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Extended Abstract  

Background and Purpose  

 Competitive anxiety is one of the main 

psychological challenges in sports that can 

negatively affect athletes’ concentration, 
decision-making, and performance. In high-

intensity sports such as Kyokushin karate, 

managing this anxiety is essential for 

maintaining both mental balance and physical 

readiness. Effective recovery is also crucial to 

prevent fatigue and performance decline. 

Among modern psychological approaches, 

mindfulness and Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) have shown 

promising effects in improving emotional 

regulation and resilience. Mindfulness helps 

athletes observe their thoughts without 

judgment, reducing physiological arousal and 

enhancing focus, while ACT promotes 

acceptance of unpleasant emotions and 

commitment to value-based actions. Despite 

their effectiveness, limited studies have 

examined these interventions in elite 

Kyokushin athletes. Therefore, this study 

aimed to investigate the effects of 

mindfulness training and ACT on reducing 

competitive anxiety and improving 

psychological and physical recovery among 

elite Kyokushin karate athletes. 

 

Methods 
This study employed a quasi-experimental 

design with pre-test and post-test measures 

and a control group to evaluate the effects of 

mindfulness training and Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) on competitive 
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anxiety and recovery among elite Kyokushin 

karate athletes. The participants were 45 male 

athletes aged 18 to 30 years, all with at least 

five years of continuous professional training 

experience and active participation at the 

national or international level. Participants 

were selected through purposive sampling 

and randomly assigned to three groups: 

mindfulness (n=15), ACT (n=15), and control 

(n=15). During the study, two participants 

from the ACT group and two from the control 

group withdrew, leaving 41 participants who 

completed the research. The interventions 

lasted for eight weeks, with one 30-minute 

session per week, conducted by a certified 

sport psychologist under expert supervision. 

The mindfulness program included three 

main techniques: body scan, mindful 

breathing, and the “leaves on a stream” 
exercise. These practices aimed to enhance 

body awareness, regulate emotions, and 

facilitate both physical and psychological 

recovery. The ACT intervention consisted of 

three exercises: cognitive defusion, 

acceptance, and the “backpack of thoughts.” 
These exercises were designed to help 

athletes reduce cognitive entanglement with 

negative thoughts, increase psychological 

flexibility, and maintain commitment to their 

performance values despite emotional 

discomfort. Data were collected using two 

standardized questionnaires: the Sport 

Competition Anxiety Test (SCAT) to 

measure competitive anxiety and the 

Recovery–Stress Questionnaire for Athletes 

(RESTQ-Sport) to assess recovery status. 

Data were analyzed with SPSS software 

version 26. Descriptive statistics were used to 

summarize demographic and baseline data. 

The Shapiro–Wilk test was applied to assess 

normality, and due to non-normal 

distributions in some variables, non-

parametric tests including Kruskal–Wallis 

and Mann–Whitney were used to compare 

groups. The level of statistical significance 

was set at p < 0.05. 

Findings 
A total of 41 elite male Kyokushin karate 

athletes successfully completed the study 

after four participants (two from the ACT 

group and two from the control group) 

withdrew during the intervention. The 

participants were between 18 and 30 years 

old, had at least five years of continuous 

professional training experience, and all held 

a minimum of a first-degree black belt. Every 

participant had national-level competition 

experience, ensuring homogeneity in skill and 

training background. Descriptive analyses 

showed a general decrease in competitive 

anxiety and improvement in recovery 

indicators in both experimental groups 

compared to the control group. In the 

mindfulness group, the mean competitive 

anxiety score decreased from 19.47 (SD = 

4.19) in the pre-test to 17.13 (SD = 4.12) in 

the post-test. Similarly, in the ACT group, the 

mean score declined from 22.31 (SD = 2.72) 

to 19.00 (SD = 1.47). However, the control 

group showed no meaningful difference 

between the pre-test (M = 21.54, SD = 2.18) 

and post-test (M = 21.54, SD = 1.85). 

Regarding recovery, the mindfulness group 

exhibited noticeable improvements in both 

physical and psychological recovery. The 

mean physical recovery score increased from 

3.23 to 3.40, and psychological recovery 

improved from 2.92 to 3.33. In the ACT 

group, physical recovery improved more 

substantially—from 2.48 to 4.13—while 

psychological recovery increased from 3.20 

to 3.54. The control group demonstrated 

almost no change in either dimension of 

recovery. The Shapiro–Wilk test revealed that 

while most variables followed a normal 

distribution, some indicators of physical 

recovery in the ACT and control groups were 

non-normal. Therefore, non-parametric 

analyses were applied. The Kruskal–Wallis 

test showed statistically significant 

differences among the three groups in 

competitive anxiety (H = 13.84, p = 0.001), 
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physical recovery (H = 18.92, p < 0.001), and 

psychological recovery (H = 11.27, p = 

0.004). Post-hoc Dunn tests indicated that 

both experimental groups reported 

significantly lower anxiety levels than the 

control group. Moreover, the mindfulness 

group demonstrated greater effectiveness than 

ACT in reducing competitive anxiety (p = 

0.015). In contrast, ACT was significantly 

more effective than mindfulness in improving 

physical recovery (p < 0.001), whereas both 

interventions produced similar outcomes for 

psychological recovery (p > 0.05). Overall, 

these findings confirmed that both 

mindfulness-based and ACT interventions 

effectively reduced competitive anxiety and 

enhanced overall recovery among elite 

Kyokushin athletes. Mindfulness 

demonstrated superior effects on emotional 

regulation and anxiety reduction, while ACT 

more strongly supported physical restoration 

and commitment to recovery behaviors. 

Together, they highlight the complementary 

nature of psychological flexibility and 

mindful awareness in optimizing athletic 

performance. 

Conclusion  
The findings revealed that 8-week 

mindfulness-based stress reduction (MBSR) 

and acceptance and commitment therapy 

(ACT) interventions significantly reduced 

competitive anxiety and improved 

psychological-physical recovery in elite 

Kyokushin athletes (H=13.84, p=0.001 for 

anxiety; H=11.27, p=0.004 for psychological 

recovery). MBSR was superior in reducing 

competitive anxiety (U=65.5, p=0.015), while 

ACT excelled in physical recovery (U=22.5, 

p<0.001). These results align with Martens’ 
multidimensional anxiety theory and Hayes’ 
psychological flexibility model, confirming 

the complementary roles of both approaches 

in managing combat stress. It is 

recommended that Kyokushin federations 

integrate these interventions into training 

programs to enhance sustained performance.  

Key Words: Mindfulness, Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT), Competitive 

Anxiety, Recovery, Kyokushin. 
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 چکیده

رقابت  هدف: سطح  یهر  با  است  یمعمولاً  همراه  اضطراب  بی   از  گاه  میکه  درگیر  را  ورزشکاران  بدن  و  ذهن  عمیق،  اما  به صدا  در کند.  ویژه 

نه ورزش که  کیوکوشین،  چون  جنبههایی  به  رسیدگی  است،  موفقیت  و  بقا  شرط  نیز  روانی  تعادل  بلکه  جسمی  توان  ورزشکاران  تنها  ذهنی  های 
 (ACT) آگاهی و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهدشناختی ـ ذهن بررسی تأثیر دو رویکرد مؤثر روانبا هدف  پژوهش حاضر   .ضرورتی انکارناپذیر دارد

  انجام شد. ـ بر کاهش اضطراب رقابتی و بهبود ریکاوری ورزشکاران نخبه کیوکوشین

دو  شامل  ساله   ۳۰تا    1۸ورزشکار مرد    41روی    آزمون با گروه کنترل،پس آزمون ـ  تجربی و طرح پیشاین تحقیق با روش نیمه  مواد و روش ها:

های آزمایش اعمال گردید. بر گروه ACT آگاهی و شده بر اساس اصول ذهن طراحی های  ه مداخل  .انجام شد.که درگروه آزمایش و یک گروه کنترل  
داده جمع برای   از  آوری  رقابتی  هایپرسشنامه ها  داده    (RESTQ-Sport)وریریکا  و  (SCAT) اضطراب  شد.  آزموناستفاده  با  آماری  ها  های 

 . شد  تحلیلویتنی -والیس و من-ناپارامتریک کراسکال

در مقایسه   (ACT) و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد (MBSR) آگاهی مبتنی بر کاهش استرسنشان دادند که هر دو مداخله ذهن   نتایج  :هایافته

کنترل   گروه  کیوکوشین به با  روانی  ریکاوری  بهبود  و  رقابتی  اضطراب  کاهش  موجب  معناداری  باطور  شدند.  نخبه  در    کاران  این،  که  حالوجود  ی 
MBSR    ،در کاهش اضطراب رقابتی اثربخشی بیشتری داشتACT    توجهی نشان داد.  در بهبود ریکاوری جسمی برتری قابل 

 .ز و مکمل این دو رویکرد در ارتقای عملکرد روانی و جسمانی ورزشکاران استاین نتایج حاکی از نقش متمای نتیجه گیری:

 .کیوکوشین  ریکاوری، اضطراب رقابتی، پذیرش و تعهد، آگاهی،ذهن  :ه هاواژکلید 
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 مقدمه

چالش از  روانیکی  مهم  رقابت،  های  عرصه  در  شناختی 

می که  است  رقابتی  تصمیماضطراب  تمرکز،  گیری،  تواند 

جسم آمادگی  حتی  و  نفس  به  را اناعتماد  ورزشکار  ی 

اضطراب  .  (1۹۹0مارتنز و همکاران،    )تأثیر قرار دهدتحت

به یا  رقابتی  پیش  در  منفی  عاطفی  واکنش  یک  عنوان 

می تعریف  رقابت  برداشت حین  صورت  در  که  شود 

)مثلاً   شناختی  علائم  با  را  خود  موقعیت،  تهدیدآمیز 

و   تعریق  لرزش،  )مانند  و جسمی  منفی(  افکار  و  نگرانی 

  و   ریپول–ندهاک   )  دهدافزایش تنش عضلانی( نشان می

م  .(2024  همکاران،  یروانشناخت  ی هاچالش  انیدر 

رقابت اضطراب  عنوان    یورزشکاران،  عوامل   یکیبه  از 

م  یدیکل ظاهر  عملکرد  در  و  شود، یاختلال  در    ژه یبه 

تصم  یی هارشته  و  دقت    ی اتیح  یفور  یریگمیکه 

پادل مردان    کنانیدر باز  ی اضطراب رقابت  برای مثالاست.

