
  بهزیستی تواند به پیامدهای مثبت مربوط به سلامت روان و  می

.  (۲۰۱۳و همکاران،    ۱های مختلف کمک کند )خوریبا جمعیت
دریافته که  دانشمندان حوزه ورزش  توجه  اند  این روش خاص 

همکاران،   و  )بیرر  باشد  سودمند  است  در  ۲۰۱۲ممکن   .)
عنوان یک ویژگی ذاتی انسان  آگاهی به های مقطعی، ذهنطرح

های ورزشکار  نشان داده شده است که با بهزیستی در جمعیت
چومرت و  )فاستر  است  ذهن۲۰۲۰،  بط  اضطراب (.  با  آگاهی 

همبستگی جسمی  و  این    و  شناختی  و  دارد  معکوس  حالت 
واقعیت که اضطراب شناختی واسطه ارتباط مشاهده شده بین  

دهد آگاهی و عملکرد ورزشی ادراک شده است، نشان میذهن
ذهن باشد  که  مفید  ورزشی  عملکرد  برای  است  ممکن  آگاهی 

 
1 Khoury 
2 Röthlin, Horvath, Birrer, & Grosse 

نتیجه  به(.  ۲۰۱۶،  ۲بیرر و گراس، هوارس،  )روتلین طوری که 
حمایتمعظّپژوهش   غرایاقم،  خزائیطلب،  و  (  ۲۰۲۱)  زندی 

تواند باعث ارتقای  آگاهی ورزشی مینشان داد که تمرینات ذهن
شوت   پرتاب  و  ورزشی  شودبسکتبالیستآزاد  عملکرد    . ها 

(  ۲۰۱8)  طلبدخوش، زندی و حمایتازهمچنین نتایج مطالعه  
آگاهی بر عملکرد ورزشی و اضطراب نشان داد که تمرینات ذهن

توانند برای است و این تمرینات میهای جوان موثر  فوتبالیست
مداخله  در  رواناجرا  باشند.  های  موثر  ورزشی  اگرچه شناسی 

به تحقیقات روش پایین است و  شناختی  کیفیت شواهد فعلی 
بررسی دقیق است،  نیاز  ادبیات تری  متاآنالیزهای  و  اخیر  های 
دادهذهن نشان  ورزش  و  ذهنآگاهی  آموزش  که  با  اند  آگاهی 

آگاهی مرتبط  طیفی از نتایج مثبت از جمله افزایش توانایی ذهن 
، توان از طریق تمرین آموخت )بولمایراست که این مهارت را می

(.  ۲۰۱9و همکاران،    ؛ نوتل ۲۰۱۷،  ۳بیرر، روتلین، فوده و دوناس
( اشاره  ۲۰۱۷به طور خاص، مرور فراتحلیلی بولمایر و همکاران ) 

روانشناختی و  فیزیولوژیکی  پارامترهای  که  با    کرد  مرتبط 
در ورزشکاران    آگاهیمداخلات ذهنیافته به دنبال  عملکرد بهبود

بزاقی کورتیزول  کاهش  جمله  از  است،  شده  سفتی    ،مشاهده 
و    ،فردعضلات، به حداقل رساندن اضطراب گزارش شده توسط  

توسط    تکمیلی  یک بررسی.  اجرای روانآگاهی و  بهبود در ذهن
همکاران  نوتل   داد۲۰۱9)و  نشان  ذهنکه    (    آگاهی مداخلات 

افزایش به  است  آگاهی،  ذهن  ممکن  پذیرش،  و  اجرای  آگاهی 
اروان ذهنی،،  نفس، سرسختی  به  همچنین  عتماد  و   عملکرد، 

های کمک کند. یافته   بزرگسال  ورزشکارانکاهش اضطراب در  
کنترل    آگاهی،مداخلات مبتنی بر ذهنکه    دادنشان  نیز  جدیدتر  

ها را دهد و توانایی آنتوجه ورزشکاران بزرگسال را افزایش می 
بهبود شکست  با  مقابله  و  احساسات  مدیریت  بخشد  می  برای 

(، و ممکن است به سلامت روان کلی ۲۰۱۶)روتلین و همکاران،  

3 Bühlmayer, Faude, & Donath 
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، سوموگی، وانگ، آلن  در دانشجویان ورزشکار کمک کند )اورس
تواند دلیلی برای . تمامی عوامل ذکر شده می(۲۰۲۰،  ۱و کوواس 

آگاهی ورزشی بر  توجیه نتایج این پژوهش مبنی بر تاثیر ذهن
و  مهارت روانی  مهارتی  های  عملکرد  در  فوتبالیستافزایش  ها 

دهد  طور کلی ادبیات پژوهش نشان میبه  پژوهش حاضر باشد.
مهارت مدیریت  که  برای  ورزشکاران  در  روانی  یا  ذهنی  های 

