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ی بر بهبود مهارت پرتاب آزاد ذهنيرسازیتصو) و MSPE( ندفولنسیما
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  4محمد خزائی – 3حسن غرایاق زندي – 2رسول حمایت طلب  - 1∗صالح معظم
شگاه تبریز، ایران1 علوم ورزشی دان شکدة تربیت بدنی و  شجوي دکتري رفتار حرکتی، دان ستاد، 2.دان شکددا. ا  ةن

شگاه  علوم ورزشی، دان ستادیار، 3ایران ،تهرانتربیت بدنی و  شکد.ا علوم ورزشی، دا ةدان دنی و  شگاه تربیت ب ن
شجوي دکتري روان .4ایران ،تهران شکدة تربیدان شگاه تهرانشناسی ورزشی، دان علوم ورزشی، دان دنی و  ، ت ب

 ایران
 

 چکیده
 و سمایندفولن بر مبتنی ورزشی عملکرد ارتقاي آموزش يهاروش اثربخشی میزان مقایسۀ هدف با حاضر پژوهش

 نوع از قیق حاضرتح .گرفت انجامجوان  هايبسکتبالیست در بسکتبال آزاد پرتاب مهارت بهبود بر ذهنیتصویرسازي
 گروه با پیگیري وآزمون پس آزمون،پیش طرح با آزمایشی نوع از اطلاعات گردآوري نحوة لحاظ به و است تجربینیمه

نمونۀ  عنوانبهفر ن 60 تعداد. دادند تشکیل تهران شهر جوان هايبسکتبالیست را پژوهش آماري جامعۀاست.  انتظار لیست
ي هالیتحل .ندشد جایگزین انتظار لیست گروه و ذهنی تصویرسازي مایندفولنس، گروه سه در آماري و به شیوة در دسترس،

ف معیار متغیرهاي و مقادیر میانگین و انحرا هاداده، توزیع هایآزمودنمشخصات آماري در دو بخش آمار توصیفی شامل 
و در ادامه با استفاده از آمار ها داده بودن طبیعی تشخیص براي ویلک-شاپیرو آزمون از و اندشدهمورد مطالعه ارائه 
وتحلیل یهتجز منظوربهبنفرونی (تعقیبی)  ها)، جیمز هاول وهاي تی همبسته، آنوا، لون (برابر واریانساستنباطی از آزمون

 این نتایج در نظر گرفته شده است. 05/0استفاده شده است. همچنین سطح آماري در این پژوهش  هاهیفرضو آزمون 
 میانگین اختلاف با سمایندفولن مداخلۀگروه  در آزمونپس و پیش در هاآزمودنی شوت پرتاب عملکرد داد، نشان پژوهش

 که داد نشان پژوهش ي نهاییهاافتههمچنین ی .شد معنادار ،)-55/2( میانگین اختلاف با ذهنی تصویرسازي و) 15/4(
 ).P=2/0( شتدا بیشتري تأثیر آزاد پرتاب مهارت ارتقاي در ذهنی تصویرسازي آموزش با مقایسه در مایندفولنس آموزش

 
 هاي کلیديواژه

 بسکتبال، پرتاب آزاد، تصویرسازي ذهنی، عملکرد ورزشی، مایندفولنس.
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 مقدمه

در واقع  4يگذارهدفو  3گوي درونیو، گفت2مانند تصویرسازي 1ی ورزشیشناسروانمداخلات سنتی در 

. )1( شوندیمو سبب تسهیل عملکرد  کنندیماز طریق کنترل عوامل ذهنی و درونی به ورزشکاران کمک 

روند، تحقیقات در خصوص این کار میسراسر دنیا به در مورد حمایت هستند و هاکیتکناگرچه این 

هاي که تلاش براي کنترل حالت دیآیبرم. در مجموع از شواهد انددادهمداخلات نتایج متناقضی را گزارش 

توسعۀ  رسدیمنظر بنابراین به را افزایش دهد؛ آنهادرونی منفی، ممکن است گاهی احتمال وقوع پیامدهاي 

ي هادهیپد، سودمندتر از تلاش براي کنترل 6و پذیرش 5اهانه در زمان حال بودنیی چون آگهامهارت

برآمده است.  1980و  1970ي هادههي هاپژوهش. مایندفولنس مفهومی است که از دل )2( استدرونی 

 این مفهوم تقریباً از دو نظرگاه متفاوت تحت پژوهش و بررسی قرار گرفته است.

 با عاریفت این زیرا است، آن تعریف بودایی به شبیه موارد بیشتر در مایندفولنس از بالینی تعاریف

 راستدلالیغی ثبت یا محض عنوان توجه تحت بودا آیین در . مایندفولنس)3(بودا همسوست  سازيمفهوم

 دارد مرکزت مداومفرایند توجه  به است. مایندفولنس شده تعریف ذهنی ارزیابی واکنش یا بدون رویدادها

 يهابر استفاده از آموزش کردیرو نیاند که اها نشان دادهپژوهش. )4( شودیم توجه بدان که محتوایی تا

 یسنت يبا اجرا واست  یعاطف یتجارب روان رفتنیکه مستلزم پذ )5(دارد  دیتأک یذهن و تمرکز ذهن

 یکیورزش الزاماً  یشناسمایندفولنس را با روان دینبا نیبنابرا ،فرق دارد یشناختروان يهاآموزش مهارت

 یذهن يرسازیاسترس، تصو تیریاهداف، مد نییشامل تع یاصل يهامهارت یورزش یشناسگرفت. در روان

تفکرات  يادعمدتاً و اساساً بر کنترل ار یشناخت يرفتار يهامداخله نیچن .استگویی و ...  خودو 

 .)8-7-6( است یاحساسات و عواطف مبتن

 پذیرش و آگاهی بر ،هاشناخت با چالش جايبه »مدرنپست يهایدرمانروان« سوم موج يهادرمان

 7پذیرش و بر مایندفولنس دارند که مبتنی دیتأک رفتارها و هاشناخت و هیجانات و احساسات از افراد

 بر مبتنی شناختی درمان ،8مایندفولنس بر مبتنی استرس کاهش شامل رویکردها این .ندهست

                                                           
1. Traditional sport psychology interventions 
2. imagery 
3. self-talk 
4. goal setting 
5. present-moment awareness 
6. acceptance 
7. treatments mindfulness- and acceptance-based 
8. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 



  573                           ...و )MSPE( ندفولنسیما بر بتنیم ورزشی عملکرد ارتقاي آموزش يهاروش اثربخشی
 

 با پذیرش و تعهد براساس درمان ،ندفولنسیما بر مبتنی 2دیالکتیکی یرفتاردرمان ،1مایندفولنس

 تأکید رویکردها این همگی است. )9( 4مایندفولنس بر مبتنی عود بیماري از پیشگیري و 3مایندفولنس

 .مایندفولنس دارند هايمهارت کاربست و آموزش بر ايعمده

ي سنتی افزایش عملکرد هاروشمایندفولنس براي ورزشکاران نسبت به  آموزشذکر شد،  کهطورهمان

ویت مایندفولنس در افزایش عملکرد ورزشکاران شامل تق آموزشیک رویکرد بدیل و جایگزین است. 

