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Introduction: The present study aimed to determine the effectiveness of mindfulness 
training and PETTLEP imagery on competitive state anxiety and the performance of 
equestrian athletes. 
Methods: In this quasi-experimental study, which was conducted with a pre-test-
post-test design and a control group, 30 professional adult equestrians were selected 
conveniently and were randomly assigned into three Mental Imagery, Mindfulness, 
and Control groups. In the pre-test and the post-test phases, the participants 
completed the Persian version of the Competitive State Anxiety Inventory-2, and 
then their jumping performance was measured in a simulated competition by the jury. 
In the intervention stage, a 90-minute session was held in 6 weeks, in which the 
training groups dealt with the desired interventions. Data were analyzed using 
dependent t-tests, Univariate, and Multivariate Analyses of Covariance with 
Bonferroni's post hoc test. 
Results: The study's results showed that mindfulness has a significant effect on 
sports performance (P=0.025), physical anxiety (P=0.030), cognitive anxiety 
(P=0.015), and self-confidence (P=0.0001). Also, imagery has a significant effect on 
sports performance (P=0.039), physical anxiety (P=0.016), cognitive anxiety 
(P=0.033), and self-confidence (P=0.033). Other results indicated that there is no 
significant difference between the effect of mindfulness and imagery on the anxiety, 
self-confidence, and performance of equestrian athletes in show jumping discipline 
(P>0.05). 
1BConclusion: In general, the results of the study suggest the use of mindfulness 
training and PETTLEP mental imagery interventions as practical, safe, and effective 
training methods to reduce competitive state anxiety, and to improve the performance 
of equestrian athletes in show jumping discipline. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
The mental state and emotional stability of an athlete can 
change depending on the level of competition and their 
understanding of preparation. In equestrians, considering 
that the riders' performance largely depends on effective 
communication with the horse, legs, and hand 
movements, and the ability to control psychological 
levels probably helps to achieve more coordinated horse-
rider interactions. Therefore, sports psychological 
interventions for riders should focus on reducing levels 
of confusion and increasing task-oriented concentration 
in novice riders. Mindfulness is defined as awareness in 
the present moment, in an accepting and non-judgmental 
way. Imagery, on the other hand, is a widely used 
psychological skill that uses all the senses (such as sight, 
smell, hearing, movement, and taste) to create or recreate 
an experience in the mind without overt behavior. 
Utilizing the interventions of PETTLEP imagery and 
mindfulness training has a potential effect on the 
performance and anxiety of athletes. However, there are 
many challenges in this case. The first challenge is the 
ability to generalize the results of these interventions (i.e. 
mental imagery of PETTLEP and mindfulness training) 
to equestrian athletes. According to the argument of 
Kamodi and Bauer (2008) the difference in the type of 
task and the performance levels and participants’ skills, 
the length of the intervention course and the amount of 
training can be important for the effectiveness of these 
trainings. In addition, considering that equestrian sports 
require a unique combination of physical skills, mental 
focus, and emotional control, athletes in this field must 
maintain their composure, accuracy, and self-confidence 
while passing through various challenges. It is important 
to investigate the effectiveness of PETTLEP mental 
imagery interventions and mindfulness training on 
equestrian athletes of show jumping discipline. The 
second challenge in this case is that which training 
methods are more effective. It seems that no study 
compared the effect of mindfulness training and 
PETTLEP imagery on competitive state anxiety and 
jumping performance, and considering the inadequacy of 
scientific information in this sports discipline; The 
present study aimed to investigate and compare the effect 
of mindfulness and PETTLEP imagery interventions on 
competitive state anxiety and performance of equestrian 
athletes of show jumping discipline. 

Methods 

In this quasi-experimental study, which was carried out 
with a pre-test-post-test design and a control group, 30 
professional adult equestrians (age range: 22 to 40 years 
old) from Hamadan and Zanjan provinces were selected 
conveniently to participate in the study and were 
randomly assigned according to the matching methods 
into three Mental Imagery, Mindfulness training, and 
Control groups. In the pre-test and post-test phases, the 
participants first completed the Persian version of the 
Competitive State Anxiety Inventory-2, and then their 
jumping performance was measured in a simulated 
competition by the jury. In the intervention stage, a 90-
minute session was held in 6 weeks, in which the training 
groups dealt with the desired interventions. Data were 
analyzed using dependent t-tests, Univariate Analyses of 
Covariance (ANCOVA), and Multivariate Analyses of 
Covariance (MANCOVA) with Bonferroni's post hoc 
test. 

Results 
The study's results showed that mindfulness training has 
a significant effect on sports performance (P=0.025), 
physical anxiety (P=0.030), cognitive anxiety (P=0.015), 
and self-confidence (P=0.0001). Also, imagery training 
has a significant effect on sports performance (P=0.039), 
physical anxiety (P=0.016), cognitive anxiety (P=0.033), 
and self-confidence (P=0.033). Other results indicated 
that there is no significant difference between the effect 
of mindfulness training and mental imagery on the 
anxiety, self-confidence, and performance of equestrian 
athletes in show jumping discipline (P<0.05). 

Conclusion 
In general, the results of the study suggest the use of 
mindfulness training and PETTLEP mental imagery 
interventions as practical, safe, and effective training 
methods to reduce competitive state anxiety and to 
improve the performance of equestrian athletes in show-
jumping discipline. 
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  ها:واژهکلید
 ،یآگاهذهن

 ،تصویرسازي ذهنی
 ،اضطراب
 ،نفساعتمادبه

 .سوارکاري

و  اضطراب حالتی رقابتی بر پتلپ آگاهی و تصویرسازيتمرینات ذهن مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی :مقدمه
  .انجام گرفت عملکرد ورزشکاران سوارکاري

 30پس آزمون با گروه کنترل انجام گرفت،  -تجربی که با طرح پیش آزموندر این پژوهش نیمهپژوهش:  روش
در سه گروه با روش همتاسازي  ت  تصادفیدسترس انتخاب شدند و به صور به صورت دراي حرفهسوارکار بزرگسال 

کنندگان در ابتدا به آزمون شرکتپس و آزمونآگاهی و کنترل قرار گرفتند. در مراحل پیشتصویرسازي، تمرین ذهن
سازي شده اي شبیهپرداختند، سپس عملکرد پرش  در مسابقه 2-تکمیل نسخه فارسی سیاهه اضطراب حالتی رقابتی

هاي تمرینی انجام گرفت که گروهاي دقیقه 90، یک جلسه هفته 6شد. مرحله مداخله در  دهیمرهنتوسط هیات داوران 
هاي تی وابسته، تحلیل کوواریانس تک متغیره و چند متغیره ها با استفاده از آزمونبه مداخلات مورد نظر پرداختند. داده

 تحلیل شد.به همراه آزمون تعقیبی بونفرونی 
)، =030/0pجسمانی ( )، اضطراب=025/0pبر عملکرد ورزشی ( آگاهیتحقیق نشان داد که ذهننتایج : هایافته

) تاثیر معناداري دارد. همچنین تصویرسازي بر عملکرد =0001/0p) و اعتماد به نفس (=015/0pاضطراب شناختی (
) تاثیر =033/0pنفس ( ) و اعتماد به=033/0p)، اضطراب شناختی (=016/0pجسمانی ( )، اضطراب=039/0pورزشی (

آگاهی و تصویرسازي در اضطراب، موزش ذهنآدیگر نتایج حاکی از عدم وجود تفاوت معنادار بین اثر معناداري دارد. 
 .)p<05/0( اعتماد به نفس و عملکرد ورزشکاران سوارکاري در رشته پرش بود

را  ذهنی پتلپ آگاهی و آموزش تصویرسازيذهن هاي آموزشبه طور کلی نتایج مطالعه استفاده از مداخله: گیرينتیجه
عملکرد ورزشکاران سوارکاري و بهبود  کاهش اضطراب حالتی رقابتیهاي تمرینی عملی، ایمن و مؤثر براي به عنوان روش

 کند.در رشته پرش پیشنهاد می
 ۀینشر. پرش ۀرشت يو عملکرد ورزشکاران سوارکار یرقابت یپتلپ بر اضطراب حالت يرسازیو تصو یذهن آگاه ریتأث). 1403( وانیک ،يملانوروز ؛رایسم ،یافضل: استناد

 .99-83، 16)2( ،رشد و یادگیري حرکتی ورزشی
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 مقدمه

