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A b s t r a c t

For years, the relationship between anxiety and performance has been the 
focus of researchers, and issues related to competitive anxiety have led to re-
duced athletic performance and failure of athletes in competitions. The aim 
of this study was to investigate the effect of mindfulness training on compet-
itive anxiety and performance of 13-17 years old female adolescents’ kara-
te. The research is a semi-experimental pretest-posttest design with control 
group. Thirty-six female karatekas with at least one year of experience who 
were preparing for the international shotokan competition, were selected. 
The last kata under their training was evaluated as a pre-test and based on 
the scores of this test and they were randomly assigned to three groups (ex-
periment with normal post-test, competition and control). The two experi-
mental groups participated in an 8-session course of mindfulness training. 
In the current research, competitive state anxiety questionnaire-2 and five 
kata judges (judges) were used. The results of ANOVA test showed that the 
effect of mindfulness exercises on kata performance and competitive anxiety 
is significant. Based on the results of performance and anexiety scors, mind-
fulness exercises probebly are useful in the sport of karate and will improve 
the performance of female adolescents’ karate. 
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چکیده
بــرای مــدت طولانــی رابطــه بیــن اضطــراب و عملکــرد موضــوع مــورد مطالعــه پژوهشــگران 
ــی و  ــرد ورزش ــش عملک ــه کاه ــر ب ــی منج ــراب رقابت ــا اضط ــط ب ــائل مرتب ــوده و مس ب
شکســت ورزشــکاران در مســابقات می‌شــود. هــدف ایــن پژوهــش بررســی تاثیــر تمرینــات 
ــال  ــه‌کا 13-17 س ــر کارات ــان دخت ــرد نوجوان ــی و عملک ــراب رقابت ــر اضط ــی ب ذهن‌آگاه
ــروه  ــا گ ــون ب ــون - پس‌آزم ــرح پیش‌آزم ــی ط ــوع نیمه‌تجرب ــر از ن ــش حاض ــت. پژوه اس
کنتــرل اســت. تعــداد 36 نفــر از نوجوانــان دختــر کاراتــه‌کا، دارای حداقــل یــک ســال ســابقه 
فعالیــت کاراتــه کــه در حــال آمادگــی بــرای مســابقات بین‌المللــی ســبک شــوتوکان بودنــد، 
ــورد  ــون م ــوان پیش‌آزم ــه عن ــا ب ــوزش آن‌‌‌ه ــت آم ــای تح ــن کات ــدند. آخری ــاب ش انتخ
ســنجش قــرار گرفتــه و بــر اســاس نمــرات ایــن آزمــون و بــه روش انتصــاب تصادفــی در ســه 
گــروه )آزمایشــی بــا پس‌آزمــون عــادی، دارای شــرایط مســابقه و کنتــرل( قــرار گرفتنــد. دو 
گــروه آزمایــش در یــک دوره 8 جلســه‌ای آمــوزش ذهن‌آگاهــی شــرکت کردنــد. در پژوهــش 
ــأت داوران(  ــا )هی ــر داور کات ــج نف ــی-2 و پن ــی رقابت ــراب حالت ــنامه اضط ــر از پرسش حاض
ــا اندازه‌گیری‌هــای مکــرر نشــان  ــس ب اســتفاده شــد. نتایــج حاصــل از آزمــون تحلیل‌واریان
داد، تاثیــر تمرينــات ذهن‌آگاهــي بــر عملكــرد كاتــا و اضطــراب رقابتــي معنــادار اســت. بــر 
ــا و بهبــود اضطــراب ورزشــکاران احتمــالا تمرینــات ذهن‌آگاهــی  اســاس نتایــج نمــرات کات
ــه‌کا خواهــد  ــر کارات ــان دخت ــوده و باعــث ارتقــاء عملکــرد نوجوان ــه مفیــد ب در ورزش کارات

شــد. 

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: ذهن‌آگاهی، اضطراب رقابتی، عملکرد

ــارهای  ــا فش ــت ب ــن اس ــته‌‌‌ای ممک ــطح و رش ــر س ــکار در ه ورزش
ــری  ــه تاثی ــه ب ــا توج ــود )1(. ب ــه ش ــرا مواج ــت و اج ــی از رقاب ناش
ــر  ــي ب ــاس و بحران ــای حس ــد در موقعیت‌‌‌ه ــراب می‌‌‌توان ــه اضط ک
ــراب و  ــه اضط ــه رابط ــت ک ــال‌‌‌ها اس ــد، س ــته باش ــرد داش عملک
عملکــرد موضــوع مــورد مطالعــه محققیــن بــوده اســت )2(. ماهیــت 
رقابتــي و تنــش‌‌‌زای ورزش انتظــارات بالایــی را بــر ورزشــكار تحمیــل 
مي‌‌‌کنــد و باعــث ايجــاد نوعــي از اضطــراب بــه نــام اضطــراب 
رقابتــي مي‌‌‌شــود )3(. بــه عبــارت ديگــر اضطــراب رقابتــي، واکنــش 
هیجانــي و زودگــذری اســت کــه موجــب ارزيابــي تهديدآمیــز برخــي 

ــذارد )4(.  ــر مي‌‌‌گ ــكار تأثی ــرد ورزش ــر عملك ــده و ب ــا ش موقعیت‌‌‌ه
ــا  ــه تقریب ــن عرص ــه ای ــته‌‌‌اند ک ــان داش ــته بی ــای گذش پژوهش‌‌‌ه
ــب  ــث تخری ــد باع ــم می‌‌‌توان ــن‌‌‌رو، اضطــراب ه ــط اســت؛ از ای مختل
عملکــرد ورزشــی شــود و هــم گاهــی اوقــات باعــث بهبــود عملکــرد 

ــود )5(. ــکاران ش ورزش
اضطــراب رقابتــی دارای ســه جنبــه، اضطــراب شــناختی، اضطــراب 
ــه  ــناختی، مولف ــراب ش ــد. اضط ــود می‌‌‌باش ــه خ ــاد ب ــی و اعتم بدن
روانــی اضطــراب اســت و بــا انتظــارات منفــی و نگرانی‌‌‌هــای 
ــی مشــخص  ــاره خــود، موقعیــت و پیامدهــای احتمال شــناختی درب
ــه وجــود می‌‌‌آیــد.  می‌شــود و از طریــق ارزشــیابی منفــی در اجــرا ب
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اضطــراب بدنــی، مولفــه جســمانی اضطــراب اســت و ادراک فــرد از 
ــد،  ــان می‌‌‌ده ــی را نش ــی منف ــک و برانگیختگ ــخ‌‌‌های فیزیولوژی پاس
ــراب  ــه اضط ــی تجرب ــک و عاطف ــر فیزیولوژی ــی عنص ــراب بدن اضط
اســت و بــا انگیختگــی دســتگاه عصبــی خــودکار در ارتبــاط اســت. 
علائــم اضطــراب بدنــی شــامل دلپیچــه، تعریــق کــف دســت، تنــش 
عضلاتــی، افزایــش ضربــان قلــب و تنگــی نفــس اســت و در نهایــت 
ــر تکلیــف و  ــاور شــخص در مــورد تســلط ب ــه ب اعتمــاد بــه خــود، ب
ــراب  ــه اضط ــود )6(. مطالع ــاق می‌ش ــق آن اط ــام موف ــی انج توانای
رقابتــي بــه دلیــل تاثیــر مســتقیم و تهديدکننــده آن بــر عملكــرد و 
ــدد  ــای متع ــت. در پژوهش‌‌‌ه ــت اس ــز اهمی ــي حائ ــت ورزش موفقی
ارتبــاط منفــي و معنــادار بیــن اضطــراب رقابتــي و عملكــرد ورزشــي 
دیــده شــده اســت )7, 8(. ورزشــکارانی کــه اضطــراب زیــادی دارنــد 
در مقایســه بــا ورزشــکارانی کــه اضطــراب کمــی دارنــد بیشــتر دچــار 
ــوند  ــرد می‌‌‌ش ــش عملک ــی و کاه ــی فیزیولوژیک ــش انگیختگ افزای
ــا توجــه  ــن ورزشــکاران ب ــه اضطــراب در بی ــن، پاســخ ب )9(. بنابرای
ــای  ــور، روش‌‌‌ه ــت. بدین‌‌‌منظ ــاوت اس ــردی متف ــای ف ــه تفاوت‌‌‌ه ب
متعــددی بــرای تعدیــل میــزان اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران 

