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Abstract 
 

The purpose of this research was to explain the effect of a mindfulness intervention course on 

mental toughness, emotional intelligence and flow among skilled volleyball players. The 

current study is a semi-experimental type and the statistical population consisted of all skilled 

volleyball players of Tehran University. The research sample was made up of 30 skilled 

volleyball players of Tehran University who participated in the university team's training. The 

pre-test included a demographic questionnaire, a 48-question mental toughness questionnaire 

by Clough et al., an emotional intelligence questionnaire by Lan et al., and also the state scale 

of flow-2. Then, the statistical sample was randomly divided into two control and intervention 

groups, and the intervention group did six weeks of mindfulness training, and after that, the 

mentioned questionnaires were again distributed among all the statistical sample and 

information was collected. After checking the normality of the data distribution in two groups 

using the Shapiro-Wilk test, the dependent t-test and independent t-test were used to compare 

the differences between the intragroup and intergroup averages. The results showed that the 

effect of mindfulness intervention on the mean difference of mental toughness variable is not 

significant, but it is significant on the mean difference of emotional intelligence and flow 

variables (P≥0.05). The effect of mindfulness intervention on emotional intelligence and flow 

in athletes was positive. Considering the importance of emotional intelligence and flow of 

athletes in achieving high levels of competition, it is suggested that coaches use mindfulness 

intervention in athletes with high skill levels to improve these psychological factors. 
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 چکیده

بر سرسختی ذهنی، هوش هیجانی و اجرای روان در آگاهی ذهنیک دوره مداخله  ریتأثهدف این پژوهش تبیین 

ماهر دانشگاه  یهاستیبالیوالهای ماهر بود. مطالعه حاضر از نوع نیمه تجربی و جامعه آماری را تمام  والیبالیست

 ماهر دانشگاه تهران که در تمرینات تیم دانشگاه یهاستیبالیوالنفر از  12تهران تشکیل دادند. نمونه تحقیق را نیز 

کلاف  یسؤال 08شامل پرسشنامه دموگرافیک، پرسشنامه سرسختی ذهنی  آزمونشیپتشکیل دادند.  کردندیمشرکت 

بود. سپس نمونه  0-و همکاران، پرسشنامه هوش هیجانی لان و همکاران و همچنین مقیاس حالتی اجرای روان

آگاهی ذهناخله به شش هفته تمرین آماری به شکل تصادفی به دو گروه کنترل و مداخله تقسیم شد و گروه مد

شد.  یآورجمعدر بین تمامی نمونه آماری توزیع و اطلاعات  ذکرشده یهاپرسشنامهپرداختند و پس از آن مجدداً 

یروویلک، برای مقایسه تفاوت شاپ آزمون از استفاده با گروه دو در هاپس از بررسی نرمال بودن توزیع داده

 ریتأثاستفاده شد. نتایج نشان داد که  آنالیز کوواریانسگروهی از آزمون تی وابسته و گروهی و بینهای درونمیانگین

متغیرهای هوش  بر تفاوت میانگین متغیر سرسختی ذهنی معنادار نیست اما بر تفاوت میانگینآگاهی ذهنمداخله 

در هوش هیجانی و اجرای روان أثیر مداخله ذهن آگاهی بر ت. (P≤25/2)معنادار استهیجانی و اجرای روان 

یابی به سطوح بالای ورزشکار در دستهوش هیجانی و اجرای روان ورزشکاران مثبت بود. با توجه به اهمیت 

آگاهی در ورزشکاران با روانشناختی از مداخله ذهنهای شود مربیان برای ارتقای این فاکتوررقابت، پیشنهاد می

 .مهارت استفاده کنند بالایسطوح 
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   دمهمق

گیرد. بررسی قرار می گوناگونی مورد یهانهیدر زمه دانش ورزش، پیشرفت چشمگیری داشته است و امروز

های فردی است که به آن خصوصیات داشتن آمادگی جسمانی و مهارتخصوصیات لازم برای یک ورزشکار، 

ها ها و افزایش آن مهارتشناختی را نیز باید اضافه کرد تا ورزشکاران با دستیابی به آنهای روانشخصی و مهارت

یکی از وظایف مهم بازیکنان، درک ضرورت و اهمیت  (.Thelwell et al., 2010شاهد موفقیت و توفیق خود باشند )

های که مهارتطوریهای رقابتی بزرگ است، بهسازی روانی خود برای میدانهای روانی و اقدام به آمادهمهارت

معروف دست قولعنوان یک فن پنهان و یک تکنیک کارساز و بهتواند بهروانی و آمادگی روانی در زمان مسابقات می

های جهانی و (. امروزه به اثبات رسیده است که در سطوح بالای رقابتSherid, 2010رای ورزشکار باشد)سومی ب

های های جسمانی، تکنیکی و تاکتیکی ورزشکاران نخبه، مهارتالمللی و با نزدیک شدن هرچه بیشتر مهارتبین

د. در همین راستا مربیان در جستجوی راهی کننای در موفقیت و برتری در مسابقات ایفا میکنندهروانی نقش تعیین

اند تا عوامل تأثیرگذار بر اجرای باشند تا ورزشکاران به اوج اجرای خود دست یابند. به همین دلیل تلاش نمودهمی

 آمادگی اندازهبه فرد روانی حالت که است (. آرنولد بیرز، معتقدSeligman et al., 2000بهینه را شناسایی نمایند)

 Thale et کند کمک پیرامونش با مقابله در فرد سازگاری به تواندمی ورزش زیرا مؤثر است؛ عملکردش بر او بدنی

)al., 2008) .30گذاریو هدف 33، گفتگوی درونی32مانند تصویرسازی 9مداخلات سنتی در روانشناسی ورزش 

شوند. اگرچه باعث تسهیل عملکرد میکنند و های ذهنی و درونی به ورزشکار کمک میدرواقع از طریق کنترل عامل

