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Abstract 

Psychological problems such as anxiety and mental toughness 
can cause many issues for the athlete’s performance. This study 
aimed to examine the effect of Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) on competitive anxiety and mental 
toughness in wrestler adolescents. The research method was 
quasi-experimental (pretest-posttest with the control group). 
In this research, 36 Wrestler Adolescents with High competitive 
anxiety who had low mental toughness scores in Malayer, Iran 
were randomly assigned in the experimental and control 
groups. Competitive Anxiety Scale and Mental Toughness 
Questionnaire were used for collecting the data in pre-test and 
post-test. MBSR training in 8 sessions was trained for the 
experimental group. Multivariate Analysis of Variance 
(MANOVA) was used for analyzing the data. Results indicated 
that MBSR had been meaningfully affected on decreasing the 
competitive anxiety and increasing the self-confidence and 
mental toughness in wrestler adolescents. According to results, 
using MBSR is recommended for reducing the competitive 
anxiety and increasing the self-confidence and mental 
toughness in wrestler adolescents. 
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(MBSR) training on competitive anxiety 
(physical and cognitive anxiety and 
self-confidence) and mental toughness 
of wrestling adolescents. The effect of 
MBSR on competitive anxiety and 
mental toughness of wrestling 
adolescents has been neglected; 
therefore, due to the simplicity of the 
techniques, it needs to be taught to 
wrestling adolescents. Many 
psychological practices and programs 
have been used to reduce the 
competitive anxiety and increase the 
athletic performance (1). A study has 
shown that the mindfulness 
intervention based on improving 
athletic performance increases 
athletes' mindfulness (2). The effect of 
mindfulness-based intervention on 
competitive anxiety, self-confidence, 
mindfulness and competitive stress in 
athletes has also been confirmed (3). In 
another study, mindfulness training 
reduced the anxiety and competitive 
anxiety of young soccer players (4). 
Besides, mindfulness training based on 
improving athletic performance has 
been effective in reducing cognitive 
anxiety and increasing self-confidence 
in shooting athletes (5)   
Materials and Method  
In this quasi-experimental (pre-test-
post-test with the control group) 
study, the population was the total 
number of wrestling adolescents in 
Malayer city with at least two years of 
experience in wrestling (N=148). They 
were preparing for the city selection 
competitions. Thirty-six adolescent 
wrestlers with high competitive 
anxiety and low mental toughness 

were randomly assigned to 
experimental and control groups . 

Data collection tools were competitive 
anxiety scale (CAS) and 48-item mental 
toughness questionnaire (MTQ-48) so 
that the former designed by Martens 
et al (1990) has 27 items and three 
subscales including self-confidence, 
cognitive anxiety and physical anxiety 
(6) and the respondents respond to 
this scale on a 4-point Likert (very 
low=1 to very high=4). The validity and 
reliability of this scale have been 
accepted (7, 8). The MTQ-48 designed 
by Clough et al (2002) is a five-point 
Likert scale from "completely 
opposite=1" to "completely 
agreeable=5". The dimensions of this 
questionnaire include challenge, 
control, commitment and trust (9). The 
validity and reliability of this scale have 
been accepted, too (10,11) . 

For the experimental group, the MBSR 
training (12, 13) was taught in eight 
1.30-hour sessions (twice a week) 
including first session: pre-test, 
communication, and 
conceptualization; second session: 
relaxation training for 14 muscle 
groups; third session: relaxation 
training for six muscle groups; fourth 
session: breath mindfulness training; 
fifth session: body scanning training; 
sixth session: thoughts and 
mindfulness; seventh session: 
complete mindfulness; eighth session: 
summarizing the sessions and post-
test. After collecting the data, the data 
analyzed using SPSS 23. Then, the data 
were analyzed through SPSS 24 using 
the Multivariate Analysis of Covariance 
(MANCOVA). In the current study, all 
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participants completed the consent 
form. The purpose of the present study 
was clearly explained for all 
participants, and they were assured 
that the results would be reported 
anonymously. 

Results 
Before conducting the MANCOVA, the 
Kolmogorov-Smirnov test was used to 
evaluate the normality of post-test data. 
Based on the results, the study variables 
were normal. Before performing the 
MANCOVA, the Box test was utilized to 
examine the homogeneity assumption of 
the variance-covariance matrices, the 
Wilkes-Lambda test was applied to 
examine the significance of the difference 
between the independent variable levels in 
the linear composition of the dependent 
variables and the Levene’s test was used to 

evaluate the equality of variances. Due to 
the lack of significance of the box test (p> 
0.022; f = 1.304), the homogeneity of 
variance-covariance matrices was 
assumed. Given that the value of the 
Wilkes-Lambda test (p <0.001; f = 31 = 166) 
was significant, it could be said that the 
dependent variables (cognitive anxiety, 
physical anxiety, confidence in sports and 
mental strength) were different in 
experimental and control groups. 
Moreover, considering that the amount of 
"f" in the Levine test for cognitive anxiety 
(p>0.0775; f=0.083), physical anxiety 
(p<0.408; f=0.702), self-confidence 
(p<0.083; f=198.3) and mental toughness 
(p <0.458; f = 0.565) was not significant as 
well as the condition of the equality of the 
variances was observed.

 
Table 1- MANCOVA test results to compare posttest scores by controlling 

pretest scores in the experimental and control groups 

group 

Cognitive anxiety 688.21 1 688.21 114.83 .000 .793 

Physical anxiety 343.43 1 343.43 65.03 .000 .684 

Self-confidence 164.72 1 164.72 35.44 .000 .542 

Mental toughness 900.67 1 900.67 61.90 .000 .674 

Error 

Cognitive anxiety 179.79 30 5.99    

Physical anxiety 158.44 30 5.28    

Self-confidence 139.444 30 4.65    

Mental toughness 436.500 30 14.55    

Total 

Cognitive anxiety 15507.000 36     

Physical anxiety 10546.000 36     

Self-confidence 21418.000 36     

Mental toughness 173554.000 36     

 
Table 1 illustrates that there is a 
significant difference in the level of 
competitive anxiety and self-

confidence in sports between the 
wrestlers of the experimental and 
control groups. On the other hand, 
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according to the mean scores, it could 
be said that the post-test scores of 
cognitive and physical anxiety in the 
experimental group decreased. The 
mean scores of the post-test of self-
confidence in the experimental group 
increased significantly. In other words, 
the MBSR had a significant effect on 
reducing competitive anxiety and 
increasing the self-confidence of 
adolescent wrestlers. In addition, the 
results suggested that there was a 
significant difference in mental 
toughness (challenge, control, 
commitment, trust) between the 
wrestlers of the experimental and 
control groups. Namely, according to 
the mean scores, it could be argued that 
the challenge, control, commitment, 
trust and mental toughness increased 
in the experimental group compared to 
the control group after the MBSR 
training. That is, the MBSR had a 
significant effect on increasing the 
scores of mental toughness, control, 
commitment and confidence of 
adolescent wrestlers . 

Conclusion  
1. Given the impact of the MBSR on 

reducing competitive anxiety and 
increasing mental toughness, it 
could be said that the previous 
studies confirmed the effect of 
mindfulness techniques on 
reducing athletes' competitive 
anxiety and increasing mental 
toughness (3, 4, 14). It could be 
stated that the MBSR modulated 
unreasonable emotions and 
increased awareness of 
psychological and physical 
emotions so that it could help to  

see and accept the emotions and 
physical phenomena celerity, as 
they happened (13). Therefore, the 
MBSR can play a role in modulating 
the competitive anxiety scores of 
adolescent wrestlers. The MBSR 
provided mental and physical 
relaxation; thus, the adolescent 
wrestlers did not lose their 
concentration and self-confidence 
under stress and could manage 
their mental, physical and 
emotional toughness by controlling 
the thoughts and emotions. Failure 
to compare the MBSR with other 
mindfulness-based practices was a 
limitation of this study. It is 
recommended that the MBSR 
should be used to reduce 
psychological problems (especially 

competitive anxiety) and improve self-
confidence and mental strength of 
adolescent wrestlers.Perry, J. L., C, P. J., 
Crust, L,. Earle, K., & Nicholas, A. R. 
(2012). Factorial validity of the Mental 
Toughness Questionnaire-48. 
Personality and Individual Differences, 
54, 587-592. 

