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  چكيده
حال در مورد  هاي اخير اثرهاي معناداري را بر عملكرد ورزشكاران نشان داده است، با اين آگاهي در سالمداخلات ذهن

رفتگي ورزشكاران تحقيقات محدود  شناختي مهمي چون انگيزه و تحليل هاي رواناثرگذاري اين مداخلات بر ويژگي
. رفتگي ورزشكاران است و تحليلبر انگيزه  )MPSE(آگاهي ورزشي هدف تحقيق حاضر، بررسي تأثير مداخلة ذهن. است

عنوان نمونة تحقيق حاضر در دو گروه  صورت در دسترس به دانشجوي ورزشكار دانشگاه چابهار به 40بدين منظور 
 )ABQ(رفتگي ورزشي  و تحليل )SMS-6(ابزار تحقيق شامل پرسشنامة انگيزة ورزشي . مداخله و كنترل تقسيم شدند

ها پيش و پس از مداخله بين  پرسشنامه. آگاهي ورزشي قرار گرفتندداخلة ذهنورزشكاران شش هفته تحت م. بود
آمار توصيفي و آمار  و در قالب 20نسخة  spssافزار  هاي حاصل از پرسشنامه توسط نرم ورزشكاران توزيع شد و داده

ورزشي موجب كاهش معنادار آگاهي نتايج نشان داد كه مداخلة ذهن. تحليل شدند و تجزيه) انسيكووارتحليل (استنباطي 
انگيزگي  همچنين اين مداخلات موجب افزايش معنادار انگيزة دروني و كاهش معنادار بي). P >05/0(رفتگي شد  تحليل

آگاهي ورزشي ابزاري مناسب براساس نتايج تحقيق حاضر، مداخلات ذهن). P >05/0(و انگيزة بيروني ورزشكاران شد 
  .رفتگي ورزشي است نگيزة ورزشي و كاهش تأثيرات زيانبار تحليلبراي افزايش خودمختاري در ا

  
 هاي كليديواژه

  .آگاهيرفتگي، مداخلات ذهنانگيزه، تحليل

                                                           
  09155497857: تلفن: نويسنده مسئول          Email: Golestaneh@cmu.ac.ir                                            
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 مقدمه

. شود هاي گوناگوني بررسي مي ه دانش ورزش، پيشرفت چشمگيري داشته است و در زمينهامروز

هاي فردي است كه به آن، خصوصيات  خصوصيات لازم براي يك ورزشكار، آمادگي جسماني و مهارت

 .)14(شناختي را نيز بايد اضافه كرد تا ورزشكاران به موفقيت دست يابند  هاي روان شخصي و مهارت

توجه . )34( است مؤثر عملكردش بر او بدني آمادگي اندازة به فرد رواني حالت كه است معتقد بيرز آرنولد

. )28(آميز در ورزش است  هاي اساسي عملكردهاي موفقيت يا تمركز بر تكليف در حال اجرا، از ضرورت

آگاهي است كه از تمرينات مراقبة هاي در حال گسترش براي تمركز، تمرينات ذهن يكي از روش

 . )17(ه است بوديست منشأ گرفت

آگاهي شامل اختصاص يافتن كل توجه فرد بر تجربيات لحظه به لحظة خود و پذيرفتن شرايط ذهن

آگاهي عبارت است از توجه افراد به عبارت ديگر، ذهن به. )8(است ) قضاوت نكردن دربارة شرايط(

. )29( شان در هر لحظه، هنگام انجام اعمال مختلفها و افكار متعددبدنشان و آگاه شدن آنها از حس

 داشتندبا صراحت بيان  عنوان وضعيت شناختي ياد كردند و آگاهي به از ذهن) 2006(1لنگر ن وسوكار

. )11( البته نبايد منكر شباهت آنها شد، تمايز وجود دارد 2بودايي ةمراقب آگاهي و كه بين ذهن

