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Introduction: This study aimed to examine the effect of Mindfulness-Sport 
Performance Enhancement (MSPE) on mental toughness, flow state, and athletic 
performance in young volleyball players. 
Methodology: This research employed a semi-experimental design using a pretest-
posttest control group format. A total of 24 young volleyball players were randomly 
assigned to either the experimental or control group. Participants in the experimental 
group received the MSPE program, consisting of one-hour weekly sessions over six 
weeks. In contrast, the control group participated in a similarly structured discussion-
based program that included reviews of volleyball history, rules, and basic game 
analysis. Flow state and mental toughness were measured using standardized 
questionnaires, and volleyball performance was assessed through a practical 
performance test during both the pretest and posttest phases. Data were analyzed 
using mixed ANOVA. 
Results: The results of the mixed ANOVA indicated significant main effects of time, 
as well as significant group-by-time interaction effects, for all three variables: mental 
toughness, flow state, and performance (p<0.05). No significant differences were 
observed between the experimental and control groups at the pretest stage (p>0.05). 
However, posttest comparisons revealed significant improvements in the 
experimental group compared to the control group across all measured variables 
(p<0.05). 
Conclusion: Based on these findings, it is recommended that mindfulness-based 
interventions be considered as a simple, cost-effective, accessible, and highly 
applicable method to enhance athletic performance, mental toughness, and flow state 
in young volleyball athletes. 
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Extended Abstract  

 

Introduction  
Mindfulness-based interventions have gained increasing 
attention from sport psychologists due to their potential 
to enhance both psychological functioning and athletic 
performance. Traditional psychological strategies often 
focus on controlling or altering negative internal 
experiences to optimize performance. However, 
emerging research suggests that acceptance-based 
approaches, such as Mindful Sport Performance 
Enhancement (MSPE), may be more effective by 
promoting present-moment awareness and non-
judgmental acceptance of internal states. Key 
components of high-level athletic achievement, such as 
flow state, mental toughness, and optimal performance, 
are believed to be influenced by mindfulness. Despite 
the growing body of evidence in this area, there has been 
limited research directly examining the effects of MSPE 
on youth volleyball players in competitive settings, 
particularly through direct performance assessments. 
This study aims to fill that gap by evaluating the impact 
of MSPE training on flow, mental toughness, and 
performance in young male volleyball players. 
 

Methods 
This quasi-experimental study employed a randomized 
pretest-posttest control group design. Twenty-four male 
youth volleyball players, aged 16–19 with a minimum 
of five years of competitive experience, were randomly 
assigned to either an experimental group (n=12) or a 
control group (n=12). The experimental group 
participated in six weekly mindfulness-based sport 
psychology education (MSPE) sessions, each lasting 
between 60 and 75 minutes. In contrast, the control 
group engaged in discussions that were unrelated to 
mindfulness, focusing instead on topics such as 
volleyball rules and history. Both groups completed pre- 
and post-intervention assessments, utilizing the Sport 
Mental Toughness Questionnaire (SMTQ), the Flow 
State Scale (Jackson & Marsh, 1996), and a direct 
volleyball performance evaluation through video 
analysis based on standardized criteria (Handford & 
Smith, 1996). Data analysis was conducted using mixed 
ANOVA and Bonferroni post hoc tests with SPSS 
version 20, with statistical significance set at p≤0.05. 
 

Results  
The results revealed significant interaction effects 
between time and group for all three outcome variables. 
In the experimental group, mental toughness showed a 
significant increase post-intervention (p<0.05), whereas 
the control group exhibited no change. Flow scores also 

improved significantly in the experimental group 
(p<0.05), while remaining stable in the control group. 
Additionally, the experimental group demonstrated 
noteworthy improvements in volleyball skill execution 
during the post-test, while the control group's 
performance remained unchanged (p>0.05). Descriptive 
statistics supported these outcomes, and the data 
confirmed a normal distribution. Overall, the MSPE 
program resulted in both statistically and practically 
significant improvements in all measured areas, 
demonstrating the effectiveness of mindfulness training 
for this population. 
 

Conclusion 
This study confirms that mindfulness-based sports 
performance enhancement training can significantly 
improve flow experiences, mental toughness, and 
performance in young volleyball athletes. The MSPE 
program offers a practical, cost-effective, and accessible 
approach to psychological training in sports, particularly 
in enhancing cognitive-emotional regulation under 
pressure. These findings support the integration of 
mindfulness into athletic training programs to achieve 
optimal performance. Mindfulness promotes present-
focused attention, emotional regulation, and 
resilience—key factors for success in high-pressure 
competitions. The results also contribute to the growing 
body of literature that highlights the importance of 
psychological preparation in youth sports. Future 
research should explore the long-term effects, include 
female athletes, and examine how individual 
mindfulness traits influence intervention outcomes. 
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و روان  ياجرا ،یبر استحکام ذهن یعملکرد ورزش يبر ارتقا یمبتن یآگاهذهنتأثیر پژوهش بررسی  هدف: مقدمه
 بود. بالیجوان وال کنانیباز عملکرد

 24. بودآزمون با گروه کنترل پس –آزمون پیشتجربی با استفاده از طرح نیمهتحقیق از نوع  پژوهش: یشناسروش
به مدت شش  هایآزمودندر گروه آزمایش  به شکل تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. جوان یبالیستوال

گروه براي مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشی را دریافت کردند.  یآگاهذهن ۀبرنام ساعتهیک ۀجلسهفته و هر هفته یک 
گپ و گفت شامل مروري بر تاریخچه، قوانین و برخی  ۀبرنام ،کنترل نیز در شرایط کاملاً مشابه با گروه آزمایش

اجراي روان و استحکام  ۀپرسشنام ۀیلوسبه هایريگاندازه آزمونپسو  آزمونیشپوالیبال انجام شد. در  هايیلتحلوتجزیه
تحلیل واریانس مختلط آزمون از  هاداده وتحلیلیهتجزذهنی و نیز آزمون عملکرد ورزشی در والیبال انجام شد. براي 

 استفاده شد.

نتایج تحلیل واریانس مختلط در متغیرهاي استحکام ذهنی، اجراي روان و عملکرد نشان داد که اثر اصلی  :هاافتهی
در استحکام ذهنی،  و کنترل یشآزما). بین گروه >05/0P( ل گروه با آزمون معنادار شده استاثر تعام ینهمچنآزمون و 

بین دو گروه تفاوت  آزمونپس ۀمرحل). اما در <05/0Pتفاوتی مشاهده نشد ( آزمونپیشاجراي روان و عملکرد در 
 ).>05/0Pمشاهده شد ( در متغیرهاي تحقیق داريامعن

عنوان راهکاري ساده، ارزان، در دسترس، بهآگاهی ذهن ۀکه از مداخل دشویمپیشنهاد  هایافتهبر اساس این  :يریگجهینت
 .شودجوان استفاده  هايیبالیستوالقابلیت اجرایی بالا در جهت بهبود عملکرد ورزشی، استحکام ذهنی و اجراي روان 

عملکرد بازیکنان  آگاهی مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشی؛ براستحکام ذهنی، اجراي روان وذهن تأثیر). 1404( مایظ، یعبداله و ؛نیمه ،ییعقدا ؛میابراه، یمتشرع: استناد
 .79-61، 17)2( ،رشد و یادگیري حرکتی ورزشی ۀنشری. جوان والیبال
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 مقدمه 

عملکرد، نیاز است که شناخت  سازيبهینه منظوربهسنتی آموزش ذهنی براي ورزشکاران بر این فرض استوارند که  هايراهبردبسیاري از 
 تغییر. با این حال، تلاش براي )2024مینکلر و همکاران،  ؛2018کافمن و همکاران،  ؛2007گاردنر و مور، یا متوقف شود ( بدیامنفی تغییر 

و عملکرد را  هددبالقوه شدت آنها را افزایش  طوربهشود، منجر منفی درونی ممکن است از قضا به تمرکز بیشتر روي این حالات  حالات
 هايمهارت ۀتوسع ۀوسیلبهجاي تلاش براي کنترل یا حذف آنها، ممکن است ورزشکاران بتوانند به). بنابراین 1994وگنر، مختل کند (

). این تغییر 2019پارکل و همکاران، حالات منفی درونی، منفعت بیشتري کسب کنند ( ةدربارحال و پذیرش بدون قضاوت  ۀلحظآگاهی از 
گاردنر و  ؛2012بیرر و همکاران، در ورزش است (یک جهت نوظهور  ةدهندنشان و آگاهیذهنالگویی از اصول اساسی مداخلات مبتنی بر 

 ايشیوهتوجه به  ،گیردمیبودایی سرچشمه  ۀفلسفتر از آگاهی وجود دارد. یک تعریف که بیشذهنگوناگون براي تعریف  هايراه). 2007مور، 
 کهدرحالی ،هاستتجربه بهآگاهی شامل حفظ توجه فوري ذهنحال و غیرقضاوتی است. این دیدگاه از  ۀلحظهدف، در  روي برخاص، 

