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Abstract 
 

Aim and Background: The aim of the present study was to investigate the effect of a course of plyometric training with 

mindfulness exercises on mental toughness and anaerobic power indices (peak, average, minimum) of novice Iraqi football 

schools. 

Methods and Materials: The participants were 60 male football players aged 14 to 16 years in Baghdad in 2023-2024, 

who were selected based on a call and randomly divided into four groups: plyometric training, mindfulness training, 

plyometric training with mindfulness training, and a control group. Data collection was carried out using the Sheard et al. 

(2009) mental toughness questionnaire. The Shapiro-Wilk test was used to examine the normal distribution of the data, and 

the Levine test was used to test the homogeneity of variances. The analysis of covariance and the Bonferroni post hoc test 

were used to analyze the findings using SPSS version 24 statistical software. 

Findings: The findings showed that the mental toughness score increased in all three groups compared to the control group, 

and the comparison between the groups showed that this increase was greater in the plyometric plus mindfulness group than 

in the other groups. The findings also showed that plyometric exercises and plyometric plus mindfulness exercises had a 

positive and significant effect on the anaerobic power indices of novice Iraqi football school students, and there was no 

difference between the two groups; however, there was no significant effect on the anaerobic power indices in the 

mindfulness exercise group. 

Conclusions: Based on the findings, it can be concluded that plyometric exercises and mindfulness plus mindfulness 

exercises play an effective role in improving the mental toughness of novice Iraqi football school students. According to the 

results, it is recommended that coaches use mindfulness exercises along with plyometric exercises to improve performance 

and increase the level of mental toughness. 
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اثر یک دوره تمرینات پلایومتریک به همراه تمرینات ذهن  گاناهب بنر اکنت راا روا نب و 

 هوازی در  وگموزان مدارس فوتبال عراقی توان ببهاشاخص
 

 5، حسن عبدی4زهره مشکاتی،3م حسین جبر الجنابیاکر، 2مریم فرآیین، 1حسام عباس مشحوت

 . ، ایران(، دانشگاه آزاد اسلامی، اصفهانگروه رفتار حركتی، واحد اصفهان )خوراسگان، حركتی رفتار دانشجوي دكتري -1
 .اسلامی، خوي، ایران ی و علوم ورزشی، واحد خوي، دانشگاه آزادبدنتیتربگروه استادیار،  )نویسنده مسئول( -2

 .بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه قادسیه، عراقاستادیار، گروه تربیت  -3
 .ایران اصفهان، اسلامی، آزاد دانشگاه ،(خوراسگان) اصفهان واحد حركتی، رفتار گروه -4

 اسلامی، شاهرود، ایران. ورزشی، واحد شاهرود، دانشگاه آزادی و علوم بدنتیترباستادیار، گروه  -5
 
 

 چکیده
 

ي توان هاشاخصیک دوره تمرینات پلایومتریک به همراه تمرینات ذهن آگاهی بر استحکام روانی و  ریتأث هدف پژوهش حاضر بررسی زمینه و هدف:

 .بود فوتبال عراق هوازي )اوج، میانگین، حداقل( نوآموزان مدارسبی

بودند كه بر اساس  2624 -2623 سال شهر بغداد در سال 10تا  14نفر از پسران فوتبالیست با دامنه سنی  06ي تعداد هاكنندهشركت ها:مواد و روش

ت ذهکن در چهار گروه تمرینات پلایومتریک، تمرینات ذهن آگاهی، تمرینات پلایومتریکک بکه همکراه تمرینکا تصادفی صورتبهو  انتخاب شدند فراخوان
 شاپیرو ویلک آزمون ( انجام شد. از2662ها با استفاده از پرسشنامه استحکام روانی شیرد و همکاران )آوري دادهآگاهی و گروه كنترل تقسیم شدند. جمع

تحلیکل كوواریکانس و  زمکونهکا از آیافته تحلیل استفاده شد. براي هاواریانس همگنی آزمون براي ها، آزمون لوینداده طبیعی بودن توزیع بررسی براي
  .استفاده شد 24نسخه  SPSSآماري  افزارنرمآزمون تعقیبی بونفرونی با استفاده از 

نشان داد كه این افزایش  هاگروهها نشان داد نمره استحکام روانی در هر سه گروه در مقایسه با گروه كنترل افزایش یافت و مقایسه بین یافته :هایافته

به همراه  کیومتریپلاو نیز تمرینات  کیومتریپلاها نشان داد تمرینات بود. همچنین یافته هاگروهآگاهی بیشتر از سایر به همراه ذهن کیترومیپلادر گروه 
ر گکروه امکا د؛ نوآموزان مدارس فوتبال عراق داشت و تفاوتی بین این دو گکروه نبکود هوازيهاي توان بیشاخصداري بر مثبت و معنی ریتأثآگاهی ذهن

 . دیده نشد هوازيهاي توان بیشاخصداري در معنی ریتأثآگاهی تمرینات ذهن

ي را در بهبکود اسکتحکام روانکی مؤثرآگاهی نقش و تمرینات همراه ذهن کیومتریپلاتوان نتیجه گرفت كه تمرینات ها میبر اساس یافته :گیرییجهنت

 تمرینکاتاز مربیکان بکراي بهبکود عملککرد و افکزایش سکحک اسکتحکام روانکی شود كه توصیه میایج نوآموزان مدارس فوتبال عراق دارد. با توجه به نت
 .استفاده كنند کیومتریپلاآگاهی در كنار تمرینات ذهن

