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  و کامل نیست نمونه است برای پروپوزال pdfفایل 

 اصلی و کامل باید فایل ورد را خرید کنید. پروپوزالبرای دانلود  
 

 کامل و قابل ویرایش به همراه منابع از اینجا ،پروپوزالاین  wordدریافت فایل 

 

 

 دانشگاه آزاد اسلامي 
 تهران شمالواحد 

 

  تحقيقفرم پيشنهاد 

 كارشناسي ارشد  ینامهپايان

 
 بر اضطراب ورزشکاران يذهن يسرسخت و يذهن آگاه مطالعه اثر: به فارسي عنوان تحقيق

 

 

                       دانشکده:        : نام

 :گروه تخصصي                :نام خانوادگي دانشجو

 :گرايش      :رشته تحصيلي

  :نيمسال ورودی     :سال ورود به مقطع جاری

 

 استاد )اساتيد( مشاور:و نام خانوادگي استاد )اساتيد( راهنما:                             نام و نام خانوادگي نام 

1-                                                                                             1- 

2-                                                                                             2- 

 

 

 

 

 کميل ميگرددتاين قسمت توسط حوزه معاونت پژوهشي واحد 

 

 تصويب در دانشکده: تاريخ                                   تاريخ تصويب در گروه:                 

https://www.iranpajohesh.com/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D9%BE%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%84-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87/7283-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%84%D9%88%D8%AF-%D9%86%D9%85%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%BE%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86-%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D9%86%D9%88%D8%B1.html
https://www.iranpajohesh.com/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D9%BE%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%84-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87/7283-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%84%D9%88%D8%AF-%D9%86%D9%85%D9%88%D9%86%D9%87-%D9%BE%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86-%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D9%86%D9%88%D8%B1.html
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 :يحوزه پژوهش دريافت توسطتاريخ 

 

 

 :                                                                   مديركل پژوهشيتائيد                 دريد ريخ بررسي و تأيتا                يتائيد كارشناس پژوهش

 پژوهشي دفتر امور    

 

 

 

                                                                                                           

 

 ه نام خدا ب

 

 
 اين فرم با مساعدت و هدايت استاد راهنما تكميل شود. لطفاً  توجه:

 

 

 :اطلاعات مربوط به دانشجو -1

 

ماره ش.................خانوادگي: ...........................امن....نام: ...................................

 .......................... .................:دانشجويي

گروه ...............رشته تحصيلي: ...............................................................:مقطع

 ................. .............................:تخصصي

: ........سال ورود به مقطع جاري.......................................:دانشكدهنام.گرايش:................................

 ......................:......نيمسال ورودي ..............................

 ..........................................................................................................................آدرس پستي در تهران.........................

پست   .......... ............. تلفن همراه:......................محل سكونت: .......................ثابت تلفن 

 ....................الكترونيك:.....

 ....................................آدرس پستي در شهرستان:........................................................................................................

 ...................... دورنگار:...........................محل سكونت: ..............................تلفن محل كار: ..................ثابت تلفن 
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 اطلاعات مربوط به استاد راهنما: -2

 تذكرات: 

يك استاد راهنما و حداكثر دو استاد مشاور و دانشجويان دوره دكتري  توانندميدانشجويان دوره كارشناسي  -

 .توانند انتخاب نمايندحداكثر تا دو استاد راهنما و دو استاد مشاور  مي

سوابق تحصيلي، آموزشي و پژوهشي  مي باشند، لازم است  مدعودر صورتي كه اساتيد راهنما و مشاور  -

دفاع شده و يا  دكتري هايرسالههاي كارشناسي ارشد و نامهپايان فهرست شاملكامل ايشان )رزومه كامل( 

و  به همراه مدارك مربوطه ،اندراهنمايي و يا مشاوره آنرا بر عهده داشته ساتيد مدعو، كه ا حال انجامدر 

   گردد. ت علمي( ضميمه أ)حكم هي آخرين حكم كارگزينيهمچنين 

ند قبل از پذيرش پروپوزال، به سقف ظرفيت پذيرش خود توجه نموده هست اساتيد راهنما و مشاور موظف -

و در صورت تكميل بودن ظرفيت پذيرش، از ارسال آن به دانشكده و حوزه پژوهشي و يا در نوبت 

قراردادن و ايجاد وقفه در كار دانشجويان جداً پرهيز نمايند. بديهي است در صورت عدم رعايت موازين 

 ير در ارائه پروپوزال و عواقب كار، متوجه گروه تخصصي و دانشكده خواهد بود. مربوطه، مسئوليت تأخ

 

 

 استاد راهنمای اول:اطلاعات مربوط به 

 دانشگاهي                                                                                                                          

آخرين مدرك تحصيلي ـــــــــــــــ ........................................................:خانوادگينام و نام 

...........:................    .......... 

 حوزوي                                                                                                                           

)مرتبه علمي(:  ............................ رتبه دانشگاهي.......:......... تخصص جنبي..................:تخصص اصلي

........................ 
 

 كارشناسي ارشد                       
 ......... شغل و سمت فعلي:.............................سنوات تدريس ــــــــــــــــــــ : ..

.......................................................... 
 دكتري                              

                           
 ..........................................................................................................................................................آدرس محل كار:

همراه:..................................محل تلفن منزل:................................... تلفن 

 ...دورنگار:................كار:.............................
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 ..............................................................:  (Email)پست الكترونيك

 

 :تهران شمالنحوه همكاري با واحد 

 مدعو  نيمه وقت  تمام وقت

 

 هاي كارشناسي ارشد راهنمائي شده:نامهتعداد پايان

 ساير دانشگاهها:  :                 مجموعه دانشگاه آزاد اسلامي:                  تهران شمالواحد 

 هاي دكتري راهنمائي شده:تعداد رساله

  :ساير دانشگاهها :                    دانشگاه آزاد اسلاميمجموعه  :                تهران شمالواحد 

 

 هاي كارشناسي ارشد در دست راهنمائي:نامهتعداد پايان

  :اهساير دانشگاه :                  اسلامي دانشگاه آزادمجموعه  :                تهران شمالواحد 

 

 هاي دكتري در دست راهنمائي:تعداد رساله

  :ساير دانشگاهها:                 دانشگاه آزاد اسلاميمجموعه  :                تهران شمالواحد  

 

 

 

 

 

 

 استاد راهنمای دوم:اطلاعات مربوط به 

 دانشگاهي                                                                                                                  

.... آخرين مدرك تحصيلي ـــــــــــــــ ...........................................:نام و نام خانوادگي

.....................:.................    . 

 حوزوي                                                                                                                   

    ...............)مرتبه علمي(: ....................................... رتبه دانشگاهي:................. تخصص جنبي............:تخصص اصلي
 

 كارشناسي ارشد                       
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سنوات تدريس ــــــــــــــــــــ : ................................ شغل و سمت 

 ...........................................................فعلي:
 دكتري                 

                           
 ..........................................................................................................................................................كار:محل نشاني 

محل تلفن  همراه:.................................... تلفن منزل:............................ تلفن

 ر:..........................دورنگار:..................كا

 : ..............................................................(Email)پست الكترونيك

  

 :تهران شمالنحوه همكاري با واحد 

 مدعو  نيمه وقت  تمام وقت

 

 هاي كارشناسي ارشد راهنمائي شده:نامهتعداد پايان

 ساير دانشگاهها:                 مجموعه دانشگاه آزاد اسلامي:            :          تهران شمالواحد 

  

 هاي دكتري راهنمائي شده:تعداد رساله

  :ساير دانشگاهها             :          دانشگاه آزاد اسلاميمجموعه           :     تهران شمالواحد 

 

 كارشناسي ارشد در دست راهنمائي:هاي نامهتعداد پايان

  :اهساير دانشگاه                  :      دانشگاه آزاد اسلاميمجموعه                     :    تهران شمالواحد 

 

 هاي دكتري در دست راهنمائي:تعداد رساله

ساير                      :       دانشگاه آزاد اسلاميمجموعه           :                تهران شمالواحد  

  :دانشگاهها

 

  

 اطلاعات مربوط به اساتيد مشاور:   -3

 استاد مشاور اول:

 دانشگاهي                                                                                                              
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.... آخرين مدرك تحصيلي ـــــــــــــــ ........................................:نام و نام خانوادگي

......................:.................... 