پ  بالا،  بالاتر  شیسطح  سطوح  با  مسابقه  نگران  یاز    ی از 

فن  یناختش دقت  که  است  تصم  یهمراه   یریگمیو 

 و  ریپول–ندهاک   )   دهد یدرصد کاهش م   15را تا    یکیتاکت

ا(.2024  همکاران، جوانان،  فوتبال  با    ن یدر  اضطراب 

آس  ی درصد  ۷۷  شیافزا مانند    ی هاب یخطر  حاد 

و  یهمخوان  ی عضلان  یدگیکش به  باز  ژه یدارد،    کنان یدر 

م  یرقابت  یهادسته  که   ی اضطراب  دادیرو  1۸  نی انگیبرتر 

م تجربه  سال  همکاران،   زروئی–)سانچس  .کنندیدر  و 

و   1جسمانی علائم    .(2025 دست  لرزش  جمله  از  آن، 

تمرکز شناخت  شیافزا و    کند یرا مختل م   یضربان قلب، 

چرخه  شکست   یابه  فرسودگ  یمتوال  یهااز    یروان  ی و 

م همکاران،  زند یدامن  و  فرناندز  سوسا  دِ  )سانتوس 

رشته   .(2025 ک  ییهادر  فشارها  ن،یوکوشی چون    یکه 

  نیزمان وجود دارد، مقابله با اطور همبه  یکیزیو ف  یروان

 
1 Somatic 

اهم از  است  یشتر ی ب  تیاضطراب  )کریمی،   برخوردار 

مداخلات  .(  2024 بررسی  راستای  شناختی  رواندر 

ورزش )در  همکاران  و  پارسایی  رزمی،  (  1400های 

طور معناداری  آگاهی بهنشان دادند که تمرینات ذهن

کاهش   نخبه  ووشوکاران  در  را  رقابتی  اضطراب 

 .(201۶و همکاران،  طلب تی)حمادهد می

  ک ینه تنها  یکاوریر ،یرقابت ی هاپرتنش ورزش   یایدر دن

ضرورت  ،یاریاخت  نهیگز حفظ   یبرا  ر یناپذاجتناب  یبلکه 

ف روان  یکیولوژیزیتعادل  م  ی و  شمار  بدون    رایز  رود، یبه 

 ی به سرعت به خستگ  ی اضطراب رقابت  یآن، اثرات تجمع

تبد عملکرد  اختلال  و  و    زری)فر  شودیم  لی مزمن 

ف  نیا  .(2024همکاران،   منظر  از   ی کیولوژیزیضرورت 

بازساز  شهیر دارد،    یعضلان -ی عصب  ی هاستمیس  یدر 

  ی هافعال، سطوح هورمون   یکاوریر  یندهایکه فرآ  ییجا

کورت مانند  تعد  زولیاسترس  از    کنندیم  لیرا  و 

برانگ  یناش  یهاب یآس جلوگ  یختگیاز   ی ریمداوم 

و  ند،ینمایم ورزشکاران  ژه یبه  چرخه  یدر  با    یهاکه 

هستند  ینیرتم روبرو  همکاران،   یلدی)لئونفشرده  و 

تر برجسته  ی روان یکاوریضرورت ر گر، ید یاز سو .(2025

د  یی هاپروتکل  رایز  شود،یم تنفس  و    یافراگمی مانند 

و   ی مغز  یهاشبکه   شن،یتیمد تمرکز  مسئول 

بازساز  یریگمیتصم تبد  کنندیم  یرا  از  اضطراب   ل یو 

الگوها  یموقت ت  داری پا   ی فرسودگ  ی به    یگروه   ی هامیدر 

 . (201۷تسم و همکاران،  ا)وَن کآورندیممانعت به عمل م
چن چرخه   ،یمداخلات  نیبدون  معرض  در    ی اورزشکاران 

کرده    فیرا تضع  آنها  یکه هماهنگ   رندیگیقرار م  وبیمع

  اندازد، یبه خطر م   یآت  یهارقابت  یرا برا  یکل   ی و آمادگ

ا ر  ن یو  ادغام  برنامه  یکاوریامر ضرورت    ی نیتمر  یهادر 

در  .(2025)هورن و همکاران،    سازدیروزانه را دوچندان م
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ر  ت، ینها شخص  یکاوریضرورت  سطح    شدهیسازیدر 

جا است،  ارز  ییآشکارتر  و    یکیومکانیب  یهایابیکه 

تضم  یآورتاب  ،یهورمون را  و    کنندیم  نیبلندمدت 

ممکن   مدتیطولان  یرقابت  یهارا در فصل  داری عملکرد پا

ا  سازند، یم س  نیو  لزوم  بر    ی هایگذاراستیامر 

 زر ی)فر  دارد  د یتأک  یورزش  یهاون یدر فدراس  افتهیساختار

 . (2024و همکاران، 

رقابت اضطراب  با  مواجهه  ن  یدر  ر  ازیو  مؤثر،    یکاوریبه 

  یآگاه بر شواهد مانند ذهن  یمبتن  یروانشناخت  یهاوه یش

پذ درمان  تعهد    رشیو  ابزارها   (ACT)و  عنوان   ی به 

م  یدیکل تنظ  کردها یرو  نی ا  رایز  شوند، یظاهر    میبر 

 یتمرکز دارند و اثرات تجمع  یشناخت  یو بازساز  یعاطف

و در  را  م  رزشکاراناسترس  و  دهندیکاهش  )نوتل 

تمر  ،یآگاه ذهن   .(201۹همکاران،   اسکن    یناتیبا  مانند 

تا افکار    سازدیبدن و تنفس آگاهانه، ورزشکاران را قادر م

تهد  یمنف با  مشاهده    ی رقابت  د یمرتبط  قضاوت  بدون  را 

ا که  برانگ  نیکنند،  تعد  یکیولوژیزیف  یختگیامر    لیرا 

فرآ و  طر  ی عصب  ی کاوریر  ی ندهایکرده  از    قیرا 

و    ی )صادقبردیم  شیپ   ی شانیپ شیپ   یهاشبکه  یسازفعال

را در   رقابتی نه تنها اضطراب  وهیش ن یا .(2025 ،یمحمد

پ  م   شیلحظات  مهار  مسابقه  فازها  کند، یاز  در    ی بلکه 

اجرا  یکاوریر تمرکز  رقابت،  از  بازساز  ییپس   ی را 

 ی ریجلوگ  یروان  یو از انتقال اضطراب به خستگ  دی نمایم

و  کند،یم رشته  ژهیبه  دووم  یفرد  یهادر  و  دانیمانند  ی 

 گر،ید  یاز سو  .(2024و همکاران،    لیژ-دسی )بناوکاراته  

ACT  تأک پذ   دیبا  و    ندیناخوشا  یعاطف  اتیتجرب  رشیبر 

ارزش  به  چرخه    ،یعملکرد  یهاتعهد  از  را  ورزشکاران 

اضطراب رها م از  از طر  یآورو تاب  سازد یاجتناب   ق یرا 

ا  کند، یم  تی تقو  یروانشناخت  یریپذانعطاف امر   نیکه 

روت  یکاوریر در  بلندمدت  اهداف  ادغام  با    ه روزان  نیرا 

همکاران،    ی)سبزواردینمایم  لیتسه در      .(2023و 

گروه  ACT  بیترک  ،یمیت  یهاطیمح جلسات    ،ی با 

را   یجمع  یکاوریو ر  بخشدیرا بهبود م  یعاطف  ی هماهنگ

طر حال   برد،یم  ش یپ   انیهمتا  تیحما  قیاز  که    یدر 

را در طول   زولیبه عنوان مکمل، سطوح کورت  ی آگاه ذهن

همکاران،  کندیم  ل یتعد  ی رقابت  ی هافصل و  )روخاس 

و   انیبر لزوم آموزش مرب  هاوه یش  نیا  ت،یدر نها  .(2024

بدون    رایدارند، ز  د یتأک  ینیتمر  ی هاها در برنامهادغام آن

ر  لیپتانس  ،یمداخلات  نیچن کاهش    یکاوریکامل  و 

رقابت نم  یاضطراب  همکاران،   شودیمحقق  و  )نوتل 

201۹). 

