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مدرسه فوتبال  پسر  کودکان    دربر کاهش اضطراب، اضطراب ورزشی و افزایش ذهن آگاهی    میمقایسه اثربخشی مدیتیشن و تن آرا  حاضر  هدف پژوهش :  مقدمه 

نفر به روش    30تعداد    در این پژوهش   .می باشندو جامعه آماری شامل دانش آموزان مدرسه فوتبال    استتحلیل واریانس مختلط  : روش پژوهش  . روشمی باشد

در اختیار آنان قرار داده    اضطراب بک  واضطراب ورزشی  ،  ذهن آگاهی در ورزشپرسش نامه    شامل  پژوهشهای  ابزار  و    در دسترس انتخاب شدند نمونه گیری

بر افزایش    تن آرامیمیانگین نتایج مداخله  و     4545/40بر افزایش ذهن آگاهی    مداخله مدیتیشن  نتایجمیانگین    نتایج نشان داد کهشد و نتایج تحلیل شد.  

آگاهی   نتیجه  باشد که  می  8889/34ذهن  آرا  ترروش مدیتیشن موثردر  تن  آگاهی    افزایش  بر  میاز  اما دراستذهن  اثر  اضظراب ورزشی،    کاهش  .  نتیجه 

فراگیر محاسبه شده توسط   اضطراب کاهش  در در نهایت. داشته است( اثر کمتری 17/ 5556تن آرامی) نمره مداخله در مقایسه با بوده که18/ 8183مدیتیشن 

برای  روش موثرتری  کمتر شده است که نشان می دهد مدیتیشن  (  4444/14( در مقایسه با تن آرامی) 0909/7مدیتیشن)، نمره اضطراب در  بک  پرسشنامه

باشند اما  میبا توجه به نتایج به دست آمده هر دو روش به عنوان روشی اثر بخش در درمان قابل استفاده    بحث و نتیجه گیری:  .کاهش اضطراب فراگیر است

رسد  میبر کاهش اضطراب ورزشی، به نظر    میبه دلیل اثر بخشی بیشتر مدیتیشن بر افزایش ذهن آگاهی و کاهش اضطراب فراگیر  و اثر بخشی بیشتر تن آرا

 باشد.میی برای مداخلات درمانی تر برای ورزشکاران روش مناسبن دو روش  ای ادغام

 

 یذهن آگاه  ،یاضطراب، اضطراب ورزش  ،یتن آرام  شن،یتیمد :واژگان کلیدی
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 مقدمه 
و   کند می دیتاک  یفعل  اتیتجرببر و است  هاده ایرش یبر عدم قضاوت و پذی مبتن است که   ییعمل بودا کی   ی،بر ذهن آگاه یمبتنروان درمانی 

 یک  یآگاه ذهن(. 1)ستا مورد توجه قرار گرفته مشکلات روانشناختیاز  یانواع مختلف یبرا یدرمان نهیگز کیبه عنوان این  ریاخ یهادر سال 

  پاسخ   وعن   تواندمی   که  است  یدرون  یروان  ندیفرا  کی  مدیتیشن یا ذهن اگاهی  (.2)شودمی   دیتاک  یفکر  یآگاه   بر  آن  در  که  استی  درمان  روش 

  مانند   یروان  دیشد  مشکلات  به  بلکه  دهد،می  پاسخ  روزمره  یهاچالش   به  تنها  نه   این روش  .دهد  رییتغ  را  ریناپذ  اجتناب  مشکلات  به  ما  یده

  . (3)  دهدمی   پاسخنیز    یکیزیف  یتوانبخش   و به  یروان  یها  ان یهذ  ،یفسردگا  ،ی مرز  تیشخص  اختلال  انیمبتلا  در  یتکانشگر   ،یافکارخودکش

 جینتا.  کنندمی استفاده    مدار  مسئله  مقابله  و  یاجتناب  ایمقابله   یراهبردها  از  پرداخته،  استرس  یابیارز  به  تری دارند بالا  یآگاه  ذهنی که  افراد 

 (. 4)بخشد  بهبود  را  یریپذ  انعطاف   و  شیافزا  را  یجانیه  و  یتوجه  یده  ظمن  خود  تواندمی   مداوم  یآگاه  ذهن  نیتمر  که  دهندمی   نشان  مطالعات
و    استرسکاهش    درد،   تیریمد  در  مارانیب  بهبود  به  کمک  ، دریبهداشت  یهامراقبت   در  مکرر  صورت  به  از جمله مدیتیشن  یآگاه  ذهن  مداخلات

