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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). 

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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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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  ا:هواژهکلید
 ،یآگاهذهن

 ،تصویرسازی ذهنی

 ،اضطراب

 ،نفساعتمادبه
 .سوارکاری

و  اضطراب حالتی رقابتی بر پتلپ آگاهی و تصویرسازیتمرینات ذهن مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی :مقدمه

  .انجام گرفت عملکرد ورزشکاران سوارکاری

 30پس آزمون با گروه کنترل انجام گرفت،  -نتجربی که با طرح پیش آزمودر این پژوهش نیمهپژوهش:  روش

در سه گروه با روش همتاسازی  دسترس انتخاب شدند و به صورت  تصادفی به صورت درای حرفهسوارکار بزرگسال 
کنندگان در ابتدا به آزمون شرکتپس و آزمونآگاهی و کنترل قرار گرفتند. در مراحل پیشتصویرسازی، تمرین ذهن

سازی شده ای شبیهپرداختند، سپس عملکرد پرش  در مسابقه 2-سی سیاهه اضطراب حالتی رقابتیتکمیل نسخه فار
های تمرینی انجام گرفت که گروهای دقیقه 90، یک جلسه هفته 6شد. مرحله مداخله در  دهینمرهتوسط هیات داوران 

سته، تحلیل کوواریانس تک متغیره و چند متغیره های تی وابها با استفاده از آزمونبه مداخلات مورد نظر پرداختند. داده
 تحلیل شد.به همراه آزمون تعقیبی بونفرونی 

(، =030/0pجسمانی ) (، اضطراب=025/0pبر عملکرد ورزشی ) آگاهینتایج تحقیق نشان داد که ذهن: هایافته

نین تصویرسازی بر عملکرد ( تاثیر معناداری دارد. همچ=0001/0p( و اعتماد به نفس )=015/0pاضطراب شناختی )
( =033/0p( و اعتماد به نفس )=033/0p(، اضطراب شناختی )=016/0pجسمانی ) (، اضطراب=039/0pورزشی )

آگاهی و تصویرسازی در موزش ذهنآدیگر نتایج حاکی از عدم وجود تفاوت معنادار بین اثر تاثیر معناداری دارد. 
 .(p>05/0) ان سوارکاری در رشته پرش بوداضطراب، اعتماد به نفس و عملکرد ورزشکار

 ذهنی پتلپ آگاهی و آموزش تصویرسازیهای آموزش ذهنبه طور کلی نتایج مطالعه استفاده از مداخله: گیرینتیجه

عملکرد ورزشکاران و بهبود  کاهش اضطراب حالتی رقابتیهای تمرینی عملی، ایمن و مؤثر برای را به عنوان روش
 کند.پرش پیشنهاد می سوارکاری در رشته

 ةینشر. پرش ةرشت یو عملکرد ورزشکاران سوارکار یرقابت یپتلپ بر اضطراب حالت یرسازیو تصو یذهن آگاه ریتأث(. 1403) وانیک ،یملانوروز ؛رایسم ،یافضل: استناد
 .101-85، 16(2) ،رشد و یادگیری 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 درک 
، سوارکاربا اسب توسط ثر ؤمتا حد زیادی به ارتباط  سواراسبکرد سوارکاری با توجه به اینکه عمل ة. در رشتدکنتمرکز ورزشکار را مختل 

کند کمک می سواراسب ترهماهنگاملات احتمالاً به دستیابی به تع یشناختروانبستگی دارد، توانایی کنترل سطوح  هادستپاها و 
( حالات عاطفی سوارکاران نخبه را با سوارکاران مبتدی مقایسه کرد و گزارش 2010) ولفارمدر این مورد (. 2011و همکاران،  1ولفارم)

 آنهادهند. از خود نشان می نفساعتمادبهدم شک به خود، سردرگمی، ع مانندبیشتری  حالات عاطفی منفیکرد که سوارکاران مبتدی 
 یمؤثرتر طوربههیجانی پیش از رقابت را  یهاحالت دهدیمامکان  سوارکارانبه  یشناختروان یهامهارت آموزشکه  بیان کردند

کارایی پردازش بیشتر و تمرکز ویژه برای  ةدهندنشانسطوح سردرگمی بین سوارکاران پیشرفته و مبتدی  در واقع تفاوت مدیریت کنند.
برای سوارکاران باید بر کاهش سطوح ورزشی  یشناختروانمداخلات  این. بنابر(2010)ولفارم و همکاران،  است ترشرفتهیپسوارکاران 

 .محور در سوارکاران مبتدی تمرکز کندتکلیفسردرگمی و افزایش تمرکز 

-کاباتاست.  یآگاهذهناست، تمرینات کرده به خود جلب را ورزش که تمرکز محققان این حیطه در  یشناختروانیکی از مداخلات 
پذیرنده و بدون قضاوت تعریف کرد. تحقیقات محدودی در  یاوهیشحال، به ة لحظدر  آگاهیعنوان بهرا  آگاهیذهن( 1994) 2زین

ذهناست، رویکرد  شدهدر ورزش وجود دارد. یکی از رویکردهایی که توسعه یافته و استفاده  آگاهیذهنت مداخلاتأثیرات  خصوص
عملکردی طراحی شده است و  یهاتیجمعخاص برای  طوربه MAC (. رویکرد2012، 4گاردنر و موراست ) 3پذیرش و تعهد-آگاهی

و رفتار مبتنی بر  هاارزششناختی، معرفی اشاعة و  آگاهیذهنروانی، معرفی  آموزشدرونی فرد را از طریق هفت ماژول تجربة پذیرش 
در  هگرفتانجامتحقیقات . دهدیمذیرش و تعهد ارتقا ، پآگاهیذهنارزش، معرفی پذیرش، افزایش تعهد، تثبیت مهارت، و حفظ و افزایش 

؛ 2022هاریتا و همکاران، ) (رزمی )کاراته و ووشو یهارشتهبر اضطراب ورزشکاران  یآگاهذهناین حیطه حاکی از اثربخشی تمرینات 
صمدی و ( و تیراندازی )2021هات و همکاران، لاکروس، هاکی روی چمن و دو و میدانی ) یهارشته(، 2021مهرصفر و همکاران، 

هاکی روی چمن و دو و میدانی )هات و همکاران، لاکروس،  یهارشته( و عملکرد ورزشکاران 2021باقری و همکاران، ؛ 2022همکاران، 
ن با ای( بود. 2020نئین و همکاران، ( و ورزشکاران دانشگاهی )2021جوزفسون و همکاران، ؛ 2021وو و همکاران، (، تیراندازی )2021
 ریتأثو عملکرد بر اضطراب  یآگاهذهن آموزش( در ورزشکاران نشان دادند که 2014) بالتزل و اختر( و 2014) پینائو و همکارانحال، 
کردند  بیان( 2020جراکنندگان، نئین و همکاران )آن بر رفتار ا یرو تأث یآگاهذهن آموزشعملکرد  ةنحو یشتردرک ب یبرا ری ندارد.معنادا

 .باشند مرتبطممکن است با یکدیگر  آگاهیکه خودکنترلی و مداخلات مبتنی بر ذهن 

 و یحرکت یی،شنوا یایی،بو ینایی،مام حواس )مانند بپرکاربرد است که از ت یشناختروانمهارت  یک یرسازیتصواز سوی دیگر 
 یسازیهشب یشنما» یرسازیتصو ی،از لحاظ نظرکند. یتجربه در ذهن بدون رفتار آشکار استفاده م یک ینیبازآفر یا یجادا ی( براییچشا

