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 چکیده 
ذهن تمرینات  اثربخشی  تعیین  حاضر  پژوهش  بر  هدف  مبتنی  آگاهی 

-۱۸های شخصیتی و هوش هیجانی ورزشکاران  پذیرش و تعهد بر ویژگی

آزمون  پس -آزمونسال بود. روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش ۱۴

تمامی آماری  جامعه  بود.  کنترل  گروه  رشتهو  نوجوان  های  ورزشکاران 

سال  رزمی در  قم  شهر  آن  ۱۴۰۱جودو  میان  از  که  با    ۵۰ها  بودند  نفر 

گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی دو  استفاده از روش نمونه

ها از مقیاس هوش  آوری دادهگروه آزمایش و گواه گمارده شدند. برای جمع

 و پرسشنامه شخصیت نئو(  ۱۹۹۸شات و همکاران ) (SSREI) هیجانی

(NEO-FFI) ( ۱۹۸۵کاستا و مک کری  )های حاصل  استفاده شد. داده

از این پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیره تحلیل شدند.  

که با کنترل اثر پیش آزمون تفاوت معناداری بین پس  ها نشان داد  یافته

ویژگی در  گواه  و  آزمایش  گروه  هیجانی  آزمون  هوش  و  شخصیتی  های 

می(.  >P  ۰/ ۰۰۱)بود ذهنبنابراین  تمرینات  گرفت  نتیجه  آگاهی  توان 

ویژگی و  هیجانی  هوش  بر  تعهد  و  پذیرش  بر  شخصیتی مبتنی  های 

 .ورزشکاران مؤثر بوده است

 

کلیدیواژه آگاهی،  های  ذهن  شخصیتیویژگی:  هیجان های  هوش  ،  ی، 

 . انورزشکار

 Abstract 
The purpose of the present study was to determine the 

effectiveness of mindfulness exercises based on 

acceptance and commitment to the Personality 

characteristics and emotional intelligence of athletes 

aged 14-18. The research was semi-experimental with 

a pre-test-post-test design with a control group. The 

statistical population was the martial arts athletes of 

Qom who were active in 1402. Among them, 50 

people were selected using the available sampling 

method and were randomly assigned to two 

experimental and control groups. Emotional 

intelligence questionnaires, the Emotional Intelligence 

Scale (SSREI) by Schott and colleagues (1998), and 

(NEO-FFI) by Costa and McCree (1985) were used to 

collect information. The data obtained from this 

research were analyzed using multivariate covariance 

analysis. The findings showed that by controlling the 

effect of the pre-test, there was a significant difference 

between the post-test of the experimental group and 

the control group in the psychological profile and 

emotional intelligence (P<0.001). Therefore, it can be 

concluded that mindfulness exercises based on 

acceptance and commitment were effective on the 

emotional intelligence and psychological profile of 

athletes. 
Keywords: Mindfulness, Personality characteristics, 

Emotional Intelligence, Athletes. 
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 مقدمه 
 

بایست با حداکثر آمادگی روانی  ها میباشند که ورزشکاران این رشتههای بسیار چالشی، رقابتی و پرهیجان میهای رزمی از ورزش هنر

های شخصیتی آرام، شجاع،  و جسمانی خود در مقابل حریفان حاضر گردند، بدین منظور یکی از خصوصیات بارز قهرمانان این رشته ویژگی

باشد. از اینرو مربیان سعی در رشد و پرورش خصوصیات روانی ورزشکاران نوجوان در سنین نوجوانی  خطرپذیر و با اعتماد به نفس بالا می

توسط آقای    ۱۸۹۶باشد که در سال  های رزمی، رشته ورزشی جودو میهای بزرگ آماده سازند. یکی از این هنرها را برای رقابت نموده تا آن

ایشان بر مسائل اخلاقی، روانی در کنار مسائل  باشد که بدلیل تأکید ویژه س گردید و اولین رشته رزمی میجیگورو کانو در ژاپن تأسی
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جسمانی و مهارتی، در مسابقات المپیک حاضر شد و تا به امروز پابرجاست. ورزشکاران رشته جودو باید در کمال آرامش و اعتماد اما در  

ترین زمان ممکن و با حداکثر خطرپذیری اقدام به اجرای فنون پرتابی نموده تا بتوانند امتیاز کامل را گرفته و پیروز شوند. نتایج  سریع 

اند که موفقیت در ورزش، نه تنها به آمادگی جسمانی و آمادگی فنی و مهارتی وابسته نیست  مطالعات گذشته بر روی ورزشکاران نشان داده 

های  ترین ویژگیهای روانی در لحظات حساس موجب تفکیک ورزشکار قهرمان و نائب قهرمان خواهد شد. از جمله مهم بلکه داشتن مهارت 

و    ۱)مارتینز  های خود استها و مهارت پذیری بالا در مورد تواناییثبات هیجانی و پذیرش تجربه چالشی و خطر   ورزشکاران قهرمان، داشتن

المللی و المپیکی، ثبات و پایداری در شرایط سخت تمرین و مسابقه در  ورزشکاران بینرسد در این، به نظر میعلاوه بر  .(2۰23همکاران، 

های شخصیتی  رسد ویژگی لذا به نظر می  .(2۰2۰و همکاران،   2)تینکلر   شودپیگیری اهداف مورد نظر خود، به میزان بالایی مشاهده می 

بسیاری از روانشناسان شخصیت معاصر بر این باورند که پنج بعد اساسی از شخصیت وجود دارد که اغلب  باشد، عامل کلیدی موفقیت می

پنج ویژگی گسترده شخصیتی که توسط این   .(2۰23و همکاران،    3)اشکاناسی شود  یاد می  ”BIG 5“ های شخصیتی از آنها به عنوان ویژگی

،  ۴)مارکادر رادیو و آنجل  تجربه، وظیفه شناسی و روان رنجوریبرونگرایی، توافق گرایی، گشودگی به   ز:تئوری توصیف شده است عبارتند ا

  ن، یبنابرا  (2۰22و همکاران،    ۵کنند)آگوستس میرا گزارش    شناختیروانهای شخصیتی  ویژگیاز    ییسطوح بالا  همواره  ورزشکاران(.  2۰23

گرفتن   نظر  و مداخلاتویژگی در  روانی  نوجوان  ورزشکاران   در  یروانشناخت  های  ورزشکاران  ویژه  می   ی ضرور  به  نظر  و    ۶)سالز   رسدبه 