  درمان   همچون  یموارد  در   یآگاه  ذهن  بودن  دیمف  از  یحاک  پژوهش  یهاافتهی(.  5)است  گرفته  قرار  استفاده  مورد  آنان  یزندگ  تیفیک  افزایش

ی حمایت کننده از  هادر حیطه سلامت روان تاکید زیادی روی پرورش دانم ظرفیت .باشد می (  7) باضطرا  و   استرس  لیتعدو    (6)استرس  اختلال

کاهش  ن ظرفیت، مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر  ایی افزایش هاقبیل تحمل پریشانی و انعطاف پذیری در مواجه با استرس شده است که یکی از راه 

  ی آگاه  ذهن  نیتمر  قهیطر  اجرا،   با   مرتبط  غیر  موارد   گرفتن  دهیناد  و  اتی تجرب  رشی پذ  با  ورزشکاران  که  دهندمی   نشان  هاپژوهش .  (8استرس است)

سنجیده و مقایسه ی قبلی درمانی ها ن شیوه با روش ایرسد تا ارتباط مین به نظر ضروری ای  وجودبا (. 9)دهندمی  شیافزا ظرفیت درونی خود را

 شود. 

  هاروش   نایاز   قطعا  شودمی   استفاده  یورزش  یاجرا  بهبود  و  یروان  مشکلات  درمان  یبرا  یروانشناخت  یهامهارت  آموزش  از  یبیکتر  ستا  هاسال 

  شده   اضافه  یروانشناس  اتیادب  به  ید یجد  یهاواژه   و  ناتیتمر  راستا،  نیهم  در  .(10)است   شده  استفاده  زین  ورزش  در  افراد  سلامت  یارتقا  یبرا 

  ی ورزش  عملکرد  بر  یروانشناخت  ی هامهارت   نیتمر  یاثرها  از  یحاک  شده  دییتا  مختلف  یهاپژوهش   در  یورزش  عملکرد  بر  یروان  یهامهارت   نای  .ندا

 (. 11)است 

درحالی که اضطراب جسمانی عنصر  آید،  نگرانی بخش ذهنی اضطراب است و به وسیلۀ ارزشیابی منفی در مورد عملکرد و اجرا به وجود می

اضطراب بدنی شامل دلپیچه، تعریق    علائم  .فیزیولوژیک و هیجانی تجربۀ اضطرابی است و با برانگیختگی دستگاه عصبی خودمختار ارتباط دارد

 . (12)کف دست، تنش عضلانی، افزایش ضربان قلب و تنگی نفس است

 مبتنی سازی   آرام کرد  بیان توان  می ی می توان استفاده کرد. از جمله روش هایی کهبرای کاهش اضطراب ذهنی و جسمی از روش های مختلف

 و  عملکردهای خود  از ترمثبت  ارزیابی  در افکار  تنظیم که این کنند را تنظیم خود  افکار تا کند  می کمک ورزشکاران  به است کهبر تصویرسازی

 .(13) است اثرگذار نفس  به  اعتماد افزایش 

اضطراب در ورزشکاران اغلب به صورت چالشی است که عملکرد بهینه را برای  امروزه یکی از چالش های اساسی ورزشکاران اضراب ورزشی است.  

 بدنی  انگیختگی یا سازی  نگرانی و فعال تشویش، بیقراری، با که منفی هیجانی حالت را یک اضطراب پژوهشگران،(.  14کند)می سخت    هاآن

توجه  معرفی شده است و باعث جلب    ه روانشناسی ورزشی کاربردیزرویکرد ذهن آگاهی به تازگی در حو(.  15)اند کرده  توصیف  است  همراه 

 کننده، به  ی حساس و تعیینهادر موقعیت   خصوص  یکی از عوامل مهم روانشناختی که عملکرد ورزشکاران را، به  (.16) شده است  پژوهش گران

حضور در    و رقابت  ی اساسی و غیر قابل انکار در مسابقات ورزشی، هااز جمله جنبه  (.17باشد) می  ورزشیدهد اضطراب  می  شدت تحت تأثیر قرار

شود. در مواردی که موقعیت میجاد  ای  ن شرایطایی مختلفی ازهامحیطی پر تنش است. نسبت به درک فرد ورزشکار،تفسیرها ئ نتیجه گیری 