2. Zadkhosh, S. M., Gharayagh Zandi, 
H.,Ghorbannejad, M. (2019).The 
effects of Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy (MBCT) on cognitive skills in 
young soccer players. EQOL Journal, 
11(1), 5-11. 
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https://www.eqoljournal.com/the-effects-of-mindfulness-based-cognitive-therapy-mbct-on-cognitive-skills-in-young-soccer-players/
https://www.eqoljournal.com/the-effects-of-mindfulness-based-cognitive-therapy-mbct-on-cognitive-skills-in-young-soccer-players/
https://www.eqoljournal.com/the-effects-of-mindfulness-based-cognitive-therapy-mbct-on-cognitive-skills-in-young-soccer-players/
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 مقالة پژوهشی

و بر اضطراب رقابتی  آگاهی مبتنی بر كاهش استرسذهنآموزش  ثربخشیا

 گیرنوجوانان كشتیاستحکام روانی 
 

 2یگودرزامیرحسین  و ،1سعید آریاپوران

 

 ملایر، ملایر، ایران )نویسندۀ مسئول(دانشگاه دانشکده ادبیات و علوم انسانی، شناسی، گروه روان. دانشیار 1
 شناسی، دانشگاه آزاد واحد بوشهر. دانشجوی دکتری روان2
 

 چکیده
از جمله اضطراب رقابتی و استحکام روانی پایین برای عملکرد شناسی مشکلات روان

کند. هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی ورزشکاران مشکلات زیادی ایجاد می
بر اضطراب رقابتی و  (ام.بی.اس.آرآگاهی مبتنی بر کاهش استرس )ذهن آموزش

، آزمونپیشآزمایشی )نیمهروش تحقیق  گیر بود.استحکام روانی نوجوانان کشتی
گیر دارای اضطراب نوجوان کشتی 36آزمون با گروه کنترل( بود. در این پژوهش، پس

رقابتی بالا که نمره پایین در استحکام روانی داشتند، به صورت تصادفی در دو گروه 
آزمون و پس آزمونپیشاطلاعات در  آوریجمعآزمایش و کنترل جایگزین شدند. برای 

( 48-ام.تی.کیو) 48 استحکام روانی نامۀ¬پرسشاضطراب رقابتی و  نامهپرسشاز 
جلسه اعمال شد. برای  8به مدت ام.بی.اس.آر گروه آزمایش  استفاده شد. برای

 نشان دادها از تحلیل واریانس چندمتغیری )مانوا( استفاده شد. نتایج داده وتحلیلتجزیه
ورزشی و استحکام  نفساعتمادبهبر کاهش اضطراب رقابتی و افزایش ام.بی.اس.آر 
داشته است. با توجه به نتایج این پژوهش، استفاده از  دارمعناگیران تأثیر روانی کشتی

ورزشی و  نفساعتمادبهبرای کاهش اضطراب رقابتی، افزایش ام.بی.اس.آر آموزش 
 شود.گیر پیشنهاد میاستحکام روانی نوجوانان کشتی
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 اختلال در تمرکز و (معده یناراحت ای یتنش عضلان

 تیمربوط به فعال یهامشکلات در تمرکز بر جنبه)
، 1کامینگ و گروسبارد، اسمول، تی)اسماست  (یرقابت

بر اساس نظر مارتنز، برتن، ویلی، این،  بر . علاوه(2006
؛ به نقل از کوکس، ماتینز و 1990) 2بامپ و اسمیت

(، اضطراب شناختی، بخش ذهنی 3003، 3روسل
اجرا به در ارزشیابی منفی  است و از طریق اضطراب

اضطراب بدنی عنصر  که حالی درآید، وجود می
است و با  اضطراب ۀفیزیولوژیک و عاطفی تجرب

 علائمانگیختگی دستگاه عصبی خودکار ارتباط دارد. 
، تعریق کف دست، تنش پیچهدلاضطراب بدنی شامل 

 عضلاتی، افزایش ضربان قلب و تنگی نفس است.
تجربه اضطراب  سطح بالاتردارای که  یورزشکاران

به همتایان بدون اضطراب رقابتی، نسبت  هستند یرقابت
و  یتنش جسم ای یرمنطقیترس غ حالاتی از قبیل

نند )آمانندرا، کرا تجربه می شدیدو  بسیار زیاد یروان
های پژوهش اساس بر (.2018، 4گورمیت و هیمانشو

اضطراب یکی از موانع مهم عملکرد ورزشی قبلی، 
ایلیفونسو، جونز ؛ فورد، 2017، خان، خان و خان، 5خان)

تعهدات ورزشی در ( و 2017 ،6بارو-و آروینن
ورزشکاران نوجوان )پونز، ویلادریچ، رامیس و ژولمن، 

ای برای عملکرد پیامدهای منفی( است و 2018
کیم و شین، ) داردهای مختلف در رشتهورزشکاران 

جمله از  .(2013همکاران، اسکندری و ؛ 2019، 7پارک
متغیرهای مرتبط با اضطراب رقابتی، استحکام روانی 

   (.2019، 8است )کالینی، بالاسی، پنتک، دویسا و هانتیو

                                                 
1. Smith, Smoll, Cumming & 

Grossbard 

2. Martens, Burton, Vealey, Bump & 

Smith 

3. Cox, Marten & Russell 

4. Amanendra, Gurmeet & Himanshu 

5. Khan 

استحکام روانی عبارت است از برخورداری از قدرت و 
 طور بهسازد تا توانایی رشد یافته که فرد را قادر می

، اجتماعی و رقابتی آموزشیهای در محیط کلی
از رقیبان خود عمل کند و تحت شرایط سازگارتر و بهتر 

خود را از دست  نفساعتمادبهاسترس و فشار، تمرکز و 
(. در تعریف 2002، 9ندهد )جونز، هانتون و کاناگتون

توانایی ورزشکاران  عنوان بهدیگر، استحکام روانی 
های دشوار برای انجام بهترین عملکرد در موقعیت

کلاف، ارلی و (. 2009، 10توصیف شده است )ویلیامز
 بازیکنان، پزشکان، با گفتگو طریق ( از2002) 11لشیو

 علمی، هایپژوهش نتایج مرور با همچنین و مربیان
اند. تلاش آنان، ارائه داده روانی استحکام از یتعریف

کلیدی استحکام روانی شده  ۀمنجر به کشف چهار مؤلف
آن، فرد معتقد است که  بر اساسکه  ـ کنترلالفاست: 

 که از ـ تعهدبکند؛ را کنترل می اشزندگیپیامدهای 

 طریق آن، فرد، متمرکز و واقف بر عملش باقی خواهد

 بهآن، فرد مشکلات را  موجببهکه  ـ چالشجماند؛ 
بر که  ـ اعتماددداند و نه تهدید؛ یک فرصت می عنوان
به موفقیت  یابیاش برای دستآن، فرد به توانایی طبق

، کنترل، به دو بعد کنترل بر این علاوهباور دارد. 
و اعتماد، دارای  شودهیجانی و کنترل زندگی تقسیم می

و اعتماد بین فردی  هابعد مجزای اعتماد به توانایی دو
استحکام  چهاربعدیها، به مدل است. ترکیب این مؤلفه

و  کلاف (.2002روانی اشاره دارد )کلاف و همکاران، 
( نشان دادند تعریف استحکام روانی 2002همکاران )

 آنها]که در قسمت تعاریف ذکر شده است[، در مدل 
شناختی سرسختی روان ۀهای بسیاری به سازشباهت

6. Ford, IldefonsoJones & Arvinen-

Barrow 

7. Shin, Kim & Park 

8. Kalinin, Balázsi, Péntek, Duică & 

Hanțiu 

9. Jones, Hanton & Connaughton 

10. Williams 

11. Clough, Earle & Sewell 
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https://journals.sagepub.com/action/doSearch?target=default&ContribAuthorStored=Kim%2C+Yoora
https://journals.sagepub.com/action/doSearch?target=default&ContribAuthorStored=Park%2C+Seungha
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این دو سازه، در  ۀتفاوت عمد نشان دادنددارد. آنان 
 گردد.اعتماد خلاصه می ۀمؤلف
 به) وجود دارد استحکام روانی ۀباردر های زیادیمدل

، یاردیکگو؛ 2002و همکاران،  فکلا، نمونه عنوان
، 2یاردیو گوک ، مالت؛ کولتر2008، 1گوردن و دیموک

، 3ی، هانتن، گوردن، مالت و تیمبیاردکیگو؛ 2010
از ( 2002کلاف و همکاران ) ،نمونه عنوان به(. 2015
 یبعدتا بتواند مدل چند ندبهره گرفت یسرسخت نظریۀ

، یاردیکگو که در حالی، کنند فراهمرا  استحکام روانی
استرس و منابع  یهاهی( از نظر2015) همکارانو 

از استحکام  یواحد یتا الگو ندبهره گرفت یشخص
 یهاها از جنبهمدل نیا که در حالی. کنند بیانرا  روانی
 نیندچ یدارا نیهمچن آنها، متفاوت هستند یمختلف

 یاصل مرکزدر باوری ، خودنمونه یهستند. برا یژگیو
؛ 2002کلاف و همکاران، قرار دارد )از تعاریف  بسیاری

استحکام روانی در  (.2008و همکاران،  یاردیکگو
(؛ 2015، 4ای دارد )ماهونیی نوجوانی رشد ویژهدوره
زا خصوص استرسه دوره ب کیبه عنوان نوجوانی  زیرا

ی از تحولات رشد یاریشود که در آن بسیشناخته م
و  ی، عاطفی، اجتماعیشناخت، روانیجسم از جمله

؛ به نقل 2001)کامپس و همکاران،  دهدیرخ م یشناخت
( نشان داد که رشد 2015ماهونی )(. 2015از ماهونی، 

توسط چهار عامل  استحکام روانی در نوجوانان
تعامل با افراد از: اند که عبارت شده است ینیبشیپ

، کنندهحمایت یاجتماع یندهایمهم، فراهم آوردن فرآ
 یشخص لیو تما یقرار گرفتن در معرض حوادث بحران

، نشان داده شد رفتارهای بر این علاوه. یبه کنجکاو
توانند نقش مؤثری در مبتنی بر مربیگری ورزشی می

                                                 
1. Gucciardi, Gordon & Dimmock 
2. Coulter, Mallett & Gucciardi   

3. Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett, 

& Temby 

4. Mahoney 

5. Mahoney, Gucciardi, Ntoumanis & 

Mallett 

استحکام روانی ورزشکاران نوجوان داشته باشند 
 (. 2015)ماهونی، 

 یرا برا استحکام روانی یکاربردها تنهانه پژوهشگران
ماهونی، ) اندنخبه گسترش داده ریورزشکاران غ

بررسی بلکه ، (2014، 5و مالت گوکیاردی، نتومانیس
نتایج  ینیبشیقادر به پ استحکام روانی ایکه آ اندنموده

 ، زمان مسابقهنمونه عنوان بهرقابت ) هنگامورزشکاران 
یا در و ( 2015گوکیاردی و همکاران، )( ورزشی
گوکیاردی، ) یا خیر است غیررقابتی هایموقعیت

داده همچنین نشان . (2016، 6پلینگ، داکر و داوسن
)کروست  یعملکرد ورزش شده است استحکام روانی با

؛ 2020، 8موفقیت ورزشی )کاودن، (2010، 7و کیگان
شناختی عملکرد روان ،(2019، 9لیو، کان، چین و هاشم

رابطه ( 2018و زیگر،  10ورزشکاران )زیگر نفسعزتو 
که نوجوانان ورزشکار علاوه بر با توجه به این دارد.