 حوزوي                                                                                                               

 ..............)مرتبه علمي(:  ...................................... رتبه دانشگاهي:تخصص جنبي ..............................:تخصص اصلي
 

 كارشناسي ارشد                       
سنوات تدريس ــــــــــــــــــــ : ................................ شغل و سمت 

 ............................................................فعلي:
 دكتري                  

                           
 ......................................................................................................................................................... محل كار: نشاني

محل تلفنهمراه:.............................تلفنمنزل:...........................  تلفن

 ......دورنگار:....................ر:.............................كا

 : .............................................................. (Email)پست الكترونيك

 :تهران شمالنحوه همكاري با واحد 

 مدعو  نيمه وقت  تمام وقت

 

 استاد مشاوردوم:

 دانشگاهي                                                                                                              

... آخرين مدرك تحصيلي ـــــــــــــــ .........................................:نام و نام خانوادگي

......................:.................... 

 حوزوي                                                                                                               

)مرتبه علمي(:  ...................................... رتبه دانشگاهي:تخصص جنبي .............................:تخصص اصلي

................ 
 

 كارشناسي ارشد                       
سنوات تدريس ــــــــــــــــــــ : ................................ شغل و سمت 

 ............................................................فعلي:
 دكتري                  

                           
 ......................................................................................................................................................... محل كار: نشاني

محل تلفنهمراه:................................تلفنمنزل:................................ تلفن 

 كار:...........................دورنگار:....................
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 .........: ..................................................... (Email)پست الكترونيك

 :تهران شمالنحوه همكاري با واحد 

 مدعو  نيمه وقت  تمام وقت

 

 :نامهاطلاعات مربوط به پايان  -4

 

 تحقيق عنوان  -الف

 بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسختو  يطالعه اثرذهن آگاهم :به زبان فارسيعنوان  -1

...................................................................................................................................................... 

 عنوان به زبان انگليسي/)آلماني، فرانسه، عربي(:  -2
نامه خود را به زبان مربوطه در اين بخش درج نمايند بي مجازند عنوان پايانفرانسه و عرهاي زبان آلماني،صرفاً دانشجويان رشتهتذكر: 

 و براي بقيه دانشجويان، عنوان بايستي به زبان انگليسي ذكر شود. 
Studying the effect of mental awareness and mental toughness on athletes' anxiety 

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 

 

 : نامهتعداد واحد پايان – ب

 

هاي مجهول و مبهم، بيان له و معرفي آن، بيان جنبهبه طور كلي )شامل تشريح مسأ اساسي تحقيق لهأبيان مس -ج

 تحقيق( : از متغيرهاي مربوطه و منظور

بر عملكرد داشته باشد سالها است كه رابطه اضطراب و  تواندي كه اضطراب م يريبا توجه به تأث

را به  يموضوع اضطراب و عملكرد ورزش ديعملكرد مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. با

 نيكه ا كننديم انيقرن گذشته ب مين يكرد؛ اما پژوهشها يمحدود و مجزا بررس يعنوان موضوع

شود و  يعملكرد ورزش بيسبب تخر توانديرو، اضطراب هم م نيمختلط است؛ از ا باًيقرعرصه ت

است كه  نديمبهم و ناخوشا ياضطراب حالت .اوقات باعث عملكرد بهتر ورزشكاران شود يهم گاه

تپش قلب،  نهينفس در س يهمچون احساس تنگ يچند احساس جسم اي كيو با  ياغلب با دلواپس

 (.  2۲1۹، بشارت)در حركت همراه است  يقراريسردرد و ب قيتعر

 يكه اضطراب كم يبا ورزشكاران سهيدارند در مقا ياديكه اضطراب ز يورزشكاران حرفه ا

مورنو، -ونويآ) شوندي و كاهش عملكرد م يكيولوژيزيف يختگيانگ شيدچار افزا شتريدارند ب
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مطالعات مختلف نشان داده است كه  جينتا .(2۲2۲ ،1نايلافيكولادو ماتو و و ا،يگارس-فونتس

مثال هر چه  يبگذارد برا ريدر عملكرد ورزشكاران تأث يمختلف يها وهيبه ش تواند ياضطراب م

 يدگيد بيتر خواهد بود و احتمال بروز آس نييباشد، اعتماد به نفس پا شترياضطراب ب زانيم

 نيموفق عمل كنند و ا تواند ياضطراب ورزشكار نم ريتحت تأث جهي. در نتافتيخواهد  شيافزا

ادراك  جهينت يفشارزا و ب كنواختيرا  ناتيشود تا او تمر يبه مرور زمان باعث م تيوفقعدم م

 يدر حال ني. اشوند ياز ورزش م يريو كناره گ يرفتگ ليباعث تحل تيعوامل در نها نيكند ا

و اضطراب  كنند يم ريتفس يكننده  لياضطراب را تسه ياست كه ورزشكاران ماهرتر نشانه ها

 .(2۲17، 2و كولاند اولان ايپراكاش، پون نگ،ي)س كنند يرا گزارش م يكمتر

 نيمتفاوت است. بد يفرد يورزشكاران با توجه به تفاوتها انيپاسخ به اضطراب درم نيبنابرا

از  يكياضطراب ورزشكاران به وجود آمده اند.  زانيم ليتعد يبرا يمتعدد يمنظور روشها

و كاهش اضطراب  يورزش دعملكر يبا هدف ارتقا يوارد حوزه مطالعات يكه به تازگ ييروشها

 است. يورزشكاران شده است مداخله ذهن آگاه

 ذهن كه است گرفته پيشي ها درمان ساير به نسبت روانشناختي سوم موج هاي درمان امروزه

 مراقبه هاي تمرين در ريشه آگاهي ذهن. باشد مي ها درمان اين وجوه مهمترين از يكي آگاهي

 شده تعريف فعلي تجارب به لحظه به لحظه و قضاوتي غير هدفمند، توجه عنوان به و دارد بوديسم

 وقايع از قضاوت بدون و پذيرا آگاهي يك كه آگاهي ذهن(. 2۲12 ، سگال و همكاران) است

 لحظه را خود زندگي فرد تا كند مي كمك افراد به( 13۹7 فرخي، و قائمي احمدي،) است جاري

 لحظه هوشياري واسطه به آگاهي ذهن. باشد داشته واقعيت با نزديكي تماس و كند تجربه لحظه به

 آگاهي شامل و شود مي مشخص روانشناختي فرآيندهاي به نسبت ارزيابانه غير و مداوم لحظه، به

 تصورات و افكار ادراكات، عواطف، فيزيكي، احساسات از ارزيابانه غير و مداوم لحظه، به لحظه

. است زندگي جاري وقايع از داوري پيش از عاري و پذيرا آگاهي يك شامل آگاهي ذهن. است

 از خالي و حال زمان در هدفمند خاص، اي شيوه به كردن توجه معناي به آگاهي ذهن اين، بنابر

 و آگاهي ذهن بر مبتني تنيدگي شامل كاهش آگاهي ذهن بر مبتني هاي درمان برخي. است قضاوت

 كم هاي روش عنوان به را آوردها روي اين. باشد مي آگاهي ذهن بر مبتني درمانگري شناخت

 مشكلات به مربوط علائم كاهش تنيدگي، مهار براي شواهد بر مبتني هاي انتخاب داراي هزينه،

 ،3زين كابات) اند شده شناخته افسردگي عود از جلوگيري قابليت داراي و روانشناختي سلامت

2۲23.) 

