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Abstract 

Background & Objective: According to previous research, several psychological interventions affect sports' behavioral, cognitive, and 
emotional efficiency. In this regard, this study was conducted to determine the effectiveness of mindfulness–based neurocognitive skills training 

on the behavioral, cognitive and emotional efficiency of sports people. Therefore, the researchers sought to answer this question because no 

study was found that only examined the effect of mindfulness–based neurocognitive skills training on wrestlers and its effect on behavioral, 
cognitive, and emotional performance variables. This study aimed to investigate the effects of mindfulness–based neurocognitive skills training 

on wrestlers' behavioral, cognitive, and emotional performance. 

Methods: The research method was quasi–experimental with a pretest–posttest design with a control group. The study population was all 
professional wrestlers in different competitions in 2021. According to the health protocols, among the professional athletes, 30 people who met 

the inclusion criteria were voluntarily included in the study as a purposeful sample and randomly assigned to the experimental and control groups 

(each 15 subjects). The inclusion criteria were having at least two years of experience in wrestling, no history of psychological treatment before 
starting work, keeping the type and dose of medication used during the study if using the drug, being 15–35 years old, the subject's consent to 

participate in the research and obtain written consent, the absence of psychotic disorders and substance abuse. The study data were collected by 

the Jones et al.'s (2005) Sports Emotion Questionnaire, the Willy et al.'s (1998) Sports Confidence Resources Questionnaire, and the Researcher–
Behavioral Efficiency Questionnaire. The obtained data were analyzed using 1–way analysis of covariance and statistical software SPSS version 

22. The significance level for all tests was set at 0.05. 

Results: The results of the analysis of covariance showed that training of mindfulness–based neurocognitive skills in the posttest phase 
significantly increased the mean scores of behavioral (p=0.005), cognitive (p=0.001) and emotional (p<0.0001) efficiency scales between the 

experimental and control groups. There has been little research on anger in sports, but if mindfulness helps athletes achieve social well–being 

and reduce anxiety and stress, this training can undoubtedly be effective in reducing and reducing athletes' anger. Reducing the anger component 
of emotional productivity is effective, but more research is suggested. Researchers argue that increasing self–concept and self–esteem associated 

with mindfulness training is essential to building positive self–concept and self–esteem. 

Conclusion: Based on the findings of this study, mindfulness–based neurocognitive skills training was effective in athletes’ behavioral, 
cognitive, and emotional outcomes. Therefore, this training can be used as a program to increase the efficiency of athletes in various fields. 

Keywords: Neurocognitive skills training, Mindfulness, Cognitive efficiency, Behavioral efficiency, Emotional efficiency. 
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  .۰۸(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 دادرم برخط انتشار   

های رفتاری، آگاهی بر بازدهبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبتعیین اثربخشی آموزش مهارت
 در بین ورزشکاران کشتی مردانشناختی و هیجان ورزشی 

 ۲و۳، منصور بیرامی۴، وکیل نظری۲و۳آباد، *تورج هاشمی نصرت1محمدرضا نمکی عراقی
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

با هدف  حاضاار ورزشاای مرثر اساات. در این راسااتا، پژوه شااناختی و هیجانی و رفتاری شااناختی متعددی بر بازدههای قبلی، مداخلات روانبراساااپ پژوه  زمینه و هدف:
 ورزشی در بین ورزشکاران کشتی مردان انجام شد. شناختی و هیجانی و رفتاری آگاهی بر بازدهبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبتعیین اثربخشی آموزش مهارت

ورزشاای کشااتی مردان در  ای رشااتهٔورزشااکاران حرفه تمامی را پژوه  جامعهٔآزمون با گروه گواه بود. پس و آزمونآزمایشاای با طرپ پی روش پژوه  از نوع نیمه :بررسییروش
طور تصادفی در دو به ند. سپسنفر آزمودنی واجد شرایط، داوطلبانه وارد مطالعه شد سیگیری هدفمند، که با روش نمونه تشکیل دادند 1۴۰۰ های مختلف ورزشی در سالماده

ها آوری دادهای انجام نگرفت. برای جمعو برای گروه گواه مداخله کردآگاهی را دریافت بر ذهنشناختی مبتنیبهای عص. گروه آزمایشی مهارتقرار گرفتندگروه آزمایشی و گواه 
، شااده )آبادیآمادگی بدنی ادراک نامهٔ( و پرساا 1۹۹۸، نفس ورزشاای )ویلی و همکارانمنابع اعتمادبه نامهٔپرساا  و (۲۰۰۵ ،جونز و همکاران)هیجان ورزشاای  نامهٔاز پرساا 
شد. تجزیه1۹۸۸ ستفاده  ستفاده از تحلیل کوواریانس تکتحلیل دادهو( ا سخهٔ SPSSافزار آماری گیری از نرممتغیری و با بهرهها با ا سطح معناداری برای صورت گرفت ۲۲ ن  .
 .در نظر گرفته شد ۰٫۰۵ها آزمون همهٔ

طور معناداری باعث افزای  میانگین نمرات آزمون بهپس آگاهی در مرحلهٔبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبآموزش مهارت ،نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس نشان داد ها:یافته
 .ه استگروه گواه شد درمقایسه با( گروه آزمایشی p<۰٫۰۰1) ( و بازده هیجان ورزشیp=۰٫۰۰1) (، بازده شناختیp=۰٫۰۰۵) رفتاری های بازدهمقیاپخرده

توان پس می اسات؛ورزشای اثربخ  شاناختی و هیجانی و آگاهی بر بازده رفتاریبر ذهنشاناختی مبتنیهای عصابهای این پژوه ، آموزش مهارتبراسااپ یافته گیری:نتیجه
آگاهی بر ذهنشااناختی مبتنیهای عصاابرتآموزش مها توان از برنامهٔشااود و میمیورزشاای شااناختی و هیجانی و رفتاری ها موجب ارتقای بازدهگیری کرد که این آموزشنتیجه
 .افزای  بازده ورزشکاران در میادین مختلف استفاده کرد برایی مناسب اعنوان برنامهبه

 .آگاهی، بازده رفتاری، بازده هیجانی، بازده شناختیشناختی، ذهنهای عصبمهارتها: کلیدواژه
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 مقدمه ۱
آور صلح و ورزش پیام .بشری است خیر جامعهٔاهای سده ورزش پدیدهٔ
ملل جهان و یکی از عوامل مهم نزدیکی قومی، نژادی و  دوستی همهٔ

 بشری بدون توسعهٔ جامعهٔ آید. توسعهٔمی شمارگیتی به عقیدتی در پهنهٔ
 های بااهمیت حوزهٔ. ورزش به یکی از مرلفهایی نداردورزش معن

های ورزشی در سلامت فردی و اجتماعی تبدیل شده است. رقابت
استفاده از رو ؛ ازاینهم نزدیک شده استالمللی بسیار بهسطح بین
 و بازدهٔ ۲شناختیبازدهٔ ، 1رفتاری بازدهٔ یهای مدرن با هدف ارتقاروش
درجهت کاه  خطای احتمالی ورزشکاران در شرایط سخت  ۳هیجانی
فرسای رقابت، افزای  توجه و تمرکز ورزشکاران و حفظ و و طاقت
آموزش  .ای پیدا کرده استعملکرد ورزشی اهمیت ویژه یارتقا
ورزش کشور  در عرصهٔ 4آگاهیبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبمهارت

ن، مدیران، مربیان و لائومی است که باید توجه مسازجمله نیازهای مبر
نتایج پژوه   .دکنطور جدی به خود جلب ورزشکاران را به

از آن بود که تمرینات ذهنی موجب بهبود حاکی و همکاران طلبحمایت
 (. 1) شودعملکرد ورزشکاران می

روانی  نظریهٔمانند  شده در این زمینهتردید اکثر نظریات مطرپبی
رمزگردانی دوگانه،  یادگیری نمادین، نظریهٔ عضلانی، نظریهٔعصبی
از نق  تمرینات  ،گانه و...رمز سه اطلاعات زیستی، نظریهٔ نظریهٔ
حمایت   6های مطلوب در عملکرد حرکتیدر بهبود شاخص  5ذهنی
توان اذعان داشت که ت میئ(. به همین دلیل امروز به جر۲) ندنکمی

ورزشکاران  هیجانی و رفتاری در ورزش و توسعهٔ و شناختی بین بازده
منظور تربیت و پرورش ورزشکار باید ارتباط تنگاتنگی وجود دارد. به

. این گرددرفتاری، هیجانی و شناختی توجه ویژه مبذول  به هر سه جنبهٔ
دهد انسان را شکل می 7سه جنبه درواقع چارچوب مفهومی شخصیت

(. ۳) داردمی بازز رسیدن به مقصود و غفلت از هر کدام انسان را ا
با هدف کاه   ،های مرتبط با بازده رفتاری به فراگیرانمهارت آموزش

از فشردگی تبع آن کاه  بار هیجانی ناشیشدن و بهایطول زمان حرفه
طبق نظر پژوهشگران، تقویت عملکرد  شود.، انجام میزمان در اختیار
روی مقیاپ کوتاه زمانی و با های حرکتی در ورزشکاران، و مهارت

ای است. در ورزش سه های حرفهمطلوب در ورزش یتلاش کم، هدف
آمادگی شود: میسازی ورزشکاران تعریف شاخص اصلی برای آماده

ها ترکیبی از این شاخص آمادگی تکنیکی. هر سهٔ ؛آمادگی روانی ؛بدنی
 پایهٔ های(. آموزش۴است ) شناختی، رفتاری و هیجانی سه مرلفهٔ
مثلاً در  ؛ها اشتراکات زیادی دارندورزش همهٔهای حرکتی در مهارت

 دن سیستم عصب و عضله، زمینهٔکرهای هماهنگآمادگی بدنی و روش
 ،خود نوبهٔهای ورزشی است. رفتار، بهرشته مشترکی در بین همهٔ

هیجان ورزشی و  های دیگر مثل بازدهٔمجرد نیست و با مرلفه ایمرلفه
های گیری بازده. شکلستا شناخت ورزشی درهم تنیده شده دهٔباز

های حرکتی، ازطریق شناختی، رفتاری و هیجانی در مهارت
ها بر اثر ممارست، تمرین های آموزشی میسر است و این بازدهمزمکانی
طور سیستماتیک، محقق کارگیری فنون و اصول آموزشی و بههو ب

                                                      
1. Behavioral Efficiency 
2. Cognitive Efficiency 
3. Emotional Efficiency 
4. Mindfulness-Based Neurocognitive Skills 

 (.۵) شودمی
ورزشی یشناختی و هیجان و رفتاری بازدهٔعوامل مختلفی بر 
 آگاهی است.ها آموزش ذهنآن گذارد که ازجملهٔورزشکاران تأثیر می
آگاهی بر افزای  آگاهی از افکار، احساسات ذهن عناصر فعال در مراقبهٔ

آگاهی ورزشی برگرفته از رویکرد موج سوم در و رفتار تمرکز دارد. ذهن
 آگاهی ورزشی استنو تحت عنوان ذهنکه بحثی  بودهشناسی روان
مهم و مرثر در خلاصی افراد از  یعامل منزلهٔآگاهی بهمهارت ذهن .(۶)

 .افکار خودکار، عادات و الگوهای رفتاری ناسالم شناخته شده است
آگاهی با سطح ذهن زیادسطح  ،ها نشان دادبراین، نتایج پژوه علاوه
های آموزش مهارت .(7) ر موفقیت ورزشی همراه استیشتب

ند و کناکنون تمرکز  ظهٔحکند تا بر لآگاهی به ورزشکاران کمک میذهن
برای انجام وظایف در اختیار با هشیاری و حضور ذهن بر 

که افراد  است احضور ذهن به این معن .های خود چیره شوندمسئولیت
اطلاعات و شناخت و آگاهی خود را از گذشته و آینده به حال حاضر 

، واقعیت را با تمام هستندند. وقتی افراد در حال حاضر نمایل کمت
علت د که ذهن بهنیابو درمی بینندمیهای درونی و بیرونی آن زمینه

همیشه در حال درگیری  ،قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی که انجام داده
یابند ذهن همیشه افراد درمی کهگوی درونی است. زمانیوبا خود و گفت
د بود با دقت زیادی به افکار خود توجه نقادر خواهاست، در حال تبیین 

(. انجام فعالیت حضور ۸) ها را بفهمدوجودآمدن آند و دلیل بهنکن
« افکار صرفاً افکار هستند» بفهمددهد که ذهن این توانایی را به فرد می
امکان دارد حقیقت نداشته شود فکرهای  و هنگامی که متوجه می

یکی از اصول مهم در  ها را رها کند.تواند آنشکل بهتری میباشد، به
 .(۹) است« رهاکردن»حضور ذهن 

منظور آگاهی بههای ذهنآموزش ورزشکاران از تکنیک مربیان در عرصهٔ
ها بهره افزای  تمرکز ورزشکاران و کاه  سطح اضطراب و استرپ آن

های ها در کوران رقابتتمرکز و مدیریت هیجان افزای  .برندمی
های شناختی، رفتاری و هیجانی ورزشکاران پرفشار موجب بهبود بازده

های کشتی در زمان کوتاه و در شرایط پرالتهاب ازآنجاکه رقابت .شودمی
تواند کمک مرثری بر آگاهی میهای ذهند آموزش مهارتگیرانجام می

 (.1۰) گیران باشدی، شناختی و هیجانی کشتیهای رفتارافزای  بازده
آگاهی با حالت چن و همکاران به این نتیجه رسیدند که توانایی ذهن

امیدوارکننده برای  یآموزش ،آگاهیو آموزش ذهن ردرابطه دا  ۸اوج
 .(11) تقویت وضعیت اوج و سلامت روان است برنامهٔ

تأیید کردند که خیر اهای شناسان ورزشی در سالبسیاری از روان
تر مرثر در کسب موفقیت افراد روانی عامل مهمهای ذهنیمهارت

ورزشکار است. تفاوت در میزان آمادگی روانی و چگونگی مدیریت 
 را فراهم کندرتر تواند برد و باخت ورزشکاران در سطوپ باضطراب می