 ( 2۰23همکاران،  

دانند که تحت تأثیر هیجانات،  محققان دوران نوجوانی را یکی از سنین بحرانی و حساس دوران زندگی هر فرد به ویژه ورزشکاران می 

  – باشد. بارگذار در این مقطع، هوش هیجانی میتأثیرهای مهم و  گیرد. یکی از مؤلفهاحساسات، عواطف و روابط اجتماعی گسترده قرار می

های فرد را در های غیرشناختی میدانست که توانایی ها و مهارت ها، باور ای از ظرفیت مفهوم هوش هیجانی را به عنوان مجموعه (  2۰۰۰)  ان

دانند  پذیر می های محیطی بالا میدانست. برخی دیگر از محققان هوش هیجانی را یک سازه انعطاف آمیز با مقتضیات و فشار برخورد موفقیت 

توان هوش هیجانی را در افراد افزایش داد و موجب رشد و  های لازم و مقتضی به صورت مستقیم و غیر مستقیم میو معتقدند با آموزش 

 (.2۰22و همکاران،    7)وونگ   ها شدشکوفایی آن

مورد هوش  در    قاتیتحق  .است  یرقابت  تیهر موقع  یجزء ضرور   ۸هوش هیجانید که  نکنیم  دییرا تأ  هیفرض  نیانتایج تحقیقات گذشته  

که به بهبود و حفظ    یاقدامات  یورزشکاران و اجرا  نیزودهنگام نقاط ضعف در تمر  ییشناسا  یرا برا   یاطلاعات اساس  شناختی و هیجانی

شامل شناخت و کنترل عواطف و   ،هوش هیجانی(. 2۰23. )مارکادر رادیو و همکاران، دهدی کند، ارائه می کمک مآنها  یورزش  یهاتیفعال

آمیزی با  طور موفقیت را به هاهیجان بالایی دارد، سه مؤلفه هوش هیجانی های خود و دیگران است. به عبارت دیگر، شخصی کههیجان

  بایست می   رسد ورزشکارانبه نظر می   (.2۰23و همکاران،    ۹ری )کنرفتا و مؤلفه فیزیولوژیکی شناختی، مؤلفه کند: مؤلفهیکدیگر تلفیق می

مولفه شناختی هوش  موثر نسبت به    یمقابله ا   یو توسعه راهبردها   رانهیشگیمداخلات پ  قی از طر  اضطراب جسمانی و شناختیکاهش    ایبر

هیجانی  آید که، کسانی که از هوش  گونه بر می این   ،ینظر   راز منظ(.  2۰23)وانگ و همکاران،    تمرکز کنند  هیجانی در حین تمرین و رقابت

توانند عواطف خود و دیگران را کنترل کرده، بین پیامدهای مثبت و منفی عواطف تمایز گذارند و از اطلاعات عاطفی  برخوردارند می  بالا

  روانپزشکان و روانشناسان به    تواندی م  هاافتهی  نی. ا(2۰22و همکاران،    ۱۰)جیو برای راهنمایی فرایند تفکر و اقدامات شخصی استفاده کنند  

کرده و بر   ییدارند، شناسا  رارق  و اضطراب  مرتبط با استرس  یرا که در خطر تجربه مشکلات سلامت روان  یاکمک کند تا ورزشکاران نخبه

 (. 2۰2۱و همکاران،    ۱۱)مگاس   اساس آن مداخله کنند
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آگاهی است. ذهن آگاهی به عنوان عدم قضاوت و آگاهی  های اثرگذار بر سلامت و عملکرد روانی ورزشکاران، ذهنیکی دیگر از متغیر 

شود که  در واقع ذهن آگاهی یک روش بالینی محسوب می؛  (2۰2۰،  ۱)تننبام و اکلند شود  ی حال حاضر تعریف میلحظه به لحظه از تجربه 

از  (  2۰23ال )یدر پژوهش م(.  2۰۰3زین  -برای درمان اختلالات روانشناختی مانند اضطراب و افسردگی توسعه پیدا کرده است )کابات

  .شود ی اجتماعی احاطه کرده است، یاد میی خصوصی از وجود خود فرد در رابطه با هر آنچه که او را در یک لحظهآگاهی به عنوان تجربه

فرد منجر به احساس    "اقدامات"آگاهی از  (  ۱آگاهی دارای سه نقش اجتماعی اصلی است:    ،2تیفر  یهبه گفت؛  (2۰2۰)تننبام و اکلند،  

دهد؛ و  ها را به ما میها و انگیزه گیریی توجیه تصمیمفرد که اجازه   "هایانتخاب "آگاهی از  (  2شود.  مسئولیت در قبال خود و دیگران می

های پر فشار رقابتی برای ورزش، ذهن  شود. در محیطفرد که به یک واقعیت به اشتراک گذاشته شده منجر می "احساسات"آگاهی از ( 3

تواند باعث  آگاهی میآگاهی، نه از طریق مهار تجربه داخلی، بلکه از طریق مهار واکنش به تجربه داخلی به صورت مداخلات مبتنی بر ذهن

توجه بهینه نیازمند آگاهی از زمانی است که توجه از  (.  2۰2۰و همکاران،    3)هایس   گیری دقیق شودبهبود توانایی واکنش مناسب و تصمیم

ها کردن عوامل مزاحم داخلی و یا خارجی را دارد. تعارض توجه باعث ایجاد  شود و به نوبه خود، ظرفیت رکانون مورد نظر خود دور می

ای از حواس پرتی و ناامیدی، ناکامی، نگرانی و  تواند برای تمرکز مجدد بر تکلیف/ محرک ضروری یا دنبالهشود که میای می اختلال لحظه 

آگاهی و مداخلات مبتنی بر  توان نتیجه گرفت که مکانیسم عصبی ذهنمی (.  2۰2۰و همکاران،    ۴)جوزفسون  نشخوار فکری ایجاد کند

کند، که به نوبه خود نتیجه مستقیم توسعه آگاهی بیشتر و پذیرش حافظه فعال افزایش و همچنین به عنوان ارتقا کارایی ذهنی کمک می

های  رسد که ورزشکاران از یک روند خودکار فزاینده که در آن توجه به محرکای است. به نظر می های لحظه ای تا تجربهپذیرش لحظه 

