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A b s t r a c t

This review examines the application of mindfulness exercises as an inter-
vention for performance under pressure. As a form of psychological train-
ing, mental exercises influence the timing of cognitive processes. The pres-
ent article aims to report the results of studies conducted on the impact of 
mindfulness exercises on athletes’ performance under pressure using con-
venience sampling.For data collection, English articles were first searched 
using Sports performance, Mindfulness exercises, and choking under pres-
sure. The search was conducted across databases such as Google Scholar, 
ResearchGate, ScienceDirect, and PubMed, covering the period from 2000 
to 2024. Persian articles were searched using keywords like (mindfulness ex-
ercises), (choking under pressure), and (athletic performance) in databases 
including Jihad Daneshgahi, Civilica, Magiran, and the Irandoc. The publica-
tion period for Persian sources was set from 1380 to 1403 (according to the 
Iranian calendar). A total of 11 articles that met the specified standards and 
criteria were selected. Subsequently, the researcher extracted information 
from these articles using a defined checklist, and the findings were reported. 
The results indicated that the exercises used in each study could influence 
the outcomes of the interventions, highlighting the need for careful consid-
eration when applying this method to athletes. According to the research 
findings, mindfulness exercises have a positive impact on enhancing athletic 
performance in athletes prone to choking under pressure. Therefore, ath-
letes and coaches across various sports can utilize these exercises to improve 
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چکیده

روش هــاي بســیاري بــا هــدف ارتقــاي عملکــرد ورزشــی پدیــد آمــده اســت کــه امــروزه مــورد اســتفادة ورزشــکاران رشــته هاي 

ــر  ــه فشــار ب ــی ک ــه در زمان ــرای مداخل ــه ب ــی اســت ک ــات ذهــن آگاهــی یکــی از روش های ــه اســت. تمرین ــف قرارگرفت مختل

ورزشــکاران زیــاد اســت بــه کار مــی رود و بــه طــور فزاینــده ای بــرای رویکردهــای آموزشــی روانشــناختی ورزشــی معنــادار تلقــی 

ــر عملکــرد  ــات ذهــن آگاهــی ب ــۀ تمرین ــه در زمین ــج پژوهش هــاي انجام گرفت ــا هــدف گــزارش نتای ــۀ حــاضر ب مــی شــود. مقال

ــا اســتفاده از کلیدواژه هــاي  ــن ب ــدا مقــالات لاتی ــا هــدف جمــع آوري داده، ابت تحــت فشــار ورزشــکاران، صــورت پذیرفــت. ب

عملکــرد ورزشــی، تمرینــات ذهــن آگاهــی و انســداد تحــت فشــار مــورد مــورد جســت و جو قــرار گرفــت. از پایگاه هــاي جســت 

ــا  ــی ب ــالات فارس ــد. مق ــتفاده ش ــا 2024 اس ــال 2000 ت ــت، از س ــاینس دایرک مـد و س ــت، پاب ــکولار، ریسرچ گی ــوگل اس ــو گ وج

کلیدواژه هــاي »تمرینــات ذهــن آگاهــی«، »انســداد تحــت فشــار« و »عملکــرد ورزشــکاران« در پایگاه هــاي جهــاد دانشــگاهی، 

ســیویلیکا، مگیــران  و پایــگاه اطلاعــات علمــی ایــران )ایرانــداک( جســت و جــو شــدند. بــازة زمانــی انتشــار مقــالات از1380 

تــا 1403 تعییــن شــد. در نهایــت تعــداد8 مقالــه بــا ملاك هــاي اســتاندارد و تعییــن شــده همخوانــی داشــتند و انتخــاب شــدند. 

ســپس بــا اســتفاده از یــک چک  لیســت مشــخص، اطلاعــات مربــوط بــه مقــالات توســط پژوهشــگر اســتخراج و در یافتــه هــا 

گــزارش شــد. نتایــج نشــان داد تمرینــات ذهــن آگاهــی به کارگرفتــه شــده در هــر پژوهــش می توانــد نتیجــۀ مــداخلات را تحــت 

تأثیــر قــرار دهــد و لازم اســت تــا در اســتفاده از ایــن روش در ورزشــکاران بــه آن توجــه داشــت. براســاس یافتــه هــاي پژوهــش 

ــا دارد و  ــی آنه ــرد ورزش ــاي عملک ــی در ارتق ــر مثبت ــار اث ــت فش ــداد تح ــتعد انس ــکاران مس ــی در ورزش ــن آگاه ــات ذه تمرین

ــود عملکــرد ورزشــی اســتفاده  ــرای بهب ــات ب ــن تمرین ــد از ای ــف ورزشــی می توانن ــان در رشــته¬های مختل ورزشــکاران و مربی

کننــد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  انسداد، اجرا، فرآیند های شناختی و تمرکز

ورزش رقابتــی یــک محیــط تحــت فشــار را فراهــم مــی کند کــه در آن ورزشــکاران 

مــی تواننــد انســداد را تجربــه کنــد)1(. بــا ایــن حــال، در ورزش رقابتــی، 

ورزشــکاران بایــد انتظــارات بالایــی را بــرآورده کننــد و از نظــر جســمی و روانــی 

بــرای رســیدن بــه اوج عملکــرد آمــاده باشــند. ارتبــاط عملکــرد روانــی بــا عملکــرد 

ــکار  ــوی ورزش ــق و خ ــاه و خل ــم در رف ــی و ه ــج ورزش ــم در نتای ــکار ه ورزش

منعکــس  می شــود. در ورزش، تعــدادی از ویژگی‌هــا یــا رفتارهــای روان شــناختی 

)ماننــد انســداد تحــت فشــار، اضطــراب، خلق هــای منفــی یــا خســتگی( وجــود 

ــد  ــوده و می توان ــط ب ــی مرتب ــم هیجان ــای تنظی ــص در مهارت ه ــا نق ــه ب دارد ک

بــر عملکــرد تأثیــر منفــی بگــذارد. از ســوی دیگــر، احساســات و خلــق و خــوی 

مثبــت، ماننــد شــادی و خوشــحالی، ممکــن اســت بــه افزایــش اعــتماد بــه نفــس 

و عملکــرد ورزشــی کمــک کننــد)2(.

بامیــستر بــه انســداد تحــت فشــار بــه عنــوان پدیــده ای اشــاره مــی کنــد کــه در 

آن وضعیــت فشــار باعــث ایجــاد آن مــی شــود ورزشــکار بدتــر از حــد معمــول 

عمــل کنــد)3(. انســداد عمدتــاًً در حیــن موقعیــت هــای ورزشــی مهــم رخ مــی 

ــرات  ــه اث ــج در ورزش اســت ک ــک موضــوع رای دهد)4(.انســداد تحــت فشــار ی

ــی  ــل مختلف ــه دلای ــد ب ــی توان ــن م ــرد ورزشــکاران دارد. ای ــر عملک ــی ب نامطلوب

ــدم  ــدم اعــتماد بــه نفــس، ع ــت، ع ــرس از شکس ــراب، افزایــش ت ــد اضط مانن
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آمادگــی جسمانــی و روانــی و وجــود عوامــل حــواس پرتــی رخ دهــد)5(. علاوه بــر 

آن انســداد تحــت فشــار یــک تجربــه ویرانگــر بــرای ورزشــکارانی اســت کــه زمــان 

و انــرژی خــود را بــرای تســلط بــر یــک ورزش سرمایــه گــذاری کــرده انــد)6(. هیــل 

و همــکاران اولیــن کســانی بودنــد کــه پیشــنهاد کردنــد کــه انســداد مــی توانــد 

بــر سلامــت روانــی ورزشــکار تأثیــر منفــی بگــذارد)7( و مطالعــات بعــدی نشــان 

ــاه مدتــی ماننــد از دســت دادن قابــل  ــد تأثیــرات کوت داد کــه انســداد مــی توان

ــدت  ــی بشــود )8،6(. پیامدهــای دراز م ــش ناراحت ــذت از ورزش و افزای توجــه ل

انســداد تحــت فشــار ممکــن اســت شــامل افــت سلامــت، عملکــرد و عــزت نفــس 

باشــد)9(. محققــان تکنیــک هــای مختلفــی را بــرای بهبــود عملکــرد تحــت فشــار 

آزمایــش کــرده انــد، از جملــه تمریــن تکالیــف دوگانــه )10(، ایجــاد روتیــن هــای 

قبــل از مســابقه )11( و آمــوزش سازگارشــدن بــا فشــار مســابقه)13،12(. اگرچــه 

ایــن مــداخلات در بهبــود عملکــرد تحــت فشــار مؤثــر بودنــد، امــا به طــور خــاص 

ــه  ــه اینک ــا توجــه ب ــد. ب ــرای کاهــش اضطــراب شــناختی طراحــی نشــده بودن ب

ــا عملکــرد  ــه اضطــراب شــناختی ورزشــکاران ب ــد ک ــن و همــکاران دریافتن روتلی

ــه  ــی این گون ــراب جسمان ــه اضط ــی ک ــی دارد، در حال ــه منف ــار رابط ــت فش تح

نیســت، مدیریــت اضطــراب شــناختی ممکــن اســت در لحظــات بــا ریســک بــالا 

اهمیــت بیــشتری داشــته باشــد)14(.