های های مربوط به محیطفردی، استرسهای استرس
کنند، همین امر اهمیت این ورزشی را نیز تجربه می

متغیر در نوجوانان ورزشکار و توجه به راهکارهای 
 ارتقای آن را دوچندان خواهد کرد.

شناختی ورزشکاران از مشکلات روانرای کاهش ب
، نفساعتمادبهتی و مشکل در اضطراب رقابجمله 
شناختی زیادی صورت روان هایها و برنامهآموزش

آرامی و اثربخشی تن، نمونه عنوان بهگرفته است. 
شناختی، خودگویی سازی ذهنی و آموزش روانتصویر

 ؛2010، الحق، داداشی و چهارباغیکریمیان، کاشف)
آموزش ذهنی  و (2010، زندی و موسویقرایاغ
پور و رشیدی، آتش ؛11،2010داگانیسمامانیس و )

 (2019 ،12نیکولیزیگ و آلفرمن ؛ والتر،2013، بادامی

6. Peeling, Ducker & Dawson 

7. Keegan 

8. Cowden 

9. Liew, Kuan, Chin & Hashim 

10. Zeiger 

11. Mamassis & Dogganits 

12. Walter, Nikoleizig & Alfermann 



 1400، بهار 35، شماره 10شناسی ورزشی ، دوره مطالعات روان                                                     150

 
هایی که در وزشیکی از آم .مورد تأیید قرار گرفته است

ن را بسیاری از پژوهشگرا های اخیر توجهسال
 یآگاهذهناهی است. آگبرانگیخته است، آموزش ذهن

 ییهافرد به تجربه قیتوجه عم یشناختروان ندیفرا
د نافتیحاضر بدون قضاوت اتفاق م ۀاست که در لحظ

که فرد ( 2017، 2؛ کریسول2013، 1زین-)کابات
 یهاآموزش قیمراقبه و از طر نیبا تمرآن را تواند یم
از جمله  .(2013زین، -کاباتدهد ) رشد گرید
 زین-آگاهی که کاباتهای مهم مبتنی بر ذهنوزشآم

آگاهی مبتنی بر کاهش آموزش ذهن، استه دایجاد کر
وجه است که کمتر مورد ت 3 (ام.بی.اس.آر) استرس

شناسان ورزش قرار گرفته است. پژوهشگران و روان
که  است آگاهیذهنبر  یمبتن ۀبرنام کیام.بی.اس.آر 

دانشگاه  یدر مرکز پزشک نیز-کاباتتوسط 
از مراقبه  یبیاز ترک وماساچوست ساخته شده است 

آگاه شدن ذهن یبرا وگایو آگاهی از بدن ، یآگاهذهن
(. 2013زین، -کابات) کندیاستفاده م افراد

پزشکی نیست، ، یک درمان پزشکی یا روانام.بی.اس.آر
آموزشی است که به افراد در  -بلکه یک رویکرد روانی

ی درمان آگاهی در زمینهذهن ۀمراقبجهت تمرین 
کند و با هدف کاهش استرس بدنی کمک می -ذهنی

، 4شود )اورسیلو و رومرو بهبود سلامتی به کار برده می
 ای از تمرینشامل اشکال چندگانهام.بی.اس.آر (. 2005
 غیررسمی رسمی و ۀآگاهی از قبیل تمرین مراقبذهن

های (. تمرین2013زین، -)کاباتهمانند یوگا است 
رسمی شامل توجه متمرکز بر تنفس، بازبینی بدن 

حسی، تغییر  ۀمبتنی بر توجه به ماهیت زودگذر تجرب

                                                 
1. Kabat-Zinn 

1. Creswell 

2. Mindfulness Based Stress Reduction 

3. Orsillo &Roemer 

4. Goldin & Gross 

5. Gooding & Gardner 

6. Walker 

 ۀتوجه نسبت به ابعاد حسی، بازبینی تجرب
خوردن و  ۀمراقب قدم زدن و ۀ، مراقبلحظهبهلحظه
ر ارادی توجه نسبت رسمی شامل تغییهای غیرتمرین
 (.2010، 5ی حال حاضر است )گلدین و گروسبه آگاه

آگاهی و ورزش، ی مربوط به بحث ذهنهادر بررسی
در بازیکنان  نشان دادند( 2009) 6گودینگ و گاردنر

های آزاد را آگاهی مؤثر بودن پرتاببسکتبال، ذهن
آگاهی و مهارت ترکیب ذهن و بینی نموده استپیش

بینی را پیشمؤثر های آزاد تواند پرتابورزشی بهتر می
منفی  ۀآگاهی رابطذهن نشان داد( 2013) 7نماید. والکر

معناداری با خستگی )خستگی هیجانی و فیزیکی(، 
کاهش احساس پیشرفت در ورزش و کاهش ارزشمندی 

-اسکاترشته تنیس دارد.  ورزش در ورزشکاران
 ۀ( به رابط2015) 8هامیلتون، اسکاتی، مویل و براون

اهی با اضطراب و اسنادهای ورزشی دست آگذهن
آگاهی یافتند. در پژوهش دیگر نشان داده شد که ذهن

ای اضطراب رقابتی ورزشکاران را های مقابلهو مهارت
(. 2018، 9بینی نموده است )پرمادی و نورویانتیپیش

آگاهی، های مبتنی بر ذهندر بررسی آموزش
اهی آگ ۀبعد از مداخل نشان داد( 2009) 10اسکوانهاوسر

در  11تعهد-پذیرش-آگاهیدر پروتوکول ذهن
قایقرانی پرشی، توجه و عملکرد  ۀورزشکاران رشت

ورزشی قایقرانان افزایش پیدا کرده است. همچنین 
 نشان دادند( 2009) 12برنیر، ثینوت، کردرون و فوردیر

 ۀپذیرش موجب ارتقای رتب مبتنی برهی آگامداخله ذهن
بازیکن جوان گلف و رسیدن به اهداف  7در المللی بین

رقابت ورزشی و عملکرد ورزشی بهتر در آنان شده 

7. Scott-Hamilton, Schutte, Moyle & 

Brown 

8. Permadi & Nurwianti 

9. Schwanhausser 

10. Mindfulness-Acceptance-

Commitment Protocol 

11. Bernier, Thienot, Codron & 

Fournier 

                                                             

 

https://www.researchgate.net/profile/John_Scott-Hamilton2?_sg%5B0%5D=_6iHCII8IVNYes3zIqV3HyVt96oiuGeCwmUZzlVgs9mimg9tgCshoqUeEegWrylYOfj6uBk.5Aa5IL5n1PjGgCpAeVvwY0177uVlnS4TfDcqn2PwQ31-MNftVjwWwyp6XaRCHcFzhaxWu4s9OXBnsE1-gcrAEQ&_sg%5B1%5D=v4IAuHk7bGXVnCRcKbtSbYW1M4VE04tFRaQnSjAPvtdDpkUrHgSgMARB3caRMw_xNrtGjqA.FrmsKh4Qz0CW0zBtTvQS-YFSsNxUIWcGTfnGiMlMipc-wah10VYgRQgIZCmXHVJlwuUQyMw2SEc1ONhn6YtZpg
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2067733069_Nicola_S_Schutte?_sg%5B0%5D=_6iHCII8IVNYes3zIqV3HyVt96oiuGeCwmUZzlVgs9mimg9tgCshoqUeEegWrylYOfj6uBk.5Aa5IL5n1PjGgCpAeVvwY0177uVlnS4TfDcqn2PwQ31-MNftVjwWwyp6XaRCHcFzhaxWu4s9OXBnsE1-gcrAEQ&_sg%5B1%5D=v4IAuHk7bGXVnCRcKbtSbYW1M4VE04tFRaQnSjAPvtdDpkUrHgSgMARB3caRMw_xNrtGjqA.FrmsKh4Qz0CW0zBtTvQS-YFSsNxUIWcGTfnGiMlMipc-wah10VYgRQgIZCmXHVJlwuUQyMw2SEc1ONhn6YtZpg
https://www.researchgate.net/profile/Gene_Moyle?_sg%5B0%5D=_6iHCII8IVNYes3zIqV3HyVt96oiuGeCwmUZzlVgs9mimg9tgCshoqUeEegWrylYOfj6uBk.5Aa5IL5n1PjGgCpAeVvwY0177uVlnS4TfDcqn2PwQ31-MNftVjwWwyp6XaRCHcFzhaxWu4s9OXBnsE1-gcrAEQ&_sg%5B1%5D=v4IAuHk7bGXVnCRcKbtSbYW1M4VE04tFRaQnSjAPvtdDpkUrHgSgMARB3caRMw_xNrtGjqA.FrmsKh4Qz0CW0zBtTvQS-YFSsNxUIWcGTfnGiMlMipc-wah10VYgRQgIZCmXHVJlwuUQyMw2SEc1ONhn6YtZpg
https://www.researchgate.net/profile/Rhonda_Brown2?_sg%5B0%5D=_6iHCII8IVNYes3zIqV3HyVt96oiuGeCwmUZzlVgs9mimg9tgCshoqUeEegWrylYOfj6uBk.5Aa5IL5n1PjGgCpAeVvwY0177uVlnS4TfDcqn2PwQ31-MNftVjwWwyp6XaRCHcFzhaxWu4s9OXBnsE1-gcrAEQ&_sg%5B1%5D=v4IAuHk7bGXVnCRcKbtSbYW1M4VE04tFRaQnSjAPvtdDpkUrHgSgMARB3caRMw_xNrtGjqA.FrmsKh4Qz0CW0zBtTvQS-YFSsNxUIWcGTfnGiMlMipc-wah10VYgRQgIZCmXHVJlwuUQyMw2SEc1ONhn6YtZpg
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مداخلۀ  نشان دادند( 2019) 1هوجا و جانسناست. 
تأثیر دارد. در  یبر افزایش عملکرد ورزشام.بی.اس.آر 

مبتنی آگاهی پژوهش دیگر نشان داده شد مداخله ذهن
آگاهی ورزشکاران بر ذهنبر ارتقای عملکرد ورزشی 

(. 2017، 2تأثیر داشته است )جاکاک، کیتلر و اسکلاگک
 نشان دادند( 2019، چن و چن )3چن، تسای، لین

گاهی مبتنی بر ارتقاء عملکرد ورزشی بر آمداخله ذهن
طراب رقابتی، اختلال خوردن، نگرانی در کاهش اض
تأثیر  بالبیسو مشکلات خواب بازیکنان  مورد وزن

 داشته است.

