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 چکیده
حـا   این. هـا شـ د یم ـثر واقـ   ؤی ارتقاء عملکرد ورزشی است که از طریـ  هببـ د تمرکـ  م ـ   آگاهی از راهبردهاـ  ذهنة مراقب 

آگـاهی  ـ    ذهـن اند کـه  نشان دادهاخیر مطالعات ر تأیید تأثیر کلی آن هر عملکرد ورزشی انجام شده است. ی کمی دهاپژوهش
ثر هاشد. چندین پژوهش تجرهـی نیـ    ؤگیری، و آمادگی جسمانی متصمیم، مکن است هر هبب د کنتر  حرکتی، عملکرد تعادلیم

ی مختلـ  اثـر هارارنـد و هاعـ      هـا رشتههر عملکرد ورزشی در  دنت انیمآگاهی _اند که رویکردهای مبتنی هر ذهننشان داده
 یذکرشـده، نمـای  اهیم مف ـ یکپارچه کردن آگاهی وـ ذهنمنط  نظری هرای مداخله  ا ارائةاین مقاله ه. دنش پایبندی هه ورزش 

 یی که هاع  هببـ د اهبردهار دهدیمنماید. همچنین، نشان فراهم میاف ایش عملکرد ورزشی  رایهرا  ینرویکرد ن  اینکلی از 
، کـاهش  اهـدا  هـاارزش   کـردن  ، روشـن ی هـدنی هـا و حـ   ،هـا هیجـان ماننـد افکـار،    رونیپریرش تجارب دآگاهی، -ذهن

یک حاضر که  پژوهشش ند. عملکرد ورزشی  هاع  هبب د ت انندیم، ش ندیهیرونی م یهااف ایش ت جه هه نشانه تکانشاری، و
 ـ یی راهـا شـنباد یپ ،هر عملکـرد ورزشـی   آگاهیـ   ذهن ریتأثضمن هررسی دلایل  است، دمبتنی هر ش اه تحلیلیمرور   ةدر زمین

 .کندیمآگاهی و عملکرد ورزشی مطرح _ارتباط هین رویکردهای مبتنی هر ذهن
 

 ورزشی، تمرین هدنی. یهایهاز، تحلیلیمرور آگاهی، ـ  ذهن ،مراقبه: هاواژه دیکل
 

The Effects of Mindfulness Meditation on Sport and Exercise 

Performance 
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Abstract 
Mindfulness meditation is one of the main athletic performance-enhancement strategies that 
affects through improvement of concentration; yet little research has been carried out to 
confirm its principal effects on physical exercise. Recent studies have shown that mindfulness 
can improve decision making, movement control, balance performance and physical fitness. 
Moreover, several studies showed that mindfulness based approaches positively affect sport 
performance in different fields and so associates with exercise maintenance. This article 
presents the theoretical rationale for mindfulness intervention, an integration of the recent 
conceptualizations, and an overview of this innovative approach for enhancing athletic 
performance. Furthermore, it showes strategies and techniques that target the development of 
mindfulness, acceptance of internal experiences such as thoughts, emotions, physical 
sensations, clarification of valued goals, decrease in impulsiveness, and enhanced attention to 
external cues that are required for optimal athletic performance. This is an analytical review 
based on evidence that aimed to present the reasons underlying the effects of mindfulness 
meditation on sport performance, and outline suggestions about the relationship between 
mindfulness based approaches and sport or exercise performance. 
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 مقدمه
سازی همراه ها کنتر  ن عی آرام 1آگاهی-ذهن مراقبة

ت جه، عقایـد،   ۀهر گستر تأثیر ی طرت جه است که از 
و تنظیم هیجانی هر فراینـدهای   ،انتظارات، خل  و خ 

هفـی،  )زیدان، گرنت، هرون، مکگرارد یم تأثیرحسی 
 تـشش  جعـان مرا ،این مداخلـه در (. 2۱12، 2و ک گیل

، هـا  حـا   ةت جه کامـل خـ د را هـه لحظ ـ    کنند تایم
هرای  .ی جلب نمایندقضاوت یرغط ر هه پریرش کامل و

هـای  اگر ت جه ورزشکاری هر تـنف ، یـا حـ    مثا ، 
شده  معط   کنندهناراحت هاییا هیجان خاص هدنی

از آن تمرکـ  ذهنـی   است، قدم او  این است کـه هـا   
خـ د را  تا هت اند کان ن ت جه  ح اس هدنی آگاهی یاهد

از هـدن معطـ   کنـد کـه      یط ر ارادی هـه قسـمت  هه
از طریـ   ت انـد  مـی ورزشکار  .ندتردر آن ق ی هاح 
 هـا   مـان هم ،آرام ایی هش ـهـه  آگاهی خ د را  ،تنف 

عمل دم هه آن قسمت هبـرد و هـا عمـل هـازدم آن را     
ار هــه محــا اینکــه ت جــه ورزشــکهیــرون دهــد. هــه

هه خـ د   ،آگاه شد هاآنو از  های هدنی جرب شدح 
این چی  خ هی است، هر آنچه که وجـ د دارد  » ها ید:

 هـا سپ  «. آن را احساس کنم خ اهمیمخ ب است، 
 آگاه شـده، ارتبـاط هرقـرار    هاآنکه از  های هدنیح 
دهد. تکـرار چنـین   ۀ حض ر میها اجازکند و هه آنمی

شـ د  ثر اسـت، زیـرا هاعـ  مـی    ؤهسیار م ـ هاییجمله
، و یافتهیشاف اهایش ار نسبت هه ح پریرش ورزشک

هـرای   ،جای واکنش هه سـبک تکانشـی و خ دکـار   هه
 ـماهرانه عمل کند  ،مقاهله ها مشکشت ، 3یـن ذ-تا)کاه

ــ ت  (.1۹۹۱ ( 2۱۱۲) 4دون و دی یدســ ن ، اســشگتر،ل
تقسـیم   دو مرحلـه  را هـه  آگاهی-ذهن مراقبةآم زش 
ت جـه   نظـارت هـاز.   دوم، و ت جه متمرک او ، : کردند

هـد ،   یءش ـ ت جه مداوم هـه  از عبارت است متمرک 

                                                                 
1. Mindfulness meditation 

2. Zeidan, Grant, Brown, McHaffie, & Coghill 
3. Kabat-Zinn 

4. Lutz, Slagter, Dunne, Davidson 

 ،ت جه(یی جا)جاهه مخل ءاز شی تمرک  کردنرهایعنی 
شـده )ت جـه   انتخاب ءشی هه  جهت درنگیو هدایت ه
در نظارت هاز، فرد ذهن خـ د را هـه سـمت    . گ ینشی(

 ةنسبت هه هم ـ ،هازکردهمثل صداهای اطرا   یوقایع
داها و سک ت آگـاهی  صداهای ظری ، فضای هین ص

و ، رویـی گشـاده هـاز از مبرهـانی،    یو ها آغ ش ،یاهدمی
 فن نیاین امر از طری   ؛پریردمیرا  باآنحقیقت  جرب

 اسـت  یرپـر امکـان از تنف   مناسب ۀهمچ ن استفاد
؛ 2۱۱۲، 5، اسـمیت، هـاپکین ، کریتمـایر، و تـ نی    هائر)

  (.2۱۱۲، ۲، ریان و کریس  هراون
ای هرای ورزشکاران حرفه که اندادهدنشان  هاپژوهش

کننـد تـا   یمارتقای سطح عملکرد ورزشی خ د تشش 
یی هاروشهای هدنی خ د را از طری  یادگیری ینتمر

اجتمـاعی هسـتند،   ـ    که متمرک  هر متغیرهای روانی
 ـ(. 2۱۱3، ۲، پت سـا و چـارلت ن  ارتقا دهند )وینتـرز  -هه

 ، تغییـر،  حرهه  ،عملکرد ورزشیهرای ارتقای  عشوه،
نیـازی  سـط ح شـناختی و عـاطفی درونـی      یا کنتر 

پـریرش  ، آگاهانـه -ذهـن  فکـر ت ةت سـع هلکـه   ؛نیست
ماننـد افکـار، هیجـان، و    ) حـا   ةلحظ رونیتجارب د

 و ،اهـدا  هـاارزش   کـردن  ، روشـن (هـدنی  یهاح 
 ها، و احتمالات خارجیها، پاسخاف ایش ت جه هه نشانه