 آگاهي متمركز بر توجه و) الف :كنندآگاهي، سه ويژگي اساسي را منعكس مي مختلف از ذهن هاي تعريف

 )ج ؛كند رفتار شخص اضافه مي انگيزشي را به توجه و ةلفؤ، كه م3قصد يا هدفمندي) ب ؛زمان حال

كه شخص هنگام توجه كردن دارد، است دهد يا وضعيتي توجه كردن فرد را نشان مي ةنگرش، كه نحو

كند تا درك  كمك ميآگاهي  ذهن .)16( بودنگو پاسخ ، پذيرش ونكردن علاقه، كنجكاوي، قضاوتمانند 

همچنين به  ؛اما جزء ثابت و دائمي شخصيت نيستند ،دنممكن است رخ ده 4كه هيجانات منفي كنيم

 . )18( مل پاسخ دهدأت مل، با تفكر وأت بي غيرارادي و پاسخجاي  دهد تا بهفرد امكان مي

 مبتني آگاهي ذهنتوان به اند كه از جملة آنها مي آگاهي مختلفي توسعه يافته تاكنون مداخلات ذهن

آگاهي  ؛ ذهن)MBSR( 6آگاهي  ذهنبر  مبتني تنش كاهش برنامة ؛)MBCT( 5شناخت درماني بر

                                                           
1. Carson & langr 
2. Buddhist Meditaion 
3. Intent or purpose 
4. Negative emotions 
5. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
6. Mindfulness-Based Stress Reduction 
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 اشاره كرد) MSPE( 2آگاهي و ارتقاي عملكرد ورزشي مبتني بر ذهن )MAC( 1مبتني بر تعهد و پذيرش

)19،12 ،11(.   

سازي شده، در بين محققان  از آنجا كه مخصوص ورزشكاران مفهوم  MPSEدر اين بين، مداخلات

 90شامل شش جلسه تمرين  MPSE. علوم ورزشي و ورزشكاران توجه بيشتري را جلب كرده است

هدف اين . همراه تجويز تمرينات شخصي روزانه براي ورزشكار در خانه است اي طي شش هفته به دقيقه

هاي تدريج مهارت كند به يآگاهي در ورزشكار است؛ بدين صورت كه به فرد كمك م تمرينات پروش ذهن

اولين مداخلة . )27(كار برد  آگاهي را در اعمال ورزشي خود و همچنين در زندگي شخصي خود به ذهن

در . بر روي قايقرانان دانشگاهي انجام دادند) 1985(آگاهي در ورزشكاران را كابات زين و همكاران ذهن

با . )26(بود  تظار مربيانتحقيق مذكور، عملكرد ورزشكاران پس از مداخلة مايندفولنس فراتر از حد ان

آگاهي در ورزش  تري در زمينة مداخلات ذهن اين حال دو دهه طول كشيد تا تحقيقات دقيق و منسجم

  . )27(صورت گيرد 

ها،  انگيزه، سائق. اشاره كرد 3توان به انگيزهبر عملكرد ورزشي مي شناختي مؤثر از ديگر عوامل روان

عبارت ديگر، آنچه  كند؛ به سمت هدف تنظيم مي نيازها و اميالي است كه جهت، شدت و ثبات رفتار را به

بخشد، انگيزش نام دارد و هر عاملي كه به  دارد و پايان مي كند، نگه مي دهد، هدايت مي رفتار را نيرو مي

زند، يك يا چند انگيزه  هر رفتاري كه از انسان سر مي. شود ايجاد انگيزش بينجامد، انگيزه خوانده مي

در زمينة انگيزة ورزشي . )37(رود  شمار مي انگيزه موتور محرك رفتارهاي انسان به. پشت آن قرار دارد

در تحقيق خود نشان دادند كه ميزان ) 1995(پاليتر و همكاران . تحقيقات متعددي انجام گرفته است

  .)30(خودمختاري در انگيزه با تلاش بيشتر افراد در ورزش ارتباط مثبت دارد 

مدار در  ي نشان داد كه خودمختاري در انگيزش با راهبردهاي سازگاري وظيفهنتايج تحقيق ديگر