تواند این جو روانی ناپایدار می تغییر کند. تواندیماز آمادگی  آنهاوضعیت روانی و ثبات عاطفی یک ورزشکار بسته به سطح رقابت و درك 
، سوارکاربا اسب توسط ثر ؤمتا حد زیادي به ارتباط  سواراسبسوارکاري با توجه به اینکه عملکرد  ۀ. در رشتدکنتمرکز ورزشکار را مختل 

0F1ولفارمکند (کمک می سواراسب ترهماهنگاملات احتمالاً به دستیابی به تع یشناختروانبستگی دارد، توانایی کنترل سطوح  هادستپاها و 

1
F و

) حالات عاطفی سوارکاران نخبه را با سوارکاران مبتدي مقایسه کرد و گزارش کرد که 2010ولفارم (در این مورد ). 2011همکاران، 
 بیان کردند آنهادهند. از خود نشان می نفساعتمادبهدم شک به خود، سردرگمی، ع مانندبیشتري  حالات عاطفی منفیسوارکاران مبتدي 

در  مدیریت کنند. يمؤثرتر طوربههیجانی پیش از رقابت را  يهاحالت دهدیمان امک سوارکارانبه  یشناختروان يهامهارت آموزشکه 
 ترشرفتهیپکارایی پردازش بیشتر و تمرکز ویژه براي سوارکاران  ةدهندنشانسطوح سردرگمی بین سوارکاران پیشرفته و مبتدي  واقع تفاوت

ورزشی براي سوارکاران باید بر کاهش سطوح سردرگمی و افزایش تمرکز  یشناختروانمداخلات  این. بنابر)2010(ولفارم و همکاران،  است
 .محور در سوارکاران مبتدي تمرکز کندتکلیف

-ی است. کاباتآگاهذهندر ورزش که تمرکز محققان این حیطه را به خود جلب کرده است، تمرینات  یشناختروانیکی از مداخلات 
 خصوصي پذیرنده و بدون قضاوت تعریف کرد. تحقیقات محدودي در اوهیشعنوان آگاهی در لحظۀ حال، به بهرا  آگاهی) ذهن1994( 2زین

پذیرش -آگاهیآگاهی در ورزش وجود دارد. یکی از رویکردهایی که توسعه یافته و استفاده شده است، رویکرد ذهنت ذهنمداخلاتأثیرات 
4Fگاردنر و موراست ( 3و تعهد

ي عملکردي طراحی شده است و پذیرش تجربۀ درونی هاتیجمعخاص براي  طوربه MAC ). رویکرد2012، 4
و رفتار مبتنی بر ارزش، معرفی پذیرش،  هاارزشآگاهی و اشاعۀ شناختی، معرفی فرد را از طریق هفت ماژول آموزش روانی، معرفی ذهن

در این حیطه حاکی از  هگرفتانجام. تحقیقات دهدیمآگاهی، پذیرش و تعهد ارتقا افزایش تعهد، تثبیت مهارت، و حفظ و افزایش ذهن
5Fهاریتا( )ي رزمی (کاراته و ووشوهارشتهی بر اضطراب ورزشکاران آگاهذهناثربخشی تمرینات 

مهرصفر و همکاران، ؛ 2022و همکاران،  5
6Fهاتلاکروس، هاکی روي چمن و دو و میدانی ( يهارشته)، 2021

باقري و ؛ 2022صمدي و همکاران، ) و تیراندازي (2021و همکاران،  6
7Fوو)، تیراندازي (2021لاکروس، هاکی روي چمن و دو و میدانی (هات و همکاران،  يهارشته) و عملکرد ورزشکاران 2021همکاران، 

و  7
8Fجوزفسون؛ 2021همکاران، 

9Fنئین) و ورزشکاران دانشگاهی (2021و همکاران،  8

10Fپینائوبا این حال، ) بود. 2020و همکاران،  9

 و همکاران 10
 يبرا معناداري ندارد. ریتأثو عملکرد بر اضطراب  یآگاهذهن) در ورزشکاران نشان دادند که آموزش 2014(  11بالتزل و اختر) و 2014(

کردند که خودکنترلی و  بیان) 2020جراکنندگان، نئین و همکاران (آن بر رفتار ا یرو تأث یآگاهذهنآموزش عملکرد  ةنحو یشتردرك ب
پرکاربرد است شناختی از سوي دیگر تصویرسازي یک مهارت روان .باشند مرتبطمداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی ممکن است با یکدیگر 

استفاده تجربه در ذهن بدون رفتار آشکار  یک ینیبازآفر یا یجادا ي) براییچشا و یحرکت یی،شنوا یایی،بو ینایی،که از تمام حواس (مانند ب
 یندهايافر یااز ساختار  ياعنوان طبقهآن را به توانیم که است »یرفتار حرکت يسازیهشب یشنما« یرسازيتصو ي،از لحاظ نظرکند. یم

  ).2019و همکاران،  12 رویپالم( در نظر گرفت ،افتدیکه در ذهن اتفاق م یادراک یشکماب يهااز تجربه يادسته یاشده استنباط یشناخت

14Fکالینز و هولمز(  13مدل تصویرسازي پتلپ

 یادگیري، زمان تکلیف، محیط، فیزیکی،تصویرسازي ذهنی ( با مرتبط عامل هفت) 2001 ،14
. کندیم ترسیم بگیرند، نظر در ورزشکاران با تصویرسازي مداخلات ایجاد هنگام باید ورزشی شناسانروان که را ) 15دیدگاه و هیجانات

16Fواتی و ریستانتواینداهرقابتی (اضطراب  براي تصویرسازي مداخلات اصول پتلپ در ترکیب که است شده داده نشان

 و عملکرد )2016، 16

                                                 
1. Wolframm 
2. Kabat-Zinn 
3. Mindfulness-Acceptance and 
Commitment (MAC) 
4. Gardner & Moore 
5. Harita, Suyant & Ardi 

6. Hut, Glass, Degnan & Minkler 
7. Wu & et al 
8. Josefsson  
9. Nien &  et al 
10. Pineau 
11. Baltzell & Akhtar 

12. Palmiero 
13. PETTEP Model of Imagery 
14. Holmes & Collins 
15. Physical-Environment-Task-
Timming-Learning-Exciting-
Percpecitve 
16. Indahwati & Ristanto 



آگاه ریتأث ر اضطراب،  يرسازیو تصو یذهن  عتمادبهب کرد ورزشکاران رشته سوارکار نفسا عمل  87                           ي/سمیرا افضلی و...          و 

 

آن  یرو تأث یرسازي پتلپعملکرد تصو ةنحو یشتردرك ب يبرااست.  مفید )2020هاشمی و همکاران، ؛ 2022م و همکاران، تاباسوورزشی (
 .اندکردهارائه  ) راF18 2 ،1994جنرود( 1يعملکرد يارزهم ۀیبر رفتار اجراکنندگان، محققان فرض

اي بر عملکرد و اضطراب ورزشکاران آگاهی تأثیر بالقوهگیري از مداخلات تصویرسازي پتلت و آموزش ذهنبهرهکه مطرح شد طورنهما
نتایج این مداخلات (تصویرسازي ذهنی پتلپ و یري ذپهاي متعددي وجود دارد. اولین چالش قابلیت تعمیمدر این مورد چالشدارد. اما 
و  فیتفاوت در نوع تکل) که 2008( کامودي و بائرجه به استدلال . با تواستپرش  ۀرشت) به ورزشکاران سوارکاري یآگاهذهنآموزش 

در اثربخشی این تمرینات اثرگذار باشد، و با توجه به اینکه  تواندیم آموزش زانیطول دور مداخله و م ،هایآزمودنمهارت  سطح عملکرد و
رشته  نیورزشکاران در ا و دارد ازین یو کنترل عاطف یتمرکز ذهن ،یکیزیف يهامهارتاز  فردمنحصربه یبیبه ترک يسوارکار يهاورزش

)، بررسی اثربخشی 2011، و میکلورایت ولفارم( مختلف حفظ کنند يهاعبور از چالش نیخود را در ح نفساعتمادبهدقت و  ،يخونسرد دیبا
 نیدر ادومین چالش . استپرش داراي اهمیت  ۀرشتبر ورزشکاران سوارکاري  یآگاهذهنتصویرسازي ذهنی پتلپ و آموزش مداخلات 

 یاگاهذهنبودن تمرینات مدتر اکاربر ) 2023( پولادیان و همکاران تحقیقدر  ند.مؤثرتر ینیتمر يهاروشاز  کیکداماست که  نیمورد ا
 یاگاهذهنآموزش  بودنمدتر اکاربر ) 2022( معظم و همکارانپژوهش در مقایسه با تصویرسازي پتلپ بر تعادل پویاي زنان سالمند، و در 