ذکر است گیرند. آنچه در اینجا شایان ها موردحمایت هستند و در  سراسر دنیا مورداستفاده قرار میکه این تکنیک

آید که اند، درمجموع از شواهد برمیباشد که تحقیقات به روی این مداخلات نتایج متناقضی را گزارش دادهاین می

 ها را افزایش دهد.های درونی منفی، ممکن است گاهی مواقع احتمال وقوع پیامدهای آنل حالتتلاش برای کنتر

، سودمندتر از تلاش برای 30و پذیرش 31هایی چون آگاهانه در زمان حال بودنرسد توسعۀ مهارتبنابراین به نظر می

ی از موضوعات جدیدی که نظر (. یکAi, Ngnoman and Langer, 2014, p. 1005) استهای درونی کنترل پدیده

. حضور شودمینامیده   35متخصصان این حیطه را به خود جلب کرده است, عاملی است که  حضور و پویایی ذهن

تعریف  "، در زمان حال و بدون قضاوت باهدفی خاص، توجه به شیوه " عنوانبه توانیمو پویایی ذهن را 

بر استفاده  کردیرو نیاند که اها نشان دادهپژوهش(. (Murray and Malinowski, 2009; Moazzam, 2014 شودمی

است، که با  یعاطف یتجارب روان رفتنیکه مستلزم پذ( Zare, 2014) دارد دیتأک یذهن و تمرکز ذهن یهااز آموزش

-روانهای مهارتذهن را با  ییایحضور و پو دینبا نیبنابرا .شناختی فرق داردهای روانآموزش مهارت یسنت یاجرا

                                                           
9- Traditional sport psychology interventions 

10- imagery 

11- self-talk 

12- goal setting 

13- present-moment awareness 

14- acceptance 

15- Mindfulness 
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استرس،  تیریاهداف، مد نییشامل تع یهای اصلمهارت یورزش شناسیگرفت. در روان یکیورزش الزاماً  شناسی

تفکرات  یعمدتاً و اساساً بر کنترل اراد یرفتار -یشناخت یهامداخله نیچن .است غیرهو  یذهن یرسازیتصو

ذهن  ییایشده است که آموزش حضور و پو ثابت راًیاخ (.Gould et al., 2009) است یمبتن هیجاناتاحساسات و 

 شودمحسوب می یروش خوب نهیمنظور عملکرد بهورزشکاران به سازیآماده یکارآمد برا ینگرش فرع کیعنوان به

DePeterello et al., 2009; Gardner et al., 2004; 2005; 2007; Thompson et al., 2011))هش. پژو (Bayer 

 نیشده است. همچن یذهن موجب کاهش علائم نگران ییایداده است که اصول مراقبه حضور و پو نشان 2003)

دهد. تا را کاهش می یذهن وقوع تفکرات منف ییاینشان داد که مراقبه حضور و پو Free van et al. (2008)پژوهش 

گزارش کرده  یعملکرد ورزشذهن را بر  ییایآموزش پو میوجود دارد که رابطه مستق یمترک اطلاعاتبه امروز 

و  ذهن بر عملکرد ورزشکاران پراکنده است ییایدر مورد تأثیر حضور و پو دیجد یتجرب یهاداده نیهمچن .باشد

ذهن ممکن است بر  ییایاند که پومطالعات اخیر نشان دادهدهد. ی را نشان میضیضدونقنتایج  آمدهدستبه اطلاعات

نیز نشان  یمؤثر باشد. چندین پژوهش تجرب یجسمان یو آمادگ یگیرتصمیم ،یعملکرد تعادل ،یبهبود کنترل حرکت

بگذارند و باعث  اثرمختلف  یهادر رشته یبر عملکرد ورزش توانندیذهن م ییایبر پو یمبتن یاند که رویکردهاداده

ذهن موجب کاهش  ییایونشان داد که آموزش پ Kaufman et al. (2009)شوند. پژوهش به ورزش  یپایبند

دهد موجود نشان می ی. شواهد تجربشودمیگلف بازان  درنفس اعتمادبه شیو افزا یفکر لاتاختلا ،یبدن اضطراب

درواقع افرادی  (.Chambers et al., 2008) شودبا گذر زمان می یمنجر به کاهش تجارب منف پویایی ذهن نیکه تمر

 هست، که گونههمان را به شودمی توجهشان وارد که حسی یا احساس هر فکری، هر که ازلحاظ ذهنی پویا هستند

 یا غمگین را شخص که است افکاری برای پیشگیرانه، واکنش این. دهندمی قرار پذیرش و تأیید آن را مورد

 Brown et)بازگردد  تعادل حالت به منفی شدهتجربه هایهیجان از تا بعد کندمی کمک فرد به و کندمی مضطرب

al., 2007.)  یکی از رویکردهای روانی مهم جهت بهبود عملکرد ورزشکاران که همواره موردتوجه محققین حیطه

داشتن و همکاران سرسختی ذهنی، ونز ـف جـتعری اسـبراس روانشناسی قرارگرفته است، سرسختی ذهنی است.