ــح  ــار را توضی ــت فش ــف تح ــرد ضعی ــراب و عملک ــن اضط ــه بی ــدل رابط ــه م س

می دهنــد. اول، طبــق مــدل حواس پرتــی، کاهــش عملکــرد در ســناریوهای تحــت 

ــات  ــای اطلاع ــه ج ــوط ب ــی نامرب ــای خارج ــه محرک ه ــه ب ــی از توج ــار ناش فش

مرتبــط بــا تکلیــف اســت )15(. مــدل دوم، مــدل خودمحــوری )یــا خودنظارتــی(، 

ــط  ــه درون در شرای ــه ب ــد توج ــان می ده ــه نش ــت ک ــواهدی اس ــاس ش ــر اس ب

ــد )16(. در  ــل می کن ــده را مخت ــه ش ــوب آموخت ــای خ ــرای مهارت ه ــار، اج فش

ــوری  ــی و خودمح ــوم حواس پرت ــر دو مفه ــز  ه ــاوس و اوودجان ــت، نیوونه نهای

را ادغــام کردنــد. طبــق مــدل آن هــا، ســطوح بــالای اضطــراب شــناختی می توانــد 

ــه  ــی توجــه ب ــی )یعن ــه ناشــی از حواس پرت ــف شــود ک ــه عملکــرد ضعی منجــر ب

ــای  ــر محرک ه ــز ب ــی تمرک ــوری )یعن ــا خودمح ــه کار( ی ــوط ب ــای نامرب محرک ه

درونــی( اســت، امــا ایــن منابــع اخــتلال ممکــن اســت بــه طــور متقابــل غیرقابــل 

تفکیــک باشــند)17(. اوودجانــز و همــکاران دریافتنــد کــه هــم خودمحــوری در 

ــرد تحــت فشــار  ــر عملک ــی ب ــه طــور منف ــی ب ــارت و هــم حواس پرت اجــرای مه

ــه(  ــاره نتیج ــی درب ــال، نگران ــوان مث ــه عن ــی )ب ــا حواس پرت ــذارد، ام ــر می گ تأثی

علــت شــایع تری از کاهــش عملکــرد بــود )12(. بنابرایــن، بهبــود توانایــی فــرد در 

ــا کار در لحظــه حــاضر در حالــی کــه اضطــراب را  تمرکــز بــر اطلاعــات مرتبــط ب

مدیریــت می کنــد، ممکــن اســت بــه جلوگیــری از کاهــش عملکــرد تحــت فشــار 

ــد )18(. کمــک کن

ــی از  ــار یک ــابقه ، فش ــول مس ــار در ط ــت فش ــداد تح ــا انس ــورد ب ــگام برخ هن

ــد  ــی عبارتن ــار معمول ــع فش ــرد مناب ــه ک ــا آن مقابل ــد ب ــه بای ــت ک ــی اس عوامل

ــرای  ــوع فشــارها ب ــن ن ــی. ای ــاداش و محدودیــت زمان ــی، پ از: تماشــاگران، ارزیاب

بســیاری از مســابقات رایــج هســتند. بنابرایــن، توانایــی باقــی مانــدن در موقعیــت 

هــای پــر فشــار بــرای انجــام بهتریــن عملکــرد می توانــد تأثیــر زیــادی بــر نتیجــه 

ــراب،  ــی عبارتنــد از: اضط ــار روان ــد)14(. امــا منابــع فش مســابقه داشــته باش

استرس، خســتگی )15(.

ــا  ــی ی ــی ورزش ــوزش ذهن ــرای آم ــکاران ب ــی از ورزش ــل توجه ــداد قاب ــراًً تع اخی

ــورت  ــان مش ــا متخصص ــار ب ــت فش ــنترل انســداد تح ــرای ک ــی ب ــت روان حمای

می کننــد)14(. یکــی از شــیوه هایــی کــه بــه وســیله  ی آن می تــوان اثــر انســداد 

تحــت فشــار را کــم کــرد ذهــن آگاهــی اســت. ذهــن آگاهــی، آگاهــی و توجــه 

بــه لحظــه حــال، توانایــی حفــظ حالــت ذهنــی مثبــت اســت )16(. ایــن تعریــف 

چندیــن ویژگــی منــحصر بــه فــرد ذهــن آگاهــی را تشریــح مــی کنــد؛ اول، ذهــن 

آگاهــی حالتــی از هوشــیاری اســت کــه شــامل فرآینــد شــناختی توجــه و آگاهــی 

ــه  ــداٍٍ توج ــد عم ــی، بای ــن آگاه ــت ذه ــرفتن در حال ــرار گ ــرای ق ــت. دوم، ب اس

ــرای دســتیابی  ــن، ب ــر ای ــه لحظــه حــال جلــب کــرد. علاوه ب بــدون قضــاوت را ب

بــه ذهــن آگاهــی بهینــه، بایــد هــم تنفــس و هــم توجــه را کــنترل کــرد)17،16(. 

ذهــن آگاهــی تشــخیص احساســات فیزیکــی و ارتبــاط آنهــا بــا حــالات عاطفــی 

ــد، توانایــی هــای خودآگاهــی و تمرکــز را افزایــش مــی دهــد  را تشــویق مــی کن

و توجــه و تنظیــم هیجانــی ورزشــکاران را بهبــود مــی بخشــد)19(. بــه عبارتــی 

دیگــر، ذهــن آگاهــی یــک ظرفیــت ذاتــی اســت کــه می توانــد از طریــق تمریــن 

بــرای  ذهن آگاهــی   بــا  ورزشــی  عملکــرد  تقویــت   .)20( می یابــد  پــرورش 

ــا کمان،  ــدازی ب ــه تیران ــت، از جمل ــده اس ــی ش ــا طراح ــه ای از ورزش ه مجموع

ــدن)33(. ــف و دوی گل

ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــه درمان ــک برنام ــی ی ــر ذهن آگاه ــی ب ــش استرس مبتن کاه

ــن  ــت. ای ــده اس ــی ش ــت روان طراح ــود سلام ــش استرس و بهب ــه کاه ــک ب کم

روش در ســال ۱۹۷۹ توســط دکتر جــان کابــات زیــن  در مرکــز پزشــکی دانشــگاه 

ــن  ــای مدیتیش ــی از تکنیک ه ــه ترکیب ــن برنام ــد. ای ــدازی ش ــت راه ان ماساچوس

ذهن آگاهــی، یــوگا و آمــوزش مهارت هــای آرامش بخــش اســت و هــدف آن 

افزایــش آگاهــی و پذیــرش لحظــه ی حــاضر اســت)22(. همچنیــن نظریــه ذهــن 

ــه  ــه اســت و ب ــد و همــکاران توســعه یافت ــا  توســط گارلن ــش معن آگاهــی پیدای

بررســی چگونگــی ارتبــاط میــان ذهن آگاهــی و پیدایــش معنــا در زندگــی افــراد 

ــه  ــد ب ــن قادرن ــا تمری ــراد ب ــه اف ــن معناســت ک ــه ای ــا ب ــش معن ــردازد. پیدای می پ

ــد منجــر  ــن می توان ــد و ای ــگاه کنن ــن ن تجــارب و احساســات خــود به نوعــی نوی