ــت )5(.  ــده اس ــود آم به‌‌‌وج
ــی در  ــراب رقابت ــه اضط ــد چنانچ ــان می‌‌‌ده ــات نش ــج مطالع نتای
ــون  ــز، کان ــر تمرک ــی ب ــرات مضــر روان ورزشــکاران ایجــاد شــود، اث
توجــه، برانگیختگــی و عملکــرد را بــه دنبــال خواهــد داشــت )10(. 
ــابقات  ــکاران در مس ــرد ورزش ــی و عملک ــراب رقابت ــه اضط در زمین
ــتا  ــن راس ــت. در همی ــه اس ــورت گرفت ــددی ص ــای متع پژوهش‌‌‌ه
ــراب  ــه اضط ــد ک ــان کردن ــال2021 بی ــا )11( در س ــری و دان باق
رقابتــی می‌‌‌توانــد فرآیندهــای آســیب‌‌‌زای شــناختی، عاطفــی و 
رفتــاری خاصــی را برانگیــزد کــه ســامت روانــی و بهزیســتی 
ــد.  ــب کن ــابقات را تخری ــکاران در مس ــرد ورزش ــت عملک و در نهای
بنابرایــن بــرای اینکــه ورزشــکاران دارای بهتریــن عملکــرد در 
ــد .  ــش یاب ــا کاه ــراب آن‌‌‌ه ــد اضط ــند، بای ــابقه باش ــت مس موقعی
ــی کــه در حیطــه مطالعــات روانشناســی ورزشــی  یکــی از روش‌‌‌های
بــا هــدف ارتقــای عملکــرد ورزشــی و کاهــش اضطــراب ورزشــکاران 
ــت )12(. در  ــی اس ــه ذهن‌آگاه ــت، مداخل ــده اس ــه ش ــه‌کار گرفت ب
مراقبــه ذهن‌آگاهــی، شــکلی از آرام‌‌‌ســازی همــراه بــا کنتــرل توجــه 
ــه،  ــتره‌‌‌های توج ــک از گس ــه هری ــه‌‌‌ای ک ــود؛ به‌گون ــتفاده می‌ش اس
ــای  ــر فرآینده ــی ب ــم هیجان ــو و تنظی ــارات، خلق‌‌‌وخ ــد، انتظ عقای
حســی تاثیــر می‌‌‌گذارنــد)13(. مفهــوم ذهن‌آگاهــی بــه افــراد 
ــی  ــات منف ــه هیجان ــود اینک ــا وج ــد، ب ــا بپذیرن ــد ت ــک می‌‌‌کن کم
به‌صــورت گریزناپذیــر در زندگــی همــه‌‌‌ی انســان‌‌‌ها وجــود دارد امــا، 

1. Gardner, Moore
2. De Petrillo, et al

بخشــی ثابــت از شــخصیت و رونــد زندگــی نیســتند. پذیــرش ایــن 
ــادی  ــش غیرع ــای واکن ــه ج ــه ب ــازد ک ــادر می‌‌‌س ــرد را ق ــاله ف مس
ــی  ــه ‌صورت ــا، ب ــده‌‌‌ی آن‌‌‌ه ــای برانگیزانن ــات و رویداده ــه هیجان ب
بــه شــیوه‌‌‌ای  کنترل‌‌‌شــده و آگاهانــه واکنــش نشــان دهــد و 
ــد  ــرار کن ــه برق ــی رابط ــای زندگ ــد و رویداده ــا فرآین ــر ب کارآمدت
)14(. در ایــن مداخلــه، فــرد ســعی می‌‌‌کنــد توجــه کامــل خــود را 
بــه زمــان حــال متمرکــز کنــد؛ بــه گونــه‌‌‌ای کــه همــراه بــا پذیــرش 
کامــل و غیرقضاوتــی باشــد. بــه واســطه تمریــن و فنــون مبتنــی بــر 
ــی  ــود، آگاه ــه خ ــای روزان ــه فعالیت‌‌‌ه ــبت ب ــرد نس ــی، ف ذهن‌آگاه
ــته و  ــای گذش ــن در دنی ــودکار ذه ــرد خ ــه کارک ــد، ب ــدا می‌‌‌کن پی
از  آگاهــی لحظه‌‌‌به‌‌‌لحظــه  از طریــق  و  آگاهــی می‌‌‌یابــد  آینــده 
ــدا  ــرل پی ــا کنت ــر آن‌‌‌ه ــی، ب ــای ذهن ــات و حالت‌‌‌ه ــکار، احساس اف
می‌‌‌کنــد به‌‌‌طوری‌‌‌کــه از ذهــن روزمــره و خــودکار متمرکــز بــر 

ــود )15(.  ــا می‌ش ــده ره ــته و آین گذش
پژوهــش گاردنــر و مــور1 )16( در ســال 2007 كيــي از اولیــن 
مطالعــات در معرفــی ذهن‌آگاهــی بــه عنــوان راهــی بــرای افزایــش 
عملکــرد ورزشــی اســت . گاردنــر و مــور بــا مشــخص کــردن 
اهمیــت پذیــرش تجــارب حــال نســبت بــه هدف‌‌‌گــذاری تغییــر در 
ــر رویکــرد ســنتی در مداخله‌‌‌هــای  ــوا، رویکــرد خــود را در براب محت
روانشناســی ورزش قــرار دادنــد و از مــدل درمانــی تعهد برای توســعه 
رویکردشــان اســتفاده کردنــد. آن‌‌‌هــا مدعــی شــدند کــه رویکردهــای 
ــرار  ــی در هشــیاری را هــدف ق ــای ناخواســته منف ســنتی موضوع‌‌‌ه
داده‌‌‌انــد )17(. درطــول چهــل ســال گذشــته، ذهن‌آگاهــی در حــوزه 
کاربــردی روانشناســی بالینــی، همــراه بــا تمرکــز بــر تمریــن مراقبــه 
ــر  ــی از نظ ــور کل ــه ط ــت. ب ــه اس ــعه یافت ــنتی توس ــی س ذهن‌آگاه
بالینــی، ذهن‌آگاهــی، تأثیــر قابــل ملاحظــه‌‌‌ای در درمــان اضطــراب 
ــان بیماری‌‌‌هــای روانشــناختی بســیار  و افســردگی داشــته و در درم
به‌صــورت  ذهن‌آگاهــی  مداخله‌‌‌هــای   .)18( اســت  بــوده  موثــر 
ــا اســترس و درد مزمــن )19(، اختــال  ــی ب مســتند در جمعیت‌‌‌های

ــد )20(.  ــد بوده‌‌‌ان ــراب مفی ــرزی )18( و اضط ــخصیت م ش
ــور )16( ــر و م ــال 2009؛ گاردن ــکاران )21( در س ــو2 و هم دپیترل

ــه  ــی ب ــات ذهن‌آگاه ــه مداخ ــد ک ــوان کرده‌‌‌ان ــال 2007 عن در س
ــوان یــک روش فرعــی کارآمــد جهــت افزایــش عملکــرد بهینــه  عن
ــی  ــن برخ ــود . همچنی ــوب می‌ش ــی محس ــکاران، روش خوب ورزش
ــای  ــر روی متغیره ــی را ب ــی ذهن‌آگاه ــز اثربخش ــا نی از پژوهش‌‌‌ه
ــش  ــتا پژوه ــن راس ــد، در همی ــرار داده‌ان ــی ق ــورد بررس ــف م مختل
زادخــوش، غرایاق‌‌‌زنــدی و حمایت‌‌‌طلــب )22(  در ســال 2019 
اضطــراب  و  عملکــرد  بــر  ذهن‌آگاهــی  تمرین‌‌‌هــای  اثربخشــی 

احمد نیک‌روان و همکاران
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ــه  ــا توج ــد. ب ــرار دادن ــی ق ــورد بررس ــوان را م ــت‌‌‌های ج فوتبالیس
ــای  ــه تمرین‌‌‌ه ــد ک ــوان کردن ــان عن ــش، محقق ــج پژوه ــه نتای ب
ذهن‌آگاهــی روش مناســب و مؤثــری بــرای کاهــش اضطــراب 
ورزشــی و افزایــش عملکــرد ورزشــی بازیکنــان فوتبــال اســت 
. صمــدی، مالکــی و صحبتی‌‌‌هــا )23( در ســال2020 بــه ایــن 
نتیجــه دســت یافتنــد کــه آمــوزش ذهن‌آگاهــی مبتنــی بــر 
ارتقــای عملکــرد ورزشــی بــر کاهــش اضطــراب شــناختی و افزایــش 
اعتمادبه‌‌‌نفــس ورزشــکاران تیرانــدازی اثربخــش بــوده اســت . راکــی 
و نــادری )24( نیــز در ســال 2019 در پژوهــش خــود نشــان دادنــد 
ــی  ــراب رقابت ــناختی و اضط ــم ش ــا تنظی ــی ب ــن ذهن‌آگاه ــه بی ک
ــن  ــود دارد . همچنی ــاداری وج ــت معن ــه مثب ــکاران زن رابط ورزش
تقــوی، قاســمی و گــودرزی )25( در ســال 2017 در پژوهــش خــود 
ــر ذهن‌آگاهــی  ــی مبتنــی ب ــد کــه روش شــناخت درمان نشــان دادن
ــکات-  ــود . اس ــمانی می‌ش ــم جس ــراب و علائ ــش اضط ــث کاه باع
هامیلتــون، اســکاتی، مویــل و بــراون3 )26( در ســال 2016 بــه رابطه 
ــا اضطــراب و اســنادهای ورزشــی دســت یافتنــد . در  ذهن‌آگاهــی ب
ــای  ــی و مهارت‌‌‌ه ــه ذهن‌آگاه ــد ک ــان داده ش ــر نش ــش دیگ پژوه
مقابلــه‌‌‌ای اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران را پیش‌‌‌بینــی نمــوده اســت 
)24(. گاردنــر و مــوری )27( در ســال 2017، هارتمــن4 و همــکاران 
ــن نتیجــه رســیدند  ــه ای ــز در مطالعــه‌ای ب )28( در ســال 2012 نی
ــی در  ــج مثبت ــترس، نتای ــش اس ــر کاه ــی ب ــی مبتن ــه ذهن‌آگاه ک
ــال 2016  ــر5 )29( در س ــکاران دارد. والک ــراب ورزش ــش اضط کاه
ــا خســتگی  ــاداری ب ــی معن ــز نشــان داد ذهن‌آگاهــی رابطــه منف نی
ــرفت در  ــاس پیش ــش احس ــی(، کاه ــی و فیزیک ــتگی هیجان )خس
ــس  ــته تنی ــکاران رش ــمندی ورزش در ورزش ــش ارزش ورزش و کاه

