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 5931عضو هيات علمی پژوهشگاه تربيت بدنی وعلوم ورزشی .

 
قهرمانان به وجود سه نوع آمادگی جسمانی، مهارتی، و روانی وابسته است. فاصله بین  هاي ورزشی، حداقل  اجراي بهینه مهارت

ها مربوط باشد. در این  ی به آمادگی روانی آنزمان هررسد تفاوت عملکرد قهرمانان بیش از  بسیار کاهش پیداکرده و به نظر می

 ورود کرده است. شیپ از  شیبي روانی براي کمک به ارتقا عملکرد ورزشکاران ها مهارتوادي، 

هدف از مطالعه حاضر بررسی تأثیر مراقبه ذهن آگاهی بر وضعیت ذهن آگاهی، حالت اجراي روان)سبکبالی( و عملکرد ورزشی در 

عنوان  نفر به 03کردند  ورزشکاران تنیس روي میز بود. از میان ورزشکاران مرد تنیس روي میز فعال که در مسابقات شرکت می

 تصادفی در دو گروه کنترل و تجربی تقسیم شدند.  صورت دسترس انتخاب و به نمونه قابل

( DFS-2( ، پرسشنامه اجراي روان وضعیتی )MISي  ذهن آگاهی ورزشی  )ها پرسشنامهدر ابتدا از هر دو گروه با استفاده از  

عملکرد ورزشی ي ذهن آگاهی، روانی اجرا)سبکبالی( و رهایمتغآوردن  به دستو پرسشنامه عملکرد ورزشکاران چاربونیو براي 

 استفاده گردید.

اي دو جلسه و به مدت یک ساعت و نیم  بر اساس پروتکل ذهن آگاهی ورزشی  سپس گروه تجربی براي مدت شش هفته، هفته

هاي ذهن آگاهی قرار گرفتند. در این مدت هر دو  در فضاي کلاسی، توسط مربی ذهن آگاهی و نظارت پژوهشگر، تحت آموزش

منظور پیگیري اثر تمرین)پس از سه ماه( ،  ورزشی خود را انجام دادند. در پایان آخرین جلسه و همچنین  به گروه تمرینات روتین

ي مکرر براي مقایسه متغیرها در دو گروه و سه ریگ اندازهرا پاسخ دادند. از آزمون تحلیل واریانس با  ها پرسشنامه  مجدداً ها گروه

 شد. استفادهي ریگ اندازهبار 

کل در متغیر وضعیت ذهن آگاهی، روانی اجرا)سبکبالی(  و عملکرد در سه مرحله قبل،  صورت بهشان داد که نمرات افراد نتایج ن

ي ذهن ها اسیمقنشان دادند که در تمام خرده  ها افتهطور معناداري بهبود یافته است. همچنین ی بعد و پیگیري در گروه تجربی به

ها، اهداف روشن،  ها و مهارت ي سبکبالی)تعادل بین چالشها اسیمقضاوت( و در همه خرده آگاهی )آگاهی، تمرکز مجدد و عدم ق

بازخورد یکپارچه، پیوند یا تلفیق عمل و آگاهی، تمرکز بر وظیفه، تغییر شکل زمان، کنترل کامل بر خود و وظایف ، میل درونی یا 

ي بهبود یافته معنادار صورت به راتییتغنیز    ≥P 3 /30     لذت از فعالیت و بی هوشیاري یا از دست دادن خودآگاهی( در سطح

 است.

اجراي ورزشکاران  تیدرنهانتیجه اینکه با توجه به اثري که تمرینات ذهن آگاهی بر روي وضعیت ذهن آگاهی، سبکبالی و 

عملکرد ورزشی ورزشکاران ی براي توسعه شناخت رواني ها مهارتدر کنار دیگر تمرینات و  تواند یم، این تمرینات گذارد یم

هاي زندگی مؤثر است و باعث بهبود وضعیت ذهن آگاهی  دیگر ذهن آگاه بودن در تمام جنبه از طرفقرار گیرد.  مورداستفاده

) مربیان،  باشند یمی در ارتباط با ورزشکاران نوع  بهبراي تمامی کسانی هم که  تواند یم، بنابراین این تمرینات گردد یمافراد 

 قرار گیرد.  مورداستفادهمسئولان و کادر فنی ( نیز  

 : ذهن آگاهی، روانی اجرا، عملکرد ورزشیواژه های کليدی

 


