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 چکیده

 هدف از پژوهش حاضر بررسی روابط ساختاری بین ذهن آگاهی ورزشی و اضطراب رقابتی با توجه به نقش میانجی

 یهارشته از ورزشکار 222نمونه تحقیق شامل توصیفی و از نوع همبستگی بود.  این پژوهشراهبردهای تنظیم هیجان بود. 

صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت نمودند. سه پرسشنامه ذهن آگاهی ورزشی بهبود که  یو انفراد یمیمختلف ت

)کاکس  2( و اضطراب رقابتی2222ی و همکاران گارنفسک(، راهبردهای تنظیم شناختی هیجان )2214 و همکاران نوتیس)

 یارساخت -یریسازی مسمدلها با استفاده از روش آماری وتحلیل داده( مورد استفاده قرار گرفت. تجزیه2223و همکاران 

ی ورزشی با اضطراب رقابت های تحقیق نشان دادند که بین ذهن آگاهیانجام گرفت. یافته 2PLSافزار با استفاده از نرم

ورزشی از طریق راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان  ورزشکاران رابطه معکوس معناداری وجود دارد. همچنین ذهن آگاهی

له ذهن که توجه به مقوهای پژوهش حاضر نشان داد یافتهطورکلی به. با اضطراب رقابتی ورزشکاران ارتباط معناداری دارد

ریق طور غیرمستقیم از طصورت مستقیم بلکه بهتنها بهنه یورزش یهن آگاهذچراکه باشد. می تیحائز اهم یورزش یآگاه

 عنوان متغیر میانجی موجب کاهش اضطراب رقابتی ورزشکاران خواهد شد.راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان به

 اضطراب، جانیه میتنظسازگارانه ناراهبردهای  ،جانیه میتنظراهبردهای سازگارانه  ،یورزش یآگاه ذهن ها:کلیدواژه

 یرقابت

 

 

 

                                                           
              06111014151، تلفن:  r.zeidabadi@hsu.ac.irنویسنده مسئول رسول زیدآبادی استادیار دانشگاه حکیم سبزواری، آدرس پست الکترونیک   1



2 
 

 

Structural relationship between sport mindfulness and emotion regulation strategies with athlets, competitive 

anxiety 

Parvin Amin nezhad1 , Rasool Zeidabadi*2, Laleh Hamboshi3, , Milad khojasteh4 

1.  MSc in sport psychology, Sabzevar Branch, Islamic Azad University 

2. Assistant Professor of Hakim Sabzevari University* 

3.  sabzevar branch, Islamic Azad University, Sabzevar, iran 

4.  MSc in motor behavior, Hakim Sabzevari University 
 

Abstract: 

The purpose of the present study was to investigate the structural relationships between sport mindfulness and 

competitive anxiety regarding mediating role of emotion regulation strategies. This research is descriptive and 

correlational. Two hundred volunteers from different athlete from different teams and individuals participated in this 

research. Three questionnaires including sports mindfulness (Thienot et al 2014), Cognitive Emotional regulation 

(Garnefski et al 2002) and Competitive Anxiety (Cox et al 2003) were used for data collection. Data were analyzed 

by the structural equation modeling method using Smart PLS 2.0 software. The results showed that there was a 

significant negative correlation between sports mindfulness with competitive anxiety of athletes. Also, the sport 

mindfulness through adaptive strategies of emotional regulation had a significant relationship with competitive anxiety 

of athletes. Overall, the findings of this study showed that special attention to the sport mindfulness is important. 

Because the sport mindfulness is not only directly, but indirectly could reduce the competitive anxiety of athletes by 

the increasing use of adaptive strategies of emotional regulation as a mediator variable. 
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 مقدمه

شناسی روانحوزه مطالعات صورت گرفته در شوند، های ورزشی موجب بروز اضطراب میورزش و به طور ویژه رقابت

 یوانر فشارکاستن از کنترل اضطراب و  .باشدمی بین عملکرد ورزشی و اضطراب قوی ورزشی حاکی از وجود ارتباط

، 1)واینبرگ و گولد خواهد داشتورزش و بهبود عملکرد آنان علاقه به  شیدر افزا ینقش مهم ورزشکارانشده به  وارد

 و شناسایی درک همواره به دنبال یشناسان ورزشروان ورزشکاران،عملکرد  ارتقاءمنظور به و  بر این اساس .(2211

 ورزشکارانبه  رقابتی اضطرابدر تنظیم دهند، تا از این طریق قرار می ریتأث رقابتی را تحت اضطرابمتغیرهایی هستند که 

 احساس عصبانیت، با همراه منفی هیجانی حالت از عبارت است اضطراب درواقع، .(6222 ،2سجاروی) نمایندکمک 

 اضطراب انواع از یکی .(2211 وگولد، واینبرگ) است همراه نیز جسمانی برانگیختگی یا فعالیت با که تشویش و ناراحتی

اضطراب است.  3رقابتی اضطراب کرده، معطوف خود به را ورزش شناسیروانحوزه  محققان توجه اخیر یهاسال در که

 و موجب ارزیابی شدهی ورزشی ایجاد های رقابت جویانههیجانی و زودگذری است که در موقعیت رقابتی واکنش

به  (.2212، 4ندبر گذارد )استراهلر، ارلسنسپیل، هینی،فرد تأثیر می شود و بر عملکردها میتهدیدآمیز بودن برخی موقعیت

ابقه است در میدان مساضطرابی است که ممکن  کند، ثمربیورزشکاران را  هایتلاشکه ممکن است متغیری عبارت دیگر 

 درصد ۰2 از بیش که اندکرده گزارش محققانقرار دهد.  تأثیررا تحت  هاآن عملکردشود و گیر ورزشکاران گریبان

 شودیم ربوطم اضطراب یا استرس به مرتبط مشکلات به ،شودیم ارائه رقابتی یا المپیکی ورزشکاران به که ییهامشاوره

 اعلام( 2229) 6، اسمیت، اسمول و کومیینگباردگراس ازجمله مختلفی هایپژوهش. (1993 ۰)جونز، سوین و هاردی

 ضلانیع درد عملکرد، افت قبیل از مشکلاتی دچار کند،می تجربه را اضطراب از بالایی سطوح که ورزشکارانی دارند،می

هرچه میزان اضطراب رقابتی بالاتر باشد، در تحقیق دیگر مشخص شد همچنین شوند. می مسابقه حین در پرخاشگری و

اختلاف بین تقاضای محیط و توانایی ورزشکار  بدلیلو این موضوع  یابدعملکرد ورزشکاران در حین رقابت کاهش می

منفی که بر ذهن افراد دارد، باعث اختلال در تمرکز  تأثیراضطراب به علت  درواقع .تقاضاهاستبرای انجام دادن آن 

دهد که این موضوع در دنیای ورزش های جدی قرار میشود که این امر ورزشکاران را در معرض آسیبورزشکاران می