ان  ورزشکار  در رقابتی اضطراب شودمیدلهره همراه   و تنش یا شرایط با موقعیت نایبه  پاسخ ارائه  شود ومیزا تلقی    ورزشی یک موقعیت تهدید

 (. 18)دمی شو جادای

  (. 19) بودن درخصوص شکست در ورزش  عبارت است از انگیزه پرهیز از شکست در محیط ویژه ورزشی یا گرایش به نگران  ورزشیاضطراب    

  رشد   مهارت  یاجرا  مختلف  یهاوه یش  و  ینیتمر  روش.  است  وابسته  یروان   و  یمهارت  ،یجسمان  یآمادگ  حداقل  به  یورزش  یهامهارت   نهیبه  یجرا ا

  هاآن یروان یآمادگ به یزمان هر از شیب عملکرد تفاوت که رسدیم نظر به و است افتهی کاهش اریبس قهرمانان ن یب فاصله و اندافتهی گسترش و

  شناسی روان  موثر  نقش  به   ورزش  روانشناسان  انی مرب  ورزشکاران،  علاقه  گستره  که  شد   باعث   یورزش  عملکرد  بر  روان  موثر  و  فعال   نقش.  باشد  مربوط

  هر   ریتاث  و  یتن  روان  یهامهارت   و  ی فرد   ،یروان  عواملر  ب   یاگسترده   صورت  به  یتجرب  یهاش یآزما  ریاخ  یهاسال   در  که  یصورت  به  شود؛  جلب

 (. 20)اند شده   متمرکز  عملکرد  بر  عوامل  نایاز  کی
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آرمیدگی   آرمیدگی،روش رایج در  .  است آرمیدگی روش و نوجوانان کودکان  در اضطرابی اختلالات درمان حیطه دردیگر   کاربردی روش   کی

 مرکزی عصبی نظام برانگیختگی توانمی ن روش  ای. در ابداع شد عمیق عضلانی آرامش  حالت  یک جادای  منظور به  که است  جکوبسون رونده پیش

 بر   ی مبتن  فنون  و  هان یتمر  واسطه  به (.21)کمک کردمی جس و روانی سلامت ارتقای یا حفظ به نتیجه در و دادکاهش   را خودمختار عصبی نظام و

  از   و  ابدیی م  یآگاه،  ندهیآ  ،گذشته  یا یدن  در  ذهن  خودکار  کارکرد  به  کند،می  دایپ  یآگاه  خود،  روزانه  یها ت یفعال  به  نسبت  فرد  ،یآگاه  ذهن

  متمرکز   خودکار و  روزمره ذهن از که ی طور به. کندی م  دایپ  کنترل هاآن  بر ،یذهن یهاحالت   و احساسات افکار،  از  لحظه  به لحظه  یآگاه قیطر

 .(22)شودی م  رها  ندهیآ  و  گذشته  بر

  می دائ  و  ثابت  جزء   آنها  اما  د،نده  رخ  است  ممکن  یمنف  یهاجانیه  که  میکن  درک  را  نکته  نای  تا  دهدمی  یار ی  ما  به  مدیتیشن و ذهن آگاهی  

  تفکر  با  دهد،  پاسخ  تامل  یب  و  یاراد  ریغ  طور  به   دادهایرو  به  آنکه  یجا   بهتا    دهدمی  را  امکان  نایفرد  به   ذهن آگاهی  نیهمچن.  ستندین  تیشخص

ی ذهن آگاهی و آرمیدگی عضلانی بر کاهش اضطراب و اضطراب  هان پژوهش بررسی اثر بخشی روش ای  هدف از(.  23)دهد  پاسخ  تاملی آگاهانه  و

 باشد. میبرای اهداف مذکور    ترعنوان روشی جدید ورزشی، و افزایش ذهن آگاهی و مقایسه روش ذهن آگاهی به  

 

   روش پژوهش
   است.با طرح پیش آزمون و پس آزمون و گروه کنترل    ایعلی و مقایسهروش پژوهش حاضر از نوع  

باشگاه ورزشی  سال و با شرط شرکت داشتن در    13تا    10سن  ، با  ی شهید موگوییفوتبال  مدرسه  اندانش آموز از  نفر    30امل  شآماری    نمونه

 فوتبال بودند. 