ی اهآگو این  )10(است  مؤثري ورزشکار و تجارب حسی الحظهشناخت  رشیپذی و قضاوت ریغی آگاه

 .)11(ي رقابتی مفید باشد هاتیموقعممکن است براي عملکرد در طی 

یادگیري  . اغلب این مطالعات با تأثیرات تمرین ذهنی روياستتصویرسازي ذهنی  نوع دیگر مداخله

این  که بیشتر کنندیم) بیان 1992است. ولی مورفی و جودي ( و اجراي یک تکلیف خاص مرتبط بوده

هاي زیرساز تأثیرات تمرین ذهنی ارتباطی نداشته است. اگرچه بسیاري از مطالعات مطالعات با مکانیسم

، )12( استت از سودمندي تصویرسازي ذهنی و تمرین ذهنی را براي افزایش عملکرد آشکار کرده حمای

 اندهشدبرخی تحقیقات دیگر در حمایت از سودمندي تصویرسازي ذهنی و تمرین ذهنی با شکست مواجه 

. براساس نتایج متناقض این مطالعات مشخص شده است که متغیرهایی که روي سودمندي )13(

 تعدیل شوند. توانندیم، گذارندیمتصویرسازي ذهنی اثر 

اغلب  .)14، 13(آغاز شد  1930مطالعات مربوط به تصویرسازي ذهنی یا تمرین ذهنی در طول دهۀ 

 است. اص مرتبط بودهاین مطالعات با تأثیرات تمرین ذهنی روي یادگیري و اجراي یک تکلیف خ

 و یادراک ۀتجرب بایغ در را یواقع یزندگ ۀتجرب که است ارانهیهوش یدرون يندایفر عنوانبه يرسازیتصو

 یالیتفع ذهنی تصویرسازي معتقدند) 2003( بورك و نامارا. )15( ندکیم دیتقل یواقع یزندگ یحس

 .کندمی احضار را غایب شیء یک جسمانی خصوصیات که است شناختیروان

هاي مضاعف به شده توسط مشاوران ورزشی این است که با ابزار و راهبردهاي ارائههدف آموزش

هاي ورزشکاران را تواند قابلیتکننده که میمربیان و ورزشکاران کمک کنند تا بتوانند با عواطف تضعیف

در  آنهاان کمک به ي روانی به ورزشکارهامهارت آموزشتحلیل ببرد، مبارزه و مقابله کنند. از اهداف 

 آموزشي بسیاري در خصوص هامطالعه. )16( است آناندستیابی به عملکرد بهینه و افزایش سطح سلامت 

                                                           
1. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
2. Dialectical Behavior Therapy (DBT) 
3. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
4. Mindfulness Based Relapse Prevention (MBRP) 
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تا پیوسته بتواند  کندیمبه ورزشکار کمک  هاآموزش. این )18-17(ي روانی ورزشی وجود دارد هامهارت

 زیآمتیموفق اریبس) عملکرد 1988. اورلیک و پارتینگتون ()20 -19(سطح عملکرد خود را حفظ کند 

بودند، مقایسه کردند. نتایج نشان  شده ظاهراز حد انتظار  ترنییپاخود که  رازتهمورزشکاران را با رقیبان 

 در زمینۀ تمرکز، مدیریت استرس و تعهد به پیشرفت بود.  هاتفاوت نیترمهمداد که 

هاي مسابقه در ورزش بسکتبال، پرتاب آزاد ین موقعیتآورتراضطرابین و در برخی مواقع ترمهماز 

شده و در  یینتعهاي بسکتبال در آخرین دقایق بازي است که نتیجۀ بسیاري از رقابت شدهیده داست. 

ابقاتی نتیجۀ بسیاري از این موارد فاصلۀ بین تیم برنده و تیم بازنده خیلی کم بوده است. در چنین مس

 .)21(ارد دهاي آزاد بستگی ورزشکاران در پرتاب دقتبهبازي تا حد زیادي 

با موارد زیادي مانند صداي جمعیت،  ،رندیگیمها در نقطۀ پرتاب آزاد قرار که بسکتبالیستزمانی

. شوندیمرو هاي مربی، فشار بازي یا شرایط آمادگی و احساسی خودشان روبهبازیکنان حریف، دستورالعمل

طور کلی روي مسائل توانند روي اختلالات و به) اظهار کردند ورزشکارانی که می2004موور (گاردنر و 

ان تمرکز کرده و کز کنند، نسبت به ورزشکارانی که روي خودشدهند تمرمرتبط با کاري که انجام می

توان دهند. بر مبناي همین گفته میطور کامل در لحظه حضور ندارند، عملکرد بهتري از خود نشان میبه

توانند روي وظیفۀ پیش رو و مسائل مربوط به آن تمرکز کنند یی که میهاستیبسکتبالاظهار داشت 

توانند پرتاب آزادهاي بهتري ، می)هاي داخلی و خارجیربط شامل محركائل بیجاي تمرکز به مس(به

ی بالینی و شناسروانکه در حوزة  داشته باشند. این مفهوم کلی با ساختن مایندفولنس در ارتباط است

، 22، 10(ست ورزشی و پزشکان توجه زیادي را به خود معطوف کرده ا شناسانروانهمچنین در میان 

هایی همچون فمند (عمدي)، در زمان حال و با ویژگیتوجه هد«یعنی  تر مایندفولنسصورت دقیق. به)23

مشاهدة غیرقضاوتی «عنوان همچنین به . مایندفولنس )24(» احساس همدردي، کنجکاوي و پذیرش

اند که ها نشان دادهپژوهش .)25(تعریف شده است » قوعوهاي داخلی و خارجی در حال جریان محرك

هاي بدنی خود را از کنند تا تمریناي براي ارتقاي سطح عملکرد ورزشی خود تلاش میورزشکاران حرفه

. همچنین براي )26(ند اجتماعیا-متمرکز بر متغیرهاي روانیارتقا دهند که  هاییطریق یادگیري روش

بلکه  شناختی و عاطفی درونی نیازي نیست؛ یا تغییر سطوح کنترل ،به حذف ،ارتقاي عملکرد ورزشی

هاي بدن)، روشن و حس هیجان ،پذیرش تجارب درونی لحظه حال (مانند افکار ،آگاهانهتوسعۀ تفکر ذهن