کنترل و یا کاهش اضطراب رقابتی  باعث بتواند که عواملی بررسی بنابراین (.2212، 7)راجکماربسیار حائز اهمیت است 

در پاسخ به این شرایط )مانند  مؤثری طوربهتواند که می جمله عواملیاز  .رسدگردد، ضروری به نظر می ورزشکاراندر 

 درونی تجربیات از کامل بودن آگاه معنای به آگاهی ذهن (.2224، 8آتوتونی)اضطراب( کارآمد باشد، ذهن آگاهی است 

 ، که(2212 10پوتک، 1992 9کابات زین) است ارزیابانه غیر و قضاوت بدون رویکرد یک با هاآن پذیرش و حال زمان در
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 و اتیتجرب مرور ،ندهیآ برای زییربرنامه ریاست که اغلب درگ ذهن تیفعال طبیعیدر تضاد با حالت  یذهن حالت نیا

 ارتقاء برای که اندرسیده نتیجه این به خود هایپژوهش در پژوهشگران .(2212 1است )کارلسون تفکر در مورد گذشته

 ذهن آگاهی، رتفک توسعه بلکه نیست، نیازی درونی عاطفی و شناختی سطوح کنترل یا تغییر حذف، به ورزشی عملکرد

 احتمالات و هاپاسخ ها،نشانه به توجه افزایش و هاارزش اهداف با کردن روشن حال، لحظۀ درونی تجارب پذیرش

 گرفتهانجام مطالعات (.2224 2)گاردنر و موور گیرند قرارمدنظر  همان لحظه بایددر  ورزشی عملکرد برای یازموردن خارجی

 منفی افکار از رهایی و کاهش به منجر و در نهایت اضطراب با مرتبط هاینشانه کاهش موجب آگاهی ذهن دهد،می نشان

 ،پرهون ،نادری ؛2221، ۰گراسگلدین و  ؛2223 ،4بائر؛ 2216و همکاران  3اسکوت همیلتون) شودمی در ورزشکاران

  .(1394 صناعی، حسنی،

 ارانورزشک روانی سلامت بهبود و حفظ در آگاهی ذهن احتمالی منافع گرفتن نظر در با وشده ذکر  مطالب به توجه با 

ذهن  ارتباط بین در اثرگذار و ایواسطه شناختیروان فرآیندهای مورد در کمی اطلاعات ،(رقابتی اضطراب کنترل همانند)

 رتبطم آگاهی ذهن با تجربی طوررسد بهبه نظر می از جمله متغیرهایی کهدارد.  وجودرقابتی  اضطراب آگاهی ورزشی با

و  نیمارتو همچنین در کنترل اضطراب نیز نقش داشته باشد ) (6،221۰همکاران و ، پپین، هاراکس، انالزاسکالان)باشد 

 یمختلف هایو راه هاوهشی ،پر اضطراب طیبا شرا ییارویدر رو ورزشکاران .است هیجاناتشناختی  تنظیم (،222۰ 7دالن

 میتنظ .(222۰ و دالن مارتین ؛1393ی و همکاران روانیش) برندیکار مبه شانتاجانیه میو تنظ تیکنترل، هدا یرا برا

 ،یانجیچه ه کندیآن مشخص م قیاز طراشاره دارد که فرد ی شناختی ندهایفرآ مدیریت و دستکاری به جانیهشناختی 

 همان هیجان که شناختی به عبارت دیگر تنظیم .(2212 ،8ل و همکارانیگ)اسچو چگونه تجربه شود  یدر چه زمان

 افراد هیجانی تجربه نوع و شدت تا دارند سعی ناهشیار و هشیار طوربه است، انگیزهیجان حوادث به شناختی هایپاسخ

سازگارانه  یدر دو دسته کل جانیه میتنظ یشناخت یراهبردها (.2212، 9الدو و همکاران)دهند  تغییر را حادثه خود یا

 ،یزریامهنمثبت شامل تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر بر یراهبردها شوند؛یم یبندطبقه (یمنفناسازگارانه )و  (مثبت)

و  یرانگافاجعه گران،یملامت د ش،یشامل ملامت خو یمنف یو راهبردها شریو پذ ترعیوس دگاهیمجدد مثبت، د یابیارز

 شناختی تنظیم راهبردهایکه رسد می نظر به .(2222 ،)گارنفسکی و همکارانتمرکز بر تفکر هستند  ای ینشخوار فکر

 تأثیر تحت ورزشی رقابتی هایمحیط همچون اضطرابپر شرایط در را که عملکردهستند  یهایمهارت جمله ازهیجان 

ه ناسازگاران یشناخت یامقابله یراهبردها که از یافرادنشان می دهد  در جوامع غیر ورزشی ها. نتایج پژوهشدندهمی قرار

 .(1993 12لازاروس) کنندیم استرس را تجربه شوند،یسازگارانه م یراهبردها ریکه درگ یافراد از شتریب کنندیاستفاده م
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 ی، فاجعه انگاری ونشخوار ذهن، ناسازگارانه سرزنش خود یراهبردها کهنشان دادند  (222۰) و دالن نیمارتهمچنین 

وزه ام شده در ح. این در حالی است که اندک مطالعات انجهستند اضطرابکننده  ینیب شیمثبت پ یابیدر ارز یناتوان

 نیب اما همبسته است، ندیخوشا جاناتیه ۀبا تجرب تنظیم هیجان های سازگارانهراهبردکه اگرچه  ورزش نشان می دهد

 تأثیر . به طور کلی(2212، 1و همکاران لیآپ) مشاهده نشد یمعنادار ارتباط ندیناخوشا جاناتیو ههای ناسازگارانه راهبرد

زی و اباز مسابقه، حین  پژوهشگران، مربیان و ورزشکاران در زمان قبل باغل بر تعدیل عملکرد ورزشی توسط تهیجانا

 د را بهویا عملکرد منجر به شکست خ آمیزموفقیت ه است و اکثر ورزشکاران عملکردتقرارگرف تأییدبقه مورد ابعد از مس

 دهدنشان میهای ورزشی صورت گرفته در این زمینهتحقیقات  معدود. (2227 دهند )هانین،عوامل هیجانی نسبت می

 تاد. در همین راسنهیجانات منفی را کاهش ده خوبیبهوانند تتنظیم هیجانی برخوردار هستند، می هایمهارتافرادی که از 

 حین در شدهتجربه منفیهایهیجان و هاارزیابی که دادند نشان نخبه ورزشکار 12 روی تحقیق با( 2211) همکاران و نیل

 تأثیر حتت را ورزشکار رفتار علائم، و افکار بر کنترل عدم علت به و دارد کنندهناتوان اثری ورزشکار عملکرد در مسابقه

 .دهدمی قرار

اری ای که ارتباط ساخت، مطالعهاضطراب و هیجان تنظیم راهبردهای ،آگاهی ذهنعلیرغم ارتباط تبیین شده بین در مجموع 

