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 چکیده 
بر   مبتنی  آگاهی  ذهن  تمرینات  اثربخشی  تعیین  حاضر  پژوهش  هدف 

پذیری روانشناختی  پذیرش و تعهد بر اضطراب شناختی، جسمانی و انعطاف

پس    _ زنان ورزشکار بود. پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

آمادگی   رشته  ورزشکار  زنان  آماری  جامعه  بود.  کنترل  گروه  با  آزمون 

بودند که در سال   بودند. که از    1401جسمانی شهر قم  مشغول فعالیت 

سترس انتخاب و به  گیری در دنفر با استفاده از روش نمونه    50میان آنها  

برای جمع آوری   صورت تصادفی دو گروه آزمایش و گواه گمارده شدند. 

( و  1990( اسمیت )SASاطلاعات از پرسشنامه های سنجش اضطراب ) 

( استفاده شد.  2010دنای و ونادروال )  (CFI)پذیری روانشناختیانعطاف

چند متغیره    های حاصل از این پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانس داده

تحلیل شدند. یافته ها نشان داد با کنترل اثر پیش آزمون تفاوت معناداری  

بین پس آزمون گروه آزمایش و گواه در اضطراب شناختی و جسمانی و  

روانشناختی پذیری  )  انعطاف  نتیجه  >P  001/0بود  توان  می  بنابراین   .)

گرفت تمرینات ذهن آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب شناختی،  

 جسمانی و انعطاف پذیری روانشناختی زنان ورزشکار موثر بود.

 

کلیدیواژه آگاهی،  های  ذهن  روانشناختی،  پذیری  انعطاف  اضطراب،   :
 . ورزشکاران زن

 Abstract 
The aim of the present study was to determine the 

effectiveness of mindfulness exercises based on 

acceptance and commitment to cognitive anxiety, and 

physical and psychological flexibility of female 

athletes. The research was semi-experimental with a 

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

statistical population was female athletes in the field 

of physical fitness in Qom who were active in 1401. 

Among them, 50 people were selected using the 

available sampling method and were randomly 

assigned to two experimental and control groups. To 

collect data, Smith's (1990) Anxiety Assessment 

Questionnaire (SAS) and Denai and Vanaderval's 

(2010) Psychological Flexibility (CFI) were used. The 

data obtained from this research were analyzed using 

multivariate covariance analysis. Findings showed 

that by controlling the effect of the pre-test, there was 

a significant difference between the post-test of the 

experimental and control groups in cognitive and 

physical anxiety and psychological flexibility 

(P<0.001). Therefore, it can be concluded that 

mindfulness exercises based on acceptance and 

commitment were effective on cognitive anxiety, and 

physical and psychological flexibility of female 

athletes.  

Keywords: Anxiety, psychological flexibility, 

mindfulness, female athletes. 
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The effectiveness of mindfulness exercises based on acceptance and commitment (MAC) on cognitive and physical … 

  

 
 

 مقدمه 
 

محیط های ورزشی همواره بر آمادگی جسمانی و روانشناختی به خصوص در زنان ورزشکار تاکید دارد. شواهدی بر این ادعا وجود دارد  

در ورزشکاران زن داشته    ی شناختروان   یارهایبا مع  یکی ممکن است ارتباط نزدکه ادراک زنان ورزشکار از هیجانات، انعطاف و آمادگی آنها  

جسمی   و یذهن نیتمر یبرا  یمهم کنندهینیبش یپ یجانیه مولفه های رسدی به نظر م ن،یعلاوه بر ا  .(2017و همکاران،   1)کانگور  باشند

  زمینهدر    قاتیورزش، تحق  یروانشناس  نهیدر زم  .(2020و همکاران،    2)تینکلر   باشد  ی در زنان ورزشکارشناختروان   یهانمرات کل مهارت   و

هر روزه بیشتر    گذارد،ی م  ریچگونه بر عملکرد ورزشکار تأث  نکهیا  ن ییتع  جهت  یروانشناخت  یرها یمتغ  ری و ارتباط آن با سا  متغیرهای هیجانی

  ت ی ریمتوسط مدخود را در سطوح  هیجانات  بتوانند    آنها  ورزشکاران تمرکز کند تا  یعاطف  یبر آمادگ  دیورزش با   یروانشناس  نیبنابرا  .می شود

(.  2023،  3)مارکادر رادیو و آنجل   باشد  یم  زین  یخوب ورزشو انعطاف  عملکرد    بر  ،یرقابت  طیشرا  در  آثار آن  و کنترل کنند که علاوه بر

بالا  همواره  ورزشکاران خلقی و  علائم    یمیت  یورزشکاران ورزش هاهمچنین  .  می کننداز مشکلات سلامت روان را گزارش    ییسطوح 