گزاری دوره  ز لازم جهت انجام پژوهش، برای برفوتبال و اخذ مجو  هپس از موافقت و هماهنگی با مجموعه مدرسه پسرانبرای اجرای پژوهش،  

اهداف پژوهش محرمانه  ی شمول درمورد  هاآموزشی به مجتمع ورزشی شهید موگویی مراجعه شد. پس از شناسایی دانش آموزان دارای ملاک 

برای شرکت در پژوهش کسب و قبل و پس از برگزاری دوره آموزشی  پرسش    هاماندن اطلاعات شخصی به آنان توضیح داده شد و رضایت آن

  ایتبه دلیل نقص در پر شدن حذف شد. در نه  پرسش نامه  پرسشنامه جمع آوری شد که  45ئه شد. در نهایت  ارا  هاجهت تکمیل به آن  هانامه 

 دانش آموزان مدرسه فوتبال با استفاده از تحلیل واریانس مختلط تحلیل شد.  نفر از  30پرسشنامه  

 ابزار های مورد استفاده در پژوهش حاضر عبارت بودند از: 

طراحی    2013مداد کاغذی و خودگزارشی توسط زینوت و همکاران در سال    ایماده  15نامه  ن پرسشای  پرسش نامه ذهن آگاهی در ورزش. .1

باشد. ضریب  می ی آگاهی و اطلاع، عدم قضاوت و تمرکز مجدد  هان پرسش نامه شامل زیر مقیاس ای.  و اجرا شد و یک ابزار خودسنجی است

ن آزمون از روش تحلیل  ای  منظور بررسی اعتبار سازه   بهگزارش شد    78/0تا    77/0آلفای کرونباخ سه زیر مقیاس پرسش نامه مطلوب و بین  

 گزینه دارد و) خیلی زیاد(  6  )اصلا(، تا  1تنظیم شده است که از  ای درجه   6ن پرسش نامه به صورت لیکرت  ای عاملی تاییدی استفاده شد.

 شود. می به صورت معکوس نمره گذاری    10تا    6عبارات  

  طراحی شده است. این   1990و توسط اسمیت و همکاران  است  مداد کاغذی  و  ایماده   21نامه  پرسشن  ای  .پرسش نامه اضطراب ورزشی .2

ن آزمون برای  ای.  خودگزارشی چند بعدی است که به منظور سنجش اضطراب جسمانی و شناختی ساخته شده است یک آزمون  آزمون  

تنظیم شده است.    ایدرجه  4ن پرسش نامه به صورت لیکرت  یا  .می باشد، نگرانی و عدم تمرکز  انیی اضطراب جسمهاسنجش زیر مقیاس

ن  ایآزمایی  (. پایایی حاصل از با1990اسمیت و همکاران)  .ن آزمون از پایایی و اعتبار مطلوبی برخوردار استای  حاکی از آن است که  هایافته

 . اند گزارش کرده   77/0مقیاس را  

آن را معرفی    1990و خودگزارشی است که بک و همکارانش در سال    ایماده   21پرسش نامه یک مقیاس    این  . پرسش نامه اضطراب بک .3

ازه گیری شدت اضطراب در نوجوانان و برگسالان تهیه شده است و آزمودنی در هر ماده یکی از چهارگزینه که نشان اند   کردند که برای

  0/ 92ضریب آلفای کرونباخ آن    و  نامه از اعتبار و روایی بالایی برخوردار است  ن پرسشای  کند.میدهنده شدت اضطراب است را انتخاب  

 است. 
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 نتایج
 نمایش داده شده است.   1در جدول    هاخلاصه اطلاعات مربوط به داده 

(  10خلاصه نتایچ شاخص توصیفی )تعداد افراد در هر گروه = 1جدول   

پس آزمون  

 اضطراب بک 

پس آزمون  

 اضطراب ورزشی 

آزمون ذهن  پس 

 آگاهی

پیش آزمون  

 اضطراب بک 

پیش آزمون  

 اضطراب ورزشی 

پیش آزمون ذهن  

 آگاهی

 

30 

 
3 

 
2667/11  

 
0000/8  

 
00/0  

 
4679/11  

 
00/0  

 
00/48  

 
00/338  

30 

 
3 

 
6333/17  

 
5000/15  

 
00/3  

 
6772/13  

 
00/2  

 
00/54  

 
00/529  

30 

 
3 

 
0000/37  

 
0000/38  

 
00/52  

 
7103/17  

 
00/4  

 
00/75  

 
00/1110  

30 

 
3 

 
5000/10  

 
0000/9  

 
00/15  

 
8697/7  

 
00/0  

 
00/39  

 
00/315  

30 

 
3 

 
2000/16  

 
5000/15  

 
00/6  

 
1553/9  

 
00/1  

 
00/39  

 
00/486  

30 

 
3 

 
1333/37  

 
5000/37  

 
00/38  

 
0143/15  

 
00/1  

 
00/68  

 
00/1114  

 اعتبار  فراوانی 

 