 (.  2۰2۱و همکاران،    ۵)وایت شوندمند میها( بدون نیاز به استفاده بیش از حد منابع شناختی بهره رقابتی )یعنی خواسته

های رزمی که فرصت جبران وجود  های پر چالش و رقابتی به خصوص در ورزش در مجموع، احتیاط و ترس از شکست بالا در محیط

گیری ورزشکاران  ندارد در بین ورزشکاران نوجوان شایع است. که عدم توجه به موقع به این مشکلات روانشناختی منجر به شکست و کناره

های شخصیتی و افزایش  های تحقیقی در این زمینه برای بهبود ویژگیگردد. لذا فعالیت از مسابقات ورزشی و حتی زدگی از آن ورزش می

آمادگی روانی در ورزشکاران درحال انجام است. اما در زمینه ورزش، تحقیقات کمتری بر روی مسائل روانشناختی ورزشکاران مبتنی بر  

های کمتر تهاجمی برای کاهش  شود، یافتن روشی که ضرورت آن بسیار احساس می مدل ذهن آگاهی انجام شده است. یکی از موضوعات

باشد. لذا این پژوهش  های روانشناختی همچون ثبات هیجانی و خطرپذیری در ورزشکاران نوجوان میترس و اضطراب و بالا بردن ویژگی

-۱۸های شخصیتی و هوش هیجانی ورزشکاران نوجوان  آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر ویژگیبه منظور تعیین اثربخشی تمرینات ذهن

 .سال انجام گردید  ۱۴

 

 روش

 

پس آزمون و گروه کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش کلیه ورزشکاران    _ روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

نفر( بودند. حجم نمونه به پیشنهاد گال و همکاران    ۱72۸تعداد    ۱۴۰۱نوجوان پسر جودو شهر قم )بر اساس بیمه ورزشی ثبت شده در سال  

نفر باشد در    2۰تا    ۱۵که معتقدند در تحقیقات آزمایشی و نیمه آزمایشی حجم نمونه در هر گروه آزمایش و گواه باید حداقل بین  (  ۱۹۹۶)

نفر به صورت تصادفی به دو    ۵۰نفر انتخاب شدند. این    ۵۰گیری در دسترس،  نظر گرفته شد. به این صورت که با استفاده از روش نمونه 

های اجتماعی،  های آزمایش و به لحاظ متغیرهای لازم در مورد گروه بینییگزین شدند. جهت پیش نفر( جا  2۵نفر( و آزمایش )2۵گروه گواه )

های  سال، عدم شرکت در پژوهش   ۱۶تا    ۱۴اقتصادی، فرهنگی و تحصیلی همگن شده بودند. ملاک ورود به پژوهش شامل دامنه سنی  

های روانپزشکی  های شخصیت و... ( و عدم دریافت دارو های جسمی، نداشتن مشکلات روانشناختی حاد )اختلال همزمان، نداشتن بیماری 

های روانشناختی به وسیله پرسشنامه و مصاحبه متخصص روانشناسی هیأت پزشکی ورزشی استان، رضایت آگاهانه ورزشکار و  و درمان 

جلسه در تمرینات، انجام ندادن   2یش از والدین از مشارکت در پژوهش، توانایی پاسخ به سؤالات پرسشنامه و ملاک خروج شامل غیبت ب

 
1 Tenenbaum 

2 Frith 

3 Hussey 

4 Josefsson 

5 White 
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184        
 سال  ۱۴- ۱۸های شخصیتی و هوش هیجانی ورزشکاران آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر ویژگیتمرینات ذهناثربخشی 

The effectiveness of mindfulness exercises MAC on the Personality characteristics and emotional intelligence of … 

  

 
 

های درمانی روانشناختی و ایجاد آشوب در فرآیند تمرینات  کنندگان، شرکت همزمان در دوره تکالیف، وقوع اتفاقات خارج از کنترل شرکت 

ها به دیگری و  کننده، عدم انتشار اطلاعات کننده در پژوهش، جلب رضایت از نمونه شرکت مرتبط بود. محرمانه بودن اطلاعات افراد شرکت 

ایجاد جو اطمینان بخش از جمله رعایت موازین و ملاحضات اخلاقی در این پژوهش بود. مداخله بر روی گروه تجربی انجام شد. گروه  

جلسه به تمرین   2۴ای پس از جلسات تمرین روزانه و در مجموع  دقیقه  3۰هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه    ۸آگاهی به مدت  ذهن

ها با استفاده از روش تحلیل آگاهی نداشتند. در نهایت دادهپرداختند و تمرینات ذهنهای روزمره خود میپرداختند. اما گروه گواه به فعالیت

 .تحلیل شدند  2۶نسخه   spss افزارکواریانس چند متغیری و با کمک نرم

 سنجش  ابزار

توسط کاستا و مک کری تهیه شده است )کاستا و مک   ۱۹۸۵این پرسشنامه در سال (: FFI-NEO) 1پرسشنامه شخصیتی نئو  

گیرد و به این ترتیب ارزیابی جامعی از شخصیت  این پرسشنامه پنج عاملی شخصیت پنج خصوصیت در هر عامل را اندازه می (.  ۱۹۹2کری،  

سؤال اختصاص یافته است.    ۱2شوند. برای هر عامل  ای توسط فرد پاسخ داده می درجه   ۵دهد. سؤالات در یک مقیاس لیکرت  فرد ارائه می 

های صفر تا  باشند. که نمره گزینه »کاملأ موافقم«، »موافقم«، »نظری ندارم«، »مخالفم« و»کاملأ مخافم« می  ۵هریک از سؤالات دارای  

است. با جمع نمرات هر یک از سؤالات مربوط به هر آیتم،    ۴۸ها از صفر تا  آیتم و دامنه نمره   ۱2گیرد. هر عامل دارای  چهار به آن تعلق می 

توسط کاستا و مک کری برای سنجش الگوی پنج عاملی شخصیت )روان   ۱۹۹2نسخه اصلی آن در سال  آید.پنج نمره مجزا به دست می 

، نتایج چندین مطالعه حاکی  NEO-FFI رنجور خویی، برون گرایی، گشودگی، موافق بودن و باوجدان بودن( تنظیم شد. در خصوص اعتبار

این ضریب در روان  (  ۱۹۹۹عاملی، همسانی درونی خوبی دارند. در تحقیق بنچارد و همکاران )  ۵های این الگوی  از آن است که زیر مقیاس