و همکاران،    4)آگوستس   است  متغیرهای متفاوت  ریتأث  لیگزارش کردند که احتمالاً به دل  یرا نسبت به ورزشکاران انفراد   اضطرابی بیشتری

 (.  2023و همکاران،    5)سالز   است  یاز ورزشکاران ضرور   یروانشناخت  و مداخلات  تیدر نظر گرفتن حما  ن،ی. بنابرا(2022

  ی است و نه فقدان کامل اضطراب و نه سطوح بالا  یرقابت تی هر موقع یکند که اضطراب جزء ضرور یم دییرا تأ هیفرض نیاتحقیقات 

زودهنگام    ییشناسا  یرا برا   یاطلاعات اساس  یو اضطراب جسمان  یدر اضطراب شناخت  قات یشود. تحق  یبهتر نم  یآن منجر به عملکرد ورزش

. )مارکادر رادیو  دهد یکند، ارائه م یکمک م یورزش یها  تیکه به بهبود و حفظ فعال یاقدامات  یورزشکاران و اجرا  نینقاط ضعف در تمر

  ی قبل از مسابقات نشان م  ی و اضطراب شناخت  یاحساس  یختگیرا در برانگ   تیبر جنس  یمبتن  یها تفاوت ها  افتهی  نیا(.  2023و همکاران،  

  در سطوح فشار رقابت در مراحل مختلف مسابقه مرتبط است   یاساس   یاحتمالاً با تفاوت ها   یاضطراب شناخت  شیافزا  ن،یدهد. علاوه بر ا

و توسعه    رانهیشگیمداخلات پ  قیاز طر  یتیجنس  یشه هایبر کاهش کل  می بایست  رسد ورزشکاران  ی به نظر م  (.2020و همکاران،    6)چن 

از  (.  2023)عبدالشاهی و همکاران،  تمرکز کنند های شناختی و جسمانی و مرتبط با رقابتموثر نسبت به اضطراب  یمقابله ا  یراهبردها 

قرار      باشد.  ی در سلامت روان ورزشکارانممکن است عامل مهم  یتجربه شده در طول زندگ  ماتیو ناملا   اضطرابانباشت    ،ینظر   رمنظ

و محدود کردن    ندهیبه استرس آ  تی حساس  شی بلندمدت ناسازگار، افزا  یا مقابله  راهبرهای  جیبا ترو  و اضطراب   گرفتن در معرض استرس 

  روانپزشکان و روانشناسان به    تواندیم  هاافتهی  نی. ا(2022و همکاران،    7)جیو  کندیم  تیرا تقو  فیسلامت روان و رفاه ضع  ،یفرد  نیروابط ب

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

 (. 2021و همکاران،    8)مگاس   اساس آن مداخله کنند

و عملکرد    یاز بهزست  ایمولفه  یروان  یری پذانعطاف پذیری روانشناختی است.  از جمله متغیرهای مهم دیگر برای ورزشکاران انعطاف

  حات یممکن است با ترج  ، یروان  یدادهایبه رو  ریپذپاسخ انعطاف   ییتوانا  ای یروان  یری پذانعطاف   (.2023و همکاران،    9)لاکین  روزانه است

فقدان انعطاف پذیری    (2023،  10)واتسون   همراه باشد  اقدامات موثر  یآنها برا  زهیو انگ  اتیآنها به تجرب  یدر مقابل تجربه، دلبستگافراد  

  ند یناخوشا  یفرار از تجربه ها  ایاجتناب    یتلاش برا   ی)به عنوان معن  یجمله اجتناب تجربه ا  حالاتی متفاوت ازمنعکس کننده  روانشناختی  

  11)گلیک   با ارزش است  یها  تیشدن در فعال  ریو درگ  انی(، و مشکل بی)به عنوان کاهش ذهن آگاه  یکنون   یلحظه ا  ی(، کاهش آگاهیداخل

افزایش انعطاف پذیری شناختی و انجام برنامه های ورزشی می تواند باعث کاهش  نتایج پژوهش ها نشان داده است  (.  2014و همکاران،  

که میزان سواد سلامت و  (. همچنین مشخص شده است 1397د )موسوی و همکاران،  گرد ورزشکار احساس شکست و ناکامی دانشجویان 
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(  1399(. پور عبدل و همکاران )1398)حاجلو و همکاران،    ورزشکار استشناختی دختران ورزشکار بیشتر از دختران غیر پذیری روان انعطاف 

 . به دست آمد  یبا شدت خشم ارتباط مثبت معنادار   جانیه  یم یو بدتنظ  یروان شناخت  یر یانعطاف ناپذ  نیبدر پژوهش خود نشان دادند  

انعطاف    جان،یه  یشناخت  میبر تنظ  یبر ذهن آگاه  یمبتن  یشناخت درمان  یاثربخش( در پژوهشی تحت عنوان  1399راکی و همکاران )  

