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 Background: Mindfulness, as a third-wave psychological approach, emphasizes present-moment 
awareness and acceptance of mental experiences, playing a significant role in improving 
psychological functioning and quality of life. In professional sports, particularly among national 
athletes, this approach can reduce competitive anxiety and enhance mental preparedness. Despite 
existing evidence, a systematic review of recent studies is essential to comprehensively examine the 
effects of mindfulness on athletes’ performance and mental health. 
Aims: The present study aimed to systematically review the impact of mindfulness on the quality of 
life and psychological performance of national athletes. 
Methods: This systematic review was conducted to investigate the effects of mindfulness on the 
quality of life and psychological performance of national athletes. The statistical population included 
all scientific articles published between 2020 and 2025 in databases such as SID, Magiran, Springer, 
Scopus, PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar. The studies were searched using relevant 
keywords such as “mindfulness,” “psychological performance,” “quality of life,” “psychological 
well-being,” “national athletes,” “elite athletes,” “acceptance and commitment therapy,” 
“mindfulness-acceptance-commitment protocol,” “mindfulness-based stress reduction,” and 
“mindfulness-based performance enhancement.” Sampling was conducted purposefully based on 
predefined inclusion and exclusion criteria, and ultimately, 15 eligible articles were included in the 
study. The extracted data were categorized, summarized, and descriptively analyzed using Excel 
software. 
Results: The results indicated that mindfulness-based interventions led to significant improvements 
in athletic performance, enhancement of psychological indicators (flow state, mental toughness, self-
efficacy, resilience), reduction in competitive anxiety, depression, stress, and mental fatigue. These 
effects were more sustainable in high-level athletes and programs lasting more than seven weeks. 
Additionally, positive changes in neurological indicators (increased theta, alpha, SMR, and beta 
waves, improved focus, and emotional regulation) were reported, although physiological and 
biochemical effects were less consistent. The quality of evidence was moderate to low, with diversity 
in protocols, lack of standardization, and reliance on self-reporting tools as the main challenges. 
Conclusion: The findings of this systematic review demonstrated that mindfulness-based 
interventions, particularly structured and long-term programs, significantly improve athletic 
performance, enhance psychological indicators, and reduce competitive anxiety in national and elite 
athletes. By strengthening focus, self-regulation, and psychological resilience, this approach 
contributes to improving athletes’ quality of life. However, methodological limitations, variability in 
protocols, and the reliance on subjective measurement tools highlight the need for future studies with 
more rigorous designs and the use of objective indicators. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Professional athletes across various disciplines and 

competitive levels, particularly national-level 

competitors, are exposed to considerable 

psychological pressures stemming from intense 

competition, performance demands, and high 

expectations (Ando et al., 2023). These pressures 

often manifest as negative emotions, such as anger 

and competitive anxiety, which can impair sports 

performance (Bai & Ma, 2025; Sabzevari et al., 

2023). Rumination related to anger and competitive 

anxiety prolongs these emotional states and 

exacerbates their adverse psychological and 

behavioral consequences (Wang et al., 2023). 

Psychological well-being, a critical component of 

high performance, has increasingly attracted attention 

from sport psychology specialists, as athletes are 

confronted with unique physiological and 

psychological stressors that may lead to injury, 

overtraining, and burnout (DiFronzo & Bertollo, 

2021; Giles et al., 2020). 

Recent research in sport psychology emphasizes the 

role of emotion regulation and self-control as 

essential skills for mitigating the detrimental effects 

of negative emotions on performance. Mindfulness- 

and acceptance-based approaches, notably 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) and its 

sport-specific protocols, have been recognized as 

effective strategies (Hayes & Hofmann, 2021; 

Gardner & Moore, 2017). These interventions, by 

fostering nonjudgmental awareness of internal states 

and acceptance of unpleasant emotions, replace 

avoidance or suppression strategies, thereby 

promoting psychological flexibility and enhancing 

performance (Zemestani et al., 2023). Case and quasi-

experimental studies have demonstrated that 

mindfulness-based interventions are effective in 

reducing competitive anxiety (Ariapooran & 

Goodarzi, 2021), facilitating return to sport after 

injury (Liu & Noah, 2024), decreasing maladaptive 

sport perfectionism (Li et al., 2023), improving 

competitive self-confidence (Oguentowa & Sun, 

2022), and enhancing body image (Farahabadi et al., 

2025). 

With growing global attention to the mental health 

and well-being of elite athletes, as emphasized by the 

International Olympic Committee Athletes’ 

Commission (2021), the importance of developing 

and implementing effective mindfulness-based 

interventions has become more apparent. Intense 

training and high-level competition pressures can 

trigger mental health problems and lower quality of 

life (Merker et al., 2025; Rubinek et al., 2022). 

Evidence from randomized controlled trials, such as 

the study by Rankainen et al. (2025), indicates that 

even short-term mindfulness programs can reduce 

stress and enhance psychological resilience in elite 

athletes. Accordingly, the present systematic review 

aims to provide a comprehensive and analytical 

synthesis of research conducted over the last five 

years on the impact of mindfulness on quality of life 

and psychological performance in national athletes, 

with the intention of addressing existing research 

gaps and offering practical and scientific guidance for 

researchers, coaches, policymakers, and athletes 

themselves. 

Method 
The present study adopted a systematic review 

approach, conducted in accordance with the PRISMA 

guidelines, to examine the impact of mindfulness on 

the quality of life and psychological performance of 

national athletes. A comprehensive search was 

carried out across domestic and international 

databases, including Magiran, SID, Springer, Scopus, 

PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar, 

covering the period from 2020 to 2025. Search terms 

encompassed a set of keywords related to 

mindfulness, psychological performance, and 

athletes’ quality of life. Inclusion criteria were 

restricted to experimental, quasi-experimental, cross-

sectional, longitudinal, or qualitative studies 

published in peer-reviewed journals in Persian or 

English, with full-text availability. Studies lacking 

direct relevance to the research question, published in 

non-academic outlets, or exhibiting serious 

methodological flaws were excluded. Following a 

systematic selection process, 180 initial records were 

identified, with 35 duplicates removed. Of the 

remaining 145 articles, 95 were excluded after title 

and abstract screening, and 35 more were discarded 
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after full-text assessment. Ultimately, 15 studies met 

all methodological and content requirements and 

were included in the final synthesis. 
 

 
Figure 1. Flowchart of the Identification, Screening, and Selection 

Process of Studies 

Results 
Findings from this systematic review revealed 

considerable diversity among the included studies in 

terms of methodology, sample populations, and 

assessment tools, encompassing quantitative, quasi-

experimental, systematic review, and meta-analytic 

designs. The primary focus was on the effects of 

mindfulness-based interventions (MBIs) on various 

facets of sports performance and psychological 

functioning, including smooth execution, flow state, 

mental toughness, self-efficacy, resilience, and the 

reduction of competitive anxiety, sport-related 

depression, stress, and rumination (Piaske et al., 

2025; Zhang et al., 2025; Bagheri & Dana, 2021). 

These effects have been confirmed both in closed-

skill sports such as shooting and in team-based 

interactive sports, with umbrella reviews and meta-

analyses reporting moderate to large effect sizes. 

Meta-analytic findings demonstrate that mindfulness 

programs reduce anxiety and stress, enhance 

psychological well-being, and alleviate mental 

fatigue in elite athletes, although effects on mental 

well-being have not been consistently significant and 

appear to depend on factors such as intervention type 

(MAC, MBSP, MBSR, MAIC), optimal duration, and 

athlete level (Mial et al., 2023; Zhang et al., 2025). 

The meta-analysis by Wang et al. (2024) further 

reported substantial reductions in competitive anxiety 

in both cognitive (g= -0.76) and somatic (g= -0.84) 

components and improvements in competitive self-

confidence, with these findings corroborated by 

domestic studies (Afzali & Melanourozi, 2024; 

Bagheri & Dana, 2021). Additionally, studies by 

Eskandarnezhad & Rezaei (2021) and Akbarpour 

Beni et al. (2024) highlighted positive 

neurophysiological changes associated with 

mindfulness, including increases in theta, alpha, 

SMR, and beta brain wave activity, and some 

improvements in biochemical markers—though 

changes in physical fatigue were not consistently 

significant. 

Qualitative and case-study research indicates that 

implementing mindfulness interventions in team 

sports contexts is constrained by challenges such as 

interindividual differences among athletes 

(personality traits, learning styles, motivation), 

limited training time, and the necessity to adapt 

program content to the specific sport (Josephson et 

al., 2020; Wong et al., 2022). Furthermore, athletes’ 

baseline familiarity and understanding of 

mindfulness concepts vary considerably, 

necessitating gradual instruction and the use of sport-

specific examples and exercises that mirror 

competitive scenarios. Based on these findings, 

researchers recommend that interventions be sport-

specific, tailored to the unique needs of the team, and 

culturally adapted to align with athletes’ values and 

social contexts to maximize their effectiveness in 

enhancing psychological skills and sports 

performance. 

Conclusion 
Findings from this systematic review indicate that 

mindfulness-based interventions (MBIs), including 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), 

Mindfulness–Acceptance–Commitment (MAC), 

Mindfulness-Based Sport Performance Enhancement 

(MBSP), and combined protocols, have a substantial 

positive impact on enhancing sports performance and 

improving athletes’ psychological indicators. 

Evidence from umbrella reviews and meta-analyses 

(Shi et al., 2025; Piaske et al., 2025; Zhang et al., 
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2025; Mial et al., 2023) demonstrates medium-to-

large effect sizes in reducing competitive anxiety, 

stress, sport-related depression, and mental fatigue, 

while concurrently improving competitive self-

confidence, psychological resilience, self-efficacy, 

smooth execution, and flow state. Notably, reductions 

in competitive anxiety—both cognitive (g= -0.76) 

and somatic (g= -0.84)—and increases in self-

confidence have been consistently confirmed in both 

international studies (Wang et al., 2024) and domestic 

research (Afzali & Melanourozi, 2024; Bagheri & 

Dana, 2021). 

