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 چکیده
مختلف بود.  هایذهن آگاهی ورزشی در ورزشکاران رشته ةهدف از انجام این پژوهش، تعیین اعتبار عاملی و پایایی سیاه

نامه پرسش 531مقیاس دربارۀ آگاهی، عدم قضاوت و تمرکز مجدد است.  سؤال و سه خرده 51نسخة اصلی این سیاهه، دارایِ 
های مختلف ورزشیِ فعالیت داشتند، درصد زن( که در رشته 3/37درصد مرد و  7/25) ایساله 51-33ورزشکاران ِ  وسیلةبه

و میزان شاخص نیکویی  03/3ملی تأییدی حاکی از آن است که میزان شاخص نیکویی برازشتکمیل گردید. نتایج تحلیل عا
همچنین، برای برآورد پایایی این سیاهه از روش همسانی درونی استفاده گردید. ضریبِ آلفای باشد. می 09/3 برازش تطبیقی

ی سیاهه را مورد تأیید پژوهش روایی و پایای هایِبود. یافته 13/3و تمرکز مجدد  12/3، عدم قضاوت 70/3کرونباخِ آگاهی 
ورزشی، ابزار مناسبی برای سنجش ذهن آگاهی ورزشی سیاهة ذهن آگاهی رسد نسخة فارسی ، به نظر میدرنتیجه قراردادند.

 .ورزشکاران در جامعة ایرانی است
 

 .، پایایی، روایی، ورزشکارذهن آگاهی، ورزش ها:کلیدواژه
 

Psychometric Properties of Persian Version of Mindfulness 

Inventory for Sport (MIS) 
 

Rasoul Hemayat Talab, Mohammad Khabiri, and Masoud Zare 

 

Abstract 
 

The aim of this study was to examine the factorial validity and reliability of Persian version of 

mindfulness inventory for sport in athletes from different sports. The original inventory 

contains 15 items and 3 subscales about awareness, non-judgmental and refocusing. 235 

questionnaires were completed by aged 18-3 years-old athletes (%62.7 man and %37.3 

woman), Who took part in different fields. Confirmatory factor analysis results suggest that 

the goodness of fit index is 0.9 0 and Comparative Fit Indices is 0.94. Also, The inventory 

reliability was calculated using the internal consistency method. The Cronbach's alpha 

coefficient were 0.79 for awareness; 0.86 for non-judgmental; and 0.83 for refocusing. 

Results confirmed the reliability and validity of the inventory. In conclusion, it seems the 

Persian version of mindfulness inventory for sport is suitable tool for assessing athlete 

mindfulness in Iranian community devaluation. 
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 مقدمه
 آگاهیِ و عنوان عدم قضاوتبه ذهن آگاهی را

اند حاضر تعریف کرده حالة تجرب از لحظهبهلحظه
 یک عنوانبه اصل در و( 5333، 5زین -کابات)

 افسردگی مانند اختلالاتی درمانِ برای بالینی کِتکنی
 از را فرد ذهن آگاهی است. یافتهتوسعه اضطراب یا

 رفتاری یریگجهت و لحظهبهلحظه آگاهی طریق
 پذیریواکنش یجابه) عاقلانه مسئولیت بر مبتنی

 هایِاحساس با متفاوت یارابطه ایجاد به ،(خودکار
 ذهن آگاهی. سازدمی قادر بیرونی حوادث و درونی

 ذهن عالی یِکارکردها هدفمند یریکارگبه با تواندیم
 و کنجکاوی مهربانانه، نگرش آگاهی، توجه، ازجمله

 از) هیجانی یهاواکنش بر مؤثر طوربه دلسوزی،
 کنترل اعمال ،(لیمبیک سیستم قشری بازداری طریق
 دارای افرادِ  بنابراین، ؛(5333 زین، – کابات) نماید

 منفیِ خودکار تفکرات ذهن آگاهی، بالاترِ سطوح
 را خود قادرند که معتقدند و کنندیم تجربه را کمتری

 همکاران، و 5فریون) نمایند رها تفکراتی چنین از
 ورزشکاران که اندداده نشان هاپژوهش (.5332
 که ییهاروش یادگیری با کنندیم سعی یاحرفه

 هستند، اجتماعی -روانی یرهایمتغ بر متمرکز
 و 3وینترز) دهند ارتقا را خود ورزشی عملکرد

مستقیمی که بین ة با توجه به رابط (.5333 همکاران،
 یک عنوانبه ذهن آگاهی و آگاهی وجود دارد، اگر

 را لحظه در آگاهی به نسبت احساسمان و معنی فرد،
 که کنیم درک توانیممی وقتآن نظر بگیریم، در

 9داماسیو .است تسخ چقدر آگاهی حالت تعریف

در  خود وجود از فرد دانش عنوانبه را آگاهی( 5353)
 یکاین .است کرده توصیف "اطراف محیط" با رابطه
دهندۀ تجربة نشان که است ذهن از خاص حالتِ
 ذهنی ما فرآیندهایِ از آگاهی ازجمله، خود از ذهنی

                                                           
1. Kabat-Zinn  
2. Frewen  
3. Winters  
4. Damasio  

 تجربة عنوانبه را آگاهی (5353) 1فریت .است
 در را آنچه ما هر با رابطه در ما خودِ از وجودِ خصوصی

 توصیف است، کرده احاطه اجتماعی لحظةیک
 نقش سه دارایِ آگاهی، فریتة گفت به توجه با .کندمی

 که فرد "اقدامات" از آگاهی( 5): است اصلی اجتماعی
 دیگران و خود قبال در مسئولیت احساس به منجر

ۀ اجاز که فرد "هایانتخاب" از آگاهی( 5). شودمی
 و؛ دهدمی را به ما هاانگیزه و هاگیریتصمیم توجیه

 به واقعیت یک به که فرد "احساسات" از آگاهی( 3)
 گرفتن نظر در با شود.منجر می شدهگذاشته اشتراک
 نقش بر( 5553) 2کخ و تونونی، مختلف هایدیدگاه

با کاهش عدم  کردند. آگاهی، تأکید آگاهی آموزنده
های مختلف، سببِ دسترسی ن گزینهاطمینان در میا

 بودن، آگاه وضعیت شود.به اطلاعات یکپارچه می
 متعدد اطلاعاتی منابع ادغامِ  در فرد توانایی به بستگی

 به گفتة توجه با .دارد کل یک عنوانبه هاآن تجربه و
 محتوا و سطح ازنظر آگاهی(، 5355) کخ و تونونی
 فرد که ایهدرج به اشاره آگاهی سطح .است متفاوت

 در بودن از تواندمی و دارد ،است( چیزی هر از) آگاه
 به دیدن خواب مانند متفاوت حالتی به بیدار حالت
 دارد ادامه بحث این هم هنوز. کند تغییر خواب هنگام

، کارکردی حافظه) ما شناختی کارکردهای آیا که
باشد  آگاهی از جدا مفهومی باید( گیریتصمیم، توجه