 ، فوتبالهوازيتوان بیآگاهی، استحکام روانی، ، ذهنکیومتریپلا کلیدی: یهاواژه

 
اثر یک دوره تمرینات پلایومتریک به همرراه تمرینرات . عبدي حسکن ،مشکاتی زهره، م حسیننابی اكرجبر الج، فرآیین مریم، عباس مشحوت حسام ارجاع:

.11-1(: 1)23؛ 1464مجله تحقیقات علوم رفتکاري  .هوازی در نوآموزان مدارس فوتبال عراقی توان بیهاشاخصذهن آگاهی بر استحکام روانی و 

 
 - فرآیین مریم ، 

 Mfaraeen@yahoo.com :رایانامه
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 مقدمه
كیفی هر ورزشکاري یکی از عوامل مهم براي پیشرفت كمی و 

 هیبا رشته ورزشی و بر پا طهاي تمرینی مرتبشیوه يریكارگبه
هاي در رشته فوتبال همچون سایر رشته. اصول علمی است

ورزشی در كنار تکنیک، تاكتیک و آمادگی روانی، آمادگی 
برخوردار است. محالعات گوناگون در  زیاديجسمانی از اهمیت 

 يهادهد كه مهارتشان میمختلف تمرین ن يهامورد روش
بازیکنان فوتبال در اثر تمرینات بدنی، قابل پیشرفت و توسعه 

تمرینات بدنی سبب بهبود كیفی مهارت در و باشند می
گردد، لذا براي مختلف ازجمله ورزش فوتبال می يهاورزش

توان عناصر و عوامل آمادگی جسمانی داشتن یک تیم آماده نمی
 مسابقه فوتبال طی بازیکنان بیشتر .(1) را نادیده گرفت

 به نزدیک درشدت كیلومتر 12-16بین  مسافتی طورمعمولبه

دوند. لذا قلب می ضربان درصد حداكثر 06-26 يهوازیب آستانه
هوازي نقش مهمی را در عملکرد داشتن توان هوازي و بی
روانی ي هایژگیو . از طرفی(2)بازیکنان فوتبال دارد 

تأثیرگذار در و مهم بسیار از عوامل نیز نوجوان  يهاستیفوتبال
كلیدي و مهمی  مسئلهی طوركلبه موفقیت و پیشرفت آنان است.

كه عملکرد محلوب در ورزش این است باید در نظر داشت  كه
جسمانی  ،هاي تکنیکی و تاكتیکیحاصل تركیبی از توانایی

نفس و مهار اضحراب، اعتمادبه) و روانی (قدرت و سرعت)
 .(3) است( نگیزها

هاي تمرینی متنوعی براي افزایش توان و قدرت روش
ها، ها وجود دارد كه یکی از این برنامهانفجاري در فوتبالیست

 از ینوع پلایومتریک ناتیتمرهست.  1تمرینات پلایومتریک
 قدرت و توان شیافزا يبرا كه هستند یورزش جیرا ناتیتمر

تمرینی مناسبی است كه  برنامه شوند ومی استفاده ضلانیع
بالا را حین حركات پویا نی در سرعتلاتولید نیروي عض توانایی

این حركات با یک كشش در عضله و . (4) بخشدبهبود می
نی انفجاري انجام لایک انقباض عض افاصله به دنبال آنلب

-تحت عنوان چرخه كشش نیلاالگوي انقباض عض. شودمی
 از استفاده حقیقت در .است شدهشناخته( SSC) 2شدگیكوتاه

 سنین در و سرعت است و قدرت میان پلی پلایومتریک تمرین

( نشان 1325و همکاران ) دآبادیجن. (4)دارد  كاربرد نیز مختلف
مثبتی بر بهبود سحک  ریتأث کیومتریپلادادند كه تمرینات 

 
1  - Plyometric training 

2 - Stretch-Shortening Cycle (SSC) 

. نتایج پژوهش لانگر و همکاران (5)فاكتورهاي جسمانی دارد 
شان داد كه تمرینات پلایومتریک با فعال كردن ( نیز ن2622)

ي وتري گلژي موجب تعدیل نیروهاي هااندامدوک عضلانی و 
ناخواسته و هماهنگ كردن عضلات و نیز افزایش نیروي 

 .(0)شود عضلانی می
گذاري در فوتبال و پرورش اصولی و از طرفی براي سرمایه 

سمانی باید ي جهامهارتعلمی یک ورزشکار موفق علاوه بر 
نتایج محالعات  چراكهي روانی نوآموز را نیز تقویت كرد، هامهارت

افزایش  راهبردي برايي روانی، هامهارتدهند كه نشان می
گیري ، پایداري و عدم كنارهبهبود بهزیستی روانی ،لذت از ورزش

. از طرفی (2-7)در ورزش است  افزایش خودكارآمديو 
كه افراد براي به  معتقدند و روانشناسان ورزش نامتخصص

 يهابه مهارت هاو موفقیت در رقابت هاتیحداكثر رساندن قابل
، نشوند اشتباه مرتکب، هايریگمیذهنی نیاز دارند تا در تصم

حین رقابت گیري تصمیم فشار واردشده به بدن وبین  چراكه
 ذهنی يهامهارت. یکی از این (16) ارتباط منفی وجود دارد

 استحکامكه  یشود ورزشکارانگفته میروانی است. استحکام 
 يطور مؤثررا به ي دشوارهاتیتوانند موقعیدارند م یخوب روانی

 دهیعملکرد ا تیتثب ییتوانا. استحکام روانی (11) كنند مدیریت
یعنی زمانی كه ورزشکار فشار رقابت است  دیآل در هنگام تشد

عملکرد در  یثباتیب دارد. يخوب و مؤثر کیتاكت به ارائه ازین
نسبت  یشناختروان يرهایطول مسابقات در درجه اول به متغ

. ردیگیقرار ماستحکام روانی ها آن شود كه در رأسیداده م
 اریمع نیشامل چندو  است یصفت اكتساب کی یذهن یسرسخت

 مقابله با استرس است یینفس، تعهد، چالش و توانامانند اعتمادبه
(12). 