از براي عملکرد و احتمالات خارجی مورد نی هاپاسخ ،هاو افزایش توجه به نشانه کردن اهداف باارزش

 .)10(ورزشی باید مدنظر قرار گیرد 



  593                           ...و )MSPE( ندفولنسیما بر بتنیم ورزشی عملکرد ارتقاي آموزش يهاروش اثربخشی
 

ه توجه خود را یی که ورزشکاران نخبهازمان) دریافتند در 2002ادوارد، کینگستون، هاردي و کولر (

ها ینۀ این یافتهزم ردداشته است.  آنهایانبار بر عملکرد زیر تأث، اندکردهبر ارزیابی عملکرد خود معطوف 

ایی تمرکز بر ) اظهار داشتند که از عناصر کلیدي عملکرد ورزشی موفق، توان1988اورلیک و پارتینگتون (

تر از حد یفضع. ورزشکاران المپیکی حاضر در تحقیق آنها که عملکردي استروي وظیفۀ رقابتی خود 

هاي موجود نبودند و یپرتحواسآمدن با  ة مواجه شدن و کنارآمادتوانایی خود داشتند، اظهار کردند که 

 ی تمرکز خود را پس بگیرند.پرتحواسنتوانستند پس از رخداد 

ترس بسیار تحقیق در مایندفولنس مدیتیشن حاکی از آن است که توانایی فرد براي کنار آمدن با اس

بالینی در  کنندگانشرکتکه  اندداده) گزارش 2003. براي مثال دیویدسون و همکاران (ابدییمافزایش 

ا شاهد بودند. رمثبت آن  راتیتأثو  اندکردهبرنامۀ آموزش مایندفولنس مدیتیشن کاهش استرس را تجربه 

ي بخش قدامی چپ هاتیفعال ترعیسراست در اثر مایندفولنس مدیتیشن بهبود  شده گزارشهمچنین 

ده از تمرینات )، با استفا2007( همکاران. تانگ و )28 -27( است افتهی شیافزامغز پس از حملۀ منفی 

داخله به واکنش گروه م و یمیخودتنظتوجه،  که دندیرسمدیتیشن مبتنی بر مایندفولنس به این نتیجه 

 کورتیزول کمتري را تولید کردند. طورنیهمو  بهبود یافت زااسترسعوامل 

رد عملک ،یممکن است بر بهبود کنترل حرکت که مایندفولنس دهدیمطالعات اخیر نشان ممرور 

اند که نیز نشان داده یمؤثر باشد. چندین پژوهش تجرب یجسمان یو آمادگ يگیرتصمیم ،یتعادل

 سببذارند و بگ اثرمختلف  يهادر رشته یبر عملکرد ورزش توانندیم بر مایندفولنس یمبتن يرویکردها

شده است که مدیتشین مایندفولنس تأثیرگذاري و کارایی بالایی حداقل  ثابتبه ورزش شوند.  يپایبند

در حوزة ورزش براي استفاده از  . علاقۀ رو به رشدي)25(هاي غیرورزشی داشته است در میان سوژه

ود بخشند و مایندفولنس صورت گرفته است تا بتوانند در سایۀ چنین رویکردي عملکرد ورزشکاران را بهب

ر هاي آنان بیفزایند. یک دلیل آن این است که اضطراب و داشتن دلهره براي عملکرد بهتبر پیشرفت

همواره با این چالش  شناسان ورزشی همنوعی مزمن است و روانهمیشه وجود داشته است و به

شده که ایندفولنس مدیتیشن دیده م. مایندفولنس بیشتر، از طریق آموزش )29( اندبودهگریبان بهدست

شده که تأثیر . همچنین ثابت )25(بسیاري از علائم مرتبط با اضطراب را در ورزشکاران کاهش داده است 

 .)30( بسیاري بر کاهش تصورات و تفکرات منفی داشته است

یجه، ورزشکاران نت در. )31(است  فشار تحتیکی از عناصر رقابتی در ورزش داشتن توانایی فعالیت 

ین و در برخی مواقع ترمهملیت در شرایط پراسترس باشند. از ناگزیرند به لحاظ روحی آمادة فعا
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است که نتیجۀ  شدهیده دهاي مسابقه در ورزش بسکتبال، پرتاب آزاد است. ین موقعیتآورتراضطراب

شده و در بسیاري از این موارد فاصلۀ بین  یینتعهاي بسکتبال در آخرین دقایق بازي بسیاري از رقابت

ورزشکاران  دقت بهزنده خیلی کم بوده است. در چنین مسابقاتی نتیجۀ بازي تا حد زیادي تیم برنده و تیم با

 .)32(هاي آزاد بستگی دارد در پرتاب

دارند، بیشتر کشورهایی که از سطح نسبتاً خوبی در ورزش و کسب مدال در مسابقات جهانی برخور

ي گذشته نیز استفاده هاپژوهشو  کنندیمي تمرینات ذهنی در کنار تمرینات بدنسازي استفاده هاوهیشاز 

رو در پژوهش حاضر با ، ازایناندکردهي ورزشی سفارش هارشتهاز مایندفولنس را روي ورزشکاران برخی 

بر  ذهنیهدف تعیین اثربخشی دو روش مداخلۀ ارتقاي عملکرد مبتنی بر مایندفولنس و تصویرسازي 

ی عملکرد بهبود عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال، این فرضیه بررسی شد که مایندفولنس و تصویرسازي ذهن

 .دهدیمپرتاب آزاد بازیکنان بسکتبال را افزایش 

 

 ی تحقیقشناسروش

ز نوع ي اطلاعات اگردآورتجربی و به لحاظ هدف کاربردي و به لحاظ نحوة نیمه نوع از پژوهش حاضر

 .استي با گروه لیست انتظار ریگیپو  آزمون، پسآزمونشیپبا طرح  یشیآزما

تحقیق،  ۀتعداد نمون تعیینشامل بازیکنان شاغل در دو تیم آتشی و مهرام بودند. براي  کنندگانشرکت

هدفمند  صورتبهنمونۀ تحقیق، هاي آزمودنی سطح بازيتحقیقات مشابه و با در نظر گرفتن  اطلاعات از

ي در دسترس انتخاب شده ریگنمونه صورتبهي جوان دو باشگاه مهرام وآتشی هاستیبسکتبال نفر از 60

ي آزمایشی هاپژوهشنفر باید اشاره کرد که در  60و سپس در سه گروه گمارده شدند. در مورد انتخاب 

ر براي هر فسبب افزایش اعتبار بیرونی پژوهش بیست ننفر براي هر گروه کافی است، اما به 15معمولاً 