(1۲). 
وانند تدیده میمحققان طی پژوهشی نتیجه گرفتند که ورزشکاران آسیب

بخشی، برای عنوان بخشی از روند توانآگاهی بهبا استفاده از ذهن
تحقیقات بیشتری  .مند شوندها بهرهافزای  تحمل درد و آگاهی از آن

5. Mental Exercises 
6. Motor Function 
7. Personality 
8. Flow Mode 
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۳ 

کند یا نه، برای ارزیابی اینکه آیا افزای  تحمل درد به درمان کمک می
 مهٔآگاهی به برناافزودن تمرین ذهن ،هکمن نشان داد .(۵) لازم است

آگاهی خاص ذهن توسعهٔ .د زیادی داردیتمرینی ورزشکاران فوا
آگاهی بازی های ذهنجدیدی را در آموزش تنها شیوهٔورزشکاران نه

شناسی ورزشی روان بارهٔهای جدیدی درتواند نظریهکند، بلکه میمی
توجه درخوربه پیامدهای و همکاران  زادهمظفری .(1۳) ارائه دهد

کاه   آگاهی و پذیرش در زمینهٔآموزش ذهن ر یک برنامهٔارتباط اثرگذا
های ورزشی و بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال اشاره اضطراب آسیب

توانند شناسان ورزشی مید که مربیان ورزشی و روانشتنداد و ابراز کردن
ساده و ارزان برای کاه  اضطراب  یعنوان روشآگاهی را بهذهن
 (.1۴) ود عملکرد ورزشی استفاده کنندهای ورزشی و بهبآسیب
پردازان علوم ورزشی موفقیت در میادین ورزشی را مرهون ترکیبی نظریه

 نیزنظران دانند و اکثر صاحبروانی میاز توانایی های جسمی و ذهنی
درصد از موفقیت در تورنمنت ۵۰ند که حداقل هستبر این عقیده 

(. 1۵) ورزشکاران در روز مسابقه داردبستگی به آمادگی ذهنی و روانی 
ای جدید گیران شیوهشناختی کشتیکارکردهای عصب یازآنجاکه ارتقا

در مدیریت عملکرد در میادین ورزشی محسوب شود، پژوهشگران در 
طریق تا بدین هستند ای مرثر در پی آنتلاش برای رسیدن به مداخله

ی حضور در میادین گیران را براهای کشتیها و توانمندیمهارت
آگاهی المللی ارتقا بخشند. از همین رو باتوجه به نق  مرثر ذهنبین

رسد که آموزش نظر میشناختی، چنین بهدر ابعاد مختلف روان
تواند گیران میآگاهی به کشتیشناختی مرتبط با ذهنهای عصبمهارت

کرد ( و عمل1۶) شناختیکارکردهای عصب ینق  کارآمدی را در ارتقا
 .(17) ورزشی ایفا کند

بر شناختی مبتنیهای عصبپژوهشی یافت نشد که تأثیر آموزش مهارت
 و رفتاری بازدهٔهای گیران و تأثیر آن بر متغیرآگاهی را برای کشتیذهن

مطالعات در این  بارهٔد و شکاف درنشناختی و هیجان ورزشی بررسی ک
تری در این حوزه منسجم مطالعات رو نیازمند؛ ازاینزمینه مشهود است

های لذا پژوه  حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش مهارت هست؛
رفتاری، شناختی و  هایآگاهی بر بازدهبر ذهنشناختی مبتنیعصب
 ورزشی در بین ورزشکاران کشتی مردان انجام گرفت.یهیجان

 بررسیروش 2
آزمون پس و آزمونصورت پی آزمایشی و بهحاضر از نوع نیمه مطالعهٔ

 ای رشتهٔورزشکاران حرفه را تمامی آماریمعهٔ با گروه گواه بود. جا
. ازآنجاکه در تشکیل دادند 1۴۰۰ ورزشی کشتی مردان در سال

 نفر برای هر گروه توصیه شده است پانزدههای آزمایشی حداقل روش
ای های بهداشتی، از بین کل ورزشکاران حرفهبا رعایت پروتکل، (1۸)
 ،های ورود به پژوه نفر حائز ملاک سی ،ورزشی کشتی مردان هٔرشت
 ند. سپسطور داوطلبانه وارد مطالعه شدبهو هدفمند  عنوان نمونهٔبه
. قرار گرفتندآزمایشی و گواه  نفرهٔپانزدهتصادفی در دو گروه  صورتبه

داشتن حداقل دو سال  :ن عبارت بود ازاراجعهای انتخاب مُملاک
شناختی های رواندرمان نداشتن سابقهٔ ؛مرین در ورزش کشتیت سابقهٔ

داشتن نوع و دوز داروی مصرفی در ثابت نگاه ؛پی  از شروع مداخله
                                                      

1. Source Of Sport Confidence Questioner (SSCQ) 
2. Sport Emotion Questionnaire 

سال سن  1۵داشتن حداقل  ؛طول پژوه  در صورت استفاده از دارو
خذ اشرکت در پژوه  و  برایرضایت آزمودنی  ؛سال ۳۵و حداکثر 
نداشتن به تمایل شاملکتبی. معیارهای خروج از مطالعه  نامهٔرضایت
آموزش غیبت بی  از یک جلسه در جلسات  و همکاری ادامهٔ
  .بود آگاهیبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبمهارت
شرپ زیر ای بهها و مشخصات روش مداخلهگردآوری دادههای ابزار 
 :بود
، )ویلی و همکاران  1نفس ورزشی منابع اعتمادبه نامهٔپرس  -

 نامهٔهای آن از پرس (: برای سنج  بازده شناختی و مرلفه1۹۹۸
سرالی استفاده شد. ویلی ۴۳( فرم 1۹۹۸) نفس ورزشیمنابع اعتمادبه

نفس در برای ارزیابی منابع اعتمادبهرا نامه و همکاران این پرس 
قیاپ مه خردهنامه دارای نُپرس  کردند.کردن طراحی و تدوین ورزش
=کاملًا مخالف و 1) ای لیکرتنقطهو براساپ مقیاپ هفتاست 
پردازد. نفس ورزشی می=کاملاً موافق( به سنج  منابع اعتمادبه7

نفس ورزشی را با منابع اعتمادبه نامهٔویلی و همکاران پرس 
 گویه(، آمادگی بدنی/روانی پنجهای تسلط بر مهارت )مقیاپخرده
 ش گویه(، حمایت اجتماعی ) پنجری مربی )گویه(، رفتار رهب ش )

گویه(، ش  گویه(، نمای  توانایی ) سهگویه(، خودابرازی بدنی )
گویه( و موقعیت  پنج) جایگزین گویه(، تجربهٔ چهارآسای  محیطی )

ویلی و همکاران در پژوه  خود میزان  .گویه( ساختند سهدلخواه )
و ضریب آلفای  ۰٫۹۲ نامه را برابر با( پرس CVI) روایی محتوایی

درصد گزارش ۸7تا7۲ای از ها را در دامنهمقیاپکرونباخ برای خرده
منابع  نامهٔبررسی ساختار عاملی تأییدی پرس  (.1۹)ند کرد