 ،عنوان یک عامل تأثیرگذار در عملکردانی بهاستحکام رو
از  ايگستردهطیف رغم وجود ، علیتوانایی دستیابی به اهداف

هاي ها و نگرانیباوجود چالش زا است كه فردعوامل استرس
. (13)دهد نشان می، سحک بالایی از همسانی ذهنی را بسیار
 اافراد بنشان دادند كریک و همکاران در پژوهش خود مک

اضحراب قادر هستند  در شرایط خاص ااستحکام روانی بال
در  لذاآرام و راحت باقی بمانند؛ كنند، تجربه  تري راپایین

. نتایج برخی از (11) بالاتري داشته باشند دقتها يگیرتصمیم
تواند از سبک میدهد كه استحکام روانی نشان می هاپژوهش

برخی نشان  هاپژوهشایج . از طرفی نت(14پذیرد ) ریتمرینی تأث
 .(10, 15) ي نداردریتأثدادند تمرین در بهبود استحکام روانی 
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ي روانی هامهارتارتقا  نهیدرزم مؤثریکی از مداخلات 
آگاهی یک فعالیت  ذهنتمرینات ذهن آگاهی است. تمرینات 

علاقه به . ذهنی است كه بر تنظیم توجه و آگاهی تمركز دارد
روانشناسی، ازجمله ورزش،  هايوزهح تمامذهن آگاهی در 

هاي تمرین مبتنی بر تمرین و عملکرد باعث گسترش برنامه
منظور بهبود آگاهی براي ورزشکاران و مربیان ورزشی بهذهن

 یشناختروان يهاتیمحدوده است. راستاي عملکرد ورزشی شد
 يبرا يادیز لیپتانس ی،بر ذهن آگاه یمداخلات مبتن ،یسنت
نشان  هاپژوهشدارد. نتایج ورزشکاران  یرد رقابتعملک يارتقا
 ارتقاآگاهی ممکن است راهبردي براي  دهد كه آموزش ذهنمی

بهزیستی روانی، افزایش لذت از ورزش و افزایش خودكارآمدي 
 .(17) ارائه دهد
دانش در مورد  كسبتجربه با نوجوان و كم يهاستیفوتبال

فردي و یادگیري و اضحراب، استرس و عوامل كاهش عملکرد 
آگاهی  مانند ذهن یشناختهاي روانبه كار بستن مهارت

نتایج پژوهش نوتل و  .دهندبهبود خود را توانند عملکرد می
آگاهی ممکن است  آموزش ذهنهمکاران نشان داد كه 

راهبردي براي بهبود بهزیستی روانی، افزایش لذت از ورزش و 
. (17) شگاهی ارائه دهدورزشکاران داندر  افزایش خودكارآمدي

در آگاهی  مداخلات ذهنگلس و همکاران نشان دادند كه 
سحوح بالاتري از اجراي روان را به  ،ورزشکاران كالج و نخبه

نشان داد كه  هاپژوهش. همچنین نتایج (10) است داشتهدنبال 
 ، كاهش اضحراب وعملکرد ورزشیباعث بهبود آگاهی  ذهن

 .(26, 12)را به دنبال داشته است  تیمقابله بهتر با فشار رقاب
در رده سنی بزرگسالان و  عمدتاً شدهانجامي هاپژوهش

است و محقق پژوهشی را كه در  شدهانجاماي ورزشکاران حرفه
باشد یافت نکرد. محبوبیت و مفرح  شدهانجامرده سنی نوجوانان 

ها مهرومومناشی از  فشارهاي روحی و روانی بودن فوتبال و
و نقش بسیار مهم نوع  سوکاز ی كشور عراق و محرومیتجنگ 

تمرینات جسمانی و روانی براي بالا بردن آمادگی فیزیولوژیک و 
 نهیدرزمی و شکاف پژوهشی موجود شناخترواني هامهارتارتقا 

در سنین كودكی و نوجوانی از  آگاهی آموزش ذهن یاثربخش
را نشان  تدسنیازایی هاپژوهشسوي دیگر ضرورت و اهمیت 

دهد. در دنیاي امروز با بالا رفتن سحک آگاهی افراد از فواید می
بین است. در  داكردهیپفعالیت بدنی، ورزش به زندگی افراد راه 

هاي بیشترین جمعیت فوتبال،بالاي دلیل جذابیت  ها، بهورزش
میلیون  246ورزش فوتبال با بیشتر از دارد. دنیا در ورزشی را 

هزار باشگاه در  366هزار تیم و  چهارصد و ونیلیمکیبازیکن، 

بدون و شود ها محسوب میترین ورزشسراسر جهان از رایج
 مسئله. همین (21) ها در جهان استورزش نیترشک از محبوب

و روانی  ي جسمانیهاتیظرف، هااز مهارت یعیوس فیكسب ط
 كند.می ياز عملکرد ضرور يبه سحک بالاتر دنیرس يبرا را

نقش بسیار مهم نوع تمرین در آمادگی ا توجه به ب
فیزیولوژیک و آمادگی روانی در عملکرد موفق نوآموزان فوتبال 

بررسی اثربخشی یک دوره تمرینات  باهدفپژوهش حاضر 
هوازي ي توان بیهاشاخصپلایومتریک به همراه ذهن آگاهی بر 

 و استحکام روانی نوآموزان مدارس فوتبال عراق انجام شد.
 