س از همۀ سال بود. سپ 18تا  14گروه انتخاب شد. سن ورزشکارانی که این تحقیق روي آنها اجرا شد، 

مداخلات  کنندگانشرکتبه یک گروه از  آزادعمل آمد. پس از اتمام آزمون پرتاب افراد آزمون پرتاب آزاد به

روه سوم و گ زي ذهنی آموزش داده شدمربوط به پروتکل مایندفولنس و به گروه دیگر مداخلات تصویرسا

 ي اعمال نشد.امداخله گونهچیهگروه لیست انتظار بودند،  عنوانبهکه 

 اجراي وضعیت تشخیص آزمون پرتاب آزاد بسکتبال که در واقع پایه و اساس این تحقیق است، براي

 امتیاز براساس آزمون امتیازدهی. شد استفادهآزمون پس و آزمونشیپ مراحل در هایآزمودن توسط تکلیف

 امتیاز 1 رفتن بیرون و حلقه با بالا از توپ برخورد امتیاز، 2 حلقه داخل به توپ رفتن: بود ایفرد مؤسسۀ
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 توسط پنالتی ۀنقط از ایفرد آزمون روایی و اعتبار. شدیم محسوب امتیاز صفر صورت این غیر در و

 روایی و %93 آن صوري اعتبار و شد ارزیابی پنالتی پرتاب 10 در نفري 50 گروه در) 2007( طلبتیحما

 نفري 60 گروه در را آزمون این تحقیقی در) 2008( همکاران و موحدي همچنین. شد محاسبه %84 آن

 محاسبه درصد %75آزمون پس-آزمونشیپ روش به را آن پایایی و %95 را آن اعتبار کردند و بررسی

 .کردند

 در و البسکتب ورزشی رشتۀ قوانین و ضوابط براساس عیناً مورد استفاده وسایل و تجهیزات تمامی

 یالمللنیب فدراسیون تأیید مورد چرمی، توپ نوع از تمرینات درشده استفاده توپ. گرفت انجام سالن

 یالمللنیب مسابقات استاندارد فاصلۀ زمین، کف تا حلقه فاصلۀ. بود) هفت ایکس اف مولتن( بسکتبال

 بسکتبال یالمللنیب مسابقات استاندارد فاصلۀ نیز حلقه تا پنالتی نقطۀ فاصلۀ و متریسانت 305 بسکتبال

 .بود متریسانت 460

به  پنالتی طۀنق از را توپ هایآزمودن آن امتیازدهی نحوة و آزاد پرتاب مهارت دربارة توضیح از پس

 اجازه بازیکن هر که کردمی ثبت ارزیابی برگۀ در را پرتاب هر امتیاز پژوهشگر وکردند  پرتاب حلقه طرف

 .دهد انجام هم سر پشت صورتبه پرتاب 20 داشت

و مقادیر میانگین و انحراف معیار  هاداده، توزیع هایآزمودنیفی مشخصات توصابتدا با استفاده از آمار 

و در ها داده بودن طبیعی تشخیص براي ویلک-شاپیرو آزمون از و اندشدهمتغیرهاي مورد مطالعه ارائه 

ها)، جیمز هاول و بنفرونی (تعقیبی) هاي تی همبسته، آنوا، لون (برابر واریانسادامه با استفاده از آزمون

 05/0استفاده شده است. همچنین سطح آماري در این پژوهش  هاهیفرضوتحلیل و آزمون یهتجز منظوربه

) صورت 20(نسخۀ  1اس پی اس افزارنرمبا استفاده از تمامی عملیات آماري  در نظر گرفته شده است.

 گرفت.

 

 هاي تحقیقنتایج و یافته

 خلاصه در جداول زیر آمده است. طوربهي آماري این تحقیق هاافتهنتایج و ی

  

                                                           
1.SPSS 
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 هاشوت آزمودنی ي پرتابهاشاخصة توصیفی مربوط به آمار .1جدول 

 )X±SD( آزمونپس )X±SD( آزمونشیپ ي پژوهشهاگروه شاخص

 صحیح پرتاب
 2/13±28/1 5/10± 32/2 مایندفولنس

 8/10±33/2 35/9± 51/2 یذهن یرسازيتصو
 5/9± 3/2 25/9± 38/2 کنترل

 ي خطاهاپرتاب
 40/6±27/1 65/7±5/2 مایندفولنس

 0/8±94/1 35/8±43/2 یذهن یرسازيتصو
 55/8±28/2 20/9±26/2 کنترل

 ي غلطهاپرتاب
 40/0±50/0 85/1±34/1 مایندفولنس

 0/1±16/1 20/2±32/1 یذهن یرسازيتصو
 95/1±88/0 55/1±53/1 کنترل

 شوت پرتاب عملکرد
 80/32±47/1 65/28±19/3 مایندفولنس

 60/29±40/3 5/27±31/3 یذهن یرسازيتصو
 55/27±16/2 70/27±31/3 کنترل

 
ي رهایبراي متغ دارياسطح معنه ک ویلک استفاده شد -ها از آزمون شاپیروبراي بررسی توزیع داده

براین نتیجه ، بنابود) 5/0این پژوهش بالاتر از (وابستۀ پژوهش و متغیرهاي سن، قد و سابقۀ ورزشی در 

از  آمدهدستبهج همچنین نتای .نداین متغیر از توزیع نرمالی برخوردار ها به لحاظآزمودنی شودیگرفته م

ها براي متغیر عملکرد انسکه شرط برابري واری ها نشان دادآزمون لون براي بررسی شرط برابري واریانس

 پرتاب شوت رعایت نشده بود، ولی براي متغیر پرتاب خطا رعایت شده بود.

 مایندفولنس. نتایج آزمون تی همبسته براي متغیر عملکرد پرتاب شوت در گروه 2 جدول
 متغیر
وابسته   

 آماره
 گروه

میانگین 
هااختلاف  

فاصلۀ اطمینان تفاوت 95%  t  درجات
 آزادي

سطح 
ترینپایین بالاترین معناداري  

عملکرد 
پرتاب 
 شوت

-15/4 مایندفولنس  31/5-  98/2-  43/7-  19 0/01** 

تصویرسازي 
 ذهنی

55/2-  06/3-  035/2-  376/10-  19 0/01** 

متغیر 
پرتاب 

 خطا

45/1 مایندفولنس  87/0  7/2  25/5  19 0/01** 

تصویرسازي 
 ذهنی

20/1  78/0  618/0  000/6  19 0/01** 

*5/0 ≤ α .تفاوت معنادار است 
 **1/0 ≤ α .تفاوت معنادار است 

ضل بین میانگین عملکرد کلی پرتاب در      2که در جدول گونههمان ست، تفا شخص ا آزمون و یشپم
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ها که منفی بودن این اختلاف حاکی از آن اســت که عملکرد آزمودنیآمده  دســتبه) -15/4( آزمونپس