و اضطراب    یکنش  یر یپذانعطاف  جان،یه  یشناخت  میبهبود تنظ  ی برا   توانیمنشان دادند    ورزشکاران زن  یو اضطراب رقابت  یکنش  یر یپذ

 سود جست.  یبر ذهن آگاه  یمبتن  یورزشکاران زن از شناخت درمان  یرقابت
افراد کمک کند ذهن آگاهی است.   انعطاف پذیری روانشناختی و اضطراب جسمانی و شناختی  به  از مداخلاتی که می تواند  یکی 

 آگاهی  ذهن  که  داشتند  اظهار   آنها،  است  شده  ارائه  (2004و همکاران )  1سگال   توسط  آگاهی  ذهن  از  تری  دقیق  و  تر  جزئی  توضیحات

  بدون  تجربیات آن مورد بودن در باز شامل و شود معطوف شودمی وارد ما تجربه به که چیزی هر به افراد توجه که افتدمی  اتفاق هنگامی

  شبکه   یک   کردن  فعال،  های منظمافراد در مراقبه    که  دادند  نشان  پذیری است. در رابطه با ذهن آگاهی تحقیقات   واکنش  یا  خودکار  قضاوت

های  گزینه  از  را  منفی  عاطفیهای  واکنش    دهدمی   امکان  آنها  به   که،  کنندمی  تجربه  مراقبه  بدون  افراد   با  مقایسه  در  را  متفاوت  عصبی

های  محیط  در که است این  آورد بدست یافته این  از توانمی که (. استنباطی2020، 2دهند )تنینبوم و کلود  تشخیص و  جدا خود رفتاری

  مداخلات   صورت  به  داخلی  تجربه  به  واکنش  مهار  طریق  از،  داخلی  تجربه  مهار  طریق  از  ذهنی، نه  آموزش ،  ورزش  برای  رقابتی  فشار  پر

  بهینه   (. توجه2020و همکاران،    3شود )هایس   دقیق  گیری  تصمیم  و  مناسب  واکنش  توانایی  بهبود  باعث   تواندمی  آگاهی  ذهن  بر  مبتنی

  یا   و  داخلی  مزاحم  عوامل  کردن  رها  ظرفیت،  خود   نوبه  به  و  شودمی  دور  خود  نظر  مورد  کانون  از  توجه  که  است  زمانی  از  آگاهی  نیازمند

  دنباله ای از   یا  ضروری  محرک  /تکلیف  بر  مجدد  تمرکز  برای  تواندمی  که  شود ای  لحظه  اختلال  ایجاد  باعث  توجه  تعارض.  خارجی را دارد

  توان ، می تجربی  و  نظری  منظر  دو  (. از2020و همکاران،    4کند )جوزفسون   ایجاد  فکری  نشخوار  و  نگرانی،  ناکامی،  ناامیدی  و  پرتی  حواس

 ذهنی   کارایی  ارتقا  عنوان  به  همچنین  و  افزایش  فعال  حافظه  پذیرش  بر  مبتنی  مداخلات  و  آگاهی  ذهن  عصبی  مکانیسم  که   گرفت   نتیجه

  که   رسدمی   نظر  به  ای است.  های لحظهتجربه   تا  ای  لحظه  پذیرش  و  بیشتر  آگاهی  توسعه  مستقیم  نتیجه  خود  نوبه  به  که،  است  یافته  مفهوم

  منابع   حد  از  بیش  استفاده  به  نیاز  بدون(  ها  خواسته  یعنی )  رقابتیهای  محرک  به  توجه  آن  در   که  فزاینده  خودکار  روند  یک  از  ورزشکاران

  استفاده  و عصبی سازگاری که  داد نشان مطالعات های یافته، ورزش زمینه در ها یافته این اهمیت بر  تأکید شوند. بامی  مند شناختی بهره

 (. 2021و همکاران،    5دارد )وایت   نخبه  ورزشکاران  در  بهتری  عملکرد  با  مستقیمی  ارتباط  قشری  منابع  از  موثر

پر چالش و رقابتی در ورزش در بین ورزشکاران شایع است. که عدم توجه به موقع به این مشکلات  اضطراب بالا در محیط های  

روانشناختی منجر به عدم فعالیت ورزشی ورزشکاران در فضای ورزشی و عدم سازش و انعطاف پذیری می گردد. لذا فعالیت های تحقیقی  

وانی در ورزشکاران درحال انجام است. اما در زمینه ورزش، تحقیقات کمتری  در این زمینه برای کاهش اضطراب و افزایش انعطاف پذیری ر

بر روی مسائل روانشناختی ورزشکاران مبتنی بر مدل ذهن آگاهی انجام شده است. یکی از موضوعاتی که ضرورت آن بسیار احساس می  

روانشناختی در ورزشکاران در این دوران می باشد.  شود، یافتن روش های کمتر تهاجمی برای کاهش اضطراب و بالا بردن انعطاف پذیری 

با توجه به پیشینه مطلوب و مبانی نظری مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی پرداختن به آن در بانوان ورزشکار از اهمیت برخودار است. لذا  

ی روانشناختی زنان ورزشکار  این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی تمرینات ذهن آگاهی بر اضطراب شناختی و جسمانی و انعطاف پذیر 

 انجام شد. 