 مفقود شده 

 

 میانگین 

 

 میانه 

 

 نما 

 

 انحراف استاندارد 

 

 کمینه

 

 بیشینه

 

 

و اضطراب بک    15536/9و  2000/16، اضطراب ورزشی  01432/15و    1333/37میانگین و انحراف استاندارد پیش آزمون در متغیر ذهن آگاهی  

  67727/13و    6333/17اضطراب ورزشی    71031/17،  0000/37باشد و برای پس آزمون در متغیر ذهن آگاهی  می  86975/8و    5000/10

 باشد.  می46790/11و    2667/11اضطراب بک  
 

 . خلاصه نتایج آزمون کرویت موخلی و ام.باکس 2جدول 

 

از آزمون گرینهاوس گیسر    های درون آزمودنیهاباشد برای تفسیر نتایج آزمون مین  05/0که کمتر از    اپسیلونبا توجه به مقدار    2در جدول  

 استفاده شد.  

 

 

 

 

 

 

 

  اصلاح اپسیلون  ام.باکس 

گیسر -گرینهاوس هین فلت  کرانه پایین  F معناداری   

711/0  868/0  200/0  886/0  706/0  متغیر 
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 . نتایج تحلیل واریانس مختلط 3جدول

میانگین   درجه آزادی  مجموع مجذورات   منبع تغییرات

 مجذورات 

 اندازه اثر  معناداری  Fنسبت 

 مدیتیشن  ها گروه

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

3873.860 

123.737 

9694.245 

1834.204 

6341.724 

1 

1 

1 

1 

1 

3873.860 

123.737 

9694.245 

1834.204 

6341.724 

17.547 

.841 

55.487 

14.965 

43.269 

.000 

.367 

.000 

.001 

.000 

.394 

.030 

.673 

.357 

.616 

 مدیتیشن  مداخله گروه و 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

634.401 

154.097 

284.336 

92.053 

64.235 

2 

2 

2 

2 

2 

317.200 

77.049 

142.168 

46.026 

32.117 

1.437 

.523 

.814 

.376 

.219 

.255 

.598 

.454 

.690 

.805 

.096 

.037 

.057 

.027 

.016 

 مدیتیشن  خطا 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

5960.734 

3973.976 

4717.192 

3309.329 

3957.269 

27 

27 

27 

27 

27 

220.768 

147.184 

174.711 

122.568 

146.566 

   

 

ازه  اندو   =437/1Fبا نسبت  =0P/ 255باشد بدین صورت که در مدیتیشن می تعامل بین دو موقعیت از نظر آماری معنادار  3طبق جدول شماره 

 تفاوت معنا داری وجود دارد.    37/0ازه اثراند و   =523/0F، نسبت  =p  598/0با  میو تن آرا   اندمعناداری نداشته   96/0اثر  
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 ای . خلاصه نتایج مقایسه اثرات مداخله4جدول 

 میانگین  انحراف معیار  فراوانی  شرایط  متغیر 

 

 

 

 

 

 

 پیش آزمون 

 مدیتیشن  ذهن آگاهی 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

11.20227 

18.52776 

14.00833 

15.01432 

41.0909 

29.4444 

39.7000 

37.1333 

اضطراب  

 ورزشی 

 مدیتیشن 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

10.36778 

10.97725 

6.05989 

9.15536 

17.9091 

16.0000 

14.5000 

16.2000 

 مدیتیشن  اضطراب بک 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

10.78973 

8.91783 

6.88396 

8.86975 

11.2727 

8.4444 

11.5000 

10.5000 

 

 

 

 

 

 پس آزمون 

 مدیتیشن  ذهن آگاهی 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

19.62837 

14.67519 

19.18593 

17.71031 

40.4545 

34.8889 

35.1000 

37.0000 

اضطراب  

 ورزشی 

 مدیتیشن 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

14.08416 

12.02197 

15.82684 

13.67727 

18.8182 

17.5556 

16.4000 

17.6333 

 مدیتیشن  اضطراب بک 

 تن آرامی 

 کنترل

 جمع 

11 

9 

10 

30 

4.90825 

10.27267 

16.38427 

11.46790 

7.0909 

14.4444 

13.0000 

11.2667 

 