                                                 
1 Ayuso-Moreno, R. M., Fuentes-García, J. P., Collado-Mateo, D., & Villafaina, S 
2 Singh, V., Prakash, S., Punia, S., & Kulandaivelan, S 
3 Kabat-Zinn, J 



۹ 

اختلال دو قطبي، اختلالات خوردن، اختلال استرس پس از آسيب، تاكنون اثر بخشي اين فنون در 

يي، الها؛  2۲2۲3، 2؛نيولند و بتين كارد2۲21، 1اختلال افسرده خويي و اختلالات اضطرابي )اوايس

 ،6؛ هافمن و گومز2۲18، 5؛ بوتلر، بودن، اولينو، موريسون، هيمبرگ2۲18، 4لوين، اوبرين و آرمويور

، جانسون ؛2۲16و همكاران،  8رج، لنگاچر، البنات؛ 2۲16، 7ژواخيوم اس،يگونزالو، او س؛ 2۲17

 لوتي، عظيمي و الياسي چراتي، يزداني اكبري، ؛ رفيعي،2۲15، ۹امونز، ريوارد، گريفين و ديوسك

 ؛13۹8 نژاد، يزدي و بزازيان مجد، اميري خطي، ؛ خوش13۹۹ صالحي، عراقي و ؛ اوسطي13۹۹

به اثبات  (13۹7 حافظي، و فرح نادري، بختيارپور، مكوندي، ؛ آبيار،13۹8 اسماعيلي، و يزداني

 رسيده است.

شناسان ورزشي استفاده از سرسختي ذهني را راهكاري ورزشكاران، مربيان و رواناز طرفي، امروزه  

 دانندكسب موفقيت در ورزش ميهاي ذهني و ها، توسعه مهارتمناسب براي غلبه بر شكست

ترين متغيرهاي در ورزش و تمرين در دو دهه سرسختي ذهني كه يكي از مهم(. 2۲1۲، 1۲)كرست

و آن را توانايي يك ورزشكار براي تمركز، بازگشت از شكست و  (2۲17، 11)گيوسردي اخير است

سرسختي ذهني با . (2۲18و همكاران،  12)اكودنوميس اندرغم سختي تعريف كردهايستادگي علي

تأثير قرار اي، شيوه رويارويي افراد با مسائل زندگي را تحتايجاد نگرش دروني ويژه

 (.2۲۲6، 13)مديدهدمي

گذار  ريو نقش تأث تياهم نهيدر زم يورزش يبا وجود مطالعات گسترده متخصصان روان شناس

و عوامل  يژگيو نيرشد ا يچگونگ ياساس ياز چالشها يكي يورزش تيدر موفق يذهن يسرسخت

قلمداد  ريناپذ رييو تغ يوراثت يژگيرا و يذهن يكه سرسخت ييكردهايمؤثر بر آن است برخلاف رو

                                                 
1 Ewais, T 
2 Newland, B. P& Bettencourt, A 
3 Newland, B. P& Bettencourt, A 
4 Elhai, J. D., Levine, J. C., O’Brien, K. D., Armour, C 
5 Butler, R M., Boden, M. T., Olino, T. M., Morrison, A ., Heimberg, R. G 
6 Hofmann,    S . G., & Gómez, A. F 
7 Gonzalo, H., Ausiàs, C., & Joaquim, S 
8 Reich, R. R., Lengacher, C. A., Alinat, C. B 
9 Johnson, J. R., Emmons, H.,  Rivard, R., Griffin, K ., Dusek, J 
10 Crust L 
11 Gucciardi DF 
12 Economides M 
13 Maddi SR 
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؛ جونز، 2۲12،  2)هيني يتعامل يكرديپردازان رو هينظر ريسا .(2۲12و همكاران،  1فكلوكرده اند )

در نظر  يطياز طريق عوامل و مداخلات مح ريرشدپذ يژگيو كياتخاذ كرده اند و آن را  (2۲17

 4كروست ؛2۲15و همكاران،  3بولاست ) دگاهيد نيهم ديمؤ زيگرفته اند؛ مطالعات صورت گرفته ن

دو دهه  يپژوهشها شتريكه ب دهدي نشان م يذهن يسرسخت نهيدر زم هي( مرور اول2۲11و همكاران، 

بوده   يورزش يطهايدر ورزشكاران و مح يذهن يسرسخت تيماه يمفهوم ساز يدر تلاش برا رياخ

از  .(2۲14، 5مليزواقابل بهبود است شده است ) يژگيو نيا ايآ نكهيبه ا يكم اريو توجه بس

است كه  يژگيو نيا فيآن به علت تناقض در تعر ۀتوسع يبرنامه ها يمشكلات در طراح نيمهمتر

كنترل  ينظر يبرحسب مبان .((.13۹6ي و همكاران، زارعاست ) يذهن يسرسخت يدگيچياز پ يحاك

از  .(2۲12، 6گوسي آرد و جونز) يهوش عاطف اي( 2۲12كلوف و همكاران، ) جاناتيه ميو تنظ

 نياست و ممكن است قابل آموزش باشد. در ا يذهن يسرسخت يجانيمهم و مرتبط با بعد ه يژگيو

 يممكن است سرسخت نكهيكردند با ا انيب ي( در پژوهش2۲۲۹و همكاران ) 7هورسبورگ نهيزم

در ارتباط  جاناتيكه با ه يذهن ياز سرسخت يباشد امكان توسعه ابعاد يوراثت يژگيو كي ينذه

 يمنف جانيبالاتر ه يذهن يورزشكاران با سرسخت زين مطالعات جيبراساس نتا .است وجود دارد

 (.2۲12، ينيه؛ 2۲12گوسي آرد و جونز، ) كنندي را تجربه م يكمتر

در بهبود سلامت روان ورزشكاران با در نظر گرفتن اين مطلب و همچنين با توجه به نياز  بنابراين

 بربه منظور تعيين اثر بخشي آن  ذهن آگاهيشناختي آنها، پژوهش حاضر درصدد به كار گيري 

مي باشد. بنابراين پژوهش حاضر به دنبال پاسخگويي به اين سوال است كه  اضطراب ورزشكاران

 موثر است؟ بر اضطراب ورزشكاران يذهن يو سرسخت يآگاهذهن  آيا

 

انجام تحقيق )شامل اختلاف نظرها و خلاءهاي تحقيقاتي موجود، ميزان نياز به موضوع،  ضرورتاهميت و  - د

فوايد احتمالي نظري و عملي آن و همچنين مواد، روش و يا فرآيند تحقيقي احتمالاً جديدي كه در اين تحقيق مورد 

 :گيرداستفاده قرار مي

                                                 
1 Clough P 
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4 Crust L 
5 Mleziva M E 
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غذايي در مقايسه با سال هاي گذشته، با پيشرفت علم و فناوري و وفور امكانات رفاهي و مواد 

مردم از رفاه بيشتري برخوردار شده اند، به طوري كه ديگر كمتر كسي از گرسنگي و كمبود 

امكانات اصلي و روزمره زندگي رنج مي برد. اما با وجود پيشرفت و رفاه مادي، ناراحتي هاي 

دگي و هزاران ناراحتي عصبي بيشماري همچون سردرگمي، بي هدفي، خشم، ضعف روحيه، افسر

ديگر به وجود آمده  و اكثر مردم را تحت پوشش خود در آورده است. تا جايي كه بنابر نظر 