 

 روش

 

جامعه آماری این پژوهش کلیه ورزشکاران  پس آزمون با گروه کنترل بود.    _ آزمون  شی با طرح پ  یشیآزما  مهیحاضر نپژوهش  روش  

(  1996گال و همکاران )  شنهادیحجم نمونه به پ  نفر بودند.  15969تعداد    1401زن شهر قم که بر اساس بیمه ورزشی ثبت شده در سال  

نفر باشد در نظر گرفته شد.    20تا    15  نیب  دیبا  گواهو    شی حجم نمونه در هر گروه آزما  یشیآزما  مهیو ن   یشیآزما  قاتیتحقکه معتقدند در  

 
1 Segal 

2 Tenenbaum 

3 Hussey 

4 Josefsson 

5 White 
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 اثربخشی تمرینات ذهن آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد بر اضطراب شناختی ، جسمانی و انعطاف پذیری روانشناختی زنان ورزشکار  

The effectiveness of mindfulness exercises based on acceptance and commitment (MAC) on cognitive and physical … 

  

 
 

نفر(  25نفر به صورت تصادفی به دو گروه گواه  )  50نفر انتخاب شدند. این    50  ،در دسترس  یریصورت که با استفاده از روش نمونه گ  نیبه ا

  ، یاقتصاد   ،ی تماعاج  یرها ی و به لحاظ متغ  شیآزما  یهاگروه جهت پیش بینی های لازم در مورد    . نفر( جایگزین شدند  25و آزمایش )

انعطاف پذیری  در  ترنیی، کسب نمرات پاسال 37تا  20 ی دامنه سنشامل همگن شده بودند. ملاک ورود به پژوهش  یلیو تحص یفرهنگ

عدم    می باشد(،  5می باشد( کسب نمرات بالا در اضطراب جسمانی و شناختی )کمترین نمره برای هر عامل    20روانشناختی )حداقل نمره  

ب  یهاشرکت در پژوهش  ...(  حاد  ینداشتن مشکلات روانشناخت  ،یجسم  یهای ماریهمزمان، نداشتن  و  عدم    و  )اختلال های شخصیت 

پاسخ به سوالات پرسشنامه و ملاک    ییآگاهانه از مشارکت در پژوهش، توانا  تیرضا  ،یروانشناخت  یهاو درمان   یشکروانپز   یداروها   افتیدر

 در  همزمان کنندگان، شرکت وقوع اتفاقات خارج از کنترل شرکت ف،ی، انجام ندادن تکالتمریناتجلسه در  2از  شیب بتیغ شامل خروج

بودن اطلاعات افراد شرکت کننده در پژوهش، جلب    مانهمرتبط بود. محردوره های درمانی روانشناختی و ایجاد آشوب در فرآیند تمرینات  

در    یو ملاحضات اخلاق  نیمواز   تیبخش از جمله رعا  نانیجو اطم  جادیو ا  یگریها به داز نمونه شرکت کننده، عدم انتشار اطلاعات   تیرضا

دقیقه ای    30هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه    8آگاهی به مدت  مداخله بر روی گروه تجربی انجام شد. گروه ذهن   پژوهش بود.  نیا

جلسه به تمرین پرداختند.  اما گروه گواه به فعالیت های روزمره خود می پرداختند و تمرینات    24پس از جلسات تمرین روزانه و در مجموع  

 شدند.   ل یتحل  26نسخه    spssافزا    نرمو با کمک    یریچند متغ  انسیکوار  لیها با استفاده از روش تحلداده   تیدر نهاآگاهی نداشتند.  ذهن

 سنجش  ابزار

اسمیت استفاده شد. این پرسشنامه    برای بررسی اضطراب از پرسشنامه اضطراب ورزشی  (:SAS) 1پرسشنامه اضطراب اسمیت  

سوال شامل اضطراب جسمانی  )نه سوال(، اضطراب شناختی  )هفت    21( ساخته شده است که از  1990توسط اسمیت و همکارانش )

و   از،یامت  3در حد متوسط،    از،یامت  2  ،یکم  از،یامت  1اصلاٌ،    نهیبه گز   اسیمق  نیدر اسوال( و عدم تمرکز  )پنج سوال( تشکیل شده است.  