 کردند گونه استدلالاین( 5355) کخ و تونونی .یا خیر
 و شود دیده مجزا نهادیک عنوانبه باید آگاهی که

 توانایی، محیط با تعامل: یعنی آن ویژگی سه از فراتر
 تعامل با رابطه در .است توجه کارکردِ و خود انعکاس

 هایمحرک با شدیداً آگاهی اگر حتی، خارج جهان با
 که دارد وجود بسیاری هاینهنمو، باشد مرتبط خارجی

 از است ممکن محرک از مستقل آگاهی آن در
 مرتبط نورونی سازیفعال با فردمنحصربه مسیری

                                                           
5. Frith  
6. Tononi, Koch  
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 . به همین دلیل،(5337، همکاران و 5میسون) باشد
 ذهن آگاهی مدل پیشنهادِ( 5339) همکاران و 5بیشاپ

 اول ارائه کردند. مؤلفة بالینی محیطِ در را ایدومؤلفه
 توانایی شاملِ که دارد اشاره توجه خودتنظیمی به

 از تعویض، احساسات و عواطف، فعلی افکار بر نظارت
پر  فرآیندهای مهار و دیگری به توجه کانون یک

 مؤلفه .است فکری نشخوار و نگرانی مانند جزییات
 به نسبت پذیرش موضعِ یک اتخاذ شامل دوم

و با  وتعدم قضا نگرشِ  با که فرد تجربة از هرلحظه
 و عواطف، افکار همة به، کنجکاوی و گشودگی
، 5339) مور و گاردنر .دهدمی بروز اجازۀ، احساسات

 با همراه، بیشتر آگاهیِ که گونه بیان کردنداین( 5337
 ازنظر مطلوب خودتنظیمی برای، عدم قضاوت نگرشِ
 بالایی سطح نمایش هنگام .است مفید، رفتار و توجه

 مطرح را نظریه این شکارانورز، ذهن آگاهی از
 حضور پذیرشِ و شناخت به قادر که کنندمی

 هایواکنش، بدنی احساسات، خارجی هایمحرک
 ازحدبیش واکنش دادن نشان بدون، ادراکات و عاطفی
 سویبه توجهِ تمرکزِ هدایتِ بلکه، هاآن به نسبت
 هستند، است عملکرد نفع به که رفتارهایی و افکار

( 5337) مور و گاردنر (.5337، 5339، رمو و گاردنر)
 افکار از آگاهی( 5: )برشمرد خود مدل در مؤلفه سه

 که پذیرش( 5؛ )بدنی احساسات و عواطف فعلی،
 جریان به نسبت عدم قضاوت نگرش دهندهنشان
 تعهد( 3) و؛ فرد است بدنیِ احساسات و عواطف، افکار

 زِ تمرک حفظ با که هدف به مربوط اقدامات به نسبت
 .شودمی مشخص هدف به مربوط رفتارهای و توجه

 و گاردنر (،5339) همکاران و بیشاپ مدل مقابلِ  در
 و عواطف و مخرب افکار به توجه بین تفاوتِ مور

 یک تنظیم و( آگاهی، مثالعنوانبه) بدنی احساسات
 به مربوطه مفیدِ هاینشانه سمت به توجه کانون
 هدف به مربوطه ایرفتاره در مشارکت منظوربه هدف

                                                           
1. Mason  
2. Bishop  

گونه این (.تعهد، مثالعنوانبه) کردند برجسته را
 افزایشِ باهدف ذهن آگاهی بر مبتنی هایبرنامه

 ،3برنیر، مثالعنوانبه) اندیافتهتوسعه ورزشی عملکردِ
هدف  (؛5339، مور و گاردنر؛ 5330، دینات و همکاران

ی نخبه برا ورزشکاران هایی کمک بهاز چنین برنامه
 ها برایِمطلوب است چراکه آن سطح در عملکرد
 معمولاً 9عمل کردنِ محض و روشن ذهن یک داشتن
 فرآیند این اگرچه. هستند لحظه در حضور به مجبور

 انجام برای اغلب ورزشکاران، رسدمی آسان نظر به
 بیشتر بر رویِ ذهن کنترلِ مهارتِ به آن، آمیزموفقیت

 ذهن آگاهی هایکتکنی آموزش. دارند خود نیاز
 ورزشکاران که باشد هاییراه از یکی است ممکن

 در پرتیحواس و اختلالات آورزیان آثار با توانندمی
 ممکن ذهن آگاهی، خاص طوربه. کنند مبارزه ورزش
 از تا باشد ورزشکاران به کمک برای راهیک است

 اجازه شوند و ترآگاه داخلی و خارجی هایمحرک
. باشد داشته تداخل هاآن عملکرد با نواکنششا ندهند

 ذهن آگاهی مطالعه در مدرن این امر به کمک روشِ
دارد،  آگاهی شناسیروان و شرقی فلسفه در که ریشه

 .ممکن است
 ذهن آگاهی هایِهرچند تاکنون ابزارها و تکنیک

 1ذهن آگاهی بر مبتنی استرس کاهشزیادی مانندِ 
 ذهن آگاهی و( 5005، همکاران و زین -کابات)

، 7تیزدیل و ویلیامز، سگال) 2شناختی درمان بر مبتنی
(، 5003، 0هان لین) 1رفتاردرمانی های، مناظره(5335

 و( 5000، و همکاران 55هیز) 53درمانی تعهد و پذیرش
 55ذهن آگاهی بر مبتنی عودِ بیماری از پیشگیری

                                                           
3. Bernier  
4. Just Do it  
5. Mindfulness-Based Stress Reduction  
6. Mindfulness- Based Cognition therapy  
7. Segal, Williams, TeaSDale  
8. Dialectical Behavior Therapy  
9. Linehan  
10. Acceptance and Commitment Therapy  
11. Hayes  
12. Mindfulness-Based Relapse Prevention  
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 شناختی یشده تجدیدنظر و مقیاس (5335، 5مارلات)
، (5337، همکاران و 3فلدمن) 5آگاهی ذهن عاطفیِ و

 و 1بائر) 9ذهن آگاهی وجهیپنج یپرسشنامه
 2فرایبورگ ذهن آگاهی پرسشنامه، (5332، همکاران

 هایمهارت یسیاهه، (5335، همکاران و 7باچهلد)
 مقیاس، (5331، همکاران و بائر) 1کنتاکی ذهن آگاهی

، 53رایان و براون) 0ذهن آگاه توجهِ  آگاهی مقیاس
 55ذهن آگاهی نا/ ذهن آگاهی مقیاس، (5333
 53فیلادلفیا ذهن آگاهی مقیاس، (5010 ،55)لانگر

ذهن  پرسشنامه، (5331، و همکاران 59)کارداسیوتو
، (5331، همکاران و 52چادویک) 51ساوتهمپتون آگاهی
 57حالتی-(تی.ام.اس) تورنتو ذهن آگاهی مقیاس