سبت به   ست یشپدر گروه مایندفولنس ن سطح  ؛ آزمون بهبود پیدا کرده ا این اختلاف به لحاظ آماري در 

1/0 =P  ــت توان گفت تمرینات مایندفولنس بر عملکرد     اطمینان می  %99بنابراین با   ؛ معنادار بوده اسـ

ســبب بهبود آن شــده اســت.  کهيطوربهیر داشــته، تأثهاي گروه مایندفولنس پرتاب شــوت در آزمودنی

ضل بین میانگین عملکرد پرتاب در   سازي نیز    آزمونپسآزمون و یشپتفا صویر ست به-55/2در گروه ت  د

مد   که عملکرد آزمودنی    آ ــت  حاکی از آن اسـ ب   که منفی بودن این اختلاف  ــ به  ها در این گروه نسـ ت 

ست یشپ سطح   ؛ کهآزمون بهبود پیدا کرده ا ست  P= 1/0این اختلاف به لحاظ آماري در  ؛ معنادار بوده ا

صو توان گفت تمرینات اطمینان می %99بنابراین با  سازي ت شوت در   یذهن یر نیز بر عملکرد کلی پرتاب 

ده است. همچنین نتایج سبب بهبود آن ش کهيطوربهیر داشته، تأث یذهن یرسازيتصوهاي گروه آزمودنی

ــان     طا نشـ تاب خ یانگین در    دهد یمبراي متغیر پر ــل بین م فاضـ در گروه  آزمونپسآزمون و یشپ، ت

ــتبه  45/1مایندفولنس    ــت که پرتاب خطاي        آمده   دسـ که مثبت بودن این اختلاف حاکی از آن اسـ

این اختلاف به لحاظ آماري  که آزمون کاهش پیدا کردهیشپنســبت به  ها در گروه مایندفولنسآزمودنی

بر  توان گفت تمرینات مایندفولنساطمینان می %99بنابراین با ؛ معنادار بوده اســت  P= 1/0در ســطح  

ــته، تأث هاي گروه مایندفولنسپرتاب خطا در آزمودنی ــده اســت.   کهيطوربهیر داش ــبب کاهش آن ش س

آمده  دستبه 20/1گروه تصویرسازي نیز  در آزمونپسآزمون و یشپتفاضل بین میانگین پرتاب خطا در 

ــت که پرتاب خطاي آزمودنی ها در این گروه نیز کاهش پیدا که مثبت بودن این اختلاف حاکی از آن اس

ــطح     که  کرده ــت  P= 1/0این اختلاف به لحاظ آماري در سـ اطمینان   %99بنابراین با   ؛ معنادار بوده اسـ

یر  تأثنیز  يرســازیتصــوهاي گروه رتاب خطا در آزمودنیبر پ یذهن یرســازيتصــوتوان گفت تمرینات می

 و مایندفولنس سبب کاهش آن شده است. همچنین براي مقایسۀ میزان تأثیر مداخلۀ   کهيطوربهداشته،  

سازي    صویر شد.     خطا عملکردو  آزاد پرتاب عملکرد درذهنی  ت ستفاده  شرط از آزمون آنوا ا هاي یکی از 

فرض برابري که هاسـت که با اسـتفاده از آزمون لون بررسـی شـد     برابري واریانسآنوا اسـتفاده از آزمون  

که براساس این   بودشده  ن أییدتبراي متغیر عملکرد کلی پرتاب شوت   5/0در سطح معناداري   هایانسوار

. )5و  3 هايها در این متغیر از آزمون ولخ و جیمزهاول استفاده شد (جدول  نتایج براي مقایسۀ بین گروه 

سطح معناداري  هایانسفرض برابري وارکه  خطاي عملکردولی براي متغیر  شده بود، از   ،5/0 در  رعایت 

 ).5و  4 هايجدول(استفاده شد  و بنفرونی کطرفهآزمون تحلیل واریانس ی
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ت در ی و کنترل در پرتاب شوذهن ، تصویرسازيمایندفولنسهاي . نتایج مقایسۀ بین گروه3جدول 

 آزمونپس
 آماره

 متغیرها
 درجات اندازه

 1آزادي 
درجات 

 2آزادي 
سطح 

 معناداري
 01/0** 72/34 2 25/41 عملکرد کلی پرتاب شوت

 *5/0 ≤ α .تفاوت معنادار است 
 **1/0 ≤ α .تفاوت معنادار است 

 

 یذهن یرسازيتصو ،مایندفولنسنی سه گروه دهد، بین آزمودنشان می 3که اطلاعات جدول گونههمان

ردن اینکه که براي مشخص ک در پرتاب شوت تفاوت معناداري وجود دارد آزمونپسدر تست و کنترل 

دلیل رعایت نشدن برابري تفاوت معناداري دارند، از آزمون تعقیبی جیم زل هاول به هم باها کدام گروه

 ).5ها استفاده شد (جدول واریانس
 

ا در ی و کنترل در پرتاب خطذهن ، تصویرسازيلنسمایندفوهاي . نتایج مقایسۀ بین گروه4جدول 
آزمونپس  

سطح 
 يمعنادار

F  میانگین
 مجذورات

درجات 
 آزادي

مجموع 
 مجذورات

 آماره
 متغیر

پرتاب خطا  گروهیبرون 433/24 2 217/12 221/15 01/0**
 یگروهدرون 750/45 57 803/0 آزمونیشپ

 کل 183/70 59 -
 *5/0 ≤ α  معنادار است.تفاوت 
 **1/0 ≤ α .تفاوت معنادار است 

 
 یذهن یرسازيتصو ،مایندفولنسنی سه گروه دهد، بین آزمودنشان می 4که اطلاعات جدول گونههمان

دن اینکه کدام که براي مشخص کر در پرتاب خطا تفاوت معنادار وجود دارد آزمونپسدر تست و کنترل 

 ).5تفاوت معناداري دارند، از آزمون بنفرونی استفاده شد (جدول  هم باها گروه

شوت بین گروه مایندفولنس با گروه     5با توجه به نتایج جدول  ست در عملکرد پرتاب  هاي مشخص ا

ــو ــطح تص ــازي ذهنی و کنترل در س اطمینان  %99بنابراین با ؛ دارد وجود، تفاوت معناداري P>1/0یرس

سبت به گروه   پرتابتوان گفت عملکرد گروه مایندفولنس در عملکرد می صو هاي شوت ن سازي ذهنی   ت یر

)2/0=P) 1/0) و کنترل=P بهتر بوده اســـت که به لحاظ آماري نیز معنادار اســـت. همچنین بین گروه (
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ــازي ذهنی و کنترل تفاوت معناداري وجود ندارد. نتایج تصــو ــان برا آمدهدســتبهیرس ي پرتاب خطا نش

ــو و مایندفولنسهاي گروه هايدهد، بین آزمودنیمی ــازيتص ــت  یذهن یرس در پرتاب  آزمونپسدر تس

صو  و مایندفولنسهاي هر دور گروه خطا تفاوت معنادار وجود ندارد، ولی بین آزمودنی سازي ت با  یذهن یر

ــطح  ناداري   P>1/0گروه کنترل در سـ فاوت مع با   ؛ دارد وجود، ت نابراین  نان می  %99ب توان گفت  اطمی

کاهش  آزمونپسی نســبت به گروه کنترل در ذهن یرســازيتصــو و مایندفولنسپرتاب خطا در دو گروه 

 پیدا کرده است.
 

