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  پيشگفتار

 رشدي به ور روند اخير هايسال در دانشگاهي علمي حوزه يك عنوان به ورزشي علوم و بدني تربيت
 مسئولان توجه مورد مهم مسائل از يكي. است داشته اجرايي و پژوهشي آموزشي، هايزمينه تمامي در را
 به و ورزشي علوم دانش توليد براي لازم هايزمينه تقويت و سازيفراهم شناسايي، ريزان،برنامه و

 ورزش نيز و المللي بين ميادين و قهرماني ورزش هايعرصه در يافته توليد ورزشي علوم كارگيري
 راستاي در كه ورزشي علوم و بدني تربيت هپژوهشگا جهت همين به. است عمومي سلامت و همگاني
 روزافزون توسعه منظور به ها يافته آخرين انتقال براي خود، پژوهشي و آموزشي علمي، هايسياست

 براي مناسب بستري كردن فراهم با دارد نظر در شده، نهاد بنيان اسلامي ايران در فناوري و دانش
 گامي عمل، و علم تلفيق به كمك و فرهنگي علمي، سطح ارتقاي نيز و پژوهشي هايفعاليت پيشبرد

 هايكتاب انتشار به اقدام پژوهشگاه راستا، اين در. بردارد كشور ورزش علمي نيازهاي رفع در مؤثر

-تربيت آموختگاندانش و محققان متخصصان، هايتلاش از برگرفته تخصصي -ورزشي -علمي

 هايگام متعال، خداوند فضل به كتب، اينگونه انتشار با است اميد. است هنمود ورزشي علوم و بدني
 .باشيم برداشته ايران اسلامي جمهوري نظام عاليه اهداف تحقق جهت در مؤثري

 

  ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه 

 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                                       



 

المللی بینشورای نطق کلیدی کیت ریچاردسون والش در کنفرانس 

 (2017-آگوست( در لیورپول انگلستان )ICCE) مربیگری برتر

 
 پاسخ ت؟یساش آموخته است چ یکه از مرب یزیچ یشترینشد که ب سوال  یو از ینکهاز ا پس
 :داد
 مساله ست،نی شما خواستة مساله باشید؟ خود عملکرد سطح بالاترین در تا دارید نیاز چیزی چه
. )اما( در لحظه بودن و حاضر بودن در یدآمی متکبرانه به نظر ،بودن آگاه ذهن. شماست نیاز
. ینمبب دنهد رخ برایماز آنکه  یشتوانستم اتفاقات را پ تقریبان کمک کرد. به م یور یهایباز

. تنیس بودن مغرور از حکایتدادم که )ذهن آگاه بودن(  یصذهنم پر از افکار نبود. من تشخ
 انجام داد.  یداست که با یهمان کار درست ینا

 والش ریچاردسون کیت    
 انگلستان چمن روی کیهابازیکن

 لندن برنز و ریو المپیک طلای مدالهای برنده                                                                        

 

 

 

 

 

 

  



 

 گفتار پیش

 فارغ سطح در آگاهی ذهن آموزش کلاس یک در تا کردم دعوت جاش از قبل سال 10 حدودا
 رد جاش مهارت مجذوب ندانشجویا و من. کند تدریس مثبت روانشناسی دوره التحصیلان

 آرام و ساکت ذهن یک داشتن فقط آگاهی ذهن. شدیم آگاهی ذهن از خود روشن درک بیان
 یرامونپ زندگی اتفاقات از نشدن مضطرب  و مدت طولانی  شآرام مستلزم آگاهی ذهن. نیست

 ذیرشپ با توام کردن تجربه و دیدن توانایی مفهوم به آگاهی ذهن برعکس،. نیست خویش
 هنذ رویکرد یک که وقتی سپس و! دهدمی رخ شما زندگی در که است چیزی هر( تحمل ای)