 ،طور مستند نشان دادنفس ورزشی توسط فارسی و همکاران بهاعتمادبه
 کاراننفس ورزشی ویلی و هممنابع اعتمادبه نامهٔفارسی پرس  نسخهٔ
در ورزشکاران زن و مرد برخوردار  پذیرفتنی( از ساختار عاملی 1۹۸۸)

 ،CFI، ۰٫۰۸۰=RMSEA=۰٫۹۰های برازش )است و شاخص
۰٫۶۸۲=PNFI، ۰٫7۸۰=PCFI (.۲۰) دارد( مطلوبیت مناسبی 

 .آبادی و همکاران تأیید شدنامه قبلاً توسط دولتروایی و پایایی پرس 
و ثبات درونی آن  ۰٫۰۸۰نامه را پرس شاخص روایی محتوایی  هاآن
 (. ۲1)ند ( گزارش کردα=۰٫۹۲) روش آلفای کرونباخبهرا 
ی نامهٔپرس  - این  (:۲۰۰۵، )جونز و همکاران  ۲هیجان ورزش

نامه توسط جونز و همکاران با هدف ارزیابی هیجانات ورزشی پرس 
 ۲۲ورزشکاران در حین ورزش یا قبل از ورزش تنظیم شد و دارای 

نامه شامل پنج هیجان فراگیر پرس  است.سرال در طیف لیکرت 
، ۲های (، افسردگی )گویه۲1 ،1۶، 11، ۶، 1های اضطراب )گویه

(، خشم 1۹، 1۳، ۸، ۳های زدگی )گویه(، هیجان۲۲ ،17، 1۲، 7
( ۲۰ ،1۵، 1۰، ۵های ( و شادی )گویه1۸ ،1۴، ۹، ۴های )گویه
=بسیار زیاد( ۴=هرگز تا صفرای لیکرت )درجهپنجکه در مقیاپ  است

روش آلفای کرونباخ نامه به. پایایی آن در ساخت پرس شودمیاستفاده 
آن با استفاده از  دست آمد. همچنین روایی سازهٔهب ۰٫۸۸تا۰٫۸1از 

مقیاپ کنترل هیجان در جریان نامه با خردهضریب همبستگی پرس 
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۴ 

روش به نیزو   1های عملکردیآزمون استراتژی باهای ورزشی رقابت
ی شاثبات شد و شاخص  ۲تحلیل عامل تأیید  ۳های براز

(۰٫۹۳=RCFI، ۰٫۰7۰=RMSEA از مطلوبیت مناسبی برخوردار )
عامل هیجان  پنجنی ثانی و همکاران پایایی (. در ایران زما۲۲بود )

 های اضطرابمقیاپورزشی را با استفاده از آلفای کرونباخ در خرده
 (، خشم۰٫۰۶۰) زدگی(، هیجان۰٫۰۸۲(، افسردگی )۰٫۰7۶)
محاسبه ( ۰٫۰۸7) ( و کل هیجان ورزشی۰٫۰۶۲) (، شادی۰٫۰۶۳)

از  4ونی آزمونهمسانی در شیوهٔ. همچنین برای بررسی پایایی بهکردند
منظور کل استفاده شد و بدین ها با نمرهٔمقیاپروش همبستگی خرده
عامل با کل هیجان ورزشی در سطح معناداری  پنجضریب همبستگی 

۰٫۰1=α های اضطرابمقیاپدر خرده (۰٫۰77=rافسردگی ،) 
(۰٫۰۸1=rهیجان ،)( ۰٫۰7۲زدگی=r( خشم ،)۸۵=r و شادی )
(۵۴=rب )(. ۲۳)دست آمد ه 

برای سنج   (:1۹۸۸، )آبادی 5شدهآمادگی بدنی ادراک نامهٔپرس  -
 شدهٔآمادگی بدنی ادراک نامهٔهای آن از پرس بازده رفتاری و مرلفه

نامه براساپ سرالات پرس  .سرالی استفاده شددوازدهآبادی فرم 
ای لیکرت )کاملاً موافق تا کاملاً مخالف( است که در گزینهطیف پنج

تنفسی، قدرت، بخ  اصلی آمادگی جسمانی شامل استقامت قلبی پنج
در  شود ومیپذیری و ترکیب بدنی طراحی استقامت عضلانی، انعطاف

پذیری، )شرایط جسمانی، انعطاف فرم تجدیدنظرشده، به چهار بخ 
الات با مقیاپ رهریک از س .ترکیب بدنی( تبدیل شد ،شرایط عضلانی

 ۶۰مجموع امتیازات فرد به عدد  .شودیارزشی لیکرت بررسی مپنج
( CVI) یآبادی در پژوه  خود شاخص روایی محتوا .رسدمی

و ضریب آلفای کرونباخ برای  ۰٫۹1نامه را برابر با پرس 
(. در ۲۴درصد گزارش کرد )۸۸تا7۶ای از ها را در دامنهمقیاپخرده

نامه پژوه  فارسی و همکاران ضریب آلفای کرونباخ کل پرس 

مقیاپ ، خرده۰٫۸۸پذیری عضلانی مقیاپ انعطاف، خرده۰٫۰۸۶
که در حد  بود ۰٫۸۰مقیاپ ترکیب بدنی و خرده ۰٫۸۲شرایط عضلانی 

همچنین بررسی ساختار عاملی تأییدی  .قرار دارد پذیرفتنیمطلوب و 
درصد واریانس در چهار عامل  ،نامه نشان دادفارسی پرس  نسخهٔ

، شرایط عضلانی 1۳٫1۴پذیری عطاف، ان۲۲٫1۸شرایط جسمانی 
و درصد واریانس تراکمی چهار عامل،  1۲٫11و ترکیب بدنی  11٫۶

است و مقادیر  ۵۹٫۰۳شده آمادگی بدنی ادراک نامهٔبرای پرس 
( مطلوبیت GFI، ۰٫۰۸۶=AGFI=۰٫۹۳های نکویی برازش )شاخص
 (.۲۵) داردمناسبی 

برای رعایت اصل اخلاق در پژوه ، اصل رازداری  ،لازم به ذکر است
پس از تعیین کنندگان رعایت شد. بودن اطلاعات شرکتو محرمانه
ها در گروه نمونه و گمارش تصادفی آزمودنی های ورود به مطالعهٔملاک

های دو گروه آزمای  و گواه، ابتدا در هر دو گروه با رعایت پروتکل
اجرا ورزشی یشناختی و هیجان و رفتاری بازدهٔ نامهٔبهداشتی، پرس 

بر شناختی مبتنیهای عصبسپس گروه آزمای  آموزش مهارت شد.
را دریافت ( ۲۶) آگاهی براساپ پروتکل ویلیامز، تیزدل و سگالذهن

آزمون در دو گروه عنوان پسها بهنامهمجدد پرس  طورکرد. در ادامه به
. در تحقیق حاضر رت نگرفتای صودر گروه گواه مداخله .اجرا شد
آگاهی در طی بر ذهنشناختی مبتنیهای عصبآموزش مهارت یبرگزار

های با رعایت پروتکل دقیقه شصتمدت هفتگی به هشت جلسهٔ
نفر  پنجد. برای بررسی روایی محتوایی جلسات از نظر بوبهداشتی 
اه با استادیاری دانشگ شناپ با مدرک دکتری و حداقل پایهٔاستاد روان