نشان دادند كه خودمختاري ) 2001(همچنين والراند و روسو . استرس ورزشي ارتباط دارد شرايط پر

با اين حال در زمينة تأثير مداخلات . )35(هاي مثبت در ارتباط است  بيشتر در انگيزه با هيجان

  .شناختي بر انگيزة ورزشكاران تحقيقات بسيار اندكي صورت گرفته است روان

                                                           
1 . Mindfulness-acceptance-commitment-based approach 
2 . Mindful Sport Performance Enhancement 
3 . Motivation 
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بر عملكرد ورزشكاران مشخص و  1رفتگي كه اثرهاي منفي و بارز تحليل در ساليان اخير و از زماني

 .يافته است صورت چشمگيري افزايش  ه پژوهشگران به اين مسئله بهمعلوم شده است، علاقه و توج

هاي  گيري و انزواي رواني، عاطفي و جسماني از فعاليت رفتگي ورزشي عبارت است از كناره تحليل

اسميت و  .)22(بر ورزشكار وارد شده است   هاي شديد كه در طول زمان ورزشي قبلي در نتيجة استرس

رفتگي در ورزش پيشنهاد كردند كه در مطالعات بسياري نيز از اين  رادك يك مدل براي مطالعة تحليل

هيجاني، حس كاهش / سمانيمدل پيشنهادي آنان شامل سه بعد واماندگي ج. شده است مدل استفاده 

توان گفت كه  رفتگي مي طور كلي در مورد تحليل به .)31(اجرا و كاهش ارزشمندي در ورزش است 

كند و در مورد فشار رواني اعتقاد بر اين  ورزش رقابتي در ورزشكاران ايجاد استرس و فشار رواني مي

 .)36(رفتگي نتيجة فشار رواني بد است  شود و تحليل است كه به دو دستة خوب و بد تقسيم مي

هايي كه زماني  كم از فعاليت شوند، كم رفتگي مي دارد ورزشكاراني كه دچار تحليل اظهار مي يوكلسون

از اين  ديگر، آنچه پيش  عبارت  به. )38(كنند  گيري مي بخش بوده است، كناره برايشان بسيار لذت

حوصله و  ورزشكار در اين مقطع بي. شد، اكنون كار پرزحمتي بيش نيست فعاليتي مهيج محسوب مي

دهد و تمام اين علائم، پاسخ ورزشكار  رسد و فقط حركات و تمرينات را انجام مي نظر مي حتي خسته به

هاي فردي ورزشكاران از جمله سن، جنس و سابقة  ويژگي. )13(فشارهاي عاطفي است  به تنش و

رفتگي ورزشكاران دارند، يعني با افزايش سن و سابقة  ورزشي نيز تأثيرات مستقيمي در تحليل

طور كلي انگيزة ورزشي و  به .)5 ،21(يابد  رفتگي نيز افزايش مي حليلورزشكاران، گرايش آنان به ت

اند كه تأثير معناداري بر عملكرد دارند و ارتباط آنها با عملكرد ورزشي در  رفتگي جزو متغيرهايي تحليل

حال تحقيقات بسيار كمي در زمينة افزايش و   شده است، با اين مطالعات تحقيقات متعددي گزارش

) آگاهيمداخلات ذهن(شناختي موج سوم  هاي روان شناختي متعاقب مداخله هاي روانتوسعة اين ويژگي

- رو هدف اين تحقيق پاسخگويي به اين پرسش است كه آيا مداخلة ذهن ازاين. به انجام رسيده است

  رفتگي و انگيزة ورزشكاران دارد يا خير؟آگاهي تأثيري بر تحليل
 

 روش تحقيق 

آزمون با گروه   پس - آزمون اساس طرح پيش آزمايشي است كه بر هاي نيمه اين پژوهش از نوع پژوهش