 قلانیتع و هاگزینه توانیدمی کنید، تقویت خود در را ثبات توانیدمی یدددا پرورش را آگاهانه
 توجه دبای که جایی و زندگی یهافرصت و هاچالش به پاسخگویی چگونگی در را بیشتری

 . گیرید کار به نید،ک متمرکز را خود

: کردم رکد را عملکرد روانشناسیمقولة  به آگاهی ذهن گسترش بنیادی احتمالا آثار تدریج به
 بورمج ام کرده کار آنها با که ورزشکارانی که بود خواهد معنا بدین آگاهانه ذهن رویکرد یک

 وضع در آنها. نباشند خوب افکار ساختن نمایان یا بد افکار کردن مسدود برای تلاش به
 رد را گزینه این و دهند تغییر را خویش احساسات و افکار با خود رابطه که آموخت خواهند
 هب آگاهی ذهن پرورش. کنند متمرکز خواهندمی که جایی هر بر را خود توجه که دارند اختیار
 ،انهآگاه ذهن فضای این در. است زندگی در اتفاقی هر پذیرش و آگاهی مهارت تقویت معنی
 داماتاق برای تری متهورانه یهاگزینه تمایل، صورت در و، خردورزی برای بیشتری توان شما
 . دارید اراختی در( ایدهافتاد عقب دو مسابقة یک در که زمانی حتی سرسختانه تلاش مثل) خود

 را آگاهانه ذهن مداخله تا شد پیدا جاش برای فرصتی کلاس، برگزاری از پس کوتاهی مدت
 هنذ مداخله این اثر تا بود من برای شانسی و کند ارائه دانشگاهی ورزشی تیم کی برای

  هب موسوم آگاهانه ذهن مراقبة برنامه یک فرصت، این برای جاش. کنم بررسی را آگاهانه
 اساسا MMTS اول نسخة. کرد تدوین را (1MMTS) ورزش در آگاهانه ذهن مداخله آموزش

 و زتمرک به کمک برای که بود آموزشی مولفة یک با گاهانهآ ذهن مراقبة آموزش مداخلة یک
 . بود شده سازی مناسب بازی زمین در ورزشکاران توجه

                                                                                                                                               
1 Mindfulness Meditation Training for Sport 
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. کردیم نامگذاری MMTS 2.0 آنرا و کردیم اصلاح و بازنگری را برنامه ما اول، اجرای از پس
 اریمد اعتقاد ما. کردیم تلفیق برنامه تمام در را خود به شفقت مفهوم آن، اجرای بار اولین از

 ردیعملک اضطراب از شما آوردن بیرون برای تواندمی ورزش در مهربانی از مناسبی سطح که
 زمینه نای در بیشتری اطلاعات کتاب سرتاسر در) باشد ضروری شدید خودانتقادی یا شدید

 اعانو ورزشکاران برای را MMTS 2.0 محققان اولیه، مداخلة این زمان از(. آموخت خواهید
 لمپیک،ا بدمینتون تیم و دانشگاهی، تنیس یهاتیم دانشگاهی، گلف یهاتیم ازجمله هاورزش

 اجرا هدید آسیب دانشگاهی ورزشکاران و دانشگاهی، بسکتبال تیم یک ارتش، کماندوهای
 . اند کرده

MMTS 2.0 جلسات) ساعت شش برنامه این. است شده سازماندهی واحد شش قالب در 
( هفته شش مدت به هفته در ساعتی نیم جلسه دو یا هفته شش مدت به هفته در ساعتی یک

 30 بخش هر. کشدمی طول برنامه، کل در آگاهی ذهن روزانة تمرین دقیقه 10 همراه به
. است گفتگو و بحث دقیقه 10 و تمرین دقیقه 10 آموزش، دقیقه 10 حدودا شامل ای دقیقه

 مفاهیم واحد، هر هدف. گرددمی ارائه ورزشی تیم یک یا ورزشکاران گروههای برای جلسات
 MMTS پروتکل) است شده آورده کتاب انتهای در شده توصیه تمرینات و شده ارائه اصلی