 هامواد و روش
و  آزمونشیپپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی، با طرح 

باشد. و در سه گروه تجربی و یک گروه كنترل می آزمونپس
تمامی پسران فوتبالیست با دامنه جامعه آماري پژوهش حاضر را 

 تشکیل 2624-2623سال شهر بغداد در سال  10تا  14سنی 
د و در دسترس و بر اساس هدفمن صورتبهگیري دادند. نمونه

اداره از  زملا يهازمجومعیارهاي ورود و خروج صورت گرفت و 
اخذ شد و  ورزش شهر بغداد و مدرسه فوتبال نادي امانت بغداد

-توزیع و جمع هاآنحضور در تحقیق بین والدین  فرم رضایت

آوري شد. معیارهاي ورود افراد به محالعه عبارت بود از دامنه 
بازي  سال، داشتن حداقل یک سال سابقه 10تا  14سنی بین 

باشگاهی، دارا بودن سلامت كامل عمومی بر  صورتبهفوتبال 
( و معیارهاي 2660اساس پرسشنامه سلامت عمومی گلدبرگ )

خروج افراد از محالعه عبارت بود از عدم تمایل به ادامه همکاري 
سه در دیدگی احتمالی، غیبت بیش از دو جلدر محالعه، آسیب

نفر بر اساس اطلاعات  06پروتکل تمرینی. از بین داوطلبان 
و  ( انتخاب2660حاصل از پرسشنامه سلامت عمومی گلدبرگ )

نفر(، تمرینات  15تصادفی در چهار گروه پلایومتریک ) صورتبه
نفر(، گروه پلایومتریک به همراه ذهن آگاهی  15آگاهی )ذهن

ي هاشاخصشدند. ابتدا از نفر( تقسیم  15نفر( و كنترل ) 15)
كنندگان هوازي و استحکام روانی همه شركتتوان بی

آزمون به عمل آمد. گروه تجربی به مدت ده جلسه به پیش
آگاهی و پلایومتریک پرداختند و گروه كنترل تمرینات ذهن

در پایان از همه افراد  ؛ وي روزمره خود را انجام دادندهاتیفعال
شاپیرو  آزمون ها از. براي تحلیل دادهبه عمل آمد آزمونپس

 آزمون لوین از و هاداده طبیعی بودن توزیع بررسی براي ویلک

تحلیل  از آزمون استفاده شد. هاواریانس همگنی آزمون براي
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ها یافته تحلیل براي كوواریانس و آزمون تعقیبی بونفرونی
 شد. استفاده

 ابزار پژوهش
ها از پرسشنامه نیاستحکام روانی آزمود براي سنجش

( استفاده شد. این 2662استحکام روانی شیرد و همکاران )
 4كنترل ) مؤلفهگویه جهت سنجش سه  14پرسشنامه داراي 

( است. شیرد و سؤال 0( و اطمینان )سؤال 4(، ثبات )سؤال
(، 06/6ي اطمینان )هامؤلفهي كرونباخ آلفاهمکاران ضریب 

ست آوردند. هنجاریابی نسخه ( به د71/6( و كنترل )74/6ثبات )
( انجام 1325فارسی این پرسشنامه توسط كاشانی و همکاران )

هاي برازندگی از حد قابل شد و نتایج نشان داد كه شاخص
ضریب آلفاي كرونباخ نشان داد قبولی برخوردار بودند. همچنین 

، 70/6مقیاس ثبات ، خرده70/6مقیاس اطمینان كه خرده
به  70/6و همسانی كل پرسشنامه  72/6مقیاس كنترل خرده
كه بیانگر روایی و پایایی محلوب نسخه فارسی  آمد دست

هاي شاخص گیرياندازه منظوربه باشد.مذكور می مهپرسشنا
استفاده آزمون رست  ( ازاوج، حداقل و میانگین)هوازي توان بی

دقیقه به  16كنندگان قبل از شروع آزمون، به مدت شد. شركت
با دستگاه چشم نوري  اهكردن پرداختند و ثبت ركوردگرم 

)فتوسل( انجام شد. بدین ترتیب كه دو جفت فتوسل در محل 
متر قرار داده شد و آزمودنی در هر تکرار،  36خط شروع و پایان 

متر از خط شروع قرار گرفتند و با شنیدن سانتی 70به فاصله 
ینه كردند و در صداي بوق دستگاه، شروع به دویدن با شدت بیش

دستگاه  سنجزمانانتها، پس از عبور از مقابل چشم نوري، 
 منظوربهمتوقف شد و ركورد فرد توسط دستگاه ثبت گردید. 

شود كه ، دستگاه در حالتی تنظیم میالعملعکسحذف زمان 
سنج پس از عبور فرد از مقابل چشم نوري اول شروع به زمان

 كار كند.