بوده است. اعتبار دراز   7۹/۰و برای با وجدان بودن  ۶۹/۰، برای موافق بودن ۶۸/۰، در گشودگی 72/۰، در برون گرایی ۸۵/۰رنجور خویی 

  ۸3/۰تا    ۶۸/۰ضریب های  N  ،E  ،O هایساله روی مقیاس   ۶نیز مورد ارزیابی قرار گرفته است. یک مطالعه طولی   NEO-PI مدت تست

در ایران نیز  (.  ۱۹۹۸بوده است )کاستا، مک کری،    ۶3/۰تا    7۹/۰سال    3به فاصله   C و A های اعتبار دو عاملرا نشان داده است. ضریب 

نفری جمعیت شیراز به نتایج مشابهی رسیده است. ضرایب آلفای کرونباخ روان رنجور خویی، برون    ۵۰2بر روی نمونه  (  ۱3۸7شناس )ق ح

آزمون مجدد   -و اعتبار آزمون ۸3/۰و 7۱/۰، ۵7/۰، 7۱/۰، ۸۱/۰گرایی، گشودگی، موافق بودن و با وجدان بودن به ترتیب عبارت است از 

های صورت گرفته این آزمون را بهترین  به دست آمده است. بررسی   ۸3/۰و    7۴/۰،  7۶/۰،  ۶۰/۰،  ۰/ ۵3ماه به ترتیب عبارت    ۶در فاصله  

اند. در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ  ها اعتبار و پایایی آن را مطلوب گزارش کرده دانند و مخصوصاّ پژوهش نماینده ابعاد پنج عاملی بزرگ می 

 .بود  ۸3/۰و  7۵/۰،  7۴/۰،  7۵/۰،  ۸۴/۰گشودگی، موافق بودن و با وجدان بودن به ترتیب    روان رنجور خویی، برون گرایی،

و براساس الگوی اولیه هوش هیجانی مایر    ۱۹۹۸در سال    3ت و همکاران اتوسط شاین مقیاس  (:  SSREI) 2مقیاس هوش هیجانی 

در این مقیاس، آزمودنی  (.  ۱3۸7جمله توصیفی است )پاشا شریفی و همکاران،    33این مقیاس شامل    ( ساخته شد.۱۹۹۰)  ۴سالووی   و

است، انتخاب    ۵تا کاملاً موافق =  ۱ای لیکرت که از کاملاً مخالف=درجه توافق یا مخالفت خود را با هر جمله در یک مقیاس پنج گزینه

البته سؤالات )می گذاری این  شوند. نحوه نمره گذاری می نمره (  ۱تا کاملاً موافق=  ۵به صورت معکوس )کاملاً مخالف=(  33،  2۸،  ۵کند، 

بندی میزان هوش هیجانی بدین صورت است  باشد. درجه می  ۱۶۵و حداکثر نمره قابل کسب    33مقیاس بدین صورت است که حداقل نمره  

تا    ۱۱۴بیانگر هوش هیجانی کم، نمرات بین    ۱۱۴تا    ۹7نشان دهنده میزان هوش هیجانی خیلی کم، نمرات بین    ۹7که نمرات کمتر از  

بیانگر هوش هیجانی خیلی   ۱۴۸بیانگر هوش هیجانی زیاد و نمرات بیشتر از    ۱۴۸تا   ۱3۱بیانگر هوش هیجانی متوسط، نمرات بین    ۱3۱

مؤلفه دارد که عبارتند از: مؤلفه تنظیم هیجان، مؤلفه ارزیابی و بیان هیجان،   3این مقیاس  (.  ۱3۸7زیاد است )پاشا شریفی و همکاران،  

و    ۸۴/۰آلفای کرونباخ این مقیاس در میان نوجوانان برای هوش هیجانی  (.  ۱3۸7برداری از هیجان )پاشا شریفی و همکاران،  مؤلفه بهره 

بدست آمد    ۵۵/۰برداری از هیجان  و بهره   ۶۶/۰، تنظیم و مدیریت هیجان  7۶/۰ها به ترتیب: ارزیابی و ابراز هیجان  برای خرده مقیاس 

پایایی این پرسشنامه را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ در هوش هیجانی کل (  ۱3۸۱خسرو جاوید )(  2۰۰۱،  و همکاران ۵سیاروچی )

جهت  (  ۱3۸۱خسرو جاوید )  .گزارش نموده است  ۵۰/۰برداری از هیجان  و بهره  ۶7/۰، ارزیابی و ابراز هیجان  7۸/۰، تنظیم هیجان  ۸۱/۰

 
1 NEO-Five Factor Inventory 

2 Schutte Self-Report Emotional Intelligence 

3 Schutte et al. social inteligence 

4 Mayer & Salvoes 

5 Ciarrochi 
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ارزیابی روایی سازه مقیاس، از دو روش تحلیل عامل و همبستگی درونی عوامل با یکدیگر استفاده کرد. نتایج تحلیل عملی با استفاده از  

برداری از هیجان را پیشنهاد داد و همچنین به منظور  های اصلی، سه عامل تنظیم هیجان، ارزیابی و بیان هیجان و بهره شیوه تحلیل مؤلفه 

و آلکسی تایمیا    -2۵/۰، اضطراب  -33/۰مطالعه روایی همزمان آزمون هوش هیجانی، همبستگی نمرات هوش هیجانی شات را با افسردگی،  

گزارش نموده است. در پژوهش حاضر میزان آلفای کرونباخ سه مؤلفه تنظیم هیجان، مؤلفه ارزیابی   (P >۰۵/۰)  - ۱۵/۰)ناگویی هیجانی(  

 .بود  ۸۱/۰و  7۵/۰،  7۶/۰اری از هیجان  بردو بیان هیجان، مؤلفه بهره 

های  آگاهی مبتنی بر پذیرش/ تعهد )مک( یکی از رویکرد مدل ذهن(:  MAC) 1  آگاهی مبتنی بر پذیرش/ تعهدذهن   تمرینات 

به عنوان یک مدل جایگزین برای    2۰۰۱آگاهی در روانشناسی ورزشی است. پروتکل مک برای اولین بار در سال  سیستماتیک آموزش ذهن 

