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بتي
زش
بتي،
راب
جـب
و بـر
راي
 بـه
ب و
ـود،
ــود.
راك
ي را
ـورد
 شـود
د در
شـتر
كـرد
سـت
ي در
چـه
ـس
يش
بتي،
قيت
ـت،
يـت
وند.
 ـاي
راب
راين
 بـه

دليل
مختلف

است.
بر ا
و اضط
آگاهي
تجربه

)tley
در نظ
افزودن
آگاهي
عادت
نقش
از نظر
آگــاه
بهزيس
عبارت
واضح
شــادك

)aier
آگاهي
ــدگ زن
خودم

)rom
بهزيس
مثبت
سر
شخص
مورد

ويژگي
بر در

م قابل
اعتقاد
است،
م مهم

نيرومن
تومي

منطق
خوش

عـه علمـي عوام
لكـرد در تمـر

)1(باشـد   مـي
جــوان اســت،

م شـده و يكـي
يكي از مفـاه. )

اضــطراب رقــا
زايـي ورزتـنش

ضـطراب رقـابت
ت ديگـر اضـطر
سـت كـه موج

شـود وها ميت
راب رقـابتي دا
 بدني و اعتماد

ه رواني اضطراب
ي خـي درباره

ــي ــــخص م ش
ب اسـت و ادر
يختگـي منفـي
 شـخص در مـ
ش آن گفته مي

 زيـادي دارنـد
مـي دارنـد بيش
و كاهش عملك
 نشـان داده اس
هـاي مختلفـي
ي مثـال هـر چ
اعتمـاد بـه نفـ

ديدگي افزاييب
ضـطراب رقـابت
 اين عدم موفق
نات را يكنواخـ
عوامـل در نهاي

شـوورزش مـي
هــاهرتر نشـانه

كننـد و اضـطر
ــابر؛ )6(ــد بن

تي ورزشكاران

 

ه معناي مطالع
مشاركت و عمل
اي جسـماني م
شــي بســيار ج

ي آن انجام باره
)2(رواني است

اســي ورزش،
ت رقـابتي و ت

شود. ابتي مي
است. به عبارت
و رودگـذري اس
 برخي موقعيت

اضطر. )3(ارد
ختي، اضطراب
شناختي مؤلفه

هاي شناختيني
ــ ــالي مش احتم
سـماني اضـطرا
وژيـك و برانگي
 خود به بـاور
ي انجام موفق
 كه اضـطراب
ه اضطراب كم
 فيزيولوژيكي و
لعات مختلـف
هواند به شـيوه

ر بگـذارد. بـراي
يشـتر باشـد،

تمال بروز آسي
ا  تحـت تـأثير
 عمل كنند و
شود تا او تمرين
ك كنـد. ايـن ع

گيـري از وناره
ورزشـكاران مـ

كي تفسير ميه
ــي كننزارش م

ر اضطراب رقابت

و همكاران قزلجه

  
سي ورزشي به
تي مرتبط با م

هـا ساير فعاليت
نشناســي ورزش
ي بسياري دربا
م آن، مسائل ر

شناـي در روان
 اسـت. ماهيـت
د اضطراب رقاب
شي از رقابت ا
نش هيجاني و

بودن ديدآميز
گذرد تأثير مي

ضطراب شناخ
شد. اضطراب ش
ت منفي و نگران
ــدهاي ا و پيام
دني مؤلفه جس

هـاي فيزيولوخ
هد. اعتماد به

كليف و توانايي
ايكاران حرفه

ورزشكاراني كه
ش انگيختگي

نتايج مطالع. )5
توب رقابتي مي

رزشكاران تأثير
طراب رقابتي بي
واهد بود و احت
ت. در نتيجـه

تواند موفقمي
شمان باعث مي

نتيجـه ادراكي
ل رفتگي و كن
لي است كـه و

كنندها تسهيل
ــز ــري را گ مت
عوامل مؤثر در

 
ق پورينق ترايم

مقدمه
شنا روان
شناخت روان

ورزش و س
اينكــه روان

هاي پژوهش
مسائل مهم
مهــم روانــ
ورزشكاران
باعث ايجاد
اضطراب نا
رقابتي واكن
ارزيابي تهد
عملكرد فر
سه جنبه ا
باشخود مي