شد و  کمک گرفته ،شناسی ورزشآگاهی و روانذهن تخصص در زمینهٔ
اول  . در جلسهٔرسیدتأیید به شکل کیفی توسط استادان مربوط به امحتو
زمان به گروه گواه آزمون به گروه آزمای  و همصورت پی نامه بهپرس 

 .است 1شرپ جدول جلسات آموزشی به داده شد. خلاصهٔ

 (۲7) آگاهیبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبعناوین جلسات آموزش مهارت .1جدول 
 امحتو جلسه

 اول
آگاهی باتوجه به مفهوم عرفانی حضور قلب، اصول گروه، تبیین استرپ عملکردی و پیامدهای آن، توضیح مفهوم ذهن آشنایی، توضیح دربارهٔ

 دارایی چوپان آگاهی، استعارهٔاسلامی، معرفی مختصر الگوی ذهن آگاهی باتوجه به مفاهیم و اندیشهٔهای ذهنمعرفی و تبیین کیفیت
 قلب، ذهنیت در حال انجام و ذهنیت در حال بودن، تمرین خوردن کشم  نداشتنهدایت خودکار، حضور دوم
 دو نعمت در یک نفس تنفس آگاهانه، تبیین مفهوم و ارزش نفس از دیدگاه عرفان اسلامی، استعارهٔ سوم
 راست بودن با بدن از نظر اسلام اهمیت مهربان بودن و رو ،وارسی بدن تمرین مراقبهٔ چهارم
 نشسته برخورد با افکار ناکارآمد، تمرین مراقبهٔ حوهٔنهای هیجانی و رفتاری، اهمیت فکر سالم در اسلام و بین افکار با واکن  رابطهٔتمرین  پنجم
 زدنعاطفه(، تمثیل بیهودگی افکار، تمرین آگاهی از قدم-شناخت )رابطهٔ های هیجانی و رفتار عملکردیافکار محیط کار با واکن  هٔرابط ششم
 «زنگی»شعر  اسلامی، تمرین آگاهی از صدا و راهکار، ارائهٔ در اندیشهٔ« رضا»مفهوم پذیرش باتوجه به مفهوم  تبیین و مقایسهٔ فتمه

 استعارهٔ، آگاهی در زندگی روزمره و محیط کاردار هواپیما براساپ شعر مهمانخانه، استفاده از ذهنمهمان تمرین مجوز حضور، استعارهٔ هشتم
 پاسبان حواپ

اریانس وها با آزمون تحلیل کوآمده، دادهدستهای بهبرای تحلیل داده
با درنظرگرفتن سطح  ۲۲نسخهٔ  SPSSافزار آماری گیری از نرمبا بهره

اما قبل از انجام این آزمون لازم  ؛وتحلیل شدندتجزیه ۰٫۰۵معناداری 

                                                      
1. Emotional Control In Competition Subscale From The Test Of 

Performance Strategies(TOPS) 
2. Confirmatory Factor Analysis 

های های آن بررسی شود. برای این منظور، آزمونفرضبود پی 
آزمون و ویلک، لون و بررسی معناداری بتای اثر متقابل پی -شاپیرو

 کار رفت.گروه در مدل رگرسیون خطی به

3. Fit Indexes 
4. Internal Consistency 
5 . Perceived Physical Fitness Scale 
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۵ 

 هایافته 3
میانگین و انحراف معیار سنی آمده دستبراساپ نتایج به

گروه گواه  برایو  ۲۹±۳٫۵ ها برای گروه آزمای دهکننشرکت
درصد( ۳۳نفر ) ۵های گروه آزمای  بود. از آزمودنی سال ۲۸٫۲۳±۳٫۸

 ۳درصد( مدرک دیپلم، ۴۰نفر ) ۶دارای تحصیلات کمتر از دیپلم، 
تر از لیسانس بودند. یشدرصد( ب7نفر ) 1درصد( لیسانس و ۲۰نفر )

نفر  ۵دیپلم،  یلات کمتر ازتحصدرصد( ۲7نفر ) ۴در گروه گواه 
درصد( ۲۰نفر ) ۳درصد( لیسانس و ۲۰نفر ) ۳ ،درصد( دیپلم۳۳)
میانگین و انحراف معیار نمرات  ۲ند. در جدول داشتتر از لیسانس یشب

ورزشی، بازده شناختی و بازده رفتاری در یهای بازده هیجانمقیاپ
براساپ های پژوه  ارائه شده است. آزمون گروهآزمون و پسپی 

ورزشی، یهای هیجان، میانگین شاخص کل بازده۲اطلاعات جدول 
ترتیب برابر آزمون بهپی  آزمایشی در مرحلهٔ رفتاری و شناختی گروه

 در مرحلهٔ که بود ۲۳۵٫7۳±۲۰٫7۸و  ۵٫۲۰±۰٫۹1 ،۴۰٫1۰±۳٫۹۵
و  ۸٫۸۰±1٫۲۲ ،۲۶٫۴۰±۴٫۳۵ترتیب به آزمون بهبود یافت و بهپس

د. این تغییرات درمقایسه با میانگین گروه گواه، رسی ۲۸۴٫۲۰±۲۰٫۵۵
آزمون نسبتاً چشمگیر بود. ملاحظه آزمون و پسپی  در دو مرحلهٔ

ورزشی، بازده رفتاری و یهای بازده هیجانمقیاپ شود که در همهٔمی
درمقایسه با آزمون گروه آزمای  های نمرات پسبازده شناختی میانگین

آزمون گروه های نمرات پساما میانگین ست؛اآزمون بهبود یافته پی 
منظور بررسی . بهندارد معناداریآزمون تغییر پی  درمقایسه باگواه 

قبل از انجام . رفتکار ها، روش تحلیل کوواریانس بهاستنباطی داده
های های آن از آزمونفرضتحلیل کوواریانس، برای رعایت پی 

 ها در مرحلهٔبودن دادهنرمال ویلک و لون استفاده شد. فرض-شاپیرو
عبارتی توزیع آزمون برای هر دو گروه آزمای  و گواه رد نشد؛ بهپس
(. براساپ آزمون لون و معنادارنبودن آن، p>۰٫۰۵) ها نرمال بودداده

(. p>۰٫۰۵) گروهی رعایت شدهای بینشرط برابری واریانس
متغیرها و گروه در آزمون هریک از معنادارنبودن بتای اثر متقابل پی 

 مدل رگرسیون خطی حکایت از همگنی شیب خطوط رگرسیون داشت
(۰٫۰۵<p.) 