یاری از ـعمومی با بسصورت بهآن ورزشکار ه نتیجدرای است که یافتهتوسعها ـی ثیار نیبرتری و مزایای روا

صورت بهدارد و ی بهترجهه موا، شیوه زندگی( تمرین، )مسابقه کندیم اعمالبر عملکرد نیازمندیهاییکه ورزش 

و نفس اعتمادبهتمرکز و داشتن ، مم بودنـود در مصـو پایداری بهتری نسبت به حریف خاز ثبات اختصاصی 

Jones and colleagues (2002 and 2007 ) .(Jones et al., 2007گردد )میبرخوردار پرفشار همچنین کنترل شرایط 

ویژگی اجراکنندگان سرسخت ، اختار شخصی )فردی( کلیـی سـروانشناسی نظریهی و ـات کیفـاس تحقیقـاسبر 

فرآیندهای رایج در بین تمامی فرد و همچنین های منحصربهویژگیه بر روی ـرا بررسی و شناسایی کردند. این نظری

، مـکه اشخاص برای فهکند میشخصی پیشنهاد ساختار (. نظریه  (Jones et al., 2002 and 2007ز داردـراد تمرکـاف

ن ـایج ایـنت .کنندمیتلاش ها تجربهبا این جهه مؤثر متعدد زندگی و مواهای تجربهرل ـو کنتبینی ، پیشفـتعری

تمرکز مربوط ، ه اجراـوط بـز مربـتمرک، غلبه بر فشار و اضطراب، میل و انگیزش، خودباوریداد که تحقیقات نشان 
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های ترین ویژگیمهمبرخی از ، درد جسمانیهای محدودیتروانی و مقابله با مجدد کنترل کسب ،گیبه سبک زند

سرسختی  Middleton and Hamkaran (2004)، دیگر(. در تعریفی (Jones et al., 2002باشند میافراد سرسخت 

نتایج تعریف کردند. ار« شدت یا فشرغم علیداف ـی اهـبرخسوی بهذهنی را »پشتکار مداوم و اعتقاد راسخ 

از تعاریف مذکور را اند داشتهه و قهرمانان جهانی و المپیکی مصاحبه ـبا ورزشکاران نخبنیز که اخیر های پژوهش

(. طبق تعاریف فوق (Jones et al., 2007 and Middleton et al., 2004 اندد کردهتأییمفهوم سرسختی ذهنی 

در پژوهشی به اثر  Stamatis et al. (2020) .استهم در موفقیت ورزشی سرسختی ذهنی یکی از عوامل بسیار م

 کی ریتأثدر تحقیقی با عنوان  Abdulshahi et al. (2022) آگاهی بر سرسختی ذهنی پرداختند.مثبت تمرینات ذهن

گیری کردند نتیجه ورزشکاران با سطوح مختلف مهارت یذهن یبر سرسخت یبر ذهن آگاه یمبتن وگای یدوره آموزش

ثبات و کنترل ورزشکاران مثبت  یهااسیو خرده مق یذهن یبر سرسخت یبر ذهن آگاه یمبتن وگایمداخله  ریتأثکه 

 یهاژوهشپ .است 36شده است؛ هوش هیجانیشناختی دیگری که در این تحقیق به آن پرداختهمتغیر روان بود.

(. Rezurxion et al., 2014ی است )جانیمت روان و هوش هلاس یهااسیمق نیاز وجود رابطه ب یحاک مختلف

 Moqtadar)شود موجب افزایش هوش هیجانی افراد می ذهنیاخیراً، مقتدر و همکاران نشان دادند افزایش سرسختی 

et al., 2018.)  معرفی شد، و در اولین نظریه آن را نوعی توانایی ذهنی  3992هوش هیجانی اولین بار اوایل دهه

ای (. دیدگاه بعدی، هوش هیجانی را مجموعهJohnk A. Shea et al., 2007شی معرفی شد )خالص همانند بهره هو

های متشکل از حالات رفتاری و ادراکات فردی مرتبط با توانایی فرد برای شناخت، پردازش و و مهارت هاتیقابلاز 

دانیل گلمن هوش  (.Petridsa, 2004یت است )کارگیری اطلاعات هیجانی دانست که وابسته به قلمرو شخصبه

قابلیت فردی خود شامل مهارت خودآگاهی )توانایی  هیجانی را به دو قابلیت فردی و اجتماعی تقسیم نموده است.

دهند( و مهارت خود مدیریتی )توانایی آگاهی از ای که روی میدر درک صحیح و دقیق هیجانات در همان لحظه

قابلیت اجتماعی نیز شامل دو مهارت آگاهی  های خود(.انواع هیجانات و مدیریت واکنشها و تحمل هیجان

های دیگران و فهمیدن احساس آنان( و مهارت مدیریت رابطه )توانایی اجتماعی )توانایی حدس زدن دقیق هیجان

 ,Weislike et al., 2009 and Heninهای اجتماعی( است درک هیجانات خود و هیجانات دیگران برای تعامل

 ,Chiksent Mihaili) استاست که یک تجربه ذهنی  مثبت اجرای روان یمفهوم مهم در روانشناس کی (.(2000

منظور . علاقه به مطالعه تجربه اجرای روان در حین فعالیت جسمانی در روانشناسی ورزش و تمرین به(1990

اجرای روان را Chiksent Mihaili, (1990 )یافته است. های مثبت تجربیات فعالیت توسعهشناخت اهمیت جنبه

یابی به اوج بخشی کلیدی برای دستجرای روان ا د.کنمی فیبخش تعرلذت ای، تجربهیدرون زهیانگ کیعنوان به

پذیری رفتاری است و فصل های انعطافاجرا است که برمبنای توجه آگاهانه، بدون قضاوت، توجه متمرکز و ویژگی

کار زمانی به مفهوم روانی اجرا معمولاً(. Gardner and Murray, 2007) آگاهی و اجرای روان استمشترک ذهن

این حالت، هماهنگی بین ذهن و جسم ر آید. دوجود میهای ورزشکار بهو توانمندی تعادلی بین چالش رود کهمی

                                                           
16- Emotional intelligence 
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 ,.Jackson et al)بردن از اجرا ایجاد شود  ذتلآید تا افکار نامربوط ناپدید شوند و فضای مناسبی برای وجود میبه

درگیر وظایف یا  د که کاملاًگیرنعنوان وضعیتی از ذهن بهینه درنظر میمفهوم حالت اجرای روان را به. (1998

هر دو مفهوم  .آگاهی استشدن هستند که این تعریف بسیار نزدیک به ذهن انجام هایی است که درحالفعالیت