تمرین روانشناسی ورزشی، با هدف ایجاد تأثیر مثبت بر عملکرد و همچنین رشد کلی سلامت روان و بهزیستی ارائه شد. مک یک مداخله  

پذیری همزمان به ورزشکار است.  ای ذهنی و مداخله آموزش ذهنی مبتنی بر پذیرش است که هدف آن ارائه ساختار و انعطاف هفت مرحله 

هفته، سه جلسه در هفته و هر   ۸آگاهی به مدت  شوند. مداخله بر روی گروه آزمایش انجام شد. گروه ذهنها به سمت زیر هدایت میماژول 

های روزمره خود  لسه به تمرین پرداختند. اما گروه گواه به فعالیتج  2۴ای پس از جلسات تمرین روزانه و در مجموع  دقیقه  3۰جلسه  

تمرینات ذهنمی و  رابرت  پرداختند  و  تتنبام  ورزشی گرشون  روانشناسی  کتاب  چهارم  ویرایش  اساس  بر  پروتکل  این  نداشتند.  آگاهی 

متحده    انتشارات ویلی و پسران، ایالات  7۴2آگاهی در ورزش، نوشته فرانک گاردنر و زلا مور، صفحه  با عنوان ذهن  3۵فصل  (  2۰2۰اکلند)

 استخراج شده است.   2آمریکا 
 

 (  2001) آگاهی مبتنی بر پذیرش/ تعهدذهن تمرینات. مدل 1جدول 

 محتوا  جلسه 

 اول
  مورد در اولیه بحث ، افراد انتظارات  و مک برنامه  نظری  توضیح ، ورزشکاران مسائل از  مجدد تصور، کاری اتحاد بر  تمرکز ، روان  (آموزش۱

 مداخله.  اهداف ایجاد وخودتنظیمی 

 .شناختی انحراف  و، ذهن توجه  و آگاهی  بر تمرکز  با ، شناختی انحراف   آگاهی وذهن آموزش ( 2 دوم

 ارزشها  و اهداف   بین  تفاوت، احساسات نقش،  ارزشها بر تمرکز ، ارزشها بر  مبتنی رفتار و ارزشها  شناسایی( 3 سوم 

 . تجربه از  اجتناب  مقابل  در تجربی  پذیرش بر  تمرکز  با ،  احساسی  و شناختی پذیرش ( ۴ چهارم 

 .هستند فردی ارزشهای و عملکرد با مطابق  که عملکردهایی  به  نسبت  تعهد  بر   تمرکز، رفتاری تعهد( ۵ پنجم

 ششم
  پیگیری و متانت ، رفتاری پذیری  انعطاف؛ متعهدانه و پذیرشهای مهارت، آگاهی ذهنهای مهارت ترکیب بر  تمرکز ، تحقق و مهارت تلفیق( ۶

 .دار های معنیراه از  زندگی

 برنامه   طول در یافته  توسعه های مهارت حفظ بر تمرکز، مهارت ( حفظ7 هفتم

 ( مرور مطالب و جمع بندی کلی ۸ هشتم 

 

 یافته ها 
 

 ۱/۱و    ۶3/۱۴کنندگان در گروه آزمایش به ترتیب  دهد میانگین و انحراف معیار سن در شرکت های جمعیت شناختی پژوهش نشان میداده 

 .جنسیت فقط پسر و پایه هشتم و نهم متوسطه اول بوده است  2/۱و    ۵7/۱۴و در گروه گواه  
 

 . شاخص توصیفی متغیرهای پژوهش2جدول  

 اسمیرنوف  -کالموگروف آزمون پس  پیش آزمون  

 sig آماره انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  گروه متغیر

 برونگرایی
 ۰۶۸/۰ 2۴7/۰ ۸۹/۱ ۹۹/23 33/۱ ۶۴/2۵ آزمایش 

 ۰۹2/۰ 332/۰ ۶۴/۱ ۰۱/2۴ ۹۶/۱ 23/2۴ گواه 

 
1 The Mindfulness‐Acceptance‐Commitment 

2 Handbook of Sport Psychology, Fourth Edition, Volume I. Edited by Gershon Tenenbaum and Robert C. Eklund. 2020 chapter 35 Mindfulness in Sport Contexts, Frank L. Gardner and Zella E. Moore. Published by John 

Wiley & Sons, Inc.  
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 سال  ۱۴- ۱۸های شخصیتی و هوش هیجانی ورزشکاران آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر ویژگیتمرینات ذهناثربخشی 

The effectiveness of mindfulness exercises MAC on the Personality characteristics and emotional intelligence of … 

  

 
 

 توافق گرایی 
 ۰۶۹/۰ 3۱۱/۰ ۵۹/۱ ۶۵/2۱ ۱۵/2 ۸7/2۴ آزمایش 

 ۰۹۹/۰ 2۵۹/۰ ۴3/۱ ۶۰/2۴ ۶۶/۱ ۶۶/2۴ گواه 

گشودگی به 

 تجربه

 ۰7۴/۰ ۱۶۱/۰ 32/۱ ۵7/۱۵ ۱۹/۱ 3۹/2۰ آزمایش 

 ۰۶۴/۰ ۱۸۹/۰ ۰۹/۱ ۶۰/2۰ ۰2/۱ 7۴/2۰ گواه 

وظیفه 

 شناسی

 ۰۶۸/۰ 2۴7/۰ ۸۹/۱ ۹۹/23 33/2 ۶۴/2۵ آزمایش 

 ۰۹2/۰ 332/۰ ۶۴/۱ ۰۱/2۴ ۹۶/۱ 23/2۴ گواه 

 روان رنجوری 
 ۰7۹/۰ 3۱۱/۰ ۵۹/۱ ۶۵/2۱ ۱۵/۱ ۸7/2۴ آزمایش 

 ۰۹۹/۰ 2۵۹/۰ ۴3/۱ ۶۰/2۴ ۶۶/۱ ۶۶/2۴ گواه 

هوش  

 هیجانی 

 ۰۵۹/۰ ۱۶۱/۰ 32/۱ ۵7/3۰ ۱۹/۱ 3۹/2۰ آزمایش 

 ۰۶۴/۰ ۱۸۹/۰ ۰۹/۱ ۶۰/2۰ ۰2/۱ 7۴/2۰ گواه 

 

های توصممیفی میانگین و انحراف معیار مرتبط با هر گروه به تفکیک گزارش شممده اسممت.  شمماخص  2همان طور که در در جدول شممماره       