با انتظارات
ــت وموق عي

اضطراب بد
فرد از پاسخ

دنشان مي
تسلط بر تك

. ورزشك)4(
مقايسه با

دچار افزايش
5(شوند مي

كه اضطراب
عملكرد ور
ميزان اضط

تر خوپايين
خواهد يافت
ورزشكار نم
به مرور زم
فشارزا و بي
باعث تحليل
اين در حال
اضطراب را
ــابتي كم رق
شناسايي ع
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1400داد  

يآگاه ذهن س     

جامعـه  . د 
هـاي  تـيم 

ي انتخاب 
 هدفمنــد 
زشـكاران    
ج پژوهش 
شـتن در  
حصــيلات    

 6حـدقل   
انـد  رتعبا

كي ماننـد      
 اساســي، 
شته) و به 
ب شد. بـا  

بـين در  ش   
ن، حجـم  

 50ضـافه  
ه مقيـاس   
 بنـابراين  
عـه بـراي    

ــت ي   از اف

SCAL- :(
S  توسـط (
ماده  27 

شـناختي،     
گيـرد.  ـي 

صلاً، كمي، 
ه صـورت   

 40تـا   3
خ دهنـد.   
 بسـياري    
ردار بـوده    
ــايي   ب پاي

  د.
FFMQ :(

ه تحليـل  
مل آگاهي 

، خر3، شماره 28

اساس بر يمل يها م

باشـداري مـي 
ه ورزشكاران ت

بودند. براي 13
مونــه گيــري

كـه از بـين ورز
ي ورود و خروج
 شامل قرار دا
تن حـداقل تح
ي ملي  و بـا ح
ج از پژوهش ع
حـاد روانپزشـك
ي و افســردگي
 يك سال گذش
ه نمونه انتخاب
غيرهـاي پـيش
 توصيه محققان
 متغيرها  به اض

خـرده 21ـوع  
50+10*21.(

 در ايـن مطالع
ــوگيري ي و جل

  ده شد.
  زير بود:

2-ي رقـابتي (  
SCAL-2تي (  

ه شده است و
ل اضـطراب ش
س را اندازه مـ

درجه اي (اص 
گذاري بـه نمره

0كننـدگان  ت  
مه مذكور پاسـخ
جي و داخلـي
 كـافي برخـور

ــرايب199 )  ض
محاسبه نمودند
Qج وجهـي (  

ر اساس مطالعه
ن آگاهي، شامل

8دوره  كي رازي

ميت ورزشكاران يرقابت

معادلات ساختا
ش شامل كليه

98ي در سال 
هش از روش نم

ك صـورت يـن  
هاياس ملاك

راد به پژوهش
) سـال، داشـت3

هاي يكي از تيم
هاي خروجلاك

ه اخـتلالات ح
يك، دوقطبــي
شناختي، طي
 به عنوان گرو
ه و تعـداد متغ
ختاري بنا به

برابر تعداد 10
حاضر در مجمـ

=280د دارد (
 مورد نياز بود.