اثر  نشان دادند بین) 2021( نسب و همکاران کیناما  داشتند؛ دیتأکدر مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  ذهنی در مقایسه با آموزش تصویرسازي
 معناداري وجود ندارد. تفاوت يافسر انینفس دانشجواضطراب و اعتمادبه زول،یبر سطوح کورت یذهن يرسازیآگاهی و تصوذهن ناتیتمر

اضطراب  بر  تصویرسازي ذهنی پتلپو  یآگاهذهن ناتیاثر تمر ۀسیمقا در زمینۀ تحقیقیتا به حال  رسدیم نظربه نکهیبا توجه به ا نیبنابرا
و  ولفارم( یورزش ةحوز نیدر ا یبودن اطلاعات علم یتوجه به ناکافانجام نشده است و با پرش  ۀرشت سوارکاريو عملکرد  حالتی رقابتی

و عملکرد  اضطراب حالتی رقابتیبر  پتلپ اثر تمرینات ذهن آگاهی و تصویرسازي ۀمقایسحاضر با هدف  پژوهش ،)2011، میکلورایت
 پرش انجام گرفت.رشته  سوارکاري

 

 پژوهش یشناسروش

صورت . طرح پژوهش بهاست ي، کاربردآمدهدستبهاستفاده از نتایج  تجربی و به لحاظاز نوع نیمه پژوهش حاضر با توجه به ماهیت موضوع
 .استذهنی) و کنترل  يو تصویرساز یآگاهذهنتجربی ( يهاگروهبا  آزمونپس - آزمونشیپ

 آماري ۀنمونجامعه و 

 ياحرفهسوارکار بزرگسال  30 استفاده از روش در دسترس،با . بودند پرش ۀرشتورزشکاران سوارکاري در  تمامی تحقیقآماري  ۀجامع
 تمرینات در سه گروه صورت تصادفیو بر اساس اهداف پژوهش، بهشدند انتخاب همدان و زنجان  يهااستانسال) از  40تا  22سنی  ۀدامن(

پرش  ياحرفهمعیارهاي ورود شامل سوارکاران گرفتند. قرار  نفر)  10( کنترل نفر) و 10( ذهنی يتصویرساز تمرینات ،نفر) 10( آگاهیذهن
عدم گزارش ، )2011، و میکلورایت ولفارمسوارکاري یا داراي مقام سومی در مسابقات استانی؛  ۀسابق(سوارکاران با حداقل ده سال با اسب 
شامل غیبت در جلسات تمرینی بیش از دو جلسه و بروز  تحقیقمعیارهاي خروج از  .بودهاي ورزشی حرکتی و آسیب يهاتیمحدود

 .شدندیمحذف  ،نداشتندتحقیق به شرکت کردن در  تمایلی هایآزمودناگر  نیهمچن در طول زمان پژوهش بود. یدگیدبیآس
 ابزار

رعایت  منظوربه .دشاستفاده  تحقیقبراي شرکت در  سوارکارانجهت تأیید رضایت ساخته و بر اساس اصول اخلاقی محققفرم  در ابتدا از
 .3 ؛پژوهشگران ۀنامیمعرف ۀارائ .2 ؛انجام آن به والدین ةنحوتوضیح هدف پژوهش و  .1عمل آمد: بهاصول اخلاقی پژوهش اقدامات زیر 

 يریگکنارهداشتن حق  .5 ؛آنهاتوجه به حریم خصوصی  .4 تحقیق؛شرکت در  براي کنندگانشرکتشفاهی و کتبی  ۀآگاهانکسب رضایت 
                                                 
1. Functional Equivalence 2. Jeannerod 
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 يآورجمع منظوربه. لحاظ شد کنندگانشرکتاز  هادادهثبت کسب اجازه براي  نیهمچناز پژوهش در هر زمان دلخواه و  کنندگانشرکت
 زیر استفاده شد. یازدهیامتهاي پرسشنامه و از ابزار هاداده

و  يیدارد یتمآ 4است؛  یتمآ 8شامل  پرسشنامه ). این1997، 1ینهال و مارت(ی حرکت يسازیرتصو ةشددنظریتجد ۀپرسشنام .1
 يرسازیتصو ۀپرسشنام ةشداصلاح ۀنسخ پرسشنامه یناست. ا ياجداگانه حرکات متعلق به یتمکه هر آ ی،حس حرکت یتمآ 4

کل  ةنمر درصد 25 انتخاب افراد، کسب يمناسب برا یارمع یشین،پ هايپژوهشاست. بر اساس  )1983( پونگرات هال وی حرکت
 حجتی و همکاران. همچنین اندکرده دییتأ) روایی و پایایی این پرسشنامه را 2010( سهرابی و همکاران پرسشنامه است. یندر ا

داراي روایی سازه، روایی همزمان و همسانی درونی مناسب در جامعۀ ایرانی است و  پرسشنامهاین ) گزارش کردند که 2016(
ابزار مناسبی براي سنجش توانایی تصویرسازي در سه بعد تصویرسازي حرکتی، تصویرسازي دیداري درونی و  تواندیم

 .تصویرسازي دیداري بیرونی باشد
در  60. ابعاد مانژ شدعنوان شاخص عملکرد استفاده به شدهيسازهیشبدر مسابقه  2سوارکاران: از امتیازات پنالتیعملکرد امتیاز .2

ثانیه طول  65بود و سوارکاران موظف بودند طی مدت  متریسانت 125عدد در نظر گرفته شد. ارتفاع موانع  12و تعداد موانع  40
. همچنین در صورت عدم شودیمخطا ثبت  4 شدهيسازهیشب ۀافتادن هر مانع در طی مسابقند. براي کنخط سیر (پارکور) را طی 

30Fدماري( شودیمازاي هر ثانیه تأخیر یک خطا براي وي ثبت ثانیه) توسط سوارکار، به 65( شدهگرفتهاتمام مسابقه در زمان در نظر 

3 
 ).1396سلسله ذاکرین، ؛ 2020و همکاران، 

استفاده شد. این سیاهه  2-اضطراب حالتی رقابتی ۀفارسی سیاه ۀ: در این پژوهش از نسخ2-اضطراب حالتی رقابتی ۀسیاه.3
ه هاین سیانفس تشکیل شده است. در مقیاس اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی و اعتمادبهسؤال است و سه خرده 16حاوي 

 4امتیازدهی آن بر اساس مقیاس  ةسؤالی هستند. نحو 5 هااسیمقخرده ۀسؤال تشکیل شده و بقی 6اضطراب جسمانی از  ۀمؤلف
) قرار دارد. نمرات کل براي هر مؤلفه از مجموع نمرات سؤالات مربوط 4) تا خیلی زیاد (1هرگز ( ۀارزشی لیکرت است که در دامن

بالاتر نمایانگر سطح بالاتري از هر  ةمتغیر است و نمر 36تا  5مقیاس از نمرات در هر خرده. دیآیمدست مقیاس بهخرده
. اندکردهقبول گزارش  ) نتایج حاصل از تحلیل عاملی تأییدي را براي این ابزار قابل1396مهرصفر و همکاران (مقیاس است. خرده

 گزارش کردند. 85/0تا  83/0این سیاهه را بین  يهااسیمقخ) خردههمچنین این پژوهشگران همسانی درونی (آلفاي کرونبا

 

 

 پژوهش يروند اجرا

آزاد اسلامی واحد  دانشگاه اخلاقی ۀکمیت توسط دشدهییتأ و هلسینکی اخلاقی استانداردهاي ۀاعلامی ۀنسخ آخرین اساس بر تحقیق
به روش میدانی بود. در ابتدا از  تحقیقروش گردآوري . گرفت انجام )IR.IAU.SRB.REC.1402.124 ۀشناس(با  تهران مرکزي

صورت شفاهی تمایل خود را براي شرکت به کنندگانشرکتکسب شد و همچنین  براي حضور در تحقیق حاضر کتبی ةاجاز کنندگانشرکت
س آشنا شدند. سپ موردنظر يهاآزمونامتیازدهی و اجراي  ةنحوبا اهداف تحقیق و  کنندگانشرکت. سپس دندکردر پژوهش اعلام 

 پیش هایابیارز م شدند.یکنترل) تقس .3تمرینات تصویرسازي؛  .2؛ آگاهیتمرینات ذهن .1به سه گروه (صورت تصادفی به کنندگانشرکت
این ارزیاب طی گرفت. کور انجام  صورت دوسویهبهطرح  يغیر از مجر يدیگر فردتوسط مداخلات، از  پس ۀجلساز شروع مداخلات و در 