 یشکماب یهااز تجربه یادسته یاشده طاستنبا یشناخت یندهایافر یااز ساختار  یاعنوان طبقهآن را به توانیم که است «یرفتار حرکت
 هفت( 2001 کالینز، و هولمز) 6پتلپ یرسازیتصومدل  (.2019 و همکاران، 5پالمیرودر نظر گرفت ) ،افتدیکه در ذهن اتفاق م یادراک
 هنگام باید ورزشی شناسانروان که را( 7دیدگاه و هیجانات یادگیری، زمان تکلیف، محیط، ،فیزیکیتصویرسازی ذهنی ) با مرتبط عامل
 مداخلات درپتلپ  اصول ترکیب که است شده داده نشان. کندیم ترسیم بگیرند، نظر در ورزشکاران با تصویرسازی مداخلات ایجاد

                                                 
1. Wolframm 
2. Kabat-Zinn 
3. Mindfulness-Acceptance and Commitment (MAC) 
4.  Gardner & Moore 
5. Palmiero 
6. PETTEP model of imagery 
7. Physical- Environment- Task- Timming-Learning-Exciting-Percpective 



 89ی/سمیرا افضلی و...                                     و عملکرد ورزشکاران رشته سوارکار نفساعتمادبهبر اضطراب،  یرسازیو تصو یذهن آگاه ریتأث

 

هاشمی و همکاران، ؛ 2022م و همکاران، تاباسو) ورزشی عملکردو  (2016، 1واتی و ریستانتواینداهرقابتی )اضطراب  برای تصویرسازی
 یارزهم ةیضفرآن بر رفتار اجراکنندگان، محققان  یرو تأث پتلپ یرسازیعملکرد تصو ةنحو یشتردرک ب یبرا. است مفید (2020

 . اندکردهارائه  را (1994، 3جنرود) 2یعملکرد

بر عملکرد و اضطراب  یابالقوه ریتأث یآگاهذهنتصویرسازی پتلپ و آموزش از مداخلات  یریگبهرهکه مطرح شد طورهمان
نتایج این مداخلات )تصویرسازی ذهنی  یریپذمیتعمقابلیت  چالشولین متعددی وجود دارد. ا یهاچالشورزشکاران دارد. اما در این مورد 

تفاوت در نوع ( که 2008) کامودی و بائر. با توجه به استدلال استپرش  ةرشت( به ورزشکاران سوارکاری یآگاهذهنپتلپ و آموزش 
در اثربخشی این تمرینات اثرگذار باشد، و با توجه  تواندیم آموزش زانیطول دور مداخله و م ،هایآزمودنمهارت  ملکرد وو سطح ع فیتکل

ورزشکاران در  و دارد ازین یو کنترل عاطف یتمرکز ذهن ،یکیزیف یهامهارتاز  فردمنحصربه یبیبه ترک یسوارکار یهاورزشبه اینکه 
(، 2011، و میکلورایت ولفارم) مختلف حفظ کنند یهاعبور از چالش نیخود را در ح نفساعتمادبهت و دق ،یخونسرد دیرشته با نیا

. استپرش دارای اهمیت  ةرشتبر ورزشکاران سوارکاری  یآگاهذهنتصویرسازی ذهنی پتلپ و آموزش بررسی اثربخشی مداخلات 
بودن مدتر اکاربر ( 2023) پولادیان و همکاران تحقیقدر  ند.مؤثرتر ینیتمر یهاروشاز  کیکداماست که  نیمورد ا نیدر ادومین چالش 

مدتر اکاربر ( 2022) معظم و همکارانپژوهش در مقایسه با تصویرسازی پتلپ بر تعادل پویای زنان سالمند، و در  یاگاهذهنتمرینات 
 نسب و همکاران کیناما  داشتند؛ دیتأکدر مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  ذهنی در مقایسه با آموزش تصویرسازی یاگاهذهنآموزش  بودن

 یافسر انینفس دانشجواضطراب و اعتمادبه زول،یبر سطوح کورت یذهن یرسازیآگاهی و تصوذهن ناتیتمراثر  نشان دادند بین( 2021)
و  یآگاهذهن ناتیاثر تمر ةسیمقا در زمینة تحقیقیتا به حال  رسدیم نظربه نکهیبا توجه به ا نیبنابرا معناداری وجود ندارد. تفاوت

بودن اطلاعات  یانجام نشده است و با توجه به ناکافپرش  ةرشت سوارکاریو عملکرد  اضطراب حالتی رقابتی بر  تصویرسازی ذهنی پتلپ
بر  پتلپ اثر تمرینات ذهن آگاهی و تصویرسازی ةمقایسحاضر با هدف  پژوهش ،(2011، و میکلورایت ولفارم) یورزش ةحوز نیدر ا یعلم

 پرش انجام گرفت.رشته  سوارکاریو عملکرد  تیاضطراب حالتی رقاب

 

 پژوهش یشناسروش

. طرح پژوهش است ی، کاربردآمدهدستبهاستفاده از نتایج  تجربی و به لحاظپژوهش حاضر با توجه به ماهیت موضوع از نوع نیمه
 .استل ذهنی( و کنتر یو تصویرساز یآگاهذهنتجربی ) یهاگروهبا  آزمونپس - آزمونشیپصورت به

 آماری ةنمونجامعه و 

 یاحرفهسوارکار بزرگسال  30 با استفاده از روش در دسترس،. بودند پرش ةرشتورزشکاران سوارکاری در  تمامی تحقیقآماری  ةجامع
 در سه گروه صورت تصادفیو بر اساس اهداف پژوهش، بهشدند انتخاب همدان و زنجان  یهااستانسال( از  40تا  22سنی  ةدامن)

معیارهای ورود شامل سوارکاران گرفتند. قرار  نفر(  10) کنترل نفر( و 10) ذهنی یتصویرساز تمرینات ،نفر( 10) آگاهیذهن تمرینات
، و میکلورایت ولفارمسوارکاری یا دارای مقام سومی در مسابقات استانی؛  ةسابق)سوارکاران با حداقل ده سال پرش با اسب  یاحرفه
شامل غیبت در جلسات تمرینی بیش از  تحقیقمعیارهای خروج از  .بودهای ورزشی حرکتی و آسیب یهاتیمحدود عدم گزارش، (2011

یمحذف  ،نداشتندتحقیق به شرکت کردن در  تمایلی هایآزمودناگر  نیهمچن در طول زمان پژوهش بود. یدگیدبیآسدو جلسه و بروز 
 .شدند

                                                 
1. Indahwati & Ristanto 
2.  functional equivalence 
3. Jeannerod 
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 ابزار

رعایت  منظوربه .دشاستفاده  تحقیقبرای شرکت در  سوارکارانجهت تأیید رضایت ر اساس اصول اخلاقی ساخته و بمحققفرم  در ابتدا از
 .3 ؛پژوهشگران ةنامیمعرف ةارائ .2 ؛انجام آن به والدین ةنحوتوضیح هدف پژوهش و  .1عمل آمد: بهاصول اخلاقی پژوهش اقدامات زیر 