 اید مد نظر قرار گیرنده هرای عملکرد ورزشی م رد نیاز
 (.2۱۱4، ۲)گاردنر و م ر

مختلفی انجام شده اسـت کـه    یهاپژوهشتا هه حا  
هر ارتقای ظرفیت  آگاهی-ذهن مراقبة تأثیرهه هررسی 

خـ د  ، و تـ جبی  هـای شـناختی  یتفعالکاری،  ةحافظ
(، راهکارهـای  2۱12، ۹، مسنر و چـافنر )فری  یکنترل
، 1۱، زپسـین   و جـاک ه   )هریت ن، شبرهیجانی  ةمقاهل

 یهـا پـژوهش  این حا ، ها ؛اندپرداخته غیرهو  (2۱12

                                                                 
5. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney 
6. Brown, Ryan, Creswell 

7. Winters, Petosa, Charlton 

8. Gardner & Moore 
9. Friese, Messner, Schaffner 

10. Britton, Shahar, Szepsenwol, & Jacobs 



 25  آگاهی بر عملکرد ورزشی  -تأثیر مراقبه ذهن

 عملکرد ورزشیهر  آگاهی-ذهن مراقبة تأثیرمحدودی 
مطالعـات   در مـ رد ایـن شـکا     و اندکردهرا هررسی 

ــی  ــترفراتحلیل ــب د هیش ــت مش ــرر اس ــین و )هی ، راثل
ذهـن   سـؤا  هـه  عشوه هر این، این  .(2۱12، 1م رگان
کـه   وج د دارددر مراقبه عاملی کند که چه می خط ر

نظر هناهراین، هه. گرارداثر می یهدن ینتمرهر مراحلی از 
 مراقبة تأثیرپیرام ن هیشتری اطشعات که هه  رسدیم

اجرا  در جبت ارتقای عملکرد ورزشیهر  آگاهی-ذهن
  .است نیاز یریادگیو 
اهی و دانسـتن  آگ ـ-ذهـن  مراقبةعشوه، تبیین تأثیر هه

چرایی کارهرد و چا نای اثرگـراری ایـن راهکـار هـر     
فرایندهای یادگیری و عملکرد ورزشی، ممکـن اسـت   

های آم زشی، یتم قعدر هر م قعیت ورزشی از جمله 
 هـد  از در تسبیل استفاده از آن کمک شایانی کند. 

 پیرامـ ن  شـده انجـام تحلیل مطالعـات   حاضر، ةمطالع
 ـ و عملکرد ورزشـی هر  آگاهی-نذه مراقبة تأثیر  ةارائ

 ت انـد یکه م ستاارتقای یادگیری هرای  هاییپیشنباد
 یورزش ـ رهیـان م یاثرهخش ـ ورزشکاران وپیشرفت  هه

 .کندکمک 

  روش پژوهش
واجــد  مطالعــات یــافتن هــرایتخصصــی  جســتج ی

 ،2مـدلاین الکترونیکـی   یجستج ها از طری ، شرایط
 ،۲اسـپرینار  ،5ورزشـی  ۀفشـرد  لـ ح  ،4، امبی 3سینل

هانـک اطشعـات نشـریات    ، ۲پایااه اطشعـات علمـی  
پایاـاه   ،۹پایااه مقالات در ح زه عل م پ شکی ،۲کش ر

، 1۱الکترونیکی دانشااه اوهای  یهانامهانیمقالات و پا

                                                                 
1. Birrer, Röthlin, Morgan  

2. Medline 
3. CINAHL 

4. EMBASE 
5. SPORT Discus 
6. Springer 

7. SID 

8. Magiran 
9. Biomedcentral 

10. Ohiolink 

پایااه نشریات الکترونیکـی دانشـااه    ،11ی روپ-دارت
همچنـین  انجام شـد.   13پاب مدو  12، اسکیروستبران

 هـایی مقالـه  ةکلی) هازیاهی شده هایناه  مقالهلیست م
ــی دارای   ــد ول ــ ان پــژوهش مــرتبط ه دن ــا عن کــه ه

 14) اجراشدهی هاپژوهشمعیارهای شم   نب دند( و 
 کلیـدی  هـای کلمـه  طریـ   از( شـده انتخابپژوهش 

و  1۲، تمـرین هـدنی  1۲، ورزش15آگاهی-ذهن، 14مراقبه
 جستج  شد. 1۲حرکتیـ  روانی

 معیارهای انتخاب:
 تصادفیحقیقی )ها گمارش  یهاشیآزما ،پژوهشاران

-ذهـن  مراقبـة کـه  کنتر ( را انتخاب کردنـد   و گروه
کاهـات  را طبـ  الاـ ی    آگاهی-ذهن ةهرنام یا آگاهی
ی هامبارتیا  ورزشهر  2۱ (1۹۲5) 1۹، هیل و ریپذین

 .حرکتی هررسی کرده هاشندـ  روانی
 :شدهانتخابمقالات 

انتخاب شد که شامل  جرهیپژوهش ت 14 ،در مجم ع
از هه زهـان انالیسـی    منتشرشدهخارجی  هایپژوهش

 هـا پـژوهش . فبرست ه دند 2۱12تا سا   1۹۲5سا  
 آورده شده است. 1 در جدو 

                                                                 
11. Dart-Europe 
12. Scirus 

13. Pubmed 

14. Meditation 
15. Mindfulness 

16. Sport 

17. Physical exercise 
18. Psychomotor 

19. Kabat-Zinn, Beall, & Rippe model 

آگاهی ه دایی ذهنة مراقب. شکلی از تمرین خ دآگاهی اقتباس شده از  2۱
و  آگاهی روزمـره -ذهنهه عمل تعبد »که شامل تمرین غیررسمی ) است

پـریرش  »، «همس یی -تعامل»، «هیداری -م اظبت» ،«حض ر در جلسات
 تعبـد هـه تمـرین   »و تمرین رسـمی ) «( آنچه هستیمها تمایل هه ه دن  -

درحـا    -اناویپاس ـ- مراقبـه  تمرین»، «هرای پرورش مبارت روزانه ةمراقب
-آگاهانـه سـم ذهـن  تمرین تج»، «رفتنکشیدن، راهنشستن، ایستادن، دراز

، «تمرکـ  سـاده هـه تـنف     »، «( سـمادی تمرک  )ت ق »، «چیی گا، تای
، هر آنچه که هستیمها آنچه  ه دن»، «گسترش آگاهی»، «ویپاسانا هینش»

، هـدون قضـاوت،   استپریرش هر آنچه در حا  رخ دادن ، مطرح می ش د
ا: افکار نه هل دادن و نه مت ق  کردن رویداده»و  ،«آمی شفقت هرخ رد  ها

 هاشد.( می«ها / احساسات هدنی/ هیجان



 2931، پاییز 5 ةشی، شمارشناسی ورزمطالعات روان 22

 :هادادهو تحلیل  یآورجم 
 مـرتبط هـا عملکـرد    آگـاهی -ذهـن  ةهرنام ـ اثرهخشی

 در مقاهــل شــرایط کنتــر  تجرهــیدر گــروه  یورزشــ
ی هـا تفـاوت در روش  علـت هـه . تت صی  شـده اس ـ 

، نه آماری (32۱نیا، ص)حافظ 1تحلیلیاز مرور  ،آماری
 شد.  هیان 2ص رت واق  نااریههنتایج استفاده و 

 هاافتهی
ــنج ــژوهش  پ ــژوهش 14از  پ ــه   پ ــد ک ــان دادن نش

هاعـ  هببـ د    آگـاهی -ذهـن رویکردهای مبتنـی هـر   
 و دو پژوهش نتایج معناداری ش ندیمعملکرد ورزشی 

ــ  ــ ةدر زمین ــه ورزش در نتیج ــری و پایبنــدی ه  ةپیای
سه پـژوهش نشـان    نشان دادند. آگاهی-ذهن ةمداخل

هاع  تغییر در راهبردهای ت جه  آگاهی-ذهندادند که 
. گراردیماثر  گیریتصمیمز این طری  هر که ا دش یم

 ت انـد یم ـ آگاهی-ذهنکه  ندمطالعه نی  نشان داددو 
دیاـری   ةلع ـمطا دلی شـ د و هاع  هبب د عملکرد تعـا 