متخصصان، بيش از نيمي از ناراحتي هاي جسمي بيماراني كه به مراكز درماني مراجعه مي كنند، 

 (.13۹2منشا رواني دارد )حمايت طلب و همكاران، 

بودن و انجام فعاليت حرفه اي ورزشي، ويژگي اي است كه به  همچنين بايد گفت ورزشكار

كمك آن مي توان افراد را حتي از نظر شخصيتي، متمايز ساخت. بايد به اين موضوع نيز توجه 

داشت كه در جوامع مختلف، امروز از ورزش به عنوان يكي از روش هاي درماني در بهبود مبتلايان 

شود. بهره گيري از ورزش در اين زمينه، نتايج مفيد و ثمر بخشي به اختلال هاي رواني استفاده مي 

را نيز به همراه داشته است. شركت در فعاليت هاي ورزشي، افراد را از نظر فضايي و مكاني به هم 

نزديك مي كند و راهها و فرصت هاي بسيار را براي توانمند شدن در اجتماع فراهم مي آورد. در 

ان و نگرش آموزشي در ابعاد فرهنگي و اجتماعي براي فرد ايجاد مي چشم اندازي كلي، يك جري

كند. ورزش در سلامت و آمادگي جسماني، تعادل و ثبات هيجاني، داشتن تصوير بدني مثبت از 

 خويش، رشد اجتماعي و تحول شخصيت نقش بسزايي دارد. 

ام اين تحقيق  بوده همچنين مواردي كه در ذيل به آن اشاره شده دليل بر اهميت وضرورت انج

؛ درك روابط اين  بر اضطراب ورزشكاران يذهن يو سرسخت يمطالعه اثرذهن آگاهاست: نياز به 

افراد كمك كننده است.  اضطراب ورزشكاران سازه ها با يكديگر در طراحي مداخلات مرتبط با 

همه جانبه  بيشتر وعدم وجود پژوهشي جامع در اين حوزه؛ ايجاد زمينه براي انجام پژوهش هاي 

 در اين حوزه.

نتايج حاصل از اين پژوهش، مي تواند چشم اندازي روشن و عملي براي مشاوران و روان 

درمانگران فراهم نمايد. به علاوه، نتايج پژوهش مي تواند مبناي نظري و عملي مناسبي براي كاهش 

ي از قبيل مراكز مشاوره در موسسات مختلف آموزشي و درمان ورزشكارانمشكلات روان شناختي 

بر  يذهن يو سرسخت يذهن آگاه مطالعه اثردر دانشگاهها، كلينيك ها و غيره قرار گيرد. لذا 

 ضرورت پيدا نمود. اضطراب ورزشكاران
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پيرامون موضوع در داخل و خارج كشور تحقيقات انجام شده پيشينه سوابق مربوطه )بيان مختصر مرور ادبيات و  -ه

 (:تحقيق آنها و مرور ادبيات و چارچوب نظريو نتايج  تحقيق

 

 و اضطراب ميزان بر آگاهي ذهن بر مبتني شناختي درمان اثربخشي هدف با پژوهشي( 14۲۲طالبي )

 پس و آزمون پيش طرح با تجربي پژوهش پرستاران انجام دادند. روش در آگاهي ذهن و شادي

 به 13۹8 سال در بابل شهرستان پرستاران از نفر شصت منظور اين براي. بود كنترل گروه با آزمون

 مطالعه، اين در. شدند گمارده( نفر سي هركدام) كنترل و آزمون گروه دو در تصادفي صورت

 اشپيلبرگر صفت حالت و ليبوميرسكي شادكامي و هوشياري و توجه و آگاهي ذهن هاي مقياس

 به اي دقيقه نود جلسه هشت در آزمون گروه كنندگان شركت. شد اجرا درمان از بعد و قبل

 و تجزيه براي متغيره چند كوواريانس تحليل آزمون از نماند ناگفته. ديدند آموزش گروهي صورت

 و آگاهي ذهن ميانگين پژوهش، از حاصل هاي يافته به توجه با: ها يافته. شد استفاده ها داده تحليل

 كوواريانس تحليل نتيجه همچنين،. يافت افزايش آزمايش گروه در آزمون پس مرحله در شادي

 افزايش موجب اما گذاشت؛ نمي اضطراب بر معناداري تاثير مراقبه كه داد نشان اضطراب براي

 شناختي درمان داد نشان حاضر پژوهش نتايج: گيري نتيجه. شد آزمايش گروه در شادي معنادار

 پس مرحله در آزمون گروه رفتاري هاي شاخصه در آگاهي افزايش باعث آگاهي ذهن بر مبتني

 ميزان افزايش بر مطلوبي تاثير آگاهي ذهن بر مبتني شناختي درمان كه رسد مي نظر به. شد آزمون

 .گذارد مي پرستاران آگاهي ذهن و شادي

تاثير تمرينات مايندفولنس بر اضطراب و  هدف با پژوهشي (13۹۹حسنوند )و شيخ آزادين

 قيتحق نيروش استفاده شده در ا انجام دادند. سال 25تا 1۹سرسختي ذهني بدني دختران ورزشكار 

و به  ياز نوع مقطع قيتحق يبا توجه به طول زمان اجرا نيو همچن يتجرب مهين قاتياز نوع تحق

پس  -آزمون شيبه صورت مراحل پ قيرح تحقبود. ط يبدست آمده، كاربرد جيلحاظ استفاده از نتا

منظور، از  ني. بدودگروه كنترل ب كي( و يذهن آگاه ني)تمر يگروه تجرب كيآزمون با 

 صورت به و شد انتخاب داوطلب صورت به نفر 4۲ آباد­ورزشكاران زن سطح شهرستان خرم

آزمون  شينفر( قرار گرفتند. در مرحله پ 25نفر( و كنترل ) 25) شيدر دو گروه آزما تصادفي

 داخلهنمودند. م ليرا تكم يذهن يو سرسخت يرقابت ياضطراب حالت يشركت كنندگان پرسشنامه ها

بود. گروه كنترل به  شيگروه آزما يفولنس برا نديما ناتيتمر اي­قهيدق ۹۲جلسه  6شامل 



13 

 به اقدام مجددا كنندگان­بعد از اتمام مداخله، شركت. پرداخت­يمعمول خود م هاي­تيفعال

مطالعه  نيا جينتا  شد ليتحل انسي: داده ها به روش آزمون كووارجيپرسشنامه نمودند. نتا لتكمي

( p=۲۲1/۲) ي( و استحكام ذهنp=۲۲1/۲) يبر اضطراب رقابت يذهن اگاه ناتينشان داد كه تمر

 دارد. يدار يمعن ريورزشكاران دختر تاث

 مبتني آگاهي ذهن بخشي اثر بررسي هدف با پژوهشي (13۹۹پورنعمت ) و نورالهي  خرمي، نامور،

 گيري نمونه شيوه به ها اس انجام دادند. نمونه ام بيماران افسردگي و اضطراب بر استرس كاهش بر

 نفر 11) آزمايش گروه يك در تصادفي صورت به سپس و( نفر 22 تعداد به) برگزيده ساده تصادفي

 پيش در. شدند تقسيم( نفر 11) كنترل گروه يك و( استرس كاهش بر مبتني آگاهي ذهن گروه در

 آگاهي ذهن بعد، ي مرحله در. شد استفاده بك افسردگي و بك اضطراب هاي پرسشنامه از آزمون

 آزمايش گروه روي بر ساعت دو مدت به هفته در يكبار و جلسه 8 طي استرس كاهش بر مبتني

 گروه دو هر براي آزمون پس سپس. نگرفت قرار اي مداخله هيچ تحت كنترل گروه و شد اجرا

 و تجزيه مورد كوواريانس تحليل روش از استفاده با و گردآوري لازم هاي داده و گرديد تكميل

 بر درماني استرس گروه بين معناداري تفاوت كه داد نشان پژوهش هاييافته .اند گرفته قرار تحليل

 .دارد وجود افسردگي و اضطراب متغيرهاي در گواه گروه با آگاهيذهن مبتني

تأثير اجراي آموزش ذهن ( در پژوهشي به بررسي 2۲1۹مصطفي زاده، عبادي، موسوي و نوروزي)

 مطالعه اين آگاهي بر افسردگي ، اضطراب و استرس در دانش آموزان دبيرستاني اهواز پرداختند.