و   هیجانات  و  افکار  تنظیم  تمرکز،  بازیافت  و  تمرکز  استرس، 
شوند و با  پایداری با وجود موانع و مشکلات ورزشی استفاده می

های دستیابی به موفقیت، عملکرد سازگار مانند هیجانات  تلاش
اصلاح   برای  قوی  تمایل  و  درونی  انگیزه  و  فکر  کنترل  مثبت، 

(.  ۲۰۱8و همکاران،    ۲فعالانه شرایط ناسازگار همراه است )آنتون
این است که به ورزشکاران بیاموزد که افکار و   MSPEاز اهداف 

که   کنند،  رها  را  آنها  سپس  شده،  متوجه  را  منفی  احساسات 
آگاهی ورزشی بر  یکی از دلایل تاثیر تمرینات ذهنممکن است  

فوتبالیستمهارت روانی  و  های  باشد  در به شرکتها  کنندگان 
ها را در حین ورزش  تنش  ها ومطالعه حاضر کمک کند تا نگرانی 
به علاوه، محققان معتقدند با    خود تشخیص داده و رها کنند.

توان آنها را به  های روانی در ورزشکاران، میگیری از مهارتبهره
سطح عملکردی عالی رسانده و اجرای ورزشی آنها را حفض کرد  

(. خارج از حیطه ورزش، یک متاآنالیز  ۲۰۱۶،  ۳)لیم و سالیوان 
( نشان داد که  ۲۰۱5)  ۴توسط زوگمن، گلدبرگ، هویت و میلر

آگاهی و توجه تواند برای افزایش ذهنآگاهی می مداخلات ذهن
در کودکان و نوجوانان سالم مفید باشد و ممکن است به ویژه  

شناسی روانی مفید باشد.  برای پرداختن به علائم مرتبط با آسیب 
می  خاطرنشان  همچنین  نویسندگان  مداخلات این  که  کنند 

تری را نسبت  های اثر کوچکآگاهی با جوانان عموماً اندازهذهن
ادریوزولا  -اند. گومزهای بزرگسال نشان دادهبه مطالعات با نمونه

کالوت )5و  تعدیل۲۰۲۱،  یک  سن  که  دریافتند  قابل  (  کننده 
اثربخشی ذهن در  نمونهتوجه  با  از جمله آگاهی  از جوانان،  ای 

شرکت  است.  دانشگاه  اول  سال  جواندانشجویان  تر  کنندگان 
 به کردند، در حالی که دانشجویان افزایش علائم افسردگی را تجر

مشکلات بین فردی را گزارش کردند.   تر کاهش افسردگی ومسن
(، سن به طور  ۲۰۲۱چون طبق نتایج پژوهش هوت و همکاران )

داری اضطراب ورزشی پس از مداخله را زمانی که سن خاص معنا 
بینی کرد. همچنین ارتباط  هر ورزشکار در نظر گرفته شد، پیش

معکوس بین سن/تجربه بازی و ابعاد اضطراب حالت و صفت در  
 ۶بین بازیکنان زن برتر فوتبال دانمارکی پیدا شده است )مدسن 

(. این امکان وجود دارد که میزان تجربه و ۲۰۲۰و همکاران،  
آموزان ورزشکار، همراه با تمرین  سابقه بیشتر ورزشی در دانش

اضطراب ذهن بیشتر  کاهش  به  ورزش،  در طول  بیشتر  آگاهی 

 
1 Evers, Somogie, Wong, Allen & Cuevas 

2 Anton 

3 Lim, O’Sullivan 

4 Zoogman, Goldberg, Hoyt, & Miller 

ورزشی به عنوان تابعی از سن در مطالعه حاضر کمک کند. پس  
-تواند دلیلی بر این مطلب باشد مداخلات ذهناین عامل می

براساس   است  بهتر  رشدی نیازهای  آگاهی  و  سنی 
که به دلیل تجربه پایین توان گفت  کنندگان باشد و میشرکت 
بهرهشرکت در  آنها،  رشدی  و  نیازهای سنی  و  گیری کنندگان 

آگاهی، تفاوت معناداری بین گروه  هرچه کارآمدتر تمرینات ذهن
کنترل   و  ورزشی  تجربی  اضطراب  متغیر  نشد.در  اما    مشاهده 

کنندگان پس  (، شرکت۲۰۱9طبق پژوهش گلس و همکاران )
از تمرینات ذهن آگاهی از عملکرد حرکتی خود رضایت بیشتری 

مسن   و  جوان  ورزشکار  دانشجویان  بین  اما  تفاوت داشتند. 
معناداری وجود نداشت. پس نیاز به تحقیقات و بررسی بیشتر  