ــه  ــرداريمون ب
نفر افزايش داد 

 شامل موارد ز
طراب حـالتي
 حـالتي رقـابت

) ساخته1990(
مسـتقل شـامل
و اعتماد به نفس

4 يك مقياس 
ي نباشد. شيوه

ه شـده شـركت
قه به پرسشنامه

عات خـارجمطال
روايي و پايايي

ــاران (  90همك
مح 90/0تا  7/0

ن آگاهي پـنج
ري است كه بر

ي ذهنسشنامه

له علوم پزشك

ر اضطراب ينيبشيپ

يابي مش مدل
ي در اين پژوهش

تيمي وانفرادي 
ـه مــورد پــژوه
اياده شـد، بـه   
اي ملي بر اسا

هاي ورود افرك
35-18سـني ( 

م، عضويت در
سابقه ملي و ملا
بقه يا ابتلا بـه
لالات ســايكوتي

ش -لالات عصبي
ت در دسترس
 به نوع مطالعه
ل معادلات سا
0ه بايد حداقل 

. در پژوهش ح
هده شده وجود

نمونه 280ل
ــاي نم هش خط

300ها تا دني
رهاي پژوهش
سشنامه اضط
شنامه اضطراب
ز و همكاران (
 كه سه عامل

اب جسماني ور
 ها به صورت
باً و خيلي) مي

است. توصيه 4
ه قبل از مسابق
پرسشنامه در م
اده شده و از ر
ــارتنز و ه ت. م

79ها را بين س
سشنامه ذهن
پرسشنامه ابزار

پنج پرس ي روي
١٣١ 

مجله                   

پمدلنيتدو

 ين
ديل
ه از
يبي
ـه و
ــمه
خـود

دار ي
ـوي
ـرل
ا در
كـرد
ا بـا
ـاي
تقل
ـطح
دگي
17(. 

شـي
يـي
ــال
ثبت
ا در

يـژه
ه آن
ي از
ك از
ـش
دارد،
قـب
راين
ت كه
 بـر
-وان

تگي

و روش
آماري
ملي ا
نمونــه
استفا
ها تيم

(ملاك
رده س
ديپلم
ماه س
از ساب
اخــتلا
اختلا

صورت
توجه

تحليل
نمونه
باشد.
مشاه

حداقل
ــاهش ك

آزمود
ابزا

پرس
پرسش
مارتنز
دارد

اضطر
پاسخ
نسبتاً

تا  1
دقيقه
اين پر
استفا
ــت اس
مقياس
پرس
اين پر
عاملي

                            

شود، بـد آنها 
تبد ترتحمل بل

) با استفاد197
رسختي را تركي
 عمـل يكپارچـ
ــ جــويي سرچش

وانايي خد به ت
جالـب و معنـي
ؤلفه كنتـرل قـ

بينـي و كنتـش
ـلاش آنچـه ر
ر دهنـد. عملك

هادهد كه آني
هـر مسـئوليت

 به طـور مسـت
جـويي در سـه
هاي ثابت زنده

7(ركـز دارنـد
) پژوهش1395

گرابت و كمال
بازيكنــان فوتبـ

گرايي مث كمال
ر  رقـابتي   حالتي
  .)18( كنند

به ويرزشكاران
و عدم توجه به

گيـري و كنـاره
ه كه كدام يـك
وانشـناختي نقـ
ي ورزشكاران د
ـوگيري از عواق
ؤثر باشد. بنـابر
ين سوال است
كاران تيم ملي
 سرسـختي رو

  ست؟

هاي همبسـتح

                         

 

هايويژگي از 
قاب وقايع به را 

Kobasa( )79
 شخصيت، سر
 جهان كـه از
ــارزه جرل و مب

. افراد متعهد)1
ي در جهتي ج
رادي كه در مؤ

گي را قابل پيش
 كه قادرند با تـ
حت تأثير قـرار
 دارند نشان مي

كنند و دد مي
 دارند و قادرند
ر مؤلفه مبارزه
ي اتكا بر جنبه
ق با شرايط تمر
اده پهلـواني (

گرايي مثبكمال
ـالتي رقــابتي ب

نشان دادنتايج
ح  اضطراب  هاي

بيني كي پيش
راب رقابتي ور
يار مهم است و

هاي مستمرت
ررسي اين نكته
و سرسختي رو
ضطراب رقابتي
هايي براي جلـ
راب ورزشي مؤ
اسخگويي به اي
 رقابتي ورزشك

گـريميـانجي
اسبي برخوردار

ي و از نوع طرح

http://rjm          

 