تمر  ،یآگاه ذهن عنوان  لحظه    نیبه  در  حضور  آگاهانه 

روانشناس چارچوب  در  قضاوت،  بدون  به    یورزش  یحال 

ابزار رقابت  یبرا  نیآفرتحول   یعنوان  اضطراب  با    یمقابله 

م رها  رایز  کند، یعمل  افکار مزاحم  دام  از  را    ورزشکاران 

فرآ   سازدیم بر  را  تمرکز  معطوف    ندیو  عملکرد 

و همکاران،  دی نمایم در    وهیش  نیا  تیاهم  .( 2014)لوتز 

برا  ییتوانا   ی شانیپ شی پ   یعصب  یها شبکه  یبازساز  یآن 

جا است،  تمر  یینهفته  ذهن  ناتیکه    ، یآگاه منظم 

کرده و    لیرا تعد  ی رقابت  یدهای خودکار به تهد  یهاپاسخ

طر  ی عاطف  یختگیبرانگ از    ی بدن  ی آگاه  ش یافزا  قیرا 

م فرآ  . (2025  ،ی)باقردهد یکاهش   ، یکاوریر  ندیدر 

 یسازبا فعال  رایز  کند، یم  فا یا  ینقش محور  ی آگاه ذهن

هورمون   ک،یپاراسمپات  یعصب  ستمیس   یهاسطوح 

تعد را  بازساز  لیاسترس  و  تسه  یروان  ینموده   لیرا 

 ی پس از رقابت برا  یدر فازها  ژهیامر به و  نیکه ا  کند،یم

فرسودگ  یریجلوگ همکاران،  است  یضرور  یاز  و  )هُلزل 

کاربرد  .(2011 منظر  ذهن  ،یاز  در    ی آگاهادغام 
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  –از مسابقه    ش پی  بدن   اسکن  مانند   –  ینیتمر  یهانیروت

  یآوربلکه تاب  کند،یرا مهار م  شناختی  اضطراب  تنها  نه

فشارها  یکل برابر  در  ا  د،ینمایم  تیتقو  یفصل  یرا    ن یو 

رشته  تیاهم در  انفرادیمیت   یهادوچندان  و  ظاهر     ی 

هما   ییجا  شودیم حالت   ورزشکار  یهنگکه  به  وابسته 

است  یذهن همکاران،    یاستکی)پ   متعادل  و 

سال  زین  یداخل  یهاپژوهش.(2025 بر   ریاخ  یهادر 

مبتن  تیاهم ذهن  یمداخلات  اند،  کرده  دی تأک  یآگاهبر 

، بر    1ی زند  اق ی. غراینی و بال  یورزش  یهانهیدر زم  ژهیوبه

  ، یروان  یریپذدر بهبود انعطاف  یآگاهذهن  ناتینقش تمر

روان  جانیه  تیریمد تنش  کاهش  ورزشکاران   یو  در 

همکاران،  اندنموده  دیتأک و  نها.(201۹)زادخوش    ت،یدر 

فرد  ی آگاهذهن  تیاهم ابزار  از  عنوان    یفراتر  به  و  است 

عمل    افتهی ساختار  یآموزش  ی هابرنامه  یبرا  یاهیپا

پتانس  کند،یم آن،  بدون  و    لیکه  اضطراب  کاهش  کامل 

نم  داریپا   یکاوریر همکاران،   .گرددیمحقق  و  )لوتز 

  یآگاه ذهن ،یراندازیمانند ت ق یدق ی هادر ورزش .(2014

رقابت دانا )  یباقر  کند؛یم  ل یرا تعد  ی اضطراب  (  1400و 

برنامه   که  کردند  تنها  نه  یآگاه ذهن  یاهفته  ۸گزارش 

خودکارآمد بلکه  داد،  کاهش  را  را   ی اضطراب  عملکرد  و 

افزا مرد  ورزشکاران  ا  شیدر  اثربخش  هاافتهی  نی داد.    یبا 

MBSR  یهمخوان  کارانن یوکوشیحاضر بر ک  وهشدر پژ 

رشته  در  آن  کاربرد  بر  و    د یتأک  ی رزم  یهادارد 

 . (2021نا، و دا ی)باقرکندیم

حال ذهن  یدر  تأک  یآگاهکه  آگاهانه  حضور  دارد،    دی بر 

  اتیتجرب رشیتمرکز بر پذ  با  2اکت و تعهد   رشیدرمان پذ

ارزش   ند یناخوشا  ی عاطف به  تعهد    ،یعملکرد  ی هاو 

برا  یچارچوب رقابت  یجامع  اضطراب  فراهم    یکاهش 

 
1 Gharayagh Zandi Hassan 
2 Acceptance_and_commitment_therapy 

  یدیرا به عنوان کل  یروانشناخت  یریپذو انعطاف  آوردیم

م  یشورز  یآورتاب  یبرا و    زیی)ه  سازدیبرجسته 

توانا  اکت  تیاهم.(2011همکاران،   برا  ییدر  رها    یآن 

اجتناب از اضطراب نهفته    یهاکردن ورزشکاران از چرخه 

مبارزه با   ی به جا زیدآمی افکار تهد رشیکه پذ  یی است، جا

کرده و تمرکز را بر    لیرا تعد   یشناخت  ی ختگیها، برانگآن 

ارزش  ماقدامات  معطوف  ا  د،ینمایمحور  در    نیکه  امر 

بحران و  است  ی اتیح  مسابقهاز    شیپ   یلحظات  )گاردنر 

فرآ  .(2004مور،   نقش    ACT  ،یکاوری ر  ندیدر 

تمر  رای ز  کند،یم   فا یا  کنندهیبازساز ادغام    ناتیبا 

را   ی عاطف  یپس از رقابت، بازساز  یهانیدر روت  زیتعهدآم

  یفرسودگ  ینموده و از انتقال اضطراب به الگوها  لیتسه

جلوگ و  کند، یم  یریمزمن  ورزشکاران  ژه یبه  با    یدر  که 

هستن  یفصل   یفشارها روبرو  و    یوشورت )  دمداوم 

نها.(  201۸همکاران،   از   ACT  تیاهم  ت،یدر  فراتر 

فرد پا  یمداخله  عنوان  به  و    یهابرنامه  یبرا  یاهیاست 

م  انیمرب  یآموزش پتانس  کند، یعمل  آن،  بدون    لیکه 

  یدر ورزش رقابت  داری پا  یکاوریکامل کاهش اضطراب و ر

م   ی هادر ورزش  .(2011و همکاران،    زییه)  ماندیناکام 

کشت  ی رزم ذهن  ، یمانند  استحکام    ی آگاهمداخلات 

افزا  یروان گودرز  اپوران یآر  دهد؛ یم   ش یرا    ی و 

آموزش  1400) که  دادند  نشان   )MBSR   اضطراب

نوجوانان کشت   یرقابت  استحکام    ری گ یرا در  و  کاهش 

بخش  یروان بهبود  ادی را  را    جینتا   نی.  حاضر  پژوهش 

اثربخش مورد    یکاوریر   رب  ی آگاهذهن  ی در 

پ  کند یم   دییتأ  کاراننیوکوشیک آن    شنهادیو  ادغام 

و    اپورانی )آردی نمایم  ت یرا تقو  ین یتمر  یهادر برنامه

 .(2021 ، یگودرز
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رقابت  نهیشیپ  اضطراب  حوزه  در  دهه   ،یپژوهش  از  که 