 تورنتو ذهن آگاهیاس مقی، (5332، همکاران و 51لاو)
 ،(5330، و همکاران 53دیویس) 50صفتی-(.ام.استی)

 "روزمره زندگی"و  بالینی محیطِ در استفاده برای
 خاصِ  ارتباطِ فاقد درنتیجه و اندشدهداده توسعه

ها و برنامه این امروز به تا حالهستند؛ بااین ورزشی
 منظور ارزیابیِ دقیقِبه خاص، ابزار یک توسط هاابزار

 تأیید ورزشی، عملکرد در ذهن آگاهی هایمهارت
 و برنیر؛ 5355، و همکاران 55آهرن) است نشده

                                                           
1. Marlatt  
2. Cognitive and Affective Mindfulness Scale 

Revised (CAMS-R) 
3. Feldman 
4. Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
5. Baer 
6. Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) 
7. Buchheld 

    8. Kentucky Inventory of Mindfulness Skills          
(KIMS) 

9. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
10. Brown, Ryan 
11. Mindfulness/Mindless Scale (MMS) 
12. Langer 
13. Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) 
14. Cardaciotto 
15. Southampton Mindfulness Questionnaire 

(SMQ) 
16. Chadwick 
17. Toronto Mindfulness Scale (TMS)-State 
18. Lau 
19. Toronto Mindfulness Scale (TMS)-Trait 
20. Davis  
21. Ahern 

، این بر علاوه(. 5337، مور و گاردنر. 5330، همکاران
 در هدف به مربوط هاینشانه مفهومِ اینکه دلیل به

 ابزار، است مرسوم کمتر بالینی محیطِ در عملکرد،
ذهن  بر مبتنی مداخلات ارزیابی برای مورداستفاده

 و کنونی لحظة از آگاهی بر زمینه نیز این در هیآگا
 اما، تأکیددارند آگاهی جریان در محرک پذیرشِ

 تأکید شودمی روبرو مخرب هایمحرک با کهوقتی
 به نسبت توجه خودتنظیمی تواناییِ روی بر کمتری

، و همکاران بائر، مثالعنوانبه) دارد مفید هاینشانه
، همکاران و کارداسیتو؛ 5333، رایان و براون؛ 5339
 ذهن آگاهی خودتنظیم جنبة این (.5331

 که محوری و مهمی است نقشِ سبب به زیاداحتمالبه
 بنا .دارد ورزشی عملکرد درزمینة حرکت، خودکاری در
 ورزش در مطلوب تجارب(، 5001) 55جکسون گفتة به
که کاملاً با ذهن آگاهی در ارتباط  "روان اجرای" یا و

 مانند) محیطی عوامل با توانددارد، می دوطرفه قرار
 متعددی موقعیتیِ یا( هوایی و آب شرایط

( مربی منفی بازخورد، مکانیکی نارسایی، مثالعنوانبه)
 برای است ممکن ذهن آگاهی حالت .شود مختل

 عوامل سمت به فرد توجهِ تمرکزِ که زمانی تشخیصِ
 و هاآن حضور پذیرشِ، شدههدایت کنندهمنحرف

 به مربوطه هاینشانه رویِ بر توجه دوبارۀ مرکزِت
، بنابراین ؛(5337، مور و گاردنر) باشد مفید، هدف
 ایزمینه هایتفاوت با ورزشی و بالینی هایمحیط

 توسعه اهمیت بر که شوندمی توصیف مشخصی
 گیریاندازه برای خاص، چهارچوبی با ابزاری

 .کندمی تأکید، ورزش در ذهن آگاهی فرآیندهای
های جنبه عنوانبه ایمداخله توسعه بدین سبب، با

( 5339) 59مور و گاردنر، 53شدۀ ذهن آگاهیپذیرفته
 به که بودند ورزشی شناسیروان در پژوهشگران اولین

 افزایش برای راهی عنوانبه ذهن آگاهی معرفیِ

                                                           
22. Jackson  
25. Mindfulness Acceptance Commitment 
(MAC)  
26. Gardner, Moore  
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گونه بیان کردند که و این پرداختند ورزشی عملکرد
 مداومِ تمرکزِ مستلزمِ زشور گرایِعملکرد ماهیت

از  رهایی هدف و به مربوط هاینشانه به توجه
؛ 5337 ،مور و گاردنر) است مخرب هایمحرک
اما همچنان کمبود ابزاری برای  ؛(5330 ،5موران

 گردید.سنجش ذهن آگاهی ورزشکاران احساس می

( برای ساخت 5359و همکاران ) 5بدین منظور دینات
های ورزشی، با استفاده از یطابزاری مناسب برای مح

 آگاهی جزء یک آن شامل مدل گاردنر و مور که لازمة
، مخرب و مزاحم افکار به توجه با، مثالعنوانبه)

 به آگاهی جریان در که بدنی احساسات و عواطف
 پذیرش جزءنگرشی یک(، آیندمی وجود

 بدون، مخرب محرک حضور پذیرش، مثالعنوانبه)
 جزء یک همچنین و( هاآن تجربه برای خود قضاوتِ
 از توجه کانون تغییر، مثالعنوانبه) دوباره تمرکز

 (هدف به مربوط هاینشانه به مخرب هایمحرک
 توسعه ها،آیتم از ایمجموعه اول مرحله در بود،
ذهن  هایدر زمینه کارشناس شش توسط و شدهداده

 در. گرفت قرار موردبررسی سنجی؛روان و آگاهی
 هایدادهروی بر اکتشافی عاملی تحلیل دوم همرحل
 مقطع در دانشجو ورزشکاران از شدهآوریجمع

 و عامل سه شناسایی به منجر(  =373N) کارشناسی
 با تأییدی تحلیل عاملی سوم مرحله در. شد آیتم 50

 نمونه یک روی بر ساختاری معادلات مدل از استفاده
 مدل و دش انجام( نفر 393) نخبه ورزشکاران از
 و دینات امیلی) گرفت قرار تأیید مورد آمدهدستبه

 اصلاحات انجام از پس و درنهایت (.5359 همکاران؛
 آیتم 51 و عامل سه با ابزاری کارشناسان نظراعمال و

 با و قبولقابل مناسب، مدلی عنوانبه تا شد ساخته
 حوزه در ذهن آگاهی سنجش برای کم تغییرپذیری

 خرده این، بر علاوه. گیرد قرار ادهاستف مورد ورزش

                                                           
1. Moran  
2. Thienot 

 ارتباط 3ورزشیسیاهة ذهن آگاهی  هایمقیاس
 نگرانی، اجرا، روانی همچون مفاهیمی با معناداری

 و دینات) دادند نشان طلبی کمال و تمرکز اختلال
. در پژوهش دینات و همکاران در (5359 همکاران؛

 ،05/3 9تاکر لوییس شاخص تحلیل عاملی مقادیرِ
، شاخص برازش 03/3 1برازش تطبیقی شاخص
 7و ریشه میانگین دوم خطای تقریب 03/3 2افزایشی

شده بود. بررسی پارامترها نیز نشان داد محاسبه 31/3
طور معناداری قدرت پیشگویی ها بهکه تمام سؤال

