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 چکیده
نیمه آزمایشی با طرح  ها بود. روش پژوهش،هدف این پژوهش، تأثیر یک دوره برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب و بهبود عملکرد ورزشی فوتبالیست

 96-97های لیگ دسته دوم )گروه اول و گروه دوم( تهران سال ماری شامل کلیه تیمماهه با گروه کنترل بود. جامعه آ 4آزمون و آزمون پیگیری آزمون، پسپیش

نفر برای گروه آزمایش با توجه به  22روه کنترل و ای گنفر بر 22بازیکن،  44که از این تعداد  صورت تصادفی انتخاب شدندتیم به 5تیم بودند که  26به تعداد 

با استفاده از تحلیل واریانس  هاافتهیشدند.  صورت تصادفی در دو گروه جایگزینصورت نمونه در دسترس انتخاب شدند و بههای ورزشی پیشین خود بهآسیب

را افزایش داده است و  هایمودنآز، ذهن آگاهی موردنظرایج نشان داد که برنامه آموزشی قرار گرفت. نت لیوتحلهیتجزفریدمن مورد  کینا پارامترآمیخته و آزمون 

در خصوص آموزش  یتوجهاین پژوهش تلویحات قابل هاییافتهکه  رسدیبه نظر م موجب پیشگیری از آسیب ورزشی و بهبود عملکرد ورزشی انفرادی شده است.

 در بردارد.و بهبود عملکرد ورزشی ها یستفوتبالاز آسیب ذهن آگاهی در پیشگیری 

 

 ها.ذهن آگاهی، آسیب ورزشی، عملکرد ورزشی، فوتبالیست واژگان کلیدی:

 

 مقدمه -1
تقاضا برای  جهیدرنت(. 2009، 1استفان، پسنگارد و باهرهستند )از دلایل اصلی معلولیت در ورزشکاران جوان  برخوردهای ورزشی و هابیآسامروزه  

یی هابیآسی مرتبط با ورزش درصد بالایی از کل هابیآسرو به فزونی است.  دهندیمی و پزشکی ورزشی ارائه شناسبیآسخدماتی که متخصصین 

که ورزشکاران دانشگاهی  دهندیمنشان  هاپژوهش(. 2003، 2واینبرگ و گولد) شوندیمکه در طول سال در مراکز درمانی گزارش  شودمیرا شامل 

ی ورزشی و هابیآس ازلحاظی دولتی هادانشگاه. رویدادهای ورزشی شوندیمدرصد دچار آسیب جسمانی  50مسابقات با احتمال  فصلکدر طی ی

 (.2004، 3امیرتاش) استمشکلات سلامتی ورزشکاران با افزایش روبرو بوده 

یان بازیکنان مرد فوتبال در . میزان بروز آسیب در ماندکردهی میدانی دیگر بیشتر گزارش هارزشوپژوهشگران بروز آسیب در فوتبال را نسبت به  

با یک آسیب  هرسالدر  باًیتقری فوتبال . بدین معنی که هر بازیکن مرد نخبهاستساعت مسابقه تخمین زده  1000آسیب در  35تا  10حدود 

گیری از هدر رفتن منابع مالی، بازنشستگی زودهنگام افزایش ایمنی و سلامتی فوتبال، جلو منظوربه رونیازا؛ شودمیی عملکرد مواجه محدودکننده

تقریباً  .رسدیمضروری به نظر  هابیآس، اتخاذ تدابیر پیشگیرانه از بروز بیاز آسو جلوگیری از تبعات روانی ناشی  هامیتبازیکنان، ضرر و زیان مدیران 

از طریق ذهن آگاهی، ممکن است به برخی  یاحرفه هاییباما کاهش خطر آس شوندیبازنشسته م دیدگییبه به علت آسنخب هاییستاز فوتبال 50%

)ایوارسون و همکاران،  وندصورت ممکن بود داشته باشند، برخوردار ش ینشغلی بیشتری نسبت به آنچه در غیر ا یهااز بازیکنان کمک کند تا از فرصت

2015.) 

 ندیآیمدر حین انجام حرکات ورزشی به وجود  ازحدشیبی متمادی و هاکششی شدید یا هاضربهاز صدماتی که در اثر  اندعبارتی ورزشی هابیآس 

 (.2012، 4شهبازی، وزینی طاهر و رحیمی زادههستند )ی اگستردهی صدمه دارای طیف هامحلنوع و  ازنظرو 
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منفی استرس و اضطراب بر عملکرد  ریتأثا فشارهای ناشی از رقابت و اجرا مواجه شوند. با توجه به اینکه ی ممکن است بارشتهورزشکار در هر سطح و  

است. ذهن آگاهی  5استفاده از مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی شدهیمعرفیکی از رویکردهای جدید . است شدهدادهورزشی در مطالعات زیادی نشان 

ی خاص و هدفمند و خالی از قضاوت و روشی برای برقراری ارتباط با تجارب مثبت و منفی و خنثی است. اوهیشبه معنی توجه کردن به زمان حال به 

و ارادی تبدیل کنند تا احساسات را به الگوهای آگاهانه  هاآنالگوهای عادتی غیرارادی و نشخوار ذهنی را شناسایی و  آموزندیمبه افراد  هاکیتکناین 

ی درونی هامحرکرویدادهای ساده و گذرا در ذهن تلقی شوند، بنابراین حضور ذهن عبارت است از مشاهده جریان سیال  عنوانبهی منفی هاشهیاندو 

 (.2013، 6رستمی) یداورقضاوت و  گونهچیهو بیرونی بدون 

شامل یک آگاهی پذیرا و عاری از قضاوت وقایع جاری است. افراد ذهن آگاه وقایع درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف  گریدانیببهذهن آگاهی  

، 7گاردنر و موردارند )اعم از خوشایند و ناخوشایند( ها )تجربهو  هاجانیهی از تفکرها، اگسترده یدامنهو توانایی زیادی در رویارویی با  کنندیمدرک 

 (.2017، 8؛ رحمانی، آجیل چی و زارعیان2017

 یتوسعهازی نیست؛ بلکه برای ارتقای عملکرد ورزشی، به حذف، تغییر، یا کنترل سطوح شناختی و عاطفی درونی نی که انددادهنشان  هاپژوهش 