The evidence further suggests that the benefits of 

mindfulness extend beyond psychological measures 

to include neurophysiological changes. 

Eskandarnezhad and Rezaei (2021) reported 

significant increases in theta, alpha, SMR, and beta 

brainwave activity following MBSR in blind goalball 

players, which are associated with improved mental 

relaxation, sustained attention, and emotional 

regulation. Similarly, Akbarpour Beni et al. (2024) 

confirmed reductions in mental fatigue, although no 

significant changes were observed in biochemical 

indicators of physical fatigue. These findings suggest 

that the effects of mindfulness may manifest earlier 

and more markedly within the central nervous system 

than in peripheral or metabolic processes, 

underscoring the importance of examining 

psychological, neural, and physiological dimensions 

concurrently. 

Implementing mindfulness interventions in elite and 

team sport settings is constrained by challenges such 

as interindividual differences in personality traits, 

learning styles, and motivation; limited training time; 

and the need for sport-specific, culturally adapted 

content (Josephson et al., 2020; Wong et al., 2022). 

To maximize effectiveness, interventions should be 

locally adapted to the team’s specific needs and 

integrated into existing training regimens. Despite 

promising evidence, methodological limitations—

such as small sample sizes, lack of randomization, 

heterogeneity in protocols, and reliance on self-report 

measures—affect the strength of current evidence. 

Future research should employ robust randomized 

controlled trial designs, standardized protocols, 

multi-level evaluations (psychological, neural, 

biochemical), long-term follow-up, and advanced 

technologies such as EEG, hormonal assays, and 

neuroimaging to better elucidate mechanisms of 

action and ensure the durability of outcomes. 
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 :هادواژهیکل
 آگاهی،ذهن

 کیفیت زندگی،

 عملکرد روانشناختی،
 ورزشکاران،

 مندنظاممرور 

در  ینقش مهم ،یذهن یهاتجربه رشیو پذ یالحظه یبا تمرکز بر آگاه ،روانشناسیاز موج سوم  یکردیعنوان روبه ،یآگاهذهن زمینه: 

 یراب رقابتاضط تواندیم کردیرو نیا ،یورزشکاران مل انیم ژهیوبه ،یادارد. در ورزش حرفه یزندگ تیفیو ک روانشناختیبهبود عملکرد 

 یآگاهجامع اثرات ذهن یبررس یبرا ریمند مطالعات اخکند. با وجود شواهد موجود، مرور نظام تیقورا ت یذهن یگرا کاهش داده و آماد

 است. یبر عملکرد و سلامت روان ورزشکاران ضرور

ی رزشکاران ملو یو عملکرد روانشناخت یزندگ تیفیبر ک یذهن آگاه تأثیر یبررس کیستماتیمرور سبررسی هدف مطالعه حاضر  هدف:
 بود.

رزشکاران و روانشناختیو عملکرد  یزندگ تیفیبر ک یآگاهاثرات ذهن یبا هدف بررس کیستماتیصورت مرور سپژوهش به نیا :روش

، SID ،Magiran یاطلاعات یهاگاهیدر پا 0305تا  0303 یهاسال نیمنتشرشده ب یمقالات علم هیشامل کل یانجام شد. جامعه آمار یمل

Springer ،Scopus ،PubMed ،ScienceDirect  وGoogle Scholar مرتبط همچون  یهادواژهیمطالعات با استفاده از کل یبود. جستجو

، «و تعهد شریدرمان پذ»، «ورزشکاران نخبه» ،«یورزشکاران مل» ،«یروان یستیبهز» ،«یزندگ تیفیک» ،«روانشناختیعملکرد » ،«یآگاهذهن»

جام شد. ان «یآگاهبر ذهن یمبتن یارتقاء عملکرد ورزش»و  «یآگاهبر ذهن یتنمبکاهش استرس »، «تعهد-رشیپذ-یآگاهپروتکل ذهن»
وارد  طیمقاله واجد شرا 15 تیصورت گرفت و در نها شدهفیتعر شیورود و خروج از پ یارهایبه روش هدفمند و بر اساس مع یریگنمونه

 .دیرش گردگزا یفیتوص لیصورت تحلو به یسازخلاصه ،یبندطبقه اکسل افزارشده با استفاده از نرماستخراج یهامطالعه شدند. داده

 ،یذهن انیجر) روانشناختی یهاارتقاء شاخص ،یموجب بهبود معنادار عملکرد ورزش یآگاهبر ذهن ینشان داد مداخلات مبتن جینتا :هایافته

ان سطح اثرات در ورزشکار نیشدند. ا یروان یاسترس و خستگ ،یافسردگ ،ی(، کاهش اضطراب رقابتیآورتاب ،یاستحکام و خودکارآمد

و بتا و بهبود  SMRامواج تتا، آلفا،  شی)افزا یعصب یهامثبت در شاخص راتییتغ ن،یبود. همچن دارتریهفته پا 0از  شیب یهابالا و برنامه

و تنوع  نییتا پا شواهد متوسط تیفیبودند. ک داریکمتر پا ییایمیوشیو ب کیولوژیزی( گزارش شد، هرچند اثرات فجانیه میتمرکز و تنظ
 بودند. یاصل یهااز چالش یخودسنج یبه ابزارها یابستگو و یها، فقدان استانداردسازپروتکل

ب بهبود و ساختارمند، موج مدتیطولان یهابرنامه ژهیوبه ،یآگاهبر ذهن یمند نشان داد مداخلات مبتنمرور نظام نیا جینتا :یریگجهینت

 تیقوبا ت کردیرو نی. اشوندیو نخبه م یدر ورزشکاران مل یو کاهش اضطراب رقابت روانشناختی یهاارتقاء شاخص ،یعملکرد ورزش

و  یناختشروش یهاتیحال، محدود نی. با اکندیورزشکاران کمک م یزندگ تیفیبه ارتقاء ک ،یروان یرآوو تاب یمیتمرکز، خودتنظ

 .سازدیرا برجسته م ینیع یهاو استفاده از شاخص ترقیدق یبا طراح ندهیها، ضرورت انجام مطالعات آتنوع پروتکل

 ،150 شماره ،05 دوره ،روانشناختی علوم مجله .ملی ورزشکاران روانشناختی عملکرد و زندگی کیفیت بر آگاهیذهن تأثیر بررسی سیستماتیک مرور(. 1135) میثم، خوئینی استناد:

1-10. 

 jps.25.157.18: DOI/10.61186 .1130 ،150 شماره ،05 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 

 

 

 

 

 :ایران تهران، اسلامی، آزاد دانشگاه جنوب، تهران واحد ،(ورزشی بازاریابی)ورزشی مدیریت ارشد کارشناس، خوئینی میثم نویسنده مسئول. 

 31100010001تلفن:  Meysam_khoeini@yahoo.comرایانامه: 

 

http://doi.org/10.61186/jps.25.157.18


 وئینیخ میثم                                    ...                                                                 عملکرد و زندگی کیفیت بر آگاهیذهن ثیرتأ بررسی سیستماتیک مرور 

 

0    

مجله علوم روانشناختی، دوره 
05

، شماره 
150

 ،
1135

 

 

 مقدمه
ها و سطوح مختلف با فشارهای روانی ای در رشتهورزشکاران حرفه

های شدید، الزامات عملکردی و انتظارات بالا توجه ناشی از رقابتقابل

. این فشارها اغلب به شکل هیجانات (0300)اندو و همکاران،  مواجه هستند

ی شیابند و بر عملکرد ورزمنفی، از جمله خشم و اضطراب رقابتی، نمود می

های ورزشی در محیط 1(. خشم5030، بای و ماگذارند )اثر منفی می

 0شود که معمولاً با نشخوار ذهنیعنوان یک هیجان غالب شناخته میبه

. نشخوار ذهنی (0300)سبزواری و همکاران،  دشومرتبط با خشم تشدید می

ویدادهای رگرایانه در مورد فرایندی متشکل از افکار تکرارشونده و تجزیه

تواند پایداری هیجان را افزایش داده و آن کننده خشم است که میتحریک

(. 0300و همکاران،  وانگزا تبدیل سازد )را به یک حالت مزمن و آسیب

عنوان یکی از هیجانات شایع بین نیز به 0از سوی دیگر، اضطراب رقابتی

معکوس  U ای مطرح است که با استفاده از نظریهورزشکاران حرفه

 ایبر که کندمی بیان نظریه این. شودمی داده توضیح 1دادسون–یرکس

 اما است، زملا برانگیختگی از مشخصی میزان مطلوب، عملکرد به دستیابی

 انگیزش افت ناکارآمد، اضطراب به منجر تواندمی سطح این از بیش افزایش

 .(0310 همکاران، و سامی) شود عملکرد کارایی توجهقابل کاهش و

د عملکر یدیکل یهااز مؤلفه یکیعنوان ورزشکاران، به 5یروان یستیبهز

مورد توجه پژوهشگران و  شیاز پ شیب ریاخ یهابالا در ورزش، در سال

-کینو بود فرونزو ید) قرار گرفته است یورزش روانشناسیمتخصصان 

 روانشناسیکه مداخلات  دهدینشان م ی. شواهد علم(0300، لسکایبیپرز

 یو روان یجانیه یستیبه بهز دیعلاوه بر ارتقاء عملکرد، با یورزش

 یزاهاورزشکاران توجه داشته باشند، چرا که ورزشکاران روزانه با استرس

منجر  تواندیمواجه هستند که م یفردبهمنحصر روانشناختیو  یکیولوژیزیف

ت سلامت مشکلا ریو سا یشغل یفرسودگ ،ینیتمرشیب ،یدگیدبیبه آس

 و همکاران، لزیجا ؛0301فرونسو و برتولو، یگردد )د یو روان یجسم

0303.) 