فوتبال    کنیباز  77  یرا که بر رو   اسیمق  نیا  ییحاصل از بازآزما  ییای( پا1990و همکاران )  تیاسم  .ردیگ  یتعلق م  از یامت  4  اد،یز  ازیبس

روز(    7)پس از    85/0بالاتر از    اسیمق  نیا  ییبازآزما  ییایپا  زین  گرید  پژوهشی  در.  اند گزارش کرده  0/ 77روز( اجرا شده بود،    18)پس از  

با آزمون   اسیمق نیا یهمبستگ بیضراز طریق همگرا  ییرواگزارش شده است.  93/0 کرونباخ یآلفا بیضر همچنینبدست آمده است. 

( روایی و پایایی این پرسشنامه را در ایران بررسی کرد که 2012. هادی نژاد  )است  گزارش شده  0  /81برابر با  ی  اضطراب رقابت ورزش

بود. روایی این پرسشنامه با    0.8و ضریب آزمون گاتمن نیز بالای    83/0، ضریب پایایی به روش تنصیف برابر    84/0آلفای کرونباخ آن برابر  

 NFIو     CFIو همچنین    3عاملی تاییدی با شاخص خی دو کمتر از    گزارش شده است. همچنین روایی آن با تحلیل  80/0آزمون بارتلت  

 گزارش می شود.  78/0گزارش شده است. همچنین همبستگی با  آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر    9/0ز  بالاتر ا

شناختی  پذیری  انعطاف  پرسشنامه    :(CFI) 2پرسشنامه  سال  این  در  ونادروال  و  دنای  این    2010توسط  است.  شده  ساخته 

برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در کار بالینی و غیربالینی و برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد    و  باشدسوال می   20پرسشنامه مشتمل بر  

  و   شاره  پژوهش  در  و  ایران  در رود.های روانی به کار می پذیر در درمان شناختی ـ رفتاری افسردگی و سایر بیماریدر ایجاد تفکر انعطاف 

  رفتارهای   برای  هاییجایگزین  و  کنترل،  ها،جایگزین  از  عبارتند  که  است  آمده  بدست  پرسشنامه  این  برای  مقیاس  زیر   سه  (2014)  همکاران

، 17، 11، 9، 7، 4، 2سوالات برای کاملا موافق(.  7برای کاملا مخالف و  1) است ای لیکرتدرجه 5این پرسشنامه دارای مقیاس   .انسانی

 (BDI-II) همزمان این پرسشنامه را با پرسشنامه افسردگی بک  روایی(  2010دنیس و واندروال )  .شودگذاری میبه طور معکوس نمره

ضرایب آلفای کرنباخ کل مقیاس    .بدست آوردند  75/0پذیری شناختی مارتین و رابین  و روایی همگرایی آن را با مقیاس انعطاف  -39/0برابر  

به دست آمد. آلفای    75/0(  1393های این پرسشنامه در پژوهش فاضلی و همکاران )آلفای کرونباخ دادهدر ایران    .گزارش نمودند  90/0را  

گزارش شده    57/0، و  55/0،  72/0هایی برای رفتارهای انسانی به ترتیب برابر  ها، کنترل، و جایگزینهای جایگزینمقیاسکرنباخ برای خرده 

  0/ 811گزارش شده است. آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر    5/2،  06/0،  88/0،  86/0همچنین روایی با تحلیل عاملی تایید به ترتیب   است.

 گزارش می شود. 

  رویکردهای   یکی از(  مک )   آگاهی مبتنی بر پذیرش/ تعهدذهن   مدل(:  MAC) 3 آگاهی مبتنی بر پذیرش/ تعهدذهن   تمرینات 

  برای   جایگزین  مدل  یک  عنوان  به  2001  سال  در  بار  اولین  برای  مک  پروتکل  است.  ورزشی  روانشناسی  آگاهی درذهن   آموزش  سیستماتیک

 
1 Sport Anxiety Scale 

2 Cognitive flexibility inventory 

3 The Mindfulness‐Acceptance‐Commitment 
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Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),12(5), 2023 

 

 

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

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

 . شوندمی  هدایت  زیر  سمت  بهها  ماژول .  است

 

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

 محتوا  جلسه 

 اول
  در اولیه بحث ، افراد انتظارات  و مک برنامه  نظری  توضیح ، ورزشکاران مسائل از  مجدد تصور، کاری اتحاد بر  تمرکز ، روان  (آموزش1

 مداخله. اهداف ایجاد و خودتنظیمی مورد

 .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 ( 4 چهارم 

 .هستند فردی ارزشهای و عملکرد با مطابق  که عملکردهایی  به  نسبت  تعهد  بر   تمرکز، رفتاری تعهد( 5 پنجم

 ششم
  و متانت ، رفتاری پذیری  انعطاف؛ متعهدانه و پذیرشهای مهارت، آگاهی ذهنهای مهارت ترکیب بر  تمرکز ، تحقق و مهارت تلفیق( 6