تر مقادیر های خود رادارند. در بررسی دقیقعامل
ل آگاهی ها، در عامتخمین پارامتر هر یک از سؤال

و در  1، در عامل عدم قضاوت سؤال 9و  3سؤال 
ترین عنوان مهمبه 51عامل تمرکز مجدد سؤال 
های مربوط به خود، متغیرهای پیشگو در عامل

 شناسایی شدند.
سنجی، هدف اصلی این در سطح روانبدین منظور، 

ای از سیاهه بود که نیازهای، روایی مقاله، ایجاد نسخه
همچنین برای پیشگیری از آورده سازد. و پایایی را بر

های نامهسوءتعبیرهایی که هنگام استفاده از پرسش
ها دهد، باید روایی و پایایی آنشناختی رخ میروان

کاملاً روشن باشد، زیرا داشتنِ دانش کافی درباره 
مفاهیم آماری و درک مفهوم روایی و پایایی در 

تننباوم و گیری درباره نتایج ضروری است )تصمیم
همچنین، سنجش ذهن آگاهی،  (؛5355، 1اکلاند

ممکن است برای شناسایی ورزشکارانی که در این 
تر از آن کمک به زمینه دچار مشکل هستند و مهم

ها برای بهبود در عملکرد از طریق شناسایی نقاط آن
های سیاهه و مداخلات ضعف بر اساس خرده مقیاس

عنوان یک را به مبتنی بر ذهن آگاهی، نقش مهمی

                                                           
3. mindfulness inventory for sport 
4. Tucker-Lewis-Index (TLI) 
5. Comparative Fit Index (CFI) 
6. Inceremental Fit Index (IFI) 
7. Root Mean Square Error of Approximation 
(RMSEA)  
8. Tenenbaum, Eklund 
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ابزار سنجش ایفا کند. نسخه اصلی این سیاهه، به 
شده است. زبان انگلیسی و برای جامعه استرالیا ارائه

های بومی بایست جنبهبرای استفاده از این ابزار، می
فرهنگی کشوری که قصد استفاده از این سیاهه را  –

و همکاران،  5)همبلتوندارد نیز، در نظر گرفته شود 
با توجه به (؛ 5005، 5هماگامی؛ مک آردل و 0005

آنچه بیان شد، سؤالی که در خصوص استفاده از این 
آید این است که آیا نسخه فارسی ابزار پیش می

ورزشی، روایی لازم را در جامعه سیاهة ذهن آگاهی 
علاوه، آیا این ابزار از همسانی ایرانی داراست؟ به

لی برخوردار است؟ درونی و پایایی زمانی قابل قبو
سنجی نسخه های روانبنابراین لازم است ویژگی

فارسی این سیاهه مطالعه شود. با این هدف، در 
های روایی و پایایی پژوهش حاضر برخی از شاخص

شده ورزشی بررسیسیاهة ذهن آگاهی نسخه فارسی 
 است.

 

 روش پژوهش

 کنندگانشرکت
 دانشجویانآماری پژوهش حاضر، کلیه  ةجامع

در سال تحصیلی تهران  بدنی دانشگاهدانشکده تربیت
 51با سطوح مختلف مهارتی و در دامنه سنی  03-09
سال بر اساس نمونة نسخة اصلی و همچنین در  33تا 

گیری تصادفی ساده، دسترس بودن و به روش نمونه
ورزشکار که  531، جامعه. از میان این انتخاب شدند

( درصد 3/37) نفر 10 و مرد( درصد 7/25) نفر 592
های در رشته که سال 17/55با میانگین سنی  زن

یدانی، کاراته، دووموالیبال، بسکتبال، فوتبال، هندبال، 
ینتون و تنیس روی میز، بدمتکواندو، کشتی، شنا، 

درصد و انفرادی  97های گروهی رشته)فعالیت داشتند 
آماری انتخاب شدند.  ةعنوان نمونبهکه  ،درصد( 13

درصد(،  72/55) المللیینین ورزشکاران در سطح با

                                                           
1. Hamleton  
2. McArdle, Hamagami 

استانی (، 57/55دانشگاهی )درصد(،  13/51ملی )
درصد( و سایر  53/1) شهرستاندرصد(،  72/55)

های ( به انجام فعالیتدرصد 11/55سطوح رقابتی )
ها در علاوه، سابقه فعالیت آنبه ورزشی مشغول بودند.

سال بود.  7/5طور میانگین رشته تخصصی خود، به
حداقل نمونه موردنیاز در مطالعات تحلیل عاملی بین 

آزمودنی به ازای هر گویه )سؤال(  53 الی 1
درنتیجه نمونه پژوهش  نامه پیشنهادشده است.پرسش

نفر است که بر اساس  25/51حاضر به ازای هر سؤال 
یابی معادلات ساختاری حجم  نظر متخصصین مدل

، 3کلاین) شودسب قلمداد مینمونه مطالعه حاضر، منا
انتخاب این دامنه وسیع از سطح مهارت و نوع (. 5351

های پژوهش پذیری یافتهرشته ورزشی، قابلیت تعمیم
 (.5355تننباوم و همکاران، دهد )را افزایش می

 

 ابزار مورداستفاده در پژوهش

 فرم ثبت مشخصات فردی
م اطلاعات جمعیت شناختی از یک فر یآوربرای جمع
سؤال باز پاسخ )شامل سن، رشتة  3 یرندۀکه دربرگ

سؤال بسته پاسخ  3ورزشی و وضعیت تحصیلی( و 
)شامل جنسیت، میزان فعالیت جسمانی و سابقه 

 قهرمانی( بود، استفاده گردید.

 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی 
، به زبان انگلیسی و در کشور سیاههاصلی این  ةنسخ

( 5359و همکاران ) دیناتشده است. ساخته استرالیا
های طی سه مرحله و برای محیطرا  سیاههاین 

 است سؤال 51مذکور حاوی  سیاهه. اندورزشی ساخته
که ممکن است ورزشکاران قبل یا در حین رقابت با 

سه از ، ورزشیسیاهة ذهن آگاهی ها روبرو شوند. آن
از افکاری که در )برای مثال،  آگاهیخرده مقیاس 

)برای مثال،  عدم قضاوت(، آگاهم.گذرد، ذهنم می
 فهمم که روی اجرایم متمرکز نیستم، بهوقتی می

( و کنم.پرتی، خودم را سرزنش میخاطر این حواس

                                                           
3. Kline 
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فهمم که دارم به وقتی می)برای مثال،  تمرکز مجدد
ام، فوراً توجه خودم را کنم که چقدر خستهاین فکر می

-می روی کاری که باید به آن توجه کنم، معطوف

این  یهااست. هر یک از مؤلفه شدهیل( تشککنم.
 1تا  5که سؤالات  شودسؤال ارزیابی می 1با  سیاهه

خرده مقیاس  53تا  2خرده مقیاس آگاهی، سؤالات 
خرده مقیاس تمرکز  51تا  55عدم قضاوت و سؤالات 