( 2013) مهُررو  فر، صیادی، صمیمیمقدم ،در ایران نیز
موجب افزایش عملکرد آموزش هشیاری  نشان دادند

کاهش اضطراب را در و آموزش آگاهی  ورزشی
همچنین زادخوش، ورزشکاران بدمینتون شده است. 

آگاهی ( تأثیر ذهن2019نژاد )زندی و قربانغرایاق
شناختی های روانرا بر مهارت شناخت درمانیمبتنی بر 

مورد تأیید قرار دادند. نادری،  های جوانفوتبالیست
ر ثی( تأ2020زندی، کارمیرو و بریور ) شعبانی، غرایاق

آگاهی را بر کاهش ریسک مصدومت در آموزش ذهن
( 2019راکی و نادری )ها را تأیید کردند. فوتبالیست

آگاهی مبتنی بر شناخت وزش ذهنآم نشان دادند
آوری و بهیجانی، تا-مانی بر تنظیم شناختیدر

فر، اضطراب رقابتی ورزشکاران تأثیر داشته است. مهران
خانی و زاده ، موسی5خبیری، سانچز، گازرانی، 4استارهلر

اهی بر آگذهنمبتنی بر مداخلۀ  نشان دادند( 2019)
و استرس  یآگاه، ذهننفساعتمادبهاضطراب رقابتی، 

ورزشکاران ووشو تأثیر داشته است. زادخوش،  رقابتی
 نشان دادند( 2019) طلبحمایتغرایاق زندی و 

بر کاهش و نوروفیدبک آگاهی های ذهنتمرین
تأثیر  های جوانضطراب و اضطراب رقابتی فوتبالیستا

( به این نتیجه دست یافت 2019داشته است. صمدی )

                                                 
1. Hoja & Jansen 

2. Jekauc, Kittler & Schlagheck 

3. Chen, Tsai, Lin 

مبتنی بر ارتقای عملکرد آگاهی که آموزش ذهن
بر کاهش اضطراب شناختی و افزایش ورزشی 
ورزشکاران تیراندازی اثربخش بوده  نفساعتمادبه

 است.

ی با استحکام روانی و تأثیر آگاهدر مورد ارتباط ذهن
گاهی بر استحکام روانی، نشان داده شده است که آذهن

 دارد دارمعنا ۀآگاهی با استحکام روانی رابطین ذهنب
آگاهی رابطه منفی در پژوهش دیگر ذهن(. 2016)واکر، 

سازی درد در فاجعه بین استحکام روانی و
، 6را واسطه نموده است )جونز و پارکر سواراندوچرخه

( نقش 2016طان )همچنین عبدالرفیق و سل(. 2018
در رابطه بین استحکام روانی و  آگاهیذهنای واسطه

عملکرد ورزشی ورزشکاران دانشگاهی را مورد تأیید 
امینی، آجیلچی، زمایشی، در یک پژوهش آ اند.قرار داده

تأثیر (، 2019زاده و کیسلی )پورآقایی اردکانی، مظفری
آگاهی را بر استحکام روانی و هوش آموزش ذهن

بسکتبال تأیید کردند.  ایغیرحرفههیجانی بازیکنان 
( نیز 2017) نریمانیحاجلو و  ،ابوالقاسمی، نژادقاسمی

و ابعاد آن از جمله پذیرش بدون آگاهی ذهن نشان دادند
را  استحکام روانی دانشجویان ورزشکار قضاوت،

 بینی نموده است.پیش
اصلی در این پژوهش اثربخشی آموزش  ۀمسأل
آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر اضطراب ذهن

گیران نوجوان درگیر در رقابتی و استحکام روانی کشتی
های کشتی شهرستان برای انتخابی شهرستان و رقابت

اضطراب رقابتی برای های استانی بود. اعزام به رقابت
ه منجر به ک کندمیورزشکاران مشکلات زیادی ایجاد 

های ورزشی و کاهش عملکرد ورزشی آنان در رقابت
، همکاارنو  شین) شودمیشکست آنان در مسابقات 

، بر این علاوه؛ (2013؛ اسکندری و همکاران، 2019
برخورداری از استحکام روانی در ورزشکاران موجب 

4. Strahler 

5. Sánchez 

6. Jones & Parker 

https://www.scirp.org/journal/articles.aspx?searchcode=Darko++Jekauc&searchfield=authors&page=1
https://www.scirp.org/journal/articles.aspx?searchcode=Christoph++Kittler&searchfield=authors&page=1
https://www.scirp.org/journal/articles.aspx?searchcode=Marcel++Schlagheck&searchfield=authors&page=1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20JH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30613170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tsai%20PH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30613170
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lin%20YC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30613170
http://ciu.nahad.ir/article_438.html
http://ciu.nahad.ir/article_438.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Strahler%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31437476
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jones%20MI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29870312
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Parker%20JK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29870312
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شود تقویت عملکرد و موفقیت ورزشی ورزشکاران می

؛ زیگر و زیگر، 2017کاودن، ؛ 2010)کروست و کیگان، 
و مناسب  مؤثر، استفاده از راهبردهای رو از این(. 2018

تواند به کاهش اضطراب میام.بی.اس.آر از جمله 
اران و ورزشکو ارتقای سطح استحکام روانی رقابتی 

وجه تمایز این  .کمک کندان گیریان نوجوکشتی ویژهبه
( در 1های قبلی دو مورد مهم است: پژوهش با پژوهش

استفاده شده است ام.بی.اس.آر این پژوهش از آموزش 
تأثیر آموزش پژوهش  دوتنها های قبلی پژوهشکه در 

را بر عملکرد ورزشی )هوجا و جانسن، ام.بی.اس.آر 
ختی )زادخوش، شناهای روانو مهارت( 2019
اکثر  .انددهتأیید کر( 2019نژاد )زندی و قربانغرایاق

 فمختل هایتکنیکتأثیر به  قبلیهای پژوهش
شناختی ورزشکاران ت روانآگاهی بر مشکلاذهن

( این پژوهش به اثربخشی این آموزش در 2، اندپرداخته
های گیران نوجوان پرداخته است که در پژوهشکشتی

های قبلی پژوهش دراند؛ قبلی مورد غفلت واقع شده
بر کاهش مشکلات ام.بی.اس.آر اثربخشی 

شناختی نوجوانان تأیید شده است و این روش روان
نوجوانان شناختی و جسمانی برای حل مشکلات روان

؛ 2015مناسب ارزیابی شده است )جی و همکاران، 
رایا، مورینا الویرا -دوئناس، سانچز-گونزالس، پرز-دیاز

البته ذکر این نکته نیز لازم است که (. 2018، 1و واسکز
تر از بسیار سادهام.بی.اس.آر های موجود در تکنیک

آگاهی هستند که از های مبتنی بر ذهنسایر آموزش
توان به تکنیک پویش بدن، تمرینات جمله آنها می

آگاهی قدم زدن، توجه به حرکتی ساده )از جمله ذهن
آرامی( اشاره کرد که های تناحساسات بدنی و تکنیک

جانسین، بسیار برای آموزش ملموس و مناسب هستند )
(؛ از 2018، 2در هجدین و انگلسهرکینز، کویجر، ون

تر از سایر ن بسیار مناسبنوجوانارو، برای این

                                                 
1. Díaz-González, Dueñas, Sánchez-

Raya, Elvira & Vázquez 

و ه بیشتر بر افکار آگاهی است کهای ذهنآموزش
این پژوهش و متمرکز هستند. تغییرات شناختی افکار 

تواند برای مربیان ورزشی در جهت مینتایج آن 
از طریق نوجوانان گیران کشتیسازی روانی آماده

له آگاهی از جمهای مبتنی بر ذهناستفاده از آموزش
گیران زیرا کشتی؛ ، مفید و ارزشمند باشدام.بی.اس.آر 

توانند در آینده در ارتقای رتبۀ ورزشی کشور نوجوان می
نقش عمده داشته باشند و آمادگی روانی این 

های ای در موفقیتتواند نقش عمدهورزشکاران می
همچنین، این پژوهش ورزشی آنان داشته باشد. 