بــه کشــف و درک جدیــدی از معنــا در زندگــی آن هــا شــود. در ایــن نظریــه چهــار 

ــات حــال، 2(  ــه تجربی ــد: 1( آگاهــی نســبت ب ــی را شناســایی می کن ــه اصل مرحل

ــد )23(. ــردازش و 4( توســعه دیدگاه هــای جدی ــر و پ ــات، 3( تعبی ــرش تجربی پذی

مــداخلات ذهن آگاهــی، اضطــراب صفتــی رقابــت و افــکار نامربــوط بــه تکلیــف 

را کاهــش مــی دهنــد و آنهــا همچنیــن حالــت روان را افزایــش مــی دهنــد کــه 

حالتــی از آگاهــی اســت کــه در آن افــراد اغلــب احســاس خــودکار بــودن، کــنترل، 

ــات  ــد)24(. مطالع ــی کنن ــزارش م ــار را گ ــت فش ــر تح ــرد برت ــان و عملک اطمین

ــی  ــرد ورزش ــر عملک ــی را ب ــن آگاه ــن ذه ــه تمری ــن هفت ــرات چندی ــدد اث متع

آزمایــش کــرده انــد. بــه عنــوان مثــل بیــرر و همــکاران دریافتنــد کــه رتبــه بنــدی 

ملــی هفــت گلــف بــاز نخبــه و توجــه مربــوط بــه تکالیــف آمــوزش تمرکــز حــواس 

ــه تقویــت عملکــرد  ــل، چهــار هفت ــه اســت. در مقاب ــود یافت ــد مــاه بهب طــی چن

ورزشــی ذهــن آگاهــی بــرای 21 گلــف بــاز و 11 کمانــدار تفریحــی هیــچ تأثیــری 

فــوری بــر عملکــرد نداشــتند بــا ایــن حــال، اثــرات طولانــی مــدت احتمالــی وجــود 

داشــت)19(.

ــد  ــا فرآین ــت، ام ــط اس ــار مرتب ــت فش ــی تح ــت ورزش ــا موفقی ــی ب ــن آگاه ذه
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زیربنــای ایــن رابطــه هنــوز ایجــاد نشــده اســت. چندیــن مطالعــه رابطــه ذهــن 

ــچ و  ــی ول ــد. ج ــی کردن ــکاران را بررس ــار ورزش ــت فش ــط تح ــا شرای ــی ب آگاه

همــکاران، بــه تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی در شرایــط انســداد تحــت فشــار در 

ــاه ذهــن آگاهــی  ــوزش کوت ــج نشــان داد آم ــد، نتای ــه ان ورزش بســکتبال پرداخت

از نظــر آمــاری درصــد پرتــاب آزاد ورزشــکاران تحــت فشــار را در مقایســه 

ــن  ــدگان در ذه ــت کنن ــال، شرک ــن ح ــا ای ــد. ب ــود نمی بخش ــنترل بهب ــروه ک ــا گ ب

ــد)21(. در  ــزارش کردن ــنترل گ ــروه ک ــه گ ــبت ب ــمتری را نس ــراب ک ــی اضط آگاه

مطالعه‎ــاي دیگــر مدینــه، بــه تأثیــر تمرینــات ذهــن آگاهــی در شرایــط انســداد 

تحــت فشــار در ورزش بســکتبال پرداخــت و نتایــج نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی 

تأثیــر مســتقیمی بــر کــنترل اجرایــی موقــت و عملکــرد تحــت فشــار نــدارد)24(. 

ــداد  ــط انس ــات در شرای ــن تمرین ــر ای ــه تأثی ــکاران ب ــعبانی و هم ــن، ش همچنی

ــا نشــان داد، ذهــن  ــه بررســی آن ه ــد ک ــه ان تحــت فشــار در بســکتبال پرداخت

آگاهــی ممکــن اســت بــه ورزشــکاران کمــک کنــد تــا عملکــرد خــود را در تکالیــف 

ادراکی-حرکتــی تحــت فشــار بهبــود بخشــند)25(. اســپارکس، بــه تأثیــر تمرینــات 

ذهــن آگاهــی در شرایــط انســداد تحــت فشــار ورزشــکاران قایقرانــی پرداخــت 

و بررســی هــا نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی ممکــن اســت بــرای عملکــرد تحــت 

ــد باشــد)15(. فشــار مفی

از آنجایــی کــه ذهــن آگاهــی یــک موضــوع نســبتاًً جدیــد در تمرینــات ورزشــی 

ــل  ــه دلای ــط هــای ورزشــی  ب ــل و پیامدهــای انســداد در محی اســت و درک عل

متعــددی ضروری اســت)34(. در نتیجــه، نــگارش مقالــه مــروری در مــورد تأثیــر 

تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر عملکــرد تحــت فشــار ورزشــکاران نــه تنهــا بــه روشــن 

ــود تمرکــز، کاهــش اضطــراب و  ــن رویکــرد روان شــناختی در بهب شــدن نقــش ای

ــه  ــل یافت ــرای تحلی ــی ب ــه فرصت ــد، بلک ــک می کن ــی کم ــاب آوری روان ــت ت تقوی

هــای گذشــته و شناســایی شــکاف هــای پژوهشــی موجــود فراهــم مــی آورد. بــا 

ــر  ــی و تأثی ــای رقابت ــار در ورزش ه ــت فش ــت مدیری ــش اهمی ــه افزای ــه ب توج

مســتقیم آن بــر عملکــرد ورزشــکاران، ایــن مطالعــه مــروری می توانــد بــه 

ــه  ــه هــای بهین ــان و روان شناســان ورزشــی در طراحــی برنام پژوهشــگران، مربی

ــکاران و در  ــرای ورزش ــاب آوری ب ــش ت ــت استرس و افزای ــی، مدیری ــن آگاه ذه

ارائــه راهــکار هــای کاربــردی و ایجــاد تحولــی پایــدار در ارتقــای عملکــرد حرفــه 

ای یــاری رســاند. در نهایــت، بررســی جامــع پژوهــش هــای پیشــین، نــه تنهــا بــه 

ــرای  ــستری ب ــد، بلکــه ب ــد کمــک کن ــات می توان ــن تمرین ــهتر ســاز   و  کار ای درک ب

ــازد. ــم می س ــر فراه ــر و مؤثرت ــی ت ــداخلات علم ــی م طراح

روش شناسیروش شناسی
ــات  ــا اســتفاده از کلیدواژه هــاي عملکــرد ورزشــی ، تمرین ــن ب ــدا مقــالات لاتی ابت

ــراي  ــت. ب ــرار گرف ــت و جو ق ــورد جس ــار  م ــت فش ــداد تح ــی  ، انس ــن آگاه ذه

جســت وجــوي ایــن مقــالات از پایــگاه  هــاي ریسرچ گیــت ، پابمـد ، گوگل اســکولار  

و ســاینس دایرکــت  اســتفاده شــد. همچنیــن بــراي اطمینــان بیــشتر، منابــع مــورد 

اســتفاده در مقــالات مــروري و فراتحلیــل هــاي مربــوط بــه ایــن حــوزه بررســی 

شــد. بــازة زمانــی جســت وجــو نیــز از ســال 2000 تــا 2024 تعییــن شــد. ســپس 

مقــالات فارســی بــا اســتفاده از کلیــدواژه هاي»تمرینــات ذهــن آگاهــی«، »انســداد 

تحــت فشــار« و »عملکــرد ورزشــکاران« در پایگاه هــاي جهــاد دانشــگاهی، 

ســیویلیکا، مگیــران  و پایــگاه اطلاعــات علمــی ایــران )ایرانــداک( جســت و جــو 

ــن شــد.  ــا 1403 تعیی ــز از ســال 1380 ت ــالات نی ــی انتشــار مق ــازة زمان شــدند. ب

ــایی  ــتاندارد PRISMA)شناس ــرو اس ــات پی ــاب مطالع ــری و انتخ ــل غربالگ مراح

163 عنــوان، حــذف 91 مقالــه در مرحلــه بررســی عنــوان و چکیــده، بررســی کامل 

متن 72 مقالــه( و در نهایــت تعــداد 8 مقالــه انگلیســی بــا ملاك هــاي اســتاندارد 