و نحوۀ امتیازدهی آن بر  کنندمجدد را سنجش می
ت که در دامنة ارزشی لیکرت اس 2اساس مقیاس 

قرار دارد. نمرات کل برای هر  2 کاملاًتا  5 اصلاً
مؤلفه از مجموع نمرات سؤالات مربوط خرده مقیاس 

و  1آید. کمترین نمره برای هر عامل به دست می
 است. 31بیشترین نمره 

 فرآیند ترجمه
 یمنظور اجرایی کردن پژوهش حاضر، ابتدا طبه 

هوشیاری  سیاهه بهده مکاتباتی با گروه پژوهشی سازن
زمینه تهیه، اجازه و اجرای پژوهش فراهم شد.  ورزشی

با استفاده از روش  هوشیاری ورزشی سیاهه به
به زبان فارسی برگردان گردید.  5ترجمه باز –ترجمه

های صورت ترجمه بر اساس مطالعات قبلی و توصیه
، 5هالیولاند و والرگرفته در این زمینه انجام گرفت )

موردنظر توسط  سیاهه. بدین منظور، (5013
و دو متخصص زبان انگلیسی  مطالعهپژوهشگران این 

به زبان فارسی ترجمه شد. سپس در یک جلسه 
ها مطابقت داده شد تا نسخه اولیه هماهنگی، ترجمه

در  سیاههتدوین گردد. پس از تهیه نسخه فارسی، 
اختیار سه متخصص زبان انگلیسی قرار گرفت تا 

ترجمه معکوس و به زبان انگلیسی برگردانده  فرآیند
شود. در مرحله بعد، ترجمه معکوس با نسخة اصلی 

سیاهة مطابقت داده شد و از صحت برگردان فارسی 
حاصل شد. برای  یناناطم ورزشیذهن آگاهی 

سنجش روایی محتوایی، پس از تأیید صحت ترجمه، 

                                                           
1. Translation-back translation 
2. Vallerand, Halliwell 

شناسی روان ینةنفر از افراد متخصص درزم یازده
ها را نامهشناسی و علوم ورزشی، پرسشزش، روانور
و شاخص روایی  3منظور تعیین نسبت روایی محتوابه

( و 12/3تکمیل کردند و نسبت روایی محتوا ) 9محتوا
( به دست آمد. مطالعة 02/3شاخص روایی محتوا )

 سیاههمقدماتی جهت بررسی درک و مفهوم سؤالات 
( نفر 93چک )دهندگان در یک جامعه کوبرای پاسخ

در بین افراد توزیع و  سیاههاجرا شد. ترجمه فارسی 
ها، با مشاهده نشدن مشکلات مرتبط بافهم گویه

با در  یتو درنها شدهآمادهنسخه نهایی برای توزیع 
اصلی، نسخه نهایی تدوین  سیاههنظر گرفتن ظاهر 

 گردید.

 

 روش اجرای پژوهش
اران پژوهش ها، از گروه همکمنظور گردآوری دادهبه

-پرسش یآوراجرا )توزیع و جمع سازییکسانبرای 

نامه( در جامعه هدف دعوت شد و موارد مهم در 
صورت اجرای طرح مرور شد. مشارکت ورزشکاران به

دهندگان اطمینان داده داوطلبانه بود. همچنین به پاسخ
شود و تنها ها محرمانه شمرده میشد که پاسخ آن

ز آنان بهره گرفته خواهد شد. برای اهداف پژوهشی ا
موارد، برای جلوگیری از سوگیری در  ینعلاوه بر ا
ها اطلاع داده شد که نتایج دهندگان، به آنبین پاسخ

ها در پژوهش هیچ تأثیری در گزینش و انتخاب آن
و همکاران،  1مارتنزهای ورزشی مربوط ندارد )رشته

یی (. در این پژوهش برای به دست آوردن روا5003
ها نامهدر فرآیند توزیع و تکمیل پرسش اکولوژیک

را در طی ساعت،  سیاههدهندگان سعی شد پاسخ
 محل و شرایط یکسانی و مناسبی تکمیل کنند.

 

 

                                                           
3. Content Validity Ratio (CVR) 
4. Content Validity Index (CVI)  
5. Martens  
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 هاداده پردازشهای روش
-روش آماری مورداستفاده در پژوهش حاضر شاخص

های آمار توصیفی و استنباطی بود. از آمار توصیفی 
 های مرکزی و پراکندگیاخصبرای محاسبه ش

استفاده شد. در ادامه، برای پی بردن به مفروضات 
 5استفاده از تحلیل عاملی از آزمون کایزر، مییر و الکین

تحلیل از و آزمون کرویت بارتلت استفاده شد. سپس 
گیری اندازه هایبرای برازش مدل عامل تأییدی

با  سیاههاستفاده گردید. همسانی درونی  سیاهه
 .استفاده از ضریب آلفای کرونباخ محاسبه گردید

ضریب  یلةوس، پایایی زمانی سؤالات بهینعلاوه بر ا
 –ای با استفاده از روش آزمون همبستگی درون طبقه

آماری با استفاده از  آزمون مجدد، تعیین شد. عملیات
ویرایش  لیزرلو  51نسخة اس اس.پی.اس.افزار نرم

 .(5330و همکاران،  5جورسکوگانجام گرفت ) 1/1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)  
2. Jöreskog 

 هایافته

 سیاههة فارسی توصیف نمرات نسخ
 ها، درها و استخراج دادهنامهآوری پرسشپس از جمع

شده قبول شناختهنامه قابلپرسش 531مجموع تعداد 
 5جدول  ها استفاده شد.از آن وتحلیلیهو برای تجز

ها را املهر یک از ع میانگین و انحراف استاندارد
در بین  شودمیکه مشاهده  گونههماندهد. نشان می

عوامل، عامل آگاهی بالاترین میانگین امتیازی و 
عامل تمرکز مجدد کمترین میانگین را به خود 

 اختصاص داده است.
 