، هانشانهفزایش توجه به و اباارزش کردن اهداف  ی بدنی(، روشنهاحسمانند افکار، هیجان و حال )تفکر ذهن آگاهانه، پذیرش و تجارب درونی لحظۀ 

 (.2017گاردنر و مور، ) رندیگقرار  مدنظربرای عملکرد ورزشی باید  ازیموردنو احتمالات خارجی  هاپاسخ

ی هابرنامهرا مطرح کرده است: کدام بخش از  سؤالی برای پیشگیری از آسیب این شناختروانی هامهارتبخش با مداخلات تمرین  9نتایج امیدبخش 

ی( در نیگزهدفی، تصویرسازی، سازآرامبرای مثال، ) یشناختروانی هامهارتی بودند؟ تنوعی از اسازندهی عنصر شناختروانی هامهارتتمرین 

نبوده است. در انتخاب  ریپذامکانی شناختروانی هامهارت، اما تعیین بخش مفید مداخلات گوناگون تمرین اندشدهدادهمداخلات گذشته آموزش 

ی ذهنی وجود دارد: توجه کردن و برگرداندن هامهارتمبتنی بر ذهن آگاهی، تمرکز محدودی بر مداخلات نسبت به رویکردهای تمرین  یبرنامهیک 

( مرتبط با پیامد 1998، 10اختلال توجه یکی از متغیرهای مرکزی مدل استرس و آسیب ورزشی )ویلیامز و اندرسون کهییازآنجاتوجه به زمان حال. 

بهبود توجه و  برژهیوتمرکز  که منجر به تعیین دهدیمآسیب است، بررسی یک برنامۀ مبتنی بر ذهن آگاهی فرآیندهای توجه را مورد هدف قرار 

 (.2017)گاردنر و مور،  دهدیمزشی را کاهش تمرکز احتمالی بر خطر آسیب ور

ی هاتیموقعهم بر ارزشیابی افراد از  تواندیممثبت  طوربهتمرین ذهن آگاهی  انددادهاین استدلال بر اساس مطالعات متعددی استوار است که نشان  

ویژه، در مطالعاتی گزارش شد که  طوربه(. 2010کوزولینو، ) باشداثرگذار  هاآناسترس  هایپاسخ( و هم 2009، 11وینستین، براون و رایانزا )استرس

 هاآنو  (2014، 12همکارانجانسون و ) کنندیمادراک  زااسترسرا کمتر  هاتیموقعافراد نسبت به قبل از مداخله، بعد از تمرین ذهن آگاهی، 

ی هاواکنشهر دو ارزیابی شناختی و (. 2007، 13جها، کرامپینگر و بیم) دهندیمی مربوط به وظیفه افزایش هامحرکی خود را برای تمرکز بر هاییتوانا

که برنامه مبتنی بر ذهن آگاهی  میکنیم( در مرکز مدل استرس و آسیب ورزشی است و ما فرض شدهقطعبرای مثال، فرآیندهای توجه ) استرس

، 14تغییرات در ارزشیابی و فرآیندهای توجه بهبودیافته( )ایوارسون و همکاران احتمالاًخطر آسیب ورزشی را در ورزشکاران کاهش خواهد داد )بیشتر 

2015.) 

ی در ورزش را افزایش دهند؛ دگیدبیآسحتی بیش از عوامل جسمانی و محیطی خطر  توانندیمکه عوامل روانی و شخصیتی  انددادهنشان  هاپژوهش 

، مثالعنوانبه؛ بلکه به آمادگی ذهنی فرد نیز بستگی دارد؛ ستیندر ورزش تنها با سلامتی و آمادگی جسمانی مرتبط  زیآمتیموفقعملکرد  رایز

ی جدید در هابیآس، ارتباط معناداری با بروز شدهادراکنشان دادند که استرس و جو مهارتی  نگرندهیآ( در یک پژوهش 2009) همکاراناستیفن و 

که  زن و مرد فوتبالیست صورت گرفت، بیان کردند 152ی مشابه که با حضور امطالعه( نیز در 2010) همکاراندارد. ایوارسون و بازیکنان زن فوتبال 

ی نیبشیپی ورزشی را هابیآسدرصد از  23 توانندیمی ضعیف امقابلهی هامهارتچهار عامل استرس ورزشی، اضطراب صفتی، عدم اطمینان و 

 (.2015، 15همکارانایوارسون و ) نمایند
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ی اسکلتی و عضلانی و پارامترهای روانی مانند پریشانی، اضطراب و اختلال هابیآستعداد  نیب را( نیز ارتباط مثبتی 2016) 16همکارانگوتبارگ و  

(. این پژوهشگران معتقد هستند بازیکنانی که یک یا بیش از 2016گوتبارگ و همکاران، ) نمودندی اروپایی گزارش احرفهدر خواب در بازیکنان مرد 

گوتبارگ و ) باشندیمو علائم اختلالات روانی  هانشانه، دو تا چهار برابر بیشتر دارای اندنمودهی خود تحمل احرفهیک آسیب را در دوران زندگی 

 (.2016همکاران، 

ی هابیآسبر خطر بروز  ؤثرمهای مقابله با استرس، اضطراب رقابتی، اضطراب صفتی و میزان خطرپذیری از عوامل روانی ی، راهبردطلبجانیهاز طرفی  

 (.2014جانسون و ایوارسون، ) باشندیمورزشی 

ی روانی بازیکنان فوتبال نوجوان نخبه هامهارتبین سطح  یرابطه( در رابطه با بررسی 2016) 17یمحمدی که توسط زارعی و نگرندهیآدر پژوهش  

ی بازیکنان دارد؛ هابیآسی با وقوع نیگزهدفی و تنروانی هامهارتی ورزشی پرداخت، نتایج حاکی از ارتباط معنادار امتیاز هابیآسو میزان بروز 

ی ورزشی را هابیآسوقوع  توانندیمی روانی هامهارت . علاوه بر این، نتایج نشان داد کهشودینماما در سایر زیرمحورها ارتباط معناداری مشاهده 

 .ی کنندنیبشیپ

با گروه کنترل که به بررسی اثر مداخلۀ ذهن آگاهی بر غلظت کورتیزول بزاقی  آزمونپسو  آزمونشیپدر پژوهش نیمه آزمایشی با استفاده از طرح  

ی این پژوهش کاهش معناداری در غلظت کورتیزول هاافتهتیراندازان پرداخته بود، یی معتبر در استرس رقابتی و عملکرد شناختروانشاخص  عنوانبه

ی از ریگجهینت عنوانبهی ذهن آگاهی در مقایسه با گروه کنترل نشان داد و هانیتمرهفته  6ورزشی گروه آزمایش پس از  عملکردبزاقی و افزایش 

، 18صمدی، سادات حسینی و بیدکی) کرداز مسابقه و افزایش عملکرد ورزشی استفاده روشی نویدبخش در کاهش استرس قبل  عنوانبهذهن آگاهی 

2016.) 