هر هببـ د کنتـر  حرکتـی     آگاهی-ذهننشان داد که 
داد کـه  مطالعـه نیـ  نشـان     یک ،نبایتدر. استثر ؤم
آمـادگی جسـمانی   هبب د هه  «3ت جه آگاهانه هه حا »

حاضر در پژوهش ی هاافته. ی(1 جدو ) ش دیم منجر
 شرح زیر ن شته شده است:هند هه شش
 گیریتصمیم عملکردو  آگاهی-ذهن

 4گارکیـا -وردجـ  و پاسـت ر  -، آلف نسا، دلاـادو  آلف نسا
 مراقبـة گ ینی و ( نشان دادند که ترکیب هد 2۱11)

از  5گیـری تصـمیم هاع  ارتقای عملکرد  آگاهی-ذهن
 ،ش د. در تبیین ایـن امـر  یمآن طری  کاهش ن اقص 

دلیـل  هـه  آگـاهی -ذهن  ( نشان داد که13۲۹نجاتی )
ت انـایی  هـا   یک سـاختاری و عملکـرد  زیرهنای مشتر

پیشـا ی   ت انـد یم ـه و حافظ ،، ت جهاجتناب از پاسخ

                                                                 
1. Analytical 
2. logging 

3. Mindfulness 

4. Alfonso, Alfonso, Delgado-Pastor, & Verdejo-
García 

5. Executive functions 

شـناختی  -اجرایـی کارکرد  یهامناسبی هرای شاخص
مراقبـة  هـای فشـرده   ها اجرای تمـرین  عشوه،ه. ههاشد
، و پاسـخ زمان  ،می ان خطا، آنآگاهی و ارتقای -ذهن

 قبـة مرا یاهد و در نتیجـه یکاهش م العملزمان عک 
نظارت مستمر و پایـدار  راهبرد عن ان هه ،آگاهی-ذهن

اثـر هاـرارد    گیـری تصمیمهر  ندت ایم هر وقای  جاری
، ۲ه رک، گی می، گیلن، اسپیکن ، و هارندریاتدنون)

-این(. ها13۹1، فرجامکینو  ذهیح زاده ،نجاتی؛ 2۱۱۹

حا ، در این پژوهش مشخص نشـده اسـت کـه آیـا     
-هـه  آگـاهی -ذهن مراقبةر آم زش هر اث گیریتصمیم

 دیاـری ماننـد   هایمداخلهیا  است ارتقا یافتهتنبایی 
 کنندگانشرکتعشوه، هه اند؟اثر داشتهنی   گ ینیهد 
و معل م نیسـت کـه    اندنب ده ورزشکاراین پژوهش در 
ورزشـکاران   گیـری تصـمیم هر  آگاهی-ذهن مراقبةآیا 

 .هاشد ثرؤنی  م
ــا ــر، کرومپینجبـ ــیمو  اـ ــه ( 2۱۱۲) ۲هـ ــام سـ نظـ

-ذهـن در ارتبـاط هـا   متمای   یعملکردن روآنات میک 
 یت جب نظامریزاز لحاظ  را مشخص نم دند که آگاهی

 ـ، م قع۲دادندارند: هشـدار  یهاهم همپ ش و  ۹،یاهی ـتی
 ةهرنام ـ دو نـ ع  پژوهشـاران این  .1۱نظارت هر تعارض

مــ رد هررســی را  11)ام.تــی( آگــاهی-ذهــن آمــ زش
در دوره هفته  ۲هه مدت  ،یک گروه آم زشی .ادندقرارد

ــر کــاهش اســترس هرنامــه  ــی ه  آگــاهی-ذهــنمبتن
-ذهن مراقبة یهاتأکید هر مبارت ، ها12)ام.هی.اس.آر(

شامل افراد  ،شرکت کردند. گروه آم زشی دیار آگاهی
که در یک  نده د آگاهی-ذهن مراقبة ن نهاتجرهه در ف

 ،ی ت جه آگاهانه هـه حـا   هازیاه ةماهیک ۀفشرد ۀدور
 ـ ها. عملکرد این گروهشرکت کردند  گـروه کنترلـی   اه

                                                                 
6. Van den Hurk, Giommi, Gielen, Speckens, & 

Barendregt 

7. Jha, Krompinger, & Baime 
8. Alerting 

9. Orienting 

10. Conflict monitoring 
11. Mindfulness training (MT) 

12. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
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-ذهـن )هـدون آمـ زش   سـاده   مراقبةکه شد مقایسه 
کـه   دادنشـان   هـا افتـه یه دند.  ( دریافت کردهآگاهی

رفتاری  یهاممکن است واکنش آگاهی-ذهنآم زش 
هببـ د   یهای خاص ت جبمؤلفه را درمره ط هه ت جه 

کـاهش اسـترس    ۀکـه شـرکت در دور  الیهخشد. درح
ــر   ــی ه ــنمبتن ــاهی-ذه ــ د   آگ ــ  هبب ــایی هاع ت ان

 مراقبـة  ۀشـرکت در دور  .شـ د یمدرونی یاهی م قعیت
منجـر   ظبـ ر مبـارت ت جـه پـریرا     هـه  آگاهی-ذهن

هببـ د فرآینـد   هاعـ    خـ د ة ن هآن هم هه که ش دیم
و  کردر تبیین این امر  .ش دیهشدار هرون ا ممره ط هه 
 مراقبـة هیان نم دنـد کـه آمـ زش    ( 2۱11) 1همکاران

 در کـ رتک   آلفـا مـ    هاع  افـ ایش   آگاهی-ذهن
مراقبـه   تمرینرفتاری  تغییراتدر آن  و اثرات ش دیم

اف ایش کنتـر   هه عشوه، این مداخله هه مشب د است.
 اولیـه  عصـبی -در قشـر حسـی   یت جب-پاسخ عصبی

 یب د عملکرد ت جبهب ۀدهندکه ت ضیح ش دیممنجر 
یـاهی  ج ء م قعیـت ) فضایی-یت جب در تکلی خاص 

 .ستا (تکلی  ت جبی
 و کنتر  حرکتی آگاهی-ذهن

 2کی، کتریس انتی ، کانـگ، چـ ، و چـن    پژوهشدر 
 ،3هـر کنتـر  حرکتـی    آگاهی-ذهن اثر ۀدرهار( 2۱12)

و تمرک   آگاهی-ذهنترکیب القای که  ه شدنشان داد
را تسـبیل   4هـدن  وضعیت تر کن ،غیرم قعیتی ح اس

را  «5ت جه آرام» ین ع آگاهی-ذهنعشوه، هه. کندیم
احسـاس درسـت عمـل    »شـبیه هـه   کـه   کنـد یمالقا 

این امکان وجـ د دارد کـه اسـتفاده از    . است« ۲کردن
 ـ هـر انضباط ذهنی مبتنی هر ت جه فکر  در حـا    ای وق

سـازگارانه   جـایا ین  هایدیدگاه اف ایش هاع  وق ع،
هاعـ  هببـ د    کـه  ش د رزشکاران در ط   رقاهتو در

                                                                 
1. Kerr et al. 
2. Kee, Chatzisarantis, Kong, Chow, & Chen 

3. Movement Control 

4. Postural control 
5. Relaxed attention 

6. Feeling right 

 رسدیمنظر هه، هراین عشوه. خ اهد شدحرکتی کنتر  
 ،هیرونیتمرک   سمتهه تغییر ت جههر  آگاهی-ذهناثر 

هایـد هـه   حا ، اینها. هاشد حرکتیکنتر  ۀ کنندتسبیل
مطالعـه ت جـه   م جـ د در ایـن    هایمحدودیتهرخی 
هـر اسـاس یـک     آگـاهی -ذهـن ارزیـاهی  ، مثشً داشت

طـ ر  هـه  ،نامـه پرسشز نار ها استفاده ارویکرد گرشته
  .دارداعتبار ضعیفی  کلی
 و عملکرد تعادلی آگاهی-ذهن

 آگـاهی -ذهـن  »ک تـاه   ۀیک دوراثر در پژوهشی که 
 ـهر مدیریت عشئم  «۲حرکتی  ۲ههیماری تصلب چندگان
ارزیـاهی   ت جـه قاهـل نتایج هیـانار هببـ د   ، شدهررسی 

-حا  ههاینها ه د. آگاهی-ذهناز طری   ۹د  هدنیتعا

آم زشـی هـه    ۀو اختصـاص دور  حجم کم نم نهدلیل 
، تعمیم نتایج هه دیار تصلب چندگانههیماران مبتش هه 