دارد .
ــه  ــران، ورزش کارات ــور ای ــطح کش ــم در س ــای مه ــی از ورزش‌‌‌ه یک
اســت. ایــن ورزش بــا توجــه بــه ماهیــت خــود و موفقیت‌‌‌هــای کســب 
کــرده در ســطح جهانــی، توانســته اســت بــه عنــوان یــک ورزش مهم 
در کشــور مطــرح شــود؛ بــا ايــن وجــود مطالعــات اندكــى در رابطــه با 
مداخــات روانشــناختی ايــن ورزش در داخــل كشــور صــورت گرفتــه 
ــر اثربخشــی  ــی ب ــه مباحــث پیشــین مبن ــه ب ــا توج اســت )30(. ب
ــی  ــه مداخلات ــی از جمل ــات ذهن‌آگاه ــی، مداخ ــن روش درمان ای
هســتند کــه در بهبــود اضطــراب و عملکــرد ورزشــی در رشــته‌‌‌های 
مختلــف موثــر شــناخته شــده‌‌‌اند )24(. لیکــن مســاله اصلــی در ایــن 
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ــی و  ــراب رقابت ــش اضط ــر کاه ــی ب ــی ذهن‌آگاه ــش اثربخش پژوه
بهبــود عملکــرد ورزشــی نوجوانــان دختــر کاراتــه‌کا ســبک شــوتوکان 
ــر  ــش حاض ــهك‌اران در پژوه ــود. كارات ــبزوار ب ــتان س JKS 6 شهرس
ــی از  ــوتوکان یک ــبک ش ــد. س ــال ميك‌نن ــوتوكان را دنب ــبك ش س
ــه صــورت  ــار ب ــه اولین‌ب ــه اســت ک ــن ســبک‌ها در کارات قدیمی‌تری
ــا  ــذاری شــد، ب ــن ‌فوناگوچــی بنیان‌گ ــدرن توســط گیچی ســبکی م
ايــن وجــود، حــدود 400 ســال قبــل از آن در جزیــره اوکینــاوا ســير 
ــاي  ــراي ورزش‌ه ــود )31(. در اج ــرده ب ــي ك ــود را ط ــعه‌اي خ توس
ــد  ــاي روانشناســي مي‌توان ــي مهارت‌ه ــه برخ ــه كارات ــي از جمل رزم
بســيار تاثيرگــذار باشــد. بنــا بــر نتايــج برخــي مطالعــات ذهن‌آگاهــی 
كيــي از ايــن مهارت‌‌‌هــا مي‌باشــد؛ ورزشــكار بــا توســعه ذهن‌آگاهــي 
ــکار، احساســات و حالت‌هــای  ــق آگاهــی لحظه‌به‌لحظــه از اف از طری
ــكار و  ــار زدن اف ــا كن ــده و ب ــز ش ــود متمرك ــراي خ ــر اج ــی، ب ذهن
ــدن خــود مســلط می‌شــود )15(.  ــر عملكــرد ب احساســات منفــي ب
اضطــراب رقابتــی كيــي از ايــن افــكار و احساســات منفــي محســوب 
ــد  ــادی ایجــاد می‌‌‌کن ــرای ورزشــکاران مشــکلات زی ــه ب مي‌شــود ك
و منجــر بــه کاهــش عملکــرد ورزشــی آنــان در رقابت‌‌‌هــای ورزشــی 
و شکســت در مســابقات می‌شــود )32(. از طرفــی، ذهن‌آگاهــی 
در ورزشــکاران موجــب تقویــت عملکــرد و موفقیــت ورزشــی آن‌‌‌هــا 
می‌شــود )27(؛ از ایــن رو، اســتفاده از راهبردهــای موثــر و مناســب 
ــی و  ــراب رقابت ــش اضط ــه کاه ــد ب ــی می‌‌‌توان ــون ذهن‌آگاه همچ
ارتقــای عملکــرد ورزشــکاران و بــه ویــژه کاراتــه‌کاران نوجــوان کمک 
ــکاران )33( در ســال2022،  ــرس7 و هم ــتا تی ــن راس ــد. در همی کن
امیمیــا و ســاکاری8 )34( در ســال 2021 در پژوهشــی نشــان دادنــد 
ــوان  ــه عن ــری از ذهن‌‌‌آگاهــی ب ــه نظــر می‌‌‌رســد ســطوح بالات کــه ب
یــک عامــل محافظتــی در برابــر تأثیــرات منفــی ناشــی از اضطــراب 
در بیــن ورزشــکاران و بــه خصــوص ورزشــکاران زن اســت . بنابرایــن 
ــش در  ــه پژوه ــوع ك ــن موض ــر اي ــاوه ب ــرد، ع ــان ک ــوان بی می‌‌‌ت
حــوزه تمرينــات ذهن‌آگاهــي كامــل نبــوده و نيازمنــد بررســي 
ــه  ــد، وج ــان مي‌باش ــف انس ــف مختل ــرد تكالي ــرات آن در عملك اث
تمایــز ديگــر پژوهــش حاضــر تمركــز بــر بررســي  برخــي متغيرهــاي 
ــبک  ــر در س ــور اختصاصی‌‌‌ت ــه و به‌ط ــناختي در ورزش كارات روانش
ــا  ــران نوجــوان اســت. در حــال حاضــر ب ــه در دخت شــوتوکان كارات
ــا و  ــبک مربیگری‌ه ــکاران در س ــرد ورزش ــه عملک ــه اینک ــه ب توج
تمرینــات نویــن نزدیــک بــه یکدیگــر بــوده و در برگــزاری مســابقات 
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حســاس کــه در آن آمادگــی جســمانی ورزشــکاران و عملکــرد 
ــتفاده از برخــی  ــر اســت، اس ــه یکدیگ ــک ب ــا بســیار نزدی ــی آنه فن
متغیرهــای روانشــناختی مباحــث جدیــد و حساســی به وجــود آورده 
اســت کــه می‌توانــد در شــرایط حســاس بــرای مربیــان و ورزشــکاران 
کمک‌کننــده باشــد. در نهایــت بــه شــکل اختصاصــی نتایــج پژوهــش 
ــازی  ــت آماده‌‌‌س ــی در جه ــان ورزش ــرای مربی ــد ب ــر می‌‌‌توان حاض
ــن رو ســوال  ــان مفیــد واقــع شــود. از ای ــه‌کاران نوجوان ــی کارات روان
اساســي پژوهــش حاضــر ایــن اســت كــه آیــا تمرينــات ذهن‌آگاهــی 
مي‌توانــد به‌صــورت معنــاداري بــر کاهــش اضطــراب رقابتــی و 

ــه‌کا اثربخــش باشــد؟ ــر کارات ــان دخت ــود عملکــرد نوجوان بهب

روش شناسیروش شناسی
شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

پژوهــش حاضــر از نظــر هــدف کاربــردی، و از نظــر کنتــرل متغیرهــا 
ــرح  ــود و در آن از ط ــوب می‌ش ــی محس ــات نیمه‌تجرب ــزء تحقیق ج

ــرل اســتفاده شــده اســت.  ــروه کنت ــا گ ــون ب پیش‌آزمون-پس‌آزم
ــه‌کا  ــر کارات ــان دخت ــامل نوجوان ــش ش ــن پژوه ــاری ای ــه آم جامع
شهرســتان ســبزوار در ســالن‌های ورزشــی آفتــاب و آریــا در دامنــه 
ســنی 13 تــا 17ســال بودنــد کــه دارای حداقــل یــک ســال ســابقه 
فعالیــت در ورزش کاراتــه و شــرکت در مســابقه و در حــال آمادگــی 
بــرای شــرکت در اولیــن دوره مســابقات مجــازی بین‌المللــی ســبک 
ــی  ــخ 1 ال ــه در تاری ــران ک ــور ای ــی کش ــه میزبان ــوتوکان JKS ب ش
ــاری پژوهــش  ــه آم ــد. نمون ــزار می‌‌‌شــد، بودن 4 ســپتامبر2021 برگ
ــه  ــود ک ــوان ب ــر نوج ــه‌کاران دخت ــر از کارات ــامل 36 نف ــر ش حاض
ــدند.  ــوت ش ــش دع ــارکت در پژوه ــرای مش ــه ب ــورت داوطلبان بص
ســپس به‌صــورت انتصــاب تصادفــی در ســه گــروه 12 نفــری 
ــروه  ــک گ ــابقه و ی ــرایط مس ــادی، دارای ش ــی ع ــروه آزمایش )دو گ