جایگزین  سازيمفهوم ). لانگر2004بیشاپ و همکاران، ؛  2019 کابات زین،گشودگی، پذیرش و کنجکاوي را در نظر بگیرد ( گیريجهت
حال مشغول هستیم، همراه با توجه به چیزهاي جدید و  ۀلحظفعال در  طوربهذهن که در آن،  پذیرانعطافعنوان حالت بهآگاهی را ذهن

 اندشدهزیرا مردم متوجه  ،در ورزشکاران، طرفداران زیادي پیدا کرده است آگاهیذهن). 2000لانگر، حساس به زمینه، پیشنهاد کرده است (
آگاهی تأثیرات ذهنکه برخی از حالات روانی مثل اجراي روان و استحکام ذهنی، براي عملکرد ورزشی بسیار مهم است و از طریق آموزش 

 ايشیوهورزشی خود، اغلب تا حدودي به  اربتجورزشکاران موفق هنگام انعکاس و بازگویی  ).2019نوئتل و همکاران، ( پذیرندمیمثبتی را 
 طوربه به اوج عملکرد خود دست پیدا کنند؛ حالتی که اندتوانستهکه در آن دوره،   کنندمیاز زمان صحبت  هاییدوره خصوصاسرارآمیز در 

 .شودمیمنطقه نامیده  معمول

  (Flow)  »جریان«مندند، این وضعیت را با حالت روانشناختی علاقه »بودن در منطقه«تر ماهیت رزشی که به بررسی دقیقو دانشمندان    
 هايچالشکه فرد بین  دهدمیمعمول هنگامی رخ طور به). جریان یک حالت خاص ذهنی است که 1999یانگ و پین، ( اندمقایسه کرده

احساس عمل بدون تلاش  ةدهندنشان، که کندمیتعادل را احساس  هاخواستهبرآوردن این خود براي  هايتواناییمربوط به موقعیت و 
به این نتیجه رسید که بین  )2002جکسون (). 1990چیکسنت میهالی، ( شودمیبهترین لحظات در زندگی احساس  ۀتجرباست که هنگام 

 آشکاري وجود دارد. ۀرابطذهنی مرتبط با اوج عملکرد ورزشی و مفهوم جریان،  هايویژگی

 یمعرف يعنوان ساختاربه یآگاهذهن .دارند ازین ايلحظههر دو مفهوم به توجه  رایند، زامرتبط ينظر حیثاز  یآگاهذهنو  اجراي روان     
افراد را قادر  رایدهد، ز شیرا افزا اجراي روانممکن است تجربه همچنین  ،غیرقضاوتی است و با آگاهی و پذیرش ارتباط دارد شده است که

 ؛2017بولمایر و همکاران رابطه ممکن است در ورزش متفاوت باشد ( نیحال، ا نیکنند. با ا نیتمرحاضر توجه را  ۀلحظتا در  سازدمی
مهارت  نیا ۀتوسعکه  کندمی تیتقو زیرا ن دهیا نیباشد، که ا یآگاهذهن ۀجینت اجراي روان شودمی شنهادیپ .)2009کافمن و همکاران، 

نشان داده است که  قاتیمفهوم، تحق نیاز ا تی). در حما2004و همکاران،  شاپیبعملکرد شود ( شیافزا سببدر ورزشکاران ممکن است 
؛ گاردنر 2018 ،شینکه و همکاران ؛2019 ،نوئتل و همکاران( شودمی یورزش تیدر طول فعال اجراي روان شیافزا سبب یهآگاذهنآموزش 
     ).2009کافمن و همکاران، ؛ 2007و مور، 
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. اندکردهزمانی و منطقه، اوج عملکرد خود را تجربه  ةمحدود آن درکه  کنندمی صحبت ايزمانی هايدورهورزشکاران موفق از  اربتجبنا به  
زمانی و منطقه، ترکیبی از بدن و ذهن، تمرکز عمیق، خودآگاهی پایین، تمرکز  ةدوردر میان خصوصیات گوناگون مربوط به بودن در این 

از انگیختگی ذهنی  ايبهینه). سطح 2018گراس و همکاران، ( استحال، احساس آرامش و درك موضوع عدم تلاش موجود  ۀلحظدر 
در بین  زیادي بسیارورزشکاران و تا حد  بین در. این سطح دهندمیسطح بهترین اجراي خود را انجام  آن دروجود دارد که ورزشکاران 

صورت بهفرد، عمل را  آن درشخصی است که  هايمهارتموقعیتی و  هايچالشروان نوعی تعادل بین  اجراي .استنیز متفاوت  هاشورز
خود، کنترل زیادي در اجراي مهارت نشان  ةدربارعین تمرکز در تکلیف و نبود نگرانی  در و دهدمیخودکار انجام  تقریباً و خوديخودبه

 ازبالا،  ةانگیزبا  و انجام فعالیت است مشغول عمیقاًو مد  اکاراجراي روان حالت ذهنی مطلوبی است که ورزشکار از نظر شناختی  .دهدمی
جمله  از ؛دشواجراي روان ایجاد  سبب تواندمیرا شناسایی کرده که  هاییویژگی. ادبیات روانشناسی ورزش بردمیمهارت لذت  اجراي

جکسون اجرا ( هنگام در، دستیابی به انگیختگی مطلوب، تمرکز مناسب و احساس خوب سازنده افکارآمادگی، حفظ  ،نفساعتمادبهافزایش 
 ترینمتداول) نشان داد که 2012سوان و همکاران، نخبه ( ورزشکاران دراجراي روان  ۀتجرباز وقوع و  مندنظاممرور  .)2002و همکاران، 

می رسد  نظربهآن).  مورد در کردن فکر به نیازاست (حرکت بدون  آگاهی وموردنظر و ادغام  کار بر ابعاد اجراي روان ذکرشده، تمرکز
 گرفتن نظربدون در  خارجی وداخلی  اربتج پذیرش وحال، درك پردازش بدون قضاوت  ۀلحظتمرکز بر  بر تأکیدآگاهی با ذهنتمرینات 

اجراي  هايحالتوقوع  منظوربهمنطقی براي کمک به ورزشکاران  ايشیوهك را ایجاد کنند، وش و فشار توانندمیانتظارات و خاطراتی که 
مداخلات مبتنی بر  که دهدمیآگاهی و اجراي روان نشان ذهن هايویژگیاست. شباهت بین  ورزشی عملکردروان و دستیابی به اوج 

 ؛2007گاردنر و مور، ( شودمی منجرآگاهی براي ورزشکاران ممکن است در دستیابی به این حالت مفید باشد. بنابراین به عملکرد بهینه ذهن
 ).2009همکاران،  کافمن و

ن اطبق تعریف محقق ورزش را به خود جلب کرده است عملکرد ورزشی است. ةحوزتوجه پژوهشگران در همواره یکی از مواردي که      
ابزارهاي ویژه قابل ارزیابی و  از طریقکه  شودمی عملکرد گفته بر میزان بازده و کارایی یک ورزشکار در محیط ورزشیعلوم ورزشی 

با این تفاوت که رفتار به هرگونه عمل مشخص  ،دهدمیرفتار را مورد توجه قرار  ةمشاهدقابل  هايجنبهباشد. به بیانی دیگر،  گیرياندازه
عملکرد ورزشی در  ،منظور از عملکرد در این تحقیقکه  )2007گاردنر و مور، رفتار فرد معطوف است ( ۀنتیجولی عملکرد به  ،شودمیگفته 
) 1996( هندفورد و اسمیتتوسط  یافتهتوسعهفردي بازیکنان والیبال، از یک مقیاس  هايمهارتبراي ارزیابی اجراي  است ووالیبال  ۀمسابق

. اندکرده بررسی ورزشی عملکرد بر هفته چند طول در را چندگانه آگاهیذهن تمرینات تأثیرات متعددي هايپژوهش استفاده شده است.
 استانداردشده هايپروتکل از استفاده هنگام عملکرد بهبود براي ايهفتههشت تا چهار آگاهیذهن مداخلات که داد نشان اینجا در نتایج

 تعهد-پذیرش-آگاهیذهن ،)2009 ،همکاران و کافمن( آگاهیذهن بر مبتنی ورزشی عملکرد ارتقاي: از اندعبارت هاپروتکل این. است ثرؤم
 ،سگال و همکاران( آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت ،)2003 زین، کابات( آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش ،)2007 مور، و گاردنر(

 بار دو یا یک شامل معمولطور به ساختاریافتهنیمه یا ساختاریافته هايپروتکل این). 1999 همکاران، و هیز( پذیرش تعهد درمان و) 2012
 تکالیف شامل هاپروتکل بیشتر این، بر علاوه. است آگاهیذهن تمرین براي ساعت یک تا دقیقه 30 مدت به مربی یک با ملاقات هفته در

 هايپروتکل با همراه حواس تمرکز هايپروتکل این از مطالعات از تعدادي. است ايدوهفته یا هفتگی جلسات بین آگاهیذهن ۀروزان
کنند  بررسی آگاهیذهن هايویژگی در تغییرات بر علاوه ورزشی عملکرد براي را آنها نتایج تا اندکرده استفاده سفارشی آگاهیذهن مختلف