                                                           
1. Anger 
2. Rumination 
3. Competitive Anxiety 
4. Yerkes–Dodson Inverted-U Theory 
5. Psychological Well-being 

و  0جانیه میتنظ تیورزش بر اهم روانشناسیدر  ریاخ یهاپژوهش

کاهش اثرات مخرب  یبرا یدیکل یهاعنوان مهارتبه 0یخودمهارگر

 یمبتن یکردهایرو نه،یزم نیاند. در اکرده دیبر عملکرد تأک یمنف جاناتیه

 شریپذمبتنی بر در چارچوب درمان  ژهیوبه 0یذهن رشیو پذ یآگاهبر ذهن

مؤثر  یعنوان راهبردهاآن، به یورزش یتخصص یهاوتکلو پر 1و تعهد

؛ گاردنر 0310 ،یانیو اوتاو ی؛ زمستان0301و هافمن،  زیاند )هشده یمعرف

 یرقضاوتیمداخلات با آموزش مهارت مشاهده غ نی(. ا0310و مور، 

ناب اجت یراهبردها نیگزیند، جایناخوشا جاناتیه رشیو پذ یحالات درون

 یو خودمهارگر جانیه میتنظ تیشده و به تقو جانیسرکوب ه ای

 لیمند و فراتحل(. مرور نظام0300و همکاران،  ی)زمستان انجامندیم

 رفتاری–ینشان داده است که درمان شناخت (0300همکاران )و  نسکایلچیو

 در کاهش ن،یآنلا یکردهایرو ژهیوبه ،یآگاهبر ذهن یو مداخلات مبتن

به  ازیدر ورزشکاران جوان مؤثرند، هرچند ن یشغل یابعاد مختلف فرسودگ

 .اردبالاتر همچنان وجود د تیفیمطالعات باک

 ،یناویاسکاند یهادر کشور ژهیوبه ر،یاخ یهادر سال درمان ذهن آگاهی

از  یکیورزش داشته و به  روانشناسیدر حوزه  یریرشد چشمگ

(. برخلاف 0301، دوو و نایتشده است ) لیغالب تبد یکردهایرو

 رینظ ییکه عمدتاً بر راهبردها یروان یهاآموزش مهارت یسنت یهاوهیش

تمرکز  جاناتیافکار و ه میو کنترل مستق یذهن یرسازیتصو ،یگذارهدف

بر  یمبتن یکردهای(، رو0303،اولیویر و همکاران-شومنداشتند )

ار به شم رفتاری–یشناخت یهادرمان« موج سوم»از  یکه بخش یآگاهذهن

لحظه حاضر، مشاهده بدون قضاوت  یهاآگاهانه تجربه رشیبر پذ روند،یم

 لدارند )ماس ژننت برمپو دیتأک داریو پرورش توجه پا جانات،یافکار و ه

مهار افکار و  ایحذف  یتلاش برا یبه جا کردیرو نی(. ا0300 ،و همکاران

و  یرواکنشیرابطه غ کی جادیورزشکاران را به ا ند،یاحساسات ناخوشا

 میظبهبود تن قیتا از طر کندیم بیترغ شانیذهن یهابا تجربه هآگاهان

 و روانشناختی یریپذانعطاف ،یتیموقع یخودآگاه شیو افزا جانیه

 (.0305و همکاران،  ینتونی)گک ابدیعملکردشان ارتقاء 

6. Emotion Regulation 
7. Self-control 
8. Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) 
9. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
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بر  یمداخلات مبتن یمختلف، اثربخش یشیآزمامهیو ن یمورد مطالعات

(، 1133، آریاپوران و گودرزی) یرا در کاهش اضطراب رقابت یآگاهذهن

 (، کاهش0301، لیو و نوح) بیبهبود بازگشت به ورزش پس از آس

نفس اعتمادبه شی(، افزا0300و همکاران،  لی) یورزش یمنف ییگراکمال

ح فردر ورزشکاران ) یبدن ری( و بهبود تصو0300، اوگنتواز و سان) یرقابت

بر دو  یآگاهذهن ینظر یمبان اند.کرده دیی( تأ0305و همکاران،  آبادی

از  یاستوار است: نخست، آموزش متمرکز بر توجه و آگاه یاصل انیبن

مشاهده  تیکه با توسعه ظرف یررسمیو غ یرسم یهانیتمر قیطر

را گذ تیو دوم، درک ماه کاهد،یم یجانیه یگراز واکنش ،یرقضاوتیغ

 یریو درگ یکه موجب کاهش همانندساز جاناتیافکار و ه رثابتیو غ

به  ندهایفرآ نی(. ا0300، نگان و چنگ) شودیم یذهن یبا محتوا یشناخت

را در  یرفتار یهااز پاسخ یترتا دامنه گسترده کنندیورزشکاران کمک م

 ان دهند.نش یترسازگارانه یهاپرفشار انتخاب کنند و واکنش یهاتیموقع

مانند  یدیکل یهانیاز تمر یاعموماً شامل مجموعه یآگاهذهن مداخلات

آگاهانه، و حرکت اینشسته  شنیتی، مد0، تمرکز بر تنفس1اسکن بدن

رت صودر لحظه حاضر هستند که هم به یانتخاب ایتوجه باز  یهانیتمر

ساختارمند مانند  یهاا برنامهی یگروه یهاو هم در قالب کارگاه یانفراد

بر  ینمبت یآگاهو برنامه ذهنی آگاهبر ذهن یبرنامه کاهش استرس مبتن

 (.0305، و و همکارانواسیلئ( قابل اجرا هستند )یبهبود عملکرد ورزش

 یکیوان عنورزشکاران نخبه، به یستیروزافزون به سلامت روان و بهز توجه

 0کیالمپ یالمللنیب تهیورزشکاران کم ونیسیکم یاصل یهاتیاز اولو

افزوده است.  یآگاهبر ذهن یمداخلات مؤثر مبتن تیبر اهم زین( 0301)

وگانه د ریسطح بالا و مس یهاقابتر ن،یسنگ ناتیاز تمر یناش یفشارها

 ،یدگاضطراب، افسر رینظ یمنجر به مشکلات تواندیم ورزشی–یلیتحص

ر و مرکناسازگار شود ) ییگراو کمال یدگیدبیآس ،یستیکاهش بهز

و  ژائو؛ 0303کوتِل لارسِن،  ؛0300؛ روبنیک و همکاران، 0305همکاران، 

همچون مطالعه  شده،یتصادف یهاییکارآزما جی(. نتا0300 ان،همکار

مدت مداخلات کوتاه یکه حت دهدی(، نشان م0305و همکاران ) ننیرانکا

 شیکاهش استرس و افزا ،یروان یستیبهز یبه ارتقا توانندیم ذهن آگاهی

 ورزشکاران نخبه منجر شوند. روانشناختی یریپذانعطاف

                                                           
1. Body Scan 
2. Breath Awareness 
3. IOC Athletes Commission 

 یهاشکاف نیپر کردن ا یحاضر با هدف اصل یمقاله مرور ن،یبنابرا

 ید، انتقادمننظام یروز، به بررسو به کپارچهی ریتصو کیو ارائه  یهشپژو

در  ریپنج سال اخ یموجود در بازه زمان یو نظر یشواهد تجرب یلیو تحل

 یو عملکرد روانشناخت یزندگ تیفیبر ک یذهن آگاه تأثیرخصوص 

 مرور جامع، نیحاصل از ا جینتا رودی. انتظار مپردازدیمی ورزشکاران مل

 د،یفزایورزش ب روانشناسیموجود در حوزه  یپژوهش اتیادب ینه تنها به غنا

پژوهشگران  یبرا یارزشمند یو علم یعمل یعنوان راهنمابلکه به

 و انیمرب ،یو سلامت عموم یعلوم رفتار ،یورزش روانشناسی یهاحوزه

 و ،یورزش زانیرو برنامه گذاراناستیس ،یشورز یهامیشناسان تروان

مؤثر مداخلات  یریکارگخود ورزشکاران، در جهت شناخت و به نیهمچن

و  یروانشناختعملکرد  یارتقا ،یزندگ تیفیبهبود ک یبرا یآگاهذهن

پژوهش  رو،نی. از اردیآنان مورد استفاده قرار گ یذهن یآمادگ شیافزا

جامع نقش مداخلات  لیو تحل مندحاضر با هدف انجام مرور نظام

زشکاران ور روانشناختی یستیو بهز یزندگ تیفیدر ارتقاء ک یآگاهذهن

 انجام شد. یمل

 روش
مرور  کردیپژوهش حاضر با رو :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 یهامند بر اساس دستورالعملمرور نظام نیاست. ا رفتهیانجام پذ 1مندنظام

مند صورت نظام یمرورها یدهگزارش یبرا 5یالمللنیاستاندارد و ب

 یریتکرارپذ تیو قابل تیها، شفافدستورالعمل نیاست. استفاده از ا رفتهیپذ

مرور، شامل  نیا یاجرا ی. مراحل اصلکندیم نیرا تضم ورمر ندیفرآ

و گنجاندن مطالعات،  بودن طیواجد شرا ی، بررسیگر، غربالییشناسا

 یابیدست یدر راستا. است انجام شده PRISMAکاملاً مطابق با چارچوب 

 ،Magiranپایگاه های اطلاعاتی در  یمندنظام یهدف، جستجو نیبه ا

SID ،Springer ،Scopus ،Pubmed ،Science direct  وGoogle 

Scholar0303 یمرتبط منتشر شده در بازه زمان یهاپژوهش ییشناسا ی، برا 

شامل  یدیکلمات کل یجستجو با جستجو ندیصورت گرفت. فرآ 0305تا 

 ،یانرو یستیبهز ،یزندگ تیفیک ،روانشناختیعملکرد  ،یآگاهذهن

و تعهد، پروتکل  رشیورزشکاران نخبه، درمان پذ ،یورزشکاران مل

4. Systematic Review 
5.  PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses) 
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قاء ارت ،یآگاهبر ذهن یتعهد، کاهش استرس مبتن-رشیپذ-یآگاهذهن