 ؛خوردقرار داده باشد به چشم نمی بررسی موردو به طور ویژه در ارتباط با اضطراب رقابتی  ورزشکاراناین متغیرها را در 

ا توجه ب ورزشکارانرقابتی  اضطراب باورزشی  آگاهی ذهنبین  بررسی روابط ساختاری پژوهش حاضر هدف از بنابراین

 پژوهش حاضر در پی پاسخ به این سوال است که به عبارت دیگر باشد.هیجان می تنظیم به نقش واسطه ای راهبردهای

 باارد؟ د وجود ارتباط هیجان تنظیم راهبردهای گریمیانجی با رقابتی ورزشکاران اضطراب و ورزشی آگاهی ذهن بین آیا

 قابتی اباضطر بر هیجان تنظیم و راهبردهای آگاهی ذهن مستقیم اثر و داد پیشنهاد یمدل توانمی شدهذکر  مطالب به توجه

  .بررسی قرار دادمورد  رقابتی اضطراب بر را هیجان تنظیم راهبردهای طریق از آگاهی ذهن غیرمستقیم اثر همچنین و
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 شناسیروش

روابط  یبه بررس که بودو از نوع همبستگی ها جزء تحقیقات توصیفی وری دادهتحقیق حاضر با توجه به نحوه گردآ

انفرادی و تیمی  هایرشتهجامعه آماری این پژوهش، شامل ورزشکاران زن و مرد  .پردازدمی رهایمتغ نیب یساختار

بالاتر،  و بقه شرکت در مسابقات سطح شهرستانسا. معیار ورود به تحقیق شامل بود 139۰-1396ل سامشهد در  شهرستان

(، عضو اصلی تیم بودن و نداشتن آسیب دیدگی جدی و معیار خروج شامل آسیب دیدگی 26-18رده سنی بزرگسال )

های اخیر، قرار نگرفتن در رده سنی مد نظر، بازیکن ذخیره بودن و یا عدم رضایت برای شرکت منجر به ناتوانی در بازی

وجود  نمونه مناسب برای تعیین تعداد یمختلف یهاو هدف تحقیق روشبا توجه به نوع  در تحقیق در نظر گرفته شد.

 ۀنامهر سؤال پرسش یبه ازا یآزمودن 12 یال ۰( ی)مدل معادلات ساختار یدر مطالعات همبستگ موردنیازدارد. نمونه 

 یینظم جو یپرسشنامه راهبردها سؤالات(. در این تحقیق تعداد نمونه با توجه به تعداد 222۰ن،یاست )کلا شده پیشنهاد

در  که آنجا ازنفر برآورد شد، اما  182و حداکثر  92حداقل  ،(سؤال 18) اردرا د سؤالتعداد  نیشتریکه ب  جانیه یشناخت

برابر  11 تقریباً) نفر 222؛ تعداد شودمیحجم نمونه بیشتر باشد، صحت و دقت نتایج بیشتر  هرچقدر قاتیتحق گونهاین

(، حداقل 199۰و همکاران ) نگید دگاهی. لازم به ذکر است که بر اساس ددر نظر گرفته شدنمونه  عنوانبه (لاتسؤاتعداد 

 این اجرای برای .(1388 ،ی)قاسم باشدمی نفر 1۰2تا  122 نیب یمعادلات ساختار یابیانجام مدل  یبرا موردنیازنمونه 

و  پرسشنامه تهیه 222تعداد  اخلاقی ملاحظات رعایت باپس از هماهنگی با اداره ورزش و جوانان شهر مشهد و  پژوهش

 آوری شد.در بین ورزشکاران داوطلب توزیع و جمع

 ابزار

( 2223) 2، مارتنز و راسلکاکس توسططراحی و ( 1992)1مارتنز، والی و برتونتوسط  ؛2اضطراب حالتی رقابتیپرسشنامه 

سؤال است که سه خرده مقیاس اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی و  17است. این پرسشنامه دارای  شدهبازبینی

و پایایی این پرسشنامه را در داخل کشور  روایی( 139۰فر )کاشانی و مصطفایی. سنجدمیورزشکاران را  نفساعتمادبه

 گزارش کردند.  8۰/2 ب آلفای کرونباخضریو پایایی پرسشنامه را برا اساس  دنمودن و تایید بررسی

. این نسخه شدطراحی ( 2222) 3گارنفسکی، کرایچ و اسپینهاونتوسط  ؛جویی شناختی هیجانپرسشنامه راهبردهای نظم

سازگارانه )تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی مجدد مثبت، تمرکز مجدد راهبردهای  دسته دوبه  باشد کهمیخرده مقیاس  9شامل 

، پذیرش، دیدگاه گیری( و ناسازگارانه )ملامت خویش، فاجعه سازی، نشخوار فکری، ملامت دیگران( تقسیم ریزیبرنامه

 در تحقیق سنجی شده است.روان( در ایران 1392. نسخه فارسی فرم کوتاه شده این پرسشنامه توسط حسنی )شودمی

 خرده مقیاس 9و  سوال 18م کوتاه شده این پرسشنامه شامل شد. فراز فرم کوتاه شده این پرسشنامه استفاده  حاضر

 است. شدهگزارش 72/2آلفای کرونباخ  اساس ضریباین پرسشنامه بر  پایایی .باشدمی

                                                           
1 . Martens, Vealy  & Burton 

2 . Cox, Martens & Russell 
3 . Garnefski, Kraaij & Spinhoven  
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سؤال و سه  1۰ شامل پرسشنامه. این ارائه گردید (2214توسط سینوت و همکاران ) که ؛پرسشنامه ذهن آگاهی ورزشی

بیری طلب، خحمایت باشد. می)پنج سؤال(  بازیابی تمرکز)پنج سؤال( و  قضاوت عدمخرده مقیاس آگاهی )پنج سؤال(، 

 .گزارش دادند 7۰/2 را آن ضریب آلفای کرونباخ و دادند قرار تایید موردرا پرسشنامه این  پایایی و( روایی 139۰)و زارع 

 مترسیهای مرکزی و پراکندگی برای از شاخص در بخش آمار توصیفی هاداده تحلیل و تجزیهبرای ؛ روش آماری

 و از ضریب آلفای کرونباخجهت تعیین همسانی درونی سوالات  و در بخش آمار استنباطیشد  جداول استفاده

و  SPSS23اده افزارهای مورد استف نرمشد. استفاده  ساختاری مسیرییابی از مدل متغیرها جهت تعیین روابط میان

PLS2 2۰/2 معناداری سطح وP  استفاده شددر نظر گرفته. 