فرد دارمعني ك
سخت وقايع د

a( كوباسا .)14
 موجود درباره
ر مورد خود و
ــر ــد، كنت  تعه

5( تعريف كرد
ر تجارب زندگي

. افرا)16(ارند 
ويدادهاي زندگ
 بر اين باورند

دهد، تحرخ مي
 كنترل كامل

زا برخوردترس
صرار د زندگي ا

. افرادي كه در
 دارند، به جاي
غييرات و تطابق

پور و عليـزاض
ن رابطه بين ك
 اضــطراب حــا
. نتي انجام دادند

ها مؤلفه توانندي
ايهاي غيرحرفه

ي اضطر درباره
 تيم ملي، بسي
نجر به شكست
د. همچنين بر
 ذهن آگاهي و

بيني اضدر پيش
ارائه راهكاره ر

مرتبط با اضطر
اضر درصدد پا
بيني اضطراب
ن آگـاهي بـا م

ز برازش مطلوبي

  ار
وهش توصيفي

.ac.irms.iums

درك باعث
افراد ترتيب

4(كنند مي
هاينظريه

از باورها در
ــگ هماهن

گيرد، تع مي
براي تغيير
اطمينان د
وهستند، ر

دانند ومي
اطرافشان ر
افرادي كه
حوادث است
خود براي
عمل كنند
بالايي قرار
بر انجام تغ

فاضل، عوض
تحت عنوان
ــا منفــي ب
ايغيرحرفه

و منفي مي
هتفوتباليس

پژوهش
ورزشكاران

تواند منمي
ورزش شود
متغيرهاي
مؤثرتري د

تواند درمي
نامطلوب م
پژوهش حا
مدل پيش
اساس ذهن
شناختي از

  
كاروش

روش پژو
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الي كه با 
 SCL-  

كوباســا 
) تهيـه  1

ـي، يـك   
سرســختي 

 50داراي  
زه جـويي   
مون را به 
ويي بايـد    
ي (اصـلاً  
ح اسـت و  
قيـاس از   
القاسـمي   
 محاسـبه  
ي مقيـاس  
ي تعهـد،   

% 69% و 7

 افزارنرم ز
ــز  از  نيــ

 شـده  ارد

 

http://rjms.ium 

 گرديد، در حا
 25 شــده در

 )19(.  
وانشــناختي ك

979 كوباسـا (   
هاي شخصـگاه

كــه ميــزان س
شـود و ده مـي  

و مبـارز تعهد 
ماده از آزم 17 

بـراي پاسـخگو
ايدرجـه  4رت   

ت؛ غالباً صحيح
گـذاري مقمـره  

كيـامرثي و ابوا
لفاي كرونباخ
ست آمده براي

هـايه مقيـاس   
86 ،%82 ،%72

از هاي تحقيقه
ــخه  و 22ســ

  تفاده شد.

استاندر حالت 

             ms.ac.ir

مثبت مشاهده
تلال وارســيــ

شاهده گرديد
رســختي روا
ن بـه وسـيله

يابي ديدگزمينه
ارشــي اســت ك
ا آن سـنجيده
قياس كنترل،

،16، 17 آنها 
اند. آزمودني به

 مقيـاس ليكـر
يبا صحيح است
) بيان كنـد. نم
د. در مطالعه ك
مون به روش آ
ر ضريب به دس
ناختي و خـرد
6يي به ترتيب 

تحليل دادهه و 
Am  وSPSS نس

ت ساختاري است

جراي مدل در

          

ي همبستگي م
اي اخــم نشــانه

ستگي منفي مش
سشــنامه سر

اين آزمون ):19
 است. آزمون ز
شــنامه خودگزا
شناختي افراد با
 و سه خرده مق
 كه هر يك از
 اختصاص داده
خود را در يك
ح نيست، تقري
لا صحيح است)