 (.ببینید را الف پیوست در 2.0

 :کنید پیدا بهبود زیر یهازمینه در تا کنندمی کمک شما به MMTS 2.0 اهداف

( کردن مرکزت توانایی یعنی) خود توجه کردن متمرکز اییتوان تا کندمی کمک شما به: توجه-1
 . دهید افزایش را

 فشار از شینا منفی عواطف و افکار تحربه با مقابله توانایی تا کندمی کمک شما به: ثبات-2
 یدتوانمی (.دهید تغییر را آزاردهنده یهاحس و افکار عواطف، با رابطه) دهید افزایش را رقابت

 بپذیرید را هاآن عوض در و کنید متوقف را آمده پیش اتفاقات تغییر برای تلاش که بگیرید یاد
 . کنید کار آنها با همراه و

 طول در خود دادن وفق و کامل طور به بودن حاضر توانایی در(: وضوح با همراه) سازگاری-3
 نمایید فاقاتیات معطوف را خود توجه و کرده رها را خود بتوانید تا کندمی کمک شما به عملکرد

 . دهندمی رخ بازی زمین در لحظه به لحظه که

 فتنگر درنظر با) بهینه عملکرد برای خود توانایی توانیدمی ،MMTS 2.0 تمرینات طریق از
 دهش تقویت و سازگارانه توجه طریق از را( محدودیتها دیگر و زمانی جسمانی، یهامحدودیت
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 هبودب( اند شده گرفته نادیده این از پیش و) دارند وجود ورزشی محیط در که ییهانشانه به
. دهید
 و تمرین در برتری منظور به شما روانی تجهیز به کمک برایرا  «آگاهی ذهن قدرت» کتاب

 وزةح هر به انتقال قابل اند شده ارائه کتاب این در که ییهاایده. کردیم تالیف عملکرد
 را MMTS 2.0 برنامه در شده گردآوری یهاهاید هک بود این ما خواستة. هستند عملکردی

 دودمح یهاانگاره یا متغیر عواطف در محاصره دیگر ورزشکاران. بگذاریم اشتراک به شما با
 سخت دنیب تمرین: کنند برداری بهره خود حقیقی قابلیت از توانندمی آنها. قرار نمی گیرند

 هنذ آگاهی، ذهن آموزش با. بیفتد طرخ به ذهن انحراف و خستگی آزاردهنده، عواطف با نباید

 ذهن رتقد». شود تبدیل ورزشی برتری  پیگیری در ارزشمند همراهی به تواندمی ورزشکاران
 چگونگی مورد در عملی و واضح راهبردهای که است بازار در کتابها اولین از یکی «آگاهی
 رائها راهبردهای. کندمی ارائه ورزشی عملکرد بهبود برای را آگاهی ذهن تمرینات از استفاده

 تدوین مداخلة ،MMTS 2.0 برنامه در که هستند راهبردهایی همان کتاب سرتاسر در شده
. اند رفته کار به کتاب، مولفان توسط شده

 بخش. است هماهنگ MMTS 2.0 برنامه واحد شش با «آگاهی ذهن قدرت» کتاب ساختار
 تدوین از هدف و آگاهی ذهن مورد در را یا مقدمه که است سوم تا اول یهافصل شامل اول

 که) است سیزدهم تا چهارم فصلهای شامل دوم بخش. کندمی ارائه MMTS 2.0 برنامه
 ایدنی به آگاهی ذهن معرفی بر فصلها این(. است برنامه ششم تا اول واحدهای بر مشتمل
 ،(کلمش در کردن گیر یا آنها از اجتناب مقابل در) منفی عواطف و افکار تحمل ارزش عملکرد،