ــل  ــاب و وارد تحلی ــا انتخ ــت آنه ــتند و در نهای ــی داش ــده همخوان ــن ش و تعیی

ــتخراج  ــج اس ــتفاده از نتای ــراي اس ــد و ب ــن ش ــی تعیی ــدا ملاك های ــدند. در ابت ش

شــده و ورود آنهــا بــه تحلیــل، لازم بــود مطالعــات بــه دســت آمــده بــا همــۀ آنهــا 

ــوع  ــه از ن ــد: 1. مقال ــط بای ــی داشــته باشــند. در مطالعــات واجــد شرای همخوان

آزمایشــی، شــبه آزمایشــی یــا مطالعــه مــروری باشــد، 2. گــروه هــدف مداخلــه، 

ورزشــکار باشــد)فارغ از میــزان مهــارت یــا ســابقه ورزشــی(، 3. حداقــل یکــی از 

مــداخلات اندازه گیــری شــده، انســداد تحــت فشــار باشــد، 4. مقــالات بــه زبــان 

انگلیســی یــا فارســی منــتشر شــده باشــند، 5. ابزارهــای اندازه گیــری مقــالات دارای 

روایــی و پایایــی لازم بــوده باشــند. محدویــت هــای پژوهــش مــواردی همچــون 

عــدم دسترســی بــه برخــی مقــالات، عــدم تطابــق کامــل موضــوع و معیــار هــای 

ــوان  ــد. عن ــالات پرداختن ــه جســت وجوی مق ــدا نویســندگان ب ــود. ابت پژوهــش ب

ــه معیارهــا  ــک ب ــوارد نزدی ــه و م ــده را مطالع ــه دســت آم ــالات ب ــدة مق و چکی

را، انتخــاب کردنــد. ســپس بخــش روش در مقــالات انتخــاب شــده توســط 

پژوهشــگران بــا دقــت مطالعــه شــد تــا همخوانــی آن بــا ملاک هــای تعییــن شــده 

ــا  ــط انتخــاب شــدند، ب ــی مطالعــات واجــد شرای ــت وقت مشــخص شــود. در نهای

ــاز اســتخراج  ــه شــده، اطلاعــات مــورد نی ــش تهی اســتفاده از چــک لیســت از پی

و ثبــت شــد. ایــن چــک لیســت شــامل مــواردي مثــل نــوع ورزش، تعــداد نمونــه، 

میانگیــن ســنی ورزشــکاران، ابــزار انــدازه گیــری، روش اجــرا، مــدت زمــان اجــراي 

مداخلــه و نتیجــۀ مداخلــه بــود.

نتایجنتایج
ــر  ــی ب ــن آگاه ــات ذه ــر تمرین ــۀ تأثی ــه در زمین ــام گرفت ــات انج ــان مطالع از می

ــۀ  ــن مطالع ــاي ای ــا ملاك ه ــی ب ــه انگلیس ــداد 8 مقال ــار، تع ــت فش ــداد تح انس

مــروري ســازگاري داشــت. بنابرایــن آنهــا در نهایــت انتخــاب و وارد تحلیــل شــدند. 

ــه  ــد و وج ــده بودن ــرا ش ــی اج ــاي مختلف ــده در ورزش ه ــاب ش ــات انتخ مطالع

ــگام انســداد  ــارت هــاي ورزشــکاران در هن ــاي مه ــراي ارتق ــا، تلاش ب مــشترك آنه

ــود. ــات ذهــن آگاهــی ب ــق تمرین ــت از طری ــن رقاب تحــت فشــار حی

پرتــاب آزاد بســکتبال نیــز از جملــه مهــارت هایــی اســت کــه بــه دقــت و تمرکــز 

کافــی نیــاز دارد. پنــج مــورد از مطالعــات بــه دســت آمــده، بــه تأثیــر تمرینــات 
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ــه  ــکتبال پرداخت ــار در ورزش بس ــت فش ــداد تح ــط انس ــی در شرای ــن آگاه ذه

اســت. بیشتریــن ابــزار مــورد اســتفاده در ایــن مطالعــات، مقیــاس ذهــن آگاهــی 

تورنتــو )TMS(، مقیــاس آگاهــی توجــه ذهنــی  )MAAS( و پرسشــنامه اضطــراب 

ــچ  ــی ول ــی ج ــۀ آزمایش ــک مطالع ــت. در ی ــی -2R-CSAI( 2( اس ــی رقابت ورزش

و همــکاران)2021( بــا اســتفاده از ایــن ابزارعملکــرد پرتــاب آزاد بســکتبال 

ورزشــکاران را بررســی کردنــد. نتایــج نشــان داد آمــوزش کوتــاه ذهــن آگاهــی از 

نظــر آمــاری درصــد پرتــاب آزاد ورزشــکاران تحــت فشــار را در مقایســه بــا گــروه 

ــای  ــاوت ه ــطی در تف ــرات متوس ــال، تأثی ــن ح ــا ای ــد. ب ــود نمی بخش ــنترل بهب ک

گروهــی در عملکــرد در اولیــن پرتــاب آزاد تحــت فشــار وجــود داشــت. شرکــت 

کننــدگان در ذهــن آگاهــی همچنیــن اضطــراب کــمتری را نســبت بــه گــروه کــنترل 

ــر  ــاه ب ــی کوت ــن آگاه ــوزش ذه ــک آم ــد ی ــی ده ــان م ــه نش ــد، ک ــزارش کردن گ

ــاي  ‎ــذارد)21(. در مطالعه ــر می گ ــی تأثی ــرد ورزش ــل از عملک ــی قب ــالات ذهن ح

ــرد،  ــتفاده ک ــف استروپ اس ــزار از تکلی ــن اب ــر ای ــه)2016(، علاوه ب ــر مدین دیگ

نتایــج نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی تأثیــر مســتقیمی بــر کــنترل اجرایــی موقــت 

)کاهــش ایگــو( و عملکــرد تحــت فشــار نــدارد)24(. شــعبانی و همــکاران)2020( 

علاوه بــر ایــن ابــزار  از  مقیــاس مخــتصر خودکنترلــی و تکلیــف استروپ اســتفاده 

کردنــد کــه بررســی هــا نشــان داد ذهــن آگاهــی ممکــن اســت بــه ورزشــکاران 

کمــک کنــد تــا عملکــرد خــود را در وظایــف ادراکی-حرکتــی تحــت فشــار بهبــود 

بخشــند و همچنیــن یــک مداخلــه کوتــاه ذهــن آگاهــی ممکــن اســت بــه طــور 

موثــر تأثیــر کاهــش تنگــی نفــس را بــر عملکــرد ایــن تکالیــف کاهــش دهــد)25(. 

واگنر و ویــزورک)2024( در یــک مطالعــه کــه شــامل دو آزمایــش بــود کــه در هــر 

آزمایــش، از شرکــت کننــدگان خواســته شــد 20 پرتــاب آزاد بســکتبال یــا 20 ضربــه 

پنالتــی بــه ســمت دروازه فوتبــال انجــام دهنــد و همچنیــن تکلیــف استروپ و بــه 

ــا بیوفیدبــک  ــرVR  ب ــی ب ــال آن یــک مدیتیشــن تنفســی ذهــن آگاهــی مبتن دنب

ــد. نتایــج نشــان داد کــه یــک مدیتیشــن ذهــن آگاهــی  یکپارچــه اســتفاده کردن

کوتــاه مبتنــی بــر واقعیــت مجــازی بــا بیوفیدبــک یکپارچــه مــی تواند اثــرات مضر 

کاهــش نفــس را خنثــی کنــد و عملکــرد مهــارت حرکتــی را تحــت فشــار افزایــش 

دهــد. تنــگ در یــک مطالعــه گــسترده تأثیــر ذهــن آگاهــی در انــواع ورزش هــای 

توپــی از جملــه بســکتبال، والیبــال، فوتبــال  و ورزش هــای انفــرادی از جملــه دو 

و میدانــی و شــنا و همچنیــن ورزش هــای رزمــی بــر ورزشــکاران مســتعد خفگــی 

ایــن رشــته هــا بررســی کردنــد. نتایــج نشــان دادکــه ذهــن آگاهــی تأثیــر مثبتــی 

بــر اضطــراب حالتی-صفتــی ورزشــکاران مســتعد انســداد دارد)26(.