زیادی برای پژوهشگران و تواند از اهمیت می
شناسان ورزشی برخوردار باشد و موجب ارتقای روان

در ورزشکاران ام.بی.اس.آر اثربخشی  ۀدانش در زمین
اصلی در این پژوهش عبارت  سئوالبنابراین،  .شود

بر کاهش اضطراب ام.بی.اس.آر آیا » :کهاین است از
 نفساعتمادبهرقابتی )شناختی و جسمانی( و افزایش 

گیران نوجوان اثربخش کشتیو استحکام روانی رزشی و
 «.است؟

 

 پژوهش شناسیروش

 روش تحقیق
-پیش)آزمایشی نیمهپژوهش حاضر روش تحقیق در 

این  بر اساسبود.  (آزمون با گروه کنترلپس -آزمون
متغیر مستقل و اضطراب  عنوان بهام.بی.اس.آر هدف، 
 عنوان به و استحکام روانی نفساعتمادبه، رقابتی
 .وابسته در نظر گرفته شده است هایمتغیر

 كنندگان شركت
گیر آماری این پژوهش را کل نوجوانان کشتی ۀجامع

 ۀسابق حداقلشهرستان ملایر تشکیل دادند که دارای 
و ( N=148دو سال فعالیت در ورزش کشتی بودند )

در حال آمادگی برای مسابقات داخل شهرستان و 

2. Janssen, Heerkens, Kuijer, van der 

Heijden & Engels 
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اضطراب  نامهپرسشابتدا بودند.  شهرستانانتخابی 
به صورت گیر کشتینوجوان  148رقابتی در میان این 

 69شخص گردید سپس م .توزیع گردیدکل شماری 
نمره گیران دارای یک انحراف معیار نفر از این کشتی

به دلیل بودند. از میانگین اضطراب رقابتی بالاتر 
برش در مقیاس اضطراب مارتنز و  ۀنمرنداشتن 

 معیار بالاتر ازیک انحراف ۀنمر( از 1990همکاران )
میانگین اضطراب رقابتی )مجموع اضطراب شناختی و 

استفاده شد. به این دلیل از مجموع نمرات جسمانی( 
طراب اضطراب جسمانی و شناختی به معنای اض

رقابتی استفاده شد که این دو بعد ابعاد یا همان علائم 
دهند و یک شناختی و جسمانی اضطراب را نشان می

تواند وضعیت بالینی انحراف معیار بالاتر از میانگین می
اضطراب رقابتی یا اضطراب رقابتی بالا در نمونه را 
نشان دهد. میانگین اضطراب رقابتی )مجموع 

و انحراف  83/27برابر با جسمانی(  اضطراب شناختی و
بنابراین کسانی شرایط . بود 14/5استاندارد آن برابر با 

بالاتر  آنهااضطراب  ۀورود به تحقیق را داشتند که نمر
 گیر نوجواننفر کشتی 69از میان این  بود. 97/32 از

تر از میانگین دارای نمرات پاییننفر  51
. استحکام روانی بودند نامهپرسشدر ( 62/5±43/70)

نفری تعداد  50با توجه به جدول مورگان برای جامعه 
های نفر در نظر گرفته شده است؛ اما در پژوهش 44

نفر در هر گروه مناسب ارزیابی شده  15آزمایشی تعداد 
(. در این 2007، 1است )کوهن، مانیون و موریسون

نفر از  40ها پژوهش به دلیل مشکلات افت آزمودنی
نوجوانان دارای اضطراب رقابتی بالا و استحکارم این 

در دو گروه آزمایش و کنترل به صورت  روانی پایین
تصادفی جایگزین شدند. به این صورت که ابتدا تعداد 
ورزشکاران در هر سنی مشخص شد و به تفکیک سن 
در دو گروه به صورت تصادفی جایگزین شدند. پس از 

                                                 
 

 

دو نفر در گروه  ،.آر ام.بی.اسچهارم آموزش  ۀجلس
به  ابراین دو نفر از گروه کنترل نیزبن؛ شرکت نکردند

نفر  18نفر ) 36 نهایت درصورت تصادفی خارج شدند. 
باقی  پژوهشترل( در نفر گروه کن 18گروه آزمایش و 

ها عبارت بودند از: های ورود به گروه. ملاکماندند
 سال، سابقه فعالیت ورزشی 17تا  14سنی  ۀدامن

سال، سلامت فیزیکی، عدم بستری به دلیل  2 حداقل
شناختی و جسمانی و رضایت کامل از مشکلات روان

های خروج از تحقیق . ملاکپژوهششرکت در 
مریض شدن در حین جلسات درمانی، عدم شرکت 

والدین و متوالی در جلسات، انصراف از ابراز رضایت 
از شرکت فرزندان در پژوهش و عدم کاران ورزش

 همکاری با پژوهشگر در حین اجرای درمان بودند.

 هاگردآوری داده ابزار

این مقیاس  مقیاس اضطراب رقابتی: -الف

و توسط مارتنز و همکاران  استآیتم  27دارای 
( ساخته 2003؛ به نقل از کوکس و همکاران، 1990)

، نفساعتمادبهزیر مقیاس  3دارای  و شده است
اضطراب حالت شناختی و اضطراب حالت جسمانی 

 4به این مقیاس روی یک مقیاس  دهندهپاسخ .است
زیاد(  )خیلی کم، کم، زیاد و خیلی لیکرت ایدرجه

برای زیر  نامهپرسشکرونباخ این  آلفایدهد. پاسخ می
 88/0، اضطراب شناختی 88/0 نفساعتمادبهمقیاس 

 کوکس) گزارش شده است 85/0و اضطراب جسمانی 
. در پژوهش ابوالقاسمی، کیامرثی، (2003و همکاران، 

کرونباخ این  آلفای( ضریب 2006آریاپوران و درتاج )
با برعکس کردن نمرات زیرمقیاس  نامهپرسش

هاشم  .گزارش شده است 85/0 ورزشی نفساعتمادبه
 اضطرابکرونباخ  آلفای( ضریب 2016و باقرپور )

به ترتیب برابر با  نفساعتمادبهجسمانی، شناختی و 
آن نیز مورد  زمانهمبود و روایی  90/0و  81/0، 83/0

1. Cohen, Manion, & Morrison 
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در پژوهش حاضر نیز میزان ضریب تأیید قرار دادند. 
کرونباخ دو زیر مقیاس اضطراب جسمانی و  آلفای

، 73/0برابر با  نفستمادبهاعشناختی و زیرمقیاس 
 بود. 71/0و  77/0

 48 استحکام روانی نامةپرسش -ب

توسط  یسئوال 48 نامهپرسش: این (48-ام.تی.كیو)

 ،نامهپرسشاین ساخته شد.  (2002) کلاف و همکاران
زبان مختلف ترجمه شده و در بیش از  35به  حال به تا

کشور دنیا مورد استفاده قرار گرفته است )کلاف و  40
 6و  سئوال 48دارای  ،(. این مقیاس2002همکاران، 

 از: اندعبارت نامهپرسشمقیاس است. ابعاد این خرده
 سئوال 7؛ یعنی سئوال 14کنترل )، (سئوال 8چالش )

، کنترل زندگی( ۀدربار سئوال 7و کنترل هیجانی  ۀدربار
 سئوال 9؛ یعنی سئوال 15اعتماد )و  (سئوال 11تعهد )

 ۀدربار سئوال 6و  های خوداعتماد به توانایی ۀدربار
ت این سئوالادهی به شیوه پاسخ. اعتماد بین فردی(

کاملاً »لیکرت از  یادرجهپنجمقیاس به صورت مقیاس 
مطالعات است.  «5 موافق=کاملاً»تا « 1مخالف=

سنجی این های روانبسیاری برای بررسی ویژگی
، کراست، ارلا و انجام گرفته است. پری نامهپرسش

نفر  8207 بر رویای را ( مطالعه2012) 1لاسونیک
را مناسب  نامهپرسشانجام دادند و روایی و پایایی این 

کل  کرونباخ آلفای ،ای دیگر. در مطالعهنمودندگزارش 
آمد  به دست 90/0آن  ماییو پایایی بازآز 87/0مقیاس 

 ۀ(. در یک مطالع2009، 2، گولبای و ون ورش)شرد
پنج زیرمقاس این  دریافتند دیگر نیز لوی و همکاران

تا  60/0از  قبولقابلکرونباخ  آلفایدارای  ،نامهپرسش
 آلفایدارای  ،کنترل هیجانی ۀلفؤاما م ؛هستند 80/0

و  ، نیکولاسبود )لوی قبولقابلو غیر 51/0کرونباخ 
در  نامهپرسشروایی و پایایی این  (.2012، 3پولمن

                                                 
1. Perry, Crust, Earle & Nicholas 
2. Sheard, Golby, & van Wersch 
3. Levy, Nicholls, & Polman 

 ۀ. در مطالعستا ایران نیز مورد تأیید قرار گرفته
پایایی به روش  ،(2014موسوی )پورک و واعظافسانه
برای چالش، تعهد، کنترل، کنترل کرونباخ  آلفای

های کنترل زندگی، اعتماد، اعتماد به تواناییو  هیجانی
ترتیب برابر با فردی و کل مقیاس بهو اعتماد بین خود
77/0 ،80/0 ،84/0 ،87/0 ،81/0 ،86/0 ،81/0 ،81/0 
در پژوهش حاضر میزان ضریب بوده است.  93/0و 

 بود. 86/0کرونباخ کل مقیاس برابر با  آلفای

 مداخله ۀشیو
-کابات) ام.بی.اس.آرموزش برای گروه آزمایش، آ

 جلسه 8( در 2013؛ 1992و همکاران،  زین
به مدت یک ساعت و  هر جلسهبار( و  ای دو)هفته

نیم آموزش داده شد. محتوای هر جلسه در زیر 
 آمده است:

آزمون، برقراری ارتباط و اجرای پیش -اول ۀجلس
آگاهی و سازی، لزوم استفاده از آموزش ذهنمفهوم

آموزش  -دوم ۀجلس .4سازیآرام ۀآشنایی با نحو
گروه از عضلات که شامل ساعد،  14برای  سازیآرام

، شکم، سینه، پشت ساق پا، ساق پا، ران ۀعضلبازو، 
قسمت پیشانی )، هاآرواره، هاچشم ، گردن، لب،هاشانه

آموزش  -سوم ۀجلس قسمت بالا(.پیشانی )پائین( و 
ها و گروه از عضلات شامل دست 6آرامی برای تن

ها، بازوها، پاها و ران، شکم و سینه، گردن و شانه
ها و تکلیف خانگی ها و چشمها و پیشانی و لبآرواره

: 5آگاهی تنفسآموزش ذهن -چهارم ۀجلس آرامی.تن
آگاهی قبل، آشنایی با نحوه ذهن ۀجلسمرور کوتاه 

دم و بازدم همراه آرامش و بدون  فنتنفس، آموزش 
تماشای تنفس  فنتفکر در مورد چیز دیگر و آموزش 

آگاهی تنفس قبل از خواب به و تکلیف خانگی ذهن
پویش  فنآموزش  -پنجم ۀجلسدقیقه.  20مدت 

4. Rrelaxation 
5. Mindful of Breathing 
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توجه به حرکت بدن هنگام تنفس،  فن: آموزش 1بدن
و جستجوی  آنهاتمرکز بر اعضای بدن و حرکات 

شنوایی، چشایی و ...( و تکلیف ) یکیزیفهای حس
آگاهی خوردن )خوردن با آرامش و توجه خانگی ذهن

-آموزش ذهن -ششم ۀجلس به مزه و منظره غذا(.
: آموزش توجه به ذهن، افکار مثبت و 2آگاهی افکار

منفی، خوشایند یا ناخوشایند بودن افکار، اجازه دادن 
مربوط به رقابت ورزشی به ورود افکار منفی و مثبت 

از ذهن بدون  آنهاخارج کردن  آسانیبهبه ذهن و 
و تکلیف خانگی نوشتن  آنهاقضاوت و توجه عمیق به 

ه رقابت ورزشی مربوط بتجربیات مثبت و منفی روزانه 
آگاهی ذهن -هفتم ۀجلس .آنهابدون قضاوت در مورد 

هرکدام به  6و  5، 4: تکرار آموزش جلسات 3کامل
 بندیجمع -هشتم ۀجلس دقیقه و 30تا  20 مدت

 آزمون.و اجرای پس آموزشیجلسات 
این  .اعمال نشد آموزشیگونه برای گروه کنترل هیچ

گروه به صورت متوالی فقط در تمرینات ورزشی زیر 
توسط  آنها غیاب و حضورنظر مربی شرکت کردند و 

شد. در صورت مربیان به پژوهشگران اطلاع داده می
شدند داشتن غیبت بالای سه جلسه از نمونه حذف می

گیران در طی که خوشبختانه تعداد غیبت همۀ کشتی
مایش زیر سه جلسه بود. اجرای مداخله برای گروه آز

به دلیل مسائل اخلاقی در پایان جلسات و پس از 
آزمون برای گروه کنترل ها در پسنامهپرسشتکمیل 

نیز طی چهار جلسه به صورت فشرده مداخلۀ 
 اجرا شد.ام.بی.اس.آر 

 روند اجرای پژوهش
مجوز انجام طرح از  عنوان بهپژوهشگر با اخذ نامه  

 بدنیتربیت ۀدانشگاه آزاد اسلامی واحد اراک، به ادار
شهرستان ملایر مراجعه نمود. پس از تعیین شدن 
نوجوانان دارای سابقه دو سال انجام فعالیت کشتی به 

                                                 
1. Body Monitoring 
2. Mindful of Thoughts 

اضطراب رقابتی  ۀصورت مداوم، نوجوانانی که نمر
 نفری آزمایش 18بالاتر از میانگین گرفتند در دو گروه 

نمرات  و کنترل به صورت تصادفی جایگزین شدند.
و استحکام روانی  اضطراب رقابتی نامهپرسشدر  آنها
در نظر گرفته شد. سپس برای  آزمونپیش عنوان به

اجرا ام.بی.اس.آر جلسه آموزش  8گروه آزمایش 
از دو گروه به عمل آمد.  آزمونپس آن از پسگردید. 

 افزارنرمهای پژوهش با نامهپرسشآوری، پس از جمع
قرار گرفت.  تتحلیلمورد  23اس.پی.اس.اس نسخۀ 

 کوواریانسها از روش آماری تحلیل داده تحلیلبرای 
 .استفاده شد وا(کمان) یریمتغچند

 

 هایافته
در هر دو گروه آزمایش  نشان دادهای توصیفی یافته

سال،  14درصد  1/11 ،و کنترل به صورت مساوی
 0/50سال و  16درصد  2/22سال،  15درصد  7/16

از نظر مقطع تحصیلی در هر دو سال بودند.  17درصد 
درصد در مقطع  1/11گروه آزمایش و کنترل، 

درصد در مقطع دبیرستان مشغول به  9/89راهنمایی و 
فعالیت ورزش  ۀنظر سابقاز  تحصیل بودند.

 سال 3، بیشترین میزان مربوط به سابقه گیرانکشتی
 8/2سال ) 6کمترین آن مربوط به  درصد( و 9/38)

از نظر تعداد  درصد( بوده است. 8/2سال ) 8درصد( و 
، باریکدرصد دارای  6/30گیران، قهرمانی در کشتی

بار،  3ی ادرصد دار 1/11بار،  2درصد دارای  2/22
درصد بدون  2/22بار قهرمانی و  5درصد دارای  9/13

در  کنندگانشرکتمیانگین سنی  قهرمانی بودند.
 و میانگین مدت فعالیت ورزشی  11/16±06/1تحقیق 

3. Full Mindfulness 
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میانگین و  1جدول بود.  75/3±61/1 کنندگانشرکت

انحراف معیار اضطراب رقابتی )شناختی و جسمانی( و 
 و آزمونپیشورزشی را به تفکیک  نفساعتمادبه

 .دهدمینشان  و کنترل در گروه آزمایش آزمونپس
 

آزمون اضطراب رقابتی، سو پ آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار  -1 جدول

 و كنترل در گروه آزمایشو استحکام روانی ورزشی  نفساعتمادبه

 متغیرهای وابسته
 گروه كنترل گروه آزمایش

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

M SD M SD M SD M SD 
 46/4 33/24 53/4 38/23 70/2 61/15 35/4 72/23 اضطراب شناختی
 0/4 33/19 14/4 77/18 76/2 78/13 01/4 94/19 اضطراب جسمانی

 95/6 66/43 66/7 17/42 81/4 39/29 86/6 66/43 اضطراب رقابتی
 22/3 83/21 22/3 22/22 72/2 38/26 85/2 39/22 ورزشی نفساعتمادبه

 07/2 22/11 86/1 05/11 46/1 50/12 56/1 28/10 چالش
 07/3 22/17 89/2 27/17 44/2 27/21 43/2 39/18 کنترل
 31/2 83/17 50/2 61/17 04/3 22/20 28/2 63/16 تعهد

 81/1 28/18 41/2 55/18 06/2 55/19 99/1 11/17 اعتماد
 79/6 55/65 18/6 50/64 65/4 55/73 90/2 61/62 روانیاستحکام 

زمون گلموگروف اسمیرنوف برای آزمون آ 2جدول در 
آزمون آورده شده ها در پسنرمال بودن توزیع داده

نتایج آن متغیرهای پژوهش نرمال  بر اساس .است

توان میاند و برای مقایسه دو گروه در این متغیرها بوده
 آزمون پارامتریک استفاده کرد.

 

بودن  غیر نرمال اسمیرنف جهت نرمال یا-نتایج آزمون گلموگروف -3جدول 

 زمون متغیرهای پژوهشآنمرات پس

 متغیرها

 مفید هایآماره

 آزمون
Kolmogorov-Smirnov Z 

 سطح معناداری

 20/0 109/0 جسمانیاضطراب 
 053/0 166/0 اضطراب شناختی

 20/0 092/0 ورزشی نفساعتمادبه
 084/0 137/0 استحکام روانی

، آزمون باکس برای بررسی فرض مانکواقبل از اجرای 
، کوواریانس-های واریانسهمگنی ماتریس

ی تفاوت دارمعناهای ویلکز لامبدا برای بررسی آزمون
بین سطوح متغیر مستقل در ترکیب خطی متغیرهای 

وابسته و آزمون لوین برای بررسی شرط برابری 
قرار گرفت. با توجه به عدم  مورد استفاده هاواریانس

( در f=304/1؛ p<222/0ی آزمون باکس )دارمعنا
های فرض همگنی ماتریس مدهآدستبه هایداده
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با توجه به است.  رعایت شده کوواریانس-واریانس
؛ p<001/0لامبدا )-که مقدار آزمون ویلکزاین

166/31=f )توان گفت متغیرهایاست، می دارمعنا 
وابسته )اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، 

گروه  ( در دوو استحکام روانی ورزشی نفساعتمادبه
با توجه به آزمایش و کنترل متفاوت است. همچنین 

 در آزمون لوین برای اضطراب شناختی fکه مقدار این

(775/0>p 083/0؛=f) ( 408/0و جسمانی>p ؛

702/0=f) ،083/0ورزشی ) نفساعتمادبه>p ؛
198/3=f )( 458/0و استحکام روانی>p 565/0؛=f )
ها رعایت شده نیست، شرط برابری واریانس دارمعنا

تایج بعدی را مورد تأیید قرار است و این امر پایایی ن
 کوواریانسنتایج تحلیل  4در جدول  دهد.می

 چندمتغیری نشان داده شده است.