مدل  1۹۷0 مانند    یچندبعد  کیکلاس  یهابا  اضطراب 

علائم    فیاز توص  جیآغاز شد، به تدر  لییجونز و سو  هینظر

جسمان  یشناخت بررس  یو  عوامل    ترقیعم  یهایبه  بر 

  یآن بر عملکرد فن   ریو تأث  دی مانند ادراک تهد  یاواسطه 

تاکت گذار   نیا  .(2021)لنگ،  است  افتهیگسترش    یکیو 

م بر    توانیرا  که  کرد  مشاهده  معاصر  مطالعات  در 

فعال  یعصب  یهاسمیمکان به   گدالیآم  تی مانند  پاسخ  در 

رقابت دارند   یاسترس  همکاران،    تمرکز  و  )دان 

پژوهش  یبرا.(2024 بر    هیاول  یها نمونه،  عمدتاً 

فرد دوندگان    یورزشکاران  متمرکز   بازانسیتن  ا یمانند 

عامل عنوان  به  را  اضطراب  و  تمرکز  مختل  یبودند  کننده 

همکاران،  کردندیم  فیتوص و  اما    .(2024)چوهان 

مانند فوتبال    ی میت  یهادر ورزش   ژهیبه و  ر،یاخ  قاتیتحق

افزا در  اضطراب  نقش  بر  بسکتبال،    یهاب یآس  شیو 

کش  یجسمان-یروان از    یناش  یعضلان  یهایدگ یمانند 

تأک مزمن  همکاران،    اندکرده  د یتنش  و    (200۷)هانتون 

پ   نی.ا مداخلات  ضرورت  طر  رانهیشگیامر  از   ق ی را 

م  یامسابقهشیپ   ی هایابیارز و    یانور)  سازدیبرجسته 

پژوهش  نیا.(  2025همکاران،   پا  یتحول  بر  تنها    هینه 

طول ابزارها  یمطالعات  با  بلکه  است،  مانند    یی استوار 

شناخت  یبرا1اسکت    یهاپرسشنامه ابعاد  و    یسنجش 

تجرب  یجسمان شواهد  ارتباط    یبرا  یمحکم  یاضطراب، 

فراهم    یدر لحظات بحران  یریگمیآن با کاهش دقت تصم

است دان،    آورده  و  زم.(2001)دان   ،یکاوریر  نهیدر 

بر    د یمانند تأک  یسنت  یک یولوژیزیف  یکردهایاز رو  نهیشیپ 

ه و  استراتژ   ونیدراتاسیخواب  -یروان  کپارچهی  یهایبه 

همکاران،  است    افتهیتکامل    ی عضلان و  )کلمن 

 
1 SCAT 

  ATP  یانرژ  یبر بازساز  هیاول  قاتیکه تحق  ییجا.(201۸

داشتند بر  . (2012)بروکس،    تمرکز  معاصر  مطالعات  اما 

ر تعد  یکاورینقش  جلوگ  HPAمحور    لیدر  از   یریو 

تشد  یفرسودگ عامل  عنوان  رقابت  دکنندهی به    یاضطراب 

مثال،    یبرا.(2021و همکاران،    پاسیلی)ف  ورزندیاصرار م

استقامتانجام  یهاپژوهش دوندگان  بر  نشان    ی شده 

از   یابه چرخه   تواندیم  یروان  یکاوریکه عدم ر  دهندیم

شود  یمرکز  یخستگ کمنجر  همکاران،  ا)وَن  و  تسم 

را از    یآگاه ذهن  ،یمرور بر مداخلات روانشناخت.  (201۷

پروتکل  ی شرق   یهاشه یر در    ی مبتن  ی هابه  شواهد  بر 

تبد است  لیورزش  گاردنر،    کرده  و  با  .(2023)مور 

تعد   ی مطالعات  بر  آن  اثرات  کورت  لی که  و    زولیسطوح 

اجرا تمرکز  طر  ییبهبود  از    د ییتأ 2  یربرداریتصو  قیرا 

 توان یتحول را م نیا.(2011)هُلزل و همکاران،  .دکننیم

کاربردها برنامه  ی عمل  ی در  استرس (  یهامانند  کاهش 

ذهن  یمبتن زین 3ی آگاه بر  ورزشکاران    یبرا(  4کابات 

به طور    .(2012و همکاران،    ریری)بمشاهده کرد  یاحرفه 

  ی از کاربردها اکت  و تعهد  رشیدرمان پذ  نهیشیمشابه، پ 

اضطراب  ینیبال اختلالات  رقابت  یدر  ورزش  گسترش   یبه 

و مکاست  افتهی تمرکز    ییجا  .(2022  ، یکارت)گوپتا  که 

انعطاف پل  یروانشناخت  یریپذبر  کاهش    یبرا  یبه عنوان 

عاطف ر  یاجتناب  بهبود  عمل    یکاوریو  بلندمدت 

ا(.    201۸و همکاران،    یوشورت)کندیم  نیدر مجموع، 

پ  مداخلات    یهاشکاف  نه،یشیمرور  ادغام  در  موجود 

  یهاون یفدراس  ینیتمر  ی هادر برنامه  ACTو    یآگاه ذهن

م  یورزش آشکار  پژوهش  ییجا  .سازدیرا    نده یآ  یهاکه 

ارز  د یبا در    کردها یرو  نیا  یب یترک  یاثربخش  یابیبر 

 
2 fMRI 

3 MBSR 
4 Kabat-zinn 
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کنند  ی فرهنگ  یهانه یزم تمرکز  لزوم    نیا  .متنوع  بر  امر 

  یهااثرات در فصل  یداری پا  یبررس  یبرا  یمطالعات طول

 . ورزدیاصرار م مدتیطولان  یرقابت

بررس  یهاشرفتیپ   رغمیعل در  توجه  اضطراب    یقابل 

در    یابرجسته   یخلأ پژوهش  ،یرزم  یهادر ورزش  یرقابت

روانشناخت مداخلات  ذهن  یکاربرد    ACTو    ی آگاهمانند 

جا  کارانن یوکوشیک  یبرا دارد،  وجود  که    یی نخبه 

مانند فوتبال تمرکز    گروهی  یهامطالعات عمدتاً بر ورزش

مختلف رشته های رزمی از جمله رشته  یهاکرده و جنبه

  ژه یخلأ به و  نیا  .اندگرفته  دهیرا ناد  وشین کاراتهی کیوک

  یختگیمداخلات بر برانگ  نیا  توام  اثرات    یدر عدم بررس

کوم  یناش  یجسمان که  یته  از  است،  مشهود  کاتا  و 

ارز  تواند یم ر  ی ناکاف  ی هایابیبه  شرا  یکاوریاز   ط یدر 

ف شود  روانی-یکیزیفشار  ا  .منجر  بر    ن،یعلاوه 

بر    یهاپژوهش تمرکز  فاقد    ن یوکوشیک  فایترهایموجود 

چالش  یرانیا با  که  مانند    یفردمنحصربه  ی هاهستند، 

استرس  ضطراب شدیدا و    شوند،یروبرو م  شخصی  یهاو 

زم  نیا مطالعات  ضرورت  دوچندان    محورنه یامر  را 

ا  .سازدیم اصل  نیبر  هدف  حاضر،    یاساس،  پژوهش 

مبتن  ی آگاه ذهن  نیتمر  ر یتأث  یبررس درمان  بر    ی و 

تعهد   رشیپذ رقابتاکت    و  اضطراب  بهبود   یبر کاهش  و 

  . نخبه است  کارانن یوکوشیدر ک  ی جسمی و روانی کاوریر
نها خلأها  ن یا  ت،یدر  کردن  پر  با  به    یپژوهش  موجود، 

زم  یورزش  یروانشناس  ات یادب  یسازیغن سبک   نهیدر 

کاراته آزاد  مبنا  های  و  کرده    یهابرنامه  یبرا  ییکمک 

 . آوردیفراهم م و مربیان ونیفدراس یآموزش

 روش پژوهش

از نوع نیمه   -آزمون  با طرح پیش 1تجربیپژوهش حاضر 

برای  پس طراحی  نوع  این  است.  کنترل  گروه  با  آزمون 

روان مداخلات  اثربخشی  محیطارزیابی  در  های  شناختی 

مناسب  مزاحم  متغیرهای  بر  نسبی  کنترل  با  و  طبیعی 

پژ این  در  شرکتاست.  گروه  وهش،  دو  به  کنندگان 

تحت  آزمایش  گروه  شدند.  تقسیم  کنترل  و  آزمایش 

روان ذهنمداخله  بر  مبتنی  درمان  شناختی  و  آگاهی 

قرار گرفت و گروه کنترل هیچ   (ACT) پذیرش و تعهد

نکردمداخله دریافت  بررسی .ای  طرح،  این  از  هدف 

بازیابی و  رقابتی  اضطراب  سطوح  در  ایجادشده    تغییرات 

 روانی پیش و پس از مداخله، و مقایسه آن با گروه کنترل

می ترتیب،  بدین  به است.  را  مداخلات  تأثیر  صورت  توان 

کرد بررسی  و  تحلیل  پژوهش    .آماری  این  آماری  جامعه 

کاراته مردشامل  کیوکوشین  نخبه  تهران  کاران  شهر   در 

سنی   رده  یا    30تا    1۸در  ملی  سطح  در  که  بود  سال 

فبین دارای  المللی  حداقل  و  داشته  سابقه    5عالیت  سال 

تمرینی مستمر بودند. انتخاب این جامعه آماری با هدف  

روان مداخلات  تأثیر  واقعی  بررسی  شرایط  در  شناختی 

ز شد،  انجام  قهرمانی  ورزشکاران   نیا  رایورزش  از  گروه 

معرض در  روان  معمولاً  در    ژهیوبه  یتوجهقابل  یفشار 

  45سطح بالا قرار دارند. نمونه پژوهش شامل    یهارقابت

کاراته  از  کنفر  نخبه  باشگاه ها   نی وکوشیکاران  در    ی که 

به که  بود  داشتند  حضور  محقق  صورت  منتخب 

ب  یریگنمونه  از  هدفمند  و  دسترس  ورزشکاران    نیدر 

شرا پ   طیواجد  انجام  از  پس  شدند.   آزمون، شیانتخاب 

تصادف بهکنندگان  شرکت مساودر    یصورت  گروه    ی دو 

آزما  15نفر که شامل    30) آگاه   شی نفر درگروه    یذهن 

 کنترل(  نفر گروه  15و    ACT  شی نفر در گروه آزما  15و

و   ACTنفر از گروه    2که در روند پژوهش  .قرار گرفتند

 
1 quasi-experimental 
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دادند  2 انصراف  کنترل  گروه  از  طراح  .نفر  اساس   یبر 

گروه)ذه  یتجربمه ین سه  با  و    ACT  ،یآگاهنپژوهش 

اندازه مرحله  دو  و  و    آزمونشی)پ   یریگ کنترل( 

برابر  fآزمون(، و با در نظر گرفتن اندازه اثر متوسط )پس

(.حجم 0.۸0و توان آماری  0.05(و )سطح معناداری  0.25

نفر   42برابر با    G Powerافزار  نرمنمونه ی مورد نیاز با  

 شیمنظور افزاپژوهش به  نیحال، در ا  نیبرآورد شد؛ با ا

  45از    ،یو کاهش احتمال افت آزمودن  یآمار  لیدقت تحل

ابتدانفر   استفاده   15)در  گروه(  هر  در  برا  نفر    یشد. 

اانتخاب شرکت ورود    یارهایپژوهش، مع  ن یکنندگان در 

به خروج  تعرو  مع  فیدقت  شامل    یارهایشدند.  ورود 

ز بابود: شرکت  ریموارد  سن  دی کنندگان  بازه  در  و    ی مرد 

  ی هااشند تا نمونه همگن شده و تفاوتسال ب  30تا    1۸

پاسخ  یتیجنس شود.   یشناختروان  یهادر  کنترل 

در سه   ا یکاراته بوده    یمل   م یعضو ت  دی ها باآن  ن،یهمچن

اخ کشور  ریسال  مسابقات  و    ی در  باشند  کرده  شرکت 

تمر  5حداقل   سابقه  رشته   یاحرفه  نیسال  در  مداوم 

  یجسمان   یکاراته داشته باشند. داشتن آمادگ  نیوکوشیک

آس به  ابتلا  عدم  زمان    یماری ب  ای  بیکامل،  در  خاص 

دوره در  شرکت  سابقه  نداشتن  و   ی آموزش  یهاپژوهش، 

در ACTو تعهد    رشیبر پذ   یدرمان مبتن  ای  یآگاه ذهن

اخ ماه  د  ریشش  ا  طیشرا  گر یاز  بر  علاوه    ن، یبود. 

نباشرکت ختلال  ا  یرسم  صیتشخ  د یکنندگان 

پزشک  یشناختروان  پرونده  اساس  گزارش   ای  یبر 

رضا  یخوداظهار بود  لازم  و  باشند    یکتب  نامهتیداشته 

داوطلبانه    یبرا و   لیتکم  و مشارکت  آزمون  مراحل 

ارائه دهند. مع در    بتیشامل غ   زیخروج ن  یارهایمداخله 

گروه  شیب )در  مداخله  جلسات  از  جلسه  دو    ی هااز 

تکم، ACT  ای   یآگاه ذهن پ   لی عدم    ای  آزمونشیکامل 

حاد در    یروان  طیشرا  ای   یجسمان  بیآزمون، بروز آسپس

همکار ادامه  مانع  که  پژوهش  انصراف   یطول  شود، 

افشا  اوطلبانهد مرحله،  هر  زمان  هم  افت یدر  یدر 

مشاوره    ،ی درمانان)مانند رو  گرید  یشناختمداخلات روان

تشخی دارودرمان  ای و    ی دهپاسخ  ایصداقت    عدم   صی(، 

  ا ی توسط پژوهشگر    یدهخودگزارش   یبه ابزارها  یرواقعیغ 

 بود.  یمرب

 ی: ملاحظات اخلاق

محرمانگی   آگاهانه،حفظ  نامه  رضایت  شامل  که 

نزدن   کنندگان،آسیب  شرکت  حقوق  به  اطلاعات،احترام 

پژوهش و موافقت به شرکت   کنندگان،شفافیت در نتایج 

 با مقررات اخلاقی پژوهشی می باشد. 