تمرینات و ثبت امتیازات  ۀارائمکان  .گرفت صورت توسط همان فرد یابیارز دوجلسات ناآگاه بوده و هر  ياهداف و نیز محتوااز  تحقیقروند 
در زمین تمرینات سوارکاري ورزشکاران و زمان تمرینات عصر بود. تمرینات توسط محقق و با کمک مربی ورزشکاران ارائه و توسط محقق 

                                                 
1.  Hall & Martin 2. Penalty Points(PP) 3. Demarie 



آگاه ریتأث ر اضطراب،  يرسازیو تصو یذهن  عتمادبهب کرد ورزشکاران رشته سوارکار نفسا عمل  89                           ي/سمیرا افضلی و...          و 

 

پروتکل طبق  موردنظرتخصصی دیگري نداشتند و تنها تمرینات گروهی  يهانیتمرورزشکاران  ،مداخله ةدور. در تمام شدیمنیز کنترل 
 . کردندیما را اجر 1تمرینی جدول 

 يامسابقهدر  هایآزمودن. همچنین عملکرد پرش تکمیل شد هایآزمودنتوسط  2اضطراب حالتی رقابتی ۀپرسشنامآزمون پیش ۀمرحلدر 
 یآگاهذهنتجربی در تمرینات  يهاگروهدر  هایآزمودن سپس شد. يریگاندازهت داوران أبا ثبت امتیازات پنالتی توسط هی شدهيسازهیشب

خود پرداختند. پس از یک هفته از آخرین  ةروزمر يهاتیفعالانجام و در این مدت گروه کنترل به ند کردشرکت ذهنی پتلت و تصویرسازي 
 شرح داده شده است. لیتفصبهاجرا شد. در ادامه مداخلات تمرینی  آزمونشیپآزمون همانند پس ۀمرحلتمرینی،  ۀجلس

 

 آگاهیپروتکل تمرینات ذهن

ــات  آگاهی در گروه تمرین ذهن ــکاران    آموزشطی جلسـ ــد. پروتکل پژوهش   آموزشاین فرایند   يها کی تکنو تمرین به ورزشـ داده شـ
صفر و همکاران ( 2014(و همکاران  1پینائواز  شده اقتباس سه (هر هفته یک     یآگاهذهنپروتکل  .بود) 1401) و به نقل از مهر شش جل در 

داده شد.   آموزشکل تربیت بدنی استان زنجان   ةادار تئاتریآمفتوسط محقق و در   یک و نیم ساعت  تاجلسه) و در هر جلسه به مدت یک   
شد که حداقل روزي دو بار تمرین         سته  شکاران خوا شد و از ورز شکاران تکلیف داده  سه به ورز شش هفته  پایان هر جل انجام دهند. در  در 

س شروع   ش بعدي مطالب  ۀجل س ی آموز شد. در    هايپرسش قبل مرور و به  ۀجل سخ داده  هاي مذکور از نمایش عملی، ایفاي آموزشافراد پا
 ارائه شده است. 1. مراحل اجراي پروتکل در جدول دشنقش، سخنرانی استفاده 

 آگاهیپروتکل تمرینات ذهن. 1جدول 
 دقیقه) 90اول (حدود  ۀجلس

ــی عوامل کلیدي روان  ،آگاهیذهن آموزشتعاریف مهم مرتبط با   ،اقدامات: مفهوم کارگاه ــناختی در ورزش براي تمرکز بررسـ   ،دقیقه)  20( وگوگفت معرفی گروه و بحث و   ،شـ
   وگوگفتبحث و  ،جلسه ۀخلاص ،نشسته است ۀمراقبتمرین در منزل براي هفته شامل  ةدرباربحث  ،دقیقه) 10مقدمات مراقبۀ نشسته با تمرکز بر تنفس (

 دقیقه) 90دوم (حدود  ۀجلس
  ةدرباربحث  ،دقیقه) 10مرکز بر تنفس (نشــســته با ت ۀمراقب ،دقیقه) 20( فکر کردن به جســم و بدن ۀمراقب ،مراقبه تمرکزي  دربارةبحث  ،اقدامات: بحث در مورد تمرین منزل

 دوم ۀجلسبندي خلاصه و جمع ،نشسته در پنج نوبت ۀمراقبتمرین  ،فکر کردن به جسم و بدنتمرین در خانه براي هفته شامل یک نوبت 
 دقیقه) 90سوم (حدود  ۀجلس

تمرین در منزل شــامل یک  ةدرباربحث  ،)دقیقه 15نشــســته با تمرکز بر تنفس ( ۀمراقب ،دقیقه) 40مایندفول ( بیدار شــدن یا تمرین یوگاي ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث 
 سوم ۀجلسخلاصه و جمع بدنی  ،نشسته ۀمراقبو چهار نوبت تمرین بیدار شدن نوبت اسکن بدنی، یک نوبت تمرین یوگاي 

 دقیقه) 90چهارم (حدود  ۀجلس
صوص اقدامات: بحث  شدن   تمرین یوگاي ،تمرین منزل در خ سته با تمرکز ب    ۀمراقب ،دقیقه) 10( قدم زدن ۀمراقب ،دقیقه) 40(بیدار  ش شکمی ( ن بحث دربارة   ،دقیقه) 3ر تنفس 

 چهارم ۀجلسصه و جمع بدنی خلا ،در سه نوبت قدم زدن ۀمراقبو تمرین  بیدار شدنتمرین در خانه براي هر هفته شامل یک نوبت اسکن بدنی، دو نوبت تمرین یوگاي 
 دقیقه) 90پنجم (حدود  ۀجلس

صدا (     ۀمراقب ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث  شسته با تمرکز بر تنفس، بدن و  شکمی       ۀمراقب ،دقیقه) 10( قدم زدن ۀمراقب –دقیقه)  20ن صر با تمرکز بر تنفس  شسته مخت ن
سه نوبت     ةدرباربحث  ،دقیقه) 3( شامل  سته، یک نوبت     ۀمراقبتمرین در منزل  ش شت اقات ، دو نوبت مراقبه با تمرکز بر اتفقدم زدن ۀمراقبن سوارکاري    ۀر شی  صه و   ،ورز خلا

 پنجم  ۀجلسبندي جمع
 دقیقه) 90ششم (حدود  ۀجلس

 3ختصــر با تمرکز بر تنفس شــکمی (م ۀنشــســت ۀمراقب ،دقیقه) 30تمرین اســکن بدنی ( ،دقیقه) 13مراقبه با تمرکز بر ورزش ســوارکاري ( ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث 
ــش بار تمرین ذهن  بحث و ادامۀ تمرین ،تمرین ۀاداممرور راهبرد براي  ،تمرین ۀادام ةدربارگیري کارگاه و بحث نتیجه ،دقیقه) ــامل ش دقیقه در   30به مدت  آگاهیدر منزل ش

 شش روز در هفته ه مدتبروز 

                                                 
1. Pineau 
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 پروتکل تمرینات تصویرسازي

شکاران        سات آموزش و تمرین به ورز سازي طی جل صویر شد. پروتکل پژوهش   يهاکیتکندر گروه تمرین ت این فرایند آموزش داده 
35Fلیناز  شــدهاقتباس

یک و نیم ســاعت پروتکل تمرینی مدنظر به  تاگروهی به مدت یک  ۀد. در ابتدا طی یک جلســبو) 2022( و همکاران 1
شده  سوارکاران آموزش  سش و به  داده  شد به مدت         آنها هايپر سته  شکاران خوا شد. از ورز سخ داده  هفته و حداقل روزي دو بار  شش پا

 انجام دهند.  دقیقه 10در اتاقی آرام و بدون سروصدا به مدت را سناریو پرش با اسب تصویرسازي 
سازي حرکتی، از    صویر شروع        کنندگانشرکت براي ت شت خط  صور کنند که پ شد ت سته  ستاده اخوا سب   اندی سوار بر ا ستند ،  و براي  ه

و  پتلپدیدگاه ( -هیجان-یادگیري-بنديزمان-تکلیف-محیطی-از اصــول رویکرد فیزیکی تحقیق. در این شــوندیمپرش آماده  ۀمســابق
خواسته شد تمام    کنندگانشرکت ، از پتلپازي ) براي آموزش تصویرسازي حرکتی استفاده شد. در هنگام انجام تصویرس       2001، همکاران