همراه تفکیک گروه آزمای  و گروه گواه بهآزمون بهآزمون و پسورزشی، بازده شناختی و بازده رفتاری در پی یهای توصیفی بازده هیجانشاخص .۲ جدول
 آزمونتحلیل کوواریانس با تعدیل اثر پی نتایج 

 گروه متغیر
 آزمونپس مقایسهٔ آزمونپس آزمونپی 
 مجذور اتا pمقدار  Fمقدار  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 ورزشی کلهیجانی بازده
 ۴٫۳۵ ۲۶٫۴۰ ۳٫۹۵ ۴۰٫1۰ آزمای 

1۵٫۰۶ ۰٫۰۰1> ۰٫7۰7 
 7٫۰۴ ۳۹٫۹۰ 7٫7۶ ۴1٫7۰ گواه

 رفتاری بازده
 1٫۲۲ ۸٫۸۰ ۰٫۹1 ۵٫۲۰ آزمای 

۵٫۴۶ ۰٫۰۰۵ ۰٫۴۶7 
 1٫۶1 ۴٫۸۰ 1٫۳۹ ۴٫۸۰ گواه

 شناختی کل بازده
 ۲۰٫۵۵ ۲۸۴٫۲۰ ۲۰٫7۸ ۲۳۵٫7۳ آزمای 

۶٫71 ۰٫۰۰1 ۰٫۵1۸ 
 1۴٫۵1 ۲۳۰٫7۰ ۲۰٫1۲ ۲۲۹٫۲۰ گواه

کار به ۲شرپ جدول اریانس بهوتحلیل کو ،برای بررسی الگوهای تفاوت
دار بین اآزمون، وجود اختلاف معنکردن تأثیر پی . پس از خارجرفت

 .دشآزمون مشخص میانگین نمرات گروه آزمای  و گروه گواه، در پس
آزمون  نتیجهٔ ،دش اهدهمش Fداری آزمون ابا درنظرگرفتن سطوپ معن

 (،p<۰٫۰۰1یجان ورزشی کل )ه های بازدهمقیاپ برایکوواریانس 
دار امعن (p=۰٫۰۰1) و بازده شناختی کل (p=۰٫۰۰۵) بازده رفتاری

در شاخص کل بازده  دهد،مینشان  ۳جدول  بنابراین مشاهدهٔ است؛
هیجان ورزشی، بازده رفتاری و بازده شناختی کل تفاوت معناداری بین 

های موزش مهارت. به بیان دیگر، آرددو گروه آزمای  و گواه وجود دا
ها را بهبود آگاهی توانست این شاخصبر ذهنشناختی مبتنیعصب
)مندرج  این بود که درصد دهندهٔهمچنین مقدار مجذور اتا نشاند. بخش

ها ها در هریک از متغیرها )تفاوت گروهدر ستون( تغییرات نمرات گروه
های مهارت)آموزش  از اجرای متغیر مستقلآزمون( ناشیدر پس
اثر مربوط به  بیشترین اندازهٔ. استآگاهی( بر ذهنشناختی مبتنیعصب

اثر  ( و کمترین اندازه۰٫7۰7ٔورزشی کل )هیجانی مقیاپ شاخص بازده
 ( بود.۰٫۴۶7مربوط به شاخص بازده رفتاری )

 بحث  ۴
شناختی های عصبهدف این پژوه  تعیین اثربخشی آموزش مهارت

های رفتاری، شناختی و هیجان ورزشی در بر بازده آگاهیبر ذهنمبتنی
 ،نشان داد پژوه  حاضربین ورزشکاران کشتی مردان بود. نتایج 

های رفتاری، شناختی و بازده نامهٔمیانگین کلی نمرات حاصل از پرس 
هیجان ورزشی، قبل از آموزش کمتر از میانگین نمرات بعد از آموزش 

های آموزش مهارت ،توان نتیجه گرفتمیها باتوجه به این یافته است.
های رفتاری، شناختی و آگاهی بر بازدهبر ذهنشناختی مبتنیعصب

مراتب نمرات و گروه آزمای  ورزشکاران به استهیجان ورزشی مرثر 
های رفتاری، شناختی و هیجان گروه گواه در بازده درمقایسه بابهتری 

 بازده رفتاری در مرحلهٔمیزان  مشخص کرد،ها . دادهردورزشی دا
 ولی در مرحلهٔ است؛هم نزدیک آزمون در دو گروه تقریباً بهپی 
گروه گواه افزای   درمقایسه باآگاهی آزمون، در گروه آزمایشی ذهنپس
، ۲۰11زین تا شده پس از کاباتهای انجام. مرور پژوه استیافته 
آگاهی بود که چهارده پژوه  ذهن بارهٔجده پژوه  تجربی دریبیانگر ه
های آگاهی باعث موفقیتبر ذهنرویکردهای مبتنی ،ها نشان داداز آن

ورزشکاران دانشگاهی و غیردانشگاهی در  ورزشی و عملکرد ماهرانهٔ
شود و هایی چون گلف، دومیدانی، تیراندازی با کمان و غیره میرشته

 (.۲۸) دیگر چیزی را تأیید نکرد چهار مطالعهٔ
پذیری آگاهی، انعطافهای ذهندر پژوه  دیگری، مهارت

نفر کمتر فعال از نظر  ۵۸میان  م اختلال روانی درئشناختی و علاروان
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۶ 

براساپ  ،بزرگسال فعال از نظر فعالیت فیزیکی نفر ۵۰جسمی و 
علاوه در این هب .ها مقایسه شددهی فعالیت فیزیکی آنخودگزارش

شناختی عینی فعالیت بدنی با متغیرهای روانمطالعه بررسی ارتباط 
و از این دیدگاه که بزرگسالان با فعالیت جسمی بیشتر  صورت گرفت

حمایت  ،سلامت روانی بهتر درمقایسه با بزرگسالان با فعالیت کمتر
سبک زندگی فعال مربوط به  داد،شد. همچنین این نتایج نشان 

اختلال ذهنی و افسردگی م ئآگاهی بهتر و داشتن علاهای ذهنمهارت
ساله، ۲1باز، موردی که در آن مرد گلف مطالعهٔ در(. ۲۹) کمتر است

 سازی با استفاده از مراقبه و آموزشآگاهی و آرامذهن ش  هفته مداخلهٔ
مطالب  نیز، پیشرفت ازطریق افزای  نمرات گلف و دریافت کرد را

مطالب مکتوب  آمار گلف و . در این پژوه گیری شدنوشتاری اندازه
. نشان دادآگاهی ذهن توجهی را در عملکرد، در طول دورهٔدرخوربهبود 
سطح بیشتری از  مشخص کرد،براین، نتایج مطالعات متعدد علاوه
 (.۳۰) ری از موفقیت ورزشی همراه استیشتآگاهی با سطوپ بذهن

ی هایدهد تمرکز حواپ از ویژگیای وجود دارد که نشان میشواهد اولیه
 ،آگاهی(. ذهن۳1) شودباعث ارتقای عملکرد ورزشی می است که

که  آن استدلیل شاید این اتفاق به بخشد.را ارتقا میعملکرد ورزشی 
آگاهی باعث کاه  افکار منفی، اضطراب، استرپ و های ذهنآموزش

شادکامی ورزشی و لذت در بر شود و ازطرفی خشم و عصبانیت می
عملکرد ورزش  موانع توسعهٔ ،دهدنشان می رام . اینافزایدمی ورزش
های مثبت که به افزای  عملکرد ورزشی و برعکس سازه یابدمیکاه  
باید  ی. بدیهی است که در چنین شرایطشودبیشتر می ،کندکمک می

 شاهد افزای  عملکرد ورزشکاران باشیم.
آگاهی آموزشی ذهن بازده شناختی در دو گروه گانهٔههای نُنمرات مرلفه