  ).2018 گراس و همکاران، ؛2017بولمایر و همکاران، (
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» آگاهی مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشیذهن«پروتکل  کابات زین،ن چون امحقق ۀپیشگامان) با الهام از کارهاي 2009( کافمن و همکاران
(MSPE)   صورت آگاهی به ورزشکاران و مربیان طراحی کردند. این پروتکل ابتدا بههاي پیشرو براي آموزش ذهنعنوان یکی از برنامهبهرا

ورزشکاران  ۀجامعطور خاص براي اي است که بهجلسهشش ۀآن به شکل یک برنام ةروزشدبه ۀنسخاي ارائه شد، اما چهارجلسه ۀبرنامیک 
آگاهی ) و ذهن2003( زین کابات (MBSR) آگاهیآگاهی، از جمله کاهش استرس مبتنی بر ذهنهاي سنتی ذهنو با استفاده از روش

ه است. این پروتکل براي تمامی سطوح عملکرد ورزشی، از تفریحی تا ) طراحی شد2013( همکارانسگال و مبتنی بر شناخت درمانی 
آگاهی است که شامل آموزش و تمرینات ذهن MSPE تمرینات .)2018کافمن و همکاران، اي و براي تمامی سنین، قابل اجراست (حرفه

اند که بتوانند براي هر طراحی شده ايگونهبهشوند. این تمرینات تدریج آموزش داده میبهآگاهی در حرکت تحرك تا ذهنهاي بیاز حالت
توسط ورزشکاران و مربیان استفاده  صورت گروهی یا فرديبهتواند ورزشی که به تمرکز نیاز دارد، سازگار شوند. همچنین این روش می ۀرشت
گاردنر اند (آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد نیز براي افزایش عملکرد ورزشی توسعه داده شده. علاوه بر این، رویکردهاي دیگر مانند ذهنشود

کافمن و مثال در پژوهش راي پروتکل تأیید شده است. بمختلفی، اثربخشی این  هايپژوهشدر  .)1999هیز و همکاران، ؛ 2007و مور، 
به افزایش معناداري در  MSPE و نتایج نشان داد که شدندباز بررسی گلف 21کماندار و  11ورزشکار مبتدي شامل  32،  )2009( همکاران

کنندگان نشان داد که این آگاهی و اجراي روان در این ورزشکاران منجر شد. همچنین بازخوردهاي مثبت شرکتهاي مختلف ذهنجنبه
بازیکن زن مبتدي لاکروس  30) نیز در پژوهشی روي 2020( مینکلر و همکاران .کمک کرده است پروتکل به بهبود تمرکز و اجراي بهتر

توجهی در کاهش اضطراب ورزشی، افزایش  شایانبه بهبود  MSPE آگاهی مبتنی بردادند که تمرینات ذهن ساله) نشان 22ا ت 18(
فصل ارائه شده بود، که ها در طول تمرینات پیششد. این آموزش منجررضایت از عملکرد آگاهی، بهبود تنظیم هیجانی و افزایش ذهن

 هاریتا و همکارانمطالعات مرتبط،  ۀادامدر  .)2023واینبرگ و گولد، شود (آلی محسوب میزمان ایدهبراي مداخلات روانشناسی ورزشی 
ورزشکار کاراته شرکت داشتند و  28 کاران بررسی کردند. در این پژوهشرقابتی کاراته-را بر کاهش اضطراب حالتی MSPE ) تأثیر2022(

  .به کاهش معنادار اضطراب رقابتی این ورزشکاران منجر شد  MSPEۀمداخلنتایج نشان داد که 

و تعقیب، دستیابی و حفظ برتري  استتوصیف شده  هاییویژگیعنوان ترکیبی از بهاستحکام ذهنی، حالت روانی دیگري است که 
است.  نفساعتمادبهو افزایش  بهتر ۀمقابلاستحکام ذهنی عاملی مرتبط با عملکرد، ). 2010رز و همکاران، ( کندمیعملکرد را تسهیل 

همراه دارد. بهرا  نفساعتمادبهکه افزایش  شودمیمنجر استحکام ذهنی فراتر از افزایش در نتایج عملکرد، به فرسودگی شغلی کمتر 
عنوان یک بهرا  زااسترس هايموقعیتاحساسات خود را مؤثرتر تعبیر و تنظیم کنند و  توانندمی ،ورزشکارانی که استحکام ذهنی بالایی دارند

حالت مانندي که ماهیت  روانشناختیمنبع «عنوان بهاستحکام ذهنی  ).2023واینبرگ و گولد، ( کنندمیارزیابی  تهدیدکنندهچالش و کمتر 
عنوان ) و به2009شیرد و همکاران، تعریف شده است (» اهداف معطوف به هدف دارد حفظ وبراي اجرا  مداکار و پذیرانعطافهدفمند، 
از: خودباوري،  نداعبارت هاییویژگیچنین  .بیان شده است کندمیکه تعقیب، دستیابی و حفظ برتري عملکرد را تسهیل  هاویژگی ازترکیبی 
 ،بالاتري دارند ةنمرورزشکارانی که از لحاظ استحکام ذهنی شخصی و تمرکز.  مسئولیتفشار، تعهد، یی در برابر ، شکوفاپذیريانعطاف

دارند (در مقایسه با افراد داراي استحکام  یافرادي که استحکام ذهنی بالای ).2023گولد، واینبرگ و احتمال بیشتري براي برنده شدن دارند (
عواطف اضطراب). و  ، ناامیدي، برانگیختگیتعبیر و تنظیم کنند (مانند شک به خود مؤثرتري طوربهاحساسات خود را  توانندمیذهنی پایین)، 

). آنچه ممکن است در نهایت 2000هانین و همکاران، تأثیر عمیقی بر عملکرد ورزشی داشته باشد ( تواندمیو احساسات، چه مثبت یا منفی، 
جکسون اجراي روان است ( ناپذیرجداییکه عنصر  هدایت خودکار) اربشادي درونی است (تج ۀتجربعنوان احساس مثبت پنداشته شود، به
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تأثیرات مثبت را  توانندمیآگاهی هم ذهنکه ملاحظات مبتنی بر  دهدمیشواهد بر روي افراد غیرورزشکار نشان  ).2002و همکاران، 
 د.نهم تأثیرات منفی را کاهش ده افزایش و

زمانی و منطقه، اوج عملکرد خود را تجربه  ةمحدود آن درکه  کنندمیزمانی  هايدورهورزشکاران موفق، صحبت از  اربتجبنا به 
زمانی و منطقه، ترکیبی از بدن و ذهن، تمرکز عمیق، خودآگاهی پایین،  ةدور. در میان خصوصیات گوناگون مربوط به بودن در این اندکرده

از انگیختگی ذهنی وجود دارد که ورزشکاران  ايبهینهسطح  .استحال، احساس آرامش و درك موضوع عدم تلاش موجود  ۀلحظتمرکز در 
 نیز متفاوت است هاورزشدر بین  زیادي بسیارورزشکاران و تا حد  بین در. این سطح دهندمیسطح بهترین اجراي خود را انجام  آن در
صورت بهفرد، عمل را  آن درکه  شخصی است هايمهارتموقعیتی و  هايچالش). اجراي روان نوعی تعادل بین 2007گاردنر و مور، (

خود، کنترل زیادي در اجراي مهارت نشان  ةدربارعین تمرکز در تکلیف و نبود نگرانی  در و دهدمیخودکار انجام  تقریباً و خوديخودبه
بالا،  ةانگیزبا  و مشغول انجام فعالیت است عمیقاًو ست امد اکاراجراي روان حالت ذهنی مطلوبی است که ورزشکار از نظر شناختی  .دهدمی
جمله  . ازدشوایجاد اجراي روان  سبب تواندمیرا شناسایی کرده که  هاییویژگی. ادبیات روانشناسی ورزش بردمیمهارت لذت  اجراي از

جکسون و اجرا ( هنگام، دستیابی به انگیختگی مطلوب، تمرکز مناسب و احساس خوب سازنده افکارآمادگی، حفظ  ،نفساعتمادبهافزایش 
 ترینمتداول) نشان داد که 2012همکاران،  سوان ونخبه ( ورزشکاران دراجراي روان  ۀتجرباز وقوع و  مندنظاممرور  ).2002همکاران، 

رسد می نظربهآن).  مورد در کردن فکر به نیازاست (حرکت بدون  آگاهی وموردنظر و ادغام  کار بر ابعاد اجراي روان ذکرشده، تمرکز
 گرفتن نظربدون در  خارجی وداخلی  اربتج پذیرش وحال، درك پردازش بدون قضاوت  ۀلحظتمرکز بر  بر تأکیدآگاهی با ذهنتمرینات 

اجراي  هايحالتوقوع  منظوربهمنطقی براي کمک به ورزشکاران  ايشیوهك را ایجاد کنند، وش و فشار توانندمیانتظارات و خاطراتی که 
مداخلات مبتنی بر  که دهدمیآگاهی و اجراي روان نشان ذهن هايویژگیاست. شباهت بین  ورزشی عملکردروان و دستیابی به اوج 