شرایط فیزیکی، تنظیمات محیطی، تکالیف حرکتی، زمان    صر عملکرد واقعی حرکتی از جمله  بندي، نگرش یادگیري، حالات هیجانی و عنا
مطابق  هاکنندهمشارکتکسب اطمینان از اینکه تصویرسازي توسط  منظوربهسازي ذهنی ادغام کنند. دیدگاه تصویرسازي را با فرآیند شبیه

شنهادهاي         هاآموزشبا  شنامه طبق پی س شد، از یک پر شده با سکی انجام  36Fو کالینز گوگین

شنامه داراي یک      1996( 2 س شد. این پر ستفاده  ) ا
شخص    مقیاس لیکرت هفت شی بود که م سازي حرکتی را در مراحل مختلف مربوط به      هاکنندهشرکت  کردیمارز صویر ضوحی ت با چه و

هفت برابر با بسیار راحت براي مشاهده  ةیک برابر با بسیار سخت براي مشاهده و احساس تا نمر   ة. این مقیاس از نمرانددادهمهارت انجام 
، بیان انددادهخواسته شد تا دفعاتی که تصویرسازي حرکتی را انجام      هاکنندهشرکت ز هر جلسه از  و احساس متغیر بود. علاوه بر آن، پس ا 

 ).  2022کنند (لین و همکاران، 
در این تحقیق  کنندگانشرکتمشابهت در میزان آشنایی با فضاي آزمایش،  منظوربهگروه کنترل در این مدت تمرینی انجام نداد. اما 

 آزمونپسو  آزمونشیپورزش پرداختند. گروه کنترل فقط در  ةمتون مختلفی دربار ۀفرا خوانده شدند و به مطالع یشمحل آزماهر روز به 
طرح مشابه  ینا. آزمایش جدا شود يهاروشواقعی  تأثیراتاز  آزمونپسو  آزمونشیپدر  هاگروهشرکت کرد تا اثر احتمالی شرکت 

 ).2008، یت و همکاراناسم( بود یقبل هايپژوهش

 
یآ��رروش

. از آزمون شاپیروویلک براي بررسی نرمال بودن دشمرکزي و پراکندگی استفاده  يهاشاخص ۀمحاسبآمار توصیفی براي  يهاروشدر این پژوهش، از 
استفاده شد. در بخش آمار استنباطی، از آزمون تحلیل کوواریانس  موردنظراستفاده شد. از آزمون لوین براي بررسی برابري واریانس متغیرهاي  هاداده
 هاداده لیوتحلهیتجزگروهی استفاده شد. رات درونتأثیو آزمون تی وابسته جهت  گروهیبین ۀمقایسجهت  همراه آزمون تعقیبی بنفرونیبهمتغیره تک

 .فتگرانجام  05/0 يدارامعندر سطح  22 ۀنسخ اس.پی. اس.افزار با استفاده از نرم

                                                 
1. Lin 2. Goginsky & Collins 
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 پژوهش هايیافته

ست  شده مختلف ارائه  يهاگروهدر  کنندگانشرکت  يانهیزممتغیرهاي مربوط به  یارو انحراف مع یانگینم 2در جدول  که در طورهمان. ا
تمرین در هفته ) و میزان ســاعات P=680/0ســوارکاري (ۀ ســابق)، P=272/0ســن ( يهاشــاخصدر  هاگروه شــودیممشــاهده  2جدول 

)248/0=P.همگن هستند ( 
 

 انسیکووارآزمون  يهافرضشیپمختلف و  يهاگروهدر  و مراحل در قیتحق وابسته يرهایمتغ اریمع انحراف و نیانگیم. 2جدول 
 واریانس تحلیل کنترل تصویرسازي آگاهیذهن متغیر

 )P ،36/1=F=272/0( 40/31±69/5 40/27±94/5 60/30±52/5 )سال( سن

 )P ،39/0=F=680/0( 10/10±14/4 60/8±92/3 50/9±34/3 )سال( سوارکاري سابقۀ

 )P ،46/1=F=248/0( 40/7±27/2 60/6±50/1 10/8 ±02/2 )ساعت( هفته در تمرین ساعت میزان

 

متغیرهاي  نمرات داد توزیعنتایج نشان  واز آزمون شاپیروویلک استفاده شد  هادادهبررسی وضعیت طبیعی بودن منحنی  منظوربهدر ابتدا 
 رقابتیاضطراب و  هریک از مداخلات تمرینی بر متغیرهاي عملکرد یرتأثبررسی  منظوربه. بود ) نرمالP<05/0( هاگروه ۀهمتحقیق در 

    ارائه شده است. 3وابسته استفاده شد که نتایج آن در جدول  tورزشکاران از آزمون 
 

 یرقابتو اضطراب  عملکرد يرهایمتغ در وابسته یت آزمون جینتا. 3جدول 

 گروه متغیر
SD ± Mean 

 معناداري سطح t آزادي درجۀ
 آزمونپس آزمونپیش

 عملکرد

 025/0* 68/2 9 00/13 ± 19/8 10/25 ± 73/8 آگاهیذهن

 039/0* 41/2 9 90/14 ± 13/9 70/23 ± 14/7 تصویرسازي

 897/0 -13/0 9 20/28 ± 91/10 50/27 ± 72/10 کنترل

ب
طرا

اض
 

تی
قاب

ر
 

 جسمانی اضطراب

 030/0* 57/2 9 50/8 ± 17/2 40/13 ± 74/4 آگاهیذهن

 016/0* 96/2 9 90/8 ± 02/2 30/12 ± 23/3 تصویرسازي

 790/0 -27/0 9 20/12 ± 48/3 80/11 ± 01/3 کنترل

 شناختی اضطراب

 015/0* 00/3 9 10/9 ± 96/2 10/14 ± 76/2 آگاهیذهن

 033/0* 51/2 9 90/8 ± 17/3 00/13 ± 00/4 تصویرسازي

 300/0 -10/1 9 30/13 ± 90/2 70/11 ± 30/3 کنترل

 نفساعتمادبه

 0001/0* -65/5 9 50/14 ± 19/8 10/10 ± 38/3 آگاهیذهن

 033/0* -51/2 9 20/15 ± 61/2 40/12 ± 62/3 تصویرسازي

 223/0 30/1 9 30/9 ± 62/2 00/11 ± 49/3 کنترل

 .p>05/0در سطح  تفاوت معنادار* 
 

بهبود معنادار عملکرد  موجب یآگاهذهنوابسته نشان داد که تمرینات  tنتایج آزمون  شودیممشاهده  3که در جدول طورهمان
)025/0=P  68/2و=t) اضطراب جسمانی ،(030/0=P  57/2و=t) 015/0)، اضطراب شناختی=P  00/3و=t 0001/0( نفساعتمادبه) و=P 

بهبود معنادار عملکرد  موجبسوارکاري شده است. همچنین دیگر نتایج نشان داد که تمرینات تصویرسازي  ۀرشت) ورزشکاران t=-65/5و 



ستان شر                                                                                                                   92 زدهم، شمارة دوم، تاب شان  1403د و یادگیري حرکتی، دورة 

 

)039/0=P  41/2و=t) اضطراب جسمانی ،(039/0=P  41/2و=t) 033/0)، اضطراب شناختی=P  51/2و=t 033/0( نفساعتمادبه) و=p  و
51/2-=t یانسکوواراز آزمون تحلیل هاي تحقیق غیرگروهی متبین ۀمقایس منظوربهدر ادامه  .سوارکاري شده است ۀرشت) ورزشکاران 

 ، اضطراب جسمانی)27/1F= ،05/0>Pعملکرد ( آزمونپس نمرات آزمون لوین، واریانس نتایج ۀپای متغیره (آنکوا) استفاده شد. برتک
)33/2= ،05/0>P( ،اضطراب شناختی )25/0F= ،05/0>P(  نفساعتمادبهو )05/0، =51/0>P( ن استتحقیق همگ هايدر گروه. 