 .دار های معنیراه از  زندگی  پیگیری

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

 ( مرور مطالب و جمع بندی کلی 8 هشتم 

 

 یافته ها 
 

و  56/27  ب یبه ترت  شآزمای  گروه  در  کنندگان سن در شرکت  ار یو انحراف مع  نیانگیمداده های جمعیت شناختی پژوهش نشان می دهد  

مرتبط با هر گروه به    اریو انحراف مع  نیانگیم  یفیتوص  یهاشاخص  2در جدول شماره    بوده است.  31/1و    12/27و در گروه گواه    65/1

هر گروه گزارش    ی. براشودیها استفاده م داده   یتینرمال  یکه جهت بررس  رنوفی اسم  _ آماره کالموگروف    نیگزارش شده است. همچن  کیتفک

 شده است. 
 

 . شاخص توصیفی متغیرهای پژوهش2جدول  

 
 

اضطراب شناختی و    ی هااس یخرده مق  یبرا   رنوفیاسم  _ آماره کالموگروف    استمشاهده    قابل  2همان طور که در جدول شماره  

  ی عیاز مفروضه طب  دهدیهستند که نشان م(  05/0بالاتر از مقدار مفروض )  یسطوح معنادار   یدارا  جسمانی و انعطاف پذیری روانشناختی

  ش ی از پ شیگروه آزما یهانمره نیانگیم دهدی جدول فوق نشان م یهاافتهی نیننشده است. همچ یها تخطها در گروه و نرمال بودن داده 

  ش ی پ  یبررس  جهیاست. نت افتهی  شیافزا  انعطاف پذیری روانشناختیی کاهش و برای  و جسمان  یاضطراب شناختبرای  آزمون تا پس آزمون  

.  د یمشاهده نگرد  یوجود داده پرت از باکس پلات استفاده شد که داده پرت  یشرح بود در ابتدا جهت بررس  نیبه ا  انسیکوار  لیتحل  یهافرض 

  Fآزمون  کیبا  تواندیبرابر باشد که م دیها باگروه  ن یخطوط مختلف در ب یونیرگرس بیاست که ش ی معن نیبد ونیرگرس بیش یهمگن
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The effectiveness of mindfulness exercises based on acceptance and commitment (MAC) on cognitive and physical … 

  

 
 

با کوور  یرهایتعامل متغ  یبر رو  اضطراب  آزمون    شی*پقیتعامل گروه تحق   یدار   یشود. ملاحظه شد سطح معن  یابیارز  هات یمستقل 

   .شودی م  تیرعا  ونیرگرس  بیش  یفرض همگن  شیاست که پ  نیامر نشان دهنده ا  نی. اباشدیم  0/ 05از    شتریو ب  409/0برابر  شناختی  

آزمون    شی*پقیتعامل گروه تحق  یدار   یملاحظه شد سطح معن  نیهمچن  بود.  201/0همچنین این مقدار برای اضطراب جسمانی  

  ون یرگرس بیش یفرض همگن شی است که پ  نیامر نشان دهنده ا نی. اباشدی م 0/ 05از  شتریو ب 309/0برابر  انعطاف پذیری روانشناختی

این آزمون این فرض صفر را مورد    استفاده شد.  Box Mاز آزمون    انسیکووار-انسیوار  یهاس یتجانس ماتر  ی. جهت بررسشودیم  تیرعا

 چون مقدار  مشاهده شدآزمون قرار می دهد که ماتریس های کوواریانس مشاهده شده متغیرهای وابسته در بین گروه های مختلف برابرند.  

F (069/1)  ( معنی دار نیست بنابراین فرض صفر رد نمی شود. به این معنی که ماتریس های کوواریانس  204/0در سطح خطای داده شده )

فرضیه صفر این آزمون بیان   د. از آزمون لون جهت بررسی همگنی واریانس ها استفاده شد.مشاهده شده بین گروه های مختلف با هم برابرن 

سطح خطای داده    از  F (499/1) چون مقدار  می کند داده ها به لحاظ واریانس همگن هستند. مشاهده شد برای متغیر اضطراب شناختی

رعایت شده است. همچنین این مقادیر برای اضطراب جسمانی    اضطراب شناختیبزرگ تر است لذا این پیش فرض برای متغیر  (  61/0شده )

 F چون مقدار  انعطاف پذیری روانشناختیبرای متغیر  همچنین    بزرگ تر بود.  (59/0سطح خطای داده شده )  از  F (231/1) برابر با  

رعایت شده است.    بزرگ تر است لذا این پیش فرض برای متغیر انعطاف پذیری روانشناختی(  66/0سطح خطای داده شده )  از  (117/1)

 بنابراین از آزمون های اثر پیلایی، لامبدای ویلکز ، اثرهلتینگ و بزرگترین ریشه روی جهت اعتبار تحلیل کواریانس استفاده شد که نتایج

 اهده است.   قابل مش  3آن در جدول شماره  
 

 . شاخص های اعتباری تحلیل کواریانس چند متغیره متغیرهای پژوهش3جدول 

 
 

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

ی( اثربخش است. همچنین جدول فوق نشان می  روانشناخت  یریانعطاف پذوابسته )مولفه های اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و   

دهد حداقل در یک از متغیرهای مورد مطالعه بین دو گروه تفاوت معنادار است و تفاوت مشاهده شده در متغیرهای مورد مطالعه ناشی از  

 تاثیر تمرینات ذهن آگاهی بوده است. 
 