 ودخ و عملکردی اضطراب از ورزشکاران که است ارزشمند زمانی ویژه به که) خود به شفقت
 برای را راههایی کتاب آخر فصلهای. هستند متمرکز خودگردانی و ،(برندمی رنج شدید انتقادی

 باید که کارهایی خواه) زمین در آنها کارگیری به و بخش الهام عملکردی یهاارزش خلق
 رائها رقابت و تمرین هنگام به بودن حاضر و( نه خواه و باشید اشتهد دوست را شوند انجام

 ریناتتم از مثالهایی اصلی، یهاایده مورد در توضیحی شامل کتاب یهافصل تمام. کنندمی
 ارگیریک به چگونگی مورد در روشنی دستورالعملهای و کننده، رقابت ورزشکاران با خصوصی

 هنذ مراقبة تمرینات فصل، هر انتهای در. هستند عملکرد برای خود به شفقت و گاهیآ ذهن
. اند شده ارائه است رفته کار به MMTS 2.0 در که ای آگاهانه
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 به را MMTS 2.0 خواهندمی که کندمی ارائه افرادی برای را خاصی یهاایده سوم بخش
 و است شده مصاحبه اند کرده اجرا ار MMTS 2.0 که افرادی با. کنند اجرا مربی عنوان
 گیریهای جهت انتها در. است گردیده ارائه برنامه اجرای مورد در آنها پیشنهادات و هاچالش
 . ایم نموده ارائه عملکرد و ورزش حوزه در را آگاهانه ذهن مراقبة بر مبتنی آموزش آیندة

 مطالعه رفاص شما، از برخی برای. کنید استفاده خود برای ممکن شیوه بهترین به کتاب این از
 تواندمی متفاوت ای شیوه به توجه تنظیم و ذهن انحراف به پرداختن چگونگی یادگیری و

 قطةن یک تواندمی کتاب این دیگر، برخی برای. نماید فراهم هستید آن پی در که را اثری
 و ورزش طهحی در خود به شفقت و آگاهی ذهن تمرینات کارگیری به برای قدرتمند شروع
 افرادی به را کتاب مطالعة ما البته، و. باشد عملکرد بهبود به کمک جهت در آن از خارج

 در آن یهابخش از برخی از یا کنند اجرا را MMTS 2.0 خواهندمی یا که کنیممی پیشنهاد
 کار به اهدافی چنین برای را MMTS 2.0 اگر. کنند استفاده خویش ای حرفه خدمات زمینه

 90 به نسبت، MMTS 2.0در صورت استفاه از نام  که خواهیممی شما از صرفا رید،بمی
. کنید ذکر را ایدهگرفت کتاب این از که ییهاایده ،. در غیر اینصورتباشید پایبند برنامه درصد
 . اشدب مفید شما برای که امیدواریم عمیقا و سپاسگزاریم شما از کتاب این انتخاب برای

 

 آمریکا میامی، بوستون، زل،بالت امِی  

 

 

 

 

 

 



 

 تقدیر و تشکر
 رد متفکرانه بازخورد و کمک به خاطرعمیق ترین سپاسگزاری خود را  خواهممی (جاش) من

ک ترور کوت، باب دیل، جیبه ویژه  جویان دانشنثار تمام  نوشته دست این مطالعه و ویرایش
با  که افرادی همه از خواهمیم همچنین. کنم 1و کلی مک بررتی ، لانی سیلورسایدکوپر

 دیدگاه تا کردند کمک ما به و ،اند کرده شرکت ما مطالعات در MMTS 2.0امتحان کردن 
 و در انتها، مایلم. کنم تشکر دهیم رشد ورزش در آگاهی ذهن از استفاده مورد در را خود

 طول در وی یلبقعلاقه  و نشبی ،حمایت برای بالتزل امی دکتر ازسپاسگزاری فراوان خود را 
 .ابراز دارم مشترک همکاری سال چندین