 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی . میانگین و انحراف استاندارد نمرات 8 جدول

 انحراف معیار میانگین عامل

15/55 آگاهی  12/3  

35/53 عدم قضاوت  10/3  

53/52 تمرکز مجدد  91/9  
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، شاخص کایزر، مییر و آمدهدستبهنتایج بر اساس  

بوط های مرداده ترتیبینابه دست آمد. به 1/3الکین، 
به تعدادی عامل زیر بنایی و  یلتقلبه این متغیر قابل

 ،2x=555علاوه آزمون کرویت بارتلت )بنیادی بود. به
335/3P<دهد که ماتریس همبستگی بین ( نشان می

های ها ماتریس واحدی نیست؛ لذا بین گویههیگو
داخل هر عامل همبستگی بالایی وجود دارد و از 

های یک عامل با گویه هایطرف دیگر، بین گویه
شود. گونه همبستگی مشاهده نمیعامل دیگر، هیچ

لازم برای  هایفرضپیش دهندۀنشانها این یافته
و  5تاباچنیک) استفاده از تحلیل عاملی این مطالعه بود

 .(5335همکاران، 
 یتأییدتحلیل عاملی 

ی طبیعی بودن تک تأییدقبل از اجرای تحلیل عاملی 
 افزارنرمبا استفاده از  هاداده ۀمتغیرمتغیره و چند 

 بررسی شد. نتایج  5لیزرل و از طریق ضریب ماردیا

                                                           
1. Tabachnick 
2. Mardia Factor 

در پژوهش  هادادهعدم توزیع طبیعی  دهندۀنشان
بنابراین برای انجام تحلیل  ؛(>31/3P)حاضر بود 

 3ی از روش برآورد مقاوم بیشینه احتمالتأییدعاملی 
(. 5011و همکاران،  1ساتورااستفاده شد ) 9بنتلر-ساتروا

ساختاری، توافق در بین متخصصان معادلات  ازآنجاکه
های برازندگی یک از شاخصکلی دربارۀ اینکه کدام

کند وجود ندارد، برآورد بهتری از مدل فراهم می
شود ترکیبی از چند شاخص گزارش شود پیشنهاد می

(. درنتیجه، در پژوهش 5000و همکاران،  2)هلت
تا با مطالعات تحلیل عاملی از بین راسحاضر و هم

های نسبت خی دو به های برازندگی، شاخصشاخص
، شاخص ریشه میانگین دوم (x2/df) 7درجه آزادی

خطای تقریب، شاخص ریشة میانگین مجذور 
و  0شاخص برازندگی غیر هنجار بنتلر بونت، 1باقیمانده

شاخص برازندگی تطبیقی مورداستفاده قرار گرفت. 
 دهدنتایج تحلیل تأییدی را نشان می، 5جدول 

                                                           
3. Robust Maximum Likelihood- (RML) 
4. Satorra-Bentler 
5. Satorra 
6. Hu Lt 
7. Chi- Square /Degree of free 
8. Root Mean Square Residual (RMR) 
 

9. Non-Normed Fit Index 

  

های نسخه فارسی سیاههای برازش تحلیل عاملی تأییدی مدله. شاخص2 جدول  

شدهمشاهده مقدار برازش هایشاخص                

555    χ2 کای مجذور 

55/5   χ2/df آزادی درجات به دو کای نسبت 

335/3  P داریمعنی سطح 

03/3  NFI بونت – بنتلر هنجاری برازش شاخص 

312/3  RMR ر باقیماندهشاخص ریشة میانگین مجذو 

03/3  GFI شاخص نیکویی برازش 

03/3  NNFI شاخص برازندگی غیر هنجار بنتلر بونت 

09/3  IFI برازش افزایشی شاخص 

09/3  CFI برازندگی تطبیقی شاخص 

375/3  RMSEA ریشه میانگین دوم خطای تقریب 
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های های برازندگی ملاکمتخصصان برای شاخص
اند. برای مثال در برش متفاوتی را ارائه نموده

و  برازندگی غیر هنجار بنتلر بونتهای شاخص
ها بین صفر و که دامنة تغییرات آن برازندگی تطبیقی

زش دهندۀ برانشان 11/3یک است، مقادیر بالاتر از 
دهندۀ نشان 03/3نسبی مدل، مقادیر بالاتر از 

دهندۀ نشان 01/3برازندگی خوب و مقادیر بالاتر از 
. (5000هلت و همکاران، ) برازندگی عالی مدل است

و  ریشة میانگین مجذور باقیماندههای برای شاخص
مقادیر کمتر از  ریشه میانگین دوم خطای تقریب

عقول بودن مدل و قبول و مدهندۀ قابلنشان 31/3
دهندۀ یک مدل مناسب است نشان 32/3کمتر از 

 df/2x. در مورد شاخص (5000هلت و همکاران، )
وجود ندارد. برخی از  قبولقابلتوافقی درباره مقادیر 

پژوهشگران مقادیر کمتر از سه را برای آن مناسب 
علاوه بر این  .(5351)کلاین و همکاران، دانند می
با عوامل مربوط لازم بود از  سؤالاتارزیابی  منظوربه

 شدهمشاهدهگیری متغیرهای صحت مدل اندازه
زا( اطمینان حاصل شود که زا( و مکنون )درون)برون

داری یمعنبرای این منظور از مدل مسیر در حالت 
(. در 3( )جدول 5351استفاده شد )کلاین و همکاران، 

 دارییمعندد داری مدل، چنانچه قدر مطلق عیمعن
 .تدار نیسیمعنباشد، رابطه یا اثر،  02/5کمتر از تی 

 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی  در تحلیل مسیر تی میزان بار عاملی و مقدار .9 جدول

 سؤالات
 تمرکز مجدد عدم قضاوت آگاهی

مقدار  تی بار عاملی عاملی بار  مقدار  تی  عاملی بار  مقدار  تی   

5 سؤال  01/3  55/53      
5 سؤال  53/5  23/55      
3 سؤال  11/3  51/55      
9 سؤال  77/3  50/55      
1 سؤال  31/5  35/1      
2 سؤال    02/3  50/55    
7 سؤال    03/3  59/53    
1 سؤال    07/3  03/53    
0 سؤال    55/5  22/53    
53 سؤال    71/3  51/1    
55 سؤال      27/3  12/0  
55 سؤال      75/3  23/53  

53 السؤ      25/3  53/53  
59 سؤال      20/3  27/53  
33/5     51 سؤال  32/55  

 

که  بود 5مقدار ارزش تی در همة سؤالات بالاتر از 
های حاکی از وجود رابطة معنادار بین سؤالات و عامل

مربوط است؛ بنابراین، فرض برابر بودن ضرایب 
ر رگرسیونی رد شده و همه مسیرها بر متغیر پاسخ مؤث

های برازش بودند. بر این اساس، با توجه به شاخص
توان اظهار داری مییمعنمدل و مدل مسیر در حالت 

است  برخوردارکرد که سیاهه از برازش قابل قبولی 
 (.3)جدول 
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 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی پایایی 
از روش محاسبه همسانی  سیاههبرای برآورد پایایی  

طور فاده شد. هماندرونی )روش آلفای کرونباخ( است
شود، نتیجة محاسبات مشاهده می 9 جدولکه در 

نشان  سیاهههای شده برای برآورد پایایی عاملانجام
های داد که مقدار ضریب آلفا برای خرده مقیاس

به ترتیب برابر با  تمرکز مجددو  عدم قضاوت، آگاهی
 .بود 13/3و  17/3، 13/3

 

 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی گروهی اخ و ضریب همبستگی درون. نتایج ضریب آلفای کرونب9جدول 
 گروهیهمبستگی درون ضریب آلفا ورزشیسیاهة ذهن آگاهی 

70/3 آگاهی  13/3  

12/3 عدم قضاوت  17/3  

13/3 تمرکز مجدد  13/3  

 

 دومنظور بررسی پایایی زمانی، آزمون مجدد پس از به
 23. (5335)تاباچنیک و همکاران،  هفته اجرا شد

سیاهة ( زننفر  33و  مردنفر  33ورزشکار )شامل 
را بار دیگر تکمیل کردند. نتایج  ورزشیذهن آگاهی 

نشان داد که ضریب همبستگی  سیاههآزمون مجدد 
تا  13/3 یدر دامنهها خرده مقیاس 5یگروهدرون

باز آزمون  -(. نتایج آزمون9)جدول قرار دارد  17/3
ز آن است که حاکی ا ورزشیسیاهة ذهن آگاهی 

 01 بافاصلةآن  یهامؤلفه یگروههمبستگی درون
 درصد اطمینان در حد مطلوب قرار دارد.