 یریگکنارهداشتن حق  .5 ؛آنهاتوجه به حریم خصوصی  .4 تحقیق؛شرکت در  برای کنندگانشرکتشفاهی و کتبی  ةآگاهانکسب رضایت 
 یآورجمع منظوربه. لحاظ شد کنندگانشرکتاز  هادادهثبت کسب اجازه برای  نیهمچناز پژوهش در هر زمان دلخواه و  کنندگانشرکت

 زیر استفاده شد. یازدهیامتهای پرسشنامه و از ابزار هاداده

 4و  ییدارد یتمآ 4است؛  یتمآ 8شامل  پرسشنامه (. این1997، 1ینهال و مارت)ی حرکت یسازیرتصو ةشددنظریتجد ةمپرسشنا.1
 یرسازیتصو ةپرسشنام ةشداصلاح ةنسخ پرسشنامه یناست. ا یاجداگانه حرکات متعلق به یتمکه هر آ ی،حس حرکت یتمآ

 ةنمر درصد 25 انتخاب افراد، کسب یمناسب برا یارمع یشین،پ هایپژوهشاست. بر اساس  (1983) پونگرات هال وی حرکت
و  حجتی. همچنین اندکرده دییتأ( روایی و پایایی این پرسشنامه را 2010) سهرابی و همکاران پرسشنامه است. ینکل در ا
دارای روایی سازه، روایی همزمان و همسانی درونی مناسب در جامعة ایرانی  پرسشنامهاین ( گزارش کردند که 2016) همکاران
ابزار مناسبی برای سنجش توانایی تصویرسازی در سه بعد تصویرسازی حرکتی، تصویرسازی دیداری درونی و  تواندیماست و 

 .صویرسازی دیداری بیرونی باشدت

در  60. ابعاد مانژ شدعنوان شاخص عملکرد استفاده به شدهیسازهیشبدر مسابقه  2عملکرد سوارکاران: از امتیازات پنالتیامتیاز .2
انیه طول ث 65بود و سوارکاران موظف بودند طی مدت  متریسانت 125عدد در نظر گرفته شد. ارتفاع موانع  12و تعداد موانع  40

. همچنین در صورت شودیمخطا ثبت  4 شدهیسازهیشب ةمسابق. برای افتادن هر مانع در طی ندکنخط سیر )پارکور( را طی 
 شودیمازای هر ثانیه تأخیر یک خطا برای وی ثبت ثانیه( توسط سوارکار، به 65) شدهگرفتهعدم اتمام مسابقه در زمان در نظر 

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

استفاده شد. این سیاهه  2-اضطراب حالتی رقابتی ةسیاهفارسی  ةنسخ: در این پژوهش از 2-اضطراب حالتی رقابتی ةسیاه.3
ه هنفس تشکیل شده است. در این سیاو اعتمادبه مقیاس اضطراب جسمانی، اضطراب شناختیخردهسؤال است و سه  16حاوی 

 4امتیازدهی آن بر اساس مقیاس  ةنحوسؤالی هستند.  5 هااسیمقخرده ةبقیسؤال تشکیل شده و  6اضطراب جسمانی از  ةمؤلف
سؤالات  ( قرار دارد. نمرات کل برای هر مؤلفه از مجموع نمرات4( تا خیلی زیاد )1هرگز ) ةدامنارزشی لیکرت است که در 

بالاتر نمایانگر سطح بالاتری از هر  ةنمرمتغیر است و  36تا  5مقیاس از خردهنمرات در هر . دیآیمدست بهمقیاس خردهمربوط 
قبول گزارش  ( نتایج حاصل از تحلیل عاملی تأییدی را برای این ابزار قابل1396مهرصفر و همکاران )مقیاس است. خرده
گزارش  85/0تا  83/0این سیاهه را بین  یهااسیمقخردهوهشگران همسانی درونی )آلفای کرونباخ( . همچنین این پژاندکرده

 کردند.

 پژوهش یروند اجرا

آزاد اسلامی واحد  دانشگاه اخلاقی ةکمیت توسط دشدهییتأ و هلسینکی اخلاقی استانداردهای ةاعلامی ةنسخ آخرین اساس بر تحقیق
به روش میدانی بود. در ابتدا از  تحقیقروش گردآوری . گرفت انجام (IR.IAU.SRB.REC.1402.124 ةشناس)با  تهران مرکزی

صورت شفاهی تمایل خود را برای به کنندگانشرکتکسب شد و همچنین  برای حضور در تحقیق حاضر کتبی ةاجاز کنندگانشرکت
آشنا شدند.  موردنظر یهاآزمونتیازدهی و اجرای ام ةنحوبا اهداف تحقیق و  کنندگانشرکت. سپس دندکرشرکت در پژوهش اعلام 

                                                 
1. Hall & Martin 
2. penalty points(PP) 
3. Demarie 



 91ی/سمیرا افضلی و...                                     و عملکرد ورزشکاران رشته سوارکار نفساعتمادبهبر اضطراب،  یرسازیو تصو یذهن آگاه ریتأث

 

یابیارز م شدند.یکنترل( تقس .3تمرینات تصویرسازی؛  .2؛ آگاهیتمرینات ذهن .1به سه گروه )صورت تصادفی به کنندگانشرکتسپس 
این گرفت. کور انجام  صورت دوسویهبهطرح  یغیر از مجر یدیگر فردتوسط مداخلات، از  پس ةجلساز شروع مداخلات و در  پیش ها

تمرینات  ةارائمکان  .گرفت صورت توسط همان فرد یابیارز دوجلسات ناآگاه بوده و هر  یاز اهداف و نیز محتوا تحقیقارزیاب طی روند 
ن و ثبت امتیازات در زمین تمرینات سوارکاری ورزشکاران و زمان تمرینات عصر بود. تمرینات توسط محقق و با کمک مربی ورزشکارا

تخصصی دیگری نداشتند و تنها تمرینات گروهی  یهانیتمرورزشکاران  ،مداخله ةدور. در تمام شدیمارائه و توسط محقق نیز کنترل 
 . کردندیما را اجر 1پروتکل تمرینی جدول طبق  موردنظر

در  هایآزمودنکرد پرش . همچنین عملتکمیل شد هایآزمودنتوسط  2اضطراب حالتی رقابتی ةپرسشنامآزمون پیش ةمرحلدر 
تجربی در تمرینات  یهاگروهدر  هایآزمودن سپس شد. یریگاندازهت داوران أبا ثبت امتیازات پنالتی توسط هی شدهیسازهیشب یامسابقه

از یک  خود پرداختند. پس ةروزمر یهاتیفعالانجام و در این مدت گروه کنترل به ند کردشرکت ذهنی پتلت و تصویرسازی  یآگاهذهن
 شرح داده شده است. لیتفصبهاجرا شد. در ادامه مداخلات تمرینی  آزمونشیپآزمون همانند پس ةمرحلتمرینی،  ةجلسهفته از آخرین 

 

 آگاهیپروتکل تمرینات ذهن

ژوهش داده شاد. پروتکال پا    آماوزش ایان فرایناد    یهاا کیتکنو تمرین به ورزشکاران  آموزشطی جلسات  آگاهیدر گروه تمرین ذهن
در شش جلسه )هر هفته یک  یآگاهذهنپروتکل  .بود( 1401( و به نقل از مهرصفر و همکاران )2014و همکاران ) 1 پینائواز  شدهاقتباس