 ؛2007گاردنر و مور، ( شودمی منجربنابراین به عملکرد بهینه  ،آگاهی براي ورزشکاران ممکن است در دستیابی به این حالت مفید باشدذهن
 ).2009همکاران،  کافمن و

زیادي  شناختیروشو نقاط ضعف  هامحدودیت، اما این تحقیقات است شدهدر این حوزه انجام گذشته تحقیقاتی ۀ دهبا اینکه در یک 
به عدم استفاده از گروه کنترل در  توانمی هامحدودیتاین  ۀجملدارند که نیازمند این است در تحقیقات آتی اصلاح و بررسی شوند. از 

 هاکنندهشرکت عدم جایگذاري تصادفی در پژوهش خود )2020( مینکلر و همکاران) اشاره کرد. در ادامه 2009( کافمن و همکارانپژوهش 
عنوان بهنما را مداخله. همچنین عدم استفاده از گروه کنترل اندبردهعنوان محدودیت پژوهش خود نام بهآزمایش و کنترل را  هايگروهدر 

مینکلر و ، . در نهایتشدمیسوگیري نتایج تحقیق  موجبو این  بردنمیسود  ايمداخلهکه گروه کنترل از هیچ  اندبرشمردهمحدودیت 
همین  ۀاداماد شده تحقیقات بعدي در آزمایشی بودن پژوهش خود اعلام کردند که پیشنهشبه) محدودیتی تحت عنوان 2020( همکاران

با  يبا نوآور قیتحق نیا استفاده کنند. هاکنندهشرکتاز گروه کنترل و جایگذاري تصادفی  توانندمیصورت آزمایشی باشند که بهپژوهش و 
مذکور، به اطلاعات  هايمحدودیتبا توجه به  رسدمی نظربهو  استدر ورزشکاران  میصورت مستقبهعملکرد  میاستفاده از سنجش مستق

با توجه  نیهمچن .باشد ازین روانشناختی متغیرهاياجرا و بهبود  يدر جهت ارتقا یبر عملکرد ورزش یآگاهذهن ۀمراقب تأثیر ةدربار يشتریب
کمبود  یقرار گرفته است و از طرف کارانو ورزش انیمورد توجه مرب یعملکرد ورزش گر،یاز هر زمان د شیموضوع که در حال حاضر ب نیبه ا

خاص، در ورزش  طوربهو  یگروه هايورزشدر  یورزش عملکرد بر یمبتن یآگاهذهنمداخلات  يرگذاریتأث خصوصدر  قیپژوهش و تحق
نما، مداخلهاین تحقیقات از طریق استفاده از گروه کنترل  شناختیروشدر نتیجه هدف از تحقیق حاضر رفع نقاط ضعف ، شودیم دهید بالیوال

آزمایش و کنترل، اجراي آزمون پیگیري و سنجش مستقیم عملکرد است. همچنین نوآوري  هايگروهدر  هاکنندهشرکتجایگذاري تصادفی 
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آگاهی ذهند که ، آنها بر این باور بودنکنندگانشرکتاز مصاحبه با  پس، اندکرده) بیان 2020( مینکلر و همکاران کهطورهمانتحقیق حاضر 
 گیرياندازهصورت مستقیم تغییرات عملکرد را بهحال شده بود اما نتوانسته بودند  ۀلحظافزایش تمرکز، کاهش اضطراب و حضور در  سبب

صورت بهبه تغییرات عملکرد  هابازيو آنالیز فیلم  برداريفیلمکنند که در این پژوهش با استفاده از سنجش مستقیم عملکرد از طریق 
 یآگاهذهن ایپاسخ دهد که آ پرسش نیدارد به ا یحاضر سع پژوهشگفت که  توانمیمستقیم در ورزشکاران دست خواهیم یافت. در نهایت 

 نیاست تا چه اندازه ا رگذاریاگر تأث ر؟یخ ایدارد  جوان پسر هايوالیبالیستروان  يو اجرا یبر بهبود عملکرد و استحکام ذهن يمعنادار ریتأث
 ؟استچقدر  متغیرهاهر کدام از  يبر رو ياثرگذار زانیم نیخواهد بود؟ همچنمد اکارو ثر ؤمروش 

 

 پژوهش  یشناسروش

  نما بود.مداخلهآزمون با گروه کنترل پس –آزمون پیشتجربی با استفاده از طرح نیمهتحقیق حاضر، از نوع 

  کنندگانشرکت

سطح مهارت ورزشی ورزشکاران در سطوح ماهر  .ندسال بود 19-16سنی  ۀدامنشهر تهران در  جوان هايوالیبالیستتحقیق حاضر  ۀنمون 
شرکت  ۀسابقداراي همچنین و  اندداشتهرا سال روز در هفته و به مدت بیش از پنج  3حداقل  والیبال بوده که داراي فعالیت منظم ورزشی

صورت به هاآزمودنیکشوري و داخل استان تهران، مسابقات و تمرینات قهرمانی کشوري و داخل استان تهران بودند.  هايآموزشگاهدر 
 ،هدفمند از بین بازیکنان جوان والیبال استان تهران که در آکادمی والیبال جنوب غرب شهر تهران مشغول فعالیت و تمرینات ورزشی بودند

 نفر) قرار گرفتند. 12نفر) و گروه کنترل ( 12( صورت تصادفی ساده در دو گروه آزمایشبهبازیکنان  زيساهمسانانتخاب شدند و پس از 
بازي والیبال بود.  ۀسابقسال  6 تا 5 حداقلمشکلات روانی و داشتن  ،آسیب حاد ورزشی نداشتنورود در این پژوهش شامل  معیارهاي

 در مجموعنفر در هر گروه ( 3که  آگاهی شرکت کنندذهن ۀمداخلآموزشی  هايکلاسهمچنین افرادي که به هر دلیلی نتوانسته بودند در 
 از تحقیق کنار گذاشته شدند. ،نفر) بودند 6

 

  ابزار

 بلند اجراي روان  ۀپرسشنام

عنوان یک وضعیت بهاجراي روان  .) استفاده شد1996( جکسون و مارشورزشکاران براي ارزیابی اجراي روان از مقیاس بلند اجراي روان در 
عنوان لذت اجراي روان در ورزشکاران بهاست.  ورغوطهدر خود  کاملاًآن فرد مطلوب براي عملکرد توصیف شده است که در  روانشناختی

 هايحمایتشرایط رقابتی و  هايچالشآل بین تمرکز، لذت، ایدهکامل یک ورزشکار از عملکرد ورزشی تعریف شده است که شامل تعادل 
) و 1996( جکسون و مارشبلند اجراي روان  ۀپرسشنام). ابزار مورد استفاده در این تحقیق 2002جکسون و همکاران، ورزشکار است (

 بابایی نیک و همکاران توسطی آن فارس ۀنسخ) بود که روایی و پایایی 1990( چیکسنت میهایلی) بر مبناي 2002( آکالند و جکسون
) و 75/0همسانی درونی ( ،)=تی.ا ل.آي96/0 ،=سی.اف.آي96/0 ،=رمزي047/0شاخص برازندگی (که ) بررسی و تأیید شده است 2017(

تعادل  عامل به شرح زیر طراحی شده است: 9، در سؤال 36داراي  ذکرشده ۀپرسشنام. ) از مقادیر قابل قبولی برخوردارند86/0پایایی زمانی (

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029223001632
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029223001632
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1469029223001632
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://doi.org/10.1123/jsep.24.2.133
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/24/2/article-p133.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/24/2/article-p133.xml
https://blogs.baruch.cuny.edu/authenticityandastonishment2/files/2013/04/Mihaly-Csikszentmihalyi-Flow1.pdf
https://blogs.baruch.cuny.edu/authenticityandastonishment2/files/2013/04/Mihaly-Csikszentmihalyi-Flow1.pdf
https://blogs.baruch.cuny.edu/authenticityandastonishment2/files/2013/04/Mihaly-Csikszentmihalyi-Flow1.pdf
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1073.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1073.html?lang=en
https://spsyj.ssrc.ac.ir/article_1073.html?lang=en


شرعی و...     ذه ریتأث  راهیم مت / اب ستحکام ذهنی... را کرد ورزشی؛ ب عمل ر ارتقاي  آگاهی مبتنی ب    69                                                             ن 

 

مهارت، ترکیب عمل، آگاهی، اهداف روشن، بازخورد مشخص، تمرکز بر تکلیف، حس کنترل، کاهش خودگویی، انتقال زمانی و -چالش
 4موافقم) با  کاملاًمخالفم) تا پنج ( کاملاً، در مقیاس پنج ارزشی لیکرت از یک (ذکرشدههر کدام از عوامل  سؤالاتتجربه با هدف درونی. 