 (عملکرد پرتاب شوت) و بنفرونی (پرتاب خطا) زل هاول یمجتعقیبی . نتایج آزمون 5جدول 
متغیرهاي 

 وابسته
اختلاف  )Jها (گروه )Iگروه (

 )I-J( میانگین
انحراف 

 استاندار خطا
سطح 

 معناداري
 فاصلۀ اطمینان تفاوت 95%

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

ب 
عملکرد پرتا

ت
شو

 

 2640/5 1360/1 /20** 83035/0 *20000/3 تصویرسازي مایندفولنس
 6851/6 8149/3 /10** 58523/0 *2500/5 کنترل

 -1360/1 -2640/5 /20** 83035/0 *-200/3 مایندفولنس تصویرسازي
 2681/4 -/1681 75/0 90285/0 05000/2 کنترل

 -8149/3 -6851/6 /10** 58523/0 *-2500/5 مایندفولنس کنترل

ب خطا
پرتا

 

 0988/0 -2988/1 116/0 28331/0 -/60000 تصویرسازي مایندفولنس
 8512/0 -2488/2 /10** 28331/0 *-5500/1 کنترل

 2988/1 -/0988 116/0 28331/0 60000/0 مایندفولنس تصویرسازي
 2512/0 -6488/1 /40** 28331/0 *-95/0 کنترل

 2488/2 8512/0 /10** 28331/0 *55/1 مایندفولنس کنترل
 است. دارامعنتفاوت  α ≥ 5/0سطح  *
 است. دارامعنتفاوت  α ≥ 1/0سطح * *

 

 گیريبحث و نتیجه

ي دو روش مداخلۀ ارتقاي عملکرد ورزشی مبتنی بر رگذاریتأثاز مقایسۀ هدف پژوهش حاضر عبارت بود 

هاي نشان داد که بین گروه هاافتهی. مایندفولنس و تصویرسازي ذهنی بر بهبود عملکرد پرتاب آزاد بسکتبال

ایندفولنس مبتنی بر بهبود م ۀکه آموزش برنام صورتنیآزمایشی و کنترل تفاوت معناداري وجود دارد، بد

تأثیرگذار بودند. بین  بهبود عملکرد پرتاب آزاد نوجوانان، هر دو در عملکرد ورزشی و تصویرسازي ذهنی

افزایش  درمایندفولنس داشت که در این مورد، آموزش دو گروه آزمایشی نیز تفاوت معناداري وجود 

توسط گروه مداخلات  شدهتجربهمنفی  عملکرد پرتاب آزاد مؤثر بوده و مربوط به کاهش عواطف

یی را براي ورزشکاران هاتیمزکه با گروه کنترل مقایسه شده است. آموزش مایندفولنس  است مایندفولنس
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 رگذاریتأثبسیار  ي پیش از مسابقه و تفکرات منفی در ورزشکارانهااسترسدهد که شامل کاهش نشان می

نتایج پژوهش حاضر با نتایج تحقیقات هارت و همکاران . شد دییپژوهشی تأ يهاهیبنابراین، فرضبوده است. 

بیگل و همکاران  ،)35() 2016لتزال و همکاران (، با)34() 2015بالتزال و همکاران (، )33() 2016(

سکارت و همکاران ، کا)38() 2002و همکاران ( شاپیب، )37() 2014( لتزال و همکاران، با)36( )2014(

همخوانی  )22-10() 2007-2004ردنر و همکاران (، گا)40() 2014، ادواردز و همکاران ()39() 2014(

 دارد.

شت که به انتظار دا توانیمکه از مداخلات مبتنی بر مایندفولنس  دهدیمنتایج این پژوهش نشان 

ممکن  رفتههميروافزایش شایان توجه و معناداري در درصد پرتاب آزاد موفق منجر شوند؛ مقداري که 

طۀ معنادار بر این، طبق فرضیۀ ما راباست در برد یا باخت یک تیم تأثیر چشمگیري داشته باشد. علاوه

ت اساسی آماري بین درصد پرتاب آزاد گروه مداخلۀ تصویرسازي و مایندفولنس مشاهده شد و این اهمی

لنس نسبت به وه مداخلۀ مایندفوگر کهيطوربه، دهدیممهارت مایندفولنس در عملکرد بازي را نشان 

 دهدیم ان رامکا نیمایندفولنس به فرد ادر واقع  گروه تصویرسازي پرتاب آزاد موفقیت بیشتري داشتند.

را به  ییوانات نیامر ا نیکند و ا یبررس ،را که در حال رخ دادن هستند یو خارج یاطلاعات داخل ۀتا هم

داشتن  يجابه ،مثال يبرا .تجربه کنند يعاد يهارا نسبت به واکنش افتهیرییتغ ۀتا رابط دهدیآنها م

 ،پردازدیمنو به عملکرد  کندیاستفاده م دهرقابت، از تفکر بازدارن کیاز  پیشورزشکاران  ادیترس ز

اران توجه ورزشک ،نوع دقت مایندفولنس نیبا ا ،کنندیو آن را قبول م شوندیورزشکاران متوجه ترس م

راي افزایش به که تلاش نتایج حاضر از این اید .)6(رد ر مورد علائم مربوطه متمرکز خواهند کخود را د

یش براي افزا مؤثر(بهبود) تمرکز به زمان حال به شکل آموزش آگاهی ذهنی ممکن است که تکنیک 

  .)41( کنندیمعملکرد ورزشکاران باشد، حمایت 

ش نشان داد که اصول مدیتیشن مایندفولنس موجب کاه )2014(و همکاران یگل ب هشپژونتایج 

نشان داد که آموزش  )2009(کافمن و همکاران پژوهش همچنین . )36(شده است  یعلائم نگران