 تمرینات پلایومتریک
 ACSMهاي راي انجام تمرینات پلایومتریک دستورالعملب

قبل از  دیكودكان و نوجوانان بارعایت شد. در این دستورالعمل، 
اي از به سحک پایه ک،یومتریپلا ینیبرنامه تمر کیشركت در 

را با شدت  کیومتریپلا ناتیتمر ای، قدرت عضلانی رسیده باشند
. ببرند بالا را ناتیتمر در طول زمان شدت جیتدركمتر شروع و به

 يهاپرش یعنیپرش ) نیتمر 12شامل  کیومتریهر جلسه پلا
چپ، راست و  يبا پاها ،يو عمود یافق ياچرخه ریو غ ياچرخه

كوتاه -چرخه كشش ايعضله تیشدن فعال ریهر دو( با درگ

كنندگان شركت ،ياچرخه ریغ ناتیتمر ي. براشدكردن، انجام 
 ای يبه حداكثر ارتفاع عمود یابیستد يدر طول هر پرش برا

در  كهیدرحال ،دیدند( آموزش نی)با توجه به نوع تمر یفاصله افق
تا نسبت  دیدندكنندگان آموزش شركت ،ياچرخه يهاپرش یط
را به  نیو زمان تماس با زم یفاصله افق ای يارتفاع عمود نیب

 ششت دو سِ کنانیباز ن،یدر هفته اول تمر .حداكثر برسانند
 (هر پا يپرش به ازا 06درمجموع ) نیهر تمر يبرا يتکرار

 شد ضافهتکرار در هر ست ا کی ،بعدي يهادر هفتهدادند. انجام 
هر  يپرش به ازا 106 حدود در هر جلسه نیهفته آخر تمرو در 

، در هر تنهنییپا کیومتریپلا نیتمر . علاوه بردادندپا انجام 
پرتاب توپ  يرارتک هشتكنندگان سه ست جلسه، شركت

ی مفاد تمرینی زیر باید طوركلبه.  (22)دادند را انجام  یپزشک
 عنوانبهها محقق شود كه قبل از آغاز تمرینات در آزمودنی

اندام  در) درد. (23)هاي ورود به تحقیق لحاظ شود شاخص
 یكامل تمام (، دامنه حركتی )دامنه حركتیوجود ندارد یتحتان

چشم باز )توانایی ایستادن  – تعادلروز(، )عدم ب تورم(، مفاصل
)توانایی ایستادن به مدت  چشم بسته - تعادلثانیه(،  36به مدت 

درصد اختلاف در  26ی )حداكثر تا عضلان قدرتثانیه(،  36
درصد اختلاف  26ی )حداكثر تا عضلان استقامت(، دوطرفهمقایسه 

خوب  نسبتاً ی )اجراي عضلان یعصب كنترل(، دوطرفهدر مقایسه 
 مهین اسکاتی غلط(، جبرانانجام حركات بدون  یحركت يالگوها

 تیفیباك یحركت يالگوهابا اجراي  همراهدرد  بدون) پاکی با
درد  بدون) برابر توده بدن 5/2تا  5/1: وزنه آزاد با اسکات(، خوب
(، پنج اسکات با خوب تیفیباك یحركت يالگوهابا اجراي  همراه

 يالگوهابا اجراي  همراهدرد  بدوننیه )درصد وزن در پنج ثا 06
 بدونبا شدت كم ) کیومتریپلا (، تمریناتخوب تیفیباك یحركت
 (خوب تیفیباك یحركت يالگوهابا اجراي  همراهدرد 

به  (24)تمرینات ذهن آگاهی بر اساس پروتکل بوردیک 
 شرح زیر انجام شد.

علت اجراي  یکآگاهی و توضعرفی آموزش ذهنجلسه اول: م
درباره  یکكنندگان، توضن دوره آموزشی براي شركتای

در زندگی،  آنآگاهی و گنجاندن ریزي براي تمرینات ذهنبرنامه
آگاهی، روزانه درباره ذهن يهاادداشتیمشاركت والدین و 

مراقبه  يهاتیآموزش و انجام تمرینات مربوط به وضع
وضعیت نشستن روي صندلی، وضعیت خوابیده، ) آگاهیذهن

( هاستن به حالت چهارزانو، حالت لوتوس كامل، وضعیت دستنش
 ارائه تکلیف خانگی
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كنندگان درباره گفتگو در مورد تجربه شركت جلسه دوم:
آگاهی، تمرین تنفس آگاهانه و آموزش تنفس شکمی، ذهن

ارائه و آشفته در برابر ذهن آرام با كمک بحري اكلیلی  تمرین
 تکلیف خانگی

كنندگان از رباره تجربه شركتگفتگو د جلسه سوم:
و آموزش اسکن بدن.  آگاهیآگاهی و تکرار تنفس ذهنذهن

آموزش آگاهی نسبت به زمان حال با كمک تمرین لیوان آب، به 
 همراه ارائه تکلیف خانگی

تمرین تنفس )تکرار تمرینات پایه تنفسی  جلسه چهارم:
اه ارائه آگاهانه به همرو انجام حركات ذهن (آرمیدگی مقدماتی

 یتکلیف خانگ
تمرینات پایه تنفسی، صحبت در مورد تجربه جلسه پنجم: 

آگاهی آگاهی، آموزش ذهنكنندگان از تمرینات ذهنشركت
آگاهانه، گوش دادن خوردن ذهن)نسبت به پنج حس 

آگاهانه، آگاهانه، بوییدن ذهننآگاهانه، لمس كردن ذهذهن
 لیف خانگیبه همراه ارائه تک( آگاهانهدیدن ذهن

هاي صورت سريانجام تمرین تنفس به جلسه ششم:
بازي من )آگاهی نسبت به هیجانات چهارتایی، انجام تمرین ذهن