 نآورد دستبه منظوربهو ده شآوردن امتیاز مربوط به هر بعد مجموع امتیازات آن بعد با هم جمع  دستبه. براي دشومیسنجیده  سؤال
 ).1998جکسون و همکاران،  ؛2017بابایی نیک و همکاران، (د شمحاسبه  سؤالات تکتکامتیاز کلی پرسشنامه مجموع امتیازات 

 

 استحکام ذهنی در ورزش ۀپرسشنام

دست به ،شدهفارسی ۀنسخ)، 2009( شیرد و همکاران  بود که بازیکن با تکمیل پرسش يانمرهاستحکام ذهنی،  از این پژوهش منظور در
مد اکارو  یرپذانعطافحالت مانندي که هدفمند،  یروانشناخت. استحکام ذهنی به منبع استاستحکام ذهنی ورزشی  ۀنام SMTQ .آمده است

استحکام ذهنی در ورزش  ۀپرسشنام. ابزار مورد استفاده در تحقیق حاضر، شودیمبراي اجرا و حفظ اهداف معطوف به هدف، باشد گفته 
شده است که  ییدتأفارسی آن توسط کاشانی و همکاران بررسی و  ۀنسخ) بود که روایی و پایایی 2009( شیرد و همکاران(اس ام تی کیو) 

) 76/0همسانی درونی ( =تی.ا ل.آي)92/0 ،=سی.اف.آي94/0 ،=رمزي06/0 برازندگی يهاشاخصنشان داد که  ییديتأنتایج تحلیل عاملی 
)، پایداري سؤال 5( نفساعتمادبهدر سه عامل   سؤال 14مذکور داراي  ۀپرسشنام. ) از مقادیر قابل قبولی برخوردارند83/0و پایایی زمانی (

ارزشی پنج، در مقیاس ذکرشدههر کدام از عوامل  سؤالات) طراحی شده است. سؤال 4کنترل هیجانات ( و )سؤال 5و ثبات در عملکرد (
 سؤالاتو  5تا  1 ةشماراز  نفساعتمادبه سؤالاتموافقم) بوده است. با ذکر این مطلب که  کاملاًمخالفم) تا پنج ( کاملاًلیکرت از یک (

 .اندبوده 14تا  11 ةشمارکنترل هیجانات از  سؤالاتو  10تا  6 ةشمارپایداري و ثبات از 

 

 فیلم برمبناي فرم ارزیابی اجراي مهارت فردي بازیکنان والیبال ةمشاهد

) استفاده 1996( هندفورد و اسمیتتوسط  یافتهتوسعهفردي بازیکنان والیبال، از یک مقیاس  هايمهارتدر این تحقیق براي ارزیابی اجراي 
ابزارهاي ویژه قابل ارزیابی و  از طریقکه  شودمیعملکرد بر میزان بازده و کارایی یک ورزشکار در محیط ورزشی اطلاق  شده است.

(فیلم) بر مبناي فرم ارزیابی اجراي مهارت فردي بازیکنان والیبال که بر اساس  ايمشاهدهباشد که در پژوهش حاضر، روش  گیريدازهان
این ارزیابی توسط نفر اول پژوهش  .دش) انجام شده بود، استفاده 1996( هندفورد و اسمیتتوسط  یافتهتوسعهاستاندارد از مقیاس  بنديرتبه

. 2   سرویس .1  از : اندعبارتاجزاي مهارت فردي مورد استفاده  صورت گرفت. ،که سابقه و مدارك مربیگري و آنالیزوري والیبال دارد
 ن. داخل زمی دفاع. 6  پاس. 5  دریافت. 4  )مسدود کردن (دفاع روي تور  .3  حمله

 

 پژوهش ياجراروند 

عنوان آزمودنی، این آکادمی، به هايوالیبالیستاز  نفر 24 تهران شهروالیبال جنوب غرب ت أهی رئیسپژوهش و با همکاري  تأییداز  پس
اساس جایگزینی  بر کنندگانشرکتو مورد آزمون تحقیق قرار گرفتند. شدند که شرایط ورود به تحقیق را دارا بودند، تا آخر پژوهش همراه 

نما به این دلیل نفر)، قرار گرفتند. استفاده از گروه کنترل مداخله 12نما (مداخلهنفر) و گروه کنترل  12تصادفی ساده در دو گروه آزمایشی (
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نما مداخلهگروه آزمایش و کنترل  و روایی داخلی تحقیق را افزایش دهد. در ابتدا دو ندکبود که از ایجاد احتمالی اثر هاوثورن جلوگیري 
سطح پایه شدند و در یک بازي  ۀمرحلیعنی وارد  ،روي هم قرار گرفتندهروب ،صورت دو تیم ورزشی مجزابه ايمداخله هرگونهگرفتن  بدون

انجام بازي، طبق از  پس و والیبال استان تهران) با یکدیگر به مسابقه پرداختند ۀخانرسمی و یک سالن ورزشی مختص و استاندارد والیبال (
بلند اجراي  ۀپرسشنام) و 2009( شیرد و همکاران) استحکام ذهنی در ورزش (اس ام تی کیو هايپرسشنامهبازیکن،  24دستورالعمل، هر 

. دشفردي بازیکنان والیبال ارزیابی  هايمهارت) را تکمیل کردند. همچنین عملکرد بازیکنان از طریق اجراي 1996( جکسون و مارشروان 
و با ورود به سطح دوم، کار مداخله که شامل د شاطلاعات مربوط به هر بازیکن، اطلاعات این سطح ثبت  آوريجمعسطح پایه با  ۀمرحلدر 

آگاهی را ذهنآموزش تمرینات  ۀمداخلصورت پذیرفت (یک جلسه در هفته). گروه آزمایش،  ،بود )1(جدول  ايدقیقه 75-60 ۀجلسشش 
همین تعداد جلسات با  دقیقاًنما نیز مداخلهو گروه کنترل دند کرعملکرد ورزشی، دریافت  ارتقاي برآگاهی مبتنی ذهنطبق جلسات پروتکل 

با این تفاوت که محتواي جلسات شامل مروري بر تاریخچه، قوانین و  ،توالی و مدت زمان مشابه گروه آزمایش، مورد آموزش قرار گرفتند
قاي عملکرد آگاهی مبتنی بر ارتذهناز پایان جلسات مداخله (شش جلسه)، طبق دستورالعمل  پسوالیبال بود.  هايتحلیلوبرخی تجزیه

از شروع تمرینات تخصصی  پیشیک ساعت  ،همیشگی تمرین والیبال خود سالندر خود را  هايآموزشورزشی، دو هفته فرصت داده شد تا 
آزمون عملکرد ورزشی، اجراي روان و استحکام ذهنی (از هر دو ، پسهاآزمودنیاز دو هفته، از  پسکنند.  توپی و یا بدنسازي خود، مرور 

آزمون پساز انجام  پسآزمون گرفته شده بود صورت پذیرفت. یک روز پیشآزمون عملکرد در همان سالن ورزشی که پسگروه) گرفته شد. 
مربوط به اجراي روان و استحکام ذهنی را  هايپرسشنامهنما) خواسته شد تا مداخله(گروه آزمایش و گروه کنترل  هاآزمودنیعملکرد، از 

عملکرد ورزشی و انجام  ارتقاي برآگاهی مبتنی ذهنمابین اتمام جلسات آموزش  ايدوهفته ۀفاصلکه  استذکر  شایان. کنندتکمیل 
آگاهی را تمرین و تکرار کنند (طبق ذهنخود از جلسات مداخلات  هايآموختهآزمون، به این دلیل بود که ورزشکاران در این دو هفته، پس

 عملکرد ورزشی). ارتقاي برآگاهی مبتنی ذهندستورالعمل 

 )2018کافمن و همکاران، ( MSPE پروتکل شش تا یک جلسات از ايخلاصه .1جدول 
 تمرینات مفاهیم کلیدي جلسات

 ذهن آگاهیپایۀ ایجاد 
 آگاهیذهنمعرفی 

 MSPEمبانی نظري 
 خارج شدن از حالت خودکار

 نباتآب
 تنفس دیافراگمی

 همراه تمرکز بر تنفسبهنشسته  ۀمراقب

 تقویت توجه به عضلات
 غلبه بر موانع تمرین

 کنندگان عملکردتسهیل
 حضور در لحظه حال

 اسکن بدنی
 تنفسهمراه تمرکز بر بهنشسته مراقبۀ مرور 

 شناسایی قدرت انتظارات بدنی هايمحدودیتتقویت آگاهانه 
 بدن به عنوان راهی براي رسیدن به آگاهی

 آگاهانهذهنیوگاي 
 عنوان یک کلمراقبۀ نشسته با تمرکز بر بدن به

 رها کردن انتظارات پذیرش هر چیزي در حال حرکت بدن
 پذیرش در مقابل تسلیم

 آگاهانهذهنمرور یوگاي 
 رويپیادهمراقبۀ 

 دستیابی بدون کوشش آگاهذهنتجسم اجراي 
 گزینش مراقبت از خود

 مراقبه ورزشی
 مراقبۀ نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا

https://econtent.hogrefe.com/doi/abs/10.1027/1015-5759.25.3.186
https://econtent.hogrefe.com/doi/abs/10.1027/1015-5759.25.3.186
https://econtent.hogrefe.com/doi/abs/10.1027/1015-5759.25.3.186
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/18/1/article-p17.xml
https://psycnet.apa.org/record/2017-34511-000
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 MSPEپایان پروتکل  پایان یک آغاز
 ایجاد روتین مداوم از تمرینات ذهن آگاهی