 دانش كليه شامل آماري جامعه. است كنترل گروه با آزمون پس نآزمو پيش طرح با تجربي نيمه

 كه بود دانشجو 4۲ شامل نمونه حجم. بود 2۲18-2۲17 تحصيلي سال در دبيرستاني دختر آموزان

 2۲) آزمايش گروه دو به تصادفي طور به و انتخاب اي مرحله چند اي خوشه گيري نمونه روش به

 برنامه از( دقيقه ۹۲ جلسه هر) جلسه 8 آزمايش گروه براي. شدند تقسيم( نفر 2۲) كنترل و( نفر

 استرس مقياس از و نشده انجام كنترل گروه براي آزمايشي آزمايش هيچ اما ، شد انجام آگاهي ذهن

 ، ها فرضيه آزمون براي. است شده استفاده ها داده آوري جمع براي (DASS) افسردگي اضطراب

 علاوه. شد انجام SPSS 21 افزار نرم از استفاده با متغيره چند واريانس تحليل و كواريانس تحليل

 هاي ازپايان برنامه پس. شد استفاده واريانس بودن معادل آزمايش براي لوين آزمون از ، اين بر

 آموزش تاثير كه داد نشان ها داده تحليل شد. نتايج انجام گروه دو هر در آزمون پس ، آموزشي



14 

 ذهن آموزش بين و است شده داده نشان استرس و اضطراب ، افسردگي كاهش بر آگاهي ذهن

 (.> ۲P/  ۲1) دارد وجود داري معني رابطه استرس و افسردگي ، اضطراب كاهش و آگاهي

 ذهن بر مبتني استرس مديريت آموزش اثر بررسي پژوهشي با هدف (13۹5حسيني و همكاران )

 آموزان دانش از نفر 4۲ تعداد انجام دادند. دختر آموزان افسردگي دانش و اضطراب بر آگاهي

 مديريت آموزش. شدند بندي گروه آزمايش و كنترل گروه دو در و شده انتخاب تصادفي بصورت

 قبل مرحله دو در و شده اجرا آموزشي متون از استفاده با جلسه 8 در آگاهي ذهن بر مبتني استرس

 استرس مديريت آموزش»  متغير. است گرديده تكميل هاي پرسشنامه گروه دو هر از آموزش بعد و

 بعنوان استرس و افسردگي اضطراب، متغيرهاي و مستقل متغير بعنوان «آگاهي ذهن بر مبتني

 داده. است شده استفاده متغيرها سنجش براي DASS مقياس از. اند شده معرفي وابسته متغيرهاي

 مديريت آموزش كه داد نشان نتايج و گرفته قرار تحليل و تجزيه مورد SPSS افزار نرم با ها

 استرس افسردگي و  و اضطراب نظر از ها آزمودني وضعيت بهبود در آگاهي ذهن بر مبتني استرس

 دارد. مثبت تاثير

 گروهي ( پژوهشي با هدف آموزش13۹4آبادي ) قاسم قدسي اصفهاني و نسلي رامبدا، رزمنده، والا،

 هموگلوبين و نفس به اعتماد استرس، اضطراب، افسردگي، بر آگاهي ذهن بر مبتني استرس كاهش

Alc آزمون پيش با اي مشاهده نوع از مطالعه اين انجام دادند. 2 نوع ديابت به جوان مبتلا زنان در 

 آوري جمع پرسشنامهي شامل استفاده مورد ابزارهاي و بود شاهد گروه با همراه و آزمون پس -

 نفس به اعتماد و (DASS-21) استرس و اضطراب و افسردگي پرسشنامه دموگرافيك، اطلاعات

 به كه بود 2 نوع ديابت به مبتلا بيمار 6۲ پژوهش، اين در مطالعه مورد جمعيت. بودند روزنبرگ

 درماني گروه مداخله تحت آزمايش گروه. شدند تقسيم شاهد و آزمايش گروه دو به تصادفي طور

 دريافت را اي مداخله هيچ شاهد گروه. گرفتند قرار ساعتي 5/  2 جلسه 8 طي در آگاهي ذهن

 گروه در: ها يافته. كردند تكميل را ها نامه - پرسش دوباره گروه دو هر نهم جلسه در. نكردند

 داري معني صورت به A1c هموگلوبين سطح و استرس اضطراب، شدت مداخله، از پس آزمايش

 گروه، دو بين افسردگي شدت در اختلاف بود. اما شاهد گروه از بالاتر نفس به اعتماد و تر پايين

 ، افسردگي) متغيرها همه بين داري معني همبستگي آن بر علاوه. نبود دار معني مداخله از پس

 . آمد دست به Hb A1C سطح با( بنفس اعتماد و استرس اضطراب،
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( در پژوهشي به بررسي اثربخشي مداخلات مبتني بر ذهن 2۲21) 1لي، ايكسيو، تانگ و ويو

 در كننده شركت 164 مجموع در آگاهي بر رفتارهاي پرخطر براي سلامتي در نوجوانان پرداختند.

 نوجوانان سلامت با مرتبط پرخطر رفتارهاي پرسشنامه از استفاده با نتايج. شدند تصادفي مطالعه اين

 و تجزيه و درمان قصد تحليل و تجزيه با ها داده. شد گيري اندازه آگاهي ذهن پرسشنامه پنج و

مداخلات مبتني بر  كه دهد مي نشان ها يافته. گرفتند قرار تحليل و تجزيه مورد پروتكل تحليل

 و است رفتار پرخطر چندين كاهش و صفت ذهنيت بهبود در مفيدي اثرات ذهن آگاهي داراي

 .دهد مي كاهش را رفتار پرخطر موثر طور به تواند مي صفت ذهنيت بهبود همچنين

 درماني گروه ( در پژوهشي به مقايسه اثربخشي2۲21) 2نيست، بجورناگارد، ويتينگتون و پالامسترينا

آگاهي بر سلامت روان و تنطيم هيجان  ذهن بر مبتني استرس رفتاري و درمان كاهش شناختي

 دانشگاهي بيمارستان يك توسط كه سرپايي سرويس يك در نفر 125 مجموع رد مردان پرداختند.