  .كنترل انجام گرفت
                                                           

1 . Burnout 
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  جامعه و نمونة آماري 

 دانشجوي ورزشكار دانشگاه چابهار بود كه در مسابقات 450جامعة آماري اين تحقيق شامل 

صورت در دسترس  دانشجو از اين جامعه به 40دانشگاهي شركت كرده بودند؛  جشنوارة ورزشي درون

  .)3(آزمايشي بودن تحقيق تعيين شد  حجم نمونه با توجه به نيمه. عنوان نمونة تحقيق انتخاب شدند به

  آوري اطلاعات ابزار جمع 

 پرسشنامة اطلاعات فردي كه متغيرهاي. شدآوري اطلاعات از سه پرسشنامه استفاده  منظور جمع به

. گرفتهاي ورزشي را اندازه مي سن، وضعيت تأهل، ميزان تحصيلات، سابقة قهرماني و نوع حضور در تيم

) ABQ(راداك و اسميت  1رفتگي ورزشكاران رفتگي ورزشكاران، از پرسشنامة تحليل در زمينة تحليل

 1اي ليكرت از  نمره است و هر پرسش براساس مقياس پنجپرسش  15اين پرسشنامه داراي . استفاده شد

مقياس در  اين پرسشنامه سه خرده. گذاري شده است نمره) تقريباً هميشه( 5تا ) تقريباً هرگز(

/ واماندگي جسماني: اند از ها عبارت مقياس اين خرده. كند گيري مي رفتگي ورزشكاران را اندازه تحليل

آزمودني از انتخاب گزينة تقريباً هميشه، نمرة . كاهش ارزشمندي در ورزشهيجاني، حس كاهش اجرا و 

سنجي  مشخصات روان .كند را دريافت مي 1و به همين ترتيب از انتخاب گزينة تقريباً هرگز، نمرة  5

در اين تحقيق همساني . اند بررسي كرده) 1394(نسخة فارسي اين پرسشنامه را احمدي و همكاران 

و در  80/0، در حس كاهش اجرا 77/0مقياس واماندگي هيجاني  پرسشنامه در خرده يها دروني پرسش

  . )1(گزارش شده است  82/0كاهش ارزشمندي در ورزش 

 اين .استفاده شد) 2007(منظور سنجش انگيزش از پرسشنامة انگيزش ورزشي مالت و همكاران  به

ورزش  انگيزة مقياس شدة نظر  تجديد نسخة كه اند ساخته 2007 در سال همكاران و مالت را مقياس

)SMS( و  78/0 كرونباخ آلفاي ضريب. است شده ساخته همكاران و توسط پليتير 1995 سال در كه است

 در اسماعيلي ايران را در مقياس اين. است 052/0و  909/0ترتيب  مقياس به اين  RMSEAو CFIميزان 

 و نخبه( مهارتي سطوح تمام با تهران دانشگاه از دانشجويان اين كار براي كه كرد اعتباريابي 1393 سال

 اين كرونباخ آلفاي ضريب. شد هر دو جنس استفاده و غيرتيمي و تيمي هاي ورزش بازيكنان )غيرنخبه

 063/0 و 924/0ترتيب  به آن  RMSEAو CFIهاي برازندگي ميزان شاخص و 88/0مقياس در ايران 

 )7 تا 1(گذاري به روش ليكرت ساده       مقياس است كه نمره اين پرسشنامه داراي شش خرده. آمد دست به

 دروني، انگيزة هاي مقياس خرده براي پيرسون روش از استفاده با مقياس اين زماني پايايي .انجام گرفت

                                                           
1. Athlete Burnout Questionnaire 



 1396، تابستان 2، شمارة 9، دورة ورزشي _رشد و يادگيري حركتي                                                             278  
 

 

 ،0/ 64ترتيب  به انگيزگي بي و بيروني تنظيم شده، فكني درون تنظيم خودپذير، تنظيم تنظيم آميخته،