 هایافته

شناختی  هایویژگی شان  1در جدول  ورزشکارانجمعیت  سنی  ورزشکاران پژوهش حاضرکه  دهدمین تا  18در دامنه 

  %43تیمی و  هایرشتهاز آنان در  %۰7 همچنینتشکیل دادند،  انزن را %42مردان و  آنان %62 تقریباً که دنباشمیسال  26

 .است شدهارائه کنندگانشرکتی فیتوص هایشاخصسایر  2و  1 جدولدر  انفرادی فعالیت داشتند. هایرشتهاز آنان در 

 بر اساس جنسیت، نوع رشته و سطح قهرمانی کنندگانشرکتتوزیع فراونی . 1جدول 

 

 

 

 ورزشی به تفکیک جنسیت و نوع رشته هاپرسشنامه هایمقیاسخرده میانگین . 2جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سطح قهرمانی نوع رشته جنسیت 

 ملی و بالاتر کشوری استانی شهرستان انفرادی تیمی زن مرد

 24 91 ۰1 34 8۰ 11۰ 79 121 تعداد

 22/13 78/7 62/4 ۰2/3 2۰/7 41/6 11/7 42/6 سابقه

 هایخرده مقیاس
 

 نوع رشته جنسیت

 انفرادی تیمی زن مرد

 

ذهن 

 آگاهی

 ۰6/4 72/4 76/4 ۰7/4 آگاهی

 ۰3/3 86/3 71/3 73/3 عدم قضاوت

 23/4 13/4 21/4 1۰/4 بازیابی تمرکز

تنظیم 

 هیجان

 32/3 27/3 34/3 26/3 راهبردهای سازگارانه

 87/2 77/2 72/2 87/2 راهبردهای سازگارانه

اضطراب 

 رقابتی

 91/1 24/2 89/1 2۰/2 اضطراب جسمانی

 36/2 ۰1/2 39/2 48/2 اضطراب شناختی

 22/3 2۰/3 28/3 14/3 نفساعتمادبه
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 یساختار -یریمس سازیمدل هایفرضپیش یبررس

نرمال  عیتوز تیبه رعا یازی(، نPLS) یمربعات جزئ نیکمتر کردیکه استتتتفاده از رو ، علیرغم اینلازم به ذکر استتتت

سب هامعرف شتن حجم منا شدمین هانمونهاز  یو دا سسازیمدل یقبل از اجرا حالبااین. با ضه یبرخ ی، برر   هایمفرو

شدضروری می سایی منظوربه .با صله مهالانوبینپیش یرهایمتغ انیدر م رهیپرت چند متغ ریمقاد شنا شاخص فا  سیب، از 

با درجه ) باشد 26/16 دو یخ مقداراز  تربزرگکه  یسیمهالانوب ریمقاد ،بینپیش هایریمتغتعداد استفاده شد. با توجه به 

. (2227،و اولمن دلیف ،کی)تاباچن شتتوندمیشتتناخته  رهیپرت چندمتغ ریمقاد عنوانبه ،(221/2 یدر ستتطح الفا 3 یآزاد

  رینشتتتان داد، مقاد 3جدول  جینتا. همچنین حاضتتتر وجود ندارد قیدر تحق یریداده پرت چندمتغ چیهنتایج نشتتتان داد 

  و باشدیم 12از  ترکوچک 2انسیو در شاخص عامل تورم وار 21/2از  تربزرگ 1در شاخص پارامتر تحمل آمدهدستبه

ضر ه اینکهبا توجه ب نیز ستگ بیکه  شد قیتحق یرهایمتغ نیب 82/2از  شتریب یهمب شاهده ن شانگر عد ی، همگم وجود  من

 باشد.های ضروری جهت ادامه تحلیل میو رعایت پیش فرض حاضر قیتحق بینپیش یرهایمتغ نیچندگانه ب یهم خط

 کننده اضطراب رقابتی بینیپیشهم خطی چندگانه در متغیرهای  هایشاخص. 3جدول 

 نام متغیرها خطی مقادیر هم

 پارامتر تحمل عامل تورم واریانس

 ذهن آگاهی 89/2 12/1

 راهبردهای سازگارانه 88/2 13/1

 ناسازگارانه راهبردهای 9۰/2 24/1

 یساختار -یریمدل مس یابیارز

آزمون  کیگیری و مدل ستتاختاری را با آماری قدرتمندی استتت که مدل اندازه کیستتاختاری تکن -یریمستت ستتازیمدل

س منظوربه. کندیم بیآماری همزمان ترک س یبرر ست1998چن ) PLS روش در یساختار -یریبرازش مدل م از  ی( فهر

 یابی)ارز گیریاندازه مدل ییایو پا ییروا بایستتتتمیفهرستتتت ابتدا  نیمطرح کرد. در ا هامدل یابیارز یرا برا ارهایمع

 ( پرداخت.ی)درون یارمدل ساخت یابیسپس به ارزو  ردیقرار گ بررسی مورد( یرونیب

                                                           
1. Tolerance    

2. Variance Inflation Favtor  
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 استاندارد نیدر حالت تخم قیمدل آزمون شده تحق 1شکل 

 

 داریمعنیاعداد در حالت  قیمدل آزمون شده تحق 2شکل
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 یساختار -یریمدل مس یرونیب یابیارز

 نیاول عمولاًم تحقیق مدل ییایپا ارزیابی یبرا .شودمیهمگرا و واگرا  ییروا ،ییایسه بخش پاشامل مدل  یرونیب یابیارز

گلد  -لونید بیملاک، ضتتر نیدوم .باشتتدمی قبولقابلو بالاتر  72/2ر یدامقکه  باشتتدمیکرونباخ  یآلفا بیملاک ضتتر

است  یترمدرن اریملاک، مع نی. اباشدمی هاسازه( گیریاندازهمدل  یدرون یشاخص سازگار) 1یبیترک ییایپا ای نیاشتا

ستگ صورتبهسازه نه  ییایآن پا یکه ط دهدمیمدل گزارش  ییایپا یابیارز یبرا PLSکه   یمطلق بلکه با توجه به همب

سبه  گریکدیبا  هاسازه  زین 4در جدول  هاشاخص نیا یبرا آمدهدستبه ری. مقاد(1392و رضازاده  یرداو) گرددمیمحا

 .باشدمیحاضر  قیسازه تحق قبولقابل ییایاز پا یحاک

 ی تحقیقهاسازهبررسی پایایی و روایی همگرا . 4جدول 

 (AVE) شدهاستخراجمیانگین واریانس  پایایی ترکیبی الفای کرونباخ سازه

 42/2 ۰3/2 76/2 ذهن آگاهی

 42/2 74/2 67/2 راهبردهای سازگارانه

 43/2 74/2 68/2 راهبردهای ناسازگارانه

 ۰8/2 82/2 83/2 اضطراب

ها، همگرا سازه ییروا ی. جهت بررسشودمی بررسیهمگرا و واگرا  ییروا هایشاخص، PLSمدل در  ییروا یدر بررس

ستخراج انسیوار نیانگیاز م ستفاده  2شدها ستخراج انسیوار نیانگیم .شودمیا ده ش نییتب انسیمقدار وار انگریب شدها

)آذر  باشدیم قبولقابلملاک  نیا یبرا ۰/2بالاتر از  ریمربوطه است. مقاد شدۀمشاهده یرهایمکنون توسط متغ یرهایمتغ