 (.2۱۱۱، 1۱ش د )میل  و النها محدود میم قعیت
 ت جـه نشان دادنـد کـه   ( نی  2۱12) همکارانشی و ک

. گـرارد یم ـاثـر   11یعملکـرد تعـادل  هـر   آگاهانه-ذهن
 ةنتیج ـ در نشـان دادنـد کـه    ی ایـن پـژوهش  هاافتهی

هیرونـی   یهـا نشـانه سـنجش تـ جبی    ،آگاهی-ذهن
در اج ای سیستم  یمشارکت هیشترو  اهدییماف ایش 
وجـ د  هـه حرکتی ورزشکار در حالـت تعـاد    -ت جبی

و  دهیچیپ، سیستم قامتتعاد   عبارت دیار،هه؛ آیدمی
متعددی را شـامل  ی اج ای تعاملکه  ستا ایکپارچهی
 تـا  کنـد یم ـ تردهیچیپ سیستم را ،هر تعامل و ش دیم

کنندگانی که ظاهر، شرکت در ش د. حفظ قامت تعاد 
 ،)گـروه کنتـر (   نـد نشده ه د مندهبره آگاهی-ذهناز 

و  نب دند ی ها یکدیارتعاملمتعدد  یقادر هه ادغام اج ا
 حفـظ تعـاد   هـرای   یهیشتر هایمحدودیتدر نتیجه 
 هـــه ،آگـــاهی-ذهـــنالقـــای ، در نتیجـــه. داشـــتند
 داشـتن ناهدهد که هه جای اجازه میکنندگان شرکت

                                                                 
7. Mindfulness of movement 

8. Multiple sclerosis 

9. Physical assessment of balance 
10. Mills, Allen 

11. Balance performance 
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ثاهـت، هـا نیازهـای     یانقطـه هدون انعطا  ت جـه هـه   
قامــت م جـ د هـرای تغییـر تمرکـ  در طـ   کنتـر        

دسـت  و در نتیجه تعاد  هبتـری هـه  ش ند  ترهماهنگ
 .آورند

 انیو آمادگی جسم آگاهی-ذهن

یر تـأث  آگـاهی -ذهـن داد کـه   نشـان ( 2۱11) 1آتچلی
دو ورزشـکاران  سطح آمادگی جسمانی ی هر ت جبقاهل
راهبردهـای تمرکـ     هبب داز طری  دارد که  یدانیو م

 3هـدنی  یهـا ح خص ص ، هه2تکلی ت جه مرتبط ها 
های این پـژوهش  حا ، یافتهاین. هاش دیم  ثر واقؤم

آگـاهی  -یدن هر اثر ذهنهبب د معناداری در سرعت دو
ــی  را  ــداد ول ــان ن ــ ایشنش ــره اف ــانم ــاس ه  در مقی

هدنی و ارتباط ایـن دو را در   اتاحساسو  5و4ح اسپرتی
تمایـل  گروه آزمایشی نشـان داد؛ هـه عبـارت دیاـر،     

هـدنی   یهااحساسهه تمرک  هر روی  کنندگانشرکت
درد  ۀ ارهمراه ها دویدن هـه فعـا  شـدن یـک طرح ـ    

از طری  اف ایش را که خ د شده ر منج ۲منفی یعاطف
ی هـا پروتکـل در نتیجه، هه  .است دادهپریشانی نشان 

ــریطــ لانآم زشــی  ــاز  هفتــهاز یــک  ت ــا انی ســت ت
قبلـی   درد ۀح ارهر طرورزشکاران دو و میدانی هت انند 

خ د در حین اجـرای دویـدن غلبـه کننـد و عملکـرد      
 .هبب د یاهد دوندگان
 لکرد ورزشیو عم آگاهی-ذهن مراقبة
مراقبـة  آم زش اثر ( 1۹۲5) شو همکاران ذین-کاهات
دانشـااهی و   یهـا قرانیقـا  یهـر رو  را آگاهی-ذهن

کـه   ندگ ارش داد پژوهشاران. کردندهررسی المپیک 
 انمرهی دانشااهی هیش از انتظار یهاقرانیقاعملکرد 

 یهـا یقایقران که در هاز هراین، چند. عشوهارتقا یافت

                                                                 
1. Atchley  

2. Task-relevant attentional focus strategies 

3. Bodily sensation 

4. Distress scale  
و فشارهای عضشنی ناشی از این است که تمرک  دونده از درد  منظ ر. 5

 دویدن دور ش د تا عملکردش اف ایش یاهد.
6. Negative affective pain schem 

کـه آمـ زش    ندگ ارش داد ،  آورده ه دندمدا المپیک
هـه هبتـرین   تا  ه استکمک کرد باآنهه  آگاهی-ذهن

ــد  ــژوهشمــرور . صــ رت ممکــن عمــل کنن ــاپ  یه
هشـت پـژوهش   هیانار ذین، -پ  از کاهات شدهانجام

 ؛نشـان دادنـد   بـا آن از پـژوهش  چبارکه تجرهی است 
هاعـ  هببـ د    آگـاهی -ذهـن رویکردهای مبتنـی هـر   

 ـهرنی )عملکرد ورزش ـ ، ۲، تینـت، کـ ردون و فـ میر   ری
، (، و عملکـرد ماهرانـه )اهـرن   2۱1۱، ۲هسکر  ؛2۱۱۹

، 1۱، گل  و آرنک  ؛ کافمن2۱11 ،۹آیدین و لانسدیل
در  یردانشـااه یغ( در ورزشکاران دانشااهی و 2۱۱۹
، تیرانـدازی هـا   یدانیو مهمچ ن گل ، دو  ییهارشته

ر دهبتــر اســت کــه البتــه، . شــ دیمــکمــان و غیــره 
ی هـا تفـاوت  ، هـه آگـاهی -ذهـن مبتنی هر  هایهرنامه
ممکن است ها ت جه که چرا ؛ت جه هیشتری ش د فردی
، اثرهخشـی  شخصـی  یهـا یژگ ـیوو  هه نیازهـا  هیشتر

یاهـد )هرنیـر و همکـاران،    افـ ایش   هاییچنین مداخله
2۱۱۹.) 
ی شـناخت روشی هـا تیمحدوددارای  هاپژوهش سایر

بـا  کلی از آن گیرینتیجهه دند که هاع  مشکشتی در 
هـر عملکـرد    آگـاهی -ذهن مراقبة ریتأث . در تبیینشد

  هه م ارد زیر اشاره کرد: ت انیمورزشی 
کید هر ت جـه  أها تآگاهی -ذهنمبتنی هر های مداخله( ال 

 یهـا از نشانه آگاهی هیشترهاع  اف ایش آگاهانه هه حا ، 
د ن شــمــی، و حرکتــی در طــ   ورزش درونــیهیرونــی، 

 شـدن هـه  بوجـر و چ ن م ،(2۱11)تامس ن و همکاران، 
ت انـایی  از  تـاهعی  ،ورزشی هرای عملکرد ورزشـی  تکالی 

-ی ذهـن هـا مداخلـه اسـت،  ها آگاهی  انجام عمل همراه
شـ ند  منجـر  عملکرد ورزشـی   یارتقاهه  ت انندیمآگاهی 

هـه   ،حا  ةاز لحظآگاهی عشوه، هه (.2۱۱۲)گاردنر و م ر، 
ســـطح  درک و مـــدیریت خ دکارآمـــد در ورزشـــکاران

                                                                 
7. Bernier, Thienot, Codron, Fournier 

8. Hasker 
9. Aherne, Aidan, Lonsdale 

10. Kaufman, Glass, Arnkoff 
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(، و 2۱۱۹)هرنیـر و همکـاران،    کنـد یمانایختای کمک 
 .ش دیمهدین ترتیب هاع  هبب د عملکرد ورزشی 

آگاهی هاع  اف ایش ضـخامت قسـمت   -مراقبة ذهن( ب
ارتقـای   هـه ( کـه  2۱1۱، 1)مـ ران  ش دیمخاکستری مغ  
 ل   )هش د میمنجر و تنظیم هیجانی  ،یادگیری، حافظه

-ذهـن دارای افرادی کـه   رو،از این (.2۱11، 2و همکاران
 یهـا مبـارت  ت اننـد یراحتـی م ـ هه یی هستند،آگاهی هالا