شمود. برای هر گروه گزارش شمده اسمت. همان طور که در  ها اسمتفاده میاسممیرنوف که جهت بررسمی نرمالیتی داده  -همچنین آماره کالموگروف

های برونگرایی، توافق گرایی، گشمممودگی به تجربه،  اسممممیرنوف برای خرده مقیاس  -قابل مشممماهده اسمممت آماره کالموگروف  2جدول شمممماره  

دهد از مفروضمه طبیعی و نرمال بودن  هسمتند که نشمان می(  ۰۵/۰شمناسمی و روان رنجوری دارای سمطوح معناداری بالاتر از مقدار مفروض )وظیفه

و بیشمتر از    ۴۰۹/۰تحقیق*پیش آزمون اضمطراب شمناختی برابر   ها تخطی نشمده اسمت. ملاحظه شمد سمطح معنی داری تعامل گروهها در گروهداده

 .شودباشد. این امر نشان دهنده این است که پیش فرض همگنی شیب رگرسیون رعایت میمی  ۰۵/۰

بود. این امر نشممان دهنده این اسممت که پیش فرض همگنی شممیب رگرسممیون رعایت   2۰۱/۰همچنین این مقدار برای اضممطراب جسمممانی  

در سمطح     F (۰۶۹/۱) اسمتفاده شمد. مشماهده شمد چون مقدار Box M کوواریانس از آزمون-های واریانسشمود. جهت بررسمی تجانس ماتریسمی

های کوواریانس مشمماهده شممده بین شممود. به این معنی که ماتریسمعنی دار نیسممت بنابراین فرض صممفر رد نمی(  2۰۴/۰خطای داده شممده )

ها به لحاظ  کند دادهها اسمتفاده شمد. فرضمیه صمفر این آزمون بیان میهای مختلف با هم برابرند. از آزمون لون جهت بررسمی همگنی واریانسگروه

تر اسمت لذا این  بزرگ(  ۶۱/۰از سمطح خطای داده شمده )  F (۴۹۹/۱) ر هوش هیجانی چون مقدارواریانس همگن هسمتند. مشماهده شمد برای متغی

از سمطح خطای داده شمده    F (23۱/۱)   پیش فرض برای متغیر هوش هیجانی رعایت شمده اسمت. همچنین این مقادیر برای روان رنجوری برابر با

تر اسمت لذا این  بزرگ(  ۶۶/۰از سمطح خطای داده شمده )  F (۱۱7/۱)   تر بود. همچنین برای متغیر گشمودگی به تجربه چون مقداربزرگ(  ۵۹/۰)

های اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثرهلتینگ و بزرگترین ریشه روی  پیش فرض برای متغیر گشودگی به تجربه رعایت شده است. بنابراین از آزمون

 .قابل مشاهده است  3جهت اعتبار تحلیل کواریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول شماره  
 

 . شاخص های اعتباری تحلیل کواریانس چند متغیره متغیرهای پژوهش3جدول 

 F Df Df Error .Sig مقدار  آزمون 
مربع اتای  

 جرئی 
 توان آزمون 

 ۱ ۸۴/۰ ۰۰۱/۰ ۹۹ ۵ 333/۶ 3۸/۰ اثر پیلایی 

 ۱ ۸۴/۰ ۰۰۱/۰ ۹۹ ۵ 333/۶ 73/۰ لامیدای ویلکز 

 ۱ ۸۴/۰ ۰۰۱/۰ ۹۹ ۵ 333/۶ ۴3/۰ اثر هتلینگ

بزرگترین ریشه  

 روی
۴3/۰ 333/۶ ۵ ۹۹ ۰۰۱/۰ ۸۴/۰ ۱ 

 

آگاهی بر ترکیب خطی متغیر وابسته  توان استنباط کرد که با کنترل اثر پیش آزمون، تمرینات ذهن های فوق می با توجه به نتایج شاخص 

های مورد مطالعه بین  متغیر دهد حداقل در یک از  روانی و هوش هیجانی( اثربخش است. همچنین جدول فوق نشان می  هایهای ویژگی )مؤلفه 

 .آگاهی بوده استهای مورد مطالعه ناشی از تأثیر تمرینات ذهن دو گروه تفاوت معنادار است و تفاوت مشاهده شده در متغیر
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 ( بر روی متغیرهای پژوهش MANCOVA)  . خلاصه تحلیل کواریانس4جدول

 ضریب اتا  . F Sig میانگین مربعات  df مجموع مربعات  متغیر منبع

 گروه

 7۵/۰ ۰۰۵/۰ ۹۱۶/7 ۹7۶/۶۴7 ۵ ۹7۶/۶۴7 برونگرایی

 73/۰ ۰۰۵/۰ ۱۱۱/۶ ۶۴۵/۵7۶ ۵ ۶۴۵/۵7۶ توافق گرایی 

 ۸۵/۰ ۰۰۱/۰ 23۱/۸ ۱۱۱/73۴ ۵ ۱۱۱/73۴ گشودگی به تجربه 

 7۹/۰ ۰۰۵/۰ ۹۱۶/7 ۵۶۸/۵2۵ ۵ ۵۶۸/۵2۵ وظیفه شناسی 

 7۹/۰ ۰۰۱/۰ ۱۱۱/۶ ۴3۵/۶۵۴ ۵ ۴3۵/۶۵۴ روان رنجوری 

 ۸3/۰ ۰۰۱/۰ 23۱/۸ 32۴/۶23 ۵ 32۴/۶23 هوش هیجانی 

 خطا

 - - - ۹۰3/33 ۴۸ ۱7۴/۵3۵۴ برونگرایی

 - - - ۵7۴/۴۱ ۴۸ 373/۶723 توافق گرایی 

 - - - 2۸7/27 ۴۸ ۵3۵/۴32۱ گشودگی به تجربه 

 - - - ۹۰3/33 ۴۸ ۱۹3/۵2۴3 وظیفه شناسی 

 - - - 7۴۶/3۹ ۴۸ 3۵۴/۵۶23 روان رنجوری 

 - - - 2۹۶/3۸ ۴۸ ۵۴۱/۵۴32 هوش هیجانی 

 

های مورد بررسی تفاوت معنادار  توان استنباط کرد بین دو گروه مورد مطالعه از نظر هریک از مؤلفهمی  ۴با توجه به مقادیر جدول       