 

 

برای مقایسه نمرات تحلیل كواریانس چند متغیری )مانکوا( آزمون نتایج  -3جدول 

و استحکام روانی با ورزشی  نفساعتمادبه شناختی، جسمانی،اضطراب  آزمونپس

 در گروه آزمایش و كنترل آزمونپیشكنترل نمرات 

 متغیر مستقل منبع
 مجموع

 مجذورات
df 

 میانگین

 مجذورات
 معناداری اف

اندازه 

 اثر

 گروه

 793/0 001/0 834/114 431/688 1 431/688 اضطراب شناختی
 684/0 001/0 029/65 111/343 1 111/343 اضطراب جسمانی

 542/0 001/0 437/35 716/164 1 716/164 ورزشی نفساعتمادبه
 674/0 001/0 902/61 669/900 1 669/900 استحکام روانی

 خطا
    993/5 30 794/179 اضطراب شناختی
    281/5 30 436/158 اضطراب جسمانی

    648/4 30 444/139 ورزشی نفساعتمادبه 
    55/14 30 500/436 استحکام روانی 

 کل

     36 0/15507 اضطراب شناختی
     36 0/10546 اضطراب جسمانی

     36 0/21418 ورزشی نفساعتمادبه
     36 0/173554 استحکام روانی

 

گروه آزمایش  گیرانکشتیدهد بین نشان می 4جدول 
 نفساعتمادبهو کنترل در میزان اضطراب رقابتی و 

، با دیگرعبارت  به .وجود دارد دارمعناورزشی تفاوت 
توان گفت که نمرات ها میتوجه به جدول میانگین

گروه  اضطراب شناختی و جسمانی درآزمون پس
 آزمون آزمایش کاهش و میانگین نمرات پس

ورزشی و استحکام روانی در این گروه  نفساعتمادبه
توان گفت ، میرواین ازداشته است.  دارمعناافزایش 

در کاهش اضطراب رقابتی و افزایش  ام.بی.اس.آرکه 
گیران ورزشی و استحکام روانی کشتی نفساعتمادبه

 داشته است. دارمعنانوجوان تأثیر 
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آزمون ابعاد برای مقایسه نمرات پستحلیل كواریانس چند متغیری )مانکوا( نتایج آزمون  -4جدول 

 در گروه آزمایش و كنترل آزمونپیشبا كنترل نمرات  )چالش، كنترل، تعهد، اعتماد( استحکام روانی

 متغیر مستقل منبع
 مجموع

 مجذورات
df 

 میانگین

 مجذورات
F p اندازه اثر 

 گروه

 33/0 001/0 780/14 529/26 1 529/26 چالش

 494/0 001/0 333/29 909/71 1 909/71 کنترل

 343/0 001/0 64/15 596/48 1 596/48 تعهد

 444/0 001/0 970/23 624/33 1 624/33 اعتماد

 خطا
    795/1 30 847/53 چالش
    451/2 30 532/73 کنترل

    107/3 30 214/93 تعهد 
    403/1 30 082/42 اعتماد 

 کل

     36 0/5189 چالش

     36 0/13751 کنترل

     36 0/13333 تعهد

     36 0/13026 اعتماد
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گیران گروه آزمایش بین کشتی دهدمینشان  5جدول 
ابعاد استحکام روانی )چالش، کنترل، تعهد، و کنترل در 

، با دیگر عبارت به ؛وجود دارد دارمعنااعتماد( تفاوت 
آزمون توان گفت که پسها میتوجه به جدول میانگین

نسبت  در گروه آزمایشچالش، کنترل، تعهد، اعتماد 
، رواین از. پیدا کرده است به گروه کنترل افزایش

 افزایش نمراتدر  ام.بی.اس.آرتوان گفت که می
گیران نوجوان تأثیر کشتیچالش، کنترل، تعهد، اعتماد 

 داشته است. دارمعنا
 

 گیریبحث و نتیجه
هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش 

ورزشی  نفساعتمادبهبر اضطراب رقابتی، ام.بی.اس.آر 
نشان نتایج  .گیر بودنوجوانان کشتیو استحکام روانی 

گروه آزمایش و کنترل در میزان  گیرانکشتیبین  داد
 دارمعناتفاوت )شناختی و جسمانی( اضطراب رقابتی 

 اضطرابآزمون پسکه نمرات  به این معنی؛ وجود دارد
رقابتی )شناختی و جسمانی( با کنترل نمرات 

در گروه آزمایش کاهش و میانگین تفاضل  آزمونپیش
 ورزشی در این گروه نفساعتمادبهآزمون نمرات پس

توان گفت بنابراین، می .پیدا کرده است دارمعناافزایش 
 گیرانکشتیدر کاهش اضطراب رقابتی ام.بی.اس.آر 
 داشته است. دارمعنانوجوان تأثیر 

بر اضطراب رقابتی ام.بی.اس.آر ثیر تأ چند هر
گیران نوجوان مورد بررسی کشتیورزشکاران و به ویژه 

های قبلی تأثیر نگرفته است، اما پژوهش قرار
آگاهی بر کاهش اضطراب رقابتی ذهنهای تکنیک

صمدی، ؛ 2019فر و همکاران، ورزشکاران )مهران
زادخوش و همکاران، ؛ 2019؛ راکی و نادری، 2019
 ۀتوان گفت یافتاند که می( را مورد تأیید قرار داده2019

آن پژوهشگران ی هادر راستای یافتهپژوهش حاضر 
 است.

باعث ام.بی.اس.آر گفت  توانمیدر تبیین این یافته 
ات بدون قضاوت و افزایش آگاهی تعدیل احساس

شود جسمانی میو به ویژه نسبت به احساسات روانی و 
های و به واضح دیدن و پذیرش هیجانات و پدیده

کند افتند، کمک میکه اتفاق می طورهمانفیزیکی، 
تواند در تعدیل ، بنابراین می(2013، زین-کابات)

نمرات اضطراب رقابتی )شناختی و جسمانی( نوجوانان 
گیر نقش مهمی داشته باشد و این امر از این کشتی

 های قبلی نشان داده شده است کهنظر که در پژوهش
آگاهی به افراد در تعدیل رفتارهای منفی و افکار ذهن

جر به تنظیم رفتارهای نماید و منمنفی کمک می
 به .قابل توجیه است (2007جانکین، )شود مثبت می

از این ام.بی.اس.آر توان گفت آموزش ، میدیگر عبارت
را نسبت به احساسات  افرادنظر که توجه و آگاهی 

کند و احساس اعتماد در فیزیکی و روانی بیشتر می
زندگی و پذیرش واقعی رخدادهای زندگی را به دنبال 

گیران تواند باعث شود که کشتیمی (2008مک، )دارد 
های ورزشی را احساسات منفی مربوط به رقابت

بپذیرند و از این نظر به کاهش احساسات منفی و 
؛ هیجانات منفی خود نسبت به رقابت ورزشی بکاهند

های مهم درمان از جنبه هاپژوهشساس زیرا بر ا
گیرند آگاهی این است که افراد یاد میمبتنی بر ذهن

و حوادث ذهنی  ایندبا هیجانات و افکار منفی مقابله نم
و همکاران،  بولمایجر)را به صورت مثبت تجربه کنند 

از ام.بی.اس.آر  کهاینو نکته مهم دیگر  (2010
آرامی آگاهی تنفس و تننظیر ذهن هاییتکنیک

، بنابراین کاهش (2013، زین-کابات)است  برخوردار
ران بر اساس یگاضطراب شناختی و جسمانی کشتی

 آگاهی قابل توجیه است.آموزش ذهن
گیران گروه آزمایش و بین کشتی نشان دادنتایج 

 نفساعتمادبه آزمونمیانگین نمرات پسکنترل در 
 دارمعناتفاوت  آزمونپیشنمرات  کنترلورزشی با 
آزمون نمرات پس ،دیگر عبارت به .وجود دارد

 دارمعنارزشی در گروه آزمایش افزایش و نفساعتمادبه
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 آگاهیذهنتوان گفت که ، میرو از این. استداشته 

مبتنی بر کاهش استرس در کاهش اضطراب رقابتی و 
نوجوان  گیرانکشتیورزشی  نفساعتمادبهافزایش 

داشته است. تحقیقات در مورد تأثیر  دارمعناتأثیر 
در میان ورزشی  نفساعتمادبهبر ام.بی.اس.آر 

تواند در اما این یافته می؛ انجام نشده است ورزشکاران
( باشد 2019و همکاران ) فرهای مهرانراستای یافته

اهی بر آگداخله مبتنی بر ذهنم نشان دادندکه 
 ورزشکاران تأثیر داشته است. همچنین نفساعتمادبه

دهد که را مورد تأیید قرار می( 2013های والکر )یافته
کاهش احساس پیشرفت در  باآگاهی نشان داد ذهن

در ورزشکاران  یورزش و کاهش ارزشمندی ورزش
 .داردرابطه 

توان به این نکته اشاره کرد که در تبیین یافته بالا می
افزایش توجه و آگاهی نسبت به افکار، هیجانات و 

آگاهی است تمایلات عملی از وجوه مثبت ذهن
و باعث هماهنگ  (2006،  1پاینو  ، مینتوناوگدن)

شناختی های روانشدن رفتارهای سازگارانه و حالت
-شود و بهبود قابلیت فردی در جهت فعالیتمثبت می

را ها و اجتماعی و علاقه به این فعالیت یانفرادهای 
بنابراین ؛ (2009، 2، گولون و آلنکمبرس) در بر دارد