داده شد.  آموزشکل تربیت بدنی استان زنجان  ةادار تئاتریآمفتوسط محقق و در  یک و نیم ساعت تاجلسه( و در هر جلسه به مدت یک 
انجاام دهناد. در    در شش هفتاه  سه به ورزشکاران تکلیف داده شد و از ورزشکاران خواسته شد که حداقل روزی دو بار تمرینپایان هر جل

های مذکور از نمایش عملای، ایفاای   آموزشافراد پاسخ داده شد. در  هایپرسشقبل مرور و به  ةجلسی آموزشبعدی مطالب  ةجلسشروع 
 ارائه شده است. 1جرای پروتکل در جدول . مراحل ادشنقش، سخنرانی استفاده 

 آگاهیپروتکل تمرینات ذهن. 1جدول 

 دقیقه( ۹۰اول )حدود  ةجلس

مقادمات   ،دقیقه( 20) وگوگفتمعرفی گروه و بحث و  ،شناختی در ورزش برای تمرکزبررسی عوامل کلیدی روان ،آگاهیذهن آموزشتعاریف مهم مرتبط با  ،اقدامات: مفهوم کارگاه
   وگوگفتبحث و  ،جلسه ةخلاص ،نشسته است ةمراقبتمرین در منزل برای هفته شامل  ةدرباربحث  ،دقیقه( 10بة نشسته با تمرکز بر تنفس )مراق

 دقیقه( ۹۰دوم )حدود  ةجلس

تمارین   ةدرباربحث  ،دقیقه( 10نشسته با تمرکز بر تنفس ) ةمراقب ،دقیقه( 20) فکر کردن به جسم و بدن ةمراقب ،مراقبه تمرکزی  دربارةبحث  ،اقدامات: بحث در مورد تمرین منزل
 دوم ةجلسبندی خلاصه و جمع ،نشسته در پنج نوبت ةمراقبتمرین  ،فکر کردن به جسم و بدندر خانه برای هفته شامل یک نوبت 

 دقیقه( ۹۰سوم )حدود  ةجلس

تمرین در منزل شاامل یاک نوبات     ةدرباربحث  ،دقیقه( 15نشسته با تمرکز بر تنفس ) ةمراقب ،دقیقه( 40ول )مایندف بیدار شدن یا تمرین یوگای ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث 
 سوم ةجلسخلاصه و جمع بدنی  ،نشسته ةمراقبو چهار نوبت تمرین بیدار شدن اسکن بدنی، یک نوبت تمرین یوگای 

 دقیقه( ۹۰چهارم )حدود  ةجلس

بحث دربارة تمرین  ،دقیقه( 3نشسته با تمرکز بر تنفس شکمی ) ةمراقب ،دقیقه( 10) قدم زدن ةمراقب ،دقیقه( 40)بیدار شدن  تمرین یوگای ،تمرین منزل در خصوصاقدامات: بحث 
 چهارم ةجلسخلاصه و جمع بدنی  ،در سه نوبت قدم زدن ةمراقبو تمرین  بیدار شدندر خانه برای هر هفته شامل یک نوبت اسکن بدنی، دو نوبت تمرین یوگای 

 دقیقه( ۹۰پنجم )حدود  ةجلس

 3نشسته مختصر با تمرکز بار تانفس شاکمی )    ةمراقب ،دقیقه( 10) قدم زدن ةمراقب –دقیقه(  20نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا ) ةمراقب ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث 
بنادی  خلاصه و جماع  ،ورزشی سوارکاری ةرشت، دو نوبت مراقبه با تمرکز بر اتفاقات قدم زدن ةمراقببت نشسته، یک نو ةمراقبتمرین در منزل شامل سه نوبت  ةدرباربحث  ،دقیقه(

 پنجم  ةجلس

                                                 
1. Pineau 
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 دقیقه( ۹۰ششم )حدود  ةجلس

 ،دقیقاه(  3تمرکز بر تانفس شاکمی )   مختصر با ةنشست ةمراقب ،دقیقه( 30تمرین اسکن بدنی ) ،دقیقه( 13مراقبه با تمرکز بر ورزش سوارکاری ) ،تمرین منزل دربارةاقدامات: بحث 
 ه مادت با دقیقاه در روز   30به مدت  آگاهیبحث و ادامة تمرین در منزل شامل شش بار تمرین ذهن ،تمرین ةاداممرور راهبرد برای  ،تمرین ةادام ةدربارگیری کارگاه و بحث نتیجه

 شش روز در هفته

 

 پروتکل تمرینات تصویرسازی

داده شاد. پروتکال پاژوهش     آماوزش ایان فرایناد    یهاکیتکنو تمرین به ورزشکاران  آموزشی جلسات در گروه تمرین تصویرسازی ط
مادنظر باه   یک و نیم ساعت پروتکل تمرینی  تاگروهی به مدت یک  ةجلسد. در ابتدا طی یک بو( 2022) و همکاران 1لیناز  شدهاقتباس

هفتاه و حاداقل روزی دو باار     شاش پاسخ داده شد. از ورزشکاران خواسته شد به مدت  آنها هایپرسشو به  داده شده آموزشسوارکاران 
بارای تصویرساازی حرکتای، از    انجاام دهناد.    دقیقاه  10در اتاقی آرام و بادون سروصادا باه مادت     را سناریو پرش با اسب تصویرسازی 

. در ایان  شاوند یمپرش آماده  ةمسابقو برای  ندهست، سوار بر اسب اندیستادهاشد تصور کنند که پشت خط شروع  خواسته کنندگانشرکت
 آماوزش ( بارای  2001، و همکااران  پتلاپ دیادگاه )  -هیجاان -یاادگیری -بنادی زمان-تکلیف-محیطی-از اصول رویکرد فیزیکی تحقیق

خواسته شد تمام عناصر عملکرد واقعی حرکتای از   کنندگانشرکت، از پتلپتفاده شد. در هنگام انجام تصویرسازی تصویرسازی حرکتی اس
بندی، نگرش یادگیری، حالات هیجانی و دیدگاه تصویرسازی را با فرآیناد  جمله شرایط فیزیکی، تنظیمات محیطی، تکالیف حرکتی، زمان

انجام شده باشاد،   هاآموزشمطابق با  هاکنندهمشارکتب اطمینان از اینکه تصویرسازی توسط کس منظوربهسازی ذهنی ادغام کنند. شبیه
زشای باود   ارهفت( استفاده شد. این پرسشنامه دارای یک مقیاس لیکرت 1996) 2و کالینز گوگینسکیاز یک پرسشنامه طبق پیشنهادهای 

. این مقیااس  انددادهبا چه وضوحی تصویرسازی حرکتی را در مراحل مختلف مربوط به مهارت انجام  هاکنندهشرکت کردیمکه مشخص 
هفت برابر با بسیار راحت برای مشاهده و احساس متغیر بود. عالاوه بار    ةنمریک برابر با بسیار سخت برای مشاهده و احساس تا  ةنمراز 

 (.  2022، بیان کنند )لین و همکاران، انددادهخواسته شد تا دفعاتی که تصویرسازی حرکتی را انجام  هاکنندهشرکتهر جلسه از آن، پس از 

در این تحقیق  کنندگانشرکتمشابهت در میزان آشنایی با فضای آزمایش،  منظوربهگروه کنترل در این مدت تمرینی انجام نداد. اما 
 آزمونپسو  آزمونشیپورزش پرداختند. گروه کنترل فقط در  ةدربارمتون مختلفی  ةمطالعفرا خوانده شدند و به  محل آزمایشهر روز به 