 شودیبازان مگلف درنفس اعتمادبه شیو افزا يفکر لاتاختلا ،یبدن یمایندفولنس موجب کاهش نگران

 بینشان داد که ترک )2011( ایگارک-استور و ورجودوپ-آلفونسا، دلگادوپژوهش نتایج  نی. همچن)42(

ن آکاهش نواقص  قیاز طر يریگمیعملکرد تصم يارتقا سببو مدیتیشن مایندفولنس  ینیگزهدف

 . )43(که با نتایج این پژوهش همسوست  شودیم

با گذر زمان منجر  یبه کاهش تجارب منف شنیتیمد نیکه تمر دهدیموجود نشان م یشواهد تجرب
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یی را هاآموزش مایندفولنس مدیتیشن ممکن است سازوکار .)44() 2008(چمبرز و همکاران،  شودیم

ي رقابتی واکنش هاورزشبا  توأمي روانی هایآشفتگي به انهیبهبراي ورزشکاران فراهم کند تا به طرز 

ي بهتر عملکرد ورزشی اوهیشیمی به خودتنظکاهش اضطراب، بهبود توجه، تمرکز و  ژهیوبهنشان دهند، 

 .بخشندیمرا بهبود 

ي درونی منفی، ممکن است گاهی هاحالتکه تلاش براي کنترل  دیآیبرمدر مجموع از شواهد 

یی چون آگاهانه در هامهارتتوسعۀ  رسدیمنظر بنابراین به را افزایش دهد؛ آنهااحتمال وقوع پیامدهاي 

نتیجۀ تحقیقات . )45( استي درونی هادهیپد، سودمندتر از تلاش براي کنترل 2و پذیرش 1زمان حال بودن

کار رفت، در حوزة ي که جلسات خودآگاهی ذهنی در مورد آنها بهامطالعهدهد افراد مورد متعدد نشان می

. استفاده از دهندیمي از خود نشان ترو موفقي غیرورزشی عملکرد بهتر هاحوزهورزشی و حتی 

ي مختلف هاحوزهآموزش مایندفولنس را بازبینی و آن را در  میتوانیمدهد که مایندفولنس نشان می

 کار گیریم و سازگار کنیم.ورزشی به

در کاهش اضطراب و تبع عضلانی و کاهش نگرانی و به یبخشدر افزایش آرام مایندفولنسفنون 

راکه ، خودکنترلی توجه باشد، چمایندفولنساصلی  سازوکار رسدینظر م. به)46(استرس مؤثر است 

 آوردیوجود مبه ی رامتمرکز کردن مکرر توجه روي یک محرك خنثی مثل تنفس، محیط توجهی مناسب

ارزیابی  تیوقعو م پرتاب آزادو نگرانی در مورد عملکرد در حین  دکنندهیو از اشتغال ذهنی با افکار تهد

اسبی ممکن است جایگزین من مایندفولنسکه تمرین  دهدینشان م هی. اطلاعات اولکندیجلوگیري م

 خواهندیبراي آنهایی که نم ژهیوبه باشد. بهبود عملکرد ۀنیشناختی متداول در زمروان يهابراي درمان

 .دهندیسنتی شرکت کنند یا آنهایی که به درمان پاسخ نم يهادرمان در جلسات

سازي نشان داد تصویر جهینتتصویرسازي ذهنی موضوع دیگري بود که در این تحقیق بررسی شد. 

) 1379ي پژوهشی بهرامی (هاافتهاین نتیجه با ی کهيطوربهبود،  مؤثرذهنی بر بهبود مهارت پرتاب آزاد 

 مؤثرسکتبال ) که نقش تمرین ذهنی را در پیشرفت مهارت پرتاب آزاد ب1386و همکاران ( طلبتیحماو 

 يروي صنعتی منفرد در تنیس هاپژوهش. این نتایج همچنین با )48 -47(دانسته بودند، همسویی دارد 

و همچنین با  )50-49()، 1388)، لطفی در پرتاب دارت (1387در فوتبال ( زادهفیشر)، 1379( زیم

 .)50() همسویی دارد 2008) و پدي (1990گرفته در خارج از کشور مثل لی (ي صورتهاپژوهش

                                                           
1. present-moment awareness 
2. acceptance 
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ي روانی هامهارت، نشان داد که )52( )2001( 2و ویلیامز و هاریس )51( )2014( 1تحقیقات تووارس

ند. ااهمیت حائزی ورزشی شناسروانآرامی و خودگویی در ی، تصویرسازي ذهنی، تننیگزهدفمانند 

معتقدند که تصویرسازي در واقع مهارت استفاده کردن از تمام  )53( )2009( 3راتاناکوسس و همکاران

تا بهتر عمل  کندیمحواس است که تجربه را در ذهن بازیکنان ایجاد یا بازآفرینی کرده و به آنها کمک 

، بخشدیمعملکرد ورزشی را بهبود در تبیین اینکه تصویرسازي خود را افزایش دهند.  نفساعتمادبهکنند و 

. فرض بر این است دهدیمرا نیز توسعه  هاجنبهبر جنبۀ فیزیکی سایر گفت که تصویرسازي علاوه توانیم

. تصویرسازي همچنین در کندیمي عصبی مختص مهارت را تقویت هاتکانشکه تصویرسازي ذهنی، 

عملکرد مؤثر است (چوبینه  حیتصح، تقویت و نفساعتمادبهي هیجانی، بهبود تمرکز، ایجاد هاپاسخکنترل 

بالاست، در واکنش به  آنهاي رسازیتصو). در واقع شاید بتوان گفت افرادي که توانایی 1381سیروس، 

عوامل منفی مؤثر بر عملکرد  توانندیمبالاتري برخوردارند و بهتر  نفساعتمادبهشرایط واقعی از کنترل و 

 .)49( دهندیمریت کنند. بنابراین چنین افرادي عملکرد ورزشی بهتري را از خود نشان را شناسایی و مدی

در تلاش براي افزایش  هاستیبسکتبالدنبال کمک به ورزشی که به شناسانروانیک پیشنهاد براي 

ي روتین پیش هاکیتکندفولنس را نسبت به اجراي پرتاب آزاد است، این است که مداخلات مبتنی بر ماین

ي آینده باید سهم هاپژوهشاز پرتاب هنگام کار با ورزشکاران سطح بالا در مشاوره بیشتر استفاده شود. 