ــد   ــب نماین ــدنی کس ــ د دارد   و ه ــان وج ــن امک ــا ای  ت
آگاهی -ذهنورزشی، دارای  ةهرنام که در آغازورزشکارانی

در  هامبارتت انایی هیشتری هرای کسب  ،هستند تریهالا
 آنـان عملکـرد   یارتقـا  که هاع  داشته هاشندنامه هرط   
 (.  2۱1۱)هسکر،  ش دمینی  
 ـ آگاهی هاع  -راهبردهای ذهن (   یهـا یکـاهش ناران

ــه ورزش ــ ط ه ــی ازحتــی و  مره ــه آن )ناران ــامره ط ه  ن
 شـ د یم (و نقد والدین ییگرااستانداردهای شخصی کما 

هطـه  ی ورزشـی را هارشتهکه ها ارتقای عملکرد در هرخی 
ــ    دارد  ــ  و آرنک ــافمن، گل ــ ، ک  (؛2۱۱۹، 3)دی پرتیل
هـه شـکلی   ، تشش هرای سرک ب افکـار ناخ اسـته   کهچرا
فـرد   کـه  دهـد یرا افـ ایش م ـ  یفراوانی افکار ،عک سم

از آن اجتنــاب کنــد کــه ایــن امــر در مــ رد خ اهــد مــی
)ک رکـ ران   اضطراب، تنش، و خل  منفی نی  صادق است

و پـریرش  تمایل هه تجرهه  اهل،( و در مق2۱۱۹، 4و وودی
 یکاهش فراوانی افکار منفی و مضـر ورزش ـ  ها، ههنارانی
، گلـ ، و  پرتیلـ  ،کـافمن، دی  شـ د )تامسـ ن  می منجر

عدم واکنش  ههه پریرش تجرهعشوه، هه .(2۱11، 5آمک  
 کـه  شـ د یم ـو هاعـ    ش دیممنجر  یو مان  تکانشار

 ش ند مجب  خ د یهارسیدگی هه چالشهرای  ورزشکاران
 (.  2۱1۱)هسکر، 

آگاهی هاع  روشـن شـدن اهـدا     -راهبردهای ذهن( د
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ورزشی و اف ایش ت انایی ورزشکاران هـرای عمـل طبـ     
-ذهـن ، هراینعشوه(. 2۱1۱)هسکر،  ش دیماهدا  خ د 
 هـر  تمرکـ  تـر و  امکـان شـفا    ورزشکارانهه  آگاهی هالا

هبب د    ههنیو این امکان  دهدیمرا ح  کنتر   ، ورقاهت
 .(2۱11)اهرن و همکاران،  ش دیممنجر عملکرد ماهرانه 

اشـاره کـرده اسـت کـه      (1۹۹۱)ذیـن  -کاهـات ، درنبایت
ممکن است  آگاهی-ذهنمبتنی هر  هایمداخلهاثرهخشی 

، و همچنـین افـ ایش   آرام هـ دن هبب د ت انـایی   ةدر نتیج
 .هه وج د آید احساسات مثبت نسبت هه خ د و جبان

 ورزشو پایبندی هه  اهیآگ-ذهن

-ذهـن  درازمـدت  اثر که هه هررسی ییهاپژوهشاز جمله 
ارتقای عملکرد ورزشی و پایبندی هـه آن اشـاره   هر  آگاهی
، پژوهشی اسـت کـه تامسـ ن و همکـارانش     ه استکرد

یـک سـا  پیایـری    از  پـ   . آنانانددادهانجام ( 2۱11)
 گـاهی آ-ذهن یاهفتچبار  یآم زشکارگاه  ریتأثپیرام ن 

و  ،انهـاز گلـ  ، کمانـداران  هبب د عملکـرد ورزشـی  هرای 
از طـ لانی   یهـا دونـدگان مسـافت  در عملکرد  ،دوندگان

هبب د آزم ن تا پیایری -آزم ن تا پیایری و از پ -پیش
 یهـا دونـدگان مسـافت  کـه  آنجااز. ندنشان دادمعناداری 

 ،کننـد یم ـ ، و درد مبارزهمشلتط لانی اغلب ها خستای، 
هـدون   ،کننـده درونـی ناراحـت   یهای پریرش حالتت انای

هـرای   احتمـالاً  ،سـط ح و تشش هرای تغییر این  ،قضاوت
زمـان   . کـاهش اسـت  ضروریدوندگان عملکرد مطل ب 

 کاهش تردیـد اشتباهات،  از ها کاهش نارانی ،پیم ده شده
ایـن  . داشـت راهطـه   یـی گراکمـا   کـاهش و  ،هه اعمـا  

 کردن هه اعمـا ،  و شک اهنارانی از اشتب که استحالیدر
وجـ د  هـه  پیشین ارزیاهی منفی از خ د و تجارب ةدر نتیج

یـک   ت انـایی پـریرش هـدون قضـاوت     در نتیجه،. دیآیم
ملکـرد ورزشـی دونـده را هببـ د     ممکـن اسـت ع   ،تجرهه
 ت انـد هـه  مـی  هـدون قضـاوت   پـریرش  عشوه،ه. ههخشد

صـفت   در ۲نشـخ ار خـ د   منفـی  یهـا کاهش مشخصه
ــا  ــی گراکم ــر ی ــ دمنج ــفت ش ــاهش در ص ــن ک  . ای

                                                                 
6. The negative self-rumination characteristic 
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افـ ایش   هاعـ  ممکـن اسـت   ن هـه خـ د   هه ،ییگراکما 
. شـ د  طـ لانی  یهـا عملکرد ورزشی دونـدگان مسـافت  

 ـهـر پا  ،مطالعـه قسـمت از  شـده در ایـن   تحلیل انجـام   ةی
 ـ یری ـگجهینت ت انینم و ه استهمبستای ه د آن  از یعل 

 یهـا تیمحدود دلیلهه هاافتهی، هراینعشوه .عمل آوردهه
این مداخله هر عملکـرد   ریتأثقادر هه نمایش  یشناختروش

 مدت نب د.هازان در ط لانیورزشی کمانداران و گل  
کیفـی نشـان    یهایهررسدر این پژوهش  ،از طر  دیار 

شـرکت در ایـن    ةدر نتیج ـ ،هرخی از ورزشکارانکه  ندداد
ی ورزشــی لــرت هیشــتری هــاهرنامــه ةکارگــاه از تجرهــ

 یهـا پاسـخ  هه ورزش داشـتند.  هیشتری تمایل و هردندیم
هـر فبـم و درک    ،پیایـری  ةمطالع ـکیفی ورزشکاران در 

و  ،هیشـتر  نفـ  اعتمادهـه ی روانـی ورزش،  هاجنبههیشتر 
کیـد  أهیجان مثبت هه ورزش، و اف ایش احساس آرامش ت

پیشـین ماننـد   تجرهی  یهاپژوهش دیّمؤاین مطلب  .دارد
 یهامداخلهاثرهخشی  ( مبنی هر2۱۱۹کافمن و همکاران )

نفـ   ، و اعتمادهـه آگـاهی -ذهنهر اف ایش  آگاهی-ذهن
 تـ ان یم ـعشوه، در تبیـین ایـن مطلـب    ههاست.  یورزش

و پـریرش   آگـاهی -ذهـن گفت ورزشـکارانی کـه دارای   
 هستند، کمتر واکنشی هسـتند و  هیشتر، و سرک ب کمتری

 ،یورزش ـ ةرنام ـهتـرک  هه  کنندهتبدید ع امل در مقاهله ها
هـر  این ع امل ممکـن اسـت   که  نددهیمتر پاسخ متعاد 

-ذهـن ، همچنـین  اثر هارارد. پایبندی هه ورزششروع و 
 ـفعالارتبـاط  هـین   ،و پـریرش  آگاهی -شـناختی  یهـا تی

 ۀکننـد لیتسـب  و کنـد یم ـمداخله و رفتار آشکار  هیجانی
تبدیـدات  هـه  جـای واکـنش   هـه  ،ت انایی فرد هرای پاسـخ 

عـشوه،  هه .است یا عاطفی فعالیت هدنی ،رفتاری شناختی،
هـا  گیرنـد کـه   مـی یاد  آگاهی-ذهنورزشکاران از طری  

 تعـاد  م و ،طـ ر روزانـه  هه، زا و ناخ شایندتجارب استرس
 (.2۱1۱، 1، استتس ن و سالم ن)یلمر هرخ رد کنند