بود، نشان داد که  که به بررسی اثربخشی برنامه مبتنی بر ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب ورزشی بازیکنان فوتبال پرداخته در پژوهشی دیگر 

وتبال گروه گواه بود، ی ورزشی بازیکنان فهابیآسشمار  معناداری کمتر از صورتبهی ورزشی بازیکنان فوتبال گروه درمان هابیآسشمار 

 بودندن گروه گواه از آسیب مصون درصد بازیکنا 40درصد از بازیکنان گروه درمان نسبت به  67 ی اطلاعات،آورجمعی دوره، در طول گریدیعبارتبه

 (.2015ایوارسون و همکاران، )

ی اخیر نشان داده است، دههی از مداخلات ذهن آگاهی رشد چشمگیری را در دو ریگبهرهی  نهیدرزمخارج از کشور  گرفتهجامانی هاپژوهشاگرچه  

 (.2009، 19کوفمان، گلاس و آرنکوف) دارندزمان زیادی نگذشته است و این مداخلات هنوز در ابتدای راه خود قرار  هاروشولی از آغاز کاربرد این 

بر پیشگیری از  منبع مهمی برای مربیان و ورزشکاران در جهت آشنایی بیشتر با آموزش ذهن آگاهی و تأثیر آن احتمالاًنتایج پژوهش حاضر  

ن طورکلی مربیان و روان شناساهای ورزشی دربردارد. بهعنوان متغیرهای مؤثر بر موفقیت و نتایج رقابتهای ورزشی و بهبود عملکرد ورزشی بهآسیب

وزش و تمرکز حواس و تمرینات مراقبه به پیشگیری که متکی بر نیاز جامعه ورزشی است، با استفاده از آم گیری از نتایج این پژوهشورزشی با بهره

لکرد ورزشی که عاملی اثرگذار بر بهبود عم نمایند؛ندی ورزشکاران در حین مسابقه و تمرکز و دقت آنان کمک شایانی میهای ورزشی و توانماز آسیب

 توان به عوامل زیر اشاره کرد:در رابطه با کاربردهای این پژوهش می .است

یکی از عوامل موفقیت و پیشرفت علوم بوده است. در این پژوهش ارتباط بین آسیب شناسان ورزشی و روان  20ایرشتهدر حال حاضر ارتباط بین 

شناختی دارد، این امر های رواندیدگی ورزشی، رابطه تنگاتنگی با مؤلفهرو که آسیبتواند اثربخشی بیشتری داشته باشد و ازآنشناسان ورزشی می

ها نقش مهمی را ایفا کند و از عوارض ناشی از تواند در پیشگیری از آسیبشناختی میروان هایآموزشربخشی رسد. اثمهم و ضروری به نظر می

بعات روانی ناشی از آسیب، تها و های ورزشی ازجمله بازنشستگی زودهنگام بازیکنان، هدر رفتن منابع مالی، ضرر و زیان مدیران تیمدیدگیآسیب

 زشکاران و عملکرد ورزشی را افزایش دهد.پیشگیری و ایمنی و سلامت ور

گیری از آسیب دیدن باشد. حل مفید برای رویکرد مشارکت در ورزش و رقابت در سطوح مختلف و فراتر از پیش راهیککه این روش  رسدیبه نظر م 

)ایوارسون و همکاران،  ر وجود داردگیطور منسجم و چشمو آموزش، به یدرمانشواهدی در مورد سودمندی تمرین ذهن آگاهی در پزشکی، روان

2015.) 

با توجه به است، انجام این مداخلات  شدهانجاممداخلات ذهن آگاهی در ورزش در ایران  ریتأثه ی نیدرزمی بسیار کمی هاپژوهشبا توجه به اینکه  

یک دوره برنامه  ریتأثبررسی بنابراین با توجه به اهمیت این موضوع، پژوهش حاضر در نظر دارد به  رسند؛یمبه نظر  نیاز جامعه ورزشی ضروری

بپردازد. پژوهشگر در پی پاسخ به این  هاستیفوتبالی ورزشی و بهبود عملکرد در میان هابیآسآموزشی مبتنی بر ذهن آگاهی برای پیشگیری از 
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 رگذاریتأثی ورزشی و بهبود عملکرد ورزشکاران در نمونه بازیکنان فوتبال هابیآسهی بر کاهش شمار است که آیا یک دوره برنامه ذهن آگا سؤال

دار مدت، هدفعنوان درمان مؤثر، کوتاهتواند بههایی مورد تائید قرار گیرند، آموزش از طریق ذهن آگاهی میهای چنین پژوهشچنانچه فرضیهاست؟ 

 گیرد. و مکمل در ورزش مورداستفاده قرار

 هاروشمواد و  -2

آوری ماهه با گروه کنترل است که به لحاظ روش جمع4آزمون و آزمون پیگیری آزمون، پسطرح پژوهش حاضر، طرح نیمه آزمایشی از نوع پیش 

شده است. آزمون آزمون دادهپسآزمون و یک در این طرح به هر دو گروه آزمایش و کنترل یک پیش نگر قرار دارد.اطلاعات در گروه مطالعات آینده

 وی هر دو گروه انجام شد.رمنظور سنجش حفظ اثر مداخله ذهن آگاهی پیگیری نیز به

سالان تیم در رده سنی بزرگ 26های حاضر در لیگ دسته دوم استان تهران )گروه یک و گروه دوم( مشتمل بر پژوهش حاضر شامل کلیه تیم یجامعه 

صورت تصادفی انتخاب ی پژوهش حاضر، پنج تیم بهآموزشی ذهن آگاهی، از بین جامعه یبرنامهنظور بررسی تأثیر یک دوره مبود. در این پژوهش به

گروه کنترل  نفر برای 22 بازیکن، 44شد. با توجه به حضور این پنج تیم در مسابقات لیگ دسته دوم استان تهران، دارای سطح نسبتاً یکسانی بودند. 