نند. همچنین و کمتر موفق را ارزیابی ک ترجوان ورزشکاراننسبی روتین پیش از پرتاب و مایندفولنس 

تحقیقات در  گونهنیاي هاافتهي صورت گیرد تا بتوان از یتحقیقات بیشتري در زمینۀ تصویرساز

 ي ورزشی استفاده کرد.هايزیربرنامهاستعدادیابی و 

، تنها تمرکز شدیمهاي عمدة پژوهش حاضر عبارت بود از: مطالعه فقط مردان را شامل محدودیت

ي آتی باید هاپژوهشاست.  و فقط شامل ورزشکاران نوجوان بوده هامطالعه روي پرتاب آزاد بسکتبالیست

ي سنی مختلف و سطوح هادورهزن، بازیکنان  هايدر بسکتبالیست توانندیمارزیابی کنند که آیا نتایج 

 باشند.  ي ورزشی باز و بسته اضافی با تکرار همراههامهارتمتفاوت رقابتی و با ورزشکاران با 
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 MBSRپیوست: پروتکل 

 

  

 )دقیقه 90 حدود( اول جلسۀ

فاکتورهاي کلیدي روانی  بررسی .4مایندفولنس  آموزش با مرتبط مهم تعاریف .3کارگاه  منطق .2کارگاه  . مفهوم1منطق  و الف)جهت
 بر تمرکز شسته بان مدیتیشن ت) مقدمات) دقیقه 20( گووگفت و بحث و نبات آب پ) تمرین گروه در ورزش براي تمرکز ب) معرفی

 دقیقه 10 هر به مدت بار شش مدیتیشن نشسته شامل هفته دربارة تمرین خانه براي هر ث) بحث گووگفت و بحث و) دقیقه 10( تنفس
 گووگفت و بحث و اول جلسۀ ج) خلاصه دوم جلسۀ از پیش

 )دقیقه 90 حدود( دوم جلسۀ
 30شده در ورزش پ) مدیتیشن اسکن بدنی (کار بردهدربارة تمرینات مدیتیشنی تمرکز به ب) بحث تمرین منزل مورد در الف) بحث

 هفته ر خانه براي هرددربارة تمرین  گو ث) بحثوگفت و بحث و) دقیقه 10( تنفس بر تمرکز با نشسته مدیتیشن دقیقه) و بحث ت)
ي  پیش از اقهیدق 10 . تمرین مدیتیشن نشسته در پنج نوبت2دقیقه) پیش از جلسۀ سوم  30. یک نوبت تمرین اسکن بدنی (1شامل 

 ج) خلاصه و بحث جلسۀ دوم جلسۀ سوم
 )دقیقه 90 حدود( سوم جلسۀ

 بحث و) دقیقه 15( تنفس رب تمرکز با نشسته پ) مدیتیشن دقیقه) و بحث 40مایندفول یوگا ( ب) تمرین الف) بحث دربارة تمرین خانه
. 2یش از جلسۀ چهارم دقیقه) پ 30. یک نوبت تمرین اسکن بدنی (1شامل  هفته دربارة تمرین در خانه براي هر ت) بحث گووگفت و

ي پیش از اقهیدق 15 نشستۀ . چهار نوبت تمرین مدیتیشن3دقیقه پیش از جلسۀ چهارم  40یک نوبت تمرین یوگا مایندفول به مدت 
 وم و بحثث) خلاصۀ جلسۀ س جلسۀ چهارم

 دقیقه) 90جلسۀ چهارم (حدود 

ت) مدیتیشن  ) و بحثدقیقه 10پ) مدیتیشن قدم زدن ( دقیقه) و بحث 40ب) تمرین یوگا ماینفول ( الف) بحث دریارة تمرین خانه
ک نوبت تمرین اسکن . ی1شامل  هفته دربارة تمرین در خانه براي هر ث) بحث دقیقه) 3نشستۀ خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی (

. تمرین مدیتیشن 3لسۀ پنجم دقیقه پیش از ج 40. دو نوبت تمرین یوگا مایندفول به مدت 2دقیقه پیش از جلسۀ پنجم  30بدنی به مدت 
 ج) خلاصه جلسۀ چهارم و بحث ي پیش از جلسۀ پنجماقهیدق 10قدم زدن در سه نوبت 

 دقیقه) 90جلسۀ پنجم (حدود 
 10دیتیشن قدم زدن (دقیقه) و بحث پ) م 23و صدا ( ب) مدیتیشن نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن دربارة تمرین خانهالف) بحث 

شامل  هفته نه براي هردربارة تمرین در خا ث) بحث دقیقه) 3ت) مدیتیشن نشستۀ خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی ( دقیقه) و بحث
دقیقه  10دن به مدت . یک نوبت تمرین مدیتیشن قدم ز2دقیقه پیش از جلسۀ ششم  23. سه نوبت تمرین مدیتیشن نشسته به مدت 1

لسۀ پنجم و ج) خلاصه ج ششم دقیقه پیش از جلسۀ 13. دو نوبت تمرین مدیتیشن مخصوص ورزش به مدت 3پیش از جلسۀ ششم 
 بحث

 )دقیقه 90جلسۀ ششم (حدود 

و بحث ت) مدیتیشن  دقیقه) 30پ) تمرین اسکن بدن ( دقیقه) و بحث 13ورزش (ب) مدیتیشن مخصوص  الف) بحث دربارة تمرین خانه
ور استراتژي براي ادامۀ . مر1 گیري کارگاه و بحث دربارة ادامۀ تمرینث) نتیجه دقیقه) 3نشسته خلاصه با تمرکز بر تنفس شکمی (

 وزر هر در دقیقه 30 مدت به ههفت در بار شامل تمرین مایندفولنس شش . بحث و ادامۀ تمرین در خانه2تمرین 
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Abstract 
The present study was conducted to compare the effectiveness of two different 
methods to enhance free throw shooting among young basketball players. One 
method is based on mindfulness(MSPE) and the other is based on mental 
imagery(MI). This is a semi-experimental study and in terms of data 
collection, the design of the study is experimental with pre-test, post-test and 
a control group. Statistical population consisted of young basketball players 
in Tehran from whom 60 players were selected through convenience sampling 
and put into the following three groups: mindfulness group, mental imagery 
group and control group. Statistical analyses were presented in two sections: 
descriptive statistics and inferential statistics. Descriptive statistics included 
participants’ characteristics, distribution of data and the variables’ mean and 
standard deviation. Shapiro-Wilk test was also used to determine whether the 
data were naturally occurring. Then, the data were analyzed through 
inferential statistics using paired-samples T-Test, ANOVA, Leven’s Test, 
Games-Howell Test and Bonferroni post hoc Test to test the hypotheses. 
Significance level of the study was set at 0.05. The results obtained from the 
pre-test and post-test of both mindfulness and mental imagery groups showed 
the participants’ performance was significant with mean differences of 4.15 
and -2.55 respectively. Also, the final findings of the study indicated that 
treatment in mindfulness group was more effective than that of mental 
imagery group, in improving free throw shooting (P=0.2). 
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