 

 گیرینتیجهو  بحث
سیاهة هدف از پژوهش حاضر، تعیین روایی و پایایی 

ورزشی در بین سطوح متفاوت ذهن آگاهی 
مختلف بود. در این پژوهش،  هایرشتهورزشکارانِ 

 3و  سؤال 51سیاهه با  برای بررسی روایی سازه
نتایج  کهاستفاده شد  تأییدیعامل، از تحلیل عاملی 

و بارهای عاملی، حاکی از  هاشاخصآن بر مبنای 
هر  هایسؤالسه عامل بود. ترتیب بار شدن  تائید

، 3، 5، 5 هایسؤالبود:  صورتبدینیک از سه عامل 

                                                           
1. Interclass Correlation Coefficient 
 
 

، 0، 1، 7، 2 هایسؤالتحت عامل اول )آگاهی(،  1، 9
، 55 هایسؤالتحت عامل دوم )عدم قضاوت( و  53
تحت عامل سوم )تمرکز مجدد( بار  51، 59، 53، 55

مانند  گیریاندازهمدل  کهنتایج نشان داد شدند. 
از  آمدهدستبهشده و سه عاملِ  تائیدساختار اصلی، 

نسخه اصلی برخوردار است. برازش مطلوبی همانند 
شاخص برازش  ،03/3مقادیر شاخص نیکویی برازش 

، شاخص برازش غیر هنجار 03/3بونت-هنجاری بنتلر
، 09/3 شاخص برازش تطبیقی ،03/3 بونت-بنتلر

، 312/3 شاخص ریشه میانگین مجذور باقیمانده
و ریشه میانگین دوم  09/3شاخص برازش افزایشی

 تأییدیدر تحلیل عاملی  375/3 خطای تقریب
و ریشه  بالاتر 0/3از  هاشاخصمحاسبه شد که همه 

بودند.  31/3میانگین دوم خطای تقریب کمتر از 
همچنین، نسبت مجذور کای به درجات آزادی اگر 

 تائیدباشد، الگوی معادلات ساختاری مورد  3کمتر از 
 تأییدی(؛ در تحلیل عاملی 5351)کلاین،  باشدمی

نتایج  .به دست آمد 55/5مقدار این نسبت 
با  آمدهدستبهیج در این پژوهش با نتا آمدهدستبه

بود. در  راستاهم( 5359تحقیق دینات و همکاران )
( در تحلیل عاملی 5359تحقیق دینات و همکاران )

شاخص برازش  ،05/3 تاکر لوییس شاخص مقادیرِ
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و ریشه  03/3 ، شاخص برازش افزایشی03/3 تطبیقی
هر  بود. شدهمحاسبه 31/3 میانگین دوم خطای تقریب

ل، در پژوهش حاضر، همسانی یک از این سه عام
درونی قابل قبولی را به روش ضریب آلفای کرونباخ 

، عدم 70/3کسب کردند. این ضرایب شامل آگاهی 
بودند. همچنین  13/3و تمرکز مجدد  12/3 قضاوت

آزمون _پایایی زمانی سیاهه از طریق انجام آزمون
 ، عدم قضاوت13/3مجدد برای خرده مقیاس آگاهی 

، طورکلیبهآمد.  دست به، 13/3مجدد  و تمرکز 17/3
پژوهش حاضر با نسخه اصلی  هایشاخص
( که 5359که توسط دینات و همکاران ) شدهگزارش

اعتبار  بدنیتربیتورزشکارِ دانشگاهی رشته  373 با
یابی شده و مقادیر ضریب آلفای کرونباخ برای خرده 

و تمرکز 71/3 ، عدم قضاوت77/3آگاهی  هایمقیاس
است، مشابه است و روایی و  آمدهدستبه، 77/3 مجدد

. با کندمی تائیدورزشی را سیاهة ذهن آگاهی پایایی 
که نتایج مثبتی را  شدهانجامتوجه به نتایج تحقیقات 

 ایمداخله ازجملهبر روی ورزشکاران نشان داده است 
 که ذهن آگاهیشدۀ های پذیرفتهجنبه عنوانبه
 ورزشی عملکرد یشِ افزا برای روشی عنوانبه

؛ اما تاکنون (5339 مور و گاردنر)است  شدهشناخته
 محیطِ  در استفاده برایفقط  ذهن آگاهی ابزارهایِ

 و اندشدهداده توسعه "روزمره زندگی"و  بالینی
 بر علاوه .هستند ورزشی خاصِ ارتباطِ فاقد درنتیجه

 هدف به مربوط هاینشانه مفهومِ اینکه دلیل به، این
 ابزار، است مرسوم کمتر بالینی محیطِ در ملکرد،ع در

ذهن  بر مبتنی مداخلات ارزیابی برای مورداستفاده
 و کنونی لحظة از آگاهی بر زمینه نیز این در آگاهی

 اما، دارند تأکید آگاهی جریان در محرک پذیرشِ
 تأکید شودمی روبرو مخرب هایمحرک با کهوقتی

 به نسبت توجه میخودتنظی تواناییِ روی بر کمتری
، و همکاران بائر، مثالعنوانبه) دارد مفید هاینشانه
، همکاران و کارداسیتو؛ 5333، رایان و براون؛ 5339
 ذهن آگاهی خودتنظیم جنبة این (.5331

 که محوری و مهمی است نقش سبب به زیاداحتمالبه
 .دارد ورزشی عملکرددرزمینة  حرکت، خودکاری در

 و ورزشی محیط بین شدهاشاره ایهتفاوت رغمعلی
 این در خاصی ابزار هیچ ازاینپیش تا بالینی محیط
 وجود ورزش در ذهن آگاهی گیریاندازه برای زمینه

 استفاده با ورزشیسیاهة ذهن آگاهی  اینکه تا نداشت؛
 فرد توانایی گیریاندازه برای ،ایمرحله سه روش از
 هایمحرک از آگاهی( 5: )شد ساخته زمینه سه در

 اتخاذ( 5. )هاآن با مرتبط داخلی هایواکنش و مخرب
 هایمحرک به نسبت قضاوتی غیر نگرش یک

 تمرکز( 3) و آن با مرتبط درونی هایواکنش و مخرب
 امیلی) هدف به مربوط هاینشانه روی بر سریع مجدد
 .(5359 همکاران؛ و دینات
-، با توجه به شیوۀ اجرا و سهولت نمرهسیاههاین 