 Gardnerروانی اجرا با وظایف ذهنی برای حضور در حال و تنظیم تمرکز تاکید دارند. به همین دلیل، آگاهی و ذهن

and Murray (2004) راستا، پوشانی دارند. درایندانند که با هم همآگاهی را مفهومی میذهن روانی اجرا و

اند و نتایج مثبتی ها انجام شدههای شنا، تیراندازی، گلف و دوندهآگاهی و ورزشهایی نیز در ارتباط با ذهنپژوهش

به  هاتأیید اعتبار یافتهها، همچنان برای شناسی آنها و ضعف روشبودن حجم نمونه دلیل کوچکاند که بهداشته

آگاهی تاثیر مثبت تمرینات ذهنمحققان دیگری در این زمینه (. (Yekak et al., 2017ی نیاز است های بیشترپژوهش

به مطالب  نهایتاً، با توجه .((Liu et al., 2021 and Vidich and Cherup, 2022 اندرا بر اجرای روان نشان داده

در  یامداخلهاین پژوهش و کمبود کارهای  نهیدرزمدر بالا و همچنین مطالعات صورت گرفته توسط محقق  ذکرشده

تواند بر روی میآگاهی ذهناست که آیا یک دوره مداخله این زمینه، پژوهش حاضر در پی پاسخ به این پرسش 

 بگذارد؟ ریتأثنخبه مرد  یهاستیبالیوالسرسختی ذهنی، هوش هیجانی و اجرای روان در بین 

 هامواد و روش

برای این تحقیق که شامل مداخله  موردنظرد. طرح این تحقیق از نوع نیمه تجربی و به لحاظ هدف کاربردی بو

 آزمون است.پس -آزمونتمرینی بود، از نوع پیش

 های پژوهشنمونه

با توجه به  نیدادند. همچن لیتشک 3195ماهر دانشگاه تهران در سال  یهاستیبالیوالپژوهش را تمام  ۀجامع

پژوهش در نظر  نیدر ا ینمونه آمار عنوانبهشدند  رفتهیپذ یدانشگاه میکه در ت یافراد ،ییدانشجو ادیمسابقات المپ

 .شدندیمنفر  12گرفته شد که شامل 

 روش اجرای پژوهش

نامه در ورزشکاران زیر آوری پرسشباشگاه مربوطه اخذ شد. سپس، جمعابتدا مجوزهای لازم از مسئولین و مربی 

دهندگان اطمینان داده شد که صورت داوطلبانه بود(. همچنین به پاسخنظر مربیان انجام شد )مشارکت ورزشکاران به

وه بر این موارد، شود و تنها برای اهداف پژوهشی از آنان بهره گرفته خواهد شد. علاها محرمانه شمرده میپاسخ آن

ها اطلاع داده شد که نتایج پژوهش هیچ تأثیری در گزینش و دهندگان، به آنبرای جلوگیری از سوگیری در بین پاسخ

ورزشی مربوط ندارد. ورزشکاران با استفاده از جدول اعداد تصادفی به دو گروه )گروه کنترل  ها در رشتهانتخاب آن

نامه سرسختی ذهنی، هوش شوند. تکمیل پرسشنفر( تقسیم می 35نفر و گروه آزمایشی تمرین پویایی ذهن  35

های هعنوان دادها بهن دادهدر هر دو گروه انجام شد. ایآگاهی ذهنهیجانی و اجرای روان قبل از انجام پروتکل 

قهیدق 92 جلسه 6. گروه آزمایش به مدت شود آزمون مهیاهای پسآوری شد تا امکان مقایسه با دادهآزمون جمعپیش



 001                                                        سعید احمدزاده و همکاران..           . یذهن یآگاهی بر سرسختذهن نیدوره تمر کی ریتأث   

مورد  یک روانشناس توسط (3990) 37زین-مطابق تحقیق کابات 3جدول  آگاهیذهن ی و با توجه به برنامه آموزشا

رفتاری آرامش آموزی و مراقبـه  هـایترکیبـی از تکنیـک آگاهیی ذهنهاتکنیـکآموزش و تمرین قرار گرفتند 

-های بدنی، توصیف این احساساحساس هـا وکـه شـامل آمـوزش کنتـرل تـنفس و توجـه، مـشاهده حـس است

ورزشی هستند. های در فعالیت خصوصبهزمان حاضر  ها و افکار همراه و حضور درآن ها، پذیرش بدون قضاوت

سرسختی ذهنی، هوش هیجانی و اجرای روان در بین کلیه ورزشکاران  یهاپرسشنامه دداًمجبعد از انجام پروتکل 

موردبررسی و مقایسه  آزمونشیپرا با  آمدهدستبه)گروه کنترل و گروه تجربی( توزیع شد و پس از آن، اطلاعات 

 .قرار گرفت

 یآگاهآموزش ذهنبرنامه  -0جدول 

 جلسه اول

-شناختی در ورزش برای تمرکزبررسی عوامل کلیدی روان-یآگاهذهنتعاریف مهم مرتبط با آموزش -اقدامات: مفهوم کارگاه

 6بحث درباره تمرین در منزل برای -دقیقه( 32مقدمات مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس )-دقیقه( 02معرفی گروه و بحث و گفتگو )

 بحث و گفتگو-خلاصه جلسه-باشدنشسته میهفته که شامل مدیتیشن 

 ومجلسه د

مدیتیشن نشسته با -دقیقه( 02مدیتیشن اسکن بدنی )-بحث راجع به مدیتیشن تمرکزی-اقدامات: بحث در مورد تمرین منزل

 5ته در تمرین مدیتیشن نشس -بحث درباه تمرین در خانه برای هفته که شامل یک نوبت اسکن بدنی -دقیقه(32تمرکز بر تنفس )

 خلاصه و جمع بندی جلسه دوم-نوبت

 جلسه سوم

 –دقیقه(  35مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس ) -دقیقه( 02تمرین یوگا مایندفول ) -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