 منظوربه. (1392و رضازاده  یرداو) انددانسته یافکبه بالا را  4/2ر یدامقنیز ( 1996(، مگنر و همکاران )1391و همکاران 

ستفاده -ی تحقیق از معیار فورنلهاسازهبررسی روایی تشخیصی یا واگرای  یک  AVE. بدین ترتیب که جذر دشلارکر ا

 و 4 ولانتایج جد (.1391)آذر و همکاران  ی دیگر باشدهاسازهسازه )متغیر مکنون( باید بیشتر از همبستگی آن سازه با 

 .کندمی تائیدروایی همگرا و واگرا مدل تحقیق را  ۰

 ی تحقیقهاسازه واگرانتایج بررسی روایی . ۰جدول 

 4 3 2 1 هاسازه

    6۰/2* ذهن آگاهی 1

   63/2* ۰3/2 راهبردهای سازگارانه 4

  66/2* 22/2 -14/2 راهبردهای ناسازگارانه 3

 76/2* 23/2 -47/2 -42/2 اضطراب 1

 AVE* جذر                

                                                           
1. Composite Reliability(CR)   
2.  Average Variance  Extracted (AVE) 
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 مدل ساختاری -ارزیابی درونی 

( و 2Rبه ضریب تعیین ) توانمی ازجملهمتعددی وجود دارد که  هایشاخصبرای ارزیابی مدل درونی یا مدل ساختاری، 

، 67/2برابر با  2R. مقادیر باشدمیضرایب مسیر اشاره کرد. ضریب تعیین یک معیار برای ارزیابی متغیرهای مکنون درونزا 

ضعیف توصیف توجهقابلبه ترتیب  پی ال اسدر  19/2و  33/2 سط و  سیر 6)جدول  شودمی، متو ضریب م (. در مورد 

ستانداردکه معادل بتای  ست، مقادیر کمتر از  شده ا سیون ا سط و از  6/2تا  3/2ضعیف، بین  3/2در رگر به بالا  6/2متو

 tمقادیر  کهطوریبه، شودمیمشخص  1تیبررسی شاخص  وسیلهبه نیز ضریب مسیر داریمعنی. شودمی خوب تفسیر

 .شودنظر گرفته میدر  دارمعنی 96/1بالاتر از 

 تحقیق درونزایمتغیرهای  ضریب تعیین .6جدول 

 اضطراب راهبردهای ناسازگارانه راهبردهای سازگارانه              

 2R 42/0 04/0 31/0ضریب تعیین 

ستتاختارهای مدل، یک متغیر مکنون درونزار با تعداد محدودی )یک یا دو( متغیر مکنون برونزا  در توضتتیح اینکه چنانچه

 R2 شودمیکه در جدول فوق مشاهده  طورهماناست.  پذیرشقابلکم  R2)مانند مدل پژوهش حاضر(،  داده شودشرح 

ه کمی پایین استتت ک شتتدهمشتتاهدهونزا و نیز تعداد کم متغیرهای متغیرهای مکنون درونزا به دلیل تعداد کم متغیرهای بر

 .باشدمیقابل توجیه 

 برآورد ضرایب اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کل در مدل اصلی تحقیق. 7جدول 

 مقدار تی اثرات کل غیرمستقیماثرات  اثرات مستقیم مسیر

 ۰9/۰ -42/2 -22/2 -22/2 اضطراب رقابتی←ذهن آگاهی 

 82/۰ ۰3/2 - ۰3/2 راهبردهای سازگارانه ←ذهن آگاهی 

 2۰/1 -14/2 - -14/2 راهبردهای ناسازگارانه ←ذهن آگاهی 

 94/3 -37/2 - -37/2 رقابتی اضطراب ←راهبردهای سازگارانه

 32/2 21/2 - 21/2 رقابتی اضطراب←راهبردهای ناسازگارانه

 مسیر ذهن آگاهی به راهبردهای ناسازگارانه، سایر مسیرها با شاخص تی جزبه شودمیمشاهده  7که در جدول  طورهمان

دهد که ( و ضرایب مسیر در جدول فوق نشان می2و 1بررسی مدل )شکل  وجوداین با. باشندمی دارمعنی 96/1بالاتر از 

خص تی سیر بالاتر و شا)میانجی( ذهن آگاهی به راهبردهای سازگارانه به اضطراب رقابتی با ضرایب م غیرمستقیممسیر 

 .باشدیم برای تبیین ارتباط بین ذهن آگاهی و اضطراب رقابتی ترقوی، مسیر ، نسبت به مسیر مستقیمتربزرگ

                                                           
1. t value 
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 کیفیت مدل: هایشاخصبررسی 

سیری سازیمدل ست. به همین دلیل  سازیبهینهفاقد یک معیار  PLSساختاری در  -م متفاوتی  هایشاخصشده کلی ا

سب مدل  شتراک شدهارائهبرای ارزیابی تنا شاخص ا شامل  ست که  شاخی یبرازش کل و 2شاخص افزونگی ،1ا  صا 

شاخص افزونگی می 3برازش ییکوین شتراک و  شاخص ا شد. مقادیر مثبت  شانبا ساختاری  دهندۀن سب مدل  کیفیت منا

در تحقیق حاضتتر از کیفیت مناستتبی  شتتدهارائهمدل  دهدمینشتتان  8 (. نتایج جدول1391)آذر و همکاران  باشتتدمی

شدمیخوردار بر سط تنهاوس و همکاران )نیز ت GOF اریمع. با . گرددمی محاسبه یرز لفرمو طبقو  یددگر اعبد( ا2224و

سه مقدار 2229) رانهمکاو  تزلسو   معرفی GOF ایبر یقوو  متوسط ،ضعیف یردمقا عنوانبهرا  36/2و  2۰/2، 21/2( 

 (.1392 زاده،ضای و رر)داو اندنموده

 کیفیت مدل هایشاخصنتایج  .8جدول 

 شاخص افزونگی شاخص اشتراک هاسازه

 - 42/2 ذهن آگاهی

 11/2 42/2 راهبردهای سازگارانه

 227/2 43/2 راهبردهای ناسازگارانه

 12/2 ۰8/2 اضطراب

 

 

 مدل دارد.متوسط نیز نشان از برازش  GOFمقدار 

 گیرینتیجهبحث و 

 ورزشکاران باتوجه به نقش با اضطراب رقابتی هدف از پژوهش حاضر بررسی روابط ساختاری بین ذهن آگاهی ورزشی

پژوهش نشتتتان داد که علاوه بر ارتباط منفی و معنی دار بین ذهن  هاییافته بود. گری راهبردهای تنظیم هیجانمیانجی

سطه تاثیرگذاری بر  ستقیم و بوا شی به طور غیرم ستقیم، ذهن آگاهی ورز سیر م ضطراب رقابتی در م شی با ا آگاهی ورز