  .)2(آمد  دست به 76/0 و 82/0 ،59/0، 92/0،84/0

 تحليل اطلاعات و هاي تجزيه روش

 ها ازآمده از نمونه دست هاي بههاي خام و توصيف اندازهمنظور سامان دادن و خلاصه كردن نمره به

منظور تعيين اثرگذاري  همچنين به. استفاده شد) ميانگين و انحراف معيار(هاي آمار توصيفي  شاخص

آزمون با گروه  پس - آزمون هاي پيش طور معمول در طرح به. استفاده شد انسيكووارمداخله از تحليل 

يش دقت، از بين بردن سوگيري و خنثي كردن افزا. )7(شود  كنترل، از تحليل كوواريانس استفاده مي

عمليات آماري با استفاده از ). 1385هومن، (اثر متغيرهاي مزاحم از مزاياي تحليل كوواريانس است 

  .وتحليل شدند تجزيه  >05/0Pها در سطح معناداري انجام گرفت و دادهSPSS 20 افزار  نرم

 

  ها يافته
ميانگين و انحراف استاندارد  1در جدول . شودتوصيف ميدر اين بخش ابتدا متغيرهاي تحقيق 

نيز  4و  3 هاي در جدول. وضعيت توزيع متغيرها گزارش شده است 2متغيرهاي تحقيق و در جدول 

  .نتايج تحليل كوواريانس بيان شده است

 آمار توصيفي متغيرهاي تحقيق .1 جدول

 حجم نمونه  انحراف استاندارد  ميانگين  ها مقياس خرده  مقياس

40  

 انگيزة دروني 51/22 52/2
 انگيزة ورزشي

 
  انگيزة بيروني  91/26  54/2
  انگيزگي بي  24/14  46/2
 واماندگي هيجاني و جسماني 31/15 62/2

  حس كاهش اجرا  91/11  39/2 رفتگي تحليل
  كاهش ارزشمندي  16/12  49/2

  
در . ميانگين و انحراف استاندارد ارائه شده استآمار توصيفي متغيرهاي تحقيق شامل  1در جدول 

انگيزگي داراي  و بي) 59/5(هاي انگيزة ورزشي، انگيزة دروني داراي بيشترين ميانگين  مقياس بين خرده

رفتگي، واماندگي هيجاني و  هاي تحليل مقياس همچنين در بين خرده. است) 22/2(كمترين ميانگين 
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و حس كاهش اجرا داراي كمترين مقدار ميانگين ) 31/2(انگين جسماني داراي بيشترين مقادير مي

  .هستند) 91/1(

  
 بررسي وضعيت توزيع متغيرها براينتايج آزمون شاپيرو ويلك  .2 جدول

 حجم نمونه  آزمون شاپيرو ويلك  ها مقياس خرده  مقياس

  مقدار  سطح معناداري

40 

094/0 919/0   انگيزة دروني

 896/0 053/0 انگيزة ورزشي   انگيزة بيروني
074/0 906/0    انگيزگي بي
127/0 943/0   واماندگي هيجاني و جسماني

 984/0 189/0 رفتگي تحليل   حس كاهش اجرا
077/0 914/0    كاهش ارزشمندي

  

مقادير و سطوح معناداري آزمون شاپيرو ويلك، براي بررسي وضعيت توزيع متغيرهاي  2در جدول 

كدام از متغيرهاي تحقيق در آزمون شاپيرو ويلك مقادير معناداري  هيچ. ارائه شده استوابستة تحقيق 

هاي پارامتريك  توان از آزمونرو متغيرهاي تحقيق از توزيع طبيعي برخوردارند و مي اين از. نشان ندادند

  . استفاده كرد

  

  تحليل واريانس تحليل رفتگينتايج آزمون  .3 جدول

  

رفتگي ورزشكاران  هاي تحليل راهه، براي مقايسة نمره نتايج مربوط به آزمون تحليل كوواريانس تك

شود، نتايج پس از حذف اثر كه مشاهده مي گونه همان. ارائه شده است 3در دو گروه در جدول 