 تلاش های فراوان افراد متعدد از همیشه ،دهممی انجام را ای پروژه( امی) من هر زمان که
 و آگاهی ذهنزمینه  در من آثار از یک هیچ. شوممی شگفت زده کنند می آن تحقق برای

 و شگفتی خود را که با اولین بار  هیچ گاه حیرت. نمی افتاد اتفاق جاشکمک  بدون ورزش
. کرد نخواهم فراموش ،حس کردم آگاهی ذهن کاربرد و مفهوم درباره وی سخنرانیشنیدن 

 دانشگاه در ویآموزشی در همین زمینه به همراه  دورهیک  تدریسطی چند سال گذشته، 
مدیون  ههمیش برای. است بوده مداوم یادگیری تجربه یک و افتخار و لذتمایه برایم  بوستون

داده یه ارااو به من  بار اولین برای را کتاب این یهاایده بیشتر کهچرا ،هستم او سپاسگزارو 
 همراقبممارست یکپارچه و الهام بخشش در زمینه  برای بالتزل( لورا) لولا خواهرم از. است
قف خود را و دهه یک از بیش او ،این ایده آشنا شوم اب من اینکه از قبل. متشکرم آگاهی ذهن

 (. !متشکرم یاز و کردآشنا  جاش اب را من اینکه از)کارورزی در زمینه ذهن آگاهی نموده است 
 ،خود رایدکت دوره طول در نما تحقیقاتی جلسه اولین در او. کنممی تشکر عمیقاً دیهل باب از
 من به کتاب این ویرایش در و دهم ادامه MMTS مطالعه و توسعه به که خواست من از

 از ،همچنین. است بوده ارزشمند بسیار وی ناپذیر خستگی حمایت و معاضدت. کرد کمک
 و ها تشویق از. کنممی تشکر کتاب ویرایش در عالی و حمایت مداوم برای تروور کوت
 هایبازخورد ارائه و ورود بخاطر نیز کوپر جیک از .ی شما سپاسگزارمبالا یکار یاستانداردها

 یهمدل وا م تیم در عضویت به شما تمایلو  اشتیاق. متشکرم رایش مطالبتا انتهای وی یعال
 کایل و زسیلورساید لن از ،همچنین. خوشایند بود بسیار ویرایش مراحل پایان در شما شکوه با

                                                                                                                                               
1 Trevor Cote  ،Bob Diehl  ،Jake Cooper  ،Lani Silversides,  Kyle Mcbrierty 
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 نکهای از. دادندانجام  را نسخه دقیق مطالعه آخرین هرکدام که کنممی ویژه تشکر 1تیرمکبری
 این رد که متشکرم کارتی مک جان از. متشکریم گذاشتید اشتراک به را خود دقت و انرژی
 لوک ،دیزی شاینا - فرزندم سه از .بود همراه من بادیگر همیشه  موارد از بسیاری و پروژه
 که . عشقیکنممی تشکر شان صمیمانه و معصومانه عشق خاطر به - ویولت زوئی و ،هنری
 دهم انجام توانمیم آنچه کهرا در من برمی انگیزد  احساساین  و وامی دارد ادامه کار مرا به
 .است مهم

 آمریکا ،وستچماسا یالتا ،بوستون

 سامرز جاشوا

 بالتزل امی

  

                                                                                                                                               
1 Lan  Silversides and Kyle Mcbrierty 
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 نویسندگان درباره

 تخصص مدیر ،(2017-2018) کاربردی ورزشی روانشناسی انجمن رئیس بالتزل امی 

 یکیورزشکار المپ کی و بوستون دانشگاه ةمشاور روانشناسی برنامه در ورزشی روانشناسی
امه است که گواهین ،ریکی مربی ارشد در طب سنتی ژاپنی موسوم به کی همچنین او. است

 تحت تکمیلی تحصیلات دوره یک وی. برای مردان را در اختیار دارد «1چو ریکی»طبابت 
روانشناسی  و مثبت روانشناسی یهادوره انواع همراه بهرا  «عملکرد و آگاهی ذهن» عنوان