شان داد ن مسیر مستقیمتر بررسی دقیقشود. راهبردهای تنظیم هیجان ورزشکاران، موجب کاهش اضطراب رقابتی آنان می

ه و در خرد دداردار معنیآگاهی و بازیابی تمرکز با اضتتطراب رقابتی ارتباط منفی و  هایمقیاسخرده که ذهن آگاهی در 

ضطراب رقابتی ارتباط مثبت  ضاوت با ا و کاهش  تمرکزدارد. بدین معنی که با افزایش آگاهی و  داریمعنیمقیاس عدم ق

 نیز هاآنهر چه ذهن آگاهی ورزشکاران بیشتر باشد، اضطراب  عبارت دیگر به .یابدمی کاهشاضطراب رقابتی  قضاوت

                                                           
1. Communality 

2. Redundancy 

3. Good of Fitness (GOF) 

24.012.*46.* 2  RiesCommunalitGOF
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ستاهماین یافته . شدکمتر خواهد  سکامنگودمنبا تحقیقات  را شدان، مالارد و ا  (2228) 2و کارمودی و بیر (2214) 1، کا

سترس  اضطراب وکاهش  ذهن آگاهی و افزایش برمبنی  ذهن  برافزایش( مبنی 139۰و صمدی و همکاران ) شدهادراکا

 ی که ازورزشتتکارانتوان بیان داشتتت در تبیین این یافته می .باشتتدتیراندازان می غلظت کورتیزول بزاقیآگاهی و کاهش 

شترذهن آگاهی  ضاوت کمترو  بالاتری برخورداراند، با تمرکز بی سب زن و عدم ق و  دهندمیبه افکار اجازه عبور  ی،برچ

 4تونیاتو و نگوین .(2212 3ولز) دهندرا کاهش می ندطریق وقوع افکار منفی که یکی از عوامل ایجاد اضطراب هست بدین

شتند که 2227) صورت گرفته اظهار دا ذهن آگاهی در کاهش  ارتباط( در یک پژوهش مروری و با جمع بندی مطالعات 

، با این حال نتایج بسیاری از تحقیقات و نیز پژوهش حاضر حاکی از در پرده ای از ابهام قرار دارداضطراب و افسردگی 

 بین ذهن اگاهی و اضطراب رقابتی بود.معنی دار ارتباط 

ست  ست، پذیرش ا ضوعاتی که با ذهن آگاهی در ارتباط ا ساخت که1994هایز ) .یکی از مو شامل "پذیرش  ( مطرح 

متخصتتصتتین بالینی که  می باشتتد و ذکر نمود که" دگونه که هستتتن تجربۀ رویدادها به طور کامل و عاری از دفاع، همان

و اهمیت  از حدی داشته باشند های ناخوشایند، تأکید بیشبر اهمیت تغییر کلیۀ نشانه تجربه مدار هستند، ممکن است که

ضطراب بهبرای مثال .  قرار ندهند پذیرش را مورد توجه ضطراب رقابتی را تجربه میفردی که ا صوص ا ن ند، ممککخ

 زنگیبهگوشهم و های مناب از فعالیتاست در رفتارهای ناسازگارانه متعددی، ازجمله پرخاشگری به سایر بازیکنان، اجت

سبت به  ضطربانه و افراطی ن شود؛ بنابراین افرادی که  هایحالتم ضطراب درگیر  شگیری از حملات آتی ا بدنی برای پی

رخ دهند، زودگذرند و  گاهیگاه ممکن استتت هااضتتطرابکه  پذیرندمی ،نددارای ستتطوح بالاتری از ذهن آگاهی هستتت

 .کرد را خطرناک تلقی هاآناجتناب نمود یا  هاآنخطرناک نیستند و اگرچه ناخوشایند هستند باید تحمل شوند و نباید از 

)هافمن و  باعث تعدیل اضتتتطراب گردد تواندمیگفت که اصتتتل پذیرش و تعهد در ذهن آگاهی  توانمی احتمالاًپس 

شکار  (2229 6؛ والش و همکاران2212 ۰همکاران ستند، از  پذیریدمیو زمانی که ورز  تأثیرهیجانات جزئی از ورزش ه

  شود.بر عملکرد کاسته می هاآنمنفی 

پژوهش حاضتتر نشتتان داد که بین ذهن آگاهی و راهبردهای ستتازگارانه تنظیم هیجان ارتباط  هایبخش دیگری از یافته

پژوهش نشتتتان داد که با افزایش ذهن آگاهی، میزان استتتتفاده از  هاییافته دیگرعبارتبه .وجود دارد داریمعنیمثبت و 

ین ذهن های پیشتتین مبنی بر ارتباط بپژوهش جنتایاین یافته با  .یابدمیراهبردهای ستتازگارانه تنظیم هیجان نیز افزایش 

؛ نادری و 2227 8؛ فلدمن و همکاران2229 7رومر و همکاران) باشتتتدآگاهی و راهبردهای تنظیم هیجان همراستتتتا می

شد.سو میهم و  (1394همکاران   تاثیر( مبنی بر 2217)و همکاران  وزیریبا پژوهش  به نوعی هاییافته این همچنین با

 ورطبهبه این نتیجه رسیدند که ذهن آگاهی  هاآناما باشد، می راستاهمراهبردهای تنظیم هیجان  برمداخلات ذهن آگاهی 
                                                           
1 . Goodman, Kashdan, Mallard & Schumann 
2.  Carmody & Baer 
3.  Wells 
4.  Toneatto & Nguyen 
5 . Hofmann et al 
6.  Walsh et al 
7.  Roemer 
8.  Feldman 
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ستفاده از موجب کاهش داریمعنی سازگارانهراهبردهای  ا های فاوت را بتوان به تفاوت در نمونهن تاحتمالا ای. شودمی نا

دکان پژوهش وزیری و همکاران را زنان مبتلا به سرطان سینه تشکیل دادند که چرا که شرکت کنن نسبت داد، دو پژوهش

ر در تغیی، بنابراین احتمالا بیشتتتر از ورزشتتکاران پژوهش حاضتتر درگیر افکار منفی و راهبردهای ناستتازگارانه هستتتند

شد تواندمی به جامعه دیگر ایجامعهاز  تواندمی راهبردها هر چند که در هر دو پژوهش افزایش ذهن آگاهی  ،متفاوت با

ها نیز به ارتباط بین کاهش ذهن آگاهی و افزایش سایر پژوهش .منجر به بهبود استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان گردید

 .(2214 2؛ پپینگ و همکاران2226 1بائر و همکارانمشکلات تنظیم هیجان نیز اشاره داشته اند )

توان اظهار داشتتت که احتمالا ورزشتتکارانی با ن آگاهی و راهبرد تنظیم هیجان در محیط ورزشتتی میدر مورد ارتباط ذه

فته جای اجتناب، آنها را پذیرتوانند با هیجانات منفی ناشی از فشار مسابقه کنار آمده و بهتر میذهن آگاهی بالاتر، راحت