در اين ). P >05/0(هاي دو گروه است  عنوان متغير همپراش حاكي از تفاوت معنادار نمره آزمون به پيش

  M SD  SS  df 1 df 2  MS  F  P  ɳ2  موقعيت  گروه  مقياس
  

 تحليل
  رفتگي

  آزمايش
  48/0  002/0  94/5  26/73  37  1  26/73  57/2  62/14  آزمون پيش

                21/2  67/11  آزمون پس

                48/2  49/15  آزمون پيش  كنترل

                34/2  11/15  آزمون پس
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متغير  رفتگي در دو گروه حاكي از تفاوت معنادار پس از حذف اثر جدول مقايسة نمرة كل تحليل

هش يافته طرز معناداري كا رفتگي به آگاهي، تحليلهمپراش است؛ بدين معنا كه در گروه مداخلة ذهن

  ).=ɳ2 48/0( است خوباثر  ةمقدار مجذور اتـاي سهمي نيـز بيانگر انداز. است

  رفتگي تحليلنتايج آزمون تحليل كوواريانس متغير  .4جدول 

 

هاي انگيزة ورزشكاران  مقياس هاي خرده نتايج مربوط به آزمون تحليل كوواريانس، براي مقايسة نمره

نتايج تحليل كوواريانس با حذف شود، كه مشاهده مي گونه همان. ارائه شده است 4در دو گروه در جدول

در ). P >05/0(هاي دو گروه است  عنوان متغير همپراش حاكي از تفاوت معنادار نمره آزمون به اثر پيش

هاي انگيزه در دو گروه حاكي از تفاوت معنادار پس از حذف اثر  مقياس هاي خرده اين جدول مقايسة نمره

طور معناداري افزايش،  آگاهي، انگيزة دروني به داخلة ذهنمتغير همپراش است؛ بدين معنا كه در گروه م

در هر سه  مقدار مجذور اتـاي سهمي. طور معناداري كاهش يافته است انگيزگي به و انگيزة بيروني و بي

  .است قابل قبولاثر  ةبيانگر انداز مقياس خرده

 

  گيري بحث و نتيجه
نتايج . بودرفتگي ورزشكاران  و تحليل انگيزش ي برآگاه ذهناثر مداخلة هدف از اين تحقيق، بررسي 

تفاوت عبارت ديگر،  به .)>05/0P(آگاهي تأثير معناداري بر انگيزة ورزشكاران دارد  مداخلة ذهن دادنشان 

 با يافتهاين . معناداري در انگيزة ورزشكاران قبل و بعد از مداخله نسبت به گروه كنترل مشاهده شد

  M SD  SS  df1 df2  MS  F  P  ɳ2  موقعيت  گروه  مقياس

ني
درو

زة 
گي
ان

 

  68/0  0001/0  90/40  12/55  35  1  12/55  57/2  05/21  آزمون پيش  آزمايش
                21/2  97/23  آزمون پس

                48/2  34/22  آزمون پيش  كنترل
                24/2  18/22  آزمون پس

ني
رو
ة بي

گيز
ان

 

  38/0  003/0  46/11  41/85  35  1  41/85  57/2  14/26  آزمون پيش  آزمايش
                21/2  87/24  آزمون پس

                48/2  69/27  آزمون پيش  كنترل
                24/2  09/27  آزمون پس

بي
گي

يز
انگ

  

  29/0  009/0  45/8  68/21  35  1  68/21  57/2  17/13  آزمون پيش  آزمايش
                21/2  32/12  آزمون پس

  كنترل
                48/2  32/15  آزمون پيش
                24/2  62/15  آزمون پس
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اين همراستايي با نتايج قبلي، ممكن است از طريق  .)24( همخواني دارد) 2016( 1هو نتايج تحقيقات

باشد كه در  پذير آگاهي تبيين افزايش خودتنظيمي ايجادشده در ورزشكاران متعاقب مداخلات ذهن

بيشتر شده است  2واسطة افزايش آگاهي و عدم درگيري نتيجة آن خودمختاري در انگيزة ورزشكاران به

)10، 9(. 