و چهار نوبت ی آگاهذهنبحث درباره تمرین در منزل که شامل برای هفته که شامل یک نوبت اسکن بدنی، یک نوبت تمرین یوگای 

 خلاصه و جمع بدنی جلسه سوم -تمرین مدیتیشن نشسته

 جلسه چهارم

مدیتیشن نشسته با -دقیقه( 32دقیقه( مدیتیشن قدم زدن ) 02)ی آگاهذهنتمرین یوگا  -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

بحث درباره تمرین در خانه برای هر هفته که شامل یک نوبت اسکن بدنی، دو نوبت تمرین یوگای -دقیقه( 1) تمرکز بر تنفس شکمی

 خلاصه و جمع بدنی جلسه چهارم -و تمرین مدیتیشن قدم زدن در سه نوبت یآگاهذهن

 جلسه پنجم

 32مدیتیشن قدم زدن ) -دقیقه( 02) مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

بحث درباره تمرین در منزل که شامل سه نوبت مدیتیشن نشسته،  -دقیقه( 1مدیتیشن نشسته خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی )-دقیقه(

 خلاصه و جمع بندی جلسه پنجم -یک نوبت مدیتیشن قدم زدن، دو نوبت مدیتیشن با تمرکز بر اتفاقات رشته ورزشی ووشو

 لسه ششمج

 -دقیقه( 12تمرین اسکن بدنی ) -دقیقه( 31مدیتیشن با تمرکز بر ورزش ووشو ) -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

مرور استراتژی برای  -گیری کارگاه و بحث درباره ادامه تمریننتیجه -دقیقه( 1مدیتیشن نشسته خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی )

 دقیقه در روز برای شش روز در هفته 12به مدت ی آگاهذهنن در منزل که شامل شش بار تمرین بحث و ادامه تمری-ادامه تمرین

 Clough etسؤالی  08نامه سنجش سرسختی ذهنی از پرسش منظوربهدر این پژوهش نامۀ سرسختی ذهنی: پرسش

                                                           
17  - Kabat-Zinn 
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al. 2002)) کلی )اعم از  صورتبهای است که تاکنون سرسختی ذهنی را نامهنامه تنها پرسشاستفاده شد. این پرسش

 ,Pari et al., quoted from Purak legend and Vaez Mousavi)ورزشی و زندگی روزمره( در نظر گرفته است 

1392, p.42 .) 

عتماد ، ا01، اعتماد00، کنترل زندگی03، کنترل هیجانی02، کنترل39، تعهد38خرده مقیاس چالش 8نامه دارای این پرسش

)کاملاً  3دامنۀ  از لیکرت پنج امتیازی مقیاس یک در سؤال هر به هاپاسخ. است  05و اعتماد بین فردی  00هاییتوانابه 

 .Clough et al توسط مجدد  آزمون -آزمون روش به پایایی شوند. ضریب)کاملاً موافق( ارزیابی می 5مخالف( تا 

 گزارش شده است. 29/2،  ((2002

سؤالی 08برای نسخۀ ایرانی سرسختی ذهنی  The legend of Porak and Vaez Mousavi (2012)نتایج پژوهش 

 کنترل هیجانی، کنترل، کنترل تعهد، چالش، هایمقیاس خرده پایایی و 91/2حاکی از پایایی درونی کلی برابر با 

 83/2، 83/2، 86/2، 83/2، 80/2،78/2، 82/2، 77/2فردی به ترتیب،  بین ها، اعتمادتوانایی به اعتماد، اعتماد زندگی،

 (. The legend of Porak and Vaez Mousavi, 2012)بود 

 .Lan et alنی در ورزش هوش هیجا پرسشنامهابزار مورداستفاده در این پژوهش، : پرسشنامه هوش هیجانی ورزشی

گویه و شش عامل است که تمایل و عزم فرد به تداوم  11این پرسشنامه مقیاسی خودسنجی مشتمل بر  بود. ((2009

. شش عامل این پرسشنامه شامل ارزیابی احساسات دیگران، دهدیمورزشی را نشان  یهاتیفعالمشارکت در 

 Eidiاین پرسشنامه توسط  .استعواطف  یریکارگبهاجتماعی و  یهامهارتخودتنظیمی، ارزیابی احساسات خود ، 

et al. (2012) .اعتبار یابی داخلی شده است 

گیری یک ابزار خود گزارشی برای اندازه: (dfS-0) 0-مقیاس اجرای روان خلقی : 062-اجرای روان مقیاس حالتی

های اولیه دهد. آیتمقرار می موردسنجشبعد اجرای روان را  9های جسمانی است که تمام اجرای روان در فعالیت

 by Jackson and Eklund ,(FSS( )Jackson and Marsh, 1996این مقیاس از مقیاس اجرای روان خلقی )

سؤال و  16شامل  (-2FSS)قبول و بالایی است. مقیاس ( مقدار قابل95/2) ساخته شد که شاخص برازش آن(.2004

، رمبهمیغبازخورد  -0 ،آگاهی–ادغام عمل  -1 ،اهداف واضح -0، مهارت -تعادل چالش -3خرده مقیاس است. ) 9

 یتتجربه عزم و ن -9 ،زمان تغییر و تحول -8ی، از دست دادن خودآگاه -7 حس کنترل، -6عمیق، تمرکز  -5

 5سؤال را به خود اختصاص داده است. نحوه امتیازدهی این مقیاس بر اساس مقیاس  0ی( که هر خرده مقیاس درون

                                                           
18- Challenge 

19- Commitment 

20 - Control 

21- Emotional Control 

22- Life Control 

15- Confidence 

24- Confidence in abilities 

25- Confidence interpersonal 

26- DISPOSITIONAL FLOW STATE-2(dfS-2) 
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به  3انتخاب شود، نمره  "هرگز"در سؤالی گزینه  کهیدرصورت( است. "همیشه" 5تا  "هرگز "3ارزشی لیکرت )از 