هـیش از نیمـی از کمانـداران و     کـه  ت جه داشـت هاید 
 فنـ ن و  آگـاهی -ذهـن    اص ـ هـا رعایـت  ان هازگل 

                                                                 
1. Ulmer, Stetson, Salmon 

نسبت هه  ددر احساس خ  ،شده در کارگاهآم زش داده
مطالعـات آینـده    .نم دنـد  اتی را گـ ارش ورزش تغییر

هببـ د عملکـرد   هـر   آگـاهی -ذهـن آمـ زش   پیرام ن
که چرا، یاهداف ایش هه هشت هفته  هبتر است ،ورزشی
حداقل زمان م رد نیاز هرای دستیاهی هـه   ،هفتههشت 

 اسـت  آگـاهی -ذهـن  یسـاز کپارچـه یک، و تعبد، در
اکثریت قریب عشوه، . ب(2۱11تامس ن و همکاران، )

سـا  پـ  از   ط   یـک در ، کنندگانهه اتفاق شرکت
صـ رت پراکنـده   هـه را  آگـاهی -ذهن کالی ت، کارگاه
 کنـد یت صیه م (1۹۹۱)ذین -کاهات .کردندیمتمرین 

ل حـداق و شش روز در هفته  ،آگاهی-ذهنکه تمرین 
احتمـا  دارد  . در نتیجـه،  انجام ش د دقیقه در روز 45

 آگـاهی -ذهنتمرین  ةهه ادام ،کنندگانشرکت که اگر
 مشارکت در ورزش ،ه دندهیشتر متعبد  کارگاه پ  از

-هه .دادندنشان می ی راعملکرد هیشتر ارتقای حتی و
-ذهنمنظم  تمرین، این احتما  وج د دارد که عشوه
ورزشی عملکرد  یشناخترواننتایج هرای حفظ  ،آگاهی

 ةمطالع ـ .هاشـد م رد نظـر در میـان ورزشـکاران لازم    
از جملـه   ییهـا تیمشـکشت و محـدود   دارای مرک ر

هرای  یمحدودآماری  ت انکه هه  ه د نم نه حجم کم
 همچنـین  شـد. منجـر   هـا افتـه هرخـی ی  ه دن معنادار

که در پیایری این مطالعه شرکت کردند،  یورزشکاران
شرکت کـرده   هاکارگاهام ورزشکارانی نب دند که در تم

. ه دندآزاد  پیایری ةمطالع در هرای شرکت آنان ،ه دند
حاضر  ةیافت که آیا دیآیموج د ههسؤا  این  ،رونیاز ا
که در کارگاه  تعمیم داد ییهانم نهتمام هه  ت انیرا م

 شـرکت  هبب د عملکرد ورزشـی  آگاهی-ذهنآم زش 
 .(2۱11)تامس ن و همکاران،  ه دند کرده
نی   (2۱11) 2هرکل، پروپر، ه ت، هانارز، و وندرهیکون

-ذهندر پژوهشی نشان دادند که هشت هفته تمرین 
غـرایی   ةهرنام ـو  یاـر یمرههه همراه آمـ زش   آگاهی
معنـاداری   تأثیرو ارتباط دوستانه ها همکاران،  مناسب

                                                                 
2. VanBerkel, Proper, Boot, Bongers, & van der 

Beek 



 12  آگاهی بر عملکرد ورزشی  -تأثیر مراقبه ذهن

 12و  شـش ط   در شدید هر پایبندی هه تمرین هدنی 
پیایری دارند. ها این حا ، نتایج این مطالعه فقـط   ماه

سـت )کارمنـدان   اهر روی جمعیت این مطالعه مناسب 
(. هلنـد  پژوهشـی  ةسسؤدارای تحصیشت هالا در دو م

ــن پــژوهش ــ دن  دوســ ک ر ،محــدودیت دیاــر ای نب
رو ست که تعمیم نتـایج را هـا مشـکل روهـه    اپژوهش 

دلیل هه تأثیرآیا این . همچنین معل م نیست که کندیم
دلیـل  ست یا هها آگاهی-ذهنتنبا هشت هفته تمرین 

ست. در نتیجه رخ داده ا همراه ها آن هایمداخله دیار
آینـده مشـخص    یهاپژوهشکه در  ش دیمپیشنباد 

 آگـاهی -ذهـن  مراقبةتمرین  هفته هشتش د که آیا 
.خیـر یا  ش دیمط ر مج ا هاع  پایبندی هه ورزش هه

 

 2بر ورزش آگاهی-ذهن مراقبةخلاصه مطالعات آزمایشی تأثیر  .2جدول 
 هایافته (هاگروهمداخله ) هایآزمودن روش نویسنده

کی و 
همکاران 

(2۱12) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 
 (۹4/1 ±۲/22میاناین سنی: مرد ) 32

 نه ؛آگاهی-آم زش ذهنال ( 
 هفته
  ( کنتر ب

هر کنتر  ی آگاه-القای ذهن
ثر ؤحرکتی و عملکرد تعادلی م

 ه د.

تامس ن و 
همکاران 

(2۱11) 

تصادفی ها 
 گروه کنتر 

 گروه ۲هه 

 هازگل  ۲، کماندار 4 :کنندهشرکت 25
میاناین ) 11مرد و  14 دونده؛ 13و 

سفیدپ ست  نفر 23(؛ 2۲/4۲سنی 
 1یکایی و آمر-آفریقایینفر  1 قفقازی،

 نفر آسیایی.

شرکت در چبار ال ( پیایری 
 آگاهانه-ذهنهفته کارگاه تمرین 

 ارتقای عملکرد ورزشی
 ب( کنتر 

از دوندگان هبب د عملکرد 
نشان را  پیایری تاآزم ن پیش

هین تغییر در  عشوه،هدادند. ه
عملکرد دوندگان و متغیرهای 

 ةراهطآگاهی -ذهن صفت
 .ی وج د داشتدارامعن

هرکل و ون
همکاران 

(2۱11) 

 تصادفی ها
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

گروه  نفر 12۹سسه؛ ؤکارکنان دو م
گروه کنتر ؛  نفر 12۲آزمایشی و 

. میاناین متأهل %4/۲۲و  زن 3/۲۲%
 (4/۹ ± 4۲سنی )

+ آگاهی-تمرین ذهنال ( 
+ عناصر یگریمرهآم زش 

ی روادهیپ + تغریه هبتر) حمایتی
همراه ها ارتباط دوستانه هین 

 هفته هشت ؛(همکاران
 کنتر ( ب

تمرین  : هبب دپ  از مداخله
 هدنی شدید مشاهده نشد.

 پیایری: هبب د ماه 12و  ۲
 تمرین هدنی مشاهده شد.

 کر و
 همکاران

(2۱11) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

؛ دستراست؛ مرد 1و  زن 15
زهان؛ هدون اختش ؛ میاناین یسیانال

سفیدپ ست  نفر 12(؛ ۲±۲/31سنی )
نفر  1یایی+اسپاننفر  2قفقازی+

 یایی/آمریکاییآس
 

 هشت؛ آگاهانه-ذهن مراقبةال ( 
 هفته
  ( کنتر ب

 هاع  آگاهی-ذهن مراقبة
و  اف ایش مدولاسی ن انرژی

در پاسخ هه نشانه  ی محلیآلفا
هبب د  ۀدهندت ضیحو  ش دیم

 است. فضایی-یعملکرد ت جب

آتچلی 
(2۱11) 

 

و  کنتر  42دانشج ی لیسان  ) ۲3
؛ زن 42و  مرد 41 ؛یشی(زماآ 41

 52/2 ± ۲۲/1۹میاناین سنی: 
 

 آگاهی -ذهن ( آم زشال 
 ب( کنتر  

هاع  هبب د  آگاهی-ذهن
 ش د.می آمادگی جسمانی

آلف نسا و 
همکاران 

(2۱11) 

 انتخاب
تصادفی هه 

 گروه 2

الکل معتاد هه  نفر 1۲گروه آزمایشی: 
 مراقبة( در گروه 3) ینک کائ( و 15)

 1۲آگاهی و هد  گ ینی )-ذهن
 (۲2/۲±41؛ میاناین سنی زن 1+مرد

(، ۹الکل )معتاد هه  نفر 1۲گروه کنتر :
 ( 1) ی کاناه( و ۲ک کائین )