ــد.  ــرار گرفتن ــرل( ق کنت
ــنی 13  ــه س ــد از: دامن ــارت بودن ــا عب ــای ورود در گروه‌ه ملاک‌ه
ــال، ســامت  ــل یک‌س ــت ورزشــی حداق ــابقه فعالی ــال، س ــا 17س ت
جســمانی و بدنــی، عــدم بســتری بــه دلیــل مشــکلات روانشــناختی 
و جســمانی و اخــذ رضایــت نامــه کتبــی از شــرکت‌‌‌کنندگان جهــت 
ــن صــورت کــه قبــل از شــروع پژوهــش،  شــرکت در پژوهــش، بدی
ــد و شــیوه  ــه تمامــی ورزشــکاران توضیحــات کاملــی درمــورد رون ب
اجــرای پژوهــش و نیــز مــدت زمــان طــرح داده شــد. ســپس، تمامــی 
شــرکت‌‌‌کنندگان رضایت‌‌‌نامــه‌‌‌ای کتبــی را مبنــی بــر آمادگــی 
ــی  ــا گواه ــگر و ب ــر پژوهش ــی زیرنظ ــرح پژوهش ــن ط ــور در ای حض
مدیــر و مربــی باشــگاه امضــا کردنــد. ملاک‌هــای خــروج از پژوهــش 

9. Cox, Martens and Russell

ــی در  ــرکت متوال ــدم ش ــی، ع ــات درمان ــن جلس ــدن در حی بیمارش
جلســات و عــدم همــکاری بــا پژوهشــگر در حیــن اجــرای پروتــکل 

بودنــد. 

ابزارابزار
ایــن  رقابتــی-2:  حالتــی  اضطــراب  پرسشــنامه   -1
پرسشــنامه توســط مارتینــز و همــکاران )1990( طراحــی و توســط 
کاکــس، مارتینــز و روســل9 )35( در ســال 2003، بــا انجــام 
ــنامه 17  ــن پرسش ــد. در ای ــه ش ــدد ارائ ــی مج ــات و تغییرات اصلاح
ســوالی، خرده‌مقیــاس اضطــراب جســمانی بــا هفــت ســوال و 
ــر  ــس ه ــه نف ــاد ب ــناختی و اعتم ــراب ش ــای اضط خرده‌مقیاس‌ه
ــا پنــج ســوال ســنجیده می‌‌‌شــوند. کاشــانی و مصطفایی‌‌‌فــر  کــدام ب
ــور،  ــل کش ــنامه در داخ ــن پرسش ــنجی ای ــس از روان‌‌‌س )2017( پ
ــای  ــب آلف ــد و ضری ــرار دادن ــد ق ــورد تایی ــی آن را م ــی و پایای روای

کرونبــاخ کل پرسشــنامه را 0/85 گــزارش کردنــد )36(.
2- پنــج نفــر داور کاتــا )هیــأت داوران(: بــا توجــه بــه اینکــه 
ماهیــت تکنیک‌هــای موجــود در کاتاهــای ورزش کاراتــه و نحــوه‌ی 
ارزیابــی آن یــک امــر کیفــی بــوده و از روش مشــاهده انجــام 
ــود  ــا موج ــرای کات ــی اج ــرای ارزیاب ــژه‌ای ب ــون وی ــرد و آزم می‌‌‌گی
ــا از  ــا دقیق ــی آزمودنی‌‌‌ه ــت ارزیاب ــق جه ــن رو محق ــت، از ای نیس
شــیوه‌‌‌ای کــه جهــت برگــزاری کلیــه مســابقات کاتــا حتــی در ســطح 
بین‌المللــی و جهانــی بــکار گرفتــه می‌شــود اســتفاده نمــوده 
ــج داور  ــا از پن ــرد کات ــی عملک ــه در ارزیاب ــورت ک ــن ص ــت. بدی اس
ــره  ــی نم ــر آزمودن ــای ه ــان کات ــس از پای ــه پ اســتفاده می‌شــود ک
ــذف  ــره ح ــن نم ــن و پایین‌‌‌تری ــه بالاتری ــد ک ــه می‌دهن ــود را ارائ خ
و میانگیــن ســه نمــره دیگــر بــه عنــوان نمــره هــر آزمودنــی در نظــر 
ــار و  ــت داوران و اعتب ــد صلاحی ــت تایی ــود )37(. جه ــه می‌ش گرفت
عینیــت دادن بــه ایــن آزمــون از نمــرات اکتســاب و یــادداری گــروه 
ــه  ــد ک ــل آم ــون به‌عم ــتگی پیرس ــب همبس ــون ضری ــرادی آزم انف
ــه‌‌‌ای دیگــر توســط کاظمــی  ــن در مطالع 94٪ را نشــان داد. همچنی
ــری  ــر یادگی ــی ب ــن ذهن ــر تمری ــی تأثی ــوان بررس ــا عن )1996( ب
ــز  ــان نی ــه در شــهر اصفه ــداد60 نمون ــا تع ــه ب ــا در ورزش کارات کات
ــت.  ــده اس ــتفاده ش ــا اس ــع‌‌‌آوری داده‌ه ــت جم ــن روش جه از همی
ضریــب همبســتگی در ایــن داوران ضریــب 87٪ را نشــان داد )37(.

روش اجراروش اجرا
ــت  ــای تح ــن کات ــرکت‌‌‌کنندگان، آخری ــدن ش ــخص ش ــس از مش پ
آمــوزش آن‌‌‌هــا بــه عنــوان پیش‌آزمــون مــورد ســنجش قــرار گرفتــه 
و بــر اســاس نمــرات ایــن آزمــون و پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی بــه 

احمد نیک‌روان و همکاران
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روش انتصــاب تصادفــی جایگزینــی افــراد در گروه‌‌‌هــا انجــام گرفــت 
ــر  ــروه از نظ ــه گ ــش س ــکل پژوه ــروع پروت ــه در ش ــوی ک ــه نح ب
ــش  ــروه آزمای ــتند )دو گ ــاداری نداش ــاف معن ــته اخت ــر وابس متغی
و یــک گــروه کنتــرل(. همــه شــرکت‌‌‌کنندگان در طــی جلســه 
آزمــون تحــت شــرایط یکســان، پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی را نیــز 
تکمیــل کردنــد. ســپس گروه‌‌‌هــای آزمایشــی یــک )شــرایط عــادی( 
ــرای  ــات ذهــن آگاهــی ب و دو )شــرایط تحــت مســابقه( دوره تمرین
یــک دوره 8 جلســه‌ای کــه برگرفتــه از الگــوی کابــات زیــن و هنــه 
ــه در جــدول  ــه‌ای ک ــر اســاس برنام ــال 2009 اســت، ب )38( در س
ــه  ــکل پژوهــش ب ــد . پروت ــده اســت را انجــام دادن ــک آم شــماره ی
ــرای دو گــروه آزمایــش، تمرینــات  ایــن صــورت پیــش رفــت کــه ب
ــر جلســه  ــار( و ه ــه‌ای دو ب ــارت ذهن‌آگاهــی در 8 جلســه )هفت مه
ــه  ــه مــدت 60 دقیقــه آمــوزش داده شــد. محتــوای هــر جلســه ب ب
ــل  ــت. در مقاب ــده اس ــرح داده ش ــماره 1 ش ــدول ش ــک در ج تفکی
ــت. گــروه  ــه‌‌‌ای صــورت نگرف ــه مداخل ــرل هیچگون ــرای گــروه کنت ب
کنتــرل صرفــا بــه صــورت متوالــی فقــط در تمرینــات ورزشــی زیــر 
ــد و حضوروغیــاب آن‌‌‌هــا توســط مربیــان  نظــر مربــی شــرکت کردن
بــه پژوهشــگران اطــاع داده می‌‌‌شــد. پــس از پایــان تمرینــات 