 ( بر روی متغیرهای پژوهش MANCOVA)  . خلاصه تحلیل کواریانس4جدول

 

 

 

 

 متغیر منبع 

مجموع  

.F Sig میانگین مربعات  df مربعات   ضریب اتا  

976/636 اضطراب شناختی  گروه  2 976/6360  916/7  001/0  83/0  

645/567 اضطراب جسمانی   2 645/567  111/6  001/0  81/0  

111/723 انعطاف پذیری روانشناختی   2 111/723  231/8  001/0  85/0  
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با توجه به مقادیر جدول فوق می توان استنباط کرد بین دو گروه مورد مطالعه از نظر هریک از مولفه های مورد بررسی تفاوت معنادار  

معنی دارند و با توجه به میانگین های برآورد شده این معنی داری به منفع  >p    05/0محاسبه شده در سطح     Fوجود دارد چرا که مقادیر  

اثربخش  زنان ورزشکار    روانشناختی و اضطراب شناختی و جسمانی  یری بر انعطاف پذ  تمرینات ذهن آگاهیگروه آزمایش بوده است و لذا  

 بوده است. 
 

 گیری بحث و نتیجه
 

تمرینات ذهن آگاهی بر اضطراب شناختی، جسمانی و انعطاف پذیری روانشناختی زنان ورزشکار    یاثربخش  نییپژوهش حاضر با هدف تع

 کاهشموثر بوده است و آن را    تمرینات ذهن آگاهی بر اضطراب شناختی و جسمانی زنان ورزشکارپژوهش نشان داد    یهاافتهیانجام شد.  

(، ترس بارکالا  2022تانگ )  (،2022(، دانا و همکاران )2022(، آگوست و زیزی )2023سانچز )  قاتیتحق  جیبا نتا  افتهی  نی. ای دهدم

( تبیین کرد. 2004این یافته را می توان با نظریه سیگل )  .بودهمسو    ،  (2019)  زاده(،  2019)(،  زاد خوش  2022(، ویدهی ورایت )2022)

و به رشد سه    می شود.  افتد تعریف آنچه در لحظه کنونی اتفاق می   عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهی ازهن آگاهی به او معتقد است ذ

کند. توجه متمرکز بر لحظه حال، پردازش  کیفیت خودداری از قضاوت، آگاهی قصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنونی در توجه فرد تأکید می

های مبتنی واسطه تمرین و فنشود. به کی یا رفتاری را موجب میهای شناختی، فیزیولوژی های تجربه بلا واسطه شامل فعالیتتمام جنبه

یابد  کند، به کارکرد خودکار ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی میهای روزانه خودآگاهی پیدا میبر ذهن آگاهی فرد نسبت به فعالیت

و از ذهن روزمره و خودکار متمرکز    کندها کنترل پیدا می های جسمانی بر آنلحظه از افکار و احساسات و حالت بهو از طریق آگاهی لحظه 

  ی افراد مشاهده   یذهن آگاه  یهابه کمک فن  .(2002)سیگل،    و سطوح هیجانات منفی کاهش می یابد  شودبرگذشته و آینده رها می 

  جانات یکه با مشاهده افکار و ه  آموزندیها مآن  رند؛یگیم  ادیرا در عمل    گرانیاز قضاوت و انتقاد، همراه با شفقت نسبت به خود و د  یعار 

  ی در درازمدت، ذهن آگاه  بیترتن یابه  ندکن  ییشوند، شناسا  دهی کش  وبیکه به چرخه معرا قبل از آن   یافکار منف  یالگو   زیانگزا و غم استرس 

  یتنها از افسردگنه  یاند که ذهن آگاهنشان داده  یعلم  قاتی. تحقگذاردیو سلامت افراد م  یوخو و سطح شاددر خلق   یاریبس  راتییتغ

  امز یلیدارند )و  تیو عصبان  یر یپذک یتحر  ،یاضطراب، افسردگ  ،ینگران   ٔ  نهیذهن درزم  ی الگوها  یبر رو   یبلکه اثرات مثبت  کندی م  یر یجلوگ

 (. 2012و پنمن،

  ش ی موثر بوده است و آن را افزا  ورزشکارتمرینات ذهن آگاهی بر انعطاف پذیری روانشناختی زنان  پژوهش نشان داد  دیگر    یهاافتهی