 مرور اسکن بدنی
 ورزشی ۀمرور مراقب

 .یکنان بودمطالب در سالن والیبال محل تمرین باز ۀارائشامل پروژکتور براي  اتاقیدقیقه و در  75 تا 60مدت زمان هر جلسه شامل * 

 

 يآمارروش 

 20 ۀنسخ اس. پی. اس. اس. افزارنرمدر دو بخش آمار توصیفی و استنباطی در  هاآزمودنیمربوط به  هايدادهاطلاعات،  آوريجمعپس از 
با . شداز آزمون لون بررسی  هاواریانسو همگنی  بررسی میزان کجی و کشیدگیبه وسیله  هاداده. نرمال بودن توزیع شد وتحلیلتجزیه

و  1تحلیل واریانس مختلط  آماريآزمون گروهی) از درونگروهی و بین( هاگروهتفاوت میانگین  ۀمقایسبراي  هادادهنرمال بودن  توجه به
  .شددر نظر گرفته  05/0یا مساوي  ترکوچکدرصد و آلفاي  95در تحقیق حاضر  داريامعنآزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد. سطح 

 

 پژوهش  هايیافته

 91/17روه تجربی برابر با نفر) شرکت کردند که میانگین سنی گ 12نفر) و در گروه کنترل ( 12نفر در گروه تجربی ( 24در این پژوهش 
 ق نمایش داده شده است.وابسته تحقی یرهايمتغنتایج توصیفی  2. در جدول استسال  66/17سال و میانگین سنی گروه کنترل برابر با 

 
 

 متغیر پژوهش (میانگین و انحراف استاندارد) يهادادهآمار توصیفی  .2جدول 
استانداردانحراف  میانگین تعداد مرحله گروه متغیر  

 استحکام ذهنی
 آزمایش

آزمونشیپ  
آزمونپس  

12 
12 

23/3  
65/3  

53/0  
37/0  

 کنترل
آزمونپیش  
آزمونپس  

12 
12 

23/3  
19/3  

37/0  
37/0  

 اجراي روان
 آزمایش

آزمونپیش  
آزمونپس  

12 
12 

82/3  
39/4  

51/0  
22/0  

 کنترل
آزمونپیش  
آزمونپس  

12 
12 

75/3  
73/3  

40/0  
32/0  

 عملکرد ورزشی
 آزمایش

آزمونپیش  
آزمونپس  

12 
12 

75/85  
75/113  

71/24  
26/21  

 کنترل
آزمونپیش  
آزمونپس  

12 
12 

16/90  
08/93  

13/27  
82/26  

 

+ 1 تا -1 نیب ری) مقاد2013( دلیو ف کیاستفاده شد که مطابق نظر تاباچن یدگیو کش یکج ریاز مقاد هادادهنرمال بودن  یبررس يبرا
، اجراي روان یاستحکام ذهن ق یعنیهاي وابسته تحقیریمتغ آزمونپسو  آزمونپیشنرمال است که نمرات  ریمقاد یو کج یدگیکش يبرا

      قرار داشت. موردنظر ۀدامنتحت فشار در  و عملکرد ورزشی

                                                 
ixed anovaM. 1 
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حاضر  تحقیقوابسته  يرهایمختلط در متغ انسیوار لیتحل جینتا ،هافرضیه آزمون گریعبارت دبه ای استنباطی آماري لیدر بخش تحل
 داده شده است. شینما 3تحت فشار) در جدول  عملکردروان و  ياجرا ،ی(استحکام ذهن

 
  استحکام ذهنی خلاصه نتایج تحلیل واریانس مختلط متغیر .3جدول 

 متغیر
 

 اثر
مجموع 

مجذورات نوع 
 سوم

درجات 
 آزادي

درجات 
 آزادي خطا

میانگین 
 مجذورات

 Fمقدار 
سطح 

 داريمعنی
 اندازة اثر

 استحکام ذهنی

254/0 زمان  1 22 254/0  547/5  028/0  201/0  

422/0 گروه  1 22 422/0  391/1  251/0  059/0  

گروه× زمان   396/0  1 22 396/0  664/8  008/0  283/0  

 اجراي روان

878/0 زمان  1 22 878/0  162/24  001/0  523/0  

626/1 گروه  1 22 626/1  411/6  019/0  226/0  

گروه× زمان   799/0  1 22 799/0  619/28  001/0  565/0  

 عملکرد

521/2867 زمان  1 22 521/2867  754/107  001/0  830/0  

187/792 گروه  1 22 187/792  643/0  431/0  028/0  

گروه× زمان   521/1887  1 22 521/1887  928/70  001/0  763/0  

 

اثر  همچنینو  )آزمونپستا  آزمونپیشمراحل  نیآزمون (ب ینشان داد که اثر اصلنتایج  یاستحکام ذهن ریدر متغ 3مطابق جدول 
در نمرات استحکام ذهنی در  و کنترل آزمایشبین گروه نشد.  دارامعنگروه  یاما اثر اصل ،)P>05/0(تعامل گروه با آزمون معنادار شد 

به شکلی  ،مشاهده شد )P>05/0( دارامعنبین دو گروه تفاوت  آزمونپس ۀمرحل. اما در )P<05/0(هیچ تفاوتی مشاهده نشد  آزمونپیش
نسبت به گروه کنترل .) بالاتري =107/0SD= 56/3Mآگاهی نمرات استحکام ذهنی (ذهن ۀمداخلپس از دریافت  آزمایشگروه 

)107/0SD= 196/3M=( داريامعنبه شکل  آزمونپستا  آزمونپیش ۀمرحلاز  هاآزمودنی آزمایشدر گروه  آورده بود. دستبه )05/0<P( 
در نمرات استحکام ذهنی بین دو  داريامعندر گروه کنترل هیچ تفاوت یا پیشرفت  کهدرحالی ،داشتنددر نمرات استحکام ذهنی پیشرفت 

  .)P<05/0( مشاهده نشد آزمونپسو  آزمونپیش ۀمرحل

 همچنینو  )آزمونپستا  آزمونپیشنتایج تحلیل واریانس مختلط در متغیر اجراي روان نشان داد که اثر اصلی آزمون (بین مراحل    
و کنترل در نمرات اجراي روان در  آزمایشبین گروه  شد. دارامعناثر تعامل گروه با آزمون معنادار شده است؛ همچنین اثر اصلی گروه 

مشاهده شد به شکلی  )P>05/0( دارامعنبین دو گروه تفاوت  آزمونپس ۀ. اما در مرحل)P<05/0(هیچ تفاوتی مشاهده نشد  آزمونپیش
 =080/0SD.) بالاتري نسبت به گروه کنترل (=080/0SD= 394/4Mنمرات اجراي روان ( آگاهیذهن ۀمداخلپس از دریافت  آزمایشگروه 
731/3M=( داريامعنبه شکل  آزمونپستا  آزمونپیش ۀمرحلاز  هاآزمودنی آزمایشدر گروه  بود. آورده دستبه )05/0<P(  در نمرات

 آزمونپیش ۀمرحلدر نمرات اجراي روان بین دو  داريامعندر گروه کنترل هیچ تفاوت یا پیشرفت  کهدرحالی ،اندداشتهاجراي روان پیشرفت 
  .)P<05/0( مشاهده نشده است آزمونپسو 
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اثر تعامل  همچنینو  )آزمونپستا  آزمونپیشنتایج تحلیل واریانس مختلط در متغیر عملکرد نشان داد که اثر اصلی آزمون (بین مراحل 
هیچ تفاوتی مشاهده  آزمونپیشو کنترل در متغیر عملکرد در  آزمایشبین گروه  نشد. دارامعناما اثر اصلی گروه  ،گروه با آزمون معنادار شد

 ۀمداخلپس از دریافت  آزمایشبه شکلی گروه  ،مشاهده شد )P>05/0( دارامعنبین دو گروه تفاوت  آزمونپس ۀمرحلاما در  .)P<05/0(نشد 
 بود. آورده دست به )=98/6SD= 08/93Mبالاتري نسبت به گروه کنترل ( )=98/6SD= 75/113Mمیانگین نمرات عملکرد ( آگاهیذهن

 کهدرحالی ،اندداشتهدر نمرات عملکرد پیشرفت  )P>05/0( داريامعنبه شکل  آزمونپستا  آزمونپیش ۀمرحلاز  هاآزمودنی آزمایشدر گروه 
  .)P<05/0( مشاهده نشده است آزمونپسو  آزمونپیش ۀدر نمرات عملکرد بین دو مرحل داريامعندر گروه کنترل هیچ تفاوت یا پیشرفت 

 

 ي ریگجهینتبحث و 

جوان  کنانیباز و عملکردروان  ياجرا ،یبر استحکام ذهن یعملکرد ورزش يبر ارتقا یمبتن یآگاهذهنتأثیر پژوهش حاضر با هدف بررسی 
والیبال جنوب غرب تهران بر اساس معیارهاي ورود انتخاب ت أهیفعال در  هايیبالیستوالنفر از  24. براي این منظور گرفتانجام  بالیوال