 
 متغیرهاي تحقیق گروهیبین ۀمقایسره براي یمتغکت انسیکووارنتایج تحلیل . 4جدول 

 اثر اندازه داريامعن سطح F آمارة مقدار مربعات میانگین آزادي درجات مربعات مجموع متغیر
 383/0 002/0* 06/8 11/725 2 23/1450 عملکرد

 290/0 012/0* 32/5 03/38 2 07/76 جسمانی اضطراب
 295/0 011/0* 43/5 92/48 2 85/97 شناختی اضطراب

 483/0 001/0* 13/12 87/98 2 75/197 نفساعتمادبه
 

 در 29/0 اثر اندازة)، با P، 06/8=F=002/0( عملکرد در 38/0 اثر اندازةبا  هاگروه نیب شودیممشاهده  4که در جدول طورهمان
 نفساعتمادبهدر  48/0 اثر ةانداز) و با P، 43/5=F=011/0( یشناخت اضطراب در 29/0 اثر اندازة)، با P، 32/5=F=012/0( یجسمان اضطراب

)001/0=P، 13/12=Fهاتفاوت گاهیمشخص کردن جا يبرا یبنفرون یبیاز آزمون تعق 5وجود دارد. در ادامه در جدول  ي)، تفاوت معنادار 
 استفاده شد.

 هاگروه ۀمقایستعقیبی بنفرونی براي مربوط به آزمون  هايیافته. 5جدول 
 داريامعن سطح استاندارد خطاي میانگین اختلاف گروه گروه متغیر

 عملکرد
 یگاهآذهن

 000/1 24/4 -61/1 تصویرسازي
 003/0* 26/4 -68/15 کنترل

 009/0* 30/4 -07/14 کنترل تصویرسازي

 جسمانی اضطراب
 یگاهآذهن

 999/0 20/1 -30/0 تصویرسازي
 021/0* 21/1 -55/3 کنترل

 035/0* 19/1 -25/3 کنترل تصویرسازي

 شناختی اضطراب
 یگاهآذهن

 000/1 35/1 41/0 تصویرسازي
 040/0* 40/1 -72/3 کنترل

 016/0* 35/1 -14/4 کنترل تصویرسازي

 نفساعتمادبه
 یگاهآذهن

 000/1 32/1 29/0 تصویرسازي
 001/0* 28/1 59/5 کنترل

 001/0* 29/1 29/5 کنترل تصویرسازي

 

و تصویرسازي ذهنی در مقایسه با گروه  یاگاهذهن يهاگروه کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتا 5در جدول 
تصویرسازي و  يهاگروه. اما بین )P>05/0( داشتند بهتري عملکرد ياز لحاظ آمار واحد 07/14و  68/15با اختلاف  بیترتبهکنترل 

 يهاگروه کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتاهمچنین، )<P 05/0(د شندر عملکرد تفاوت معناداري یافت  یاگاهذهن
 جسمانی اضطراب ياز لحاظ آمار واحد 25/3و  55/3با اختلاف  بیترتبهو تصویرسازي ذهنی در مقایسه با گروه کنترل  یاگاهذهن

 .)P>05/0(د شنتفاوت معناداري یافت  جسمانیاضطراب در  یاگاهذهنتصویرسازي و  يهاگروه. اما بین )P>05/0( داشتند يترنییپا
و تصویرسازي ذهنی در مقایسه با گروه  یاگاهذهن يهاگروه کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتاعلاوه بر این، 

تصویرسازي  يهاگروه. اما بین )P>05/0( داشتند يترنییپاشناختی  اضطراب ياز لحاظ آمار واحد 14/4و  72/3با اختلاف  بیترتبهکنترل 
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 کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعقدیگر نتایج  ).P<05/0(د شندر اضطراب شناختی تفاوت معناداري یافت  یاگاهذهنو 
 نفساعتمادبه ياز لحاظ آمار واحد 29/5و  59/5با اختلاف  بیترتبهو تصویرسازي ذهنی در مقایسه با گروه کنترل  یاگاهذهن يهاگروه

  ).P<05/0(تفاوت معناداري یافت نگردید  نفساعتمادبهدر  یاگاهذهنتصویرسازي و  يهاگروه. اما بین )P>05/0( داشتند بالاتري
 

 يریگجهینتبحث و 

 سوارکاريۀ رشتو عملکرد ورزشکاران  اضطراب حالتی رقابتیبر  پتلپ و تصویرسازي آگاهیاثر تمرینات ذهن ۀمقایسحاضر با هدف  تحقیق
معناداري دارد و  ریتأثپرش  ۀرشتورزشکاران سوارکاري در  حالتی رقابتی بر اضطراب یآگاهذهن آموزشنتایج نشان داد که انجام گرفت. 

 نفساعتمادبه کهیدرحال ،معناداري کاهش یافت طوربه یآگاهذهن آموزشورزشکاران در اثر  جسمانی و اضطراب شناختی اضطراب
39Fهاریتا. همراستا با این یافته، معناداري افزایش یافت طوربهسوارکاري  ۀرشتورزشکاران 

 آموزش) نشان دادند که 2022( و همکاران 1
امتیاز و  76/7کاهش بعد اضطراب شناختی به میزان  25/9میانگین اضطراب حالتی رقابتی به میزان  يدارامعنکاهش  موجب یآگاهذهن

40Fهات پژوهش. همچنین، این نتایج با نتایج شودیمامتیاز در ورزشکاران کاراته  86/3کاهش اضطراب جسمانی به میزان 

 و همکاران 2
) و 2014( پینائو و همکارانناهمخوان ی تحقیقات) همخوان است. اما در 2021( باقري و همکاران) و 2022( صمدي و همکاران)، 2021(

41Fبالتزل و اختر

ناهمخوانی ناداري ندارد. از دلایل احتمالی مع ریتأثبر اضطراب  یآگاهذهن آموزشنشان دادند که  ) در ورزشکاران2014( 3
اشاره کرد.  آموزشمیزان ، طول دور مداخله و هایآزمودن و مهارتبه جنسیت، تفاوت در زمان تمرین، نوع تکلیف و سطح عملکرد  توانیم

42Fو میکلورایت ولفارمبا توجه به اینکه 

، خودگفتاري، تمرین يسازآرامگذاري، هاي ذهنی شامل هدفمهارت آموزش) نشان دادند که 2011( 4
با  نیز گاهیذهنفنون مبتنی بر  آموزش، تمرکز و تصویرسازي در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد سوارکاران غیرنخبه تأثیر مثبت دارد

را از اشتغال  ورزشکارانقصدمندانه روي جسم و ذهن،  آگاهیخنثی و  يهامحركبه تمرین مکرر توجه متمرکز روي  ورزشکارانترغیب 
حاضر و  ۀلحظ اربتجفرد از  آگاهی؛ یعنی این فنون با افزایش کندیماتوماتیک خارج  ةدندرا از  آنهاذهنی و افکار منفی رها کرده و ذهن 

و در واقع این  شودیمیزیولوژیک در فرد موجب کاهش نگرانی و تنش ف اطلاعاتمدتر اکاربرگرداندن توجه به سیستم شناختی و پردازش 
که نتایج پژوهش حاضر  شوندیمدر کاهش اضطراب افراد مؤثر واقع  شوندیمآموخته  آگاهیذهن آموزشکنترل توجه که در  يهامهارت

 ذهنبه حالت آرامش و استراحت  آگاهیبر ذهن  یمبتن يهابرنامهاهداف در  ینظر گرفتن تمامدر  این مطلب بود. علاوه بر این، دیمؤنیز 
43Fنئینمطابق با استدلال . شودیم یخودکنترل شیافزا موجبو  شودیم ییرها یاز افکار منف ورزشکارکه  شودیممنجر ورزشکاران 

و  5
بر این، با  علاوه .این مطلب بود دیمؤکه نتایج پژوهش حاضر نیز  استثر ؤمدر کاهش اضطراب  یخودکنترل شیافزا نیا )2020( همکاران

 تیفعال شیو تالاموس را کاهش دهد و سبب افزا گدالیآم تیفعال تواندیم یذهن آگاهتوجه به نتایج تحقیقات این احتمال وجود دارد که 
امکان وجود دارد که  نیو ا اندلیدخ ياریو هوش جانیه میمناطق در تنظ نیشود. ا یفرونتال و قشر کمربند قدام يقشر پر يارهیقشر جز

) و در 2021مهرصفر و همکاران، ( شده باشد لیتعد يمرتبط با اضطراب تا حدود جاناتیو ه ریمناطق درگ نیا یاگاهذهن ۀمداخلاز  پس
 کاهش اضطراب شود. موجبنهایت 

معناداري دارد و  ریتأثپرش  ۀرشتبر بهبود عملکرد ورزشکاران سوارکاري در  یآگاهذهن آموزشحاضر نشان داد که  تحقیقدیگر نتایج 
44Fوو)، 2021هات و همکاران ( تحقیقاتاین نتایج با نتایج  .معناداري افزایش یافت طوربه یآگاهذهن آموزشعملکرد ورزشکاران در اثر 