 صورت تصادفی در دو گروه جایگزینصورت در دسترس انتخاب شدند و بههای ورزشی پیشین خود بهگروه آزمایش با توجه به آسیب نفر برای 22و 

 شدند.

توی جلسات آموزشی، ها، ابتدا محورزشی فوتبالیست آموزشی ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب و عملکرد یبرنامهمنظور بررسی تأثیر یک دوره به 

بندی اجرا و سایر مسائل مطرح در پژوهش اصلاح و تکمیل گردید. های ورزشی و سنجش عملکرد ورزشی، زمانها، ثبت آسیبنامهپرسشاجرای 

یئت دانشگاه علامه طباطبائی، به ه بدنی و علوم ورزشیز گروه تربیتانامه موردنیاز روش اجرای پژوهش به این صورت بود که پس از اخذ معرفی

های یک و دو( رده سنی های حاضر در لیگ دسته دوم استان تهران )گروهان تهران مراجعه شد و پس از هماهنگی با مسئولین تیمفوتبال است

 های فوتبال مراجعه شد.سالان، به مکان برگزاری تمرینات تیمبزرگ

آزمون و پیگیری آزمون، پسدر سه مرحله پیشها های ورزشی و سنجش عملکرد فوتبالیستنامه ذهن آگاهی ورزشی، ثبت آسیباجرای پرسش 

نفر( اجرا شد. لازم به ذکر است مداخله آموزشی پس از کسب  44های گروه نمونه )آزمون بر روی همه فوتبالیستتوسط پژوهشگر انجام شد. پیش

شود و تنها برای ها محرمانه شمرده میآنبه ورزشکاران گفته شد که پاسخ  ی اجرای پژوهش انجام شد.کنندگان و توضیح شیوهرضایت از شرکت

ورزشی مربوط  ها در رشتهها اطلاع داده شد که نتایج پژوهش هیچ تأثیری در گزینش و انتخاب آناین پژوهش از آنان بهره گرفته خواهد شد. به آن

 (.2014، 21فراد لحاظ شود )سیفها سعی خواهد شد که شرایط مناسب و یکسانی برای اآوری دادهعلاوه در زمان جمعبهندارد. 

کنندگان در پژوهش دو جلسه مقدماتی باهدف آشنایی اولیه با ورزشکاران، برقراری رابطه درمانی و قبل از اجرای جلسات آموزشی، برای شرکت 

های ورزشی و سنجش ت آسیبهای پژوهش اجرا گردید. ثبنامهها انجام شد. سپس پرسشها نسبت به حفظ اطلاعات آنایجاد اعتماد در آزمودنی

 ها انجام شد.مربی گروهها با کمکعملکرد فوتبالیست

، معرفی 22ی کاربردی و نظری مداخله، معرفی ذهن آگاهی و گسلش شناختیهاجنبهدر گروه آزمایش، هدف، آموزش و آگاهی رساندن درباره  

ورزشکاران، معرفی چگونگی عمل کردن برای افزایش تعهد، معرفی چگونگی ی مشتق شده از رفتارها، معرفی مفهوم پذیرش به هاارزشو  هاارزش

 ترکیب ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد در عمل و بحث و گفتگو دربارۀ چگونگی حفظ و تقویت ذهن آگاهی، پذیرش و تعهد بود.

شد. گروه آزمایش، استفاده  24ی، پذیرش و تعهد( رویکرد ذهن آگاه2007، 23ی )گاردنر و موراجلسه 7برای ذهن آگاهی در این پژوهش از پروتکل  

ها مجدداً با استفاده از ابزارهای پژوهش مورد ای مورد آموزش قرار گرفتند. در پایان آخرین جلسه، فوتبالیستدقیقه 90جلسه آموزشی  7در قالب 

های موردنظر، دهی به آزمونشرکت کرده و ضمن پاسخ ها سه ماه پس از قطع جلسات آموزشی، در جلسه پیگیریارزیابی و سنجش قرار گرفتند. گروه

 کردند. های لازم را دریافتگزارشی از روند آموزش خود و مشکلات پیش روی مطرح کرده و توصیه

، 26شده است )ثیونات و همکاران، در کشور استرالیا ساخته25ذهن آگاهی ورزشی ینامهپرسشی اصلی نسخه اهی ورزشی:نامه ذهن آگپرسش

آگاهی، عدم قضاوت  ۀسؤال و سه خرده مقیاس دربار 15شده است، دارایِ های ورزشی ساختهنامه در طی سه مرحله و برای محیط(. این پرسش2014

خرده  10تا  6خرده مقیاس آگاهی، سؤالات  5تا  1شود که سؤالات سؤال ارزیابی می 5نامه با های این پرسشو تمرکز مجدد است. هر یک از مؤلفه

ارزشی لیکرت است  6کنند و نحوۀ امتیازدهی آن بر اساس مقیاس خرده مقیاس تمرکز مجدد را سنجش می 15تا  11مقیاس عدم قضاوت و سؤالات 
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آید. کمترین نمره برای قرار دارد. نمرات کل برای هر مؤلفه از مجموع نمرات سؤالات مربوط خرده مقیاس به دست می 6تا کاملاً  1اصلاً  که در دامنۀ

درصد زن( که در  3/37مرد و درصد  7/62ای )ساله 18-30ورزشکار  235وسیله نامه بهاست. در ایران این پرسش 35و بیشترین نمره  5هر عامل 

و  03/3اشتند، تکمیل گردید. نتایج تحلیل عاملی تأییدی حاکی از آن است که میزان شاخص نیکویی برازش های مختلف ورزشیِ فعالیت درشته

گردید. ضریبِ آلفای هست. همچنین، برای برآورد پایایی این سیاهه از روش همسانی درونی استفاده  09/3میزان شاخص نیکویی برازش تطبیقی 

های پژوهش روایی و پایایی سیاهه را مورد تأیید قراردادند. درنتیجه، به بود. یافته 13/3و تمرکز مجدد  12/3، عدم قضاوت 70/3کرون باخ آگاهی 

ایرانی است  ذهن آگاهی ورزشی، ابزار مناسبی برای سنجش ذهن آگاهی ورزشی ورزشکاران در جامعه یرسد نسخه فارسی سیاههنظر می