منظور به. قرار گرفت یمورد بررس یآگاهبر ذهن یمبتن یعملکرد ورزش

ج ورود و خرو یارهایمع ل،یمند و فراتحلمرور نظام نیدامنه ا قیدق فیتعر

مال اع یمرور یهااستاندارد پژوهش یکردهایمطابق با رو یارانهیسختگ

ورود محسوب شدند که از  طیواجد شرا ی. مطالعات تنها در صورتدیگرد

 یبرا یفیک ای یطول ،یمقطع ،یشیآزماشبه ،یتجرب یپژوهش یهاطرح

و عملکرد  یزندگ تیفیبر ک یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن تأثیر یبررس

 ای ینخبه استفاده کرده باشند؛ به زبان فارس ای یورزشکاران مل روانشناختی

 یرسمنتشر شده باشند؛ دست شدهیمعتبر و داور یعلم اتیدر نشر یسیانگل

به چاپ  0305تا  0303 یباشد؛ و در بازه زمان ریپذها امکانبه متن کامل آن

 یصلبر پرسش ا میکه تمرکز مستق یمقابل، مطالعات در باشند. دهیرس

 جزء انواع انتشارات ایها در دسترس نبود، پژوهش نداشتند، متن کامل آن

ه به ها، ناممند همپوشان، سرمقالهنظام ای یتیروا یهمچون مرورها رمرتبطیغ

 یعلم هیفصول کتاب )مگر با توج ای هاشیهما یهادهیچک ر،یسردب

که  ییهاپژوهش ن،یمرور خارج شدند. همچن ندیاز فرآ ،مشخص( بودند

 یمقالات زیبودند، و ن یرعلمیغ اتیمنتشر شده در نشر ای یفاقد اصالت علم

 رقابلیو غ یشناختروش یجد یهانقصان یدارا تیفیک یابیکه پس از ارز

 داده شدند، کنار گذاشته شدند. صیاعتماد تشخ

صورت و به PRISMAانتخاب مطالعات بر اساس دستورالعمل  ندیفرآ

ر معتب یاطلاعات یهاگاهیجامع در پا یمند اجرا شد. جستجوکاملاً نظام

 Googleو  PubMed ،Scopus ،Web of Science ،PsycINFOشامل 

Scholar شد. در گام  ییه شناسامطالع 103 هیکه در مرحله اول دیانجام گرد

 یمقاله برا 115و  دیبودن حذف گرد یتکرار لیبه دل مورد 05نخست، 

شد و  یمطالعات بررس نیا یهادهیو چک نیماند. عناو یباق هیاول یغربالگر

مقاله منتخب بر  53. سپس دیورود حذف گرد یارهایمقاله فاقد مع 15

عدم  لیگر به دلیمقاله د 05مرحله،  نیشدند؛ در ا یابیاساس متن کامل ارز

 ت،یاکنار گذاشته شد. در نه نییپا تیفیک ایپژوهش  یهاانطباق با ملاک

با اهداف پژوهش حاضر  یعلم یو محتوا یشناسمقاله که از نظر روش 15

 شدند. ییتطابق کامل داشتند، وارد مرور نها
 

 
 و انتخاب مطالعات یغربالگر ،ییفلوچارت مراحل شناسا. 1شکل 

 هایافته
 یورود را داشتند، به دقت مورد بررس یارهایکه مع ییهاپژوهش یهاافتهی

وع سال پژوهش، موض سنده،یقرار گرفتند. خلاصه مطالب مقالات )شامل نو

شده استخراج یهاارائه شد و در ادامه، مؤلفه 1( در جدول یریگجهیو نت

 قرار گرفتند. یمورد بررس یلیطور تفصبه

 

 گیری(. خلاصه مطالب مقالات )نویسنده، سال پژوهش، موضوع، و نتیجه1جدول 

 ردیف
و  سندهینو

 همکاران

سال 

 پژوهش
 یریگجهینت ابزار یجامعه آمار روش پژوهش موضوع

1 
شی و 

 همکاران
0305 

بر  یمداخلات مبتن تأثیر

( بر MBIs) یآگاهذهن

و سلامت  یعملکرد ورزش

 مرور –روان ورزشکاران 

 چتری

 یبر مرورها یمرور چتر

و  کیستماتیس

 هالیفراتحل

و  کیستماتیمرور س 15

 13٬530شامل  لیفراتحل

 هایرشته در ورزشکار

 مختلف

، PubMed یاطلاعات یهاگاهیپا

Web of Science ،

PsycINFO ،

ScienceDirect ،Scopus ؛

با  یشناسروش تیفیک یابیارز

 AMSTAR-2ابزار 

 یروند مثبت MBIsنشان داد  جینتا

 ،یدر بهبود عملکرد ورزش

و سلامت  یآگاهذهن یهاشاخص

 از ٪00روان ورزشکاران دارند، اما 

 تیفیک شدهیبررس مرورهای

 ازیند. نداشت نییپا اریبس یشناسروش

 تر،قیدق یبه مطالعات با طراح یفور
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 ردیف
و  سندهینو

 همکاران

سال 

 پژوهش
 یریگجهینت ابزار یجامعه آمار روش پژوهش موضوع

استاندارد و  یهاپروتکل

 منسجم وجود دارد. یدهگزارش

0 
پیاسکی و 

 همکاران
0305 

مرور چتری مطالعات 

های سیستماتیک و فراتحلیل

مربوط به کاربرد تمرینات 

در  آگاهیمبتنی بر ذهن

ورزش، تمرین و  روانشناسی

اجرا و ارائه پیشنهادهایی برای 

 پژوهش آینده

 یمرور چتر

(Umbrella 

Review بر اساس )

و  PRISMA کردیرو
AMSTAR-2 

و  کیستماتیمرور س 03

 نیمنتشرشده ب لیفراتحل

؛ شامل 0301تا  0315

ورزشکاران مرد و زن از 

و  یتعامل یهارشته

تا  یسطح مبتد ،یرتعاملیغ

 یاحرفه

: تیفیسنجش ک یابزارها

AMSTAR-2 ،PEDro ،

Cochrane ریو سا 

: عملکرد رهایمتغ ها؛ستیلچک

 یهاشاخص ،ینیع یورزش

مرتبط با عملکرد  روانشناختی

 ،یاضطراب رقابت ،یذهن انی)جر

 یروان، فرسودگ یریپذانعطاف

 ،یزندگ تیفی(، کیورزش

 یهاسلامت روان، شاخص

، ضربان قلب، 0 )آ کیولوژیزیف

انواع  (؛یبزاق زولیکورت کتات،لا

، MBSR ،MACمداخلات: 

MSPE ،MMTS ،MAIC ،

ACT ،mPEAK ریو سا 

 یررسمی/غیرسم یهاروش

 یآگاهذهن

روند مثبت  MBPsنشان داد  جینتا

 ،یدر بهبود عملکرد ورزش

و سلامت  یآگاهذهن یهاشاخص

شواهد اغلب  تیفیروان دارند، اما ک

 ٪55بوده )با  نییدر حد متوسط تا پا

 اربسی ٪03و  تیفکیکم مطالعات

 ینی(. اثرات بر عملکرد عتیفیککم

ه با مهارت بست یهادر رشته شتریب

شد و در  دهید( یراندازی)مثل ت

ض متناق جینتا یاستقامت یهاورزش

 شامل یشناختبود. مشکلات روش

در  ادیتنوع ز ،یسازفقدان رندوم

 یبه ابزارها یها، وابستگپروتکل

 یو نبود استانداردساز یخودسنج

 یآگاهذهن انیدر آموزش مرب

شامل  هاهیاست. توص

 ان،یآموزش مرب یاستانداردساز

 و العاتمط یطراح تیفیبهبود ک

سنجش است  یابزارها یسازمتنوع

اثرات  یبرا یتریتا شواهد قو

در ورزش  یآگاهبلندمدت ذهن

 شود. جادیا

0 
ژانگ و 

 همکاران
0305 

آگاهی بر اثر آموزش ذهن

 روانشناختیوضعیت 

 –ورزشکاران سطح بالا 

 ندمنظام ارزیابی و فراتحلیل

و مرور  لیفراتحل

 کیستماتیس

 یتصادف یهاییکارآزما

 شدهکنترل

 1130با  RCTمطالعه  00

 503ورزشکار نخبه )

 (گواه 510 ش،یآزما

، PubMedجستجو:  یهاگاهیپا

Web of Science ریو سا 

 Reviewافزار منابع؛ نرم

Manager 5.4یها؛ شاخص 

 یآورتاب ،یآگاهسنجش: ذهن

 یستیبهز ان،یحالت جر ،یروان

 ،یاضطراب ورزش ،یذهن

 یخستگ ،یورزش یافسردگ

 یروان

 شیباعث افزا یآگاهآموزش ذهن

(، >p 31/3) یآگاهمعنادار ذهن

(، >p 35/3) یروان یآورتاب

 ، کاهش(>p 31/3) انیحالت جر

 یورزش یاضطراب و افسردگ

(31/3 p<) یروان یو خستگ 

(31/3 p<) یذهن یستیشد، اما بهز 

(. <p 35/3نداشت ) یمعنادار رییتغ

 یبرا MACمداخلات:  نیبهتر

 یبرا MTو  MBSP ،یآورتاب

 یبرا MBSRکاهش اضطراب، 

کاهش  یبرا MAICو  ،یافسردگ

 0 :نهیمدت زمان به ؛یروان یخستگ

 قهیدق 03از  شیهفته با جلسات ب

سته به ب نهیبار. اثرات به کی یاهفته

 شاخص متفاوت است.