ــی شــده و هماننــد  ــا در هــر ســه گــروه ارزیاب عملکــرد اجــرای کات
ــد. لازم  ــل ش ــز تکمی ــی نی ــراب رقابت ــون پرسشــنامه اضط پیش‌آزم
بــه ذکــر اســت کــه فقــط ارزيابــي گــروه آزمایشــی دوم در شــرایط 
آزمــون و بــه صــورت رقابتــي انجــام شــده اســت. نحــوه‌ی ارزیابــی دو 
گــروه ديگــر از طریــق روش مشــاهده و هماننــد يــك جلســه عــادي 
تمرينــي انجــام گرفــت. ، در گــروه شــرایط عــادی شــرکت‌کنندگان 
از شــرایط مســابقه، حضــور داوران و دوربیــن فیلمبــرداری هیچ‌گونــه 
اطــاع قبلــی نداشــتند. در حالــي كــه ارزيابــي پس‌آزمــون در گــروه 
ــور داوران و  ــا حض ــابقه ب ــمی مس ــن رس ــي، در زمی ــرایط رقابت ش
ــور  ــه‌‌‌ ط ــا ب ــد و آزمودنی‌‌‌ه ــی ش ــرداری طراح ــای فیلمب دوربین‌‌‌ه
کامــل در جریــان آزمــون و شــرايط رقابتــي عملكــرد خــود بودنــد، 
بــه نحــوي كــه در راســتای ايجــاد شــرایط رقابتــی، جــو انگیزشــی 
و شــرایط حاکــم بــر ورزشــکار در حیــن مســابقه، ارزیابــی عملکــرد 
ــن و  ــی ژاپ ــازی بین‌‌‌الملل ــابقات مج ــی مس ــا در ط ــون آن‌‌‌ه پس‌آزم
آزمــون ارتقــاء کمربنــد انجــام گرفــت. شــرکت‌کنندگان در صــورت 
داشــتن غیبــت بیــش از ســه جلســه از نمونــه حــذف می‌‌‌شــدند کــه 
خوشــبختانه تعــداد غیبــت همــه شــرکت‌‌‌کنندگان در طــی اجــرای 

مداخلــه بــرای گــروه آزمایــش کمتــر از ســه جلســه بــود.
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آموزش مشاهده آگاهانه و آموزش آرام‌سازی برای گروهی از عضلات که شامل ساعد، بازو، عضله پشت ساق پا، ساق پا، ران، شکم، سینه، پیشانیجلسه دوم

آموزش هوشیاری آگاهانه و آرام‌سازی گروهی از عضلات شامل دست‌‌‌‌ها، بازوها، پاها و ران، شکم و سینه، گردن و شانه‌ها، آرواره‌ها و پیشانی و لب‌‌‌‌ها جلسه سوم
و چشم‌‌‌‌ها و تکلیف خانگی تن‌آرامی. 

آموزش ذهن‌آگاهی گوش دادن، آرام‌سازی عضلات و مرور ذهن‌آگاهی تنفس، مشاهده و هوشیاری آگاهانه و تکلیف ورزشی ذهن‌آگاهی کاراته جلسه چهارم
)اجرای تکنیک(.

جلسه پنجم
مرور کوتاه جلسه قبل، آموزش فن دم‌‌‌‌وبازدم همراه آرامش و بدون تفکر در مورد چیز دیگر و آموزش فن تماشای تنفس و تکلیف خانگی 

ذهن‌آگاهی تنفس قبل از خواب، آموزش فن پویش بدن تمرکز بر اعضای بدن و حرکات آن‌‌‌‌ها و تکلیف ورزشی ذهن‌آگاهی کاراته )اجرای تکنیک( 
با استفاده از تنفس، مشاهده، هوشیاری و گوش دادن آگاهانه.

آموزش توجه به ذهن و تامل آگاهانه، افکار مثبت و منفی، اجازه دادن به ورود افکار خوشایند یا ناخوشایند مربوط به رقابت ورزشی به ذهن و جلسه ششم
به‌آسانی خارج کردن آن‌‌‌‌ها از ذهن بدون قضاوت و توجه عمیق به آن‌‌‌‌ها و شرکت در رقابت ورزشی )کاتا( ذهن آگاهی و کسب مقام. 

آموزش قدردانی آگاهانه و ذهن‌آگاهی کامل و تکرار آموزش جلسات 4، 5 و6.جلسه هفتم

اجرای ذهن‌آگاهی کامل و جمع‌بندی جلسات آموزشی و اجرای پس‌آزمون.جلسه هشتم

جدولجدول11.. محتوای جلسات ذهن‌آگاهی

روش آماریروش آماری
ــرای پژوهــش حاضــر در توصیــف آمــاری داده‌هــا از شــاخص‌های  ب
میانگین و انحراف معیار و رســم نمودار اســتفاده شــده و در راســتای 
ــای  ــتن گروه‌ه ــه داش ــه ب ــا توج ــز ب ــا نی ــاری داده‌ه ــتنباط آم اس
همگــن بــر اســاس پیش‌آزمــون از آزمــون تحلیل‌واریانــس بــا 

اندازه‌‌‌گیری‌هــای تکــراری در ســطح معنــی‌داری 5 درصــد بــا 
ــد. ــتفاده ش ــی‌اس‌اس 20 اس ــزار اس‌پ ــتفاده از نرم‌‌اف اس

نتایجنتایج
در تاييــد پيش‌‌‌فرض‌‌‌هــاي اجــراي آزمــون تحليــل واريانــس بــا 
داده‌‌‌هــا،  بــودن  طبیعــی  بررســي  و  تكــراري  اندازه‌‌‌گیری‌هــاي 
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احمد نیک‌روان و همکاران

ــای  ــه داده‌ه ــان داد ك ــمیرنوف نش ــروف- اس ــون کولموگ ــج آزم نتاي
ــع  ــه از توزی ــورد مطالع ــروه م ــه گ ــون در س ــون و پس‌آزم پیش‌آزم
ــا،  ــاري داده‌‌‌ه ــف آم ــش توصي ــد. نماي ــی )p>0/05( برخوردارن طبیع
ــون  ــون و پس‌آزم ــتاندارد پيش‌‌‌آزم ــراف اس ــن و انح ــامل ميانگي ش

ــر در  ــوان دخت ــهك‌اران نوج ــي كارات ــراب رقابت ــا و اضط ــرد كات عملك
ــابقه و  ــرايط مس ــت ش ــي تح ــادي، آزمايش ــي ع ــروه آزمايش ــه گ س

ــت. ــده اس ــان داده ش ــماره 2 نش ــدول ش ــرل در ج ــروه كنت گ

تعدادآزمونگروه
اضطراب رقابتیعملکرد کاتا

انحراف میانگین
انحراف استاندارد میانگیناستاندارد 

عادی
1216/20/83741/255/817پیش‌آزمون

1218/60/68235/253/166پس‌آزمون

تحت شرایط مسابقه
1216/2170/79644/58/404پیش‌آزمون

1217/9750/455375/427پس‌آزمون

کنترل
1216/2170/77641/8334/549پیش‌آزمون

1217/10/75741/53/205پس‌آزمون

جدولجدول22.. میانگین و انحراف استاندارد عملكرد كاتا و اضطراب رقابتي شرکت‌کنندگان سه گروه پژوهش

ــي در  ــاي اضطــراب رقابت ــی خرده‌مقياس‌ه ــج توصیف ــن نتای همچنی
ــه  ــماره 3 ارائ ــدول ش ــون در ج ــون و پس‌آزم ــه پيش‌آزم دو مرحل
ــرای  ــن جــدول ميانگيــن و انحــراف اســتاندارد ب شــده اســت. در ای

ســه مقیــاس پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی ســه گــروه كاراتــهك‌اران 
ــود. ــده می‌ش ــر دی ــوان دخت نوج

آزمونگروه
اعتمادبنفساضطراب شناختياضطراب بدنی

انحراف ميانگين
انحراف استانداردميانگينانحراف استانداردميانگيناستاندارد

عادی
15/4162/90612/3333/02514/4172/678پیش‌آزمون

9/4172/8757/8332/72518/0002/216پس‌آزمون

تحت شرایط مسابقه
16/2504/47513/6672/87114/5001/883پیش‌آزمون

10/5832/4298/3333/14318/0831/881پس‌آزمون

کنترل
14/0003/10413/5832/50314/1671/850پیش‌آزمون

13/5832/57513/5832/10914/3331/497پس‌آزمون

جدولجدول33.. ميانگين و انحراف استاندارد ‌خرده‌مقياس‌های اضطراب رقابتي شرکت‌کنندگان سه گروه پژوهش

ــرد  ــر عملک ــي ب ــات ذهن‌آگاه ــر تمرين ــاری تاثی ــل آم ــج تحلی نتاي
ــده اســت.  ــه ش ــماره 4 ارائ ــدول ش ــی در ج ــراب رقابت ــا و اضط کات
ــي  ــراري در بررس ــاي تك ــا اندازه‌‌‌ه ــس ب ــون تحلیل‌واریان ــج آزم نتاي
ــي  ــراب رقابت ــا و اضط ــرد كات ــر عملك ــي ب ــات ذهن‌آگاه ــر تمرين اث

ــر  ــه تغیی ــان داد ك ــهك‌اران نش ــون كارات ــا پس‌آزم ــون ت از پيش‌‌‌آزم
ــا،  ــب ات ــا )0/942= ضری ــرد كات ــرکت‌کنندگان در عملك ــرات ش نم
F=537/195 ،P >0/001( و اضطــراب رقابتــي )0/48= ضریــب اتــا، 

ــوده اســت. ــادار ب ــاري معن ــر آم F =30/446 ،P >0/001( از نظ
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ــن  ــاف بی ــا اخت ــرد كات ــج در عملك ــی نتای ــن گروه ــل بی در تحلی
 ،)F=3/454 ،P =0/043 ،گروه‌هــا معنــادار بــود )0/173= ضریــب اتــا
ــی  ــره کل ــا در نم ــن گروه‌‌‌ه ــاداری بي ــاوت معن ــود تف ــن وج ــا ای ب