؛ میاناین سنی زن 1+مرد 15)
۲۹/34±2۲/1۱) 
 

 ،اییقهدق ۹۱ ةجلس 14ال ( 
ی دو جلسه آم زش هد  اهفته

ای یقهدق ۲۱ ةجلس14گ ینی + 
مراقبة  دو روز در هفته آم زش

 آگاهی-ذهن
 ی رایج داروییهادرمانب( 

همراه ها  آگاهی-ذهن مراقبة
گ ینی هاع  هبب د هد 

 ش د.یمگیری عملکرد تصمیم
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 هایافته (هاگروهمداخله ) هایآزمودن روش نویسنده

آهرن و 
همکاران 

(2۱11) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

 میاناین سنی)ورزشکار دانشج ی  13
 (سا  21

 آگاهی-ال ( آم زش ذهن
 ب( کنتر 

گاهی هر آ-آم زش ذهن
 ثر است.ؤعملکرد ماهرانه م

هسکر 
(2۱1۱) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

ی هادانشااهی ورزشکار دانشج  1۹
 زن ۲و  مرد 11شما  شرقی امریکا؛ 

؛ سا  1۲-23ورزشکار در سنین 
-؛ سا  او سا  4/1۹میاناین سنی 
 1 سفیدپ ست و 1۲) دوم دانشااه

ی مختل  هاورزش؛ (پ ستیاهس
ها ، ف تبا  ی ه : هسکتبا ، شما

یدانی و و می زنانه، دو هازچ گانزنانه، 
 گل 

-ذهن ةمداخل هفته ۲ال ( 
 آگاهی، پریرش و تعبد

 ب( کنتر 

اخله هاع  هبب د این مد
نسبت هه  ب دنن واکنشی

اف ایش  ،درونی خ د ةتجره
اف ایش  و، هپریرش تجره
هه اهدا   عملت انایی هرای 

در  شد ولی هبب دیخ د 
 عملکرد ورزشی مشاهده نشد.

هرنیر و 
همکاران 

(2۱۱۹) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

ج ان  ةنخب هازگل  ۲گروه آزمایشی: 
( از مرک  آم زش مرد 5و  زن 2)

 (.۲۲/15±۲4/۱هازی ایالتی )سن گل 
 5و  زن 1) هازگل  ۲گروه کنتر : 

 4۱/15±4۹/۱ سن:(؛ مرد

و آگاهی -ذهن ةال ( هرنام
 دو جلسه ،ماه 4مدت پریرش هه
 در هر هفته
 ب( کنتر 

آگاهی و -هرنامه مبتنی هر ذهن
عملکرد  هاع  هبب دپریرش، 
 .شددر رقاهت 

دی پرتیل  و 
همکاران 

(2۱۱۹) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

 یهاتفریحی مسافت ۀدوند 25
 ط لانی

 آگاهی-ال ( آم زش ذهن
 ب( کنتر 

واقعی هبب د در عملکرد 
 شد.مشاهده ن دویدن

کافمن و 
همکاران 

(2۱۱۹) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 
 هازگل  21کماندار و  11

-ی ذهنهفتا 4 ةال ( هرنام
 آگاهی هرای ارتقا عملکرد ورزشی

 ب( کنتر 

عملکرد ماهرانه سط ح حالت 
ورزشکاران  آمده ت سطدستهه

اف ایش  آخرهین جلسات او  و 
 .فتیا

و  جبا
همکاران 

(2۱۱۲) 

تصادفی ها 
گروه کنتر  

 گروه 2هه 

-کاهش استرس مبتنی هر ذهنگروه 
 (24 ±5/2: سن) نفر 1۲: آگاهی

 5/12: سننفر ) 1۲هی: گروه هازیا

±35) 
 (22 ±3/2: سن) نفر 1۲کنتر : 

کاهش استرس  ةهرنامال ( 
 (هفته ۲)ی آگاه-مبتنی هر ذهن

ماهه یک ۀفشرد ۀیک دور ب(
افراد  هرای آگاهی-ذهن مراقبة
 .هاتجرهه

  ( گروه کنتر 

 ،آگاهی-آم زش ذهن
رفتاری مره ط هه  یهاواکنش
 درعملکرد  رتقایها ارا ت جه 
های خاص ت جه هبب د مؤلفه
 د. یهخش

میل  و الن 
(2۱۱۱) 

 انتخاب
تصادفی هه 

 گروه 2

 ۲ ؛تصلب چندگانهمبتش هه  نفر ۲
 ±۲/۲؛ میاناین سنی )مرد 2+زن
۲/4۲.) 

انفرادی آم زشی  ةجلس ۲ال ( 
آگاهی در حرکت+ -ذهن

 ص تی و ن ار ویدئ یی اه ارهای
 ( کنتر ب

آگاهی در -ذهن آم زش
حرکت هاع  هبب د ارزیاهی 

 هدنی تعاد  شد.

 ذین-کاهات
 و همکاران

(1۹۲5) 

 انتخاب
تصادفی هه 

 گروه 2
 دانشااهی و المپیک انقرانیقا

 آگاهی-مراقبة ذهنال ( 
 تر ب( کن

آگاهی هاع  -ذهن مراقبة
 شد.هبب د عملکرد ورزشی 

 

 یریگجهینت
 تـأثیر هـه هررسـی    محـدودی  یهـا پژوهش تا هه حا 

و آن  انـد پرداختـه  هر تمرین هدنی آگاهی-ذهن مراقبة
 یهاطرح ،اندشدهانجامکه در این زمینه  ییهاپژوهش
 باآناز هعضی  ؛ همچنیناندداشته یتفاوتمی هاپژوهش

 انـد هـ ده  یشناختروشاز لحاظ  ییهاتیمحدوددارای 
 پیرامـ ن کلـی   گیـری تصمیمهاع  محدودیت در که 

شـده   هر تمـرین هـدنی   آگاهی-ذهن مراقبة اثرهخشی
پنج پژوهش نشـان دادنـد کـه    تنبا . ها این حا ، است

هاعـ  هببـ د    آگـاهی -ذهـن رویکردهای مبتنـی هـر   
 ـ   ه در ورزشـکاران  عملکرد ورزشـی و عملکـرد ماهران
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یی همچـ ن  هـا رشـته ی در ردانشـااه یغدانشااهی و 
و  ،ی، قـایقرانی، تیرانـدازی هـا کمـان    دانیو مگل ، دو 

هـه نظریـة    تـ ان یم ـ. در تبیین این امر ش دیمغیره 
 یهـا از نشـانه ، افـ ایش آگـاهی   شـده سـرک ب افکار 
 ی،قضـاوت ریغ آگاهی ارتقای ،، و حرکتیرونید، هیرونی

، هببـ د کسـب مبـارت،    یتکانشـار عدم واکـنش و  
، و آرام هـ دن هبب د ت انایی  مدیریت سطح انایختای،

همچنین اف ایش احساسات مثبت نسـبت هـه خـ د و    
اشاره نم د. دو مطالعه نی  هه هررسی پایبندی هه  جبان

پرداختنـد. مطالعـة    آگـاهی -ذهنورزش هر اثر تمرین 
 یآگاه-ذهنآم زش سا  پیایری یکهررسی هه ،او 

و  ،هـازان هـا کمانـداران، گلـ    هبب د عملکرد ورزشـی  
و نشان داده شد که در عملکـرد   ه دپرداخته  دوندگان

وجـ د  ی ههت جبقاهلدوندگان در ط   پیایری هبب د 
ی کیفـی نیـ  نشـان دادنـد کـه      هایهررس. استآمده 

 ،شرکت در این کارگـاه  در نتیجة هرخی از ورزشکاران
 و هردنـد یمشی لرت هیشتری ی ورزهاهرنامه از تجرهة

دوم کـه هـه    مطالعة هه ورزش داشتند. هیشتری تمایل
 اخلـة هررسی پایبندی هه تمرین هدنی شدید هـر اثـر مد  

 یهـا ، یافتهه د پرداخته آگاهی-ذهنترکیبی همراه ها 
ی هـا تیمحـدود دلیـل  ولی هـه  ی را نشان دادمعنادار
 گیری کلـی از آن دشـ ار اسـت.   ، نتیجهیشناختروش
هـر   آگـاهی -ذهن تأثیر یش اهدی هرا نی  مطالعه یک