1 
وانگ و 

 همکاران
0301 

بر  یمبتن یهااثرات برنامه

بر اضطراب  یآگاهذهن

 لفراتحلی –در ورزش  یرقابت

 یمطالعات کم لیفراتحل
مطالعه شامل  03

 یهاورزشکاران رشته

جستجو:  یهاگاهیپا

SPORTDiscus ،CNKI ،

Web of Science ،

MBP در  ادیمتوسط تا ز تأثیر

 ورزشکاران یکاهش اضطراب رقابت

-]=CI %15؛ - =g 00/3داشت )
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 ،یمختلف، سطوح محل

 یو مل یامنطقه ،یدانشگاه

PubMed ،ProQuest ؛

با  یشناسروش تیفیک یابیارز

PEDroبا  یآمار لی؛ تحل

 R یهابسته

[(. اثر در کاهش -10/3 ,10/3

( و =g -00/3) یشناختاضطراب 

( =g -01/3) یاضطراب جسمان

 شیبر افزا نیمعنادار بود، و همچن

نفس اثر کوچک تا متوسط اعتمادبه

 یبرا ی(. اثربخش=g 15/3داشت )

و ورزشکاران  یرغربیغ نورزشکارا

( و یا/منطقهیسطح بالا )مل

 رشتیهفته ب 0از  تریمداخلات طولان

 دهنیمطالعات آ شودیم هیبود. توص

 یبالا و حجم نمونه کاف تیفیبا ک

 اضطراب یابعاد درون یبررس یبرا

 انجام شوند. یرقابت

5 
وانگ و 

 همکاران
0300 

بر  یاثرات مداخلات مبتن

( بر MBIs) یآگاهذهن

و  یارتقاء عملکرد ورزش

عوامل مرتبط در ورزشکاران 

و  کیستماتسی مرور –

 ها RCT لیفراتحل

و  کیستماتیمرور س

 لیفراتحل

 یتصادف یهاییکارآزما

شده بر اساس کنترل

دستورالعمل 
PRISMA 

شامل  RCTمطالعه  00

و  یاورزشکاران حرفه

 یهااز رشته یرقابت

مطالعه وارد  0مختلف؛ 

 شدند زیمتاآنال

 Web ofجستجو:  یهاگاهیپا

Science ،PubMed ،

Scopus ،ProQuest ،

ScienceDirectیابی؛ ابزار ارز: 

ل اثرات ، مدSMDمحاسبه 

 سکیر یابیارز ،یتصادف

 یریسوگ

MBIs  موجب بهبود عملکرد

، (یتی)بر اساس سنتز روا یورزش

 یآگاهسطح ذهن شیافزا

(53/3 SMD= 15؛% 

CI[=3.10,3.00 ؛]I²=45% و )

بط مرت یشناختروان یهاارتقاء مؤلفه

 %15؛ =SMD 01/3) یآگاهبا ذهن

CI[=3.50,1.13 ؛]00% I²= ،شد )

بر سلامت روان  یمعنادار تأثیراما 

 شدورزشکاران مشاهده ن

(30/3- SMD= 15؛% CI[=-

 یفور ازی(. ن=I² %01[؛ 3.05,3.01

 یابالاتر بر تیفیبا ک یها RCTبه 

 وجود دارد. جینتا دییتأ

0 
میال و 

 همکاران
0300 

بر  یمبتن یهااثر برنامه

روان بر سلامت یآگاهذهن

 مرور –ورزشکاران نخبه 

 لیو فراتحل کیستماتسی

و  کیستماتیمرور س

 لیفراتحل

 یتصادف یهاییکارآزما

 شدهکنترل

شامل  RCTمطالعه  10

 یورزشکار نخبه جار 011

گروه  011بازنشسته ) ای

MBP ،033 گواه) 

، Embaseجستجو:  یهاگاهیپا

PsycINFO ،

SPORTDiscus ،

MEDLINE ،Scopus ،

Cochrane CENTRAL ،

ProQuest ،Google 

Scholar ؛ ثبت در
PROSPERO 

(CRD42020176654) ؛

 یابی، ارزHedges gمحاسبه 

 تیو قطع یریسوگ سکیر

 شواهد

MBPs  باعث بهبود معنادار سلامت

روان شدند، با اندازه اثر بزرگ در 

 ؛=g -00/3کاهش اضطراب )

0 n= 310/3؛ p= 13؛ I²= و )

 310/3؛ =n 5 ؛=g -11/3) استرس

p= 01؛ I²=) یستیبهز شیو افزا 

 301/3؛ =n 5 ؛=g -10/3) یروان

p= 01؛ I²=) .شواهد  تیفیک

 هیبالا بود. توص یمتوسط و ناهمگون

 با توان نمونه ندهیآ اتمطالع شودیم

مداخله،  یحفظ وفادار ،یکاف

و  انیمرب تیارتقاء صلاح

در ورزش نخبه انجام  یریپذاسیمق

 شوند.

0 
وانگ و 

 همکاران
0300 

برنامه آموزش  یاثربخش

 یهابر شاخص یآگاهذهن

منفرد  یمطالعه مورد

(Single case A-B 

ورزشکار اسکواش  0

 0) یمالز یمل نخبهمهین

 رشیو پذ یآگاه اسیمق

؛ پرسشنامه MAAS یآگاهذهن

 MAASهفته مداخله،  0پس از 

(، =M 15/1± 15/3) افتی شیافزا
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 ردیف
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 همکاران

سال 

 پژوهش
 یریگجهینت ابزار یجامعه آمار روش پژوهش موضوع

منتخب و عملکرد  روانشناختی

اسکواش  کنانیباز یورزش

 نخبهمهین

design با آزمون )