 ولی در مرحلهٔ؛ هم نزدیک بودآزمون تقریباً بهپی  و گواه، در مرحلهٔ
 .گروه کنترل افزای  یافت درمقایسه باآزمون در گروه آزمایشی پس

)تسلط بر  بازده شناختی گانهٔههای نُآگاهی بر مرلفههای ذهنآموزش
بدنی،  ها، آمادگی بدنی/روانی، خودابرازیها، افزای  تواناییمهات

 ،حمایت اجتماعی، رهبری مربی، تجارب جایگزین، آسای  محیطی
طور مداوم و آگاهی بهتمرین ذهن .موقعیت دلخواه( اثربخ  بود

براین، نفس ورزشی را تعدیل کرد. علاوهسودمند نمرات اعتمادبه
آگاهی و شناختی پس از تمرین ذهنهای فیزیولوژیکی و روانجانشین
داری بهبود امیزان معندر تیراندازی و پرتاب دارت به نتایج عملکرد نیز

آگاهی های تمرین ذهنرسد که استراتژینظر مییافت. منطقی به
های ذهنی برای تمرینی منظم مکمل مهارت یعنوان رویکردبه

(. ۳۲)گرفته شود های دقیق، در نظر ورزشکاران، حداقل در ورزش
های ورزشی، بلکه برای یق مهارتتنها برای اجرای دقنفس نهاعتمادبه
 های حرکتی اساسی در بین نوجوانان نق  اساسی داردمهارت توسعهٔ
بودند که آموزش  افرادیزین و همکاران  اولین رچه کاباتگ (.۳۳)

(، ۳۴) تمرکز حواپ را در ورزشکاران دانشگاهی و المپیک اجرا کردند
آگاهی برای از ذهنخیر در تحقیقات منتشرشده با استفاده اافزای  

براین، مداخلات تمرکز افزای  عملکرد ورزشی ظاهر شده است. علاوه
نفس، افزای  لذت از حواپ باعث کاه  نگرانی، افزای  اعتمادبه

(، ۳۴) های تمرینیخاص، افزای  پایبندی به رژیم یشرکت در ورزش
( و کاه  خطر آسیب در بین ورزشکاران ۳1شده )کاه  استرپ درک

ای از عنوان مجموعهشناختی بههای روان(. این مهارت1۳د )شومی
 وشود شناختی قابل آموزش در نظر گرفته میهای روانویژگی
های ناگهانی دشوار است که به های لازم برای مقابله با موقعیتتوانایی
کند تا عملکرد خود را بهبود بخشند. همچنین این ها کمک میآن

ختی به رشد استعدادهای موفق و عملکرد مطلوب شناهای روانمهارت
( و شامل توانایی مقابله، ۳۰) کندتوسط ورزشکاران نخبه کمک می

(. ۳1،۳۵نفس و تنظیم استرپ است )( یا اعتمادبه1۰) انگیزه و توجه
 و ورزشکاران موفق انگیزه مشخص کرد،براین، چندین مطالعه علاوه
ورزشکاران آماتور یا  یسه بادرمقا یریشتنفس و تمرکز باعتمادبه

های (. مشخص شده است که آموزش۳1) دهندزیرنخبگان نشان می
 .شودنفس ورزشی ورزشکاران میآگاهی موجب افزای  اعتمادبهذهن
ازآنجاکه  کرد.گیری را تأیید های پژوه  حاضر نیز این نتیجهیافته

طبیعی باید طور به ،گیردنفس ورزشی از منابعی سرچشمه میاعتمادبه
نفس، بر آگاهی ازطریق منابع اعتمادبههای ذهنقبول کرد که آموزش

 ،های پژوه  حاضر نشان دادیافته .گذاردنفس ورزشی اثر میاعتمادبه
 گانهٔههای نُدار مرلفهاآگاهی موجب افزای  معنهای ذهنآموزش

برای  ،توان پیشنهاد کردلذا می شود؛مینفس ورزشی )منابع( اعتمادبه
آگاهی ازطریق های ذهننفس ورزشکاران آموزشافزای  اعتمادبه
این پژوه  بررسی  .گیران قرار گیردهای آموزش کشتیمربیان در برنامه

 کند.مستقلی را در این زمینه پیشنهاد می
میزان اضطراب، افسردگی، برانگیختگی و  ،ها نشان دادتحلیل داده

داری کاه  اطور معنگروه گواه به درمقایسه باآگاهی خشم در گروه ذهن
طور گروه گواه به درمقایسه باآگاهی و میزان شادکامی گروه ذهن یافته
توان استنباط کرد که آموزش لذا می ؛داری افزای  پیدا کرده استامعن
و موجب  ورزشی اثربخ  استیآگاهی بر بهبود بازده هیجانذهن
دلایل عموماً ورزشکاران به .پیدا کندد اضطراب ورزشی کاه  شومی

های خود یا مختلف ازجمله کسب موفقیت ورزشی، تفاوت توانایی
شوند و این اضطراب اجرای ورزشی مضطرب می لازمهای قابلیت
کند. اضطراب عبارت منفی در عملکرد آنان دخالت می یعنوان عاملبه

احتی و است از حالت هیجانی منفی با احساسات عصبانیت، نار
(. ۳۶)شود میتشوی  که با فعالیت برانگیختگی جسمانی همراه 

بر این احساسات ورزشکار مبتنی کنندهٔاضطراب در ورزش منعکس
اشتباهی پی  آید و درنتیجه عملکرد به  امکان داردمطلب است که 

آگاهی ذهن مشخص کرد،های مقطعی شکست منجر شود. طرپ
های ذاتی انسان با بهزیستی در جمعیتویژگی غیرمستقیم و  منزلهٔبه

آگاهی نیز با اضطراب شناختی و (. ذهن۲۹) ورزشکاران مرتبط است
این واقعیت که اضطراب شناختی  .جسمی همبستگی معکوپ دارد

آگاهی و عملکرد ورزشی شده بین ذهنارتباط مشاهده واسطهٔ
عملکرد  برای امکان داردآگاهی دهد که ذهننشان می ،شده استادراک

مطالعات فراتحلیل مداخلات براساپ (. ۳۶) ورزشی مفید باشد
آگاهی در کاه  اضطراب و افسردگی در مداخلات ذهن ،آگاهیذهن

های همچنین مداخله داشتند.های بالینی و غیربالینی اثربخشی جمعیت
جویی و خوشبختی در طیف آگاهی در بهبود سلامت لذتذهن

مانند معلمان و بیماران سرطانی اثربخشی ها ای از جمعیتگسترده
 (.۳7) نشان دادند
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آگاهی در کاه  های ذهنآموزش مشخص کرد،های پژوهشی یافته
های متناقضی در این ولی پژوه  است؛گیران مرثر افسردگی کشتی

ها در این زمینه ادامه پیدا کند. زمینه وجود دارد، لذا لازم است پژوه 
های آگاهی با پاسخدهد ذهننشان میشواهدی وجود دارد که 

ویژه ماهیت ناخوشایند یا های عاطفی، بهتری به محرکخیمخوش
مثال، تمرکز حواپ با نشانگرهای قشری رای ب ؛تهدیدآمیز مرتبط است