 شود،خود مطلع مي روزانة هايفعاليت از فرد آگاهي، ذهن بر مبتني هايتكنيك و هاتمرين واسطة به

از  3و از طريق آگاهي لحظه به لحظه يابدمي آگاهي آينده و گذشته دنياي در ذهن اتوماتيك كاركرد به

و از ذهن روزمره و اتوماتيك متمركز  كندمي پيدا كنترل آنها بر جسماني هايافكار، احساسات و حالت

 يرفتار راهبردهاي و يفراشناخت يريادگيمستلزم  آگاهي ذهنآموزش . شودبر گذشته و آينده رها مي

 و ديهاي جد نگرش گسترش افكار و سبب از افكار خودكار و يريجلوگ توجه و برتمركز  يبرا ديجد

آگاهي  فرد در ذهن كه نيهم. است ديجد يرفتارها جاديا ،جهينت در و 4نديناخوشا هاي جانيكاهش ه

 يتيهر فعال شوديم موجبآگاهي  ذهن. رديكار گ به هاي گوناگونتيآن را در فعال توانديم د،يآموزش د

 شود و افراد را قادر  ميدر فهم وجود خودش منجر  يعوسي انداز به چشم ،است ريكه فرد در آن درگ

از طرفي در نظرية انگيزش  .)12( نندعمل نك 5يبا تفكر پاسخ دهند و تكانش هاتيبه موقع كنديم

 در و شوند مي داده تمييز يكديگر از انگيزگيبي و بيروني انگيزش دروني، انگيزش نوع سهخودمختار، 

 عمل آزادي احساس دارد؛ قرار دروني انگيزش پيوستار، طرف يك در. گيرندقرار مي پيوستار امتداد يك

از  بالايي درجة دهندة نشان دادن عمل، انجام از او لذت و افزايش دلبستگي فعاليت و در فرد

 عمل خود از افراد براي كار نتيجة كه دهدمي رخ زماني بيروني انگيزش مقابل، در. است خودمختاري

 در ورزشكار شركت يعني ؛)خارجي پاداش يا عمومي تصديق آوردن دست به براي مثال( است تر مهم

 حاصل فعاليت در شركت از كه است بيروني نتايج دليل به بلكه دادن آن، انجام از لذت دليل به نه فعاليت

 فرد كه افتدمي اتفاق زماني انگيزگيبي .دارد قرار انگيزشيبي پيوستار ديگر طرف در. )33(. شودمي

 كار آن بودن ارزشبي يا شايستگي تجربة نبود دليل به است ممكن كه ندارد دادن عمل انجام به ايعلاقه

  .)4(بيفتد  اتفاق فعاليت و

                                                           
1. Ho 
2 . disengagement 
3 . Moment to moment 
4 . Unpleasant emotions 
5 . Impulsive 
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. برددهد لذت ميآگاهي يعني شخص كاملاً از كاري كه انجام ميتوان گفت ذهنطور كلي مي به

آورد كه پيامد آن، ملاحظات كند و خسته نشدن را به ارمغان ميبنابراين مشغوليت ايجاد تازگي مي

آگاهي از طريق افزايش خودكنترلي، تنظيم رسد مداخلة ذهن نظر مي رو به ازاين. )6(نوين و بديع است 

سمت خودمختاري  در سوق دادن انگيزش ورزشكاران بههيجانات و لذت از تجربيات لحظه به لحظه 

حال اين حوزة  با اين. مؤثر است) انگيزگي، انگيزة بيروني و افزايش انگيزة دروني كاهش بي(بيشتر 

تر به  گيري دقيق تحقيقي غني است و تحقيقات اندكي در اين زمينه صورت گرفته و بنابراين براي نتيجه