 ، ارائه تکلیف خانگی(كنماحساس می

آگاهی نسبت به )مرور تمرینات جلسات قبل  جلسه هفتم:
، انجام تمرین (آگاهی نسبت به پنج حستنفس و تمرینات ذهن

آگاهی در روابط، ارائه تکالیف در طبیعت، تمرین ذهنآگاهی ذهن
 خانگی

تکرار تمرینات پایه تنفسی و اسکن بدن،  جلسه هشتم:
روي "انجام تمرین ذهن آگاهی نسبت به افکار و مراقبه 

آگاهی، ارائه تکلیف نویسی درباره تجربه ذهن، یادداشت"درخت
 خانگی

آرمیدگی  تنفس)انجام تمرینات پایه تنفسی  جلسه نهم:
، تکرار تمرین «آگاهی نسبت به شیء». انجام تمرین (مقدماتی

 آگاهی نسبت به روابط، ارائه تکلیف خانگیذهن
آگاهی مربوط به جلسات مرور تمرینات ذهن جلسه دهم:

آگاهی قبل، انجام تمرین مراقبه آرزوهاي دوستانه و تمرین ذهن
  .در فعالیت روزانه، ارائه تکلیف خانگی

 

 هایافته

 وزن و قد و سن به مربوط توصیفی اطلاعات 1 جدول در

 .است شدهارائهدو گروه  ها دركنندهشركت

 
 هاکننده. توصیف مشخصات دموگرافیک شرکت1جدول 

 f sig انحراف معیار میانگین گروه متغیر

 
 سن )سال(

  76/6 20/15 پلایومتریک
 

42/6 

 
 

00/6 
 03/6 13/15 آگاهیذهن

 76/6 23/14 آگاهیذهن پلایومتریک +

 65/1 66/10 كنترل

 
 (cmقد )

  37/0 13/100 پلایومتریک
 

00/6 

 
 

57/6 
 43/0 73/100 آگاهیذهن

 00/4 46/176 آگاهیذهن پلایومتریک +

 77/5 00/176 كنترل

 
 (kgوزن )

  41/0 70/03 پلایومتریک
 

60/6 

 
 

20/6 
 41/0 10/03 آگاهیذهن

 40/7 05/02 آگاهیذهن پلایومتریک +

 13/5 02/02 كنترل

 
 شاخص توده بدن

 (kg/m2) 

  62/3 02/22 پلایومتریک
 

72/6 

 
 

54/6 
 22/2 26/22 آگاهیذهن

 24/1 52/21 آگاهیذهن پلایومتریک +

 62/2 54/21 كنترل
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 کوواریانس تحلیل آزمون به همراه ستهواب متغیرهای توصیفی هایآماره. 2جدول 

 گروه متغیر
 آزمونپس آزمونشیپ

 p مقدار F مقدار
مجذور 

 میانگین±معیار انحراف میانگین±معیار انحراف اتا

 
 استحکام روانی

 06/34 ±60/2 73/23 ±15/2 پلایومتریک

40/435 661/6> p 20/6 
 26/42 ±24/2 33/23 ±31/2 آگاهیذهن

 00/40 ±07/1 40/23 ±60/2 آگاهیذهن یومتریک +پلا

 00/23 ±52/1 51/23 ±55/1 كنترل

 
 هوازياوج توان بی

 26/57 ±23/6 20/57 ±00/1 پلایومتریک

04/50 661/6> p 70/6 
 37/0 ±32/6 67/7 ±00/6 آگاهیذهن

 37/7 ±50/6 34/7 ±51/6 آگاهیذهن پلایومتریک +

 56/0 ±51/6 26/0 ±57/6 كنترل

 
 هوازيمیانگین توان بی

 66/7 ±45/6 61/7 ±40/6 پلایومتریک

33/365 661/6> p 24/6 
 70/0 ±10/6 02/5 ±22/6 آگاهیذهن

 27/5 ±17/6 27/5 ±12/6 آگاهیذهن پلایومتریک +

 20/0 ±67/6 64/0 ±11/6 كنترل

 
 هوازيحداقل توان بی

 62/0 ±15/6 62/0 ±17/6 پلایومتریک

61/160 661/6> p 05/6 
 01/5 ±20/6 70/4 ±32/6 آگاهیذهن

 04/4 ±37/6 73/4 ±20/6 آگاهیذهن پلایومتریک +

 02/5 ±12/6 00/4 ±24/6 كنترل

 
در سه متغیر سن، قد، وزن و  1با توجه به اطلاعات جدول 

 ر یک سحک قرار دارند.د باًیتقرشاخص توده بدنی هر چهار گروه 

-و پس آزمونپیش نمره به مربوط هايداده 4 جدول در

)اوج،  هوازيهاي توان بیشاخصو  متغیر استحکام روانی آزمون
 است. براي شدهارائه گروه چهار هر میانگین و حداقل توان( در

 كوواریانس تحلیل آزمون چهار گروه، آزمونپساختلاف  بررسی

 شامل كوواریانس تحلیل يهافرضشیپ ا،استفاده شد. ابتد

موازي  ها،داده توزیع ها، نرمال بودنواریانس همگنی فرض
-واریانس همگنی ماتریس فرض و رگرسیون شیب بودن