و  6
 بهبود عملکرد موجبکه  ییهاسازوکار) همخوان است. در این مورد بیان شده است یکی از 2020) و نئین و همکاران (2021( همکاران

آگاهی مرتبط است، ذهن  نفساعتمادبهبالاتر و مدي اخودکار کاهش اضطراب رقابتی،با  شودیم یآگاهذهنایش زاف آموزشدر اثر اجرا 
45Fجوزفسون( نخبه مفید باشدورزشکاران  براي عملکردهیجان  ظیمتنهم مقابله با نشخوار فکري و  يهامهارتهم براي  تواندیم

، و همکاران 7

                                                 
1. Harita 
2. Hut 
3. Baltzell &Akhtar 

4. Wolframm & Micklewright 
5. Nien 
6. Wu 

7. Josefsson 
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بیاتلون  ۀرشتو عملکرد تیراندازي در ورزشکاران  آگاهیبه بررسی ارتباط ذهن نگرندهیآ يامطالعه) در 2021جوزفسون و همکاران ( .)2017
، تمرکز مجدد و عملکرد تیراندازي بهتر در مسابقات مرتبط است. آگاهیبا سطوح بالاتر  یآگاهذهنهاي پرداختند و نشان دادند که جنبه

خود توانسته بر  ۀنوبافزایش یافته است که به  کنندگانشرکت آگاهی، سطوح یآگاهذهن آموزشبنابراین این احتمال وجود دارد که در اثر 
) 2004( گورسمان و همکاران) اشاره کرد. 2004(و همکاران  گورسمان نظر به توانیحاضر م ۀجینت لیاز دلا باشد. رگذاریتأثعملکرد 
جمله بهبود  از یبدن يهاسازوکارکه احتمالاً به بهبود  دهدیم شیبدن را افزا ياریو هوش یجسم يگرنظارتخود  ،یآگاهذهن معتقدند
حالت  يریادگیممکن است با  سوارکاران در تحقیق حاضر زمینهدر این . شودیممنجر  عملکرد شیآن افزا نبالدو به یحرکت یهماهنگ

و بهبود  يبرداربهرهمنظور در نظر گرفته باشند و از آن به یحرکت یهماهنگ شیافزا يبرا يامقابله يعنوان راهبردآن را به یذهن آگاه
ۀ مداخلدر اثر سوارکاران گرفت که  جهینت توانیم یکل طورباشد. به عملکرد یکنندگلیتسه ۀنشان تواندیخود م نیاستفاده کنند که ا عملکرد

 ۀبرنامهمچنین  دهند. شیتعادل خود را افزا ،یحرکت یو هماهنگ ياریهوش شیخود و افزا ییتوانا رشیاند با پذتوانسته یآگاهذهن
بدون ثر ؤمهدف آن کمک به ورزشکاران در حفظ تمرکز، توجه  و استوار است 2بر تئوري نظارت و پذیرش خودآگاهیمبتنی  1آگاهیذهن

48Fتبرسکی( آگاهی استذهنو افکار ناشی از وضعیت عملکرد و کاهش استرس مبتنی بر توجه به احساسات مخرب 

  .)2022، و همکاران 3
 موجبو غیرقضاوتی بودن و هدفمندي،  »حضور در لحظه«با تمرکز بر  یآگاهذهنگفت که  توانیمکلی بر اساس نتایج پژوهش  طوربه
کاسته شود و در  اشيفکر يهاینگراناسترس و بر فعالیت خود تمرکز داشته باشد و در نتیجه از میزان اضطراب و  ورزشکارتا  شودیم

 . افزایش یابد اشیشخصو شایستگی مدي اخودکارمیزان  ،شودیمنتیجۀ بهبود عملکردي که در اثر این عامل نصیب فرد 

 نیک نسب و همکارانو با نتایج د شکاهش اضطراب ورزشکاران  موجبصویرسازي ت آموزشدیگر نتایج تحقیق حاضر نشان داد که 
49Fواتی و ریستانتواینداه)، 2021(

 کنندیم جادیعملکرد را در ذهن خود ا ای طیمح داد،یرودر تحقیق حاضر سوارکاران ) همخوان است. 2016( 4
خود را تا حد  ریتا تصو ردیگیبرممربوط به ادراك و احساس را در  يهادر آن همه جنبه که شودیم ختهیبرانگ يرسازیتصو از طریقکه 

و ضربان قلب  یعضلان تنش احساساتاز جمله ادراك و  ،یروان تیوضع کیاز  یخاص شسوارکاران نمای ن،یکنند. علاوه بر ا یواقعامکان 
 سیمور( باشددر کنترل تنش و اضطراب نقش داشته  تواندیم احساساتکامل  يهاجنبه نیکه ا )2011، و میکلورایت ولفارم( کنندیم جادیا

50Fشیرراین مطلب بود. در این مورد،  دیمؤ، که نتایج تحقیق حاضر نیز )2005و همکاران، 

یادگیري  ۀمداخلکردند که  بیان) 2020( و همکاران 5
51Fبندورا(مدي اکارتصویرسازي ذهنی پتانسیل افزایش کارایی را از طریق ترکیب تجارب تسلط و نیابتی، دو منبع قوي از باورهاي 

6 ،1997 ،(
ورزشکار داشته باشد. با این مدي اکاریادگیري تصویرسازي ذهنی ممکن است تأثیر بیشتري بر باورهاي  ۀمداخلرا دارند. به این ترتیب، 

شناختی هاي رواناز ویژگی ايگسترهیادگیري تصویرسازي ذهنی بر  ۀمداخلمداخلات  تأثیراتحال، تحقیقات بیشتري مورد نیاز است تا 
 آموزشحاضر نشان داد که  تحقیقکامل مشخص شود. دیگر نتایج  طوربه، انگیزه و اضطراب مدياخودکارمرتبط با ورزش، مانند 

 یآگاهذهن وزشآمورزشکاران در اثر  نفساعتمادبهمعناداري دارد و  ریتأثپرش  ۀرشتورزشکاران سوارکاري در  نفساعتمادبهتصویرسازي بر 
52Fیالسینمعناداري افزایش یافت. این یافته با نتایج مطالعات  طوربه

در همخوان است.  )2021) و نیک نسب و همکاران (2020( و همکاران 7
به تمرکز حواس، بالا بردن ظرفیت جمله تصویرسازي از ذهنی  يهامهارت) آموزش 2011( و میکلورایت ولفارماین مورد، مطابق با نظر 

این دستیابی به  .کندیمکه خود را در حال دستیابی به اهداف حس کنند، کمک يطوربه سوارکاراندر  نفساعتمادبه يریگشکلآن و 
کرد که یک  بیان) 1997( ز سوي دیگر، بندوراا .)1999(مارتین و همکاران،  کندیمو عزت نفس کمک  نفساعتمادبهآمدن  دیبه پداهداف 

بهبود در عملکرد افزایش  از طریقرا  نفساعتمادبهممکن است  ي، در نتیجه تصویرسازردیگیمسرچشمه  فرد يمدااز خودکار يعملکرد قو
در واقع با توجه به حاضر اثر تصویرسازي بر عملکرد نیز مثبت بود و افزایش عملکرد ورزشکاران را نشان داد.  پژوهشکه در همچنان. دهد

مثبت بگذارد، به این  ریتأث نفساعتمادبه یک متغیر دیگر بر ۀواسطذهنی شاید با  يکه تصویرساز رسدیم نظربه، )1997( پیشنهاد بندورا
عنوان به تواندیم سوارکارانکه بهبود عملکرد  رسدیم نظربه. شوندیم سوارکارانافزایش عملکرد  موجب يصورت که تمرینات تصویرساز

                                                 
1. Mindfulness For Performance 
programming  
2. Monitor and Acceptance Theory 

3. Tebourski 
4. Indahwati & Ristanto 
5. Shearer 

6. Bandura 
7. Yalcin 



آگاه ریتأث ر اضطراب،  يرسازیو تصو یذهن  عتمادبهب کرد ورزشکاران رشته سوارکار نفسا عمل  95                           ي/سمیرا افضلی و...          و 

 

از دیگر نتایج  .شود نفساعتمادبهبهبود  موجب میرمستقیغ طوربهورزشی قرار بگیرد و  نفساعتمادبهو  يرسازیتصودر بین  ياواسطهمتغیر 
 کنندگانشرکتبهبود عملکرد بر معناداري  ریتأثکه  کرداشاره  پرش ۀرشتتصویرسازي بر عملکرد ورزشکاران سوارکاري به اثر  توانیم