 گروه به تصادفي طور به كنندگان شركت .شدند مطالعه وارد شود، مي اداره مردان براي نروژ در

 ذهن بر مبتني استرس كاهش درماني گروه يا (=N  نفر 67 ، مداخله گروه) رفتاري شناختي درماني

 اضطراب علائم شده تعريف پيش از نتايج. شدند تقسيم (=N  نفر 58 ، كننده مقايسه گروه) آگاهي

 گزارش عنوان به هيجان عمومي تنظيم و 25 هاپكينز علائم ليست چك توسط كه بود افسردگي و

 و اضطراب علائم كاهش .ماهه 12 پيگيري در احساس تنظيم مشكلات مقياس توسط شده

 معنادار آماري نظر از اما كمي كاهش گروه دو هر. شد گزارش گروهي بين تفاوت بدون ، افسردگي

 داشتند. ماهه 12 پيگيري در احساس تنظيم مقياس نمرات كاهش در

( به بررسي تاثير برنامه كاهش استرس مبتني بر 2۲1۹و همكاران ) 3ايكس اينگمين، پينگ، زينگينگ

 (PHN) ونذهن آگاهي بر اضطراب، افسردگي و درد در بيماران مبتلا به نورالژيژي بعد از هورم

به گروه مداخله و گروه  2۲18تا سپتامبر  2۲17از ژانويه  PHN بيمار مبتلا به 5۲است. در كل 

 هفته 8كنترل انتخاب شدند. هر دو گروه مراقبت معمول داشتند، در حالي كه به گروه مداخله 

MBSR اخله نيز داده شد. علائم رواني )افسردگي و اضطراب( و جسمي )درد( قبل و بعد از مد

، اضطراب و درد پس از  در كاهش افسردگي MBSR ارزيابي شد. اين مطالعه شواهدي از اثربخشي

                                                 
1 Liu, X., Xiao, R., Tang, F., & Wu, S 
2 Nesset, M. B., Bjørngaard, J. H., Whittington, R., Palmstiernaa, T 
3 Xingmin& Ping& Zhengying., 
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مي تواند افسردگي ، اضطراب و درد  MBSR مداخله براي بيماران تبخال مبتلا به نورالژي نشان داد

 كاهش دهد. PHN را در بيماران مبتلا به

اي تحمل پريشاني و ذهن آگاهي در روابط  ( به بررسي نقش واسطه2۲18و همكاران ) الهايي

بين اضطراب و افسردگي و مشكلات گوشي هوشمند پرداختند. نتايج نشان داد كه بين اضطراب و 

افسردگي با ذهن آگاهي رابطه معنادار وجود دارد و ذهن آگاهي در روابط آنها نقش واسطه اي 

 دارد.

ربخشي مداخلات مبتني بر ذهن آگاهي بر ( در مطالعه اي به بررسي اث2۲17) 1هافمن و گومز

اضطراب و افسردگي پرداختند. نتايج مطالعات حاكي از آن بود كه مداخلات مبتني بر ذهن آگاهي 

 بر اضطراب و افسردگي تاثير دارد.

 تواندي م ندفولنسيما ناتيذهن و تمر تيرينشان داد كه با مد( 2۲1۹)و همكاران  2بوستاك

كار را خراب و  هيبدن و ذهن مضر و روح يو اضطراب ها كه برا يشغل ياسترسها نياز ا ياريبس

 .ميرا كسب كن يشتريب يمفرط دارند را از خود دور كرد كه آرامش شغل يخستگ

 يبر رو يهشت هفته مداخله ذهن آگاه ري( به مطالعه تاث2۲16اسكوت و برون ) لتون،يهم 

روان و كاهش  ياجرا يذهن آگاه شيبر افزا يتمثب ريتاث يدوچرخه سواران نشان داد كه ذهن آگاه

كه  ندكرد شنهاديبه دست آمده پ جيو اضطراب داشته است. پژوهشگران با توجه به نتا ينيبدب

مرتبط با عملكرد را به  جاناتيكند و ه ليروان را تسه ياجرا توانديم يذهن آگاه نيتمر يريگيپ

 .تعادل برساند

 نييبا نمرات پا يصفت يذهن آگاه نينشان دادند كه تمر ي( در پژوهش2۲16و همكاران ) 3نيروتل 

 يهمراه م يريگ -نهبا عملكرد بهتر در نشا يصفت يارتباط دارد و نمرات ذهن آگاه يتر نگران

 .باشد

 

 تحقيق:در جنبه جديد بودن و نوآوري  – و

پژوهش در جامعه مورد نظر نتايج حاصل از پژوهش  با عنايت به جديد بودن نسبي موضوع مورد پژوهش و عدم

 مي تواند مورد استفاده مسئولين امر قرار گيرد.
                                                 
1 Hofmann & Gómez 
2 Bostock, S 
3 Röthlin, P 
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  :اهداف ويژه و كاربردي(كلي، اهداف مشخص تحقيق )شامل اهداف آرماني،  -ز

 

 هدف كلي

 بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسختو  يذهن آگاه مطالعه اثر

 اهداف جزيي

 بر اضطراب ورزشكاران يذهن آگاه اثر .1

 بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسختاثر  .2

 

)به عبارت  ها، صنايع و يا گروه ذينفعان( ذكر شودوران )سازماندر صورت داشتن هدف كاربردي، نام بهره –ح 

 :ديگر محل اجراي مطالعه موردي(

 مراكز مشاوره، كلينيك ها

 

 

 :تحقيقسؤالات   -ط

 

 سوال كلي

 تفاوت وجود دارد؟ بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسختو  يذهن آگاهبين اثربخشي آيا 

 سوال هاي جزيي

 تاثير دارد؟ بر اضطراب ورزشكاران يذهن آگاه آيا .1

 تاثير دارد؟ بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسخت آيا .2

 

  

 :تحقيقهاي فرضيه  -ي

 فرضيه كلي

 تفاوت وجود دارد. بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسختو  يذهن آگاهبين اثربخشي 

 فرضيه هاي جزيي

 تاثير دارد. بر اضطراب ورزشكاران يذهن آگاه .3

 تاثير دارد. بر اضطراب ورزشكاران يذهن يسرسخت .4
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 :و عملياتي( اصطلاحات فني و تخصصي )به صورت مفهومي ها وف واژهتعري -ك

 اضطراب

چند  اي كيو با  ياست كه اغلب با دلواپس نديمبهم و ناخوشا ياضطراب حالت :يمفهوم فيتعر

در  يقراريسردرد و ب قيتپش قلب، تعر نهينفس در س يهمچون احساس تنگ ياحساس جسم

 (.2۲۲۹حركت همراه است )بشارت، 

 اسيمقدر پژوهش حاضر منظور از اضطراب نمره اي است كه فرد از  تعريف عملياتي:

 كسب مي كند.( 1۹۹۲) 1اسمول و شوتز ت،ياسم ياضطراب ورزش

 ذهن آگاهي

ذهن آگاهي به معني توجه كردن به زمان حال به شيوه اي خاص، هدف مند و  تعريف مفهومي:

(. ذهن آگاهي يعني بودن در لحظه با هر آنچه اكنون 1۹۹۲، 2خالي از قضاوت است )كابات زين

تجربه واقعيت محض هست، بدون قضاوت و بدون اظهار نظر درباره آنچه اتفاق مي افتد؛ يعني 

 (.2۲۲2بدون توضيح )سگال و همكاران، 

در اين پژوهش مجموعه فعاليت ها و روش هايي مدنظر است كه پژوهشگر  تعريف عملياتي:

جلسه دو ساعته  )هفته اي يك جلسه(  8 ( در2۲۲5، زين )كابات آگاهي ذهن براساس آموزش

 به كار برده است.  ورزشكاران اضطراب براي

 ذهنيسرسختي 

ترين متغيرهاي در ورزش و تمرين در دو دهه سرسختي ذهني كه يكي از مهم تعريف مفهومي:

و آن را توانايي يك ورزشكار براي تمركز، بازگشت از شكست و  (2۲17، 3)گيوسردي اخير است

 (.2۲18و همكاران،  4)اكودنوميس اندرغم سختي تعريف كردهايستادگي علي

                                                 
1 Smith, R. E., Smoll, F. L., & Schutz, R. W 
2 Kabat – zinn, J 
3 Gucciardi DF 
4 Economides M 
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در اين پژوهش مجموعه فعاليت ها و روش هايي مدنظر است كه پژوهشگر  تعريف عملياتي:

 اضطراب برايجلسه دو ساعته  )هفته اي يك جلسه(  8 در يذهن يسرسخت براساس آموزش

 ورزشكاران به كار برده است. 