 تحلیل هاي آزمونمفروضه كه شد مشاهده و بررسی كوواریانس

 تحلیل آزمون از هابود. براي تحلیل داده برقرار كوواریانس

  .است شدهارائه 5شد كه نتایج آن در جدول  تفادهاس كوواریانس
 

 گیریبحث و نتیجه

یک دوره تمرینات  ریتأثهدف از پژوهش حاضر بررسی 
پلایومتریک به همراه تمرینات ذهن آگاهی بر استحکام روانی و 

 بود. فوتبال عراق هوازي نوآموزان مدارسي توان بیهاشاخص
ها نشان داد كه تمرینات یافته کیومتریپلادر گروه تمرینات 

داري بر استحکام روانی نوآموزان مدارس معنی ریتأث کیومتریپلا
كه نشان  (14)ها با نتایج پژوهش فوتبال عراق داشت. این یافته

، پذیرد ریتواند از سبک تمرینی تأثمیدادند كه استحکام روانی 
ه ك (10, 15)ها با نتایج پژوهش این یافته همسو بود. همچنین

ي ندارد، ریتأثنشان دادند تمرین در بهبود استحکام روانی 
توان به سن یی میسوناهمبود. از دلایل این  سوناهم

)بازي  هاآنو نوع تمرینات  هاآنكنندگان، سحک مهارت شركت
 در زمین كوچک( اشاره كرد.

توان گفت كه یکی از عوامل ها میدر تبیین این یافته
 راتی، تجارب، تأثاستحکام روانی افراد ددر بهبو كنندهنییتع

هاي چالشاستحکام روانی  هیدر نظر است.محیحی و تمرینی 
شود، به ه میعنوان فرصت در نظر گرفتتمرینی براي ورزشکار به

عبارتی هر چه میزان شدت و نوع تمرین براي ورزشکار 
اثربخشی آن بر اكتساب استحکام  احتمالاًباشد،  زتریبرانگچالش

. با توجه به ماهیت تمرینات (25)وانی بیشتر خواهد بود ر
بالایی براي ورزشکار ایجاد چالش جسمانی كه  کیومتریپلا

این نوع استحکام روانی پس احتمالاً طبق نظریه كند، می
 هايشود افراد در مقابل ناسازگاردهی در فوتبال سبب میتمرین
داشته باشند و  استحکام روانی بیشتري را ،تمرین يهایو سخت

 .تر شودها براي رقابت آمادهآن روانیهاي جنبه
آگاهی، ها نشان داد كه در گروه تمرینات ذهناز طرفی یافته

داري نمرات استحکام روانی نسبت به گروه كنترل افزایش معنی
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داشت، به عبارتی این تمرینات بر استحکام روانی نوآموزان 
ها با داري دارد. این یافتهو معنیمثبت  ریتأثمدارس فوتبال عراق 

آگاهی در كه نشان دادند تمرینات ذهن (26, 12)نتایج پژوهش 
دارد، همسو بود. از طرفی  ریتأثبهبود نمرات استحکام روانی 

آگاهی بیشتر بهبود نمرات استحکام روانی در گروه تمرینات ذهن
 بود. کیومتریپلااز گروه تمرینات 

افزایش عملکرد باعث تنها ی نهروان يهاآموزش مهارت
سرسختی ذهنی  ،مثبت یشناختد، بلکه رشد روانشومیورزشی 

و آگاهی توجه ذهن. دهدو هوش هیجانی را نیز افزایش می
دهد و آموزش آن موجب پذیرش آگاهی به لحظه را آموزش می

شود؛ بنابراین فرد با بدون قضاوت احساسات و افکار می
و پذیرش احساسات منفی و مثبت خود برخورداري از آگاهی 

تواند پیامدهاي زندگی خود را كنترل كند بر احتمالاً می
ها یک فرصت آنو ت را پذیرش لامشک، عملکردش واقف بماند

خود براي رسیدن به موفقیت  يهاییتواند بر توانابداند و می
موجب  تیدرنها عوامل اینه ( كه مجموع13) عتماد داشته باشدا

 گریدعبارتسحک استحکام روانی فرد خواهد شد. به ارتقاي
آگاهی با فراهم كردن آرامش ذهنی و جسمانی موجب ذهن
شود كه نوجوان ورزشکار تحت شرایط استرس و فشار، می

نفس خود را از دست ندهد و با كنترل و تمركز و اعتمادبه
مدیریت افکار و هیجانات ازنظر ذهنی، جسمانی و هیجانی 

گذشته  يهاروانی خود را ارتقا دهد؛ زیرا در پژوهش استحکام
بین استحکام روانی شده است كه ازجمله عوامل پیشنشان داده
پذیرش خود و نداشتن قضاوت نسبت به خویشتن و  ،ورزشکاران

 .(26) رشد شخصی است
هاي پژوهش حاضر در گروه تمرینات همچنین یافته

هی نشان داد كه این آگابه همراه تمرینات ذهن کیومتریپلا
 ریتأثتمرینات بر استحکام روانی نوآموزان مدارس فوتبال عراق 

ها نشان داري داشت. همچنین مقایسه بین گروهمثبت و معنی
به همراه تمرینات  کیومتریپلای تمرینات اثربخشداد كه 

ها بود. آگاهی بر استحکام روانی بیشتر از سایر گروهذهن
ند ادغام تمرینات جسمانی و ذهنی براي كنمحققان پیشنهاد می

 مؤثرتر باشداستحکام روانی  در بهبود افراد مبتدي ممکن است
از  کیومتریپلاهاي جسمانی به دنبال تمرینات . ایجاد چالش(20)
 و پذیرش بدون قضاوت احساسات و افکارو نیز  سوکی