هفته و هر  6به مدت  هایآزمودننفر) قرار گرفتند. در گروه آزمایش  12نفر) و کنترل ( 12و به شکل تصادفی در دو گروه آزمایش (شدند 
مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشی را دریافت کردند. در این زمان در گروه کنترل نیز در  یآگاهذهن ۀبرناماز  ساعتهیک ۀجلسته یک هف

والیبال انجام شد. در  هايیلتحلوگپ و گفت شامل مروري بر تاریخچه، قوانین و برخی تجزیه ۀبرنامشرایط کاملاً مشابه با گروه آزمایش 
از تمام افراد حاضر در دو گروه آزمایش و کنترل شامل پرسشنامه اجراي روان و استحکام ذهنی و نیز  یريگاندازه آزمونپسو  آزمونیشپ

 ۀبرنامو نتایج نشان دادند که یک دوره  وتحلیلیهتجز شدهيآورجمع يهاداده. در پایان گرفتآزمون عملکرد ورزشی در والیبال انجام 
) و P>05/0)، قابلیت اجراي روان (P>05/0افزایش در استحکام ذهنی ( سبب است ارتقاي عملکرد ورزشی توانسته مبتنی بر یآگاهذهن

 .دشو هایبالیستوال) P>05/0بهبود عملکرد (

اخیر به افراد در پذیرش هیجانات منفی بدون قضاوت که  يهاسالعنوان یک رویکرد جذاب در به تواندیمنشان داده که  یآگاهذهن
رقابت و  يهاعرصه. در ورزش، ورزشکاران در کندیم، کمک شودیم منجربه واکنش آگاهانه نسبت به هیجانات و رویدادهاي برانگیزاننده 

که فرد تفسیر منفی نسبت یجانات درصورتیکه هر کدام از این ه کنندیمترس، استرس و اضطراب را تجربه  مانندتمرین هیجانات مختلفی 
آگاهی در این بین ذهن .دشومنجر و به شکست او در رقابت  هددعملکرد او را کاهش  تواندیم ،به آن داشته باشد یا از کنترل خارج شود

 ،هات و همکاران ؛2024 ،رینبو و همکاران ؛2018و همکاران،  1کافمن(د شومنجر به افزایش عملکرد ورزشی  تواندیمنشان داده که 
تأثیرگذار در عملکرد ورزشی، استحکام ذهنی و اجراي روان از عوامل اثرگذار بر عملکرد ورزشی و  یروانشناختدر بین متغیرهاي  .)2023

به فرد  تواندیمقرار بگیرند، استحکام ذهنی ضمن کمک به عملکرد ورزشی  یآگاهذهن ۀنامبربهبود آن هستند که ممکن است تحت تأثیر 
که در اوج  دهدیمو اجراي روان نیز به ورزشکار این امکان را  کند یمو تنظتعبیر  يمؤثرتر طوربهاین امکان را بدهد که احساسات خود را 

). بنابراین تمرینی که بتواند 3202و همکاران،  1گوداردعملکرد ورزشی خود با کمترین تلاش آگاهانه بتواند به بهترین شکل عمل کند (
 .یابدیمضمن بهبود عملکرد ورزشی بر اجراي روان و استحکام ذهنی ورزشکاران اثرگذار باشد اهمیت 

افزایش استحکام  سببطور معناداري آگاهی مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشی بهذهن ۀمداخلنتایج پژوهش نشان داد که در بخش اول 
در گروه کنترل  کهیدرحالي پسر جوان شد. در گروه آزمایش، افزایش معناداري در استحکام ذهنی مشاهده شد، هاذهنی در والیبالیست
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ها نیز تفاوت معناداري به نفع گروه آزمایش را تأیید کرد. بین گروه ۀمقایسآزمون دیده نشد. آزمون و پستفاوت معناداري بین نتایج پیش
تواند به تقویت استحکام ذهنی کمک کند، زیرا هر دو مفهوم بر کنترل هیجانات و آگاهی میدهد که تمرین ذهنها نشان میاین یافته

گیري بهتر از منابع شناختی، به ایش خودکنترلی و بهرهآگاهی با افزهاي موجود، ذهنبر اساس تبیین .حال تأکید دارند ۀلحظتمرکز در 
شود، که از تسلط بر احساسات و مدیریت بهتر مشکلات می سببآگاهی شود. به بیان دیگر، ذهنافزایش استحکام ذهنی منجر می

نمایی کند تا مسائل را بدون بزرگآگاهی به افراد کمک می). همچنین ذهن2023واینبرگ و گولد، هاي کلیدي استحکام ذهنی است (ویژگی
اند. هاي این پژوهش را تأیید کردهمطالعات متعدد یافته .)2018و همکاران،  گراسطور مؤثري در حل مشکلات عمل کنند (درك و به

 تحقیقاتدر نهایت، شواهدي از  .آگاهی بر استحکام ذهنی اشاره کردندتمرینات ذهن ۀدوماه) نیز به تأثیر 2022( چی و همکارانآجیل
 .آگاهی بر استحکام ذهنی ورزشکاران استذهن توافق عمومی بر تأثیر مثبت ةدهندنشانمخالف یا ناهمسو در این زمینه یافت نشد که 

بهبود اجراي روان  سببطور معناداري آگاهی مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشی بهذهن ۀمداخلنتایج پژوهش نشان داد که در بخش دوم 
در گروه کنترل  کهدرحالیدر اجراي روان تجربه کردند،  را هاي پسر جوان شد. گروه آزمایش پس از مداخله افزایش معناداريدر والیبالیست

بین دو گروه نیز نشان داد که تفاوت معناداري به نفع گروه آزمایش وجود دارد.  ۀمقایسآزمون مشاهده نشد. آزمون و پستغییري در پیش
که  اجراي روان حالتی است .کندرا رد می آگاهی بر اجراي روان را تأیید و فرض صفراین نتایج فرض پژوهش مبنی بر تأثیر مثبت ذهن

بخش را ارائه شود و عملکردي بهینه و لذتور میورزشکار بدون نیاز به تفکر آگاهانه، در حالت خودکار و عمیقاً در اجراي مهارت غوطه
 ۀنسخپرتی و افزایش تمرکز، تواند با کاهش حواسزیرا ورزشکار می ،اي دارد). این حالت اهمیت ویژه2023ارد و همکاران، گوددهد (می

هاي هاي ذهنی و مهارتاند که توانایینشان داده هاپژوهش). 2021من و همکاران، جکبهتري از خود را در میدان رقابت ارائه دهد (
ند به تواها میآگاهی با بهبود این مهارتذهن روازاین). 2008انسر و راینبرگ، شناختی نقش مهمی در دستیابی به اجراي روان دارند (

در این زمینه نیز با نتایج پژوهش حاضر همسو بود. ه گرفتانجام تحقیقاتبررسی  .شودمنجر افزایش کیفیت اجراي روان در ورزشکاران 
گذارد. طور معناداري بر بهبود اجراي روان ورزشکاران اثر میآگاهی بههمگی نشان دادند که ذهن )2021( یو و همکارانن مثال پژوهش رايب

ر ارتقاي عملکرد ورزشی، ارتباط مستقیمی با هاي مبتنی بآگاهی مختص ورزشکاران، مانند پروتکلکنند که ذهناین مطالعات تأکید می
 اجراي روان دارد. 

هاي پسر بهبود عملکرد والیبالیست سببطور معناداري آگاهی بهذهن ۀمداخلنشان داد که  پژوهشنتایج این در نهایت بخش سوم 
بین دو گروه  ۀمقایسآزمون نشان نداد، آزمون و پسگروه کنترل تفاوت معناداري در نتایج پیش کهدرحالیجوان در گروه آزمایش شد. 

آگاهی بر عملکرد آزمایش و کنترل نیز تفاوت معناداري به نفع گروه آزمایش را تأیید کرد. این نتایج فرض پژوهش مبنی بر تأثیر مثبت ذهن
آگاهی به معناي آگاهی لحظه به لحظه از وضعیت کنونی، همراه با پذیرش بدون قضاوت، ذهن. کندو فرض صفر را رد می تأییدورزشی را 

کنند، هاي روانی نیز نقش مهمی ایفا میهاي جسمانی، مهارتمهارت). در مسابقات ورزشی، علاوه بر 2003زین، -کاباتتعریف شده است (
دهد که هاي ظریف روانی ممکن است سرنوشت بازي را تعیین کند. شواهد نشان میهاي فشرده و نزدیک که تفاوتویژه در رقابتبه

آگاهی بهبود اند که ذهنمختلف نشان داده هاي. پژوهشتواند تأثیرات مثبت را افزایش و تأثیرات منفی را کاهش دهدآگاهی میذهن
هاي مرتبط نیز نتایج پژوهش .هاي عملکردي در ورزشکاران باشدضعف ةکنندجبرانتواند کند و حتی میهاي روانی را تسهیل میمهارت