ــد.  ــده نش ــي )F=1/641 ،P =0/209( دی ــراب رقابت ــر اضط متغی
ــا  ــط ب ــراری مرتب ــای تک ــس اندازه‌گیری‌ه ــل واریان ــون تحلی ــج آزم نتای
‌خرده‌مقياس‌هــای اضطــراب رقابتــي )اضطــراب بدنــي، اضطراب شــناختي 
و اعتمادبنفــس( نشــان داد كــه تمرینــات در هــر ســه گــروه منجــر بــه 
ــا پس‌آزمــون در ‌خرده‌مقياس‌هــای  ــا‌‌‌داري از پيش‌‌‌آزمــون ت تغییــرات معن
اضطــراب بدنــي )0/684= ضریــب اتــا، F=71/491 ،P =0/001(، اضطــراب 

شــناختي )0/614= مجــذور اتــا، F=52/382 ،P =0/001( و اعتمادبنفــس 
ــا، F=38/685 ،P =0/001( شــده اســت. در بررســی  ــب ات )0/540= ضری
ــدند  ــه ش ــر مقایس ــا یکدیگ ــا ب ــه گروه‌ه ــی ک ــرات زمان ــن تغیی ای
بدنــی  اضطــراب  خرده‌مقیــاس  در  گروه‌هــا  بیــن  اختــاف 
ــا  ــداد )F=0/780 ،P =0/467(، ام ــان ن ــاداری را نش ــاف معن اخت
ــای  ــاوت در ‌خرده‌مقياس‌ه ــنامه تف ــی پرسش ــره کل ــاف نم ــر خ ب
اضطــراب شــناختي )0/295= ضریــب اتــا، F=6/908 ،P =0/003( و 
اعتمادبنفــس )0/261= ضریــب اتــا، F=5/828 ،P =0/007( معنــادار 

ــود. ب

میانگین dfمجموع مربعاتمنابع تغییراتآزمون
مربعات

F.Sigضریب اتا

عملکرد کاتا

50/837150/837537/1950/0010/942آزمون

6/95523/47836/7480/0010/690آزمون×گروه

6/67223/3363/4540/0430/173گروه

31/873330/966خطا

اضطراب رقابتی

382/7221382/72230/4460/0010/480آزمون

171/444285/7226/8190/0030/292آزمون × گروه

150/111275/0561/6410/2090/090گروه

1509/3333345/737خطا

جدولجدول44.. نتايج آزمون تحلیل‌واریانس عملكرد كاتا و اضطراب رقابتي سه گروه پژوهش

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

اعملکرد کات اضطراب 
رقابتي 

اعملکرد کات اضطراب 
رقابتي 

اعملکرد کات اضطراب 
رقابتي 

آزمایشي عادی تحت رقابت کنترل

ره 
 نم

ين
انگ

مي
(

Av
er

ag
e 

Sc
or

e
)

پيش آزمون

پس آزمون

شکلشکل۱۱.. میانگین زمان واکنش

ــط  ــا توس ــه گروه‌ه ــرات و مقایس ــی تغیی ــهیل در بررس ــت تس جه
مخاطــب، شــکل شــماره 1 میانگیــن تغییــر نمــرات شــرکت‌کنندگان 

ــای  ــرای گروه‌ه ــش ب ــکل پژوه ــرای پروت ــی اج ــازه زمان ــی ب در ط
آزمایشــی و کنتــرل در نمــودار ســتونی نشــان داده شــده اســت.
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بحثبحث
ــراب  ــر اضط ــی ب ــر ذهن‌آگاه ــی تاثی ــر، بررس ــش حاض ــدف پژوه ه
ــن  ــد. اولی ــه‌کا می‌‌‌باش ــر کارات ــان دخت ــرد نوجوان ــی و عملک رقابت
ــه  ــت ک ــن اس ــد، ای ــت آم ــر به‌‌‌دس ــش حاض ــه از پژوه ــه‌‌‌ای ک یافت
از نظــر آمــاري تغییــر نمــرات آزمودنی‌هــا از پيش‌آزمــون تــا 
 ،P >0/001 ،پس‌آزمــون در عملكــرد كاتــا )0/942= ضریــب اتــا
F=537/195( و اضطــراب رقابتــي )0/48= ضریــب اتــا، 0/001< 
ــه  ــم اینک ــوده اســت. علی‌رغ ــادار ب ــهك‌اران معن F=30/446 ،P( كارات
ــازه  ــش در ب ــروه پژوه ــه گ ــر س ــری ه ــزان یادگی ــاداری می معن
ــرفت  ــن پیش ــا میانگی ــد؛ ام ــد ش ــش تایی ــکل پژوه ــات پروت تمرین
تمرینــات  دارای  آزمایشــی کــه  شــرکت‌کنندگان در گروه‌هــای 
ذهن‌آگاهــی بودنــد، عــدد بالاتــری را نشــان داده اســت. ایــن 
وضعیــت اســتفاده از تمرینــات ذهن‌آگاهــی را بــه عنــوان یــک روش 
آموزشــی موثــر و متنــوع تاییــد کــرده اســت. از آنجایــی کــه اضطراب 
بــه علــت اثــر منفــی کــه بــر تفکــر و شــناخت افــراد دارد، موجــب از 
ــد  دســت رفتــن تمرکــز ورزشــکاران می‌شــود و متعاقــب آن می‌‌‌توان
ورزشــکار را در معــرض آســیب‌‌‌های جــدی قــرار دهــد، ایــن موضــوع 
در دنیــای ورزش بســیار حائــز اهمیــت اســت )39(. نتیجــه اضطــراب 
ــای  ــه محرک‌‌‌ه ــبت ب ــاری نس ــی و رفت ــناختی، بدن ــای ش واکنش‌‌‌ه
بیرونــی و درونــی کــه در اثــر برخــی تهدیدهــای ناشــناخته یــا بالقــوه 
ــای پیشــین، اضطــراب  ــر اســاس پژوهش‌‌‌ه ایجــاد می‌شــود )40(. ب
یکــی از موانــع مهــم عملکــرد ورزشــی در ورزشــکاران نوجــوان اســت 
ــته‌‌‌های  ــکاران در رش ــرد ورزش ــرای عملک ــی‌‌‌ای ب ــای منف و پیامده
مختلــف دارد )32(. تــاش بــرای ارائــه عملکــرد مطلــوب در شــرایط 
ــال  ــکاران بدنب ــه ورزش ــت ک ــی اس ــی از دلایل ــی یک ــت ورزش رقاب
دریافــت مشــاوره از روانشناســان ورزشــی هســتند )41(. بــرای 
ــراب  ــه اضط ــکاران از جمل ــناختی ورزش ــکلات روانش ــش مش کاه
برنامه‌‌‌هــای  و  آموزش‌‌‌هــا  اعتمادبه‌‌‌نفــس،  در  مشــکل  و  رقابتــی 
ــی  ــه اســت، یکــی از آموزش‌‌‌های ــادی صــورت گرفت روانشــناختی زی
کــه در ســال‌‌‌های اخیــر توجــه بســیاری از پژوهشــگران را برانگیختــه 
اســت، مداخــات ذهن‌آگاهــی اســت )38(. بســیاری از روانشناســان 
ورزشــی در ســال‌‌‌های اخیــر نشــان داده‌‌‌انــد کــه مهارت‌‌‌هــای روانــی 
از جملــه تمرینــات ذهن‌آگاهــی مهم‌‌‌تریــن متغیــر اثرگــذار بــر 
موفقیــت ورزشــکاران حرفــه‌‌‌ای در شــرایط اضطــراب رقابتــی اســت. 
در همیــن راســتا روانشناســان در تــاش هســتند تــا بــه ورزشــکاران 
ــوب  ــار و غیرمطل ــرایط پرفش ــت ش ــه تح ــد ک ــوزش دهن ــود آم خ
رقابتــی چگونــه بــه شــکل موثــر و در بالاتریــن ســطح عملکــرد خــود 
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ــد )40(.  کار کنن
پژوهشــگران بیــان می‌‌‌کننــد کــه ارتقــاء عملکــرد ورزشــی می‌توانــد 
ــش  ــی، افزای ــراب رقابت ــش اضط ــی، کاه ــل انگیختگ ــق تعدی از طری
اعتمــاد بــه نــف و توجــه تمرکــز روی تکلیــف حاصل شــود. همچنین 
ســازگاری  می‌‌‌توانــد  شــناختی  اســتراتژی‌‌‌های  کــه  معتقدنــد 
ورزشــکار بــا محیــط رقابتــی را افزایــش داده و منجــر بــه دســتیابی 
ورزشــکار بــه ســطح مطلــوب رقابــت و عملکــرد ورزشــی گــردد. بــه 
ــوان وســیله‌‌‌ای  ــد به‌‌‌عن ــات ذهن‌آگاهــی می‌توان ــل تمرین ــن دلی همی
ــا  ــرار گرفتــه و نهایت ــات ق ــکار و هیجان ــر در جهــت مدیریــت اف موث
موجــب ارتقــاء عملکــرد ورزشــی شــود )42(، همچنیــن مارکــس10 
)43( در ســال 2008، ذهن‌آگاهــی را واکنشــی بــه آرام‌‌‌ســازی 
ــت .  ــرد اس ــای عملک ــیوه‌‌‌های ارتق ــامل ش ــه ش ــت ک ــر گرف درنظ
ــه  ــد ک ــان می‌‌‌ده ــوزه نش ــن ح ــده در ای ــات انجام‌‌‌ش ــج مطالع نتای
ــل  ــرات قاب ــدت اث ــی در کوتاه‌‌‌م ــی حت ــات ذهن‌آگاه ــام تمرین انج
قبولــی بــر عوامــل روانشــناختی و بهبــود عملکــرد ورزشــکاران دارد 
)40, 44(، کــه بــا نتایــج پژوهــش حاضــر در ایــن بخــش همخــوان 
ــکار  ــه ورزش ــد ک ــر می‌‌‌رس ــا به‌‌‌نظ ــن یافته‌‌‌ه ــل ای ــت. در تحلی اس
ــته  ــی توانس ــر ذهن‌آگاه ــلط‌‌‌یافتن ب ــد از تس ــی( بع ــروه آزمایش )گ
ــد  ــه‌‌‌ای عمــل کن ــه گون ــن ب ــت ذه ــرل و هدای اســت درجهــت کنت
ــه بعــد  ــا پذیــرش شــرایط موجــود و در مرحل ــه اول ب کــه در مرحل
ــی  ــری ذهن ــن ســوگیری و جهت‌‌‌گی ــا کمتری ــا قضــاوت نکــردن، ب ب
از حواســپرتی‌‌‌های به‌‌‌وجودآمــده درحیــن عملکــرد کــه باعــث 
ــت منجــر  ــد، کــه در نهای ــری کن تمرکــز نکــردن می‌‌‌شــوند، جلوگی
ــج  ــر نتای ــویی دیگ ــود )45(. از س ــرد می‌ش ــرد ف ــود عملک ــه بهب ب
ــل  ــه در تحلی ــدارد ک ــی ن ــکاران همخوان ــم و هم ــای هل ــا یافته‌‌‌ه ب
ــاش در  ــه ت ــد ک ــنهاد می‌‌‌کنن ــان پیش ــف، محقق ــای مخال یافته‌‌‌ه
ــه  ــر متضــادی داشــته و منجــر ب ــد اث راســتای توقــف افــکار می‌‌‌توان
ــه  ــته و در نتیج ــات ناخواس ــکار و هیجان ــرار اف ــوع و تک ــش وق افزای
افزایــش توجــه بــه خــود بــه جــای تکلیــف پیــش‌رو شــود، بــا ایــن 
شــرایط افــکار می‌‌‌تواننــد منجــر بــه تخریــب عملکــرد یــا ناتوانــی در 