طرح مشابه  ینا. آزمایش جدا شود یهاروشواقعی  تأثیراتاز  آزمونپسو  آزمونشیپدر  هاگروهشرکت کرد تا اثر احتمالی شرکت 
 (.2008، یت و همکاراناسم) بود یقبل هایپژوهش

 

 یروش آمار

. از آزماون شااپیروویلک بارای    دشا مرکزی و پراکنادگی اساتفاده    یهاشاخص ةمحاسبآمار توصیفی برای  یهاروشدر این پژوهش، از 
ساتفاده شاد. در بخاش آماار     ا ماوردنظر استفاده شد. از آزمون لوین برای بررسی برابری واریاانس متغیرهاای    هادادهبررسی نرمال بودن 

و آزماون تای وابساته جهات      گروهیبین ةمقایسجهت  همراه آزمون تعقیبی بنفرونیبهمتغیره تکاستنباطی، از آزمون تحلیل کوواریانس 
انجاام   05/0 یدارامعنا در ساطح   22 ةنساخ  اس.پای. اس. افازار  با استفاده از نرم هاداده لیوتحلهیتجزگروهی استفاده شد. رات درونتأثی
 .فتگر

 

                                                 
1. Lin 
2. Goginsky & Collins 
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 پژوهش هاییافته

کاه در  طورهماان . است شدهمختلف ارائه  یهاگروهدر  کنندگانشرکت یانهیزممتغیرهای مربوط به  یارو انحراف مع یانگینم 2در جدول 
هفتاه   ( و میازان سااعات تمارین در   P=680/0ساوارکاری ) ة ساابق (، P=272/0سان )  یهاا شاخصدر  هاگروه شودیممشاهده  2جدول 

(248/0=P.همگن هستند ) 

 

 انسیکووارآزمون  یهافرضشیپمختلف و  یهاگروهو در  میانگین و انحراف معیار متغیرهای وابسته تحقیق در مراحل. 2جدول 

 تحلیل واریانس کنترل تصویرسازی آگاهیذهن متغیر

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

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

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

 

 نمرات نتایج نشان داد توزیع واز آزمون شاپیروویلک استفاده شد  هادادهبررسی وضعیت طبیعی بودن منحنی  منظوربهدر ابتدا 

و  هریک از مداخلات تمرینی بر متغیرهای عملکرد یرتأثبررسی  منظوربه. بود ( نرمالP>05/0) هاگروه ةهممتغیرهای تحقیق در 
    ارائه شده است. 3وابسته استفاده شد که نتایج آن در جدول  tورزشکاران از آزمون  رقابتیاضطراب 

 

 رقابتیاضطراب  و ی عملکردنتایج آزمون تی وابسته در متغیرها. 3جدول 

 گروه متغیر
SD ± Mean 

 سطح معناداری t آزادی ةدرج
 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 تصویرسازی

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

ی
ابت

رق
ب 

را
ضط

ا
 

 اضطراب جسمانی

 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 تصویرسازی

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

 اضطراب شناختی

 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 یتصویرساز

 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 تصویرسازی

 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( اضطراب شناختی ،)015/0=P  00/3و=t و )0001/0) نفساعتمادبه=P 

بهبود معنادار عملکرد  موجبسوارکاری شده است. همچنین دیگر نتایج نشان داد که تمرینات تصویرسازی  ةرشت( ورزشکاران t=-65/5و 
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(039/0=P  41/2و=t( اضطراب جسمانی ،)039/0=P  41/2و=t( اضطراب شناختی ،)033/0=P  51/2و=t و )033/0) نفساعتمادبه=p  و
51/2-=t یانسکوواراز آزمون تحلیل های تحقیق غیرگروهی متبین ةمقایس منظوربهدر ادامه  .سوارکاری شده است ةرشت( ورزشکاران 

 ، اضطراب جسمانی(27/1F= ،05/0<Pعملکرد ) آزمونپس نمرات آزمون لوین، واریانس نتایج ةپای 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 هایدر گروه. 

 
 متغیرهای تحقیق گروهیبین ةمقایسره برای یمتغکت انسیکووارنتایج تحلیل . 4جدول 

 اندازه اثر داریامعنسطح  F ةآمارمقدار  میانگین مربعات درجات آزادی مجموع مربعات متغیر

 383/0 002/0* 06/8 11/725 2 23/1450 عملکرد

 290/0 012/0* 32/5 03/38 2 07/76 اضطراب جسمانی

 295/0 011/0* 43/5 92/48 2 85/97 اضطراب شناختی

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

 

در  29/0اثر اندازة (، با P ،06/8=F=002/0در عملکرد ) 38/0اثر اندازة با  هاگروهبین  شودیممشاهده  4که در جدول طورهمان
در  48/0اثر  ةانداز( و با P ،43/5=F=011/0در اضطراب شناختی ) 29/0اثر اندازة (، با P ،32/5=F=012/0اضطراب جسمانی )

از آزمون تعقیبی بنفرونی برای مشخص کردن  5(، تفاوت معناداری وجود دارد. در ادامه در جدول P ،13/12=F=001/0) نفساعتمادبه
 استفاده شد. هااوتتفجایگاه 

 هاگروه ةمقایستعقیبی بنفرونی برای مربوط به آزمون  هاییافته. 5جدول 

 داریامعنسطح  خطای استاندارد اختلاف میانگین گروه گروه متغیر

 عملکرد
 یگاهآذهن

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

 009/0* 30/4 -07/14 کنترل تصویرسازی

 اضطراب جسمانی
 یگاهآذهن

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

 035/0* 19/1 -25/3 کنترل تصویرسازی

 اضطراب شناختی
 یگاهآذهن

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

 016/0* 35/1 -14/4 کنترل تصویرسازی

 نفساعتمادبه
 یگاهآذهن

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

 001/0* 29/1 29/5 کنترل تصویرسازی

 

و تصویرسازی ذهنی در مقایسه با گروه  یاگاهذهن یهاگروه کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتا 5در جدول 
تصویرسازی و  یهاگروه. اما بین (P<05/0) داشتند بهتری عملکرد یآماراز لحاظ  واحد 07/14و  68/15با اختلاف  بیترتبهکنترل 

 کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتاهمچنین، (<P 05/0)د شندر عملکرد تفاوت معناداری یافت  یاگاهذهن
 اضطراب یاز لحاظ آمار واحد 25/3و  55/3ا اختلاف ب بیترتبهو تصویرسازی ذهنی در مقایسه با گروه کنترل  یاگاهذهن یهاگروه

د شنتفاوت معناداری یافت  جسمانیاضطراب در  یاگاهذهنتصویرسازی و  یهاگروه. اما بین (P<05/0) داشتند یترنییپا جسمانی
(05/0>P).  ،و تصویرسازی ذهنی در  یاگاهذهن یهاروهگ کنندگانشرکتآشکار کرد که  یبنفرون یبیآزمون تعق یجنتاعلاوه بر این