اســپارکس)2021( در یــک مطالعــه میدانــی مقطعــی 4 مــاه بــر روی 270 قایقــران 

ــن ذهــن آگاهــی ورزشــی گرایشــی و  ــدا رابطــه بی ــرد ابت ــال ک دو هــدف را دنب

ــی  ــی ورزش ــن آگاه ــا ذه ــه آی ــه ک ــن فرضی ــی ای ــی. دوم، بررس ــرد قایقران عملک

ــرد را  ــر رابطــه اضطراب-عملک ــه ب ــردازش آگاهان ــده پ ــل کنن ــر تعدی گرایشــی اث

ــت  ــی شرک ــک مســابقه رقابت ــدگان در ی ــت کنن ــر. شرک ــا خی ــد ی ــی کن ــل م تعدی

کردنــد و پــس از مســابقه را مقیــاس پرسشــنامه ذهــن آگاهــی بــرای ورزش 

ــد. بررســی هــا نشــان داد ذهــن آگاهــی گرایشــی ممکــن  ــل کردن )MIS(، تکمی

اســت بــرای عملکــرد تحــت فشــار مفیــد باشــد و ایــن ممکــن اســت از طریــق 

تضعیــف فرآیندهــای بازپــردازش باشــد. علاوه بــر ایــن، آگاهــی آگاهانــه و تفکــر 

بــدون قضاوت)ذهــن آگاهــی( ممکــن اســت بــر فرآیندهــای بازپــردازش متمایــز 

ــد)15(. عمــل کن

ــوان  ــه عن ــراب ب ــی و اضط ــن آگاه ــه ذه ــی)2017( ب ــه هوجناک ــک مطالع در ی

پیــش بینــی کننــده هــای عملکــرد شــنا تحــت فشــار پرداخــت. عملکــرد شــناگران 

ــاد  ــط و زی ــم، متوس ــار ک ــا فش ــی ب ــد و شرایط ــت کردن ــل ثب ــک فص ــول ی در ط

بــه آنهــا اختصــاص داده شــد و بــر اســاس معیارهــای ذهــن آگاهــی گرایشــی و 

اضطــراب صفتــی مــورد ارزیابــی قــرار گرفتنــد. پژوهشــگر بــا اســتفاده از مقیــاس 

ــن  ــه ذه ــی از توج ــاس آگاه ــی )SCAT( و مقی ــای ورزش ــت ه ــراب رقاب اضط

ــر  ــی از تأثی ــج حاک ــرد. نتای ــی ک ــناگران را ارزیاب ــرد ش ــی )MAAS( عملک آگاه

مـع نـد غیرـ بـود و روـ یـر عملـکـرد ـ بـر تغیـ نـادار فـشـار ـ معـ

 

ــوان  ــه عن ــرد ب ــود عملک ــی، ذهــن آگاهــی و بهب ــن اضطــراب صفت ــاداری را بی ن

تابعــی از فشــار نشــان داد و روابــط معنــاداری بــرای اضطــراب صفتــی بــا ذهــن 

آگاهــی و جنســیت یافــت شــد. همچنیــن نشــان داده شــد ذهــن آگاهی گرایشــی 

ممکــن اســت عملکــرد تحــت فشــار را تســهیل کنــد)6(.

 

هســی و همــکاران در ســال2020  در یــک مطالعــه مــوردی ، بــر روی یــک 

ـشکار دو و میداــنی دانــشگاهی ــکه مــستعد انــسداد  ورزـ

و اضطــراب صفتــی بــود. مداخلــه ذهــن آگاهــی اختصاصــی ورزشــی بــرای 

ــرد  ــش عملک ــه 6 هفتــه ای افزای ــکار، برنام ــد. ورزش ــام دادن ــن انج ــش ای کاه

ورزشــی ذهــن آگاهانــه )MSPE( را تکمیــل کــرد. نتایــج نشــان داد کــه مــداخلات 

ذهــن آگاهــی کوتــاه مــدت کــه متناســب بــا ورزش هســتند، می تواننــد تغییــرات 

قابــل توجهــی را در معیارهــای صفــات و تفســیرهای اضطــراب نشــان دهنــد کــه 

بــر ارزیابــی استرس تأثیــر مــی گــذارد و ممکــن اســت بــر انســداد تحــت فشــار 

ــر بگــذارد)16(. تأثی
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جدولجدول11.. خلاصه نتايج آمار توصيفي )ميانگين و انحراف استاندارد( در متغير تعادل ایستا
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1.پرسشنامه اضطراب 
 II-ورزشی رقابتی
)2R-CSAI( تجدید نظر شده

2.مقیاس ذهن آگاهی 
)TMS( تورنتو

3.مقیاس آگاهی توجه 
)MAAS( ذهنی

4.عملکرد پرتاب آزاد 
بسکتبال

هنگامی که شرکت کنندگان برای اولین جلسه 
فردی خود وارد شدند، MAAS و 2R-CSAI را تکمیل 
کردند. در مرحله بعد، به آزمودنی ها دو دقیقه فرصت 

داده شد تا قبل از 20 پرتاب آزاد در مرحله کم فشار، 
گرم شوند و TMS در پایان این جلسه تکمیل 

شد. شرکت کنندگان دو تا سه هفته بعد برای مرحله 
فشار بالا بازگشتند و در گروه مداخله به 15 دقیقه اول 

ضبط مدیتیشن ذهن آگاهی هدایت شده گوش 
دادند. آزمودنی ها در شرایط کنترل به یک فایل 
صوتی ضبط شده 15 دقیقه ای از یک سخنرانی در 

مورد تاریخچه بسکتبال گوش دادند. پانزده دقیقه به 
عنوان طول مداخله انتخاب شد. برای ایجاد فشار، به 
همه گفته شد که پرتاب های آزاد آنها در جلسه فعلی 
فیلمبرداری می شود و همچنین به هر شرکت کننده 
یک مشوق پولی داده شد. در مرحله بعد، شرکت 

کنندگان 20 پرتاب آزاد زدند و سپس TMS را 
تکمیل کردند.
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آموزش کوتاه ذهن آگاهی 
از نظر آماری درصد پرتاب 
آزاد تحت فشار را در مقایسه 

با گروه کنترل بهبود نبخشید. 
با این حال، تاثیرات 

متوسطی در تفاوت های 
گروهی در عملکرد در اولین 
پرتاب آزاد تحت فشار وجود 

داشت. شرکت کنندگان 
در ذهن آگاهی همچنین 
اضطراب کمتری را نسبت 
به گروه کنترل گزارش کردند، 

که نشان می دهد یک 
آموزش ذهن آگاهی کوتاه 

بر حالات ذهنی قبل از 
عملکرد ورزشی تأثیر می 

گذارد.
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1.مقایس آگاهی از 
توجه ذهن آگاهی

)MAAS(

2.دو پرسشنامه اضطراب به 
صورت گروهی

)CSAI-P 2 وR-CSAI(

3.تکلیف استروپ

پس از تکمیل پرسشنامه ها، به شرکت کنندگان 
این فرصت داده شد تا دو ست 15 پرتاب آزاد 
را انجام دهند. آزمودنی ها اجازه گرم کردن 

نداشتند. قبل از اولین ست پرتاب های آزاد، 
به شرکت کنندگان گفته شد که این یک دور 

تمرینی است. قبل از دور دوم از 15 پرتاب 
آزاد در شرایط آزمایشی، به شرکت کنندگان گفته 
شد که باید از 15 شوت بیشتر از آنچه در دور تمرین 
انجام داده اند،در غیر این صورت اعتبار اضافی 
برای مشارکت خود دریافت نخواهند کرد و بلافاصله 

ارزیابی دوم 2R-CSAI و CSAI-P داده شد. کسانی که 
در شرایط کنترل بودند، دستکاری فشار را دریافت 

نکردند و مستقیما به ارزیابی های دوم 2R-CSAI و 
CSAI-P و 15 پرتاب آزاد نهایی رفتند. پس از اتمام 
دور دوم پرتاب های آزاد، محققان وظیفه استروپ 

را به شرکت کنندگان دادند. 
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س

نتایج نشان داد که ذهن 
آگاهی تأثیر مستقیمی بر 
کنترل اجرایی موقت 

)کاهش ایگو( و عملکرد تحت 
فشار ندارد. به همین ترتیب، 

اضطراب مثبت و منفی 
رابطه مستقیمی با تخلیه رابطه 

نداشتند.
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1 مقیاس پرسشنامه ذهن 
آگاهی برای ورزش 

)MIS(

2. مقایس بازپردازش 
)RSRS( ویژه قایقرانی

3.فرم آمادگی ذهنی-
 MRF-L, Krane لیکرت
برای اندازه گیری 
اضطراب جسمی و 

شناختی

4.مقایس عملکرد درک 
شده ویژه قایقرانی

شرکت کنندگان پرسشنامه را به صورت آنلاین 
 )n = 138( یا به صورت کپی کاغذی )n = 132(

تکمیل کردند. قبل از تکمیل پرسشنامه، به قایقرانان 
اطلاعات کتبی ارائه شد که اهداف تحقیق را 

توصیف می کرد. عملکرد واقعی با استفاده از 
موقعیت های پایان مسابقه اندازه گیری شد.