 روش اجرای پژوهش: 

 ذهن آگاهی:  ینیپروتکل تمر 

که توسط روانشناس ورزشی و  در چارچوب مداخله حاضر،

شد انجام  ورزشی  روانشناسی  متخصص  نظارت  از    تحت 

ذهن ارتقاء  برای  کلیدی  تکنیک  تنظیم  سه  آگاهی، 

هیجانی، و بهبود ریکاوری روانی و جسمی در ورزشکاران  

 :اند ازها عبارتنخبه استفاده شد. این تکنیک

 تمرینات ذهن آگاهی 

 زمان نوع تمرین 

 دقیقه در هفته   30 تن آگاهی

 دقیقه در هفته   30 تنفس آگاهانه 

 دقیقه در هفته   30 رودخانه برگ روی  

 



11                                                                                         .....         بر   و تعهد  رشیپذو درمان مبتنی بر    یآگاه  ذهنتمرین    ر یتأث   

54، شماره 14، دوره  1404زمستان  ، یورزش یشناسفصلنامه مطالعات روان  

 تکنیک برگ روی رودخانهو  2تنفس آگاهانه ،  1آگاهی تن

مؤلفه3 نحوی  به  یک  هر  تمرینات  که  اصلی  های 

میذهن پوشش  را  از  تن  .دهندآگاهی  یکی  آگاهی 

برنامهتکنیک  در  بنیادی  ذهنهای  بر  مبتنی  آگاهی  های 

است که در آن، فرد به صورت سیستماتیک توجه خود را  

بخش احساسات به  و  کرده  معطوف  بدن  مختلف  های 

ناراحتیبدنی، تنش یا  پذیرش    هاها  با  را بدون قضاوت و 

  کامل مشاهده می کند.این تمرین سبب افزایش تماس با

تسهیل  و  عضلانی  تنش  بدن،کاهش  مستقیم  ی  تجربه 

شود می  جسمی  ریکاوری    ن، یز-)کابات  روند 

تمر  افتهی  نیهمچن.(2003 که  اند  داده  نشان  تن    نیها 

باعث    زولیکورت  تواند سطح  ی م  ی آگاه داده و  را کاهش 

ک بازساز  تیفیبهبود  و  شود   یخواب  و    شاپی)ب  بدن 

فرآ  نیتمر.(2004همکاران،   آگاهانه،  است    یندیتنفس 

تنفس، به   یعیطب  انیکه در آن فرد با حفظ تمرکز بر جر

بازم حال  نگران  گرددیلحظه  و  افکار  از  فاصله   ها یو 

اردیگیم مهم   کیتکن  نی.  تنظ  ینقش    ستمیس  میدر 

با  یعصب و  دارد  فعال  خودمختار   ستمیس  تیکاهش 

  ری)ب کند یکمک م  یو تعادل روان یسازبه آرام ک،یسمپات

همکاران،   پژوهش.(200۶و  تنفس    ی هادر  مختلف، 

روش عنوان  به  برا  یآگاهانه  اضطراب   یمؤثر  کاهش 

افزا  یرقابت است   شیو  شده  شناخته  ورزشکاران    تمرکز 

همکاران،    گالی)س ا.(2012و  تمر  نیدر   نیمداخله، 

  یو در چند جلسه متوال  یجیتنفس آگاهانه به صورت تدر

کنندگان آموزش داده شد که چگونه ارائه شد و به شرکت 

  ایمختلف از جمله قبل از مسابقه    یهات یآن را در موقع

که برگرفته از   کیتکن  ن ی. ارندیبه کار گ  یکاوریهنگام ر

تما مدل     یشناخت  زیمؤلفه  هدف    ت،اس  ACTدر  با 

 
1 Body Scan 
2 Mindful Breathing 
3 Leaves on the Stream 

با    یریمشاهده افکار بدون درگ  یکمک به ورزشکاران برا

طراحآن  ا  یها  در  است.  کننده  شرکت  ن،یتمر  نی شده 

م رودخانه  کندیتصور  کنار  فکر    یاکه  هر  و    ا ینشسته 

آب شناور است، مشاهده    یکه رو  ی احساس را مانند برگ

برا  کندیم به  یکه بدون تلاش  او    یآرامحذف،  از مقابل 

ه  کند یم  ورعب و  و  نیتمر  نیا.(200۶  ز،یی)والسر    ژهیبه 

 ی نشخوار ذهن  ،یکه ورزشکار دچار افکار منف  یطیدر شرا

رقابت  ای )چمبرز است  ی کاربرد  اریبس  شود،یم   ی اضطراب 

همکاران،   رو  .(200۹و  هفته  یبرگ  در    ی هارودخانه 

کمک   ی انیم ورزشکاران  به  و  شده  داده  آموزش  برنامه 

و    نیتمراز افکار مزاحم را    یریگتا مهارت فاصله  کندیم

. لازم به ذکر است که  رند یبه کار گ  یواقع  یهادر رقابت

ا  یبیبه صورت ترک  ی ذهن آگاه  ناتیتمر پژوهش    ن یدر 

ها ملاک    کیتکن  نیب  یخاص   تیانجام گرفته است و اولو

مداخله    ستین صرفا  آگاه   یو  است.    یذهن  نظر  مورد 

جلسه و هر    1هفته و هر هفته     ۸  ناتیمدت زمان تمر

مدت   به  م  قهیدق  30جلسه  و   کرَوانی)نردیگ  یانجام 

س2022همکاران،   همکاران،    گالی؛  و  2012و  تانگ  ؛ 

 . (200۹؛ تانگ و همکاران، 2015همکاران، 

 پروتکل درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد: 

  3درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد در این پژوهش شامل  

صرفا   و  ندارد  وجود  آنها  بین  اولویتی  که  است  تکنیک 

تمرینات   نتایج     ACTاصل  ملاک  ترکیبی  صورت  به 

 آزمون است.

 ACTتمرینات  

 زمان نوع تمرین 

 دقیقه در هفته   30 تفکیک افکار 
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 دقیق در هفته  30 پذیرش

 دقیقه در هفته   30 کوله بار افکار 

 

تکنیک   این  افکار،که  تفکیک  شامل    کمکتکنیکها 

عنوان ها را بهتا افراد از افکار خود جدا شوند و آن  کند یم

به  ی ذهن  یهادهی پد نه  کنند،  مشاهده  گذرا  عنوان و 

است که افراد به    نیثابت. هدف ا  یهاتیواقع  ای  قتیحق

درگ  نکهیا  یجا خود  افکار  جدآن  ا یشوند    ریبا  را    ی ها 

بهآن  رند،یبگ را  چها  گذرا   تیاهمیب  یز ی عنوان  و 

مور،  نندیبب و  تمر  یک ی  .(2012)گاردنر  در    جیرا  ناتیاز 

منف  ک،یتکن  نیا افکار  ساختاربه  ی تکرار  است   افتهیطور 

  یبار با صدا  نیرا چند  ("موفق شوم  توانمیمن نم")مثلاً  

کن تکرار  تأث  دیبلند  شدت  از  شود  ریتا  کم  و  )آن  گاردنر 

  یاست که به معنا  رشی پذ   ی بعد  کیتکن  (.    .2012مور،  

است   ندیناخوشا  اتیکنار آمدن با احساسات، افکار و تجرب

از آن   ای  رییتغ  یبدون تلاش برا افراد  ACTها. در  فرار   ،

  یاز تجربه انسان  یبخش  ی که احساسات منف  رندیگیم  ادی

(.   201۷گاردنر و مور،  )  ها فرار کنندآناز    دیهستند و نبا 

طور آگاهانه نشستن و به  رش،یدر پذ  یمعمول  نیتمر  کی

ناخوشا اضطراب    ندیاحساسات  تجربه    ای)مانند  را  ترس( 

ا بدون  است،  آن  نکهیکردن  بگراز    دیکن  یسع  ا ی  دیزیها 

کوله بار افکار است که   ی بعد  کی.تکندیده  رییها را تغآن 

افراد کمک م منف  کندیبه  افکار  را شب  یتا  به   هیو مضر 

هم   ولهک  کی که  کنند  تصور  م  شهیبار  حمل  خود    ی با 

ا به  ا  رندیگیم   ادیافراد    ب،یترت  نیکنند.  را   نیکه  افکار 

چبه به  یاضاف  یز یعنوان  حمل   یرضرور یغ   طورکه 

مهم    یهاتیواقع  ا ی  تیاز هو   یو نه بخش  نندیبب  کنند، یم

 . (2012)گاردنر و مور، شانیزندگ

 ابزارهای اندازه گیری 

از   پژوهش،  این  در  رقابتی  اضطراب  میزان  ارزیابی  برای 

ورزشیپرسش رقابتی  اضطراب   (SCAT) نامه 

راینر مارتنز در سال استفاده شد. این پرسش نامه توسط 

ابزارها   1۹۷۷ معتبرترین  از  یکی  و  است  شده  طراحی 

به  ورزشکاران  در  رقابتی  اضطراب  سنجش  شمار برای 

اندازهمی ابزار با هدف  این  گیری اضطراب حالتی در رود. 

بسیاری  موقعیت در  و  شده  تهیه  ورزشی  رقابتی  از های 

داخپژوهش گرفته  های  قرار  استفاده  مورد  خارجی  و  لی 

و همکاران،    مطقی؛  200۹و هان،    ن یز-)کابات   است

از   است که  هیگو  15شامل    SCATنامه  پرسش .(2013

اضطراب  به   یاصل  هیگو  10  ان،یم  نیا سنجش  منظور 

گوبه  هیگو  5و    یرقابت منظور به  یخنث  یهاهیصورت 

پاسخ پاسخشده  یطراح  یتصادف  یهاکنترل  در    یدهاند. 