. اما بین (P<05/0) داشتند یترنییپاشناختی  اضطراب یاز لحاظ آمار واحد 14/4و  72/3با اختلاف  بیترتبهمقایسه با گروه کنترل 
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آشکار  یبنفرون یبیآزمون تعقر نتایج دیگ (.P<05/0)د شندر اضطراب شناختی تفاوت معناداری یافت  یاگاهذهنتصویرسازی و  یهاگروه
از  واحد 29/5و  59/5با اختلاف  بیترتبهو تصویرسازی ذهنی در مقایسه با گروه کنترل  یاگاهذهن یهاگروه کنندگانشرکتکرد که 

تفاوت معناداری  نفساعتمادبهدر  یاگاهذهنتصویرسازی و  یهاگروه. اما بین (P<05/0) داشتند بالاتری نفساعتمادبه یلحاظ آمار
  (.P<05/0)یافت نگردید 

 

 یریگجهینتبحث و 

ة رشتو عملکرد ورزشکاران  اضطراب حالتی رقابتیبر  پتلپ و تصویرسازی آگاهیاثر تمرینات ذهن ةمقایسحاضر با هدف  تحقیق
 ریتأثپرش  ةرشتورزشکاران سوارکاری در  رقابتی حالتی بر اضطراب یآگاهذهن آموزشنتایج نشان داد که انجام گرفت.  سوارکاری

 کهیدرحال ،معناداری کاهش یافت طوربه یآگاهذهن آموزشورزشکاران در اثر  جسمانی و اضطراب شناختی معناداری دارد و اضطراب
( نشان دادند که 2022) و همکاران 1هاریتا. همراستا با این یافته، معناداری افزایش یافت طوربهسوارکاری  ةرشتورزشکاران  نفساعتمادبه
 76/7کاهش بعد اضطراب شناختی به میزان  25/9میانگین اضطراب حالتی رقابتی به میزان  یدارامعنکاهش  موجب یآگاهذهن آموزش

و  2هات پژوهش. همچنین، این نتایج با نتایج شودیمیاز در ورزشکاران کاراته امت 86/3امتیاز و کاهش اضطراب جسمانی به میزان 
 پینائو و همکارانناهمخوان ی تحقیقات( همخوان است. اما در 2021) باقری و همکاران( و 2022) صمدی و همکاران(، 2021) همکاران

ناداری ندارد. از دلایل احتمالی مع ریتأثبر اضطراب  یآگاهذهن آموزشنشان دادند که  ( در ورزشکاران2014) 3بالتزل و اختر( و 2014)
میزان ، طول دور مداخله و هایآزمودن و مهارتبه جنسیت، تفاوت در زمان تمرین، نوع تکلیف و سطح عملکرد  توانیمناهمخوانی 

، یسازآرامگذاری، های ذهنی شامل هدفمهارت آموزش( نشان دادند که 2011) 4و میکلورایت ولفارموجه به اینکه با تاشاره کرد.  آموزش
فنون مبتنی  آموزش، ثبت داردخودگفتاری، تمرین تمرکز و تصویرسازی در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد سوارکاران غیرنخبه تأثیر م

قصدمندانه روی جسم و ذهن،  آگاهیخنثی و  یهامحرکبه تمرین مکرر توجه متمرکز روی  ورزشکارانبا ترغیب  نیز گاهیذهنبر 
فرد  آگاهی ؛ یعنی این فنون با افزایشکندیماتوماتیک خارج  ةدندرا از  آنهارا از اشتغال ذهنی و افکار منفی رها کرده و ذهن  ورزشکاران

موجب کاهش نگرانی و تنش فیزیولوژیک در  اطلاعاتمدتر اکارحاضر و برگرداندن توجه به سیستم شناختی و پردازش  ةلحظ اربتجاز 
یمدر کاهش اضطراب افراد مؤثر واقع  شوندیمآموخته  آگاهیذهن آموزشکنترل توجه که در  یهامهارتو در واقع این  شودیمفرد 
به  آگاهیبر ذهن  یمبتن یهابرنامهاهداف در  ینظر گرفتن تمامدر  این مطلب بود. علاوه بر این، دیمؤکه نتایج پژوهش حاضر نیز  شوند

. شودیم یخودکنترل شیافزا موجبو  شودیم ییرها یاز افکار منف ورزشکارکه  شودیممنجر ورزشکاران  ذهنحالت آرامش و استراحت 
این  دیمؤکه نتایج پژوهش حاضر نیز  استثر ؤمدر کاهش اضطراب  یخودکنترل شیافزا نیا (2020) و همکاران 5نئینمطابق با استدلال 

و تالاموس را کاهش  گدالیآم تیالفع تواندیم یذهن آگاهبر این، با توجه به نتایج تحقیقات این احتمال وجود دارد که  علاوه .مطلب بود
 یاریو هوش جانیه میمناطق در تنظ نیشود. ا یفرونتال و قشر کمربند قدام یقشر پر یارهیقشر جز تیفعال شیدهد و سبب افزا

شده  لیتعد یمرتبط با اضطراب تا حدود جاناتیو ه ریمناطق درگ نیا یاگاهذهن ةمداخلاز  پسامکان وجود دارد که  نیو ا اندلیدخ
 کاهش اضطراب شود. موجب( و در نهایت 2021مهرصفر و همکاران، ) باشد

معناداری دارد  ریتأثپرش  ةرشتبر بهبود عملکرد ورزشکاران سوارکاری در  یآگاهذهن آموزشحاضر نشان داد که  تحقیقدیگر نتایج 
 6وو(، 2021هات و همکاران ) تحقیقاتاین نتایج با نتایج  .معناداری افزایش یافت طوربه یهآگاذهن آموزشو عملکرد ورزشکاران در اثر 

                                                 
1. Harita 
2. Hut 
3. Baltzell &Akhtar 
4. Wolframm & Micklewright 
5. Nien 
6. Wu 
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 بهبود عملکرد موجبکه  ییهاسازوکار( همخوان است. در این مورد بیان شده است یکی از 2020( و نئین و همکاران )2021) و همکاران
آگاهی مرتبط است، ذهن  نفساعتمادبهبالاتر و مدی اخودکار کاهش اضطراب رقابتی،با  شودیم یآگاهذهنایش زاف آموزشدر اثر اجرا 

و  1جوزفسون) نخبه مفید باشدورزشکاران  برای عملکردهیجان  ظیمتنهم مقابله با نشخوار فکری و  یهامهارتهم برای  تواندیم
و عملکرد تیراندازی در ورزشکاران  آگاهیبه بررسی ارتباط ذهن نگرندهیآ یامطالعه( در 2021جوزفسون و همکاران ) .(2017، همکاران

تر در مسابقات ، تمرکز مجدد و عملکرد تیراندازی بهآگاهیبا سطوح بالاتر  یآگاهذهنهای بیاتلون پرداختند و نشان دادند که جنبه ةرشت
 ةنوبافزایش یافته است که به  کنندگانشرکت آگاهی، سطوح یآگاهذهن آموزشمرتبط است. بنابراین این احتمال وجود دارد که در اثر 

گورسمان و ( اشاره کرد. 2004)و همکاران  گورسمان نظر به توانیحاضر م ةجینت لیاز دلا باشد. رگذاریتأثخود توانسته بر عملکرد 
 یهاسازوکارکه احتمالاً به بهبود  دهدیم شیبدن را افزا یاریو هوش یجسم یگرنظارتخود  ،یآگاهذهن معتقدند( 2004) همکاران