مداخله، و  ه،یدوره پا

 یریگیپ

 15سن  نیانگیزن؛ م 0مرد، 

 (سال 0 ±

؛ AAQ-II رشیاقدام و پذ

شده استرس ادراک اسیمق

PSSعملکرد  یابیارز اسی؛ مق

 (یابیو خودارز ی)مرب

و  AAQ-IIدر  یمعنادار رییتغ

PSS یمشاهده نشد. عملکرد ورزش 

 10/3)بهبود داشت  یسنجیمرب

±00/3 M=،) جینتا یابیخودارز 

 MACمتناقض داشت. اثرات مثبت 

هفته پس از مداخله  1 یریگیدر پ

 MACحفظ شد. مطالعه از کاربرد 

ورزشکاران  یبرا یواقع طیشرادر 

 .کندیم تیحما نخبهمهین

0 
جوزفسون و 

 همکاران
0303 

در  انیمرب یعمل یهابازتاب

-یآگاهذهن کردیکار با رو

( در MACتعهد )-رشیپذ

 نخبه یمیت یهاورزش

 گزارش – یفیمطالعه ک

 یاز اجرا عملی تجربه

 MAC یمیمداخله ت

 11ورزشکار فلوربال ) 00

سن  نیانگیزن؛ م 11مرد، 

 یمل گیسال( از ل 00.0

 مردان و زنان متی –سوئد 

 MAC یماژولپروتکل هفت

 یو عمل یشامل آموزش نظر

رفتار  رش،یپذ ،یآگاهذهن

محور، تعهد؛ ابزار مدل ارزش

ها و ارزش ییشناسا یفلش برا

 یمیاهداف؛ بحث و تبادل نظر ت

 یمیت یهادر ورزش MAC یاجرا

 یمحتوا با رشته ورزش قیتطب ازمندین

 کنانیباز یفرد یهااست. تفاوت

بک س زه،یانگ ،یتیشخص یژگی)و

رنامه ب یبر اثربخش تواندیمقابله( م

بگذارد. استفاده از مدل فلش  تأثیر

 یکمک کرد رفتارها کنانیبه باز

و  فیمحور خود را تعرارزش

شامل  هاکنند. چالش نیتمر

 میاختلاف سطح درک مفاه

زمان  تیمحدود ،یآگاهذهن

 یهابه زبان و مثال ازیو ن ن،یتمر

 خاص بود. یورزش

1 
متشرعی و 

 همکاران
1131 

ر ب یمبتن یآگاهذهن تأثیر

بر  یعملکرد ورزش یارتقا

روان  یاجرا ،یاستحکام ذهن

جوان  کنانیو عملکرد باز

 بالیوال

با طرح  یشیآزمامهین

 – آزمونشیپ

 گواه گروه و آزمونپس

جوان،  ستیبالیوال 01

روه به دو گ یتصادف میتقس

 گواهو  شیآزما

روان، پرسشنامه  یپرسشنامه اجرا

آزمون عملکرد  ،یاستحکام ذهن

 بالیوال یورزش

 یآگاهنشان داد مداخله ذهن جینتا

معنادار استحکام  شیباعث افزا

روان و عملکرد  یاجرا ،یذهن

 یتفاوت آزمونشیشد. در پ یورزش

ها مشاهده نشد، اما در گروه نیب

 دیها معنادار گردآزمون تفاوتپس

(35/3 P<ا .)روش ساده، ارزان  نی

ارتقاء عملکرد و  یو قابل اجرا برا

 کنانیباز یوانر یهایتوانمند

 .شودیم هیتوص

13 
 و اکبرپور بنی

 همکاران
1130 

 ناتیاثر تمر سهیو مقا یبررس

بر  یقیو موس یآگاهذهن

ر د یو روان یجسمان یخستگ

 بالیورزشکاران نخبه وال

با طرح  یتجربمهین

 – آزمونشیپ

 هایگروه و آزمونپس

)سه گروه:  یمواز

 ،یقیموس ،یآگاهذهن

 (گواه

 ال،بیورزشکار نخبه وال 01

ه به س یتصادف صیتخص

 گروه

 طیدر شرا یخون یریگنمونه

 ییایمیوشیب یهاشاخص ،ییناشتا

 نیکرات دروژناز،ی)لاکتات ده

(، یواکنشگر س نیپروتئ ناز،یک

با  یروان یخستگ یابیارز

 پرسشنامه استاندارد

 یآگاهذهن نینشان داد تمر جینتا

 یذهن یباعث کاهش معنادار خستگ

 رییو تغ یجسمان یشد، اما در خستگ

تفاوت  ییایمیوشیب یهاشاخص

ها مشاهده نشد. گروه نیب یمعنادار

 یهابر شاخص یاثر مشابه یقیموس

کاهش  یداشت ول یجسمان

 جادیا یذهن یدر خستگ یمعنادار

 نکرد.
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11 
و  افضلی

 ملانوروزی
1130 

و  یآگاهذهن ناتیتمر ریأث

پتلپ بر  یرسازیتصو

و  یرقابت یاضطراب حالت

عملکرد ورزشکاران 

 رشته پرش یسوارکار

با طرح  یتجربمهین

 آزمونپس–آزمونشیپ

 گواهبا گروه 

سوارکار بزرگسال  03

سال( از  13تا  00) یاحرفه

همدان و زنجان،  یهااستان

انتخاب در دسترس و 

ه به س یتصادف صیتخص

 ،یآگاهگروه )ذهن

 کنترل( ،یرسازیتصو

پرسشنامه اضطراب  ینسخه فارس

 یابی، ارز0-یرقابت یحالت

 ئتیعملکرد پرش توسط ه

 داوران

نشان داد هر دو مداخله  جینتا

پتلپ  یرسازیو تصو یآگاهذهن

 ،یباعث بهبود عملکرد ورزش

و  یکاهش اضطراب جسمان

اعتماد به نفس  شیو افزا ،یشناخت

 ی(. تفاوت معنادار>P 35/3شدند )

 اثر دو مداخله مشاهده نشد. نیب

10 
 و رادنصیری

 فتاحی
1130 

آگاهی بر آموزش ذهن تأثیر

انگیزه و عملکرد ورزشکاران 

 آموز رشته والیبالدانش

آزمایشی با طرح نیمه

 –آزمون پیش

 گواه گروه و آزمونپس

آموز ورزشکار دانش 03

رشته والیبال در هنرستان 

ورزش، تقسیم تصادفی به 

نفر(  15آزمایش )دو گروه 

 نفر( 15و کنترل )

-SMS یورزش زهیپرسشنامه انگ

، پرسشنامه عملکرد 6

 (0331) ویورزشکاران چاربون

 شیموجب افزا یآگاهآموزش ذهن

 ،یدرون زهیانگ ،یکل زهیمعنادار انگ

 یو عملکرد ورزش یرونیب زهیانگ

 =P 333/3در سطح  جیشد. همه نتا

در  یاثرگذار زانیمعنادار بودند. م

 زهی، انگ00.033 یدرون زهیانگ

 01.013 یکل زهی، انگ00.01 یرونیب

گزارش  00.001 یو عملکرد ورزش

 شد.

10 
زمستانی و 

 همکاران
1130 

اثرات مداخله مبتنی بر 

پذیرش و تعهد -آگاهیذهن

 و روانشناختیهای مؤلفهبر 

عملکرد ورزشی ورزشکاران 

 رشته بدنسازی

تجربی )طرح نیمه

با خط پایه موردی تک

 چندگانه(

ورزشکار مرد رشته  13

از شهرستان  یبدنساز

 سلسله، انتخاب در دسترس

 لیشامل: تحل یابیارز یابزارها

 ،یدارید ینمودارها مرخین

(، RCI) ایپا رییشاخص تغ

ناهمپوش  یهاشاخص داده

(PND ،PAND ،PEM ،)

اندازه اثر  ،یبهبود زانیشاخص م

D کوهن 

و تعهد  رشیپذ-یآگاهمداخله ذهن

، خشم یباعث کاهش نشخوار فکر

 جانیه یمیکژتنظ ،یاضطراب رقابت

 یعملکرد ورزش شیو افزا

 یریکنندگان شد. به کارگشرکت

 ناتیدر کنار تمر کردیرو نیا

 یکارکردها تواندیم یجسمان

 یو عملکرد ورزش یجانیه-یشناخت

 را ارتقاء دهد.

 1133 باقری و دانا 11

برنامه ذهن  تأثیر یبررس

بر اضطراب،  یآگاه

و عملکرد  یخودکارآمد

 ورزشکاران

با طرح  یشیآزماشبه

–آزمونشیپ یدوگروه

 گواهبا گروه  آزمونپس

مرد شهر  راندازیت 03

 03تا  11گرگان )سن 

ر د یسال(، انتخاب تصادف

نفر(  15) شیدو گروه آزما

 نفر( 15و کنترل )

–یپرسشنامه اضطراب حالت

 یپرسشنامه خودکارآمد، رقابتی

عملکرد در  اسی، مقیعموم

 یراندازیت

 یآگاهنشان داد مداخله ذهن جینتا

موجب کاهش معنادار اضطراب 

و  یخودکارآمد شیافزا ،یرقابت

به آغاز رفتار،  لیآن )تما یهامؤلفه

به تلاش مضاعف، مقابله با  لیتما

 د.ش یموانع( و بهبود عملکرد ورزش

15 
 و اسکندرنژاد

 ییرضا
1133 

آموزش برنامه کاهش  تأثیر

 یآگاهبر ذهن یاسترس مبتن

 یهایژگیبر و

و  یالکتروانسفالوگراف

 کنانیباز یعملکرد ورزش

 گلبال

آزمایشی با طرح یمه

 –آزمون پیش

 گواه گروه و آزمونپس

ورزشکار گلبال نابینا،  00

انتخاب هدفمند و تقسیم 

تصادفی در دو گروه 

 گواهآزمایش و 

 یاز نواح EEG گنالیثبت س

( Cz ،O1 ،Fz ،F3 ،F4) یمغز

با چشمان بسته، آزمون مهارت 

 یابیدقت شوت و جهت

نتایج نشان داد برنامه کاهش استرس 

آگاهی موجب افزایش مبتنی بر ذهن

و بتا  SMRمعنادار امواج تتا، آلفا، 

و بهبود عملکرد ورزشی شد؛ این 

نتایج بیانگر ایجاد سازگاری در 

 هایعصبی و ارتقاء مهارتدستگاه 

 .ورزشی بازیکنان نابینا است

 

مند مرور نظام نیآن است که مطالعات وارد شده به ا انگریب 1جدول  جینتا

 یهاسنجش، و حوزه یابزارها ،یجامعه آمار ،یشناساز نظر روش

 ،یکم یهااز پژوهش یامتنوع داشته و مجموعه یتیماه یاثرگذار

ور ط. همانشوندیرا شامل م یلیمند و فراتحلنظام یمرورها ،یشیآزمامهین

اثرات مداخلات  یها بر بررستمرکز عمده پژوهش شود،یم هشاهدکه م

 تیو وضع یمختلف عملکرد ورزش یهابر شاخص یآگاهبر ذهن یمبتن
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 فیمطالعات، ط نیا یآمار یهاجامعه روانشناختی ورزشکاران بوده است.

آموزان دانش نخبه،مهین ،یاحرفه ،یاز ورزشکاران نخبه مل یعیوس

 ،یازبدنس بال،یخاص مانند اسکواش، وال یهاورزشکار، ورزشکاران رشته

مورد  ی. ابزارهاردیگیرا در بر م انینایو گلبال ناب یراندازیت ،یسوارکار

 زهیانگ ،یآگاهذهن یابیمعتبر ارز یهاشنامهمتنوع و شامل پرس زیاستفاده ن

 ،یعملکرد ورزش ،یانو جسم یروان یخستگ ،یاضطراب رقابت ،یورزش

 نیکرات دروژناز،ی، لاکتات دهEEG)مانند  کیولوژیزیف یهاشاخص

 ییایااند که اعتبار و پروانشناختی استاندارد بوده یهایریگ( و اندازهنازیک

 است. دهیاثبات رس به نیشیها در مطالعات پآن

مرور  بر اساس :یروانشناخت یهاو شاخص یبهبود عملکرد ورزش

در اغلب موارد باعث بهبود عملکرد  یآگاهمطالعات، مداخلات ذهن

 یروانشناختی مرتبط با ورزش مانند اجرا یهاو ارتقاء شاخص یورزش

و کاهش  یآورتاب ،یخودکارآمد ،یاستحکام ذهن ،یذهن انیروان، جر

 نیاند. اهشد یاسترس و نشخوار فکر ،یورزش یافسردگ ،یاضطراب رقابت

 یهاورزش ی( و حتیراندازیبا مهارت بسته )مانند ت یهااثرات در رشته

؛ ژانگ و 0305و همکاران،  یاسکیشده است )پ دییتأ زین یو تعامل یگروه

نشان  یلیو فراتحل یچتر ی(. مرورها1133و دانا،  ی؛ باقر0305همکاران، 

از نظر  وبوده  ریتکرارپذ یالمللنیو ب یاثرات در سطح مل نیکه ا دهدیم

 اند.اندازه اثر، متوسط تا بزرگ گزارش شده

مکاران، و ه الی)م یلیمطالعات فراتحل سلامت روان ورزشکاران نخبه:

 یآگاهذهن یهااند که برنامه( نشان داده0305؛ ژانگ و همکاران، 0300

و کاهش  یروان یستیبهز شیموجب کاهش اضطراب و استرس، افزا

 نیا یحال، اثربخش نی. با اشوندینخبه مدر ورزشکاران  یروان یخستگ

در همه موارد معنادار  ،یذهن یستیها، مانند بهزشاخص یمداخلات بر برخ

، MAC ،MBSP ،MBSRمانند نوع پروتکل ) یانبوده و به عوامل مداخله

MAICو قهیدق 03از  شیهفته با جلسات ب 0 نهی(، مدت زمان برنامه )به )

 دارد. یسطح ورزشکار بستگ

در  یگاهآبر ذهن یمداخلات مبتن: نفسو اعتمادبه یاضطراب رقابت

 توانندیاند که منشان داده یشیآزمامهیو ن زیاز مطالعات متاآنال یعیوس فیط

ورزشکاران را در هر دو مؤلفه  یسطوح اضطراب رقابت یطور معناداربه

نفس کاهش دهند و همزمان موجب ارتقاء اعتمادبه یو جسمان یشناخت

از آن  ی( حاک0301وانگ و همکاران ) زیمتاآنال یهاافتهیشوند.  یرقابت

 بیترتبه یو جسمان یکاهش در اضطراب شناخت نیاست که اندازه اثر ا

 ادیمتوسط تا ز تأثیردهنده بوده و نشان g=-0.84و  g=-0.76برابر با 

ت. اس یرقابت طیدر شرا کیولوژیزیو ف یجانیه یهامداخلات بر پاسخ

و دانا  ی( و باقر1130) ینوروزو ملا یمانند افضل یداخل یهاپژوهش

اند که آموزش کرده و گزارش کرده دییرا تأ جینتا نیا زی( ن1133)

 یهامؤلفه شیعلاوه بر کاهش اضطراب، موجب افزا ،یآگاهذهن

ت آن اس انگریاست. شواهد ب شده ینفس ورزشو اعتمادبه یخودکارآمد

با  ییهامداخلات در ورزشکاران سطح بالا و در برنامه نیا یکه اثربخش

 شتریت باز فرص یبوده که احتمالاً ناش دارتریاز هفت هفته پا شیزمان بمدت

 یهاتیمواجهه مکرر با موقع ،یآگاهذهن یهامهارت تیو تثب نیتمر یبرا

 تیاهم جیانت نیاست. ا کیولوژیزیو ف یروان یمیپرتنش، و بهبود خودتنظ

اضطراب  تیریمد یبرا ؤثرم یعنوان راهبردبه یآگاهاستفاده از ذهن

ته را برجس ینفس در بهبود عملکرد ورزشاعتمادبه تیو تقو یرقابت

 .سازدیم

 ،یداخل مطالعات یبرخ یهاافتهیی: و عصب کیولوژیزیف یهاشاخص

و همکاران  ی( و اکبرپور بن1133) ییاز جمله پژوهش اسکندرنژاد و رضا

علاوه بر آثار  یآگاهکه مداخلات ذهن دهدی(، نشان م1130)

و  یعصب یهادر شاخص یتوجهقابل راتییتغ توانندیم ،روانشناختی

 ،یمغز تیحوزه فعال رکنند. د جادیا یمرتبط با عملکرد ورزش کیولوژیزیف

و بتا در  SMRمعنادار دامنه امواج تتا، آلفا،  شیبا افزا یآگاهآموزش ذهن

هبود معمولاً با ب راتییتغ نیهمراه بوده است که ا یالکتروانسفالوگراف

ات پردازش اطلاع ییکارا شیو افزا جانیه میتنظ ،یذهن یسازتمرکز، آرام

 ییایمیوشیب یهاشاخص یبررس زین کیولوژیزیدر ارتباط هستند. در حوزه ف

نشان داده  Cواکنشگر  نیو پروتئ نازیک نیکرات دروژناز،یمانند لاکتات ده

 یو بهبود آمادگ یروان یموارد کاهش خستگ یاست که اگرچه در برخ

 یسمانج یمربوط به خستگ راتییطور معنادار گزارش شده، اما تغبه یذهن

 امر نیاست. ا دهینرس یداریبه حد معن شهیهم ییایمیوشیب یهاو شاخص

 ممکن است یعصب یهابر مؤلفه یآگاهآن است که اثرات ذهن انگریب

 کیولوژیزیو ف کیمتابول یو بارزتر از اثرات آن بر سازوکارها ترعیسر

 یپرداختن به سازوکارها تیاهم یشواهد نیظاهر شود. در مجموع، چن

بر  و سازدیبرجسته م یآگاهرا در مطالعات ذهن کیولوژیزفی–یعصب
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و  یعصب ،یزمان ابعاد روانهم یبررس یبرا یارشتهانیم کردیضرورت رو

 .کندیم دیتأک یجسمان

از جمله  ،یفیمطالعات ک :کنندهلیو عوامل تعد ییاجرا یهاچالش

اجرا شده در  یمورد یهای(، و بررس0303پژوهش جوزفسون و همکاران )

که  دهندی(، نشان م0300وونگ و همکاران ) قینخبه مانند تحق یهامیت

با  یجمع یورزش یهاطیدر مح یآگاهمداخلات ذهن یریکارگبه

 نیا نیترهمراه است. از مهم یانهیو زم ییاجرا یهااز چالش یامجموعه

 یاهیژگیشامل و کنانیباز انیم یفرد یهابه تفاوت توانیها مچالش

رد که اشاره ک یو تجربه ورزش زشیانگ ،یریادگی یهاسبک ،یتیشخص

 یآگاهذهن میمفاه یریادگیمشارکت و سرعت  زانیبر م توانندیم

 یاز موانع جد گرید یکی نیدر زمان تمر تیباشند. محدود گذارتأثیر

 ناتیتمر یبرا دارتیمعمولاً فشرده و اولو یمیت یهاچرا که برنامه ست،ا

دشوار  یآگاهذهن ناتیبه تمر یهستند و اختصاص زمان کاف یو بدن یفن

و  هانیها، تمرمطالعات بر ضرورت استفاده از مثال ن،یهمچن. شودیم

 میمفاه انیم یاند تا ارتباط عملکرده دیتأک یمتناسب با رشته ورزش یمحتوا

 نیشود. در ا تیورزشکاران تقو یمسابقه برا یواقع طیو شرا یآگاهذهن

بوده و  ریمتغ زین یآگاهذهن میبا مفاه کنانیباز ییسطح درک و آشنا ان،یم

 ییدر مراحل ابتدا ژهیبه و م،یمفاه یسازو ساده یجیآموزش تدر ازمندین

 یه طراحک اندکرده شنهادیپژوهشگران پ ج،ینتا نیبرنامه است. بر اساس ا

 یو از نظر فرهنگ م،یخاص ت یازهایمحور، منطبق بر نرشته دیمداخلات با

 نیشتریتا بتواند بورزشکاران باشد  یاجتماع نهیها و زممتناسب با ارزش

 به همراه داشته یو عملکرد ورزش یروان یهارا در بهبود مهارت یاثربخش

 باشد.

 یریگجهینت و بحث
 یاهذهن آگ تأثیر یبررس کیستماتیمرور س هدف از انجام پژوهش حاضر

رور م ی بود.ورزشکاران مل یو عملکرد روانشناخت یزندگ تیفیبر ک

پژوهش نشان داد که  نیجامع مطالعات منتخب در ا لیمند و تحلنظام

چون برنامه کاهش  ییکردهایشامل رو ،یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن

 تعهد–رشپذی–یآگاه(، ذهنMBSR) یآگاهبر ذهن یاسترس مبتن

(MACآموزش ذهن ،)یبر عملکرد ورزش یمبتن یآگاه (MBSP و )