 (.2016طلب، خبیری و زارع، )حمایت

ی شناسبیآسی هاپژوهشدر بیانیه  شدهارائهی ورزشی با استفاده از فرم هابیآسثبت  ی فوتبال:شناسبیآسی هاپژوهشی بیانیه هابرگه 

بندی (، به طبقه2006های گذشته )فولر و همکاران، اند. در پژوهششدهبندیها طبقهشدت آن یهیپاهای ورزشی بر ی شد. آسیبآورجمعفوتبال 

روز  7تا  4مصدومیت،  28روز محرومیت از تمرین: حداقل 3تا  1، 27شده است: عدم محرومیت از حضور در تمرین: مصدومیت سبکذیل اشاره

، 31روز محرومیت از تمرین: شدید 28، بیشتر از 30یت از تمرین: مصدومیت متوسطروز، محروم 28تا  8، 29محرومیت از تمرین: مصدومیت خفیف

و طی آن بازیکن  دادیمیی ثبت شدند که در تمرین یا مسابقه رخ هابیآس. در این پژوهش 32ورزشی یحرفهپایان حضور در تمرینات: پایان 

در ادامه از مربیان ای غیبت از تمرین یا مسابقه بود(. )تعریف آسیب بر مبن دینمای روز بعد شرکت مسابقهی تمرینی یا جلسهقادر نبود در  دهیدبیآس

هفتگی  صورتبهبه همراه فرم ثبت ساعات تمرینی  هابرگهاین  .ی بازیکنان را در فرم ثبت آسیب مکتوب نمایندهابیآسدرخواست شد  هامیت

تهیه ی فوتبال شناسبیآسی هاپژوهشی جامع هیانیبدر  شدهارائهی هابرگهاساس ی گردید. لازم به ذکر است که فرم ثبت آسیب نیز بر آورجمع

 (.2006گشت )فولر و همکاران، 

نامه دو سؤالی که با مقیاس یک پرسش مربی و کارشناس فوتبال  جهت ارزیابی عملکرد بازیکنان،  عملکرد ورزشی بازیکنان: ارزیابی نامهپرسش 

 7ی و نمره« بخش بودنرضایت»در رابطه با  1ی ای، نمرهنمره 7شد. در این مقیاس  و به پژوهشگر برگرداندهبود را تکمیل شده ای ارزیابینمره 7

 (.2010، 34؛ هسکر2011، 33)سرداری پور، احدی و نمازی زادهاست « تحمل بودنغیرقابل»در رابطه با 

 قیاز طری و آورجمعی مربوطه هاپرسشنامهی پژوهش با استفاده هادادهانجام شد.  02نسخه  35افزار اس پی اس اسبا استفاده از نرم هاپردازش داده 

 کینا پارامتردرون آزمودنی( و آزمون  -ی شامل، میانگین انحراف استاندارد و آمار استنباطی شامل تحلیل واریانس آمیخته )بینفیآمار توصی هاروش

 قرار گرفت. لیوتحلهیتجزفریدمن مورد 

 هاافتهی -3

 >P 05/0در سطح  های بین دو گروه در این متغیرداریمعندو گروه در متغیرهای جمعیت شناختی و سوابق ورزشی با یکدیگر همتا هستند و تفاوت 

 تأهلی آن برای متغیر داریمعنو سطح تحصیلات از آزمون یو مان ویتنی استفاده شد و سطح  تأهلی وضعیت اطبقهیر غوجود ندارد. برای دو مت

64/0 sig=  00/1و برای متغیر سطح تحصیلات sig=  05/0ی تفاوت بین دو گروه در این دو متغیر در سطح داریمعنبود که عدم P< دهندهنشان 

 .هاستآنهمتا بودن دو گروه در 

 .شوندیمی توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش ذکر هاشاخصدر این قسمت 

 متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه و مرحلهتوصیفی مربوط به  یهاشاخص 1-جدول 

 گروه

 متغیر / مرحله

 گروه آزمایش گروه کنترل

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 23/6 41/54 62/5 36/52 آزمونشیپ ذهن آگاهی

 82/2 86/58 12/5 14/53 آزمونپس
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 38/2 32/58 36/5 59/52 پیگیری

 23/2 86/1 58/2 82/1 آزمونشیپ آسیب ورزشی

 86/0 45/0 06/3 27/2 آزمونپس

 58/0 36/0 98/5 82/2 پیگیری

عملکرد ورزشی 

 تیمی

 63/0 55/4 68/0 68/4 آزمونشیپ

 53/0 23/5 57/0 73/4 آزمونپس

 45/0 09/5 28/6 68/4 پیگیری

عملکرد ورزشی 

 فردی

 61/0 59/4 70/0 59/4 آزمونشیپ

 62/0 93/4 61/0 66/4 آزمونپس

 52/0 86/4 32/0 64/4 پیگیری

 .دهندیمفاوت نشان تو پیگیری تمام متغیرهای تحت بررسی، در دو گروه  آزمونپس، میانگین گرددیمکه در جدول فوق مشاهده  طورهمان

ی چند متغیریهاآزمون 2-جدول 

درجه آزادی F مقدار آزمون اثر

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

سطح 

 یداریمعن

 اندازه اثر

 420/0 0005/0 000/41 000/2 857/14 420/0 رد پیلای زمان

 420/0 0005/0 000/41 000/2 857/14 580/0 لامبدای ویلکز

 420/0 0005/0 000/41 000/2 857/14 725/0 رد هوتلینگ

 420/0 0005/0 000/41 000/2 857/14 725/0 ریشه روی نیتربزرگ

 179/0 018/0 000/41 000/2 466/4 179/0 رد پیلای گروه*زمان

 179/0 018/0 000/41 000/2 466/4 821/0 لامبدای ویلکز

 179/0 018/0 000/41 000/2 466/4 218/0 رد هوتلینگ

 179/0 018/0 000/41 000/2 466/4 218/0 ریشه روی ترینبزرگ

 هایآزمودنرون د -لامبدای ویلکز، تحلیل واریانس مختلط بین خصوصبه ذکرشدهی هاآمارهبا عنایت به مقدار  ،دهدیمکه جدول فوق نشان  طورهمان

ز اثر تعامل نی کهنیا ، یعنی در نمره ذهن آگاهی دو گروه در طول سه زمان تغییر وجود داشته است، ضمندهدیماثر معناداری را برای زمان نشان 

بررسی تفاوت در تغییر  منظوربهی دو گروه به وجود نیامده است. هانمرهزمان، تغییر یکسانی در  باگذشتو این بدان معنی است که  هستمعنادار 