ها به ترتیب زیر گیرد و سایر گزینهبه سؤال تعلق می 5انتخاب شود، نمره  "همیشه"گیرد و اگر گزینه سؤال تعلق می

 شوند:گذاری مینمره

 .5، همیشه = 0، اغلب = 1، گاهی اوقات = 0=  ندرتبه، 3هرگز = 

نحوه محاسبه امتیازات افراد به این صورت است که جمع امتیازات هر فرد در هر خرده مقیاس، امتیاز فرد در خرده 

 شود. عنوان امتیاز کل فرد در نظر گرفته میهای هر فرد بهمقیاس و مجموع امتیازات خرده مقیاس
 

 تحلیل آماری

. از آمار توصیفی برای محاسبه بودهای آمار توصیفی و استنباطی پژوهش شاخصاین ورداستفاده در روش آماری م

آزمون ها از طریق همچنین نرمال بودن داده های مرکزی و پراکندگی، ترسیم جداول و نمودار استفاده شد.شاخص

آزمون از تی وابسته و برای آزمون و پسمنظور مقایسه پیشبه، نرمال بودن در صورتشد تا  شاپیروویلک بررسی

استفاده شود. عملیات  α=  25/2داری در سطح معنی انسیکووار زیآنالدو گروه کنترل و مداخله از میانگین بررسی 

 انجام گرفت. 03نسخه  SPSS افزارنرمآماری با استفاده از 

 و بحثهایافته

مطالعه در  یهادر هفته گروه تیفعال زانیو م یورزش ۀسن، سابق انحراف استانداردمربوط به میانگین و اطلاعات 

 ارائه شده است. 0جدول 
 

 

 های مطالعهگروهدر هفته  تیفعال زانیو م یورزش ۀسن، سابقمیانگین و انحراف استاندارد  -6جدول 
 

ترین مقداربیش کمترین مقدار انحراف استاندارد میانگین گروه متغیرها  

 سن )سال(
92/01 مداخله  00/1  39 12 

87/01 کنترل  03/1  39 13 

سابقۀ ورزشی 

 )سال(

71/9 مداخله  00/1  5 38 

02/32 کنترل  57/1  5 39 

میزان فعالیت در 

 هفته )ساعت(

62/32 مداخله  99/3  8 30 

62/32 کنترل  10/0  8 35 

 

در  آزمونآزمون و پساجرای روان در پیش سرسختی ذهنی، هوش هیجانی و یرهایمتغ یگروهدرون راتییتغ

 نمایش داده شده است. 1در جدول  لکیروویآزمون شاپ یمعنادار سطحو  موردمطالعه یهاگروه
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 معناداری آزمون شاپیروویلک سطحو  موردمطالعه یهاگروهمتغیرهای تحقیق در  یگروهدرونمقادیر مربوط به تغییرات  -3جدول 
 

 سطح معناداری انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله متغیر گروه

 تجربی

یذهن یسرسخت  
آزمونپیش  35 51/377  05/33  271/2  

آزمونپس  35 22/022  63/7  058/2  

یجانیهوش ه  
آزمونپیش  35 06/302  67/6  263/2  

آزمونپس  35 02/352  76/0  256/2  

روان یاجرا  
آزمونپیش  35 91/333  90/5  779/2  

آزمونپس  35 91/357  03/5  773/2  

 کنترل

یذهن یسرسخت  
آزمونپیش  35 06/378  03/30  050/2  

آزمونپس  35 51/390  08/5  751/2  

یجانیهوش ه  
آزمونپیش  35 02/305  07/8  660/2  

آزمونپس  35 06/305  99/8  287/2  

روان یاجرا  
آزمونپیش  35 91/338  38/8  030/2  

آزمونپس  35 82/336  17/7  612/2  
 

توان دریافت که نمرات متغیرهای سرسختی ذهنی، هوش هیجانی و اجرای می 1 با مشاهده اعداد و ارقام جدول

 مدل آماری از نوع پارامتریک است. جهیدرنتروان از توزیع نرمالی برخوردارند 
 

 هر گروه کیبه تفکاجرای روان  سرسختی ذهنی و متغیرهای  آزمونپسو  آزمونشیپ سهیمقا یبرا یزوج یآزمون ت جینتا -4جدول 
 

 df t p گروه متغیر

 سرسختی ذهنی
 223/2* 385/31 30 مداخله

 223/2* 168/5 30 کنترل

 هوش هیجانی
 223/2* 561/36 30 مداخله

 303/2 105/3 30 کنترل

 روان یاجرا
 223/2* 750/09 30 مداخله

 010/2 -052/3 30 کنترل

                                             *50/5≥P 
 

( از مقایسۀ تفاوت میانگین نمرات سرسختی ذهنی با استفاده از آزمون تی وابسته در گروه 0نتایج حاصل )جدول 

مقایسۀ همچنین آزمون، تفاوت به لحاظ آماری معنادار است. آزمون و پسمداخله و کنترل بیانگر آن بود که بین پیش
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آزمون هوش هیجانی و اجرای روان گروه مداخله بیانگر آن بود که بین پیشی، ذهن یسرسختتفاوت میانگین نمرات 

 آزمون، تفاوت به لحاظ آماری معنادار است ولی برای گروه کنترل تفاوت معناداری گزارش نشد.و پس
 

 دو گروهو اجرای روان  یجانیهوش ه، سرسختی ذهنیآزمون متغیرهای نمرات پس آنالیز کوواریانسنتایج آزمون  -5جدول 
 

 df F p Eta Squared گروه متغیر

 سرسختی ذهنی
 تجربی

3 65/8 *372/2 01/2 
 کنترل

 هوش هیجانی
 تجربی

3 98/7 *220/2 63/2 
 کنترل

 روان یاجرا
 تجربی

3 70/30 *223/2 73/2 
 کنترل

                                             *50/5≥P  
 

 زیآنالنتایج حاصل از مقایسۀ تفاوت میانگین نمرات سرسختی ذهنی دو گروه کنترل و مداخله با استفاده از آزمون 