اه
4م

نتایج نشان داد ذهن آگاهی 
گرایشی ممکن است برای 

عملکرد تحت فشار مفید باشد 
و این ممکن است از 

طریق تضعیف فرآیندهای 
باز پردازش باشد. علاوه بر 

این، آگاهی آگاهانه و تفکر 
بدون قضاوت ممکن است 

بر فرآیندهای باز پردازش 
متمایز عمل کند.
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ورزشی-2مقیاس اضطراب 

رویدادهای استرس زا2. فهرست روزانه 

تهی سازی3. مقیاس حساسیت 

مثبت و منفی4. پرسشنامه عواطف 

ذهن آگاهی5. فهرست جامع تجربیات 

خودکنترلی6. مقیاس مختصر 

کاهش نفس7. بررسی دستکاری 

آگاهی تورنتو8.  مقیاس ذهن 

9. عملکرد پرتاب بسکتبال

10. تکلیف استروپ

مداخله ذهن آگاهی شامل 15 تا 12 دقیقه تمرین 
صوتی تنفس و ذهن آگاهی بدن بود، در 
حالی که شرایط کنترل )بدون ذهن آگاهی( 
13 دقیقه به یک کتاب صوتی گوش داد. یک 

تکلیف رنگ کلمه استروپ اصلاح شده برای 
دستکاری خودکنترلی و القای تخلیه نفس استفاده 
شد. شرکت کنندگان 30 پرتاب آزاد را قبل و بعد 

از دستکاری های تجربی انجام دادند.

نتایج نشان می دهد که 
ذهن آگاهی ممکن است 

به ورزشکاران کمک کند 
تا عملکرد خود را در وظایف 

ادراکی-حرکتی تحت فشار 
بهبود بخشند و همچنین یک 
مداخله کوتاه ذهن آگاهی 
ممکن است به طور موثر 

تأثیر تنگی نفس را بر عملکرد 
این تکالیف کاهش دهد.
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1. نسخه آلمانی تست 
)SIT( تداخل استروپ

2.  مقیاس دستکاری-
چک مورد استفاده 

شعبانی و همکاران

Flowborne .3

این مطالعه شامل دو آزمایش بود در هر 
آزمایش، شرکت کنندگان دو قرار ملاقات 

اختصاص داده در طی آن از آنها خواسته شد 20 
پرتاب آزاد بسکتبال )آزمایش 1( یا 20 ضربه پنالتی 
به سمت دروازه فوتبال در چهار مربع هدف انجام 

دهند. آزمایش 2( تحت فشار قبل )قبل( و بعد 
از )بعد( شرایط زیر: 10 دقیقه تکلیف استروپ و به 

دنبال آن 15 دقیقه استراحت.) آزمایش1(10 دقیقه 
تکلیف استروپ و به دنبال آن یک مدیتیشن 

تنفسی ذهن آگاهی مبتنی بر VR  15دقیقه ای با 
بیوفیدبک یکپارچه بود.

نتایج نشان می دهد که در 
مقایسه با یک استراحت ، یک 
مدیتیشن ذهن آگاهی کوتاه 
مبتنی بر واقعیت مجازی 

با بیوفیدبک یکپارچه می 
تواند اثرات تنگی نفس را 
خنثی کند و عملکرد مهارت 

حرکتی را تحت فشار 
افزایش دهد.
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1.مقیاس اضطراب 
رقابت های 

)SCAT( ورزشی

2.مقیاس آگاهی از توجه 
)MAAS( ذهن آگاهی

3.رتبه بندی انتقال 
مهارت ورزشکار

4.رتبه بندی پذیرش 
ورزشکار

5.عملکرد شنا

عملکرد شناگران در طول یک فصل ثبت شد و 
درجه فشار کم، متوسط و زیاد به آنها اختصاص داده شد و 
آنها  بر اساس معیارهای ذهن آگاهی گرایشی و 

اضطراب صفتی مورد ارزیابی قرار گرفتند.

نتایج حاکی از تأثیر معنادار 
فشار بر تغییر عملکرد بود و روند 

غیرمعناداری را بین 
اضطراب صفتی، ذهن 

آگاهی و بهبود عملکرد به عنوان 
تابعی از فشار نشان داد 
و روابط معناداری برای 
اضطراب صفتی با ذهن 

آگاهی و جنسیت یافت شد.

همچنین نشان داده شد ذهن 
آگاهی گرایشی ممکن 

است عملکرد تحت فشار را 
تسهیل کند.
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1.مقیاس اضطراب 
)SAS(ورزشی

2.پرسشنامه اضطراب 
حالت رقابتی

)2-DMCSAI(

3.مقیاس خودآگاهی 
)SCS(

4.پرسشنامه سبک 
مقابله ای برای 

)CSIA( ورزشکاران

5.پرسشنامه ذهن آگاهی 
)MIS( برای ورزش

6.مقیاس ذهن آگاهی 
)TMS( تورنتو

7.برگه جمعیت شناسی

8.دفترچه های ثبت 
تمرین و پس از مداخله

برنامه ذهن آگاهی MSPE در یک دوره زمانی 
6 هفته ای اجرا شد که شامل جلسات هفتگی تقریبا 
90 دقیقه ای بود. برنامه آموزشی عملکرد ورزشی 
ذهن آگاهانه )MSPE( از تمرینات متعددی استفاده 

می کند که شرکت کنندگان در طول شش جلسه 
یاد گرفتند، از جمله تنفس دیافراگم، اسکن بدن، 

یوگای ذهن آگاه، مدیتیشن نشسته، مدیتیشن پیاده 
روی و مدیتیشن خاص ورزشی.

 ،TMS و پرسشنامه MSPE پس از تکمیل آخرین جلسه
از هر شرکت کننده خواسته شد تا همان پرسشنامه هایی 

را که قبل از آموزش ذهن آگاهی انجام داده 
.2-DM-CSAI و SCS، SAS، CSIA، MIS :بود، تکمیل کند
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نتایج برنامه 6 هفته ای نشان 
داده است که مداخلات ذهن 
آگاهی کوتاه مدت که متناسب 
با ورزش هستند، می توانند 
تغییرات قابل توجهی را 

در معیارهای صفات و 
تفسیرهای اضطراب نشان 
دهند که بر ارزیابی استرس 

تأثیر می گذارد و ممکن 
است بر انسداد تحت فشار تأثیر 

بگذارد.
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نتایج نشان می دهد که ذهن 
آگاهی تأثیر مثبتی بر اضطراب 
حالتی-صفتی ورزشکاران 

مستعد انسداد دارد. آموزش 
های روانشناختی برای 

افزایش توانایی های عاطفی 
ورزشکاران مستعد انسداد و 
در نهایت بهبود عملکرد آنها در 

ورزش نقش بسیار مهمی 
دارد.

شرکت کنندگان 
،ورزشکاران 

مستعد انسداد بودند. 
ورزشکاران رشته 

های ورزشی 
مختلف پرسشنامه را 

تکمیل کردند.