ترین جنبة عملی آن است، ابزار مفید و گذاری که مهم
 ورزشکاران ذهن آگاهیتواند باشد که میمعتبری می

عنوان توان از آن بهکه می یاگونهرا ارزیابی کند؛ به
های ورزشی مرتبط در پژوهش یناناطمای قابلوسیله

شناسی ورزش استفاده کرد. همچنین این روان با حوزه
واند در طراحی مداخلات فردی برای تمی سیاهه

ها متفاوت نآ ذهن آگاهیورزشکارانی که الگوی 
مثال، یک ورزشکار با مؤلفه عنواناست، مفید باشد. به

نتیجه  آگاهیممکن است با مداخلات  آگاهی پایین
که از اختلال  یبرای ورزشکار کهیبگیرد؛ درحال

برد، آموزش کنترل توجه که یک تمرکز رنج می
البته باید در  تواند مفید باشد.مداخله شناختی است می

نظر داشت که در این پژوهش صرفاً به بررسی 
 ورزشیسیاهة ذهن آگاهی های روایی و پایایی ویژگی

بدنی دانشگاه دانشکده تربیت ورزشکاردانشجویان در 
شده است و پرداخته 09-03تهران در سال تحصیلی 
به تأمل  های دیگرقومیت، اهتعمیم نتایج آن به استان

، ینبرخورد شود. علاوه بر ا یاطنیاز دارد و باید بااحت
ها در اگرچه تحلیل عاملی یکی از بهترین روش

شناختی روان هایِ  بررسی روایی سازۀ مقیاس
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 5زمانهمو  5اما بررسی روایی واگرا ،شودمحسوب می
ای هها و ابزارنامهبا استفاده از سایر پرسش سیاهه

، برای روینرسد. ازامعتبر نیز ضروری به نظر می
توان حاضر، مطالعات بعدی را می سیاههتکمیل روایی 

های تحلیلی انجام داد. با استفاده از این روش
-آوری اطلاعات روانهای جمعمشکلات و محدودیت

را  3شناختی به شیوه سنتی مانند روش مداد کاغذی
، 9های وبد مانند درگاههای جدیتوان با شیوهنیز می
های کامپیوتری و اینترنت تا حدودی تعدیل برنامه

شود با استفاده از نسخة کرد. همچنین پیشنهاد می
 ذهن آگاهی، ورزشیسیاهة ذهن آگاهی فارسی 

ورزشکاران با توجه به جنس، سن، قومیت، رشته 
 .و سطح رقابت مقایسه گردد یورزش

ی و پایایی نسخه خلاصه، پژوهش حاضر روای طوربه
ورزشی را که نسخه اصلی سیاهة ذهن آگاهی فارسی 

( در استرالیا 5359آن توسط دینات و همکاران )
تکرار کرد؛ همچنین نتایج حاصله،  بود را شدهطراحی

و  بود بخشرضایتحاکی از همسانی درونی کافی و 
، روایی سازه این سیاهه تأییدیاز طریق تحلیل عاملی 

، به درنتیجهقرار گرفت.  تائیدانی مورد در جامعه ایر
ذهن بتوان از این سیاهه جهت سنجش  رسدمینظر 

مختلف، با دامنه سنی  هایرشتهورزشکاران در  آگاهی
سال و همچنین در هر دو جنس مذکر و  33تا  51

 استفاده کرد. مؤنث
 

 تشکر و قدردانی
از همکاران و مربیانی که در توزیع و تکمیل سیاهه 

مساعدت را داشتند، همچنین از ورزشکاران  کمال
محترم برای صبر و حوصله در پاسخگویی به سؤالات 

 صمیمانه سپاسگزاریم.
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 هاپیوست

 پیوست الف
 اطلاعات جمعیت شناختی

 
 .است ورزشکاران تجربیات کنندهیفتوص زیر موارد

 کند.توصیف می شماراخیر ای را انتخاب کنید که به بهترین شکل تجربة اگزینه لطفاً
 

 پیوست ب
 (MISورزشی )سیاهة ذهن آگاهی 

 اصلاا   
 خیلی
 کم

دزیا خیلی زیاد کم  کاملاا 

 2 1 9 3 5 5 گذرد، آگاهم.از افکاری که در ذهنم می 5
 2 1 9 3 5 5 ام را درک کنم.توانم شدتِ تنش بدنیمی 5
 2 1 9 3 5 5 ام را درک کنم.های بدنیتوانم هیجانمی 3

9 
توانم کنم، میکه ناراحتی بدنی را تجربه میوقتی

 وضعیت آن را درک کنم.
5 5 3 9 1 2 

 2 1 9 3 5 5 کنم.کنم، توجه میهایی که حس میبه نوعِ هیجان 1

2 
فهمم که فکرم درگیرِ عملکرد گذشته است، وقتی می
اجرای فعلی، خودم را  تمرکز نکردن روی به خاطر

 کنم.سرزنش می
5 5 3 9 1 2 

7 
خودم  از دست، اشتباهم به خاطرفهمم که وقتی می
خاطر داشتنِ این واکنش، خودم را  به ام،عصبانی

 کنم.سرزنش می
5 5 3 9 1 2 

1 
 به فهمم که روی اجرایم متمرکز نیستم،وقتی می

 کنم.پرتی، خودم را سرزنش میخاطر این حواس
5 5 3 9 1 2 

0 
 به کنم،فکر مینهایی یجه فهمم که به نتوقتی می

خاطر متمرکز نبودن روی ِعلائم مرتبط با اجرایم، 
 کنم.خودم را سرزنش می

5 5 3 9 1 2 

53 
 به غمگینم،واقعاً یل باخت، به دلفهمم که وقتی می

 کنم.خاطر این واکنش، خودم را سرزنش می

 
5 5 3 9 1 2 

55 
 کنند،فهمم که بعضی از عضلاتم درد میوقتی  می

کنم که باید انجام فوراً دوباره روی کاری تمرکز می
5 5 3 9 1 2 
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 دهم.

55 
کنم که چقدر ر میفهمم که دارم به این فکوقتی می

ام، فوراً توجه خودم را روی کاری که باید به آن خسته
 کنم.توجه کنم، معطوف می

5 5 3 9 1 2 

53 
، مازدهیجانهواقعاً برٌد  به خاطرفهمم که وقتی می

-تمرکزم را روی کاری که باید انجام بدهم، حفظ می

 کنم.
5 5 3 9 1 2 

59 
توانم فوراً زیر فشار هستم، میفهمم که وقتی می

توجهم را روی کاری معطوف کنم که باید روی آن 
 تمرکز کنم.

5 5 3 9 1 2 

51 
-متمرکز نیستم، می فهمم که روی اجرایموقتی می

ی تمرکز کنم که کمک توانم فوراً دوباره روی چیز
 کند تا اجرایم بهتر شود.می

5 5 3 9 1 2 

 

 