باشدتا سه مي
)، پايايي آزم13

 است كه مقدار
شـنختي روان
جويل و مبارزه

ي انجام تجزيه
mosامپيوتري 

سازي معادلات

  هافته
يج مربوط به ا

  ب استاندارد شده

١٣٢  
  14  

اهي
ي و
MQ (
ـايي
يابي
ل از
وامل
والي
ـنج
حيح
 "ت

ـاني
ردار
20 .(

ود و
غيــر
ـت.
وارد
شت.
ـائي
سـب
يـن
رش
مـل
يـد.
هـن

آگاهي
تمــام
همبس
پرس

)979
شده

پرسش
روانش
ماده
است
خود

نظر خ
صحيح
كاملاً
صفر

)391
شده

سرسخ
كنترل

 بود.
براي
ــا كــ
س مدل
  
ياف
نتاي

مدل در حالت ضرايب
 

400، خرداد3ماره

ــا ي ذهـــن آگـ
ــاطفي ــاهي ع گ

Qـن آگـاهي(
املي را شناسـ
 آگاهي را ارزي
توصـيف، عمـل
ش است. اين عو

سـو 39رشـي
اس مقيـاس پـ
ـه نـدرت صـح

ه صــحيح اســت
جهي از همسـ

برخـور ٪90ـا
006ر و توني،

هـا مناسـب بـو
(در عامــل غ 0

صيف) قرار داشـ
و در همــه مــو

قرار داش 34/0
تباريـابي و پايـ
ت، اعتبـار مناس

ناسـب ايـي م 
ي ايرانـي گـزار
ه اسـتثناي عام
 معنـادار گردي
شـناختي و ذه

- 1شكل 

 

شم،28دوره  ي

ــنامه يپرسشـ
ــن آگ ــاس ذه

ي ذهرسشنامه
هـا پـنج عـاـل 

ي مختلف ذهن
مل مشـاهده، ت
ت، عدم واكنش

گزا-ي خـود مه  
هـا بـر اسـاـخ

ز يـا خيلـي بـ
ات يــا هميشــه

هاي پنج وس
تـ ٪75لفـا از

يكنز، كريت مي
ه دروني عامل

/75اي بــين ه
(در عامل توص 
هــا متوســطل

تا 15/0 بين
كه بـر روي اعت
 انجـام گرفـت

) و رواي0-55/0
ي غيـر بـاليني
 شخصـيت بـه
تگي مثبـت و

 بهزيستي روانش

و همكاران قزلجه

م پزشكي رازي

) MAAMپ ، (
ــFMIگ ( )، مقي

CMASو پر (
ده است. تحليـل

هاي كه جنبه
ن عوامل شـام
ي، عدم قضاوت
ـك پرسشـنامه

شود. پاسـي مي
هرگز"يكرت از

اغلــب اوقــا " 
شوند. مقياس مي

ي آليي دامنـه 
 اسميث، هاپيك
تايج، همساني
فــا در گســتره

91/0ودن)  تا
ي بــين عامــل
ود و در طيفي

اي كدر مطالعه
نامه در ايـران

83/0فـا بـين   
هاي را در نمونه

عامـل 5بـين   
خويي همبسـت
ين تمام ابعاد

 
ق پورينق ترايم

علوممجله

ــه از توجـ
ــورگ فرايب
شناختي (
ساخته شد
كرده است

. اينكندمي
روي آگاهي
از طريق يـ

گيرياندازه
اي ليدرجه
تــا "اســت

كدگذاري
دروني بالاي
است (باير،
بر اساس نت
ضــريب آلف
واكنشي بو
همبســتگي

دار بو معني
همچنين د
اين پرسشن
(ضرائب آلف
پرسشنامه

انـد. بكرده
رنجور روان

همچنين بي
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1400داد  

يآگاه ذهن س     

كـه ذهـن   
ته اسـت،      
ت مستقيم 
راين اثـــر 
زشـكاران     
يـد بـوده     

آيد ايـن  ي
گاهي بـر  

ي  واسـطه   
وده اسـت   

ه عوامـل  
ته اسـت،   
 مسـتقيم   

، خر3، شماره 28

اساس بر يمل يها م

يد اين است ك
 رقـابتي داشـت

به صورت ابتي
اســـت. بنـــابر
ب رقـابتي ورز
ـان مـورد تأيي
ول فوق بر مي
ستقيم ذهن آگ
اي ملـي بـه و
مورد تأييد بـو