مقیاس 
ذهن آگاهی 

کارلسون و 
براون

بسکتبال، 
فوتبال، 
والیبال، 

بدمینتون، 
تنیس روی 
میز،تنیس،دو 

و میدانی، 
شنا، تکواندو 
و هنرهای 
رزمی

377نفر 57%بین 18 
تا25 سال  
37%بین  
26 تا 35  

5%بالای 35

تنگ 
)2023(

بحثبحث
ــود  ــرای بهب ــناختی ب ــه روان ش ــک مداخل ــوان ی ــه عن ــی ب ــن آگاه ــات ذه تمرین

عملکــرد ورزشــکاران تحــت فشــار، در پژوهــش هــای علمــی مــورد بررســی قــرار 

گرفتــه اســت. انســداد تحــت فشــار، کــه بــه وضعیــت افــت عملکــرد در شرایــط 

ــی اســت)27(.  ــزرگ در ورزش رقابت استرس زا اشــاره دارد، یکــی از چالــش هــای ب

ــرای کاهــش  ــر ب ــزاری مؤث ــوان اب ــه عن در بســیاری از مطالعــات، ذهــن آگاهــی ب

ــش  ــت. پژوه ــده اس ــناخته ش ــی ش ــط بحران ــز در شرای ــود تمرک ــراب و بهب اضط

هــای مختلــف نشــان داده انــد کــه ایــن تمرینــات می تواننــد بــه ویــژه در ورزش 

هایی کــه نیــاز بــه دقــت و تمرکــز بالادارنــد، عملکــرد را بهبــود بخشــند)28(. بــرای 

مثــال، مطالعــه شــعبانی و همــکاران )2019( در میــان بستکبالیســت هــای حرفــه 

ــا در  ــرد آنه ــود عملک ــه بهب ــر ب ــی منج ــن آگاه ــات ذه ــه تمرین ــان داد ک ای نش

تکالیــف ادراکی-حرکتــی تحــت فشــار می شــود و همچنیــن یــک مداخلــه کوتــاه 

ــر عملکــرد ایــن  ــر تنگــی نفــس را ب ــد تأثی ــر می توان ــه طــور موث ذهــن آگاهــی ب

تکالیــف کاهــش دهــد. همچنیــن، تنــگ )2023(، تأثیــر ذهــن آگاهــی را در 

وررزشــکاران مســتعد انســداد تحــت فشــار را در ورزش هــای مختلــف )بســکتبال، 

فوتبــال، والیبــال، بدمینتــون، تنیــس روی میــز، تنیــس، دو و میدانــی، شــنا، تکوانــدو 

و هنرهــای رزمــی( بررســی کــرد. برنامــه ذهــن آگاهــی نتایــج مثبتــی بــر اضطــراب 

حالتی-صفتــی ورزشــکاران مســتعد انســداد نشــان داد. بــه همیــن ترتیــب، 

ــک هــای  ــه تکنی ــران نشــان داد ک ــر روی قایق ــز ب پژوهــش اســپارکس )2021( نی

ذهــن آگاهــی بــرای عملکــرد تحــت فشــار مفیــد مؤثــر بودنــد.

بــا ایــن حــال، علیرغــم شــواهد مثبــت در بســیاری از مطالعــات، برخــی پژوهــش 

نتایــج متفاوتــی ارائــه داده انــد کــه نیــاز بــه تحلیــل دقیــق تــر شرایــط پژوهــش 

هــا دارد. بــرای نمونــه، ولــچ و همــکاران )2020( بــر روی پرتــاب آزاد بسکتبالیســت 

هــا نشــان داد کــه آمــوزش کوتــاه ذهــن آگاهــی تأثیــر قابــل توجهــی بــر کاهــش 

انســداد تحــت فشــار یــا بهبــود عملکــرد در شرایــط فشــار روانــی نداشــت. بــا ایــن 

حــال، تأثیــرات متوســطی در تفــاوت هــای گروهــی در عملکــرد در اولیــن پرتــاب 

ــر  ــه )2016( ب آزاد تحــت فشــار وجــود داشــت. در همیــن راســتا، پژوهــش مدین

روی بسکتبالیســت هــا نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی تأثیــر مســتقیمی بــر عملکــرد 

تـحـت فـشـار نداـشـت.

دلایــل ایــن ناهمســویی هــا می توانــد بــه چندیــن عامــل مرتبــط باشــد. نخســت، 

نــوع پروتــکل مــورد اســتفاده و متغیــر هــای مســتقل انــدازه گیــری شــده در ایــن 

ــه  ــی این گون ــن گام اجرای ــب، مهم تری ــکل مناس ــاب پروت ــت. انتخ ــش هاس پژوه

مــداخلات اســت. اگــر در ایــن گام منطــق علمــی رعایــت نشــود، قاعدتــاًً احــتمال 

بالایــی بــراي شکســت وجــود دارد. نکتــه ی مهــم دیگــر متغیــر هــای انــدازه گیــری 

شــده در پژوهــش هــا همــراه بــا انســداد تحــت فشــار اســت کــه بــر روی نتایــج 

می توانــد تأثیــر بگــذارد. همچنیــن، تفــاوت هــای فــردی میــان ورزشــکاران از جمله 

ســطح آگاهــی ذهنــی، ویژگــی هــای شــخصیتی و ســبک هــای مقابلــه ای، ممکــن 

اســت اثــر گــذاری تمرینــات ذهــن آگاهــی را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. ورزشــکارانی 

کــه دارای ویژگــی هــای شــخصیتی ماننــد اضطــراب بــالا یــا حساســیت زیــاد بــه 

فشــار هــای روانــی هســتند، ممکــن اســت نتواننــد از مزایــای ایــن تمرینــات بهــره 

ــوع برنامــه هــای ذهــن  ــن هــا، مــدت زمــان و ن ــر ای ــد)29(. علاوه ب ــرداری کنن ب

ــات  ــیاری از مطالع ــت.  در بس ــذار اس ــر گ ــی تأثی ــج متفاوت ــز در نتای ــی نی آگاه

موفــق، از برنامــه هــای بلنــد مــدت و ســاختارمند اســتفاده شــده اســت کــه اثــرات 

مانــدگاری بــه همــراه داشــته اســت، در حالــی کــه پژوهــش هــای مختلــف معمــولاًً 

برنامــه هــای کوتــاه مــدت و غیــر ســاختار یافتــه را بــه کار گرفتــه انــد کــه ممکــن 

اســت نتواننــد تأثیــرات پایــدار را ایجــاد کننــد. مطالعــه ولــچ و همــکاران)2020(،  

طــول برنامــه ذهــن آگاهــی تنهــا چهــار هفتــه بــود کــه ممکــن اســت زمــان کافــی 

بــرای مشــاهده تغییــرات معنــا دار نبــوده باشــد.

عوامــل محیطــی نیــز بایــد در نظــر گرفتــه شــوند، در بســیاری از پژوهــش هــای 

همســو، تمرینــات ذهــن آگاهــی در شرایــط کــنترل شــده آزمایشــگاهی یــا محیــط 

هــای آموزشــی اســتاندار انجــام شــده انــد، در حالــی کــه پژوهــش هــای مخالــف 

اغلــب در شرایــط واقعــی و پرچالــش رقابتــی انجــام شــده انــد. در ایــن شرایــط، 

ــروز  ــت هــای واقعــی ممکــن اســت موجــب ب ــی ناشــی از رقاب فشــار هــای روان

ــا را کاهــش  ــک ه ــن تکنی ــر بخشــی ای ــه اث ــر منتظــره شــود ک ــای غی ــش ه واکن

ــکاران و  ــان ورزش ــی می ــار روان ــوع فش ــدت و ن ــاوت در ش ــه علاوه، تف ــد. ب ده

ورزش هــای مختلــف می توانــد موجــب تغییــر در نتایــج پژوهــش هــا شــود. ورزش 

هایــی کــه نیــاز بــه دقــت و تمرکــز بــالا دارنــد، ماننــد تیــر انــدازی، گلــف و پرتــاب 

ــات ذهــن آگاهــی  ــشتری از تمرین ــت بی ــرات مثب آزاد  بســکتبال، ممکــن اســت اث

دریافــت کننــد، در حالــی کــه ورزش هایــی بــا فشــار فیزیکــی شــدید تــر، ماننــد 

وزنــه بــرداری یــا دو  و میدانــی، ممکــن اســت کــمتر از ایــن تمرینــات بهــره منــد 

شــوند)30(.