53Fتاباسومکه با نتایج داشته است 

 ۀنظریبه  توانیمدر تبیین این یافته ) همخوان است. 2020( همکارانهاشمی و )، 2022( و همکاران 1
 تولید در درگیر فرآیندهاي با مغز در مشابه یندهايافر شامل ذهنی تصویرسازي عملکرد. طبق این نظریه، دکرعملکردي اشاره  يارزهم

 در و تصویرسازي خلق حین در مشابهی هايروش به عصبی هايشبکه و یندهاافر ذهنی، ساختارهاي که معنا این به. است فیزیکی اعمال
 حرکت بدون اما ،شوندیم فعال تصویرسازي از استفاده طول در که مغزي یندهايافر دیگر، عبارتبه. شوندمی فعال فیزیکی عملکرد حین

 تواندیم ذهنی تصویرسازي تمرین. همچنین، )1994جنرود، ( هستند نیاز مورد فیزیکی عملکرد براي که هستند یندهاییافر همان فیزیکی،
54Fمورونکند ( تسهیل را حرکتی متوالی اجراي

 يهامهارت یادگیري براي مغز يریپذانعطاف افزایش به تواندیم و )2022و همکاران،  2
هاي ذهنی ) که نشان دادند آموزش مهارت2011( 3و میکلورایت ولفارمبا توجه به اینکه علاوه بر این، با توجه به نظر  .شودمنجر  حرکتی

، خودگفتاري، تمرین تمرکز و تصویرسازي در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد سوارکاران غیرنخبه تأثیر يسازآرامگذاري، شامل هدف
بر عملکرد اثرگذار باشد که  تواندیمکه  حرکت دارد يو اجرا يزیربرنامهبر  يدیمف تأثیراتتصویرسازي آموزش  رسدیمنظر به، مثبت دارد

 این مطلب بود. دیمؤنتایج پژوهش حاضر نیز 

ورزشکاران  و عملکرد نفساعتمادبهاضطراب،  ذهنی درو تصویرسازي  یآگاهذهن آموزشحاضر نشان داد که بین اثر  تحقیقدیگر نتایج 
به بررسی تأثیر  پژوهشی) در 2021( نیک نسب و همکارانپرش تفاوت معناداري وجود ندارد. همراستا با این یافته،  ۀرشتسوارکاري در 
نفس دانشجویان افسري پرداختند. نتایج نشان داد که و تصویرسازي ذهنی بر سطوح کورتیزول، اضطراب و اعتمادبه آگاهیتمرینات ذهن

بودن مدتر اکار) بر 2023( پولادیان و همکاراناما در تحقیقاتی ناهمخوان، ها از لحاظ تأثیرپذیري تفاوت معناداري وجود نداشت. بین گروه
بودن مدتر اکاربر  )2022( معظم و همکاران تحقیقدر مقایسه با تصویرسازي پتلپ بر تعادل پویاي زنان سالمند، و در  یاگاهذهنتمرینات 
عدم تفاوت معنادار در این تحقیقات  داشتند. دیتأکدر مقایسه با آموزش تصویرسازي ذهنی در مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  یاگاهذهنآموزش 

در تحقیق شرکت کردند که با  یکنندگانشرکت) 2022زیرا در تحقیق معظم و همکاران ( ،دهستن يهایآزمودنبه علت سطح مهارت 
در تحقیق حاضر از سوارکاران  کهیدرحال؛ ) از زنان سالمند استفاده شد2023ولادیان و همکاران (بسکتبال آشنایی داشتند و در تحقیق پ

و  یآگاهذهنشده باشد و اینکه این مداخلات (گرفته کاربهدر مداخلات  احتمال دارد عدم تفاوت معنادار این دو روشپرش استفاده شد. اما 
شناختی مهارت توجه دارد و با توجه به محتواي یکسان این دو مداخله، عدم تفاوت معنادار دور از انتظار  يهاجنبهتصویرسازي) بیشتر به 

 موجبدقیق  طوربهاحتمال دارد این دو مداخله نتواند استفاده شد،  ياحرفهنبود. همچنین با توجه به اینکه در پژوهش حاضر از ورزشکاران 
 کارکردي ارزيهم ۀتوجه به نظریبا  .اران مبتدي براي به ورطه گذاشتن این ادعا، مورد نیاز استو انجام پژوهش در ورزشک شودتفاوت 

حفظ تمرکز، کاهش اضطراب، هدف ؛ MATآگاهی  مبتنی بر تئوري ذهن ۀبرنامسازي و فعال کردن عملکردهاي فیزیکی و خلق تصویر
شناختی براي هماهنگی ذهن و یندهاي افر ،ذکرشده هايیهفرضو  هایهنظرطبق  .است بوده نفساعتمادبهبالاتر و افرایش مدي اخودکار

 .شوندیمگرفته  کاربهبدن در جهت اجراي بهینه عملکرد 

 و تصویرسازي بر بهبود اضطراب حالتی رقابتی و افزایش عملکرد یآگاهذهن آموزشنشان داد که  کلی نتایج پژوهش حاضر طوربه
 -و تصویرسازي در اضطراب حالتی یآگاهذهن یآموزش ةشیو. اما بین دو معناداري دارد ریتأثپرش  ۀرشتنشان ورزشکاران سوارکاري در 

پرش پیش از مسابقات  ۀرشتکه مربیان سوارکاري در  شودیمبا توجه به نتایج تحقیق پیشنهاد . دشنیافت  يمعنادارتفاوت  رقابتی و عملکرد
تا بتوانند با کنترل اضطراب ند کنو تصویرسازي براي کنترل اضطراب حالتی رقابتی ورزشکاران خود استفاده  یآگاهذهن آموزشاز مزایاي 

و تصویرسازي در اضطراب  یآگاهذهنی آموزش ةشیوخود را به اجرا بگذارند. همچنین با توجه به اینکه بین دو  ۀبهینعملکرد  احتمالاً
وجود نداشت، انجام تحقیقات بیشتر در این  زمینه با  يمعنادارپرش تفاوت  هرشتورزشکاران سوارکاري در رقابتی و عملکرد  -حالتی

                                                 
1. Tabassum 2. Morone 3. Wolframm & Micklewright 
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ورتیزول ک يریگاندازهعملکرد و اضطراب (مانند  يریگاندازهدر جهت  يترینیعورزشکاران با سطح مهارت مختلف و استفاده از ابزارهاي 
  بزاقی) مورد نیاز است. 

ورزشکاران  نفساعتمادبهبهبود عملکرد، اضطراب و  موجبو تصویرسازي  یآگاهذهن ۀمداخلحاضر نشان داد که  تحقیقاگرچه 
معناست  ینبه ا نفر) 30( کنندگانشرکتتعداد کم اول اینکه  ؛دارد هايیتمحدودحاضر پژوهش اما نتایج  ،شد پرش ۀرشتسوارکاري در 

، بنابراین در تحقیقات آینده داد یمتعم پرش ۀرشتورزشکاران سوارکاري در  عمومبه  توانینمرا  تحقیق ینا وتحلیلیهتجزو  یرکه تفس
 شودیم شنهادی، پشدهمشاهده تأثیراتدوام  یبررس يبرا نتایج يریگیبا توجه به عدم امکان پدوم اینکه  ؛شودیمبیشتر پیشنهاد  ۀنمونحجم 

 یاحتمال یناتتمر يرو کنترل کافی محققسوم اینکه ؛ و تصویرسازي ذهنی انجام شود یآگاهذهنآینده، پیگیري مداخلات  تحقیقاتدر 
داده  کنندگانشرکتاز قبل به مورد  ینتذکرات لازم در ااینکه  با ،را نداشت ینیتمردر خارج از جلسات  موردنظر یفاز تکل یبدن یا یذهن

فقط در میان پژوهش به دستگاه و پروتکلی محدود شده است که از طریق آن آزمایش شده است. این  تحقیقاین چهارم اینکه  ؛شده بود
سوارکاري و با سنین  يهارشتهبه ورزشکاران دیگر  آنساله انجام شد، بنابراین تعمیم نتایج  35تا  18پرش،  ۀرشتورزشکاران سوارکاري در 
 واهد بود.و جنسیت دیگر، دشوار خ

 
 تقدیر و تشکر

 .میسپاسگزار کردند، ياری هابرنامه قیدق شبردیطرح، ما را در اجرا و پ نیکه با حضور در ا يزیو مسئولان عز انیورزشکاران، مرب یتمام از
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