و    «یشامل »اغلب«، »گاه   یانه یگزصورت سه ابزار به  نیا

م»به  صورت  دستورالعمل   ردیگیندرت«  اساس  بر  و 

  10  نینامه ب. نمره کل پرسششودیم  یگذارنمره  یخاص

نشان  ریمتغ  30تا   بالاتر  نمرات  و  سطح  است  دهنده 

رقابت  یبالاتر اضطراب  و  باشندیم   یاز  همکاران، )مارتنز 

ورزشکاران،  .  (1۹۹0 روانی  بازیابی  وضعیت  ارزیابی  برای 

بازیابیپرسشاز   شد.   1ورزشی  فشار–نامه  استفاده 

طراحی شده و یکی از   2این ابزار توسط کلمان و کالوس

زمان فشار روانی و بازیابی  ترین ابزارهای ارزیابی همجامع

می  محسوب  ورزشکاران  و    شوددر  کالوس،  )کلمن 

ا.(2024 در  استفاده  مورد  نسخه پژوهش،    نینسخه 

که توسط خاوری و  است    رانیو معتبرشده در ا  شدهیبوم

است شده  سازی  بومی  ( زرندی  همکاران  و  که )زرندی 

 
1 RESTQ-SPORT 

2 Kellmann & Kallus, 2001 
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  نیاست. ا  اسیمقخرده  1۹  یسؤال بوده و دارا  ۷۶شامل  

  اسیمق  5  ، یفشار عموم  اسیمق  ۷شامل    هااسیمقخرده

ورزش  اسیمق  ۷و    یعموم  یاب یباز در  باشند یم   یخاص   .

فارس پاسخ  نیا  ینسخه  آ  ییگوابزار،  اساس    هاتمیبه  بر 

م  یادرجه 5  کرتیل  اسیمق اشودیانجام   اسیمق  نی. 

جامعه   یبرا یریپذ فهم  شیشده به منظور افزا یسازساده

تدو  یرانیا اعتبار    ن یورزشکاران  همچنان  و  است  شده 

ا  یعلم در  است.  کرده  حفظ  را  برا  نیخود  هر    یابزار، 

آ  نیانگیم  اسیمقخرده به  مربوط  آن    ی هاتمینمرات 

در  شودیم   حاسبهم  اسیمق بالاتر  نمرات   .

وضعنشان  « یابی»باز  یهااسیمقخرده   تیدهنده 

بازمطلوب نظر  از  در    ی روان  ی ابیتر  بالاتر  نمرات  و 

نشان  یهااسیمقخرده م»فشار«  بالاتر    زانیدهنده 

تحل  جسمانی –یروان  ی خستگ  ایاسترس     لیهستند. 

اهم تصو  نیزمان  بعد،  وضع  یقی دق  ریدو  تعادل   تیاز 

 . دهدیورزشکار ارائه م جسمانی–یانرو

 روش تجزیه و تحلیل داده ها 

های پژوهش  ها از طریق پرسشنامهآوری دادهپس از جمع

ها با استفاده  آزمون، دادهآزمون و پسپیشدر دو مرحله  

نرم  گرفتند.    2۶نسخه   SPSS افزاراز  قرار  تحلیل  مورد 

داده انجام  تحلیل  استنباطی  و  توصیفی  سطح  دو  در  ها 

ارائه گزارش   .شد به منظور بررسی و  در بخش توصیفی 

قالب   در  استاندارد،  انحراف  معیار،  انحراف  میانگین، 

ه شد. در بخش آمار استنباطی نیز  جداول و نمودارها ارائ

داده بودن  نرمال  بررسی  منظور  به  آزمون ابتدا  از  ها 

شد.   -شاپیرو استفاده  بررسی    ویلک  برای  سپس 

پسفرضیه  نمرات  مقایسه  و  پژوهش  دو  های  بین  آزمون 

تحلیل   از  کنترل،  و  آزمایش  و tگروه  به زوجی  توجه  با 

ی جسمی(،  غیرنرمال بودن برخی متغیرها )مانند ریکاور

آزمون  ناپارامتریک کراسکالاز  مقایسه  والیس-های  برای 

ذهن  گروهیبین گروه:  کنترلACTآگاهی،  سه  و  و )ی  ، 

  ACT   آگاهی وبرای مقایسه دو گروه: ذهن(  ویتنی-من

این امکان را فراهم   این تحلیل ها کارگیری به.استفاده شد

آگاهی و درمان مبتنی  کرد که تأثیر خالص مداخله ذهن

تعهد و  پذیرش  بهبود    بر  و  رقابتی  اضطراب  کاهش  بر 

ریکاوری روانی و جسمی ورزشکاران، بدون دخالت نمرات 

گیردپیش قرار  بررسی  مورد  دقیق   .آزمون  اجرای  برای 

پیشها تحلیل   بودفرض،  نرمال  جمله  از  لازم  ن  های 

داده و توزیع  وابسته  متغیر  بین  رابطه  بودن  خطی  ها، 

شیبپیش همگنی  همگنی  آزمون،  و  رگرسیونی  های 

سطح  واریانس همچنین  شدند.  تأیید  و  بررسی  ها 

 . در نظر گرفته شد 0٫05ها معناداری در تمامی آزمون

 نتایج
آمار جداول  قالب  در  واضح  و  شفاف  صورت  با    یبه 

 شده اند:  انیلازم ب فاتیتوص
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 های پژوهش شناختی آزمودنیهای جمعیتویژگی:1جدول 

 مجموع گروه کنترل    ACT ذهن آگاهی   ویژگی ها 

 30-1۸ 30-1۸ 30-1۸ 30-1۸ بازه سنی )سال( 

 5  ≤سابقه تمرین   5  ≤سابقه تمرین   5  ≤سابقه تمرین   5  ≤سابقه تمرین       سابقه تمرین )سال( 

 دارد  دارد  دارد  دارد  سابقه قهرمانی کشور 

 1  ≤دان   1  ≤دان   1  ≤دان   1  ≤دان   سطح کمربند 

 مرد  مرد  مرد  مرد  جنسیت

 آزمون به تفکیک در گروه آزمایش ذهن آگاهی آزمون و پس: اطلاعات توصیفی متغیر اضطراب رقابتی  در دو مرحله پیش2جدول  

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین  تعداد  مرحله  گروه

 4.19 19.47 26 11 15 پیش آزمون  ذهن آگاهی 

 4.12 17.1۳ 26 11 15 پس آزمون  ذهن آگاهی 

 اطلاعات توصیفی متغیر ریکاوری در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک در گروه آزمایش ذهن آگاهی  :3جدول 

 ACTاطلاعات توصیفی متغیر اضطراب رقابتی در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک در گروه آزمایشی . 4جدول 

 

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین  تعداد  مرحله  گروه

 15 پیش آزمون  ذهن آگاهی 
15 

2.25 
1 

4.25 
4 

۳.2۳ 
2.92 

 جسمی   5۳/۰
 روانی   71/۰

 15 پس آزمون  ذهن آگاهی 
15 

2.5 
2.5 

4.5 
۳.75 

۳.4 
۳.۳۳ 

 جسمی   49/۰
 روانی   ۳6/۰

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین   تعداد مرحله گروه
ACT  1۳ پیش آزمون 

 
1۳ 

2 
 

2.25 

۳ 
 

2.75 

2.62 
 

2.4۸ 

 جسمی   ۳۳/۰
 

 روانی    ۰.2۰

ACT 1۳ پس آزمون 
1۳ 

4 
 

2.75 

4.5 
 

4.5 

4.1۳ 
 

۳.54 

 جسمی  17/۰
 

 روانی  5۸/۰
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 ACT اطلاعات توصیفی متغیر ریکاوری در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک در گروه. 5 جدول 

 :اطلاعات توصیفی متغیر اضطراب رقابتی در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک در گروه کنترل6شکل

 :اطلاعات توصیفی متغیر ریکاوری در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک در گروه کنترل 7 جدول 

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین  تعداد  مرحله  گروه

 1۳ پیش آزمون  کنترل 
         1۳ 

2.25 
      2.25 

۳.75 
      ۳.75 

۳.۰4 
     2.۸5 

 جسمی  56/۰
 روانی  54/۰  

 1۳ آزمون پس  کنترل 
1۳ 

2.5 
      2.25 

۳.75 
      ۳.75 

۳.۰۸ 
      2.9 

 جسمی  51/۰
 روانی  51/۰   

 ویلک -بررسی وضعیت توزیع متغیرهای پژوهش با استفاده از آزمون آماری شاپیرو. 8جدول 

        

 نتیجه P Sig آماره Df گروه مرحله  متغیر

 نرمال  0.6792 0.6792 0.9592 15 ذهن آگاهی  پیش آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  0.4564 0.4564 0.9455 15 ذهن آگاهی  پس آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  ACT 13 0.977 0.9618 0.9618 پیش آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  ACT 13 0.9398 0.4547 0.4547 پس آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  0.7247 0.7247 0.9581 13 کنترل  پیش آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  0.8368 0.8368 0.9656 13 کنترل  پس آزمون  اضطراب رقابتی 

 نرمال  0.7771 0.7771 0.9649 15 ذهن آگاهی  پیش آزمون  ریکاوری جسمی 

 نرمال  0.2239 0.2239 0.9243 15 ذهن آگاهی  پس آزمون  ریکاوری جسمی 

 نرمال  ACT 13 0.8772 0.0654 0.0654 پیش آزمون  ریکاوری جسمی 

 غیر نرمال  ACT 13 0.7496 0.0018 0.0018 پس آزمون  ریکاوری جسمی 

 نرمال   0.0515 0.0515 0.8695 13 کنترل  پیش آزمون  ریکاوری جسمی 

 غیرنرمال  0.0166 0.0166 0.8316 13 کنترل  پس آزمون  ریکاوری جسمی 

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین  تعداد  مرحله  گروه

ACT  2.72 22.۳1 27 1۸ 1۳ پیش آزمون 

ACT  1.47 19 22 17 1۳ پس آزمون 

 انحراف معیار میانگین  بیشترین  کمترین  تعداد مرحله گروه

 2.1۸ 21.54 25 1۸ 1۳ پیش آزمون  کنترل 

 1.۸5 21.54 25 1۸ 1۳ پس آزمون  کنترل 
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 نرمال  0.1054 0.1054 0.9029 15 ذهن آگاهی  پیش آزمون  ریکاوری روانی 