سازگارانه ستفاده و از راهبردهای  سونگارلاند، نمایند. تر ا شتند ذهن آگاهی دامنه 2211) 3گایلورد و فردریک ( اظهار دا

شود و زا میکند که موجب شکل گیری تعابیر و تفاسیر بهتری از رویدادهای تنشوسیعی از آگاهی و توجه را فراهم می

ن در معرض توجه آگاهانه به زمان حال و قرار گرفتدر واقع شود. به نوبه خود موجب کاهش مشکلات روان شناختی می

سات  سا شایند و عدم اجتناب از این اح سات و افکار ناخو سا های هیجانی را کاهش داده و موجب تواند واکنشمیاح

علاوه بر این ذهن آگاهی توانایی فرد در (. 2227، 4هوفر، دوگان، کرن، هپبورن و همکارانبهبود تنظیم رفتار گردد )بارن

یکی از این موضتتتوع احتمالا  (.2223کند )بائر فرد را برای مقابله مؤثر آماده میتحمل هیجانات منفی را افزایش داده و 

 در ریزیتمرکز مجدد، ارزیابی مجدد و تمرکز مجدد بر برنامهمثل  ایستتتازگارانهاستتتتفاده از راهبردهای  افزایشدلایل 

   .استفاده کمتر از راهبردهای ناسازگارانه شده استو پژوهش حاضر ورزشکاران 

ضر یافته شان داد، راهبردهای ارزیابی مجدد و تمرکز بر برنامه )به همچنینهای پژوهش حا شی از فرایند حل ن عنوان بخ

های فهترین مؤلعنوان مهمهیجان با بیشترین بار عاملی بهتنظیم مسئله( و تمرکز مجدد، از مجموعه راهبردهای سازگارانه 

شترین نقش را شته تنظیم هیجان سازگارانه، بی  حاضر ژوهشپ هاییافته اند. به عبارت دیگردر کاهش اضطراب رقابتی دا

شان ستفاده از  ن ضطراب رقابتی و افزایش ا سازگارانه تنظیم هیجان موجب کاهش ا ستفاده از راهبردهای  داد که افزایش ا

، (2211) ۰شتتود. این یافته با تحقیق مارکوئینموجب افزایش اضتتطراب رقابتی می ،راهبردهای ناستتازگارانه تنظیم هیجان

شود که ورزشکار به تفکر در باشد. راهبردهای سازگارانه موجب میهم سو می( 2227) 7و جان لاورز ( و2229) 6سیو

یا تغییر آن، تفکر در مورد  فائقمورد  عه منفی در حین ورزش و  مدن در مورد واق بهآ قای  هایجن یا ارت عه  بت واق مث

بودن مسابقه یا تأکید بر نسبیت آن در مقایسه با سایر مسابقات بپردازد )اندامی خشک،  اهمیتکمشخصی، تفکر در مورد 

ب شود که اضطراپس افزایش این راهبرد با توجه به تمرکز بر افکار مثبت موجب می .(1392گلزاری و اسماعیلی نسب؛ 

                                                           
1.  Baer et al 
2.  Pepping et al 
3.  Garland, E. L., Gaylord, S. A., & Fredrickson 
4 . Barnhofer, Duggan, Crane, Hepburn, Fennell & Williams 
5 . Marroquín 

6 . Siu 

7 . Lowther & Lane 
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انند مالی )مشتتناختی ورزشتتکار در مورد خود، موقعیت و پیامدهای احت هاینگرانیایه انتظارت منفی و شتتناختی که بر پ

ست(  ست را کاهش دهد و شک سینی،  نفساعتمادبها شارت و ح های (. همچنین افزایش راهبرد1391را افزایش دهد )ب

سازگارانه شکار پس از وقوع که شود موجب می نا سرزنش خود را مق ،واقعه منفیورز ؛ این امر باعث کندصر بداند و 

شغال کند و  شودمی سات و تفکرات مرتبط در مورد واقعه منفی ا ا ورزشکار تفکری ب درنتیجهذهن خود را درباره احسا

 نشانبسیاری در حمایت از این یافته  پژوهشی هاییافته(. 1392محتوای وحشت از حادثه داشته باشد )اندامی خشک، 

با  مثبت صورتبه نمایی فاجعه و گریسرزنشخود ،نشخوارگری نظیر هیجان تنظیم نایافته سازش بردهایراه که دهندمی

شفتگی سیب هایجنبه سایر و هیجانی آ سته شناختیآ ستند، ولی  همب  مجدد ارزیابی مانند یافته سازش راهبردهای دره

ستگی مثبت، ست )گارنفسکی و همکاران  منفی این همب در کاهش  تواندمیتنظیم مطلوب هیجانات  کهطوریبه(. 2222ا

 (.  2212 ،2، بال و سسفلیو ؛2214 1، وین، کورتیس و کلمانسکیدسروسیرس)باشد  مؤثراضطراب و افسردگی 

 با ورزشتتی آگاهی ذهن هیجان در ارتباط بین که راهبردهای تنظیم داد نشتتان پژوهش حاضتتر هاییافته در بخش آخر

 که اددنشان در مسیر غیرمستقیم روابط ساختاری حاصل از مدل آزمون شده پژوهش دارد.  نقش میانجیرقابتی  اضطراب

ضطراب  اولا سطه تاثیرگذاری بر راهبردهای تنظیم هیجان موجب کاهش ا ستقیم و بوا شی به طور غیرم ذهن آگاهی ورز

شکاران رقابتی  سیر  شودمیورز سبت به م ستقیم ن سیر غیرم ستقیم قویو ثانیا این که م شدتر میم سی  ادامه در .با برر

شان  ستقیم ن سیرهای غیرم سیدادضرایب م ستقیم غیر ر، م ضطراب رقابت یبه راهبردها یذهن آگاهم با  یسازگارانه به ا

به  .باشدیم یو اضطراب رقابت یذهن آگاه نیارتباط ب نییتب یبرا یترقوی ریبالاتر، مس یشاخص ت زیو ن ریمس بایضر

شان داد که بیانی دیگر یافته شیبا افزایش ذهن های پژوهش ن سازگارانه تنظیم آگاهی ورز ستفاده از راهبردهای  ، میزان ا

ضطراب رقابتی  و یافتههیجان افزایش  شت، در تبیین این یافته می د.وشمیاین امر موجب کاهش ا  از کییتوان اظهار دا

های به طوریکه یافته استتت، شتتناختی هیجانات تنظیم استتت، مرتبط آگاهی ذهن با تجربی طوربه که ییهاستتازه این

شان میپژوهش  ار خود هیجانات، کردن کنترل با توانندمی برخورداند، ذهن آگاهی بالاتر سطوح که از دهند، افرادیها ن

و  (2217) 4این نتایج همسو با نتایج فرودنتلر، توربا و ترن .(2212 3)رابینز و همکاران نمایند رها زا اضطراب تفکرات از