ممکن است  سوارکاران در تحقیق حاضر زمینهاین در . شودیممنجر  عملکرد شیآن افزا نبالدو به یحرکت یجمله بهبود هماهنگ از یبدن
منظور در نظر گرفته باشند و از آن به یحرکت یهماهنگ شیافزا یبرا یامقابله یعنوان راهبردآن را به یحالت ذهن آگاه یریادگیبا 

گرفت که  جهینت توانیم یکل طوربهباشد.  عملکرد یکنندگلیتسه ةنشان تواندیخود م نیاستفاده کنند که ا عملکردو بهبود  یبرداربهره
 شیتعادل خود را افزا ،یحرکت یو هماهنگ یاریهوش شیخود و افزا ییتوانا رشیاند با پذتوانسته یآگاهذهنة مداخلدر اثر سوارکاران 

اران در حفظ هدف آن کمک به ورزشک و استوار است 3بر تئوری نظارت و پذیرش خودآگاهیمبتنی  2آگاهیذهن ةبرنامهمچنین  دهند.
 آگاهی استذهنو افکار ناشی از وضعیت عملکرد و کاهش استرس مبتنی بر بدون توجه به احساسات مخرب ثر ؤمتمرکز، توجه 

و  «لحظه حضور در»با تمرکز بر  یآگاهذهنگفت که  توانیمکلی بر اساس نتایج پژوهش  طوربه  .(2022، و همکاران 4تبرسکی)
استرس و بر فعالیت خود تمرکز داشته باشد و در نتیجه از میزان اضطراب و  ورزشکارتا  شودیم موجبغیرقضاوتی بودن و هدفمندی، 

و شایستگی مدی اخودکارمیزان  ،شودیمکاسته شود و در نتیجة بهبود عملکردی که در اثر این عامل نصیب فرد  اشیفکر یهاینگران
 . ش یابدافزای اشیشخص

 نیک نسب و همکارانو با نتایج د شکاهش اضطراب ورزشکاران  موجبتصویرسازی  آموزشدیگر نتایج تحقیق حاضر نشان داد که 
یم جادیعملکرد را در ذهن خود ا ای طیمح داد،یرودر تحقیق حاضر سوارکاران وان است. ( همخ2016) 5واتی و ریستانتواینداه(، 2021)

خود را تا  ریتا تصو ردیگیبرممربوط به ادراک و احساس را در  یهادر آن همه جنبه که شودیم ختهیبرانگ یرسازیتصو از طریقکه  کنند
و ضربان  یعضلان تنش احساساتاز جمله ادراک و  ،یروان تیوضع کیاز  یخاص شسوارکاران نمای ن،یکنند. علاوه بر ا یواقعحد امکان 

 باشددر کنترل تنش و اضطراب نقش داشته  تواندیم احساساتکامل  یهاجنبه نیکه ا (2011، و میکلورایت ولفارم) کنندیم جادیقلب ا
کردند که  بیان( 2020) و همکاران 6شیرراین مطلب بود. در این مورد،  دیمؤ، که نتایج تحقیق حاضر نیز (2005همکاران، و  سیمور)

مدی اکارنیابتی، دو منبع قوی از باورهای یادگیری تصویرسازی ذهنی پتانسیل افزایش کارایی را از طریق ترکیب تجارب تسلط و  ةمداخل
ورزشکار مدی اکاریادگیری تصویرسازی ذهنی ممکن است تأثیر بیشتری بر باورهای  ةمداخل(، را دارند. به این ترتیب، 1997، 7بندورا)

از  ایگسترهیادگیری تصویرسازی ذهنی بر  ةمداخلداخلات م تأثیراتداشته باشد. با این حال، تحقیقات بیشتری مورد نیاز است تا 
حاضر  تحقیقکامل مشخص شود. دیگر نتایج  طوربه، انگیزه و اضطراب مدیاخودکارشناختی مرتبط با ورزش، مانند های روانویژگی

ورزشکاران در  نفساعتمادبهدارد و  معناداری ریتأثپرش  ةرشتورزشکاران سوارکاری در  نفساعتمادبهتصویرسازی بر  آموزشنشان داد که 
( و نیک نسب و همکاران 2020) و همکاران 8یالسینمعناداری افزایش یافت. این یافته با نتایج مطالعات  طوربه یآگاهذهن آموزشاثر 

                                                 
1. Josefsson 
2. Mindfulness For Performance programming  
3. Monitor and Acceptance Theory 
4. Tebourski 
5. Indahwati & Ristanto 
6. Shearer 
7. Bandura 
8. Yalcin 
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به تمرکز جمله تصویرسازی از ذهنی  یهامهارت( آموزش 2011) و میکلورایت ولفارمبا نظر  در این مورد، مطابقهمخوان است.  (2021)
که خود را در حال دستیابی به اهداف حس کنند، کمک یطوربه سوارکاراندر  نفساعتمادبه یریگشکلحواس، بالا بردن ظرفیت آن و 

 ز سوی دیگر، بندوراا .(1999)مارتین و همکاران،  کندیمعزت نفس کمک و  نفساعتمادبهآمدن  دیبه پداین دستیابی به اهداف  .کندیم
از را  نفساعتمادبهممکن است  ی، در نتیجه تصویرسازردیگیمسرچشمه  فرد یمدااز خودکار یکرد که یک عملکرد قو بیان( 1997)

کرد نیز مثبت بود و افزایش عملکرد حاضر اثر تصویرسازی بر عمل پژوهشکه در همچنان. بهبود در عملکرد افزایش دهد طریق
یک متغیر دیگر  ةواسطذهنی شاید با  یکه تصویرساز رسدیم نظربه، (1997) در واقع با توجه به پیشنهاد بندوراورزشکاران را نشان داد. 

 رسدیم نظربه. شوندیم سوارکارانافزایش عملکرد  موجب یمثبت بگذارد، به این صورت که تمرینات تصویرساز ریتأث نفساعتمادبه بر
 میرمستقیغ طوربهورزشی قرار بگیرد و  نفساعتمادبهو  یرسازیتصودر بین  یاواسطهعنوان متغیر به تواندیم سوارکارانکه بهبود عملکرد 

که  کردشاره ا پرش ةرشتتصویرسازی بر عملکرد ورزشکاران سوارکاری به اثر  توانیماز دیگر نتایج  .شود نفساعتمادبهبهبود  موجب
( 2020) هاشمی و همکاران(، 2022) و همکاران 1تاباسومکه با نتایج داشته است  کنندگانشرکتبهبود عملکرد بر معناداری  ریتأث

 شامل ذهنی تصویرسازی عملکرد. طبق این نظریه، دکرعملکردی اشاره  یارزهم ةنظریبه  توانیمدر تبیین این یافته همخوان است. 
 هایشبکه و یندهاافر ذهنی، ساختارهای که معنا این به. است فیزیکی اعمال تولید در درگیر فرآیندهای با مغز در مشابه یندهایافر

 که مغزی یندهایافر دیگر، عبارتبه. شوندمی فعال فیزیکی عملکرد حین در و تصویرسازی خلق حین در بهیمشا هایروش به عصبی
 نیاز مورد فیزیکی عملکرد برای که هستند یندهاییافر همان فیزیکی، حرکت بدون اما ،شوندیم فعال تصویرسازی از استفاده طول در