باشد که روش  می( در ذهن آگاهی  8889/34( و تن آرامی)4545/40میانگین اثر مداخله مدیتیشن)دهد که  مینشان    4طبق جدول شماره  

اثر    (5556/17( در مقایسه با تن آرامی)8183/18باشد. اما در اضظراب ورزشی، مدیتیشن)  میبر ذهن آگاهی  می از تن آرا  ترمدیتیشن موثر 

 باشد.  می ( روش موثرتری  4444/14)میمقایسه با تن آرا   ( در0909/7مدیتیشن)اما در اضطراب بک    کمتری دارد.
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 بحث و نتیجه گیری 
  ( و 24)یهامطابق پژوهش  هان یافتهای براساس نتایج پژوهش حاضر مدیتیشن تاثیر بیشتری بر کاهش اضطراب و افزایش ذهن آگاهی دارد که 

 . اند که همگی اثر بخشی بیشتر مدیتیشن را مورد توجه قرار دادهباشد  می(  25)
است    همسو  (26)با  نتیجه    که اینباشد  می تکنیک موثرتری برای کاهش اضطراب ورزشی    میکه تن آرا  می دهدپژوهش نشان    نایاز سوی دیگر 

بوده است. همچنین نتایج پژوهش  روشی موثر برای افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران و کاهش اضطراب تنیس بازان    میراآدهد تن  می که نشان  

 در مدیریت اضطراب دارد. میکه در آنها مدیتیشن اثر بخشی بیشتری از تن آرا   متفاوت است  (25و )(24)نتایج    با  حاضر

نتایج نشان دادند که روش آرام سازی پیش رونده    طراب رقابتی ورزشکاران،عضلانی بر اضدر بررسی اثربخشی روش آرام سازی پیش رونده  

در پژوهش دیگری که به تعیین اثر تمرین بازخورد زیستی تغییر ضربان قلب   (.27دهد)می عضلانی اضطراب بازیکنان را به طور معناداری کاهش  

روی درصد    بر تن آرامی  که    استنتایج حاکی از آن    پرداخته است  ای ان نیمه حرفهو آرام سازی عضلانی بر اضطراب رقابتی و عملکرد بازیکن

پژوهشی دیگر به عنوان تاثیر آرام سازی بر میزان اضطراب رقابتی کشتی گیران نوجوان    (.28موفقیت بازیکنان نیمه ماهر فوتبال تاثیر مثبتی دارد)

وهشی  ژهمچنین در پ (.29اضطراب شناختی بوده است)کاهش  تمرینات آرام سازی بر  اثر  ی  شان دهنده معنی دارآن نقائم شهر انجام شده و نتایج  

  داده شده با عنوان مقایسه دو روش آرام سازی پیش رونده عضلانی و آرام سازی مبتنی بر تصویر سازی بر اضطراب رقابتی پیش از مسابقه نشان  

 (.  30)است  سازی نسبت به گروه شاهد به طور معنی  دار کمتر بوده  دریافت کننده دو روش آرامکه اضطراب رقابتی هر دو گروه  

در جواب   در بررسی نتایج بدست آماده این موضوع مورد توجه است که چرا ذهن آگاهی و مدیتیشن اثر کمتری در کاهش اضطراب ورزشی دارد.

مربوط به بدن در اضطراب ورزشی و تمرکز تکنیک تن آرامی بر فیزیولوژی  می توان به این علت اشاره کرد که با توجه به تعداد بالای مولفه های  

 افراد، اثر بخشی این روش بر کاهش اضطراب ورزشی بیشتر از ذهن آگاهی که روشی انتزاعی تر است می باشد. 

باشد اما به دلیل اثرات  می راب ورزشی  ی برای کاهش اضط ترروش مناسب   مینکه تن آراای  رسد با وجودمیبا توجه به نتایج به دست آمده به نظر  

 و مدیتیشن به عنوان روشی برای مدیریت اضطراب در ورزشکاران استفاده کرد.   میتوان از ادغام تن آرامی ن دو روش  ای  متفاوت

. همچنین روش نمونه گیری غیر تصادفی و حجم نمونه کوچک از دیگر محدودیت  ن مطالعه بررسی تاثیر جنسیت استایی هااز جمله محدویت 

ی مداخله مورد توجه  هارا هم در روش   عواملن  ایات  تاثیر پیشنهاد می شود که پژوهشگران  ی دیگر  هادر پژوهشهای پژوهش حاضر می باشند.  

 .  قرار دهند
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