يد اين است كه
ب رقابتي داشـت

به صـورت ي

 جاز
 3 از 

 1/0ز 
 9/0ز 
 9/0ز 
 9/0ز 
 9/0ز 

sig  
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 
001/0 

8دوره  كي رازي

ميت ورزشكاران يرقابت

  گيرد. ي
آيميبر  3دول 

 بـر اضـطراب
 با اضطراب رقا

) اβ=-28/0و  
ي بـر اضـطراب

درصد اطمينـ 
چه از نتايج جد

وجود اثر غيرمس
ها زشكاران تيم

رصد اطمينان م

آيبر مي 4دول 
قيم بر اضطراب
 اضطراب رقابتي

 هاي برازش ص
حد مج

كمتر 

كمتر از
بالاتر از
بالاتر از
بالاتر از
بالاتر از

  گيريه انداز
 tي  آماره

81/7 
93/5 
18/7 
16/19 
47/10 
77/12 
89/11 
63/10 
45/9 
07/5 
14/6 

له علوم پزشك

ر اضطراب ينيبشيپ

 بررسي قرار مي
چه از نتايج جد
ي اثر مستقيم

ذهن آگاهية
t= - 39/3ــر (

قيم ذهن آگاهي
95هاي ملي با 

همچنين آنچ .
 كه ارتباط با و
راب رقابتي ورز

در 95ختي با 
0< P.(  

چه از نتايج جد
مستق ختي اثر

ة سرسختي با

  مدلش
شاخص

 مقدار
11/1 

04/0 
98/0 
95/0 
97/0 
95/0 

هاي  عاملي مدل
 شده

١٣٣ 
مجله                   

پمدلنيتدو

يـل
 ت.
ك از
ي يـا
نـار
راي
و در
ردار
تـدا

مـل
نـان
ـون
 بـه
نيـز

مورد
آنچ
آگاهي
رابطة
برابـــر
مستق
ها تيم

است.
است
اضطر
سرسخ

)05/
آنچ
سرسخ
رابطة

هاي برازش شاخص -1

م
1

4
8
5
7
5

  
معناداري بارهاي

وزن استانداردش
46/0 
37/0 
42/0 
97/0 
84/0 
82/0 
78/0 
72/0 
57/0 
34/0 
39/0- 
 

                            

ي برازش تحلي
ه استر ارائه شد

Amo هــر يــك
يـل برازنـدگي

ها را در كن خص
سـت آمـده بـر
 مجمـوع الگـو
ناسـبي برخـور

گيـري ابتـدازه

ن است كه عوام
ر سطح اطمين

هـاي آزمـ مـدل
دنـد، در ادامـه
 غيرمسـتقيم ن

1جدول

RMSEA1 
  ل يافته)
   شده)
  ش)

  صلاح شده)

ضرايب و م - 2ل
 ؤلفه
 اهده
 صيف

 آگاهانه
 قضاوت
 واكنش

 ترل
 عهد

  جويي
 ب شناختي
  جسماني
  به نفس

                         

 

هارين شاخص
كل و جدول زير

osر بــا برنامــه
ه به تنهايي دلي
تند و اين شاخ
 مقدارهاي بدس

دهـد كـه در ي 
 از وضـعيت من

هـاي مـدل انـ ص  

اينآيد بر مي 2
لي معناداري د
 به اينكه در م
ن متغيرهـا بود
سـتقيم، اثـرات

 نام شاخص

߯2݂݀  
 گين خطاي برآورد)

CF برازندگي تعديل)
NFI برازندگي نرم)

GFI1نيكويي براز)
A اص (نيكويي برازش

جدول
مؤ

مشا 
توص
عمل
عدم ق
عدم و
كنت
تع

رزهمبا
اضطراب  ي

اضطراب
اعتماد

http://rjm          

 

تررخي از مهم
ل اوليه در  شكل
ر كلــي در كــار
ي بدست آمده

نيستگي مدل 
ي تفسير نمود.

ها نشان مـي ص
ين و بـرازش
دامـه شـاخص

  شود. ي
2نتايج جدول 

مقياس بار عاملي
 دارند. با توجه
مسيرهاي بـين
ول اثـرات مسـ

(ريشه ميانگ
FI1
I1
1

AGFI1

  مقياس
 ذهن آگاهي

  سرسختي

اضطراب رقابتي

.ac.irms.iums

به همراه بر
مسير مدل
بــه طــور

هاي شاخص
عدم برازند
هم بايستي
اين شاخص
جهت تبيـي
است. در اد
گزارش مي
آنچه از ن
هر شش مق