آگاهی بر عنوان بنیانگذاران این روش نشان دادند که ذهن) به2009( کافمن و همکاراناند. در پژوهش دیگري، مشابهی را تأیید کرده
دیگر نیز هاي پژوهش .رند، مانند تیراندازي با کمان و گلف، تأثیرات معناداري داردعملکرد ورزشکارانی که نیاز به تمرکز و توجه زیادي دا
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 مینکلر و همکاران و )2017( میسترتا و همکاران)، 2009( پتریلو و همکارانديهاي اند، از جمله پژوهشنتایج مشابهی را گزارش کرده
 .یافت نشد ،ش را نقض کنداي که نتایج این پژوهاند. مطالعهآگاهی بر عملکرد ورزشی پرداخته) همگی به تأثیرات مثبت ذهن2020(

هیجانات آگاهی و تنظیم ، اضطراب، ذهناجراي روانطور خاص به ارتباط بین ) به2018( کافمن و همکاران نظريو چارچوب مدل 
 تواند به بهبود عملکرد ورزشیمی (MSPE) آگاهی مبتنی بر ارتقاي عملکرد ورزشیدهد که چگونه مداخلات ذهنپردازد و توضیح میمی

، یادگیري آگاهانه و بدون قضاوت براي متمرکز کردن MSPE  تأکید دارد که یکی از اهداف اصلی و چارچوب نظريشود. این مدل  منجر
هاي جانبی، هاي منفی یا نگرانیجاي توجه به محركآگاهی، بهعبارت دیگر، ورزشکاران از طریق تمرین ذهنبهحال است.  ۀلحظتوجه بر 

تحقیقات . شودبهبود عملکرد آنها می موجبمستقیم  طوربهکنند و این توانایی، هاي عملکرد در لحظه معطوف میتوجه خود را به نشانه
هاي مربوط به عملکرد حال و محرك ۀلحظطور قابل توجهی توانایی ورزشکاران را در تمرکز بر آگاهی بهندهند که تمرین ذهنشان می
ت مانند آرامش ذهنی شود. این تکنیک، احساسات منفی مانند اضطراب را به احساسات مثبدهد و موجب بهبود کلی عملکرد میارتقا می

کند تا بر احساسات فیزیکی نظیر اضطراب و افکار مرتبط با استرس غلبه کنند. براي این تغییرات به ورزشکاران کمک می. کندتبدیل می
هاي آگاهی در ورزشذهن افزون بر این. شد منجر پس از آموزش نفساعتمادبهآگاهی به افزایش مثال در ورزشکاران ووشو، تمرین ذهن

 نفساعتمادبهبا کمان اثربخش بوده است و مداخلات مرتبط باعث کاهش اضطراب رقابتی و افزایش مختلفی مانند گلف و تیراندازي 
دهد، که در نهایت به ارتقاي هاي روانی افزایش میاین تکنیک همزمان توانایی ورزشکاران را در مدیریت اضطراب و بهبود مهارت .اندشده
آگاهی به از اصول کلیدي مدل کافمن این است که ذهنیکی . )2018گراس و همکاران، شود (میمنجر آوري و سلامت روانی آنان تاب

ور در فعالیت غوطه طور کاملشوند؛ حالتی که در آن ورزشکار به »جریان«کند تا در لحظات مهم رقابت وارد حالت ورزشکاران کمک می
اي و پذیرش آن تمرکز دارد و از این طور خاص بر تقویت آگاهی لحظهبه MSPE دهد. تمریناي از خود نشان میاست و عملکرد بهینه

هاي خود، آمادگی ذهنی بهتري براي دهد تا با کاهش توجه به تجارب منفی و با تمرکز بیشتر بر مهارتطریق، به ورزشکاران اجازه می
هاي نامربوط در محیط دهد که چگونه توجه خود را از محركعنوان یک تمرین کلیدي، به ورزشکاران یاد میبهآگاهی رقابت پیدا کنند ذهن

تر معطوف کنند. این توانایی تر و مرتبطهاي مهمهاي مربی یا افکار اضطرابی) به محركرقابتی (مثل صداي تشویق تماشاگران، درخواست
ها ند و از لحاظ ذهنی و روانی در رقابتجاي تمرکز بر نشخوارهاي فکري، به پردازش درست و منطقی بپردازکند تا آنها بهکمک می

 .است »حال، بدون قضاوت ۀلحظتوجه عمدي به «آگاهی به معناي کند، ذهنبیان می )2003( زین-کاباتطورکه همانمتمرکزتر باشند. 
شوند، از جمله تنظیم هیجان و افزایش تمرکز، آگاهی تقویت میهاي ذهنی که از طریق ذهنشده، تواناییهاي انجامبا توجه به پژوهش

اي، ورزشکاران از نظر فیزیکی اغلب در سطح مشابهی هاي حرفهند. در سطح رقابتاطور مستقیم با بهبود عملکرد ورزشی در ارتباطبه
ترند. این افراد با تمرکز و توجه بیشتر، آمادگی بیشتري براي هاي روانی و ذهنی تمرین بیشتري دارند، موفقهستند، اما آنهایی که در زمینه

آگاهی به دهد که چگونه ذهندر نتیجه، مدل نظري کافمن به خوبی نشان می .یابنددارند و در نهایت به نتایج بهتري دست میرقابت 
، وارد حالت جریان شوند و عملکرد بهتري نندکتواند به ورزشکاران کمک کند تا اضطراب خود را کنترل عنوان یک مکانیزم زیربنایی، می

اي در کنندهآگاهی نقش تعیینیافته از طریق آموزش ذهنهاي ذهنی پرورشکند که تواناییند. این مدل اثبات میاز خود به نمایش بگذار
 .هاي ورزشی دارندموفقیت

از طریق آموزش  یافتهپرورشذهنی  هايمهارتنشان داده شده است که  زمینهه در این گرفتانجام هايپژوهشبا در نظر گرفتن نتایج 
خصوص با ارتقاي عملکرد ورزشی مطابقت دارد. ورزشکارانی که با اختلاف بهتنظیم هیجان)  ،افزایش ظرفیت توجه مثال برايذهن آگاهی (

دین ؟ ورزشکارانی که در میاکنندمیچقدر تمرین  رسندمیبیشتري  هايموفقیتبالاتر، در مقایسه با سایر ورزشکاران پیشرفت دارند و به 
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، آیا داراي آمادگی بدنی بالاتري هستند یا از لحاظ ذهنی آمادگی بیشتري دارند؟ در جواب کنندمیجهانی و المپیک بر سایر رقباي خود غلبه 
و جهانی و المپیک) از نظر بدنی داراي  المللیبین ،(کشوري کنندمیباید گفت ورزشکارانی که در یک سطح خاص از مسابقات شرکت 

از سایرین  ترمتوجهاز بقیه، متمرکزتر و  ترکیفیتزدیک به هم هستند و در این میدان رقابت ورزشکاري پیروز میدان است که باآمادگی ن
این کارها در راستاي رشد و پیشرفت و رسیدن به اهدافشان است که  ۀهمو  کنندمیتمرین  ترآگاهذهن. این افراد با کندمیرقابت و تمرین 

 . کنندمیو به سمت آن حرکت  اندکردهاز قبل تعیین 

 تأثیراتو در نظر داشتن این موضوع که تاکنون پژوهشی که به بررسی  آگاهیذهناز  شدهگزارشمثبت  آثاربا توجه به موارد بالا و 
جوان بسیار محدود و کم بود یا  هايوالیبالیستعملکرد ورزشی بر استحکام ذهنی، اجراي روان و عملکرد  يمبتنی بر ارتقا آگاهیذهن

جوان  هايوالیبالیستسازي آمادهورزشکاران و مربیان در  نیازهايپر کردن این شکاف تحقیقاتی و برطرف ساختن  منظوربهیافت نشد، 
اي روان و عملکرد در بهبود و افزایش استحکام ذهنی، اجر آگاهیذهنپژوهش حاضر انجام شد و نتایج حاکی از اثربخشی استفاده از آموزش 

عنوان راهکاري ساده، ارزان، در دسترس، قابلیت اجرایی بهکه از آن  دشومیپیشنهاد  هایافتهجوان بود. که بر اساس این  هايوالیبالیست
جوان  هايوالیبالیستبالا بدون بروز عوارض فیزیکی و روانی خاص در جهت بهبود عملکرد ورزشی و نیز استحکام ذهنی و اجراي روان 

 سود جست.

و  هاپرسشنامهسوگیرانه به  دهیپاسخامکان ، هاآزمودنیجنسیتی بودن تک تحقیق حاضر مانند هايمحدودیتبه  توانمیدر نهایت 
 متفاوت است اشاره کرد.  هايرشتهبه تمامی ورزشکاران  نتایجنسبت دادن  تواناییعدم 

ذهن پژوهش حاضر ورزشکاران و روانشناسان ورزشی از  هايیافتهکه بر اساس  دشومیپیشنهاد  تحقیقهمچنین با توجه به نتایج این 
 منظوربهی عملکرد ورزش يارتقا ،جوان هايوالیبالیستبهبود و افزایش در استحکام ذهنی  منظوربهی عملکرد ورزش يبر ارتقا یمبتن یآگاه

 جوان استفاده کنند. هايوالیبالیستجوان و منظور بهبود و افزایش در عملکرد ورزشی  هايوالیبالیستبهبود و افزایش در اجراي روان 

 

 رکر و تشیتقد

 .داریم را قدردانی کمال پژوهش در کنندگانمشارکت تمامی از
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