د بهبود توانمیگیران آگاهی در کشتیآموزش ذهن
آنان را به همراه داشته باشد و بهبود  فردی هایقابلیت
ورزشی آنان  نفساعتمادبهبه بهبود  هاقابلیتاین 

توان به این نکته اشاره کمک خواهد کرد. همچنین می
مهمی از  هایتکنیکبه ام.بی.اس.آر کرد که آموزش 

آگاهی پویش بدن و ذهن تکنیکآرامی، جمله تن
به  هاتکنیکو آموزش این  تنفس مجهز است

های تواند میزان تنشگیران نوجوان میکشتی
ای و بدنی و اضطراب جسمانی آنان را کاهش ماهیچه

                                                 
 

 

 

زیرا آنان با آگاهی از احساسات بدنی و جسمانی  ؛دهد
، میزان آگاهی هاتکنیکاین آموزش خویش در طی 

بالا خویش را نسبت به مشکلات فیزیکی و جسمانی 
-و خود این امر منجر به کاهش گزارش نشانهبرند می

و افزایش های جسمانی و شناختی اضطراب رقابتی 
 شود.در آنان میاعتماد به نفس ورزشی 

گیران بین کشتینهایی این پژوهش این بود که  ۀنتیج
گروه آزمایش و کنترل در استحکام روانی )چالش، 

 به .داشتوجود  دارمعناکنترل، تعهد، اعتماد( تفاوت 
آزمون پس، آزمونپیشبا کنترل نمرات ، دیگرعبارت 

در گروه استحکام روانی )چالش، کنترل، تعهد، اعتماد( 
از . یافته بودآزمایش نسبت به گروه کنترل افزایش 

در افزایش  ام.بی.اس.آرتوان گفت که ، میرو این
استحکام روانی )چالش، کنترل، تعهد، اعتماد( نمرات 
این  .داشته است دارمعناگیران نوجوان تأثیر کشتی

( 2019های آجیلچی و همکاران )یافته با یافته
آگاهی بر همخوانی دارد که نشان دادند آموزش ذهن

بسکتبال تأثیر  ایغیرحرفهاستحکام روانی بازیکنان 
( 2013)های واکر و همکاران همچنین یافته دارد.

آگاهی با استحکام روانی را مورد مبنی بر رابطه ذهن
 دهد.تأیید قرار می

را آموزش  لحظهآگاهی توجه به آگاهی در ذهن
( و آموزش آن موجب 2010، )گلدین و گروس دهدمی

 شودمی و افکاراحساسات  پذیرش بدون قضاوت
برخورداری از این فرد با بنابر(، 2013، زین-کابات)

احتمالاً  منفی و مثبت خود احساساتآگاهی و پذیرش 
را کنترل کند )کنترل(، پیامدهای زندگی خود تواند می

مشکلات زندگی بر عملکردش واقف بماند )تعهد(، 
و  خود را با پذیرش آنان یک فرصت بداند )چالش(

های خود برای رسیدن به موفقیت تواند بر تواناییمی

1. Ogden, Minton & Pain 
2. Chambers, Gullone &Allen 
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 درها این ۀاعتماد داشته باشد )اعتماد( که مجموع
موجب ارتقای سطح استحکام روانی فرد  نهایت

 به .گیران نوجوان خواهد شدویژه کشتیو به ورزشکار
رامش با فراهم کردن آام.بی.اس.آر ، دیگرعبارت 

گیر ود که نوجوان کشتیشذهنی و جسمانی موجب می
 نفساعتمادبهتحت شرایط استرس و فشار، تمرکز و 

ندهد و با کنترل و مدیریت افکار و خود را از دست 
هیجانات از نظر ذهنی، جسمانی و هیجانی استحکام 

های گذشته زیرا در پژوهش؛ روانی خود را ارتقا دهد
 بینعوامل پیشجمله  نشان داده شده است که از

استحکام روانی ورزشکاران پذیرش خود و نداشتن 
قضاوت نسبت به خویشتن و رشد شخصی است 

( که 2017نژاد، ابوالقاسمی، حاجلو و نریمانی، )قاسمی
 شوند.موزش داده میآام.بی.اس.آر در 

های موجود توان گفت که تکنیکبه صورت کلی می
بر های مبتنی تر از سایر آموزشسادهام.بی.اس.آر در 

ها )از جمله آگاهی هستند و آموزش این تکنیکذهن
آگاهی قدم زدن، توجه به احساسات پویش بدن، ذهن
بسیار برای آموزش آرامی( های تنبدنی و تکنیک

و جذاب  (2018، و همکاران مناسب )جانسینملموس، 
تواند کاهش اضطراب رقابتی و هستند و همین امر می

گیران نوجوان پس ر کشتیافزایش استحکارم روانی را د
 به دنبال داشته باشد. علاوه برام.بی.اس.آر  از آموزش

های موجود در این نوع آموزش هم رفتاری این تکنیک
تواند باعث کاهش و هم شناختی هستند و همین امر می

شناختی در نوجوانان ورزشکار شود؛ اما مشکلات روان
عدی بهتر های بذکر این نکته لازم است که در پژوهش

های مبتنی و سایر آموزشام.بی.اس.آر است اثربخشی 
آگاهی مورد مقایسه قرار بگیرد تا بتوان به بر ذهن

ز نظر اثربخشی با هم مقایسه ها را اراحتی این تکنیک
های قبلی توان گفت که پژوهشکرد. همچنین می

؛ جی و همکاران، 2018، 1)چی، بو، لیو، زهانگ و چی

                                                 
1. Chi, Bo, Liu, Zhang & Chi 

های ( تکنیک2018گونزالس و همکاران، -؛ دیاز2015
اند؛ از را برای نوجوانان مناسب دانستهام.بی.اس.آر 

توان گفت که این روش آموزشی از فنون رو، میاین
مناسبی برخوردار است که برای نوجوانان ورزشکار و 

   شناختی آنان مفید است.حل مشکلات روان
های اثر در پژوهش الا بودن نسبی اندازهبا توجه به ب

را  تأثیر روش مداخله بر متغیرهای پژوهش کهحاضر 
های توان گفت که در پژوهشمی دهد،نشان می

های اثر نسبت به پژوهش ۀاندازآزمایشی معمولاً این 
دهندۀ اعمال یک متغیر ای بالاتر است و نشانمقایسه
 علاوهش است. روش مداخله در پژوه عنوان بهفعال 
فشرده )دو جلسه در یک هفته(  ۀروش مداخل، بر این

خلاف مداخلات بالینی، به  در مداخلات پژوهشی بر
اما در ؛ شوداثر می ۀاندازاحتمال زیاد موجب بالا رفتن 

کند و مداوم باشد به صورتی که جلسات ادامه پیدا 
 و اثرها ثابت باقی خواهد ماند ۀاندازاحتمال زیاد این 

از د یافت. نکاهش خواه مروربهدر غیر این صورت 
اثر در  ۀانداز بودن دیگر برای بالا ۀدلایل عمد

توان به حجم نمونه پایین زمایشی میهای آپژوهش
 بهپایین  ۀزیرا حجم نمون. ها اشاره کرددر این پژوهش

اثر عنوان شده  ۀیکی از دلایل بالا بودن انداز عنوان
یکی دیگر از دلایل  (.2016، 2است )چنگ و سالیوان

اثر همگن بودن افراد نمونه است  ۀبالا بودن انداز
(؛ چون 2019؛ نقل از باکر و همکاران، 2019)کرافت، 

 ۀورزشی، دامن ۀدر پژوهش حاضر افراد از نظر رشت
ۀ ورزشی به نسبت سنی، تمرینات ورزشی و سابق

های اثر اند، بنابراین بالا بودن نسبی اندازههمگن بوده
کنندگان در تواند تحت تأثیر همگن بودن شرکتمی

 قرار گرفته باشد. های آزمایش و کنترلدر گروه
 ۀتوان به نمونهای این پژوهش میجمله محدودیت از

گیران کشتیاین پژوهش در . پژوهشی اشاره کرد
 .سال انجام شده است نوجوان دارای سابقۀ ورزشی دو

2. Cheung & Slavin 
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گیران بنابراین انجام پژوهش در این زمینه در کشتی

. محدودیت دیگر، شودپیشنهاد میای نوجوان حرفه
 ۀعدم کنترل برخی از متغیرها از جمله تغذی

های بعدی در پژوهش. گیران نوجوان بوده استکشتی
 ۀشود. نداشتن دوری پیشنهاد میکنترل چنین متغیرهای

بنابراین، به . پیگیری یک محدودیت دیگر بوده است
شود در چنین مطالعاتی اد میهای بعدی پیشنهپژوهش

پیگیری داشته باشند تا اثربخشی بهتر روش  ۀدور
 ۀمحدودیت دیگر عدم مقایسمداخله را نشان دهند. 

 رهای مبتنی بو سایر آموزشام.بی.اس.آر اثربخشی 
 

منابع

های وهشآگاهی اســـت که بهتر اســـت در پژذهن 
جام شـــود.  ـــه ان قایس عدی این م به این ب با توجه 

بر اضطراب ام.بی.اس.آر ها، نتایج اثربخشی محدودیت
ورزشـــی و اســـتحکام روانی  نفساعتمادبهرقابتی، 
. گیران نوجوان را مورد تأیید قرار داده اســتکشــتی

شود این روش مداخله در کاهش بنابراین پیشنهاد می
شکلات روان ضطراب رقابتی( و  ویژهبهشناختی )م ا

ــتینفس و هاعتمادببهبود  ــتحکام روانی کش گیران اس
 نوجوان استفاده شود.
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