های برآورد شده این معنی داری به منفع میانگینمعنی دارند و با توجه به >p ۰۵/۰محاسبه شده در سطح  F وجود دارد چرا که مقادیر

شناسی و روان رنجوری نوجوانان  آگاهی بر برونگرایی، توافق گرایی، گشودگی به تجربه، وظیفهگروه آزمایش بوده است و لذا تمرینات ذهن

 .ورزشکار اثربخش بوده است
 

 گیری بحث و نتیجه
 

های روانشناختی و هوش هیجانی نوجوانان ورزشکار انجام شد.  آگاهی بر ویژگیتمرینات ذهنپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی 

ذهنیافته تمرینات  داد  نشان  پژوهش  ویژگیهای  جدید  تجربیات  به  نسبت  گشودگی  سازگاری،  هیجانی،  ثبات  افزایش  بر  های  آگاهی 

،  ( 2۰22، بانفی و رندال )(2۰23دهد. این یافته با نتایج تحقیقات سانچز )روانشناختی نوجوانان ورزشکار مؤثر بوده است و آن را بهبود می 

در تحقیقات (  2۰22تبیین کرد. بانفی )(  2۰22توان با پژوهش بانفی )، همسو بود. این یافته را می(2۰23، کن )( 2۰23فیشر و همکاران )

گذاری بیشتری بر ورزشکاران داشته باشد.  تی و هیجانی، اثر های روانشناختواند با اثرگذاری بر ویژگیآگاهی میخود نشان داد که ذهن 

آموزند که با ها میگیرند؛ آن ی عاری از قضاوت و انتقاد، همراه با شفقت نسبت به خود و دیگران را در عمل یاد میورزشکاران مشاهده 

ترتیب این که به چرخه معیوب کشیده شوند، شناسایی کنند بهانگیز الگوی افکار منفی را قبل از آنزا و غممشاهده افکار و هیجانات استرس 

آگاهی اند که ذهننشان دادهگذارد. تحقیقات علمیوخو و سطح شادی و سلامت افراد می آگاهی تغییرات بسیاری در خلقدر درازمدت، ذهن

 (. 2۰23ارتینز،  های شخصیتی دارد )مکند بلکه اثرات مثبتی بر روی ویژگیتنها از افسردگی جلوگیری می نه

رسد در مورد عامل گشودگی به تجربه، افرادی که تمایل بالایی به تجربه جدید دارند، دارای درجه بالایی از ظرفیت شناختی  به نظر می 

گذارند و طیف وسیعی از علایق دارند  برند، افکار غیر متعارف را به نمایش میهستند همچنین از تأثیرات زیبایی شناختی لذت بیشتری می 

مند باقی بمانند. عامل گشودگی  شود که افراد نسبت به جریان مداوم تجربه جدید، مشتاق و علاقه آگاهی سبب میکه به همین ترتیب، ذهن

از شش جنبه تشکیل شده است: فانتزی، زیبایی  اعمال،  به تجربه جدید  ارزش ایده شناسی، احساسات،  ها که به ورزشکاران کمک  ها و 

 (. 2۰22کنند )بانفی و رندال،  می

های اجتماعی  رسد که تمایل عمومی به تأخیر انداختن رضایت، هدفمند بودن و پیروی از هنجارشناسی به نظر میدر مورد عامل وظیفه 

پذیر کمک کند و به آگاهی ممکن است به تسهیل رفتار هدفمند افراد مسئولیت ذهن(.  2۰23در مورد کنترل تکانه است )کن و همکاران،  

شناسی دارای شش جنبه است: شایستگی،  دهد تا از انحراف افکار و احساسات ناخواسته جلوگیری نمایند. وظیفه ها این توانایی را میآن

 (. 2۰22کند )بانفی و رندال،  شناسی، تلاش برای موفقیت، نظم و انضباط شخصی و مشورتکه به ورزشکاران کمک مینظم، وظیفه 
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188        
 سال  ۱۴- ۱۸های شخصیتی و هوش هیجانی ورزشکاران آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر ویژگیتمرینات ذهناثربخشی 

The effectiveness of mindfulness exercises MAC on the Personality characteristics and emotional intelligence of … 

  

 
 

ها به دنبال همنشینی هستند و معمولاً به عنوان جسور، سرزنده و  رسد که، برونگرا در مورد عامل برونگرایی/ درونگرایی به نظر می

انرژی مثبت را ساطع می عموماً مشتاق توصیف می  احتمالاً ذهنشوند که  اینجا وجود دارد زیرا کسانی که جسورتر و  کنند.  آگاهی در 

تواند به عنوان  تر هستند احتمالاً حضور بیشتری در ورزش خواهند داشت. برونگرایی، زمانی که به شش جنبه تقسیم شود، میسرزنده 

آگاهی ارتباط قابل اثباتی با برونگرایی دارد )بانفی  خواهی و احساسات مثبت فهرست شود. ذهن گرمی، صمیمیت، قاطعیت، فعالیت، هیجان

 (. 2۰22و رندال،  

رسد که، افراد موافق عموماً از بودن در اطراف راضی هستند و اغلب در روابط هماهنگ با دیگران  پذیری به نظر می در مورد عامل توافق 

آگاهی  شوند. به همین ترتیب، ذهنهستند. افرادی که دارای این ویژگی هستند اغلب به عنوان افرادی مهربان، دلسوز و دلسوز توصیف می 

پذیری عبارتند از: اعتماد، صراحت، نوع دوستی، تبعیت، یابد. شش جنبه توافقهای مشابه پرورش می ورزی است و اغلب به روش کلید شفقت

 .فروتنی و مهربانی

رسد که تمایل عمومی به تجربه حالات عاطفی منفی و واکنش ضعیف به عوامل استرس زای  رنجوری به نظر میدر مورد عامل روان 

(.  2۰22محیطی است. چیزی که در آن تمرکز حواس با آن مخالف است، زیرا عدم واکنش محوری برای این ویژگی است )بانفی و رندال، 

پذیری در برابر استرس. افراد  رنجوری از شش جنبه تشکیل شده است: اضطراب، خصومت، افسردگی، خودآگاهی، تکانشگری و آسیب روان 

هایی مانند از دست دادن و ناامیدی با پاسخ منفی واکنش نشان دهند. اضطراب صفتی، اغلب خارج از ارتباط  عصبی تمایل دارند به رویداد 