 اشد.بمیاضطراب  باذهن آگاهی  در ارتباط بینتنظیم هیجان راهبردهای مبنی بر نقش میانجی  (2214ینگ و همکاران )پپ

اهش ذهن ین کآنها اظهار داشتتتتند که مشتتتکلات تنظیم هیجان، تبیین کننده بخشتتتی از فرایندهای زیر بنایی در ارتباط ب

سردگی می سترس و اف ضطراب، ا شکلات روانی از جمله ا شد. آگاهی و افزایش م شان یافتهبا های تحقیقات مختلف ن

گاهی اثرات مثبتی دربهبود دهند که می نه ذهن آ  افزایش عواطف مثبت و کاهش عواطف منفی )شتتتروورس و یزمی

(، 2224 6رفتارهای مثبت مرتبط با ستتتلامتی )براون و رایان (، کاهش الگوهای رفتاری منفی و تنظیم2212، ۰برندستتتما

                                                           
1 . Desrosiers, Vine, Curtiss & Klemanski 

2 . Feliu, Ball & Sese 
3.  Robins et al 
4 . Freudenthaler, Turba & Tran 

5 . Schroevers & Brandsma 

6 . Brown & Ryan 
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وخو و کاهش اضتتطراب ( و بهبود خلق2212، 1شتتناختی )بوهلمیجر، پرنگر، تال و کویجپرزهای روانافزایش ستتازگاری

 نیانه و بدون قضاوت تجربیات دروآگاه عملکرددر واقع  (.2212، 2داشته است )زیدان، گوردون، مرکانت و گولکاسیان

تنظیم هیجان مانند ارزیابی مجدد و توانایی کنترل رفتارهای تکانشتتتی )در پژوهش  راهبردهای با تاثیرگذاری بر برخی

سازگارانه( ضر با تاثیرگذاری بر راهبردهای  صیت دلیل به حا ضطراب خا ضط کاهش باعث توانندمی شانزدایی ا   رابا

 هبلک مستقیم صورتبه تنهانه ذهن آگاهی کاهش یا افزایش گفت توانمی درمجموع (.2217شوند )فرودنتلر و همکاران 

 از فرد فسیرت تواندمیراهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان  ویژهبه ،تنظیم هیجان راهبردهای میانجی متغیر بر تأثیرگذاری با

  .شود ورزشکار رقابتی اضطراب تعدیل موجب و داده قرار تأثیر تحت را رقابتی شرایط

ذهن  قولهم به ویژه توجه که کرد عنوان گونهاین توانمی حاضر پژوهش از آمدهدستبه هاییافته به توجه با و طورکلیبه

 ی،ذهن آگاه بهبود احتمالا چراکهباشد. می اهمیت حائز بسیار و نقش واسطه ای راهبردهای تنظیم هیجان آگاهی ورزشی

 راباضط کاهش نتیجه در و منفی هیجانات کاهش تنظیم هیجان، سازگارانه راهبردهای سمت به ورزشکار موجب گرایش

همراه بود که می تواند تفسیر و تعمیم نتایج را تحت تاثیر ها پژوهش حاضر نیز با برخی محدودیت .خواهد شد رقابتی

ود، در شمی تمرین محدود ها به قبل یا بعد ازدسترسی به ورزشکاران برای پر کردن پرسشنامه از جمله اینکه قرار دهد.

ن و یا خستگی بعد از تمرین، ممکن است نتایج را تحت تاثیر قرار دهد. در پایان رسیدن به تمری عجله برای هازمان این

های آتی مدل پیشنهادی پژوهش حاضر را به صورت تجربی و با مداخله تمرین ذهن آگاهی شود که پژوهشپیشنهاد می

 ورزشکاران مورد بررسی قرار دهند. جهت کاهش اضطراب رقابتی

 منابع

. Smart PLS -افزار کاربرد نرم، (. مدلسازی مسیری ساختاری در مدیریت1391) آذر، عادل؛ غلامزاده، رسول؛ قنواتی، مهدی

 انتشارات نگاه دانش. :تهران

بینی تاب آوری. فصلنامه اندیشه و (. نقش راهبردهای نه گانه ی تنظیم هیجان در پیش 1392اندامی خشک؛ گلزاری،اسماعیلی. )

 (.63-64.)27.شماره 6رفتار.دوره 

(. کمال گرایی و اضطراب رقابتی در ورزشکاران. روان شناسی تحولی: روان شناسان 1391بشارت، محمد علی؛ حسینی، اسماء. )

 1391. پاییز33. شماره 9ایرانی. دوره 

 مجله تحقیقات علوم رفتاری. "کوتاه پرسشنامه نظم جویی شناختی هیجان.(.بررسی اعتبار و روایی فرم 1392حسنی، جعفر.)

 4.شماره9دوره

. یورزش یذهن آگاه اهۀیس ینسخۀ فارس یسنجروان یهایژگی(. و139۰مسعود. ) ،زارع؛ محمد ی،ریخب ؛رسول ،طلب تیحما
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2 . Zeidan, Gordon, Merchant & Goolkasian 
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 .سازمان انتشارات ی،هاد دانشگاه. تهران: جPLSافزار با نرم یمعادلات ساختار یمدلساز(. 1392. )آرش ،رضازاده ی؛عل ی،داور

در  جانیه -یشناخت میتنظ یراهبردها یا سهیمقا ی(. بررس1393) .نیحس، کشاورز افشار ؛اصغری، برابر ؛نیحس ی،روانیش

 .237-242، 4شماره  ،یو آماتور. مجله طب نظام یحرفه ا مهیورزشکاران ن

آگاهی بر غلظت  (. بررسی اثر بخشی شش هفته تمرین ذهن139۰بیدکی، رضا. ) ؛حسینی، فاطمه السادات ؛صمدی، حسین

 4.شماره 23کورتیزول بزاقی و عملکرد ورزشی تیر اندازان.مجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی سبزوار، دوره 

. تهران: انتشارات Amos Graphicsبا کاربرد  یاجتماع یدر پژوهش ها یمعادله ساختار یمدل ساز(. 1389قاسمی، وحید. )

 .جامعه شناسان

 -های روان سنجی نسخه فارسی پرسشنامه بازبینی شده اضطراب حالتی رقابتی(. ویژگی139۰مصطفایی فر، الهه.) ؛هکاشانی، ولی ال

 3۰-۰4. 16. مجله مطالعات روان شناسی ورزشی.شماره 2

جویی شناختی هیجان (. اثر بخشی ذهن آگاهی بر راهبردهای نظم1394صناعی، هاله. ) ؛جعفر ،حسنی ؛پرهون، هادینادری،یزدان؛ 

 .3۰. شماره 9واضطراب و افسردگی بیماران مبتلا به افسردگی اساسی. مجله اندیشه و رفتار. دوره 

 تمرین، ترجمه سیدمحمد کاظم واعظ موسوی، جلد اول(. مبانی روانشناسی ورزش و 2211واینبرگ، رابرت اس؛ گولد، دنیل. )
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