اثربخشــی  ایــن زمینــه مؤیــد  انجــام گرفتــه در  روي هم رفتــه، پژوهش هــاي 

و کاربــرد ذهــن آگاهــی در ارتقــاي عملکــرد ورزشــکاران تحــت فشاراســت 
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و می توانــد بــه عنــوان یــک رویکــرد عملــی در رشــته هاي ورزشــی گوناگــون 

ــا  ــا ب ــب آنه ــت غال ــده اس ــتشر ش ــه من ــن زمین ــه در ای ــی ک ــه کار رود. مقالات ب

نتایــج مثبــت همــراه بوده انــد. بنابرایــن، همــواره بایــد درنظــر داشــت کــه 

پژوهش هــاي انجام گرفتــه در ایــن حــوزه همچنــان در ابتــداي راه خــود هســتند. 

موضــوع کاربــرد ذهــن آگاهــی در عملکــرد ورزشــی و ارتقــاي عملکــرد ورزشــکاران 

موضوعــی اســت کــه داراي چالش هــاي خــاص خــود اســت. در ابتــدا لازمــه توجــه 

ــاي عملکــرد در رشــته هاي ورزشــی  ــی در خصــوص ارتق ــه مطالعــات کاف شــود ک

به صــورت تخصصی تــر و جداگانــه چنــدان انجــام نگرفتــه اســت، اکثر پژوهش هــا 

در خصــوص پرتــاب آزاد بســکتبال اســت در حالــی کــه لازم اســت تــا در هــر رشــتۀ 

ورزشــی برنامــۀ مداخلــه اي مختــص بــه ارتقــاي عملکــرد ورزشــی و شرایــط تحــت 

فشــار همان رشــته مشــخص شــود. بــراي مثــال، آیــا برنامــۀ مداخلــه اي کــه بــراي 

عملکــرد ورزشــکار رشــتۀ تیرانــدازي، تنیــس روی میــز یــا بدمینتــون انجــام میگیــرد، 

هماننــد برنامــۀ مداخلــه اي رشــتۀ کشــتی، شــنا، وزنــه بــرداری و غیــره اســت؟ در 

ــورت  ــا ص ــت ت ــاز اس ــري نی ــاي دقیق ت ــات و پژوهش ه ــوز مطالع ــه هن ــن زمین ای

گیرنــد. همچنیــن بایــد درنظــر داشــت کــه انجــام تمرینــات ذهــن آگاهــی نیــاز بــه 

زمــان بــه نســبت طولانــی و منظمــی دارد بــا یــک یــا دو جلســه تمریــن در هفتــه 

یــا مــاه نبایــد انتظــار اثربخشــی زیــادي را داشــت)31(.

ایــن مطالعــات بــه عنــوان تلاشــی مقدماتــی بــرای نشــان دادن نقــش تمریــن ذهــن 

ــکل  ــف ش ــی در کش ــی و کم ــرد کیف ــر رویک ــه ه ــی ک ــی در ورزش و ارزش آگاه

گیــری ارزشــمند دارنــد، بــرای درک بــهتر پیچیدگــی فرآینــد انســداد و ورزشــکارانی 

کــه آن را تجربــه می کننــد، عمــل می کننــد. تحقیقــات بیــشتری بــرای کشــف 

ــف و  ــای مختل ــی در ورزش ه ــن آگاه ــای ذه ــرد ه ــف کارب ــای ظری ــاوت ه تف

تفــاوت هــای فــردی و همچنیــن تعییــن موثــر تریــن شــیوه هــا بــرای بــه حــداکثر 

رســاندن مزایــای آن بــر عملکــرد ورزشــی تحــت فشــار مــورد نیــاز اســت.

بــا ایــن حــال، محدودیــت هایــی وجــود دارد کــه بایــد در نظــر گرفتــه شــود. تفاوت 

هــای فــردی، ماننــد تجربــه قبلــی بــا تمرکــز حــواس، ســطح پایــه اضطــراب و نــوع 

ــر بگــذارد)32(.  ــر بخشــی آمــوزش تمرکــز حــواس تأثی ــر اث ورزش، ممکــن اســت ب

همچنیــن شــایان ذکــر اســت کــه تمرینــات ذهــن آگاهــی ممکــن اســت نیــاز داشــته 

ــف  ــای مختل ــرد ورزش ه ــه ف ــحصر ب ــای من ــته ه ــا خواس ــب ب ــه متناس ــد ک باش

ــع  ــش هــای سری ــان واکن ــه زم ــاز ب ــه نی ــی ک ــال، ورزش های ــوان مث ــه عن باشــد. ب

ــود  ــر س ــر و متمرکز ت ــی کوتاه ت ــن آگاه ــای ذه ــن ه ــت از تمری ــن اس ــد ممک دارن

ببرنــد، درحالــی کــه ورزش هــای اســتقامتی ممکــن اســت در تمریــن هــای ذهــن 

آگاهــی طولانــی تــر ارزش پیــدا کننــد.

در نهایــت، بــرای درک دقیــق تــر اثــرات تمرینــات ذهــن آگاهــی بــر انســداد تحــت 

ــند.  ــته باش ــددی توجــه داش ــل متع ــه عوام ــد ب ــده بای ــای آین فشــار، پژوهــش ه

ــر  ــده ت ــا طراحــی هــای پیچی ــد مــدت ب ــه تحقیقــات بلن ــاز ب یکــی از عوامــل، نی

اســت کــه بتواننــد اثــرات ذهــن آگاهــی را در شرایــط مختلــف فشــار روانــی، از 

جملــه مســابقات واقعــی، مــورد بررســی قــرار دهنــد. همچنیــن، تحقیقــات بایــد 

ــکاران و  ــردی ورزش ــای ف ــی ه ــا ویژگ ــی ب ــن آگاه ــای ذه ــه ه ــق برنام ــه تطبی ب

ــه  ــند. ب ــته باش ــشتری داش ــه بی ــد، توج ــت می کنن ــه در آن فعالی ــی ک ــوع ورزش ن

علاوه، اســتفاده از رویکــرد هــای ترکیبــی، کــه ذهــن آگاهــی را بــا تکنیــک هــای 

دیگــر ماننــد تجســم ذهنــی و تنظیــم هیجانــات ترکیــب می کنــد، می توانــد نتایــج 

بــهتری در کاهــش انســداد تحــت فشــار بــه همــراه داشــته باشــد.

ــناختی،  ــوان یــک مداخلــه روان ش ــور کلــی تمرینــات ذهن آگاهــی به عن  بــه ط

توانایــی قابــل توجهــی در بهبــود عملکــرد ورزشــکاران تحــت فشــار دارد، امــا نتایج 

ــواهد  ــه ش ــت. اگرچ ــات اس ــن تمرین ــی ای ــوع در اثربخش ــی از تن ــات حاک مطالع

ــز را در  ــش داده و تمرک ــراب را کاه ــد اضط ــی می توان ــد ذهن آگاه ــان می ده نش

شرایــط بحرانــی بهبــود بخشــد، تفاوت هــای فــردی، نــوع  رشــته ورزشــی، شرایــط 

ــرای  ــد. ب ــر می گذارن ــج تأثی ــر نتای ــات ب ــان تمرین ــدت زم ــداخلات، و م ــرای م اج

ــا  ــر ب ــدت و تخصصی ت ــات بلندم ــه تحقیق ــاز ب ــرد تحــت فشــار، نی ــای عملک ارتق

ــب  ــن، ترکی ــرفتن ویژگی هــای هــر رشــته ورزشــی وجــود دارد. همچنی در نظــر گ

ذهن آگاهــی بــا تکنیک هــای دیگــر ماننــد تصویــر ســازی  ذهنــی و تنظیــم 

هیجانــات می توانــد بــه نتایــج مؤثرتــری منجــر شــود. ایــن حــوزه هنــوز در 

مراحــل ابتدایــی خــود اســت و تحقیقــات بیــشتری بــرای درک جامع تــر و تعییــن 

ــت. ــاز اس ــه موردنی ــیوه های بهین ش
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