گیرد )مانند افسردگی،  های مهم روانی و رفتاری مورد بررسی قرار میر به فرد آن بر پیامدرنجوری با توجه به تأثیر قوی و منحصآن با روان

 (. 2۰2۰نولز و اولاتونجی،  

آگاهی  تواند به روشن شدن مفهوم بنیادی ذهناند، که میآگاهی پرداختههای ذهنتحقیقات کمی به بررسی ارتباط هوش با ویژگی

ای  توان به عنوان مؤلفه را میهای شخصیتی یا مبتنی بر توانایی مرتبط است. هوش یا توانایی ذهنی عمومیکمک کند که به شدت با ویژگی 

های یک مورد خاص ضروری است )بانفی  های ذهنی تعریف کرد که برای پردازش اطلاعات، استدلال انتزاعی و انطباق با خواسته از توانایی

ها از  ترین بخشآگاهی ممکن است یکی از اثرگذار گری ذهن اند که مؤلفه مشاهدهاز سوی دیگر، تحقیقات نشان داده (.  2۰22و رندال،  

ترین مؤلفه آن است در  آگاهی قابل انعطافآگاهی است که با آموزش ذهنگری ذهنال، مؤلفه مشاهده آگاهی باشد. با این حساختار ذهن

ترین  گری ممکن است مستقلکند که مشاهده نتایج حاضر این تفسیر را تأیید می(.  2۰2۰گران با تجربه بیشتر است )ترن و همکاران؛  مراقبه 

جنبه  سایر  از  ذهنوجه  میهای  که  باشد  همکاران،  آگاهی  و  )فیشر  کند  کمک  ورزشکاران  هیجان  تنظیم  در   (. 2۰23تواند 

آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر هوش هیجانی نوجوانان ورزشکار مؤثر بوده است و آن  های دیگر پژوهش نشان داد تمرینات ذهنیافته

، کونر و همکاران  (2۰22، گویزبولت و همکاران )(2۰23)  ، وانگ و همکاران(2۰23دهد. این یافته با نتایج تحقیقات زانگ )را افزایش می 

،  ( 2۰22، لاسنیر )(2۰22، زو )(2۰22، لویز )(2۰22، زو و همکاران )(2۰22، کیتر و همکاران )(2۰22، توبورسکی و همکاران )(2۰22)

آگاهی را به شکل ساختارمند کیفی ارتقا داد و نشان داد که چگونه یک فرد از سلامت  توصیف خود از ذهن (  ۱۹۹۰همسو بود. کبات زین )

اند از: عدم قضاوت، پذیرش، صبر، اعتماد، باز بودن، رهاسازی،  ها عبارتآگاهی محافظت کند. این کیفیتروانشناختی خود در فرایند ذهن

عنوان یک سبک  هی بهآگابا توجه به اینکه ذهن(.  ۱۹۹۰زین،  آرامش، سخاوت، همدلی، سپاسگزاری، مهربانی عاشقانه و ملایمت )کبات

های بدنی، احساسات خام و  زندگی، همخوان با فطرت طبیعی انسان، قابلیت این را دارد که بر سیستم هیجانی افراد یعنی افکار، حس 

ها را با خود، دیگران و دنیا با پذیرشی  ها را به زندگی دگرگون کرده و کیفیت ارتباط آنها تأثیرگذار باشد، نگاه آنهای عمل آنتکانه 

هوش احساسی، هوش عاطفی یا هوش هیجانی، شامل شناخت و کنترل عواطف و  (.  2۰22بینانه ارتقا بخشد )وانگ،  آمیز و واقع شفقت 

آمیزی با  طور موفقیت ها را بههای خود و دیگران است. به عبارت دیگر، شخصی که هوش هیجانی بالایی دارد، سه مؤلفه هیجان هیجان

شاید بدین دلیل باشد که، کسانی که (.  2۰2۰کند: مؤلفه شناختی، مؤلفه فیزیولوژیکی و مؤلفه رفتاری )چن و همکاران،  یکدیگر تلفیق می

های مثبت و منفی عواطف تمایز گذارند و از  توانند عواطف خود و دیگران را کنترل کرده، بینِ پیامد از هوش هیجانی بالا برخوردارند می 

 (. 2۰۱۰اطلاعاتِ عاطفی برای راهنمایی فرایندِ تفکر و اقدامات شخصی استفاده کنند )امانوئل و همکاران،  

آگاهی با ایجاد نگرش بدون قضاوت نسبت به هیجانات باعث  توان اظهار داشت تمرینات ذهنبه طور کلی در رابطه با نتایج تحقیق می

شود. مدل مک در توسعه ابعاد  افزایش ثبات هیجانی، سازگاری، گشودگی نسبت به تجربیات جدید و هوش هیجانی در ورزشکاران می 

های تجربی طی تقریباً دو دهه به  داشته است. یافتهآگاهی در طول چند سال گذشته در مراکز ورزش نقش مهمی نظری خود، بر پایه ذهن 

با پیش  ابتدا مک پیشنهاد کرده بود مطابقت داشت)جوزفون و همکاران،  بینیطور کلی  از  ذهن(.  2۰2۰های نظری که در  آگاهی یکی 
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های اصلی پروتکل مک است و آموزش منظم در انواع تمرینات مراقبه در کل هفت ماژول وجود دارد. هدف نهایی این است که بهبود  مؤلفه 

 .روان به اوج خود برسدهای شخصیتی که توسط مداخله مک ارتقا یافته است، هم در عملکرد افزایش یافته و هم در سلامت عمومیویژگی

های بود از جمله: پژوهش تنها بر روی نوجوانان پسر ورزشکار انجام شد و در تعمیم نتایج به سایر سطوح  این پژوهش دارای محدودیت 

گیری در دسترس و نداشتن دوره پیگیری بود که ترین محدودیت این پژوهش نمونه سنی و جنسیتی باید احتیاط لازم به عمل آید. مهم

های زمانی مکرر استفاده نمایند. همچنین به  شوند جهت گسترش دانش در این حوزه از هر دو جنسیت و با دوره به محققین پیشنهاد می 

روانشناختی ورزشکاران    هایآگاهی ورزشی جهت افزایش ثبات هیجانی و بهبود ویژگی شود از ذهن مربیان و مدیران ورزشی پیشنهاد می
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