 نرمال  0.0601 0.0601 0.8868 15 ذهن آگاهی  پس آزمون  ریکاوری روانی 

 غیر نرمال  ACT 13 0.8247 0.0136 0.0136 پیش آزمون  ریکاوری روانی 

 نرمال  ACT 13 0.912 0.1951 0.1951 پس آزمون  ریکاوری روانی 

 نرمال   0.0819 0.0819 0.8844 13 کنترل  پیش آزمون  ریکاوری روانی 

 نرمال  0.0729 0.0729 0.8807 13 کنترل  پس آزمون  ریکاوری روانی 

 مقایسه بین گروهی مداخلات و کنترل . 9جدول 

 کن توضیحات آزمون تعقیبی دان اندازه اثر  P آماره میانگین مقایسه گروه  متغیر  فرضیه 

اضطراب   1-3-5

 رقابتی 

 H=13.84 (4.30) 16.93 ذهن آگاهی

 س یوال-کراسکال
 ،  (p<0.01)کنترل  > یآگاهذهن 0.35 0.001

ACT < ( کنترلp<0.05) 

  ACT 19.00 (1.47)    یآگاهذهن < ACT (p<0.05) 

 کنترل   

 

21.54 (1.90) 

 
    

در    یآگاهذهن  5

 ACTمقابل 

- U=65.5 (من-

 (یتنیو

0.015 r=0.46 یآگاهذهن < ACT 

 یکاوریر 6, 4, 2

 یجسم

 H=18.92 ( 0.47) 3.46 یآگاهذهن

-کراسکال)

 ( سیوال

<0.001 0.47 ACT >   کنترل(p<0.001)  ،

ACT >  یآگاهذهن (p<0.01) 

  ACT 4.13 (0.17 )    کنترل ≈ یآگاهذهن (p>0.05) 

     ( 0.48) 3.11 کنترل   

در    یآگاهذهن  6

 ACTمقابل 

- U=22.5 (من-

 (یتنیو

<0.001 r=0.69 ACT >  یآگاهذهن 

 یکاوریر 6, 4, 2

 ی روان

 H=11.27 ( 0.39) 3.33 یآگاهذهن

-کراسکال)

 ( سیوال

0.004 0.28 ACT > ( ،  (p<0.05کنترل 

 (p<0.05کنترل ) < یآگاهذهن

  ACT 3.54 (0.58 )    ACT ≈  یآگاهذهن (p>0.05) 

     ( 0.47) 2.91 کنترل   

در    یآگاهذهن  6

 ACTمقابل 

- U=78.5 (من-

 (یتنیو

0.134 r=0.28 دار یبدون تفاوت معن 

 

 

 گیریبحث و نتیجه
ا بررس  نیهدف  و    ی آگاهذهن  نیتمر  ریتأث  یپژوهش 

مبتن پذ  یدرمان  تعهد    رشیبر  اضطراب    ACTو  بر 

 هینمونه اول  . نخبه بود  کارانن یوکوشیک  یکاوریو ر  ی رقابت

)  کارن یوکوشیک  45شامل   آزما 15نخبه    ش ینفر در گروه 

رقابتی و  15،اضطراب  اکت  نفر در گروه    15نفر در گروه 

در دسترس صورت  تهران بود که به  ی ها( از باشگاهکنترل

از گروه اکت و    2.با انصراف  انتخاب شدند  و هدفمند نفر 

نهایت    2 در  کنترل  گروه  از  را   41نفر  مطالعه  ورزشکار 

کردند. پرسشنامه    تکمیل  شامل  پژوهش  ابزارهای 

استرس -و پرسشنامه بازیابی  (SCAT) اضطراب رقابتی

همکاران،    ی )دهقان  .بود (RESTQ-Sport) ورزشی و 

مداخله    ها افتهی  .(201۸ که  داد   ی اهفته  ۸نشان 

را    ی اضطراب رقابت  یطور معناداربه  ACTو    ی آگاه ذهن

.  دیرا بهبود بخش  یجسمان-ی روان  یکاوریکاهش داد  و ر

(  13۹۷و همکاران )  یغلام   ج یمطالعه با نتا  نیا  ی هاافتهی

ذهن  یهمخوان مداخله  دادند  نشان  که  -یآگاه دارد 

  ی اضطراب رقابت یطور معناداربه (MAC)تعهد -رشیپذ
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در   م  انیدانشجورا  کاهش  را دهدیورزشکار  عملکرد  و 

م   ن،یهمچن.  (201۸و همکاران،    ی )دهقان  بخشدیبهبود 

همکاران و  رزم1400)باقری  ورزشکاران  در  گزارش    ی( 

تمر که  استرس   ی آگاه ذهن  ناتیکردند  کاهش  باعث 

افزا  یرقابت دانا،    ی)باقرشودیم  ی روان  یکاوریر  شیو  و 

اثربخشنشان  ییهمسو  نیا  .(2021 مداخلات    یدهنده 

ورزش  ACTو    یآگاه ذهن بالا    یرزم  یهادر  شدت  با 

ک به  نیوکوشیمانند  روان  ژه یواست،  فشار  کاهش    یدر 

رقابت  ی ناش ا  پرتنش.   ی هااز  برخ  نی با  مطالعات    یحال، 

کرده  ی متفاوت  جینتا حسگزارش  همکاران    ینیاند.  و 

در13۹5) در    افتندی(  مانند    یانفراد  یهاورزشکه 

ذهن مداخلات  اضطراب   یکمتر  ریتأث   ی آگاهتکواندو،  بر 

ب  یرقابت و  م  شتریداشته  اثر  تمرکز  و    گذاردیبر  )بشارت 

م  نیا.همکاران(   دل  تواندیتفاوت  تماس    تیماه  لیبه 

  کند، یم  جادیا  یشتریب  ی که فشار روان  ن،یوکوشیکامل ک

جونز    ن،یهمچن  تفاوت در مدت و شدت مداخله باشد.   ای

)و   که  201۸همکاران  کردند  گزارش   )ACT    در

  ی جسمان  یکاوریبر ر  یمحدود   ریتأث  یررزمیغ   یهاورزش 

تفاوت به  است  ممکن  که  و    یکیولوژیزیف  یهادارد، 

مرتبط باشد   ی هارشته   ی بدن  ی ازهاین  نیچمبرل)  مختلف 

  شی در گروه آزما  ی کاهش اضطراب رقابت(  200۷  ل، یو ه

دل به  تنظ  ی آگاهذهن  ریتأث  لیاحتمالاً  و    جاناتیه  میبر 

  قضاوت است  ا یمانند ترس از شکست    یکاهش افکار منف

پذ  یدرمان مبتن.(  200۶  و همکاران،    زییه)   و    رشیبر 

تقو  ز ینACT  تعهد   منف  رشیپذ   تیبا  و    ی احساسات 

کمک   کارانن یوکوشیک  به  ،یعملکرد  یهاتمرکز بر ارزش 

)لوما و  کنند  تیریمسابقات را بهتر مد  ی کرد تا فشار روان

ر.  (200۶باند،     تواند یم   یجسمان-یروان  یکاوریبهبود 

افزااز کاهش استرس ادراک   یناش   ی خودآگاه  شیشده و 

طر  یجسمان از  که    تیتقو  یآگاه ذهن  ناتیتمر  قیباشد 

اضطراب    هیز منظر نظر.ا (201۸و همکاران،    ی)دهقان  دش

شناخت11۹۹0مارتینز)  یچندبعد اضطراب  کاهش   ی(، 

جسمان   ی)نگران و  عملکرد(  عضلان   یدرباره  در  ی)تنش   )

  یهمخوان  ACTو    یآگاهذهن  ناتیبا تمر  شیگروه آزما

ز منف  نیا  رایدارد،  افکار  و    یمداخلات  داده  کاهش  را 

تنظ  یکیولوژیزیف  یهاپاسخ و   نی)چمبرل  کنند یم  میرا 

)   رشیپذ   هینظر. (200۷  ل،یه تعهد  ن2004 ,2هیزو    زی( 

پذ  دهدیم  حیتوض منف  رشیکه    یجابه  ی احساسات 

آن برابر  در  انعطافمقاومت  افزا  یروان  یریپذها،   شیرا 

بهبود ر  دهد، یم ا  یکاوریکه با کاهش اضطراب و    نیدر 

  ن،یهمچن.( 200۶  سا،یل ی)ماسودا و ل  مطالعه سازگار است

رایان)  یگرن ییخودتع  هینظر و  نشان 2000 ,3دسی   )

تقو  دهدیم طر  یدرون   زهیانگ  تیکه  به    ACT  قیاز 

به اهدافشان کمک کرده و    کارانن یوکوشیتعهد ک  شیافزا

بخش  یروان  یکاوریر بهبود  دس   انی)ر  است  دهیرا    ، یو 

تأث  یاثربخش  یابیارز  یرا.ب.(2000 تفاوت    یهابرنامه  ریو 

و درمان    نیزبر کاهش استرس کابات  یمبتن  ی آگاه ذهن

نسبت به گروه کنترل   (ACT)و تعهد    رشیبر پذ  یمبتن

کراسکال  گر،ی کدیو   من   سیوال-آزمون    یرو  یتنیو-و 

  یکاوری، ر(SCAT)  یآزمون اضطراب رقابتپس  ازاتیامت

روان  یجسم نتا (RESTQ-Sport)  یو  شد.    ج یانجام 

تخصص اضطراب  ی)جدول  در  که  داد  نشان  هر    ،یرقابت( 

بهتر از    یداریطور معنبه  ACTو    یآگاهدو مداخله ذهن

کردند   عمل  کنترل  و  (H=13.84, p=0.001)گروه   ،

به    یآگاه ذهن بود    ACTنسبت   ,U=65.5)مؤثرتر 

p=0.015). ر طور به  ACTگروه    ،یجسم  یکاوریدر 

ذهن  بهتر  یداریمعن بود   یآگاهاز  کنترل  و 

(H=18.92, p<0.001  ؛U=22.5, p<0.001(  اما

معن  یآگاه ذهن تفاوت  کنترل  در   یداریبا  نداشت. 