شدن کمتر آمیگدال در حالت و لیمبیک واکن  هیجانی، ازجمله فعال
فعالیت  (. برانگیختگی مربوط به۳۸)مرتبط است استراحت

های بدن است که برای تنظیم نتایج سیستم فیزیولوژیکی و روانی گستردهٔ
(. آثار اولیه ۳۸)اهمیت دارد رفتاری آگاهی، پردازش اطلاعات و توجه 

، بر نیاز به بررسی ارتباط بین (۳۹)به نقل از   1مانند اثر بروتون
 مشخص کرد،. همچنین سایر آثار داشتبرانگیختگی و خواب تأکید 

(. ۳۹کند )ازحد احتمالاً کیفیت خواب را مختل میبرانگیختگی بی 
ها ارتباط تنظیم برانگیختگی را در رابطه با مسائل خواب این بحث
است که سطح برانگیختگی ورزشکاران در  شدنیدهد. درکنشان می

ها توسط زیرا سیستم عصبی آن ؛یابدطول تمرین بدنی افزای  می
(. امکان کاه  ۳۸شود )رینی تحریک میزای تمعوامل استرپ

آگاهی انگیختگی )آرام ( فرد ازطریق راهبردهای مرتبط با ذهن
آگاهی مختصر ذهن را بر آن داشت تا کاربرد مداخلهٔ محققان حاضر

. ندتنفس فرد( را برای بهبود خواب در نظر بگیر ر)توجه ویژه متمرکز ب
عنوان تمرین ه نفس بهطور خاص، نشان داده شده است که توجه ببه
های مراقبه آمیز و مشاهدهٔهای محبتآگاهی درمقایسه با مراقبهذهن

های لذا یافته ؛(۴۰) شودافکار باعث کاه  ضربان قلب و تلاش می
دهد که و نشان می ستهای قبلی همسوپژوه  نتایجاین پژوه  با 

در . ستاگیران اثربخ  آگاهی بر برانگیختگی کشتیهای ذهنآموزش
نشخوار فکری عمومی و  نامهٔپژوهشگری از یک پرس ای مطالعه

آگاهی بر خشم، خصومت و تأثیر ذهن غیراختصاصی برای مطالعهٔ
پرخاشگری کلامی و فیزیکی ازطریق نشخوار فکری استفاده کرد و به 

آگاهی بر تأثیر ذهن این نتیجه رسید که نشخوار فکری تاحدی واسطهٔ
 (.۴1) خشم و پرخاشگری است

خصوص خشم در ههای کمی بر خشم بطورکه مطرپ شد پژوه همان
آگاهی به رفاه اجتماعی و اما اگر ذهن ؛ورزش صورت گرفته است

شک کند بیکاه  اضطراب و استرپ ورزشکاران کمک می
باشد  خشم ورزشکاران اثربخ  برآگاهی قادر است های ذهنآموزش

نتایج حاصل از این پژوه  نیز بر کاه   .دشوو باعث کاه  آن 
ولی تحقیقات بیشتر در این  ؛خشم از بازده هیجانی مرثر بود مرلفهٔ

افزای  در خودپنداره  کردند،شود. محققان استدلال زمینه پیشنهاد می
برای ایجاد  ،آگاهی مرتبط استنفس که با تمرین ذهنو عزت
. خودپنداره ت داردها ضرورنفس این تمرینت و عزتمثب خودپندارهٔ
همزیستی یا یک سیستم  ایدلیل داشتن رابطهتواند بهآگاهی میو ذهن

آگاهی، خودپنداره را تمرین ذهن، پاداش باشد. تحقیقات نشان داد
یابد و فرد شروع به طورکه خودپنداره افزای  میدهد. همانافزای  می

آگاهی کند، تمایل بیشتری به تمرین ذهنود میخ دربارهٔاحساپ بهتر 
آگاهی ایجاد های ذهن(. اساپ استفاده از مهارت۴۲) کندپیدا می

                                                      
1. Broughton 

سفانه أولی مت ؛احساپ مثبت و زندگی بهتر و شادمانی بیشتر است
حال هآگاهی تابهای ذهنآن با آموزش طور مشخص شادمانی و رابطهٔبه

های بودا استخراج اهی از اندیشهآگازآنجاکه ذهن .است شدهن بررسی
شده و این روش در فرهنگ شرق باستان روشی برای ایجاد زندگی بهتر 

د که شادکامی یکی از کرتوان استنباط و شادکامی بیشتر بوده است، می
پژوه  حاضر نیز  نتایج حاصل از .آگاهی استاهداف اصلی ذهن
 .استتأییدی بر این ادعا 

 گیرینتیجه 5
های بیانگر سودمندی آموزش مهارت از این پژوه ، نتایج حاصل

های رفتاری، شناختی و آگاهی بر بازدهبر ذهنشناختی مبتنیعصب
 توان از برنامهٔکه می شودمیگیری پس نتیجه است؛هیجان ورزشی 
عنوان آگاهی بهبر ذهنشناختی مبتنیهای عصبآموزش مهارت

 زده ورزشکاران استفاده کرد.افزای  با منظوربهی مناسب ابرنامه

 قدردانی و تشکر 6
داند از تمامی عزیزانی که به هر نحو گروه پژوه  بر خود لازم می

 دند، تشکر و قدردانی کند.کررا در اجرای این پژوه  یاری  حققانم

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت تأییدیهٔ
 ای دربارهٔای شامل بیانیهنوشتهدستهای پژوه  حاضر کنندهاز شرکت

 تأیید و رضایت اخلاقی دریافت شد. همچنین پروتکل تحقیق در کمیتهٔ
 .رسیدتأیید به  اخلاق در پژوه  دانشگاه آزاد اسلامی واحد اردبیل

 رضایت برای انتشار
شده در پژوه  حاضر به هیچ سازمان یا ارگانی آوریهای جمعداده

خام در اختیار محقق است تا مراکز  شکل؛ اما بهشودتحویل داده نمی
سنجی در صورت صحت منظوربهمربوط رسمی )مثل دانشگاه( بتوانند 

 د.کننلزوم از آن استفاده 
 ها و موادبودن دادهدردسترپ

شده در مقاله که در طول مطالعه تحلیل های پشتیبان نتایج گزارشداده
ای ده در فضای ذخیرهصورت فایل ورودی و اکسل داشدند، به

شدن و همچنین دلیل جلوگیری از احتمال هرگونه هکهارددرایو )به
 مسئول حفظ خواهند شد. ها( نزد نویسندهٔحفظ و دسترسی به داده

 تزاحم منافع
دکتری دانشگاه آزاد اسلامی واحد اردبیل  این مقاله برگرفته از رسالهٔ

ه تضاد منافعی در این گونکنند که هیچ. نویسندگان اعلام میاست
 پژوه  وجود ندارد.

 منابع مالی
پژوه  حاضر تحت حمایت و کمک مالی هیچ نهاد یا سازمانی نبوده 

 است. 
 مشارکت نویسندگان

نویس مقاله، بازبینی و پی  نویسندگان سهم یکسانی در تهیهٔ همهٔ
 حاضر داشتند. اصلاپ مقالهٔ
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