 

 :تحقيقروش شناسي -5

 

و استانداردهاي ، تجهيزات موادشرح كامل روش تحقيق بر حسب هدف، نوع داده ها و نحوه اجراء )شامل  -الف

 در قالب مراحل اجرايي تحقيق به تفكيك(: مورد استفاده 

گردآوري »تذكر: درخصوص تفكيك مراحل اجرايي تحقيق و توضيح آن، از به كار بردن عناوين كلي نظير، 

است در هر مورد و غيره خودداري شده و لازم « هاانجام آزمايش»، «هاي آزمونتهيه نمونه»، «اطلاعات اوليه

ها، استانداردها، ها و ملزومات، نوع فعاليت، مواد، روشتوضيحات كامل در رابطه با منابع و مراكز تهيه داده

 تجهيزات و مشخصات هر يك ارائه گردد. 

 

 اندازه گيري متغيرها: و متغيرهاي مورد بررسي در قالب يك مدل مفهومي و شرح چگونگي بررسي  -ب

 

مطالعه نيمه آزمايشي با طرح پيش آزمون و پس آزمون با گروه كنترل است.  پژوهش حاضر يك

قرار مي گيرند اما گروه سرسختي ذهني  آگاهي  ذهن آموزشدر اين روش گروه آزمايش تحت 

كنترل در ليست انتظار قرار مي گيرند و هر دو گروه در زمان يكسان به پيش آزمون و پس آزمون 

 پاسخ مي دهند.

 

مدل اجرايي پژوهش. 1جدول   

 هاگروه گمارش تصادفي پيش آزمون متغير مستقل پس آزمون

T2 x T1 R  گروه

 1آزمايشي

T2 x T1 R  گروه

 2آزمايشي

T2 - T1 R گروه كنترل 
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 يذهن يسرسخت  يذهن آگاه مستقل : هایمتغير

 اضطراب  متغير وابسته:

غيره( و  برداريفيش  مصاحبه،  پرسشنامه، ،اي( و ابزار )مشاهده و آزمون)ميداني، كتابخانه روششرح كامل   – ج

 : هاگردآوري داده

 

 ياضطراب ورزش اسيمق

 ياست كه برا يچند بعد يآزمون خود گزارش كي( 1۹۹۲) 1اسمول و شوتز ت،ياسم ياضطراب ورزش اسيمق

 اسيمق ريز سنجش سه يعبارت برا 21 يآزمون دارا نيساخته شده است. ا يو شناخت يسنجش اضطراب جسمان

 (پنج ماده))هفت ماده( و فقدان تمركز  ينه ماده(، نگران يها عبارت اند از: اضطراب جسمان اسيمق ريز نياست. ا

چه حد  انجام آن تا نيدر ح ايمشخص كنند قبل از شروع رقابت  شود يخواسته م هايآزمون از آزمودن نيدر ا

آزمون از  نياز آن است كه ا يها حاك افتهيكنند.  يم بهاحساسات و افكار مطرح شده در عبارات آزمون را تجر

 77 يرا كه رو اسيمق نيا ييبازآزما ييايپا( 1۹۹۲و همكاران ) تيبرخوردار است. اسم يو اعتبار مطلوب ييايپا

 نيا ييبازآزما ييايپا زين گريد يگزارش كرده اند. در پژوهش 77/۲روز اجرا شده بود  18فوتبال پس از  كنيباز

 ييروا( 2۲12نژاد ) يهاد .(1۹۹۲، و همكاران تياسم)پس از هفت روز به دست آمده است  85/۲اس بالاتر از يمق

 تيآزمون اسپل بي، ضر84/۲كرونباخ آن برابر با  يكرده است كه آلفا يبررس رانيپرسش نامه را در ا نيا ييايو پا

پرسشنامه با توجه  نيا ييروا گر،يد يهشت دهم است. از سو يبالا زيآزمون گاتمن ن بيو ضر83/۲هالف برابر با 

 يياعتبار و روا يرو پرسش نامه ذكر شده دارا نياست؛ از ا 8۲3/۲به آزمون بارتلت مشخص شده است كه برابر با 

 .(2۲12، نژاد ي)هاد ستا ييبالا

 

 

 :)در صورت وجود و امكان( گيري و حجم نمونهجامعه آماري، روش نمونه – د

شهر تهران  سال 15تا  8 يحدود سن ريگ يكشت يپسرهاجامعه آماري پژوهش حاضر كليه 

 يكشت يپسرهانفر از  45تعداد و  خواهند بود. روش نمونه گيري به شيوه دردسترس خواهد بود

 15 گروه سه در تصادفي طور به و هستند انتخاب پرسشنامه اضطرابكه داراي نمرات بالا در  ريگ

 مي شوند. جايگزين( نفر 15) كنترل و نفر(15)2گروه آزمايش (نفر 15) 1آزمايش گروه) نفره

 ملاك های ورود به پژوهش:

                                                 
1 Smith, R. E., Smoll, F. L., & Schutz, R. W 
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 ؛  ورزشكاران پسر -1

 سال 8-15دامنه سني  -2

 نداشتن مشكل جسمي و رواني خاص؛  -3

 پژوهش؛ داشتن رضايت براي شركت در -4

 ماه اخير؛ 6عدم شركت در جلسات مشاوره در  -5

 ملاك خروج از پژوهش:         

 عدم رضايت از همكاري در فر ايند كار؛-1

 مبتلا شدن به يك بيماري جسمي و رواني حاد در جريان پژوهش؛-2

 غيبت بيش از يك جلسه از تمام جلسات پژوهش؛-3

 عدم توانايي انجام تكاليف خارج از جلسه -4

 

 

 ها:و ابزار تجزيه و تحليل داده هاروش -هـ 

 

شاخص هاي  و  فوق، از هاي پرسشنامه توسط آمده بدست هاي داده جهت تجزيه و تحليل

 خطاي و استاندارد، انحراف ميانگين، درصد، فراواني، آوردن بدست روش هاي آمارتوصيفي براي

 نرم كمك به بدست آوردن تحليل كوواريانساستنباطي براي   آمار از سپس ها  و  داده استاندارد

 شد. خواهد ستفادها spss  22-افزار

 منابع فارسي

 (. مقايسه13۹7فريبا. ) فرح و حافظي، نادري، ، سعيد؛  بختيارپور بهنام؛ مكوندي، ذوالفقار؛ آبيار،

( پذيرش و تعهد آگاهي، ذهن)تركيبي و آگاهي، ذهن تعهد، و پذيرش بر مبتني درمان اثربخشي

 .27-38، 4  شماره,  5  دورهكودك(،  روان) كودك روان سلامت افسردگي. بر

 درمان و آگاهي ذهن آموزش بخشي اثر(. 13۹7) نورعلي فرخي، فاطمه؛ قائمي، اكرم، احمدي،

 به مبتلا بيماران مرگ اضطراب درماندگي روانشناختي، بر( اكت) پذيرش و تعهد بر مبتني

 .۹56-۹51 ،( 72) 17 ،روانشناختي علوم مجله. اصفهان سرطان
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 نشانگان بر آگاهي ذهن بر مبتني درمان (. اثربخشي13۹۹مهديه. ) صالحي، كتايون و عراقي، اوسطي

 باليني، شناسي روانجنسيتي.  ملال اختلال به مبتلا بيماران در استرس و اضطراب افسردگي،

 .63-7۲، (46 پياپي) 2  شماره ، 12  دوره

حسيني، شهره؛ عصمتي مقدم، مهين؛ دهنوخلجي، حميده؛ سلطاني رباط، سيمين و محمديه، عزيز. 

(. بررسي اثر آموزش مديريت استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر اضطراب و افسردگي 13۹5)

 .73-65، 3، شماره 2دوره  فصلنامه مطالعات روانشناسي و علوم تربيتي،دانش آموزان دختر. 