(،  2022(، کونر و همکاران )2022(، گویزبولت و همکاران )2023(، وانگ و همکاران )2023زانگ )  قات یتحق  جیبا نتا  افتهی  نی. ای دهدم

  همسو بود.   ،  (2022)  لاسنیر(،  2022)(،  زو  2022(، لویز )2022(، زو و همکاران )2022کیتر و همکاران )  (،2022توبورسکی و همکاران )

  داد ارتقا    یفیک  شکل ساختارمند  را به   یخود از ذهن آگاه  توصیف  نیکبات ز( تبیین کرد.  1990زین )این یافته را می توان با نظریه کبات

اند از: عدم قضاوت،  عبارت ها  این کیفیت. کند محافظت یذهن آگاه ندیخود در فرا روانشناختی فرد از سلامت کیو نشان داد که چگونه 

با توجه    .(1990زین،پذیرش، صبر، اعتماد، باز بودن، رهاسازی، آرامش، سخاوت، همدلی، سپاسگزاری، مهربانی عاشقانه و ملایمت )کبات

 یعنیافراد    یجانیه  ستمیرا دارد که بر س  نیا  تیانسان، قابل  یعیهمخوان با فطرت طب  ،یسبک زندگ  کیعنوان  به  یذهن آگاه  نکهیبه ا

ها  ارتباط آن   تیفیدگرگون کرده و ک  یها را به زندگباشد، نگاه آن   رگذاریها تأثعمل آن   یهااحساسات خام و تکانه  ،یبدن  یهاافکار، حس 

کند تا این  می ذهن آگاهی به افراد کمک   (.2012پنمن،  امز، یلیارتقا بخشد )و  نانهیبو واقع   زیآمشفقت  یرشیبا پذ  ای و دن  گرانیخود، د بارا  

ها جزء ثابت و دائمی شخصیت نیستند. همچنین به فرد این امکان را  های منفی ممکن است رخ دهد، اما آننکته را درک کنند که هیجان

 .(2010همکاران،  جای آنکه به رویدادها به طور غیرارادی و بدون تأمل پاسخ دهد، با تفکر و تأمل پاسخ دهد )امانوئل ودهد تا بهمی

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

ابعاد    توسعه  در  1مک   مدلکاهش هیجان های منفی مانند اضطراب و افزایش سطوح انعطاف پذیری روانشناختی در ورزشکاران می شود. 

 دهه  دو تقریباً طی های تجربییافته. است داشته مهمی نقش ورزش مراکز در گذشته سال چند طول در آگاهی ذهن ، بر پایهنظری خود 

 از   یکی  آگاهی  ذهن  .(2020جوزفون و همکاران،  )  داشت  مطابقت  کرده بود  پیشنهاد  مک  ابتدا  در   که  نظریهای  بینی    پیش  با  کلی   طور  به

  انعطاف   که  است  این  نهایی  هدف.  دارد  وجود  ماژول  هفت  کل  در  مراقبه  تمرینات  انواع  در  منظم  آموزش  و  است  مک  پروتکل  های اصلیمولفه 

 
1 The Mindfulness‐Acceptance‐Commitment 
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The effectiveness of mindfulness exercises based on acceptance and commitment (MAC) on cognitive and physical … 

  

 
 

  خود  اوج به روان عمومی سلامت در  هم و یافته افزایش عملکرد  در هم، است یافته ارتقا مک مداخله  توسط که شناختی و عاطفی پذیری

 . برسد

و    یسطوح سن ریبه سا جینتا میانجام شد و در تعم زنان ورزشکار یبود از جمله: پژوهش تنها بر رو  یهات یمحدود یپژوهش دارا  نیا

کنترل    .بود  یریگیدر دسترس و نداشتن دوره پ  یریپژوهش نمونه گ  نیا  تیمحدود  نی. مهم تردیلازم به عمل آ   اطیاحت  دیبا  جنسیتی

مربیان و    شودیم  شنهادیپ  یر نبود. به طراحان آموزش یپذامکان   زندگی فردی ورزشکاران زن  طیمداخله و مزاحم با توجه به شرا  یرهایمتغ

  شنهاد یپ  و روانشناسان ورزشی  رانیاستفاده کنند. به مد  ورزشی  ی هاحوزه   ریسا  یطراح  یبرا  مدل مداخله ذهن آگاهیاز    ورزشکاران ورزشی

داده شود تا بتوانند از    ی و تمرینات ورزشکاران قرارآموزشهای    در برنامه  تمرینات مبتنی بر ذهن آگاهیرا فراهم کنند تا    یا نهیزم  شودیم

   بهره ببرند.   این دسته از مداخلات جهت کاهش هیجانات منفی و افزایش سطوح انعطاف پذیری روانشناختی ورزشکارانمختلف    یهاتیقابل
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