که این(. لذا فرضیۀ صفر مبنی بر p=273/2بیانگر آن بود که این تفاوت به لحاظ آماری معنادار نیست ) انسیکووار

تائید  (<25/2P)معناداری ندارد  یرتأثهای ماهر بر میزان سرسختی ذهنی والیبالیستآگاهی ذهنیک دوره تمرین 

مقایسۀ تفاوت میانگین نمرات هوش هیجانی و اجرای روان دو گروه کنترل و مداخله . همچنین، نتایج برای شودیم

آگاهی ذهنبیانگر آن بود که این تفاوت به لحاظ آماری معنادار است. لذا فرضیۀ صفر مبنی بر اینکه یک دوره تمرین 

( رد و فرض مقابل تائید ≥25/2Pمعناداری ندارد ) یرتأثهای ماهر بر میزان هوش هیجانی و اجرای روان والیبالیست

 .شودیم
 

 گیری نتیجه

آگاهی تفاوت معناداری وجود نتایج تحقیق حاضر نشان داد که در متغیر سرسختی ذهنی بین دو گروه کنترل و ذهن

 و سرسختی ذهنیآگاهی ذهنکه به رابطه بین  Nabil Pour and Agha Baba (2014)تحقیق حاضر با تحقیق ندارد. 

 Howeبه تحقیق  توانیم هاآنکه در تبیین عدم معناداری  استجوان پرداخت، همسو  یهاستیفوتبالدر بین 

(1998), Kettle and Kroll (1967)  دانستندیمسرسختی ذهنی اساسی  یریگشکلکه نقش صفات موروثی را در 

کند تصویرسازی ذهنی با سرسختی ذهنی که بیان می Thomas et al. (1999))اشاره کرد.  تحقیق حاضر با تحقیق 

انتخابی درونی یا  صورتبهتوان گفت تصویرسازی ذهنی توجه را که در تبیین آن می استارتباط دارد ناهمسو 

 درواقع. استو از نوع پذیرش بدون قضاوت  یرانتخابیغ صورتبهتوجه آگاهی ذهندر  کهیدرحال کندیمبیرونی 

مداخله مناسبی جهت ارتقاء آگاهی ذهن، شدهانجامتوان گفت که در بین مداخلاتی که بر روی سرسختی ذهنی می

و مشاهده اینکه چه در گروه کنترل و چه در گروه  آمدهدستبه. همچنین در تبیین  نتایج ستینسرسختی ذهنی 
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گفت با توجه به اینکه نمونه آماری در حال  وانتیمرابطه معناداری وجود دارد،  آزمونپسو  آزمونشیپمداخله بین 

تمرینات فشرده با شدت بالا و سخت جهت آمادگی و حضور در مسابقات المپیاد بودند، شاید همین تمرینات با 

 Crust (2005)به تحقیق  توانیمشدت بالا باعث ارتقاء سرسختی ذهنی در هر دو گروه کنترل و مداخله شد، که 

 .Selwell et al)به تحقیق  توانیماشاره کرد که بین شدت تمرین و سرسختی ذهنی ارتباط وجود دارد. همچنین 

متفاوت حین تمرین  یهاطیمحتجارب گوناگون و  ریتأثاشاره کرد که سرسختی ذهنی ورزشکاران تحت  2005)

د که ورزشکارانی که در بالاترین سطح دریافتن Sheard and Golby (2004). در پژوهشی دیگر، ابدییمافزایش 

 درواقعدارای سرسختی ذهنی بالاتری بودند.  ترنییپانسبت به ورزشکاران با سطوح رقابتی  کردندیمرقابت 

، هرچند در باشدیمگر افزایش سرسختی ذهنی توسط افزایش آمادگی جسمانی تبیین ینوعبه ذکرشدهتحقیقات 

هنی و آمادگی به این نتیجه رسیدند که بین سرسختی ذ Hatami et al. (2011)، همچون پژوهش ییهاپژوهشمعدود 

باشد که بیان  Farrokhi et al. (2018)مناسب بررسی  یبندجمعداری وجود ندارد. شاید جسمانی ارتباط معنا

، ماهیت یشناخترواناخلات ، عوامل گوناگونی نظیر موقعیت زمانی، سابقه رقابتی، سن، سطح فعالیت، مددارندیم

 هستند. لیمطلوب دخ یذهن یتوسعه سرسختو  یریگشکلفردی در  یهاتفاوترشته ورزشی و 

آگاهی تفاوت معناداری وجود نتایج تحقیق حاضر نشان داد که در متغیر هوش هیجانی بین دو گروه کنترل و ذهن

 رویکرد برحسبرویکرد صفتی و چه  برحسبنتایج مطالعه حاضر همسو با نتایج مطالعاتی است که چه  دارد.

، سلامت جسمانی و کیفیت یشناختروانمثبتی بر سلامت، بهزیستی  ریتأثآگاهی ذهنکه  انددادهگزارش  یامداخله

(. (Bayer, 2003; Brown and Ryan, 2003; Brown et al. 2007; Grossman et al., 2004ارتباطات صمیمانه دارد 

و هوش هیجانی ارتباط وجود دارد و آگاهی ذهنبین  انددادهبا نتایج مطالعاتی که گزارش  آمدهدستبههمچنین نتایج 

 ;Brown and Ryan, 2003; Schott and Malef, 2011)و نیز با تحقیقات  باشندیماین دو صفت به هم مربوط 

Sinclair and Finebaum, 2012; Snowden et al. 2015)  ادعای  بنا برکه در تبیین آن می توان گفت  استهمسو

افراد را نسبت به توسعه بهتر هوش هیجانی ترغیب  درواقعآگاهی ذهنبرخی پژوهشگران اسچات و همکاران 