و  یشدر ارتقاء عملکرد ورز یقابل توجه یبخشاثر ،یبیترک یهاپروتکل

اصل ح یالمللنیروانشناختی ورزشکاران دارند. شواهد ب یهابهبود شاخص

و  یاسکی؛ پ0305و همکاران،  ی)ش یلیو فراتحل یچتر یاز مرورها

( با 0300و همکاران،  الی؛ م0305؛ ژانگ و همکاران، 0305همکاران، 

ا اندازه اثر مداخلات ب نیاند که اکرده دینکته تأک نیبر ا یشتریب تیقاطع

استرس،  ،یموجب کاهش اضطراب رقابت توانندیم ادیمتوسط تا ز

 ،یس رقابتنفو در مقابل ارتقاء اعتمادبه یروان یو خستگ یورزش یافسردگ

شوند.  انیروان و تجربه حالت جر یاجرا ،یخودکارآمد ،یروان یآورتاب

مل ابزار مک کینه تنها به عنوان  یآگاهذهنکه  دهدینشان م هاافتهی نیا

 یو مؤثر برا یدیمداخله کل کیبلکه به عنوان  ،یروانشناسی ورزش

 .کندیعمل م یرقابت یهاطیمح یروان یفشارها تیریمد

مرور، کاهش اضطراب  نیدر ا شدهییبرجسته شناسا یهااز مؤلفه یکی

فس ناعتمادبه شیو همزمان افزا یو جسمان یدر هر دو بعد شناخت یرقابت

( نشان 0301وانگ و همکاران ) زیحاصل از متاآنال یهاافتهیبود.  یورزش

و اضطراب  (=g -00/3) یداد که اندازه اثر کاهش اضطراب شناخت

به  تواندیقرار دارد که م ادیدر سطح متوسط تا ز(=g -01/3) یجسمان

بقه باشد. اورزشکاران تحت فشار مس یجانیدر تجربه ه داریپا رییتغ یمعنا

و  یکه افضل یاگونهبه کنند؛یم دییروند را تأ نیا زین یشواهد داخل

( در رشته 1133و دانا ) یو باقر ی( در رشته سوارکار1130) یملانوروز

 شیمنجر به افزا یآگاهگزارش کردند که آموزش ذهن یراندازیت

آن شده و توانسته است اضطراب  یهاو مؤلفه ینفس، خودکارآمداعتمادبه

از  هاافتهی نیکاهش دهد. ا یتوجهرا در هر دو بعد به شکل قابل یرقابت

ه حال و تمرکز بر لحظ شیافزا ،یجانیه میاثر، با بهبود تنظ زمیمنظر مکان

با  بیرکاست که در ت نییاسترس قابل تب کیولوژیزیف یهاپاسخ لیتعد

اران در ورزشک نهیبه حفظ عملکرد به ،یفرد یهاییباور به توانا شیافزا

 .کندیپرفشار کمک م یهاطیمح

–یاز آثار عصب یشواهد قابل توجه ،روانشناختی یهافراتر از شاخص

گزارش شده است. مطالعه  زین یآگاهمداخلات ذهن کیولوژیزفی

برنامه کاهش استرس  ی( نشان داد که اجرا1133) ییاسکندرنژاد و رضا

عنادار امواج م شیموجب افزا نایگلبال ناب کنانیدر باز یاهآگبر ذهن یمبتن

بود قشر مغز با به تیدر فعال راتییتغ نیو بتا شد. ا SMRآلفا،  ،تتا یمغز

 نهیو پردازش به جانیه میتنظ دار،یدامنه توجه پا شیافزا ،یذهن یسازآرام

( بر 1130و همکاران ) یاکبرپور بن یهاافتهی نیدارد. همچن وندیها پمحرک
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 راتییداشت، هرچند تغ دیتأک یروان یبر کاهش خستگ یآگاهذهن تأثیر

 یهاو شاخص یجسمان یخستگ ییایمیوشیب یهادر شاخص یمعنادار

ن ممک یآگاهکه اثرات ذهن دهدیامر نشان م نیمشاهده نشد. ا کیمتابول

نسبت به  یمرکز یعصب ستمیدر سطح س یشتریاست زودتر و با شدت ب

 یبررس رو،نیبروز کند. ازا کیمتابول ای یطیمح کیولوژیزیف یسازوکارها

 دید اندتویم یآت یهادر پژوهش ییایمیوشیو ب یعصب ،یابعاد روان نزماهم

 ارائه دهد. یورزش طیدر مح یآگاهاثر ذهن زمیاز مکان یترقیعم

 ،یمیت یهاطیدر مح یآگاهمداخلات ذهن یبا وجود شواهد مثبت، اجرا

 یفیک یهاافتهیهمراه است.  ییهادر ورزشکاران نخبه، با چالش ژهیوبه

( 0300وونگ و همکاران ) ی( و مطالعه مورد0303جوزفسون و همکاران )

 زش،یسطح انگ ،یتیشخص یهایژگیدر و یفرد یهانشان داد که تفاوت

 یهادر برنامه نیزمان تمر تیمحدود ،یو تجربه ورزش یریادگی یهاسبک

محور و هرشت یهاو مثال ینیتمر یبه استفاده از محتوا ازیو ن ،یمیفشرده ت

لات مداخ نیا یعوامل محدودکننده اثربخش نیتراز مهم سازگار،یفرهنگ

 یهادارند که توسعه برنامه دیضرورت تأک نیبر ا جینتا نیهستند. ا

ساختار  و قابل ادغام در میت ازیمتناسب با ن ،یبه صورت بوم دیبا یآگاهنذه

 .ابدیدست  یتا به حداکثر اثربخش ردیموجود صورت گ ناتیتمر

 کی تواندیم یآگاهکه ذهن دهدیمرور نشان م نیا یهاافتهی ،یبه طور کل

عملکرد  ارتقاء یبر شواهد برا یو مبتن ریپذصرفه، انعطافبهمداخله مقرون

 یدر سطوح بالا ژهیوشد، بهو بهبود سلامت روان ورزشکاران با یورزش

 یهاتیحال، محدود نی. با اادیز یبا فشار روان یهارقابت و رشته

 یرخدر ب یسازنسبتاً کم، نبود رندوم یهامانند حجم نمونه یشناختروش

و  یخودسنج یبه ابزارها یها، وابستگپروتکل یمطالعات، ناهمگون

اند. بوده گذارتأثیرناکامل، بر استحکام شواهد موجود  یدهگزارش

 یهاییبا استفاده از کارآزما یآت یهاکه پژوهش شودیم هیتوص ن،یبنابرا

 یابیاستاندارد، ارز یهاپروتکل ،یقو یبا طراح شدهیتصادف ینیبال

ت انجام بلندمد یهایریگی( و پییایمیوشیو ب یعصب ،ی)روان یچندسطح

، سنجش EEGمانند ثبت  نینو یهایاز فناور یریگبهره ن،یشوند. همچن

هتر ب ییدر شناسا تواندیم یعصب یربرداریو تصو یهورمون یهاشاخص

 کند. فایا یدینقش کل جینتا ییایاثر و پا زمیمکان

 یاخلاق اتظملاح
مراحل پژوهش با  هیکل ،یمطالعه مرور نیدر ا :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

منابع  یانجام شده است. تمام یعلم یکامل به اصول اخلاق پژوهش و استانداردها یبندیپا

 انددهیو شفاف ارجاع گرد حیطور صحانتخاب و به ،یابیو مقالات مورد استفاده با دقت ارز

 یرسم یلازم، مجوزها موارددر  ن،یشود. همچن یریجلوگ یتا از هرگونه بروز سرقت علم

ها اخذ شده است. پژوهش ریشده از ساها و اطلاعات استخراجاز داده یبرداربهره یبرا

اطلاعات را حفظ کرده، حقوق صاحبان  یکه محرمانگه مطالعه متعهد بود نیا پژوهشگر

تلاش  و دقت نیشتریکنند و ب تیرا رعا هیکنندگان در مطالعات اولو شرکت یآثار علم

 .رندیجامع و معتبر به کار گمند، مرور نظام کیمنظور ارائه خود را به

 ایتحم گونههیچ و شده انجام تحقیقاتی طرح یک عنوان به مطالعه این :یمال یحام

 .است نکرده دریافت مالی

 حاصل کار پژوهشی است. مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 تضاد هگونهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسنده :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

که  یگانسندیپژوهشگران و نو یاز تمام یمطالعه مرور نیا هسندیون :یقدردان و تشکر

 .کندیتشکر م مانهیاند، صمخود را منتشر کرده یهامقالات و داده
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 منابع

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی 1133آریاپوران، سعید و گودرزی، امیرحسین )

مبتنی بر کاهش استرس بر اضطراب رقابتی و استحکام روانی نوجوانان 

 .110-100(، 05)13، مطالعات روانشناسی ورزشیکشتی گیر. 
Doi:10.22089/spsyj.2020.8434.1916 

آموزش برنامه کاهش استرس  تأثیر(. 1133اسکندرنژاد، مهتا، و رضایی، فهیمه. )

های الکتروانسفالوگرافی و عملکرد آگاهی بر ویژگیمبتنی بر ذهن

 .01-1(، 00)0 ،روانشناسینشریه عصب .ورزشی بازیکنان گلبال
https://doi.org/10.30473/clpsy.2021.57666.1591 

آگاهی و برنامه ذهن تأثیر(. 1130افضلی، سمیرا، و ملانوروزی، کیوان. )

تصویرسازی پتلپ بر اضطراب حالتی رقابتی و عملکرد ورزشکاران 

، (50) ،ورزشی –نشریه رشد و یادگیری حرکتی . سوارکاری رشته پرش

00-11. 
https://doi.org/10.22059/jsmdl.2023.364125.1745 

 تأثیر(. 1130اکبرپور بنی، محسن، فهیمی، مهدی، و محمدی، محمدحسین. )

آگاهی و موسیقی بر خستگی جسمانی و روانی در تمرینات ذهن

 .111-130 (،5)10، فصلنامه طب توانبخشی. نخبه والیبالورزشکاران 
Doi:10.32598/SJRM.13.5.3223 

آگاهی بر اضطراب، برنامه ذهن تأثیر(. 1133باقری، الهام، و دانا، امیر. )

 ،مطالعات روانشناسی ورزشی. خودکارآمدی و عملکرد ورزشکاران

13(00،) 00-11. 
https://doi.org/10.22089/spsyj.2019.6590.1696 

(. اثرات مداخله 1130محمد. ) ،یو ملک ن،یعالم، حس یعسکر ،یمهد ،یزمستان

 کردروانشناختی و عمل یهاو تعهد بر مؤلفه رشیپذ-یآگاهبر ذهن یمبتن

فصلنامه مطالعات روانشناسی . یدر ورزشکاران مرد رشته بدنساز یورزش
 .100–130(، 15) ،یورزش

Doi:10.22089/spsyj.2023.13752.2346 

آگاهی ذهن تأثیر(. 1131متشرعی، ابراهیم، عقدایی، مهین، و عبدالهی، ظیما. )

مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی بر استحکام ذهنی، اجرای روان و 

 –نشریه رشد و یادگیری حرکتی  .عملکرد بازیکنان جوان والیبال
 .01-01(، 0)10 ،ورزشی

https://doi.org/10.22059/jsmdl.2024.381080.1796 
آگاهی بر انگیزه و آموزش ذهن تأثیر(. 1130راد، مریم، و فتاحی، فروغ. )نصیری

 ،نشریه مطالعات آموزش علوم ورزشی .آموزان ورزشکارعملکرد دانش

1(0 ،)1-00. 
https://risse.sru.ac.ir/article_2104.html 
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