 .میپردازیم هایآزمودنو درون  هایآزمودننمرات دو گروه در طول زمان، به بررسی اثرات بین 

اثرات بین آزمودنی 3-جدول 

 اندازه اثر یداریمعنسطح  F مربع میانگیندرجه آزادی مجذورات مجموع منبع

 214/0 002/0 404/11 250/668 1 250/668 گروه

  999/7 42 970/335 خطا

حاکی  وجود دارد که P <05/0که تفاوت معناداری بین تغییرات نمرات دو گروه در طول زمان در سطح  دهدیمنشان  هایآزمودنبین  مؤلفهبررسی 

 یهاگروه ینمره افزایشزمان در جهت  ریتأثکه  دهدیمنشان  هانیانگیماز متفاوت بودن تغییر نمرات دو گروه در طول زمان است. مراجعه به 

؛ به نقل 1988) 36کوهن یهارهنموناست که با استفاده از  214/0پیگیری است. اندازه اثر  مرحلهو ثابت ماندن آن در  آزمونپسآزمایش در مرحله 

، کندیمرا اندازه اثر بزرگ معرفی  14/0را اندازه اثر متوسط و  06/0اندازه اثر کوچک،  را 01/0( که 271؛ ترجمه کاکاوند، صفحه 2007از پلنت، 

 اجراشدهس آموزش ذهن آگاهی متغیر فوق در گروه آزمایش دارد. بر این اسا برزمانزیاد  یرگذاریتأثخیلی بزرگ بوده و نشان از  ذکرشدهاندازه اثر 

 است. شدهشیآزمادر این پژوهش موجب بالا رفتن ذهن آگاهی گروه 

                                                           
3 6. Cohen 
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عدم برقراری مفروضه نرمالیتی، برای مقایسه تغییرات به دلیل برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب ورزشی،  منظور بررسی اثربخشیبه

 .گردندیمفریدمن استفاده شد. نتایج در ادامه مطرح  کیپارامتر نادر سه زمان از آزمون  جادشدهیا

 گروه کنترل و آزمایش در دونتایج آزمون فریدمن برای متغیر آسیب ورزشی  4-جدول 

یداریمعنسطح درجه آزادی مجذور خی دو میانه مرحله گروه

 77/1آزمونشیپکنترل

394/2

 

2

 

302/0  16/2آزمونپس

 07/2 پیگیری

  52/2آزمونشیپ آزمایش

644/17 

 

2 

 

 75/1آزمونپس 0005/0

 73/1 پیگیری

است اما برای گروه کنترل  داریمعنبرای گروه آزمایش  >05/0Pی داریمعنجدول فوق تغییرات صورت گرفته در طول سه زمان در سطح  بر اساس

آزمون کاهش نشان داده و  شیپبهنسبت  آزمونپسکه نمرات آسیب ورزشی گروه آزمایش در  میابییدرمنیست. با مراجعه به مقادیر میانه  داریمعن

 .شودیم دیتائبنابراین فرضیه اول پژوهش ؛ آموزش ذهن آگاهی بر کاهش آسیب ورزشی است ریتأث دهندهنشانکه این امر  اندماندهدر پیگیری ثابت 

در  جادشدهیاعدم برقراری مفروضه نرمالیتی، برای مقایسه تغییرات به دلیل برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر عملکرد تیمی،  منظور بررسی اثربخشیبه

 .گردندیمفریدمن استفاده شد. نتایج در ادامه مطرح  کیپارامتر ناسه زمان از آزمون 

 آزمایش نتایج آزمون فریدمن برای متغیر عملکرد تیمی در دو گروه کنترل و 5-جدول 

یداریمعنسطح درجه آزادی مجذور خی دو میانه مرحله گروه

 02/2آزمونشیپکنترل

000/1

 

2

 

607/0  09/2آزمونپس

 89/1 پیگیری

  27/1آزمونشیپ آزمایش

343/23 

 

2 

 

 52/2آزمونپس 0005/0

 20/2 پیگیری

است اما برای گروه کنترل  داریمعنبرای گروه آزمایش  >05/0Pی داریمعنجدول فوق تغییرات صورت گرفته در طول سه زمان در سطح  بر اساس

آزمون افزایش نشان داده و  شیپبهنسبت  آزمونپسکه نمرات عملکرد تیمی گروه آزمایش در  میابییدرمنیست. با مراجعه به مقادیر میانه  داریمعن

بنابراین فرضیه دوم پژوهش در خصوص ؛ عملکرد تیمی است شیبرافزاآموزش ذهن آگاهی  ریتأث دهندهنشانکه این امر  اندماندهدر پیگیری ثابت 

 .شودیم دیتائعملکرد تیمی 

 جادشدهیاعدم برقراری مفروضه نرمالیتی، برای مقایسه تغییرات به دلیل برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر عملکرد انفرادی،  منظور بررسی اثربخشیبه

 .گردندیمفریدمن استفاده شد. نتایج در ادامه مطرح  کیپارامتر نادر سه زمان از آزمون 

 نتایج آزمون فریدمن برای متغیر عملکرد انفرادی در دو گروه کنترل و آزمایش 6-جدول 

یداریمعنسطح آزادیدرجه  مجذور خی دو میانه مرحله گروه

 95/1آزمونشیپکنترل

167/0

 

2

 

920/0  05/2آزمونپس

 00/2 پیگیری

  55/1آزمونشیپ آزمایش

265/13 

 

2 

 

 34/2آزمونپس 001/0

 11/2 پیگیری
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ای گروه کنترل است اما بر داریمعنبرای گروه آزمایش  >05/0Pی داریمعنجدول فوق تغییرات صورت گرفته در طول سه زمان در سطح  بر اساس

آزمون افزایش نشان داده  شیپبهنسبت  آزمونپسکه نمرات عملکرد انفرادی گروه آزمایش در  میابییدرمنیست. با مراجعه به مقادیر میانه  داریمعن

براین فرضیه دوم پژوهش در خصوص بنا؛ عملکرد انفرادی است شیبرافزا آموزش ذهن آگاهی ریتأث دهندهنشانکه این امر  اندماندهو در پیگیری ثابت 

 .شودیم دیتائعملکرد انفرادی 

 بحث -4

دهد که نشان میایج پژوهش نت یر دارد.تأثها یستفوتبالی برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب دورهنشان داد که یک  5-جدولنتایج 