درصد 95
شده بالا، م
همراه جدا
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ــان و  مربي
 موفقيـت  
ي ذهنـي،     
ق نظريـه  
ي بـالا بـه      
منجــر بــه 
شـود چـرا   
د بخشند؛ 
ر شـرايط    
ــيوه   ـه ش
صــفات و  
فشــارها و  
ــا كــه در 
سـت روي     
گيختگـي   
ولـوژيكي   
ملكـرد در   

(.  
نظريــه ق 

وطرفـه را    
ي، اعتماد 
دسـون و  
ضـطراب و      

هاي مؤلفه
و كارهاي 

-ه پـيش  
 شكسـت   
 و مؤلفـه    
 در واقـع      
در جلسـه    

sig  
001/0  
001/0 

sig  
001/0  

http://rjms.ium 

ــ ــرد مأكي د ك
درصد 50قل 

ه از سرسـختي
بق. بر ط)20( ت

سـختي ذهنـي
دهنــد كــه مني

شزايي ميرژي
ت خود را بهبود
ورت مثبـت در
ــ ــر ب ــر تفك يگ

ــا صــي  ــازد ب س
ــا مســايل، فش  ب
شــوند از آن جــ
در جلسـه نخس

هـاي انگحالـت   
سـازي بيو آرام 

كه توانـايي عم
)21(يش يابد 

تــوان طبــقــي
ه ارتباطـات دو
) اضطراب بدني

. ديويد)13(ـد  
ـدي بـودن اض
هاد كردند كه م
 از طريق ساز و
رند. اين نظريـه

با نتـايج ختي
 بـا اجـرا دارد
ـا اجـرا اسـت.
ز بـر تـنفس د

 ماره معناداري
39/3-  
30/4-  

 ماره معناداري
35/7-  

             ms.ac.ir

ــه تأ2018 ) ك
باورند كه حداق
واني اسـت كـه
هماهنگ است
شكاران بـا سرس
ــي پاســخ مــي
ي، آرامش و انر
د تا دو مهارت
ز انرژي به صـو

ــوياز   و دي س
ــ ــادر م ــا را ق ه
ت و صــحيح،
ابقه رودر رو ش
يـن تحقيـق د
هـت كنتـرل ح

يـك روشـه  
د موجب شد ك

زا افزار و تنش
ــن يافتــه را مــ
 نشان داد كـه
تي (يا نگراني)

كنـصـيف مـي   
ريـه چنـد بعـ
ن گونه پيشنه
ضطراب حالتي

گذار تأثير مي
شناخون مؤلفه

ي خطي منف ـ
وارونـه بـ  U ه  

ته شده تمركز

  ر اضطراب رقابتي
آم  ستانداردشده

28/0- 
36/0- 

  ب رقابتي
آم  داردشده

/0- 

          

( )Erciş( يس
شكاران بر اين ب
يجه عوامل رو

نيز  ،شود  مي
ورزش )1986 (
هــاي مختلفــوه

سات آرميدگي
اندنها ياد گرفته

ويي استفاده از
ــخت ــي و س
ــه آنه صاصــي ك
صــيات درســت
باهات در مســا
نات آموزشي اي
ز بر تنفس جه
ش داده شد كـ

باشدت شده مي
هاي پرفشاريت

يــين ديگــر ايــ
بعدي اضطراب
ضطراب شناخت
س و اجـرا توص

) نظر1976( تز
ي ورزشي را اين
ختي و بدني اض
وتي بر عملكرد

كند كه چو مي
كار دارد رابطه
ي داراي رابطـه
ك به كار گرفت

ذهن آگاهي برستقيم
اس β رد نشده

- 
- 

بر اضطراب سرسختي 
استاند β ه

68/

١٣٤  
  14  

ثـــر
اران
ـوده

نــي
ذهن
شد.
راب
ختي
ي و
ـابع
شـد
خـي
يدي
 يش
قـرار
 آنها
فتـه
وانـد
ـاس
راب
رك
ضـور
ب و
هش