آگاهی از سوي دیگر به دنبال تمرینات ذهنبرخورداري از آگاهی 
 .شودمی باعث افزایش سحک استحکام روانی نوآموزان فوتبال

به همراه  کیومتریپلانشان داد كه یک دوره تمرینات 
انفجاري اندام آگاهی بر فاكتورهاي جسمانی )توان تمرینات ذهن

( نوآموزان مدارس فوتبال هوازيهاي توان بیشاخص ،تحتانی
 دارد. ریتأثعراق 

بهبود  کیومتریپلامرینات ها در گروه تهمچنین یافته
نوآموزان مدارس  هوازيهاي توان بیشاخصداري را در معنی

كه  (5)ها با نتایج پژوهش فوتبال عراق نشان داد. این یافته
در بهبود سحک فاكتورهاي  کیومتریپلاتمرینات نشان دادند 

توان ها میدر تبیین این یافتههمسو بود. دارد،  ریتأثجسمانی 
ي است كه سرعت اگونهبهماهیت تمرینات پلایومتریک گفت كه 

دهد و توان انفجاري عضلات را بالا و قدرت را به هم پیوند می
برد. تمرینات پلایومتریک با فعال كردن دوک عضلانی موجب می

ي وتري هااندامافزایش قدرت عضلات شده و با فعال كردن 
اهنگ كردن گلژي موجب تعدیل نیروهاي ناخواسته و باعث هم

. همچنین این (0)شود می هاآنعضلات و نیروهاي داخلی 
توانند عصب دهی عضله را بیشتر و بهتر كنند و تمرینات می

موجب افزایش برانگیختگی نرون هاي حركتی و افزایش توانایی 
و به دنبال آن باعث  ي عضلانی سریعهاانقباضعضلانی براي 

وقتی . از طرفی (27)د ي شوهوازیبهاي توان افزایش شاخص
كارگیري واحدهاي حركت با سرعت زیاد انجام گیرد، میزان به

سازي عضله را بهبود تخلیه و سحوح فعال یزمانحركتی، هم
ي دور از انتظار هوازیبهاي توان ، لذا بهبود شاخصبخشدمی

 نخواهد بود.
آگاهی نشان داد كه در گروه تمرینات ذهن هاافتههمچنین ی 
 ریتأث هوازيهاي توان بیشاخصآگاهی بر نات ذهنتمری

ها با نتایج پژوهش دیولند كه نشان این یافته داري ندارد.معنی
داري معنی ریتأثآگاهی بر فاكتورهاي جسمانی داد تمرینات ذهن

توان گفت كه ها میهمسو بود. در تبیین این یافته (20)ندارد 
 ،استرسو  اضحرابحک آگاهی در بهبود ستمرینات ذهن هرچند

فاكتورهاي جسمانی دارد.  ریتأثو بار تمرینی  فشارهاي رقابتی
از شیوه، نوع و مقدار تمرین  عمدتاً هوازيهاي توان بیشاخص

 آگاهی.تا عوامل روانی و تمرینات ذهن (22)پذیرند می ریتأث
-هاي توان بیشاخصها نشان داد كه در همچنین یافته

به همراه تمرینات  کیومتریپلاینات بین گروه تمر هوازي
تفاوت  کیومتریپلاآگاهی در مقایسه با گروه تمرینات ذهن
آگاهی ذهن داري دیده نشد. با توجه به اینکه تمریناتمعنی

نداشت، لذا بهبود  ریتأثیی در فاكتورهاي جسمانی تنهابه
 ریتأثتوان به در این گروه را می هوازيهاي توان بیشاخص
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و تعمیم  ترقیبراي ارزیابی دقنسبت داد.  کیومتریپلات تمرینا
ي سنی دیگر هاگروهپژوهشی در شود پیشنهاد مینتایج در آینده 

 قرار گیرد تا تصویر روشنی از اثربخشی تمرینات موردمحالعه
ي سنی فراهم شود. هاگروهدر  کیومتریپلا وآگاهی ذهن
 بخشی تمریناتپژوهش دیگري اثردر شود پیشنهاد می نیچنهم

تر، خپسر و دكنندگان روي شركت کیومتریپلا وآگاهی ذهن
بررسی و روشن ی، یتجنس يهاتفاوت تاموردمحالعه قرار گیرد 

 گردد.
 

 تعارض منافع

 .تعارض منافعی بین نویسندگان این مقاله وجود ندارد گونهچیه
 

 سهم نویسندگان

ول اسکت و ي دكتکري نویسکنده اایکن مقالکه برگرفتکه از رسکاله
نویسنده دوم و سوم در این مقاله نقش استاد راهنماي اول و دوم 

كنند و نویسنده چهارم و پنجم نیز به ترتیکب را به ترتیب ایفا می
 نقش استاد مشاور اول و دوم را دارند.

 

 حمایت مالی

انجکام شکده  یبدون حمایت مالی هیچ نهکاد خاصک شاین پژوه
 .است

 

 ملاحظات اخلاقی

 اصفهان )خوراسگان(واحد  نامه در دانشگاه آزاد اسلامیناین پایا
تمامی ملاحظات اخلاقی بکا رضکایت شکركت كننکدگان بررسی و 

 .انجام شده است
 

 تشکر و تقدیر

نویسکنده اول اسکت.  دكتکري يمقاله حاضکر برگرفتکه از رسکاله
و افرادي كه در اجراي این  كنندگانشركتوسیله از تمامی بدین

 آوریم.یاري نمودند، تقدیر و تشکر به عمل میپژوهش ما را 
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