گیری از آسیب مؤثر بنابراین آموزش ذهن آگاهی بر پیش وجود دارد؛ P <05/0تفاوت معناداری بین تغییرات نمرات دو گروه در طول زمان در سطح 

 شود.بوده است. بر این اساس فرضیه اول پژوهش تائید می

یر برنامه مبتنی بر ذهن آگاهی بر پیشگیری از آسیب تأثکه با عنوان  (2015های پژوهش ایوارسون و همکاران )نتایج پژوهش حاضر با یافته

معناداری کمتر  صورتبهی ورزشی بازیکنان فوتبال گروه درمان هابیآسنتایج این مطالعه نشان داد که شمار . استهای انجام شد، همسو یستفوتبال

درصد از بازیکنان گروه درمان  67 ی اطلاعات،آورجمع، در طول دورۀ گریدیعبارتبهی ورزشی بازیکنان فوتبال گروه کنترل بود، هابیآسشمار  از

( نشان داد 2015نتایج پژوهش ایوارسون و همکاران )(. 2015ایوارسون و همکاران، ) بودنددرصد بازیکنان گروه گواه از آسیب مصون  40نسبت به 

در مورد  یهاداده ماه که 6بودند، اما در طی  ماندهیبودند که بدون آسیب باق 37گروه ذهن آگاهی (، از بازیکنان در%67) نفر 21نفر از  14در ابتدا که 

آسیبی نداشتند. دوم اینکه، گروه ذهن آگاهی تقریباً دارای نیمی  گونهیچ، ه38( در گروه کنترل%40نفر ) 20نفر از  8بود تنها  شدهیآورآسیب جمع

، هایستکه برای فوتبال گذاردیدسته از صدماتی تأثیر م بر وقوع آن 39که مداخله دهدیبود. این نتایج نشان مموجود در گروه کنترل  هاییباز آس

ورزشکار گروه بر روی هر دو  هایب. مطالعات متعدد نشان داده است که آس(2015)ایوارسون و همکاران،  مربیان و مدیران ورزش معنادار خواهد بود

 (.2010، 40جورنستال)ویز تأثیر منفی دارند 

و به این نتیجه  قراردادندی موردبررسی ورزشی را هابیآسمداخلات روانی در پیشگیری از  ریتأث( 2015) 41در پژوهش دیگری ترانئوس و همکاران

شد )ترانئوس و ی ورزشی داشته باهاتیجمعی در دگیدبیآسزیادی در کاهش میزان  ریتأثتوانند رسیدندکه مداخلات پیشگیری آسیب روانی می

 (. نتایج این مطالعه با پژوهش حاضر همسو است.2015همکاران، 

طور معناداری نسبت به گروه کنترل افزایش نشان داده است که در گروه آزمایش ذهن آگاهی به که 3-جدولبا توجه به نتایج در تبیین نتایج فوق، 

در  یدکه تمرین ذهن آگاهی باعث ایجاد تغییرات عملکررسد تمرینات ذهن آگاهی به چند طریق عمل کردند یکی اینکه داشته که به نظر می

مثال، تحقیقات نشان داده است که تمرین ذهن آگاهی، تغییراتی را در عنوانبه(. 2006 ،42)فاکس و همکاران شودیمختلف توجه مغز م یهادستگاه

توانایی بازیکنان برای  تواندیاین تغییرات م(. 2007)هولزل و همکارانش،  که توجه اجرایی در آن قرار دارد کندیقشر مخ حلقوی قدامی ایجاد م

 8( دریافتند که مشارکت در یک دوره 2007یش دهد. در راستای این استدلال، جا و همکارانش )مربوطه در طول رقابت را افزا یهاتوجه به محرک

ممکن افزایش داد. با توجه  یهاخاصی از محرک هاییرمجموعهکاهش استرس با تمرکز بر آگاهی ذهنی، عملکرد افراد را در جهت توجه به ز یاهفته

 اندورزشی ارائه نموده هاییبمثال، محدودیت بینایی محیطی( را در ارتباط با آسعنوانجه )بهبه اینکه مطالعات قبلی تغییراتی در درک و تو

به نظر مهم بهتر عمل کنند،  یهازیکنان در هدایت توجه خود به محرکبا ، این احتمال وجود دارد که اگر(2005، لندرز و راجرز، مثالعنوانبه)

مورد این است که تمرین در مورد  ین. یکی دیگر از توضیحات احتمالی در اموجب کاهش آسیب شده استرسد در گروه آزمایش چنین تبیینی می

 آموزش یاهفته 8که یک برنامه تحقیقات نشان دادند در طول تمرین یا انجام مسابقه شود.  43ذهن آگاهی ممکن است باعث کاهش تداخل احساسی

و همراه  یرناپذکه این امر مربوط به حرکت از پاسخگویی اجتناب کندیی پیشانی داخلی ایجاد مانتقال راست و چپ در قشر جلوموجب ذهن آگاهی 

این تغییرات در جلوی پیشانی، همراه با (. 2011)هولزل و همکارانش، کنجکاوی و رویکرد و کاهش کلی اضطراب است  یهابا اضطراب، به حالت

فوق  هایشنهاد. پکندیکمک م (2010( )کوزولینو، خش بادامه مغز )مرکز پرواز، مبارزه، یا انجماداصلاحات هیپوکامپ، به تنظیم کمینه فعالیت در ب

 محتمل هستند. رسدی، اما به نظر مباشندیصورت نظری مبه

با پژوهش  که دارد؛ تأثیر هاستیفوتبالفردی و تیمی نشان داد که یک دوره برنامه آموزشی ذهن آگاهی بر عملکرد ورزشی  6 و 5 نتایج جدول

 شود همسو است.که نشان داد آموزش ذهن آگاهی موجب بالا رفتن عملکرد می (2011تامپسون، )

                                                           
3 7. Mindfulness 
3 8. Control group 
3 9. Intervention 
4 0. Wiese Bjornestal 
4 1. Tranaeus et al 
4 2. Fox & et al 
4 3. Emotional interference 
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اهی بر عملکرد ورزشی انجام شد، پژوهش پیرامون تأثیر ذهن آگ 14( که به بررسی 2014تحلیلی )رحمانیان و واعظ موسوی،  چنین پژوهش فراهم