راب
ظـر

ــي ارك
ورزشك
در نتي
منتج
لوهر
شــيو

احساس
كه آنه
از سو
بحرانـ
اختص

خصوص
اشــتب
تمرين
تمركز
آموزش
اثبات
موقعي
تبيـ
چندبع
بين اض
به نفس
شوارت
اجراي
شناخ
متفاو
بيني
سروك
بـدني

تكنيك

اثر مستقيم و غير مس
اندارضريب است
25/0-
36/0-

  
عناداري اثر مستقيم
ضريب استاندارد نشده

79/0- 
 

400، خرداد3ماره

ت. بنـــابراين اث
ــابتي ورزشــكا
مـورد تأييـد بـ

بينشمــدل پــي
لي بر اساس ذ
شناختي انجام

اهي بـر اضـطر
طريـق سرسـخ
ن يافتـه قـازواني
نوان تعيين منـ
وانان متوجـه ش

اي در برخنـده
اضطراب شـدي

افزاياي  فزاينده
حـت تسـلط قـ
رده و عملكرد
 تبيين اين ياف
توآگـاهي مـي

د كاهش احسـ
ساز اضطرزمينه

انـد نشـانگر د
 كه در آن حض

ساسـات مخـرب
ر مخـرب، كـاه

ختي بـر اضـطر
ين يافتـه بـا نظ

ضرايب و معناداري
 نوع اثر
 مستقيم

 ستقيم (سرسختي)

ضرايب و مع -4ول
ض نوع اثر
 مستقيم

 

شم،28دوره  ي

6/0-=βاســـت (
ر اضــطراب رقــ
صد اطمينـان م

ــدف تــدوين م
هاي ملران تيم

سرسختي روانش
ن داد ذهن آگا
و همچنين از ط
همسـو بـا ايـن
قيقي تحت عن
كنان تنيس جو
 بـه طـور فزاين
ط اطراف خود ا
 منفي به طور

ر را تح ورزشكا
خود را از بين بر

. در)14( كندي
كرد كه ذهـن آ
د يا عدم وجود

هاي ز از مؤلفه
تواي بـالا مـي

شرايطيش و
د افكـار و احس
لـه ايـن افكـار

 
شان داد سرسخ

اي گذارد.ثر مي

-3جدول
 ش بين
 آگاهي
غيرمس آگاهي

جد
 ير پيش بين
 سرسختي

و همكاران قزلجه

م پزشكي رازي

3/7 - =t  68و
سرســختي بــر

درص 95لي با 

ش حاضــر بــا هــ
قابتي ورزشكار

گري سميانجي
ن آماري نشان
طور مستقيم و

گـذارد. هم مـي  
) در تحق2016

قابتي در بازيكن
كـه بازيكنـان
توجه به محيط

كنند، افكاري
د، كه تفكرات
ماد به نفس خ
كاهش پيدا مي
ن نكته اشاره كر

ي وجود كننده
ه عنوان يكي

شد. ذهن آگاهي
زشكار از خودش
 و مانع از ايجاد
شود، كه از جمل

 وفقيت است.
مون آماري نش
طور مستقيم اث

متغير پيش  ك
ذهن آگ  قابتي
ذهن آگ  قابتي

متغي  لاك
س  قابتي

 
ق پورينق ترايم

علوممجله

35برابـــر (
مســتقيم س

هاي مل تيم
  است.
  

  بحث
پــژوهش
اضطراب رق
آگاهي با م

نتايج آزمون
رقابتي به ط
رواني اثـر
همكاران (
اضطراب رق
كه زماني ك
شرايط با ت

را تجربه مي
كندپيدا مي

داده و اعتم
به شدت ك
بايد به اين

بينيپيش
موفقيت، به
رقابتي، باش
درست ورز
دارد باشد
نادرست ش
احساس مو
نتايج آزم
رقابتي به ط

متغير ملا
اضطراب رق
اضطراب رق

متغير ملا
اضطراب ر
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1400داد  

يآگاه ذهن س     

شـناختي  
تـوان  مـي  

طلوب در  
هـاي  امـه    

طح ذهــن 
ي، اقـدام   
ل سـطوح     
زشـكاران   

رشــته  ي
شكر خـود  

 ياري ـ اله 
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