بودند    ،یروان  یکاوریر کنترل  از  بهتر  مداخله  دو  هر 

(H=11.27, p=0.004)و    یآگاه ذهن  نیب  ی ، اما تفاوت

 
1 Martens 
2 Hayes 
3 Deci & Ryan 
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ACT    نشد  ن یا .(U=78.5, p=0.134)مشاهده 

کاهش    کنند یم   د ییتأ   ها افتهی در  مداخله  دو  هر  که 

ر بهبود  و  اما    یروان  یکاوریاضطراب  در    ACTمؤثرند، 

ذهن  یبرتر   یجسم  یکاوریر و  کاهش    یآگاه دارد،  در 

رقابت تخصص  یاضطراب  جدول  است.  شده  ارائه   یمؤثرتر 

و    یاثربخش  ی ابیارز  یبرا  ی گروه نیب  ی هاسهیمقا  جینتا

تأث کاهش    بر  یمبتن  یآگاهذهن  یهابرنامه  ریتفاوت 

کابات مبتن  نیزاسترس  درمان  پذ   یو  تعهد    رشیبر  و 

(ACT)   و کنترل  گروه  به  در   گری کدینسبت  را 

 یکاوریو ر  ،یجسم  یکاوریر  ،یاضطراب رقابت  یرهایمتغ

م  کارانن یوکوشیک  یروان نشان  مورد    در.دهدینخبه 

رقابت و  3،  1  یهاهی)فرض  یاضطراب  آزمون  5،   ،)

معن   سیوال-کراسکال   یهاگروه  نیب  یداریتفاوت 

مع1۶.۹3=نیانگی)م  یآگاه ذهن انحراف  (،  4.30=اری، 

ACT) و کنترل 1.4۷=اری، انحراف مع1۹.00=نیانگیم ،)

مع21.54=نیانگی)م انحراف  تأ 1.۹0=اری،  را  کرد    د یی( 

(H=13.84  ،p=0.001  ،(\eta^2=0.35)).  آزمون

ذهن  یبیتعق گروه  دو  هر  که  داد  نشان  و    یآگاه دان 

ACT  مقا گروه  سهیدر  به  با  معنکنترل   ی داریطور 

کمتر )به  یاضطراب  و    p<0.01  بیترتداشتند 

p<0.05)نسبت به    یآگاه، و گروه ذهنACT   عملکرد

داد    یبهتر نشان  خود  آزمون    ن،یهمچن .(p<0.05)از 

 ACTو    یآگاه ذهن  میمستق  سهیمقا  یبرا  یتنیو-من

تأ   یآگاهذهن  داریمعن  یبرتر 5  هیفرض کرد    دییرا 

(U=65.5  ،p=0.015  ،r=0.46(ی کاوریر  یبرا 

و  4،  2  یهاه ی)فرض  یجسم نتا۶،    س یوال-کراسکال  جی(، 

معن  یحاک تفاوت  )گروه  نیب  داریاز  بود  ،  H=18.92ها 

p<0.001  ،(\eta^2=0.47)).   گروهACT 

مع4.13=نیانگیم( انحراف  به0.1۷=اری ،  معن(   ی داریطور 

)م کنترل  گروه  به  انحراف  3.11=نیانگی نسبت   ،

ذهن)p<0.001؛  0.4۸=اریمع ،  3.4۶=نیانگی)م  یآگاه و 

داشت، اما    یعملکرد بهتر)p<0.01؛  0.4۷=اریانحراف مع

ذهن مقا  یآگاه گروه  تفاوت    سهیدر  کنترل  گروه  با 

نداد    یداریمعن من .(p>0.05)نشان    یتنیو-آزمون 

به    ACT  داریمعن   یبرتر  زین  ۶  هیفرض  یبرا نسبت 

تأ   یآگاه ذهن )  دیی را  ،  U=22.5  ،p<0.001کرد 

r=0.69(ر  در ،  4،  2  یهاهی)فرض  یروان  یکاوریخصوص 

کراسکال۶و   آزمون  معن  سیوال-(،   نیب  یداریتفاوت 

)گروه داد  نشان  را  ،  H=11.27  ،p=0.004ها 

(\eta^2=0.28)). از آن بود    یدان حاک  یب ی آزمون تعق

ذهن گروه  دو  هر  انحراف  3.33=نیانگی)م   ی آگاه که   ،

و  0.3۹=اریمع  )ACT (انحرا3.54=نیانگی م   ف، 

)م0.5۸=اریمع کنترل  گروه  به  نسبت  ،  2.۹1=نیانگی( 

مع به0.4۷=اریانحراف  معن(  بهتر  یداریطور    یعملکرد 

  ACTو    یآگاه ذهن  نی ، اما تفاوت ب(p<0.05)داشتند  

من .(p>0.05)نبود    داریمعن   یبرا  ی تنیو-آزمون 

معن  زین  ۶  هیفرض تفاوت  وجود  دو    نیا  نیب  داریعدم 

  )U=78.5  ،p=0.134  ،r=0.28کرد )  دییمداخله را تأ 

اثربخشنشان  ج ینتا  نیا  ، یکل  طوربه دو    ی دهنده  هر 

و    یدر کاهش اضطراب رقابت ACTو   یآگاهمداخله ذهن

ر گروه    یروان  یکاوریبهبود  به  است.  نسبت  کنترل 

ذهن  حال،نیباا رقابت  یآگاهبرنامه  اضطراب  کاهش    یدر 

از   درحال  ACTمؤثرتر  بهبود    ACT  کهیبود،  در 

ا  یجهتوقابل  یبرتر  یجسم  یکاوریر   ها افتهی   نیداشت. 

ششم را تا    هیو فرض  کنندیم   د ییرا تأ   5تا    1  ی هاه یفرض

حمای جسم  یکاوریر ی)برا  یحد مورد  قرار   تی( 

دهنده نقش مکمل  های این پژوهش نشانیافته  .دهندیم

متمایز   و    ACTو    MBSRو  روانی  عملکرد  بهبود  در 

ذهن است.  کیوکوشین  ورزشکاران  با  جسمانی  آگاهی 

آگاهی لحظه واکنشتقویت  پذیری هیجانی،  ای و کاهش 

ویژه در مدیریت اضطراب رقابتی، ابزاری قدرتمند برای به

فشارها با  که  است  لحظهورزشکارانی  رقابت  ی  ای 

افکار  مواجه  از  شناختی  فاصله  ایجاد  با  مداخله  این  اند. 

کاران کمک کرد تا تمرکز خود زا، به کیوکوشین اضطراب 
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تکنیک اجرای  بر  واکنشرا  و  کنند،  ها  حفظ  سریع  های 

ورزش نیازهای  با  ذهنکه  )مانند هماهنگی  رزمی  -های 

از است.  سازگار  حریف(  به  واکنش  و  دی  بدن  گر، سوی 

ACT    با تأکید بر پذیرش هیجانات و تعهد به رفتارهای

بهارزش  بهتری محور،  عملکرد  ریکاوری جسمی،  در  ویژه 

ادامه  به  ورزشکاران  تشویق  با  مداخله  این  داشت. 

بازسازیفعالیت یا  های  فعال  استراحت  )مانند  کننده 

علی کششی(  تسریع تمرینات  به  خستگی،  رغم 

ر فیزیولوژیکی  اثربخشی  فرآیندهای  کرد.  کمک  یکاوری 

نشان روانی  ریکاوری  در  مداخله  دو  هر  دهنده  مشابه 

آن مشترک  ادراک توانایی  استرس  کاهش  در  و  ها  شده 

با   که  ورزشکارانی  برای  که  است،  ذهنی  آرامش  تقویت 

 اند، حیاتی است. فشارهای روانی مداوم مواجه 

 

  ملاحظات اخلاقی

استانداردهای اخلاقی در تحقیقات این پژوهش مطابق با  

نامه آگاهانه از همه شناسی ورزشی انجام شد. رضایتروان 

بود.  شرکت داوطلبانه  مشارکت  و  گردید  اخذ  کنندگان 

پاسخ ناشناس  با کدگذاری  اطلاعات  بهمحرمانگی  طور ها 

طول   در  روانی  یا  جسمی  آسیب  هیچ  شد.  حفظ  کامل 

حق انصراف در هر    کنندگان ازمداخلات رخ نداد. شرکت

توسط  پژوهش  پروتکل  بودند.  آگاه  پیامد  بدون  مرحله 

کمیته اخلاق دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه  

شد تأیید  عبارتست .تهران  اخلاق  کد 

 .IR.UT.SPORT.REC.1404.047از

 
 

  مشارکت نویسندگان

جمع  در  برابر  طور  به  نویسندگان  دادههمه  ها،  آوری 

دادهمفهوم  تحلیل  مقدمه،  سازی،  نگارش  ایده،  ارائه  ها، 

روش و  مشارکت  بحث  مقاله  بازبینی  و  نوشتن  شناسی، 

 .داشتند

 

  تعارض منافع

 .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد

  

 تشکر و قدردانی

اساتید   را از  امکان حضور ورزشکاران خود  مربیانی که  و 

در این تحقیق فراهم کردند و نیز از ورزشکاران عزیز که 

پژوهش شرکت کردند، صمیمانه تشکر  این  صبورانه در  

 کنیم.  می
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