اجــرای مهــارت شــوند )16(.
ــوع  ــه ن ــر س ــراب در ه ــش اضط ــزان کاه ــی می ــاس بررس ــر اس ب
اضطــراب شــناختی، بدنــی و اعتمادبنفــس می‌تــوان بیــان کــرد کــه 
ــر  ــد ب ــات ذهن‌آگاهــی می‌توان ــا تمرین ــان ب ــه همزم ــات کارات تمرین
کاهــش اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران موثــر باشــد. یافته‌‌‌هــا در ایــن 
بخــش بــا نتایــج پژوهــش آرایا‌‌‌پــور و گــودرزی )46(؛ باقــری و دانــا 
ــوان  ــه عن ــتانه )48( ک ــا11  )47( ؛ گلس ــا و خانن ــان، ورم )11(؛ ج
کردنــد مداخلــه ذهن‌آگاهــی باعــث کاهــش اضطــراب رقابتــی 
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ــراب،  ــه اضط ــاد چندگان ــه ابع ــه ب ــت. باتوج ــوان اس ــود همخ می‌ش
ــی  ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــناختی مبتن ــه ش ــر مداخل ــر اث ــش حاض پژوه
ــس را  ــی و اعتمادبنف ــناختی، بدن ــراب ش ــطح اضط ــه س را روی س
ــه‌کاران دختــر نوجــوان بررســی کــرد. نتایــج پژوهــش حاضــر  کارات
ــر  ــی منج ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــی مبتن ــات تمرین ــد مداخ ــان دادن نش
ــر  ــراب در ه ــد اضط ــه بع ــر س ــی در ه ــراب رقابت ــش اضط ــه کاه ب
ســه گــروه پژوهــش می‌شــود. لیکــن بیــن گروه‌‌‌هــا تمرینــات 
ــه تفــاوت معنــی‌‌‌دار  ــی، منجــر ب ذهن‌آگاهــی در بعــد اضطــراب بدن
آمــاری نشــد. از طرفــی در بعــد اضطــراب شــناختی و اعتمادبنفــس 
ــر  ــاوه ب ــد. ع ــا مشــاهده ش ــن گروه‌‌‌ه ــاری بی ــی‌‌‌دار آم ــاوت معن تف
ــش  ــه کاه ــر ب ــی منج ــات ذهن‌آگاه ــی تمرین ــور کل ــه ط ــن، ب ای
اضطــراب رقابتــی در گروه‌‌‌هــا شــده بــود. یافته‌‌‌هــای پژوهــش 
ــی، کــی و لام12 )49(؛  ــج پژوهــش ل ــا نتای ــن بخــش ب حاضــر در ای
ــی منجــر  ــد ذهن‌آگاه ــه نشــان دادن ــودرزی )46( ک ــوران و گ آریاپ
بــه کاهــش علائــم نگرانــی، کاهــش تفکــرات منفــی، کاهــش بدبینــی 
و اضطــراب، کاهــش اضطــراب رقابتــی، کاهــش اســترس‌‌‌های 
ــازگارانه  ــار س ــد رفت ــت می‌‌‌توان ــود و در نهای ــت می‌ش ــش از رقاب پی
ورزشــکاران را در رقابــت ورزشــی تســهیل کنــد همخــوان اســت. در 
رابطــه بــا تحلیــل نتایــج بدســت آمــده از پژوهــش لــی ، کــی و لام 
)49(؛ صمــدی، حســینی و بیدکــی )23(؛ گودمــن، کاشــتن، مــالارد 
ــث  ــی باع ــع ذهن‌آگاه ــه درواق ــد ک ــوان کردن ــکامان )50( عن و اس
عــدم محوریــت فــرد نســبت بــه الگوهــای فکــری تکــراری می‌شــود 
ــا،  ــد . مهرصف ــرل کنن ــود را کنت ــی خ ــراب ورزش ــد اضط و می‌‌‌توانن
ــان  ــب، پارســایی، حافظــی و منصــوری‌‌‌کلاش )2021( بی حمایت‌‌‌طل
ــی اضطــراب  ــی فیزیولوژک ــی پاســخ‌‌‌های روان ــه ذهن‌آگاه ــد ک کردن
شــناختی و جســمانی قبــل از رقابــت را کاهــش می‌‌‌دهــد و از طرفــی 

ــد )51(. ــم می‌‌‌کن ــب فراه ــرد مناس ــرای عملک ــرایط را ب ش
ــم  ــان داد علی‌رغ ــج نش ــی نتای ــه بین‌‌‌گروه ــش دوم، مقایس در بخ
اینکــه تفــاوت بيــن گروه‌‌‌هــا در نمــره کلــی متغیــر اضطــراب رقابتــي 
ــاف  ــود اخت ــن وج ــا ای ــود، ب ــادار نب )F=1/641 ،P =0/209( معن
ــود  ــادار ب ــا معن ــن گروه‌ه ــا در بی ــرد كات ــرات عملك ــن نم میانگی
ــج  ــاس نتای ــر اس ــا، F=3/454 ،P =0/043( و ب ــب ات )0/173= ضری
آزمــون تعقیــب توکــی اختــاف بیــن گــروه تمرینــات ذهن‌آگاهــی 
ــش  ــای پژوه ــود )P =0/034(. یافته‌ه ــادار ب ــرل معن ــروه کنت ــا گ ب
حاضــر بــا نتایــج پژوهش‌‌‌هــای‌‌‌ کــی13  و همــکاران )52(؛ رحمانیــان 
و حمایت‌‌‌طلــب  غرایاق‌‌‌زنــدی  زادخــوش،  )53(؛  واعظ‌‌‌موســوی  و 
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ــب و  ــی روش مناس ــات ذهن‌آگاه ــد تمرین ــوان کردن ــه عن )22( ک
مؤثــری بــرای افزایــش عملکــرد ورزشــی بازیکنــان اســت، همخوانــی 
ــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه ذهــن  دارد. تمامــی ایــن پژوهش‌‌‌هــا ب
ــش  ــه کاه ــر ب ــد منج ــف( می‌‌‌توان ــای مختل ــا رویکرده ــی )ب آگاه
اضطــراب رقابتــی در ورزشــکاران شــود. در مقابــل نتایــج هاســکر14  
ــوف )21( ــس و آرنک ــن، گل ــو، کافم ــال 2010 و دیپرتیل 54( در س