  تحقيقات بيشتري نياز است

آگاهي پرداختيم، غير ديگري كه در اين تحقيق به بررسي اثرپذيري آن از مداخلة ذهنمت

رفتگي آگاهي تأثير معناداري بر تحليل اين تحقيق، مداخلة ذهن نتايجبراساس . رفتگي ورزشي بود تحليل

بعد از  رفتگي ورزشكاران قبل وتفاوت معناداري در تحليلعبارت ديگر،  به .)>05/0P(ورزشكاران دارد 

، )2014(و همكاران  1بندتو دي تحقيقات نتايج اين نتيجه با. مداخله نسبت به گروه كنترل مشاهده شد

و  5گوستافسونو  )2013(و همكاران  4، روسر)2012( 3، جرزينا و پرفيلا)2016( 2ژانگ و همكاران

 .)15، 20، 23، 32، 39( همخواني دارد) 2015(همكاران 

توان گفت توانايي افراد در تمركز مجدد و انحراف توجه از افكار ي اين نتايج ميدر تبيين علل احتمال

كند يابد و اين توانايي به ورزشكاران كمك ميآگاهي افزايش ميو احساسات منفي متعاقب مداخلة ذهن

هاي  مقياس و كاهش ارزشمندي كه خرده 7، حس كاهش اجرا6تا از واماندگي بدني و هيجاني

  ). 23، 39(دهند، جلوگيري كنند ي را تشكيل ميرفتگ تحليل

آگاهي در ارتباط با زندگي در لحظه به سبك دهد كه توانايي ذهن هاي تحقيق حاضر نشان مي يافته

طور معناداري با تمايل به ارزيابي منفي تجربيات ورزشي مقابله كند  و سياق غيرقضاوتي ممكن است به

متعاقب مداخلة (عبارت ديگر، ورزشكار از طريق تجهيز به قابليت ناديده گرفتن افكار منفي  به. )26(

ج نشان طور كلي اين نتاي به. تمايل كمتري به ارزيابي منفي تجربيات ورزشي خود دارد) آگاهيذهن

                                                           
1. Di Benedetto  
2. Zhang  
3. Gerzina & Porfeli 
4. Roeser  
5. Gustafsson  
6. emotional/physical exhaustion 
7. reduced sense of accomplishment 
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رفتگي ورزشكاران در طول  تواند تأثير مهمي در كاهش تحليلآگاهي ميدهد كه مداخلة ذهن مي

  .صورت يك عامل حمايتي يا پيشگيرانه عمل كند تمرينات و مسابقات داشته باشد و حتي به
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Abstract 
During recent years, mindfulness interventions have shown significant 
effects on athletic performance; however, researches on the effectiveness of 
these interventions on important psychological characteristics such as 
motivation and burnout of athletes are limited. The aim of this study was to 
investigate the effect of sports mindfulness intervention (MPSE) on 
motivation and burnout in athletes. For this purpose, 40 athletic students of 
Chabahar University were selected as the sample by convenience sampling 
method and were divided into intervention and control groups. Exercise 
Motivation Questionnaire (SMS-6) and Sports Burnout Questionnaire 
(ABQ) were used to collect data. 6 weeks of sport mindfulness intervention 
were used for athletes. Questionnaires were distributed among athletes 
before and after the intervention and data from questionnaires were analyzed 
by SPSS software version 20 by means of descriptive and inferential 
statistics (analysis of covariance). The results showed that sport mindfulness 
intervention significantly decreased the burnout (P<0.05). These 
interventions also significantly increased intrinsic motivation and 
significantly decreased demotivation and extrinsic motivation of athletes 
(P<0.05). These results suggested that sport mindfulness interventions can 
be used as an appropriate instrument to increase the autonomy of sport 
motivation and to reduce the harmful effects of sport burnout. 
 
Keywords 

 burnout, mindfulness interventions, motivation. 

  

 

                                                           
  Corresponding Author: Email: Golestaneh@cmu.ac.ir, Tel: +989155497857 
 