ذهن تاثیرگذاری  روانی  در  و  ورزشی  عملکرد  بر  آگاهی 
 شود. ورزشکاران در مقاطع سنی متفاوت بیشتر احساس می

در ورزش مورد   ی آگاهی مختلفخوشبختانه مداخلات ذهن
قرار گرفته بهآزمایش  رویکرد ذهناند.  مثال،  آگاهی تحت  طور 

و   آگاهی  ذهن  بهبود  به  منجر  تعهد،  و  پذیرش  درمان  تأثیر 
و همکاران،   )گودمن  است  ادراک شده، شده  (.  ۲۰۱۴استرس 

بی  با  همچنین کاهش  مواد  نظمی هیجانی، اضطراب و مصرف 
و   ۷؛ جوزفسون ۲۰۱8ن،  ورزشکاران دانشگاهی )گراس و همکارا

آگاهی مبتنی بر  ذهن( نیز گزارش شده است.  ۲۰۱9همکاران،  
( باعث ایجاد تغییرات مثبت و MSPEافزایش عملکرد ورزشی )

، رضایت از عملکرد، روانی  اجرای روانآگاهی،  روبه بهبود در ذهن
ورزشکاران دانشگاهی با ورزش ترکیبی )گلس و  در  و اضطراب  
، گلس و هوت، )مینکلر  دانشگاههای  ( و کل تیم۲۰۱9همکاران،  

مینکلر۲۰۲۰ و  کافمن  گلس،  پینو،  شده  ۲۰۱9،  ؛  مشاهده   )
همکاران،  است.   و  )نوتل  قبلی  تحقیقات  با  (، ۲۰۱9مطابق 

به طور قابل توجهی -به دنبال مداخله ذهن  اضطراب ورزشی 
 هی کاهش یافت. آگا

توان نتیجه گرفت های پژوهش حاضر، میبا توجه به یافته
ذهن مداخلات  ویژگیکه  بر  توجهی  قابل  تاثیر  های آگاهی 

روان و  این حرکتی  نظری،  لحاظ  از  دارد.  ورزشکاران  شناختی 
به   که  است  بوده  ان  بر  ذهنپژوهش  تمرینات  آگاهی  بررسی 

گانه روانی، اضطراب رقابتی در ورزش  های سهورزشی بر مهارت 
های نوجوان باتجربه پرداخته و بر  و عملکرد مهارتی فوتبالیست

موارد  از  و  بیفزاید  روانشناسی  حیطه  این  به  مربوط  ادبیات 
  - توان به ارتباط عملکردهای جسمانی تاکیدی این پژوهش، می

ورزشی ورزشکاران با عملکردهای روانی و شناختی اشاره کرد  
که این دو عامل مکمل یکدیگر بوده و بهبود و پیشرفت هرکدام  

می و  داشته  تاثیر  یکدیگر  ورزشی  بر  موفقیت  موجبات  تواند 
ورزشکاران در میادین رقابتی شود. از لحاظ کاربردی، با توجه  

5 Gómez-Odriozola & Calvete 

6 Madsen 

7 Josefsson 
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آگاهی بر عملکرد های روانشناسی مانند ذهنبه اهمیت مهارت
جانبه افراد، ضروری است ورزشکاران با این متدهای تمرینی همه

آشنا شده و به یادگیری آنها اهتمام ورزیده و در زمان تمرینات  
با  بنابراین،  شود  پیشنهاد می های ورزشی به کار گیرند.  و رقابت
و  افزایش   از  دانش  عنوان یک تمرینات ذهنآگاهی  به  آگاهی 

،  خطر و دردسترس در جوامع مختلفکم  مداخله غیرتهاجمی،
یافته افزایش  نیز  ورزشکاران  بین  در  محققان،    استفاده  است. 

باید از این شواهد آگاه باشند تا  شناسان ورزشی،  مربیان و روان
ای  به عنوان مداخله  آگاهی کاران را در مورد استفاده از ذهنورزش

 د. برای بهبود بالقوه سلامت و عملکرد ورزشکار راهنمایی کنن 

 قدردانی و تشکر

نویسندگان این پژوهش، مراتب تشکر و قدردانی خود را از  
کلیه مربیان و عوامل اجرایی فستیوال فوتبال آذربایجان شرقی  

تر و بهتر این پژوهش، ابراز کرده و از  برای اجرای هرچه کامل
انجام تمرینات و  های محترم برای صبر و حوصله در فوتبالیست

 .، صمیمانه سپاسگزاریمپروسه تحقیقات
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( بر  MSPE)   آگاهی بر ذهن   ی مبتن   ی عملکرد ورزش   ی ارتقا   ر ی تاث ،  با ی فر   ی زنگ   ی حسن، ملائ   ی زند   اق ی غرا   ، ی محمدتق   ی معظم صالح، اقدس   :ارجاع
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