بهبــودی در عملکــرد ورزشــی نشــان نــداد کــه شــاید بتــوان دلیــل 
ایــن تناقــض را  بــا توجــه بــه نمونــه آمــاری و نــوع عملکــرد ورزشــی 
موردنظــر توجیــه کــرد . بــر همیــن اســاس بیــرر15 و همــکاران )55( 
در ســال 2012 بیــان کردنــد کــه بهتــر اســت در مداخلات شــناختی 
ــتری  ــه بیش ــردی توج ــای ف ــه تفاوت‌‌‌ه ــی، ب ــر ذهن‌آگاه ــی ب مبتن
ــا و تفاوت‌‌‌هــای  ــه نیازه ــا توجــه ب شــود؛ چــرا کــه ممکــن اســت ب

فــردی، اثربخشــی ایــن مداخــات شــناختی تغییــر کنــد .  
ــش  ــه افزای ــر ب ــی منج ــور )56(، ذهن‌آگاه ــه م ــاس نظری ــر اس ب
ــث  ــه باع ــز می‌شــود ک ــر در قســمت خاکســتری مغ ارتباطــات موث
ارتقــای یادگیــری، حافظــه و تنظیــم هیجانــی خواهد شــد . از این رو 
ــای  ــد مهارت‌‌‌ه ــی می‌‌‌توانن ــه راحت ــالا، ب ــی ب ــراد دارای ذهن‌آگاه اف
بدنــی را کســب نماینــد و همچنیــن توانایــی بیشــتری بــرای کســب 
مهارت‌‌‌هــا داشــته باشــند کــه باعــث ارتقــای عملکردشــان می‌شــود 
ــز  ــکان تمرک ــه ورزشــکاران ام ــی ب ــن ذهن‌آگاه ــر ای ــاوه ب )54(. ع
ــز  ــن نی ــد و ای ــر را تســهیل می‌‌‌ده ــرل بهت ــت و کنت بیشــتر در رقاب
منجــر بــه بهبــود عملکــرد ماهرانــه می‌شــود )57(. از طــرف دیگــر، 
بــر اســاس نظــر شــات16 و همــکاران )58( بــه نظــر می‌‌‌رســد 
ــه  ــی توجــه باشــد چــرا ک ــی ذهن‌آگاهــی، خودکنترل ســازوکار اصل
متمرکزکــردن توجــه روی یــک محــرک خنثــی مثــل تنفــس، یــک 
محیــط توجهــی مناســب به‌‌‌وجــود مــی‌‌‌آورد و از اشــتغال ذهنــی بــا 
افــکار تهدیدکننــده و نگرانــی در مــورد عملکــرد در حیــن مســابقه و 

ــد . ــری می‌‌‌کن ــی جلوگی ــت ارزیاب موقعی
بــرای  مهمــی  مفاهیــم  ذهن‌آگاهــی  کاربــردی،  دیــدگاه  از 
روانشناســی ورزش دارد. ایــن مفهــوم بــه لحــاظ کاربــردی، در طــول 
ــر  ــر ب ــال‌های اخی ــت و در س ــه اس ــعه یافت ــته توس ــال گذش 10 س
مداخله‌‌‌هــای ذهن‌آگاهــی در ارتقــای عملکــرد در بیــن ورزشــکاران 
حرفــه‌‌‌ای نیــز متمرکــز شــده اســت. ذهن‌آگاهــی بــر افزایــش 
عملکــرد ورزشــی در تمریــن مهارت‌‌‌هــای روانــی، توجــه و عملکــرد 
بهینــه تمرکــز داشــته اســت )56(. رحمانیــان و واعظ‌‌‌موســوی )53(

نیــز عنــوان کردنــد کــه می‌‌‌تــوان از ذهن‌آگاهــی بــه عنــوان راهبــرد 
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ــتفاده  ــی اس ــای ورزش ــی مهارت‌‌‌ه ــود برخ ــت بهب ــی در جه کمک
کــرد. همچنیــن برخــی ورزشــکاران، ممکــن اســت در پیــش یــا در 
حیــن مســابقه مــورد هجــوم افــکار مزاحــم یــا ناراحت‌‌‌کننــده قــرار 
ــی  ــات ذهن‌آگاه ــات و تمرین ــرایط مداخ ــن ش ــه در ای ــد ک گیرن
ــود  ــای موج ــن تکنیک‌‌‌ه ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــع ش ــر واق ــد موث می‌‌‌توان
ــم شــناختی هســتند  ــاری و ه ــم رفت ــی، ه در مداخــات ذهن‌آگاه
ــناختی در  ــکلات روانش ــش مش ــث کاه ــد باع ــر می‌‌‌توان ــن ام و همی

ــان ورزشــکار شــود. نوجوان

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
در مجمــوع بــا توجــه بــه اینکــه پژوهش‌‌‌هــای محــدودی در موضــوع 
تاثیــر تمرینــات ذهن‌آگاهــی انجــام شــده اســت؛ و از طرفــی، 
ــده‌‌‌اند،  ــی ش ــی طراح ــداف متفاوت ــا اه ــده ب ــای انجام‌‌‌ش پژوهش‌‌‌ه
در پژوهــش حاضــر نتایــج متفاوتــی حاصــل شــد کــه برخــی 
ــا  ــض ب ــر در تناق ــی دیگ ــتا و برخ ــج همراس ــن نتای ــا ای ــا ب از آن‌‌‌ه
آن‌‌‌هــا هســتند؛ بــا این‌‌‌حــال، بررســی نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان 
ــی و  ــر اضطــراب رقابت ــات ذهن‌آگاهــی ب ــر تمرین ــه تأثی می‌‌‌دهــد ک
عملکــرد مثبــت اســت و بهبــود عملکــرد نوجوانــان دختــر کاراتــه‌کا 
ــرل اضطــراب  ــم و کنت ــی تنظی ــد داشــت. توانای ــال خواه ــه د‌نب را ب
بــه فــرد اجــازه می‌دهــد کــه ســطوح برانگیختگــی خــود را کنتــرل 
ــه ایــن وســیله عملکــرد خــود را بــه حداکثــر تــوان خــود  کنــد و ب
برســاند. بــا توجــه بــه نتایــج کلــی بــه دســت آمــده در ایــن پژوهــش 
کــه ســعی شــده اســت نهایــت صداقــت و اخــاق پژوهشــی رعایــت 
شــود، بــا احتیــاط فــراوان می‌‌‌تــوان عنــوان کــرد کــه نتایــج پژوهــش 
حاضــر، بیانگــر تاثیــر تمرینــات ذهن‌‌‌آگاهــی بــر عملکــرد و اضطــراب 
دختــران نوجــوان کاراتــه‌‌‌کا اســت. همچنیــن، ایــن تمرینــات 
مداخله‌‌‌هــای  در  اجــرا  بــرای  موثــری  تمرین‌‌‌هــای  می‌‌‌تواننــد 
روانشناســی ورزشــی باشــند و روانشناســان ورزش می‌‌‌تواننــد از 
ــای عملکــرد  ــا جهــت ارتق ــار دیگــر مداخله‌‌‌ه ــا درکن ــن تکنیک‌‌‌ه ای
ــن راســتا  ــد. در همی و کاهــش اضطــراب ورزشــکاران اســتفاده کنن
ــل  ــه دلی ــا ب ــا، کاهــش نمونه‌ه ــی نمونه‌ه ــه تجــارب قبل ــوان ب می‌‌‌ت
بیمــاری کرونــا، عــدم برگــزاری جلســات در فضــای بســته بــه علــت 
ــای  ــوان محدودیت‌‌‌ه ــه عن ــدا ب ــر و ص ــود س ــا و وج ــاری کرون بیم

پژوهــش اشــاره کــرد. 

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی

حامی مالیحامی مالی
ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تأمیــن مالــی 

در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان
احمــد نیــک‌روان: ایــده و طراحــی پژوهــش، تحلیــل داده و 

ــته ــی دست‌نوس ــد نهای تایی

ــه و  ــج، تهی ــیر نتای ــع‌آوری داده، تفس ــی: جم ــیه قائین انس
ویرایــش دست‌نوشــته

ــش،  ــی پژوه ــده و طراح ــکری‌تبار: ای ــادات عس انسیه‌س
ــته ــش دست‌نوش ــه و ویرای ــج، تهی ــیر نتای تفس

تعارض منافعتعارض منافع
بنابراظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانیتشکر و قدردانی
ــتان  ــوان شهرس ــر نوج ــه‌کاران دخت ــی کارات ــیله از تمام ــن وس بدی
ســبزوار و خانواده‌‌‌هــای محتــرم آنــان و کلیــه کســانی کــه در انجــام 
ایــن پژوهــش مــا را یــاری نمودنــد، کمــال تقدیــر و تشــکر را داریــم.

احمد نیک‌روان و همکاران
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