ی پیگیری شوند، دو پژوهش نتایج معناداری درزمینهپژوهش مبتنی بر ذهن آگاهی باعث بهبود عملکرد ورزشی می 14نشان داد که پنج پژوهش از 

شود که ی توجه میو پایبندی به ورزش درنتیجه مداخله ذهن آگاهی نشان دادند، سه پژوهش نشان دادند که ذهن آگاهی باعث تغییر در راهبردها

تواند باعث بهبود عملکرد تعادلی شود و مطالعه دیگری نشان گذارد. دو مطالعه نیز نشان دادند که ذهن آگاهی میمیگیری اثر از این طریق بر تصمیم

ه بهبود آمادگی جسمانی داد که ذهن آگاهی بر بهبود کنترل حرکتی مؤثر است. درنهایت، یک مطالعه نیز نشان داد که توجه آگاهانه به زمان حال، ب

؛ تامپسون و 2007و بیم  ؛ جها، کرومپینگر1985کابات ذین و همکارانش،  ؛2012کی و همکاران،  ؛2011سو و همکاران، شود )آلفونمنجر می

( 2000آلن،  و؛ میلز 2009؛ کافمن و همکاران، 2011؛ آهرن و همکاران، 2011؛ کر و همکاران، 2011؛ ون برکل و همکاران، 2011همکاران، 

 باشند.با نتایج پژوهش حاضر همسو میهای فوق درنتیجه نتایج پژوهش

( نشان داد که ذهن 2012نجاتی ) توان به موارد زیر اشاره کرد:در تبیین تأثیر مراقبه ذهن آگاهی بر عملکرد ورزشی با توجه به مطالعات فوق می

های کارکرد تواند پیشگوی مناسبی برای شاخصآگاهی به دلیل زیربنای مشترک ساختاری و عملکردی با توانایی اجتناب از پاسخ، توجه و حافظه می

العمل کاهش ی ذهن آگاهی و ارتقای آن، میزان خطا، زمان پاسخ و زمان عکسهای فشرده مراقبهعلاوه، با اجرای تمرینشناختی باشد. به-اجرایی

گیری اثر بگذارد )ون دن هورک، گیومی، اند بر تصمیمتوعنوان راهبرد نظارت مستمر و پایدار بر وقایع جاری مییابد و درنتیجه ذهن آگاهی، بهمی

 (.2012، فرجامنیک؛ نجاتی، ذبیح الله و 2009، 44و بارندریکت گیلن، اسپیکنز

شود و اثرات آن در تغییرات رفتاری تمرین مراقبه ( بیان نمودند آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش موج آلفا در کورتکس می2011کی و همکاران )

ی بهبود عملکرد دهندهشود که توضیحصبی اولیه منجر میع-حسی توجهی در قشر-علاوه، این مداخله به افزایش کنترل پاسخ عصبیت. بهمشهود اس

 شود.دهند آموزش ذهن آگاهی موجب بالا رفتن عملکرد میها نشان مین یافتهکه ای فضایی است؛-توجهی خاص در تکلیف توجهی
(، نشان داد مداخلات ذهن آگاهی در عملکرد ورزشی 2009سو بامطالعه حاضر، پژوهش دی پورتیلیو و همکاران )های نا همدر راستای پژوهش

توجهی بر سطح آمادگی جسمانی ورزشکاران ( نشان داد که ذهن آگاهی تأثیر قابل2011) 45ورزشکاران تأثیر ندارد. در پژوهش دیگری آتچلی

های این حال، یافتهشود. بااینهای بدنی مؤثر واقع میخصوص حسدهای تمرکز توجه مرتبط با تکلیف، بهدوومیدانی دارد که از طریق بهبود راهبر

( نشان داد که مداخله ذهن آگاهی باعث بهبود 2010و در پژوهش هسکر ) پژوهش بهبود معناداری در سرعت دویدن براثر ذهن آگاهی را نشان نداد؛

خود، افزایش پذیرش تجربه و افزایش توانایی برای عمل به اهداف خود شد ولی بهبودی در عملکرد ورزشی واکنشی نبودن نسبت به تجربه درونی 

 مشاهده نشد. نتایج این مطالعات با نتایج پژوهش حاضر نا همسو است.

اهش معناداری را در پرداختند، کاضطراب فراگیر  مبتلابهمداخله ذهن آگاهی بر بیماران  ریتأث( در پژوهشی که به بررسی 2007رومر و اورسیلو )

می در نگرانی شدید دارد، که اجتناب تجربی نقش مهی پیشین را که نشان دادند هاهینظرعلائم اضطراب، نگرانی و افسردگی نشان دادند. این نتایج 

تا به اضطراب درونی خود  دهدیمی ذهن آگاهی و پذیرش به مبتلایان به اضطراب فراگیر این مجوز را هامهارتی که طورهمان. کنندیمحمایت 

. کند کوشش و تلاش باید است قهرمانی و پیروزی دنبال به که کسیرا همراهی کند.  هاآنی فرار از آن در طول اهداف ارزشمند جابهاجازه دهند 

 .شود آزموده هایشتوانایی باید یابد، دست خواهدمی آنچه به بتواند ورزشکاری کهآن برای

 ه سایر ورزشکاران دیگرتایج آن بمحدودیت پژوهشی، پژوهش حاضر محدود ورزشکاران فوتبالیست تهران بود، بنابراین باید در تعمیم ن عنوانبه

 های سنی دیگرهای ردهتعمیم نتایج آن به فوتبالیستشود تا در سالان موجب میی سنی بزرگاحتیاط نمود. محدود بودن این پژوهش به رده

 طور ناخواسته موجب سوگیری شده باشد.ناچار توسط پژوهشگر انجام شد که احتمال دارد بهاحتیاط نمود و در انتها اینکه آموزش در این پژوهش به

زش، تربیت و نظارت مستمر مربیان موزشی پیشگیرانه داشت. آموتوان پیشنهادهایی برای اقدامات آآمده پژوهش حاضر، میدستبا توجه به نتایج به

مه ذهن آگاهی در کارگیری برناهای لازم برای تجربه و بهسازی زمینهآموزشی مدرن و فراهمو روان شناسان ورزشی، استفاده از ابزارهای کمک

 شود.اری آگاهانه در ورزشکاران توصیه میهای بهره از هوشیترین روشهای مختلف آزمایشی و واقعی زندگی از مهمموقعیت
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