  .بود رواردها دانشگاه در ورزشی روانشناسی دوره اولینمدرس  او. کندمی تدریس ورزشی
 نویسنده و( کمبریج دانشگاه انتشارات ،2016) «عملکرد و آگاهی ذهن» کتاب ویراستار وی

، 2011) «زندگی و ورزش در عملکرد برای سازی آماده: نشیری نقطه در زندگی» کتاب
 عضوی وی. دارد زیادی تجربه ورزش در ای حرفه و شخصی نظر از او. است (انتشارات فیت

  المپیک قایقرانی تیم ،1991تا  1989در سالهای  متحده ایالات قایقرانی ملی یهاتیم از
 سال طی آمریکا جامدر  بانواندبانی های با قایقالف  تیم و 1992 در سال متحده ایالات
در سالهای  2دانشکده رادکلیف وزن سبک قایقرانی تیم اصلی مربی عنوان به وی. بود1995
 دارد خصوصی مشاوره دفتر ورزشی روانشناس یک عنوان به او. کرد خدمت 1999و  1998

 ای هحرف و یالمپیک ،دانشگاهی ورزشکاران بهرا  فردی ورزشی روانشناسی خدمات آن در که
 و یورزش یهاتیم ،مربیان با گفتگوجلسات  و آموزشی یهاکارگاه همچنین وی. دهدمی ارائه

 برگزار می کند. را هاباشگاه

 یانگذاربن او. است آگاهی ذهن و یوگادر زمینه  المللی بین معتبر معلم یک سامرز شواجا 

بیست  جاشوا .است ستون آمریکادر بو 3«زساتی سلوشن» یآگاه ذهن بر یمبتن مشاورهدفتر 
را  فشرده آموزش ماه دو و متحده الاتیا و ایآس در مراقبه ذهن آگاهانه و یوگا راآموزش سال 

می  آموزش المللی بینمراقبه را در سطح  و یوگا اکنون او .سپری کرد برمه ای در صومعه در
 مشاوره ورزشکاران هب بهینه عملکرد برای آگاهی ذهن یهامهارتمجموعه  زمینه در و دهد
 مرکز یک و است یشرق زمینه طب در لیسانس فوق مدرک دارای همچنین جاش. دهدمی

 .دارد بوستون در سوزنی طب خصوصی
                                                                                                                                               
1 Men Chhö Rei Ke 
2 Radcliffe Head Varsity 
3 Sati Solutions  
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 دهایراهبر بودا، راهنمای» کتاب نویسنده او. گرفت کلمبیا دانشگاه از را خود لیسانس وی
 وی آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش برجسته نکات از. است 2009در سال  1«ضمیری روشن

 2یک بِبَ ییوگا استودیو یت تمرینات تاملیمدیر ؛رتیبص راقبهم آموزش سال 7 به توانمی
 الشم دانشگاه یمعنو مرکز در ینینش عقب یرهبر تسهیلگر ؛2008تا  2004طی سالهای 

 سال یط آلمان و سوئیس ،آمستردام ،ایرلنددر  یوگا و مراقبه المللی بین رهبر و مدرس ؛شرق
 2005از  وگای نیی و یآگاه ذهن مراقبه آموزش ها برای مدرسان مدیر ؛2011 و 2010های

 تانبیمارس در پزشکی دستیاران رایب خودآگاهی و آگاهی گر دوره های ذهنتسهیل تاکنون؛
ر د زنانلیگ یک  فوتبال های تیم ی ازیک برای مراقبه معلم و ؛2009 در سال ماس عمومی

 .ه کرداشار 2010 سال
 
 
 
 

  

                                                                                                                                               
1 The Buddha’s Playbook: Strategies for Enlightened Living 
2 Back Bay Yoga Studio  