دیاـر،  عبـارت فـراهم نمـ د؛ هـه   هبب د کنتر  حرکتی 
را القـا   «ت جـه آرام » یممکن است ن ع آگاهی-ذهن
 ـ .حرکتی ش دکنتر  هاع  هبب د که  نماید  عـشوه، هه
دهـد  اجازه مـی  کنندگانشرکت هه آگاهی-ذهنالقای 
 یانقطـه عطا  ت جه هه هدون ان داشتنناهجای که هه

ثاهت، ها نیازهای م ج د هرای تغییـر تمرکـ  در طـ      
د و در نتیجـه تعـاد    نشـ   تـر هماهنـگ قامت کنتر  

نشـان داد کـه   دیاـری   مطالعة. آورنددست ی هههبتر
هر راهبردهای تمرک  ت جه  یرتأثاز طری   آگاهی-ذهن

هاعـ    ،هـدنی  یهـا ح خص ص ، ههتکلی مرتبط ها 
ــ د  ــاهبب ــو مورزشــکاران دو  دگی جســمانیآم  یدانی

 آگـاهی -ذهنسه مطالعه نی  نشان دادند که . ش دیم
ها تغییر راهبردهای ایجاد تمرک  هاع  ارتقای عملکرد 

 .ش دیم گیریتصمیم
 حجم نم نـه ی گرشته از هاپژوهشکلی، در اکثر ط رهه
کـه   هـ د استفاده شـده   یهای خاصیتجمعاز  نی و  ،کم

 ـهاشدمیهه عم م مشکل  هانآتعمیم دادن  عـشوه،  ه. ه
ــه  ــی ه ــیپ پژوهش ــ رت ه ــص ــه ،ک ر دوس ــی ه هررس

. ایـن  اسـت پرداختـه  ن آگاهی-ذهن مراقبةی هاپروتکل
 کننـده شیآزمـا است که در این شـرایط انتظـار   یحالدر

، مراقبه. مشکل دیار مطالعات گرار هاشدممکن است اثر
این مسـئله در  ست که ای متفاوت هاپروتکلاستفاده از 
نیـاز   سؤالاتکند. این یمنتایج مشکشتی ایجاد مقایسة 

هه مطالعات هیشتر و طراحی آزمایشـی مبتکرانـه هـرای    
را نشان مراقبه کنتر  شرایط غیرطبیعی در ط   تمرین 

آینده در ترهیت هدنی  هایپژوهشهر اهمیت  و ددهنیم
 در هببـ د  یشـناخت روان یهاروش یریکارگههدر م رد 

 یهـا مجم عـه مشـارکت در   یو ارتقاعملکرد ورزشی 
 ـعشوه، هه. گراردیمه هدنی صحّرهیتت  ا ارائـة این مقاله ه

اهیم مف ادغام و آگاهی-ذهن ةمداخل منط  نظری هرای
 ـرا  ینرویکـرد نـ    ایـن کلـی از   ی، نمـای ذکرشده  رایه

نشـان  و اسـت   هفـراهم نمـ د  اف ایش عملکرد ورزشی 
-ذهـن  هببـ د که هاعـ    یفن نو  راهبردهاکه  دهدیم

 ، روشـن رونـی تجـارب د  وحـا    لحظهپریرش  ،آگاهی
افـ ایش   و ،ه دن ، کاهش تکانشیهاارزشاهدا   کردن

هاعـ    ت اننـد یم ـ، شـ ند یم هیرونی یهانشانهت جه هه 
اسـت کـه ایـن     شایسـته  شـ ند. عملکرد ورزشی  هبب د

در  مرک رای مداخله هایراهبردم قعیت جدید نظری و 
ی ورزش ـ شناسانروان ههط ر مستقیم هه هت اندمقاله  این

مکمــل یــا جــایا ین  یهــاگــرفتن روشدرنظر هــرای
 یرویکـرد و کمک کنـد   تیسن  شناختیروان یهاروش
رشـد   یورزش ـ یشناس ـرواندر مبتنی هر ش اهد  ،یعمل

 .روزاف ون نماید
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 کاربردی یهاشنهادیپ
-ذهـن  مراقبـة از  تـ ان یم ـکـه   وج د دارد یش اهد
هببــ د هرخــی  در یکمکــ عنــ ان راهبــردهــه آگــاهی
هرخـی  این، هرعشوهاستفاده نم د.  ورزشی یهامبارت

در حین مساهقه از هجـ م افکـار   پیش یا  ،ورزشکاران
هرنـد، در ایـن شـرایط    رنج می کنندهناراحتم احم یا 
 آگـاهی -ذهـن  مراقبةیر تأثید مؤهای مختل  پژوهش

ــااینســت. ای در پیشــبرد اهــدا  ورزشــ ــه  ،حــا ه ه
دخیـل در   شـرایط هیشتری هرای هررسی  یهاپژوهش

ــ ن   ــار همچ ــن راهک ــی ای ــات،   اثرهخش ــداد جلس تع
هـه تجرهـه( و    گشـ دگی های شخصیتی )مثل ویژگی
هـه   ت انـد یم ـ، ایـن راهکـار   همچنین .استنیاز  غیره

دقی   تمای کید هر اهمیت أها ت ،هیماراندر  انطباق هبتر
کردن افکار مرتبط ها لحظه، جدا هه هلحظ ةتجرهتغییر 

م جـ د در   یهاتیقاهل هبب ددرد از احساس واقعی، و 
 کمک کند.فرد 

 پژوهش برای  هاییپیشنهاد
 یهـا پروتکـل ی و پژوهش یهاطرحهه  ،هاشیآزمادر 

و ســنجش پایبنــدی هــه ورزش در  ،مشــاهه آم زشــی
ی هـای پـژوهش  .نیاز اسـت ورزشی و کنتر   یهاگروه
اجـرای  ی متفـاوت  هـا مـدت  ةهه مقایسست تا ا لازم

 یهـا رشتهدر  ورزشیهر عملکرد  آگاهی-ذهن مراقبة
 یهـا مبـارت  هپردازد و نی  این مداخلـه را هـر   مختل 
 ـ حرکتـی دیاـر   -روانی  تـ ان یم ـ ،عـشوه ههسـنجد. ه

-ذهـن  مراقبـة ر اثرهخشی فرایندهای اساسی دخیل د
 یهایژگیومانند متغیرهایی  را از طری  هررسی آگاهی

 دیاـر  یشـناخت روان یهـا مبارتتعاملی شخصیت و 
 ـ  و هه تبیین علل این فراینـدها سنجید   ةاز طریـ  ارائ

هبتـر  آینده  یهاپژوهش .پرداخت ساختاری یهامد 
 ـم مـنظ  تمـرین  سـنجش هررسی است که هه   ةو روزان

 ةورزشکاران، و همچنین راهط ـ هر آگاهی-ذهن مراقبة
، آگـاهی -ذهن، صفت آگاهی-ذهن مراقبة تمرینهین 

 ۀکـه انایـ   هپردازند و عملکرد ورزشی در ورزشکارانی 

 آگـاهی -ذهنتمرینات  شدن ههمشغ  هیشتری هرای 
چنـین مطالعـاتی را   این، هـر  عشوه دارند. مداومط ر هه
نیـ  اجـرا   جمعیت ورزشکاران نخبـه   ر رویه ت انیم

بب د عملکرد هرای ه ت انندیم ی. چنین ورزشکاراننم د
ممکـن اسـت   و هاشـند    هیورزشی خـ د هسـیار هـاانا   

و در نتیجـه   آگـاهی -مراقبة ذهناحتما  ادامه تمرین 
 ـرا افـ ایش ده  آگـاهی -ذهـن  هیشتر از یریگهبره  .دن

 ت اننـد یم ـی آزمایشـی آینـده   هاپژوهش، هراینعشوه
-ذهنهای هدنی مختل  را هر هبب د ان اع تمرین ریتأث

ش تجارب درونی هدون قضاوت و ت جـه  ، پریرآگاهی
نبایـت،  ة حـا ، و غیـره هررسـی نماینـد. در    هه لحظ ـ

هبتـر  ، آگـاهی -ذهـن  مراقبـة پیرام ن مطالعات آینده 
 یهاکه در ورزشاجرا ش د ورزشکارانی هر روی است 

 هـای زمینـه ممکن اسـت  ، زیرا کنندیتیمی شرکت م
 هـای مداخلـه  از اسـتفاده  ،ورزش در اجتماعی-رقاهتی
  .دنرا اف ایش ده یورزش یشناسروان
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