 بهآگاهی ذهن. به عبارتی افراد با سطوح بالای شودیمافراد  یشناختروانمنجر به بهزیستی  تیدرنهاکه  کندیم

 ;Beer, Smith and Allen, 2004; Brown and Ryan, 2003) کنندیمزیاد هوش هیجانی را بیشتر درک  احتمال

Schott and Malef, 2011; Sinclair and Finebaum, 2012; Snowden et al., 2015 ممکن هی آگاذهن(. همچنین

(. شواهدی مربوط به Chamberzo et al., 2009 and Cole, 2009است توسعه تنظیم هیجان را به دنبال داشته باشد )

دهد که نواحی مغزی همچون آمیگدال و قسمت دورسو مدیال قشر پیشانی وجود دارد که نشان می  FMRIمطالعات 

(. Fereydon et al. 2010نیز نقش اساسی دارند )آگاهی ذهن که در فرایندهای تنظیم هیجان و توجه دخالت دارند در

 شودیمبه احتمال زیاد توانایی بهتری برای تنظیم هیجان دارند و همین امر موجب آگاهی ذهنافراد با سطوح بالای 

 Brown et al. (2007)که  طورهمانزمانی که این افراد دچار پریشانی روانی بشوند با سرعت بیشتری بهبود یابند 

ممکن است باعث اضافه شدن وضوح و شفافیت تجربه کنونی شود و افراد را به تماس آگاهی ذهن کنندیمذکر 
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 یمیخودتنظباعث افزایش عملکرد آگاهی ذهنبا زندگی تشویق نماید و همچنین  لحظهبهلحظهحسی نزدیک و 

، جسمانی و محیطی حساس یشناختروان یهانشانهمداوم و پیوسته نسبت به  طوربهآن توجه  جهیدرنتکه  شودیم

تنظیم هیجان در هوش هیجانی  مؤلفهبه  استکه جز لاینفک آن آگاهی ذهندر  میخودتنظاست. بنابراین عملکرد 

خود  یهاجانیهبه احتمال زیاد از آگاهی ذهنمرتبط است. همچنین می توان بیان داشت افراد با سطوح بالای 

 شدهادراککه این نیز موجب استرس پایین  کنندیمادن به خود در جهت بهبود عملکرد استفاده انگیزه د منظوربه

شناختی  یریپذانعطافنزدیکی با بهبود عملکرد توجهی،  ارتباطآگاهی ذهن. از طرفی مطالعات نشان داده که شودیم

 More and Malinovsky, 2009 and)با هوش هیجانی مرتبط است  ینوعبهنیز  هانیاو حل مسئله دارد، که همه 

Stefafin and Kasman, 2012.) 

 آگاهی تفاوت معناداری وجود دارد.نتایج تحقیق حاضر نشان داد که در متغیر اجرای روان بین دو گروه کنترل و ذهن

توان که در تبیین آن می است( همسو Kaufman et al., 2009 and Kei and Wang, 2008تحقیق حاضر با تحقیق )

 Salmon et) بخشدیمتکنیکی و تاکتیکی عملکرد، اجرای روان را بهبود  یهاجنبهبر  ریتأثاز طریق آگاهی ذهنگفت 

al., 2010). Ki and Wang (2008))تحقیق خود نشان دادند که افراد مایندفول بالا از کنترل هیجانی و کنترل  در

توجهی بهتری نسبت به افراد مایندفول پایین برخوردارند. از طرفی چون اجرای روان نیازمند کنترل توجه و کنترل 

را نیز ارتقاء  هاآن اجرای روان تواندیمدر افراد آگاهی ذهن، بنابراین افزایش استهیجانی در اجرای زمان حال 

ارتباط  دهندهنشانکه این  باشدیمآگاهی ذهنکه اجرای روان محصول  داردیماذعان  (Bishop (2004)بخشد. 

 ازجمله. اما با توجه به همپوشانی بالا از جهاتی نیز داری تفاوت هستند. استو اجرای روان آگاهی ذهنتنگاتنگ 

به اجرای روان  کهیدرحالمایندفول بودن است،  یهایژگیوپذیرش بدون قضاوت تجارب و رویدادها که یکی از 

و آگاهی ذهنکه با وجود همپوشانی بالای  داردیماذعان  Dan (2011). همچنین استاز پذیرش بدون قضاوت  دور

که  صورتنیبدهمدیگر تضادهایی دارند.  اجرای روان در ویژگی تمرکز بر زمان حال، از نظر کانون توجه با

، اما اجرای روان مستلزم توجه باریک برای استمستلزم توجه گسترده برای پذیرش تمامی تجارب آگاهی ذهن

نه  شودیماز طریق توجه بر زمان حال باعث بهبود اجرای روان آگاهی ذهن. درواقع استتمرکز بر اجرای زمان حال 

با عملکرد ورزشی و اهمیت آن،  یشناختروانبا وجود تحقیقات گسترده پیرامون رابطه عوامل از طریق کانون توجه. 

انجام شده است. تحقیق حاضر  یشناختروانو ارتقاء عوامل  هاآنبر  ریتأثهمچنان تحقیقات اندکی پیرامون چگونگی 

 ریتأث یشناختروانبر این عوامل  توانیمتحقیقی است راهنما برای مربیان، ورزشکاران و غیره که از چه طریقی 

بر روی هوش هیجانی و اجرای روان که از متغیرهای ذهنی آگاهی ذهناثر تمرین با توجه معنادار بودن گذاشت. 

هرچه بیشتر در جهت آگاهی ذهناز تمرین  شودیم یهو روانشناسان توص یانبه مرب ندیآیمجهت موفقیت به شمار 

 ورزشکاران استفاده کنند.کمک به رشد ذهنی 

 تضاد منافع

 .ندارند این پژوهشویسندگان این مقاله، هیچ نفع متقابلی از انتشار ن
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