 (. اثربخشي13۹8عليرضا. ) نژاد، يزدي سعيده و مجتبي؛ بزازيان، مجد، اميري ا؛نازيل خطي، خوش

 كليوي بيماران استرس و افسردگي اضطراب، علائم بر آگاهي ذهن بر مبتني درماني شناخت

 .۹-17، 6  شماره,  14  دورهپرستاری،  پژوهش همودياليز. تحت

حميده.  لوتي، عظيمي فروزان و الياسي، جمشيد؛ چراتي، يزداني رقيه؛ اكبري، سمانه؛ رفيعي،

 اضطراب، افسردگي، بر آگاهي ذهن بر مبتني فراشناختي هاي مهارت آموزش (. تاثير13۹۹)

 دانشگاه مجلهسيستميك.  اريتماتوز لوپوس به مبتلا بيماران بودن خوب احساس و استرس

 .11-21، 183  شماره ، 3۲  دورهدانشگاه(،  نامه) مازندران پزشکي علوم

 بر هيجاني هوش آموزش اثربخشي(. 13۹6. )محمود محبي، زندي، حسن و غراياق سحر؛ زارعي،

 .562-547(, 4)۹, ورزشي حركتي يادگيري و رشد نشريه. نخبه تكواندوكاران ذهني سرسختي

(. تاثير تمرينات مايندفولنس بر اضطراب و سرسختي 13۹۹بهمن. ) ،حسنوندو نسرين، شيخ آزادي

 ..101-91 ,(1)3 ,علوم حركتي و رفتاري .سال 25تا 1۹دني دختران ورزشكار ذهني ب

 و شادي و اضطراب ميزان بر آگاهي ذهن بر مبتني شناختي درمان (. اثربخشي14۲۲مريم. ) طالبي،

 دانشكده علمي مجله) سينا ابن مامايي و پرستاري مراقبت پرستاران. مجله در آگاهي ذهن

 .126-136(، 2)2۹، (همدان مامايي و پرستاري

 به پاسخ بر مثبت آگاهي ذهن آموزشي برنامۀ (. اثربخشي13۹8مريم. ) محمد و اسماعيلي، يزداني،

  دوره روانشناسي، مجلهافسردگي.  هاي نشانه داراي پسر نوجوانان افسردگي علائم و تنيدگي

 .1۹۹-216، (۹۲ پياپي) 2  شماره,  23
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 انجام تحقيق: بندي  زمان -6

 

 

تاريخ  -:..........................جمدت زمان انجام تحقيق -:................................. بتاريخ شروع -الف

 اتمام:.......................

 

اي( و مدت زمان مورد نياز براي ها و مراحل اجرايي تحقيق )شامل زمان ارائه گزارشات دورهتذكر: لازم است كليه فعاليت

 الامكان رعايت گردد.بيني و در جدول مربوطه درج گرديده و در هنگام انجام عملي تحقيق، حتيهر يك، به تفكيك پيش

https://journals.lww.com/jonmd/toc/2019/06000
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 گزارش پيشرفت كارها و مراحل اجرايي تحقيق و ارائه بندی فعاليتبيني زمانپيش
 زمان كل  فعاليتشرح  رديف

 )ماه(

 زمان اجرا به ماه

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 21 22 23 24 
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 الامکان بايد با مندرجات جدول منطبق باشد.، حتينامههای اجرايي پاياننوع فعاليتزمان و  -1توجه: 

 باشد.ماه مي 12ماه و حداكثر  6نامه كارشناسي ارشد بيني مراحل مطالعاتي و اجرايي پايانحداقل زمان قابل قبول برای پيش -2  
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 ( و ميزان هر يك:تهران شمال)غير از واحد  تجهيزاتمنابع تأمين بودجه، مواد اوليه و  –7

 
 رديف

 

 

نام مؤسسه، شركت، مركز 

 دانشگاهي يا تحقيقاتي

 بودجه ريالي

 )ريال(

 بودجه ارزی

 

 تجهيزات مواد اوليه

تعداد يا   نوع معادل ريالي ارز

 مقدار

 نوع

 

 

       

 

 

       

 

 

       

 جمع

 

 ــــــــــــ  ــــــ    ــــــــــــــــــــــ

 

به اقلام  تهران شمالهاي كارشناسي ارشد توسط واحد نامههاي تحقيقاتي به پايانهزينهتذكر: پرداخت كمك

مشخص و تا سقف مجاز مصوب تعلق گرفته و تصويب پروپوزال در حوزه معاونت پژوهشي دانشگاه لزوماً 

 باشد. ها نميبه معناي تقبل پرداخت كليه هزينه
 توضيحات تکميلي )در صورت نياز(: 

 

 

 

 :هاي تحقيقهزينه –8

 هاي پرسنلي )براي مواردي كه در حوزه تخصص و مهارت و رشته دانشجو قرار ندارد(:هزينه -8-1

تعداد  نوع فعاليت 

 افراد

 كل هزينه الزحمه در ساعتحق كل ساعات كار براي تحقيق 

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 جمع كل

 



2۹ 

  مورد نياز در تحقيق ، تجهزات و ادوات مواد و نوع  هزينه -8-2

 نام ماده يا وسيله
مقدار يا تعداد 

 مورد نياز
 مصرفي

 غير

 مصرفي
 كشور سازنده سازنده شركت

 قيمت كل قيمت واحد

 ريالي

 ارزی

 ريالي

 ارزی

 

 معادل ريالي ارز
 ارز

 
 معادل ريالي

            

 جمع
 

 

 
  

 جمع كل
 



3۲ 

 

 هاي متفرقه:هزينه -8-3
 هزينه كل تعداد هزينه واحد  شرح هزينه

    هزينه تايپ  -الف

    هزينه تكثير -ب

    هزينه صحافي  -ج

هزينه عكس و اسلايد،  -د

 كارتوگرافي و غيره 

   

هزينه خريد خدمات  -هـ

اي )استفاده از تخصصي و مشاوره

 غيره(ها و آزمايشگاه

   

    هاي ديگرهزينه -و

  ـــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــ جمع 

 

 

 ها:جمع كل هزينه     -8-4

 ريالي نوع هزينه رديف
 ارزي

 هزينه كل به ريال
 معادل ريالي ارز

     پرسنلي 

     مواد اوليه )مصرفي( 

     تجهيزات )غيرمصرفي( 

     مسافرت 

     متفرقه 

     جمع كل 
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 صورتجلسه گروه تخصصي -9

 

 تاريخ   امضاء    خانوادگي دانشجو: و نامنام 
 

 تاريخ   امضاء    خانوادگي استاد يا استادان راهنمانام و نام

1-  

2- 

 

 تاريخ   امضاء    خانوادگي استاد يا استادان مشاورنام و نام

1- 

2- 

 تاريخ   امضاء   كميته نظارت بر تحقيقعضو  خانوادگينامنام و 

1- 

 

..........در تاريخ ............................ در محل ............................ با حضور به شماره     شوراي گروه تخصصي ...............................

 خانم               ياعضا

ـــــــــــــــ................................ با   نامه پايانتشكيل و موضوع مربوطه 
 ...............................................عنوان.............................................

 آقاي              
..................................................................................................................................................................................................... 

 
 بررسي و به تصويب رسيد.

 
 تاريخ     امضاء     شورا یخانوادگي اعضانام و نام

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

6- 
 
 

 تاريخ     امضاء                                         خانوادگي مديرگروه: نام و نام
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   پژوهش دانشكده: مسئول/رئيس اداره نام و نام خانوادگي 
 تاريخ   امضاء

 
 خانوادگي رياست دانشكدهنام و نام

 تاريخ   امضاء
 
 

 تاريخ   امضاء    :فناوري واحد و  معاون پژوهشنام و نام خانوادگي 
 
 
 
 