 و (2022و همکاران،  2مورونکند ) تسهیل را حرکتی متوالی اجرای تواندیم ذهنی تصویرسازی تمرین. همچنین، (1994، جنرود) هستند
 ولفارمنکه با توجه به ایعلاوه بر این، با توجه به نظر  .شودمنجر  حرکتی یهامهارت یادگیری برای مغز یریپذانعطاف افزایش به تواندیم

، خودگفتاری، تمرین تمرکز و تصویرسازی یسازآرامگذاری، های ذهنی شامل هدف( که نشان دادند آموزش مهارت2011) 3و میکلورایت
بر  یدیمف تأثیراتتصویرسازی آموزش  رسدیمنظر به، در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد سوارکاران غیرنخبه تأثیر مثبت دارد

 این مطلب بود. دیمؤبر عملکرد اثرگذار باشد که نتایج پژوهش حاضر نیز  تواندیمکه  حرکت دارد یراو اج یزیربرنامه

 و عملکرد نفساعتمادبهاضطراب،  ذهنی درو تصویرسازی  یآگاهذهن آموزشحاضر نشان داد که بین اثر  تحقیقدیگر نتایج 
به  پژوهشی( در 2021) نیک نسب و همکاران. همراستا با این یافته، پرش تفاوت معناداری وجود ندارد ةرشتورزشکاران سوارکاری در 
نفس دانشجویان افسری پرداختند. نتایج و تصویرسازی ذهنی بر سطوح کورتیزول، اضطراب و اعتمادبه آگاهیبررسی تأثیر تمرینات ذهن

( بر 2023) پولادیان و همکاراناما در تحقیقاتی ناهمخوان، ها از لحاظ تأثیرپذیری تفاوت معناداری وجود نداشت. بین گروه نشان داد که
بر  (2022) معظم و همکاران تحقیقن سالمند، و در در مقایسه با تصویرسازی پتلپ بر تعادل پویای زنا یاگاهذهنبودن تمرینات مدتر اکار
عدم تفاوت  داشتند. دیتأکدر مقایسه با آموزش تصویرسازی ذهنی در مهارت پرتاب آزاد بسکتبال  یاگاهذهنبودن آموزش مدتر اکار

در تحقیق  یکنندگانشرکت( 2022زیرا در تحقیق معظم و همکاران ) ،دهستن یهایآزمودنسطح مهارت معنادار در این تحقیقات به علت 
در تحقیق  کهیدرحال؛ ( از زنان سالمند استفاده شد2023شرکت کردند که با بسکتبال آشنایی داشتند و در تحقیق پولادیان و همکاران )

شده باشد و اینکه این گرفته کاربهدر مداخلات  ارد عدم تفاوت معنادار این دو روشاحتمال دحاضر از سوارکاران پرش استفاده شد. اما 
شناختی مهارت توجه دارد و با توجه به محتوای یکسان این دو مداخله، عدم  یهاجنبهو تصویرسازی( بیشتر به  یآگاهذهنمداخلات )

احتمال دارد این دو استفاده شد،  یاحرفهپژوهش حاضر از ورزشکاران  تفاوت معنادار دور از انتظار نبود. همچنین با توجه به اینکه در
با  .و انجام پژوهش در ورزشکاران مبتدی برای به ورطه گذاشتن این ادعا، مورد نیاز است شودتفاوت  موجبدقیق  طوربهمداخله نتواند 
؛ MATآگاهی  مبتنی بر تئوری ذهن ةبرنامکی و سازی و فعال کردن عملکردهای فیزیخلق تصویر کارکردی ارزیهم ةتوجه به نظری

                                                 
1. Tabassum 

2. Morone 
3. Wolframm & Micklewright 
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 ،ذکرشده هاییهفرضو  هایهنظرطبق  .است بوده نفساعتمادبهبالاتر و افرایش مدی اخودکارحفظ تمرکز، کاهش اضطراب، هدف 
 .شوندیمگرفته  کاربهشناختی برای هماهنگی ذهن و بدن در جهت اجرای بهینه عملکرد یندهای افر

 و تصویرسازی بر بهبود اضطراب حالتی رقابتی و افزایش عملکرد یآگاهذهن آموزشنشان داد که  یج پژوهش حاضرکلی نتا طوربه
 -و تصویرسازی در اضطراب حالتی یآگاهذهن یآموزش ةشیو. اما بین دو معناداری دارد ریتأثپرش  ةرشتنشان ورزشکاران سوارکاری در 

پرش پیش از  ةرشتکه مربیان سوارکاری در  شودیمبا توجه به نتایج تحقیق پیشنهاد . دشنیافت  یمعنادارتفاوت  رقابتی و عملکرد
تا بتوانند با کنترل ند کنو تصویرسازی برای کنترل اضطراب حالتی رقابتی ورزشکاران خود استفاده  یآگاهذهن آموزشمسابقات از مزایای 

و تصویرسازی در  یآگاهذهنی آموزش ةشیوهمچنین با توجه به اینکه بین دو خود را به اجرا بگذارند.  ةبهینعملکرد  احتمالاًاضطراب 
وجود نداشت، انجام تحقیقات بیشتر در این   یمعنادارپرش تفاوت  هرشتورزشکاران سوارکاری در رقابتی و عملکرد  -اضطراب حالتی

 یریگاندازهعملکرد و اضطراب )مانند  یریگاندازهجهت در  یترینیعزمینه با ورزشکاران با سطح مهارت مختلف و استفاده از ابزارهای 
  کورتیزول بزاقی( مورد نیاز است. 

ورزشکاران  نفساعتمادبهبهبود عملکرد، اضطراب و  موجبو تصویرسازی  یآگاهذهن ةمداخلحاضر نشان داد که  تحقیقاگرچه 
معناست  ینبه ا نفر( 30) کنندگانشرکتتعداد کم اول اینکه  ؛دارد هاییتمحدودحاضر پژوهش اما نتایج  ،شد پرش ةرشتسوارکاری در 

، بنابراین در تحقیقات آینده داد یمتعم پرش ةرشتورزشکاران سوارکاری در  عمومبه  توانینمرا  تحقیق ینا وتحلیلیهتجزو  یرکه تفس
 شنهادی، پشدهمشاهده تأثیراتدوام  یبررس یابر نتایج یریگیبا توجه به عدم امکان پدوم اینکه  ؛شودیمبیشتر پیشنهاد  ةنمونحجم 

 یناتتمر یرو کنترل کافی محققسوم اینکه ؛ و تصویرسازی ذهنی انجام شود یآگاهذهنآینده، پیگیری مداخلات  تحقیقاتدر  شودیم
از قبل به مورد  نیتذکرات لازم در ااینکه  با ،را نداشت ینیتمردر خارج از جلسات  موردنظر یفاز تکل یبدن یا یذهن یاحتمال

به دستگاه و پروتکلی محدود شده است که از طریق آن آزمایش شده است. این  تحقیقاین چهارم اینکه  ؛داده شده بود کنندگانشرکت
به ورزشکاران دیگر  آنساله انجام شد، بنابراین تعمیم نتایج  35تا  18پرش،  ةرشتفقط در میان ورزشکاران سوارکاری در پژوهش 

 سوارکاری و با سنین و جنسیت دیگر، دشوار خواهد بود. یاهرشته

 

 تقدیر و تشکر

 یاری کردند، هابرنامهاز تمامی ورزشکاران، مربیان و مسئولان عزیزی که با حضور در این طرح، ما را در اجرا و پیشبرد دقیق 
 سپاسگزاریم.
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