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Abstract 
This study aimed to examine the relationship between sport mindfulness and mental 
toughness with perceived fatigue among athletes. The research method was descriptive-
correlational. The statistical population consisted of all athletes at the University of 
Tehran, from whom 50 individuals were selected as the research sample. The variables 
of this study included mental toughness, mindfulness, and perceived fatigue. The data 
collection tools included the Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) by 
Sheard et al., the Sport Mindfulness Questionnaire by Thienot et al., and the Borg 
Perceived Fatigue Scale. SPSS version 20 was used for data analysis. Descriptive 
statistics such as mean and standard deviation were employed, and in the inferential 
section, the Kolmogorov-Smirnov test was used to assess the normality of the data 
distribution, while Pearson’s correlation coefficient was applied to test the research 
hypotheses. The results showed a significant correlation between perceived fatigue and 
the subscales of athletes' mental toughness (p < 0/05); however, no significant 
relationship was observed between perceived fatigue and the subscales of mindfulness 
(p > 0/05). Ultimately, the findings emphasize the role of psychological traits in athletic 
performance, particularly in perceived fatigue. 
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 چکیده
روش ورزشکاران انجام گرفته است.  یبا ادراك خستگ یذهن یو سرسخت یورزش یارتباط ذهن آگاه یبا هدف بررس زیپژوهش ن نیا

 50ها آن نیاند که از بداده لیورزشکاران دانشگاه تهران تشک یۀرا کل قیتحق نیا يآمار ۀ. جامعاستی همبستگتحقیق توصیفی از نوع 

 یو ادراك خستگ یگاهذهن آ ،یذهن یشامل سرسخت قیتحق نیا يرهایپژوهش شرکت کردند. متغ نیدر ا قیتحق يعنوان نمونه آمارنفر به

پرسشنامه  ،و همکاران ردیش (SMTQ) یورزش یذهن یاطلاعات شامل پرسشنامه  سرسخت يآورجمع ياست. ابزار مورد استفاده برا

استفاده   SPSS 20افزار ها از نرمداده وتحلیلیهمنظور تجزبورگ است. به یادراك خستگ اسیو مق مکارانو ه نوتیتا یورزش یذهن آگاه

 عیتوز یبررس يراب یدر بخش استنباط  نیاستفاده شد. همچن ي توصیفیهاشاخص عنوانبه اریو انحراف مع انگینمیاز  طورین. همدیگرد

 جی. نتادیاستفاده گرد رسونیپ یاز آزمون همبستگ قیتحق يهاهیآزمودن فرض يراو ب رنوفیسما-ها از آزمون کولموگروفداده یعیطب

 کهی؛ در حال(p< 0/05) ورزشکاران وجود دارد یذهن یسرسخت يهااسیو خرده مق یادراك خستگ نیب ينشان داد ارتباط معنادار قیتحق

کرد که  گیريیجهنت توانیم . در نهایت(p> 0/05) مشاهده نشد يرارتباط معنادا یآگاهذهن يهااسیو خرده مق یادراك خستگ نیب

 .کندیم دی) تأکیبر عملکرد ورزشکاران (ادراك خستگ یشناختروان يهایژگیبر نقش و هاافتهیمجموع 
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 مقدمه

امروزه عملکرد مطلوب ورزشکاران در نتیجۀ ترکیب 
 نظرانصاحبعوامل مختلفی است. اغلب کارشناسان و 

مندي از سه عامل آمادگی بر این باورند که بهره
جسمانی، مهارتی(تکنیکی و تاکتیکی) و روانی و 

هاي ژنتیکی، یژگیوهمچنین برخورداري از 
جراي ین عوامل در اترمهمفیزیولوژیک و بیومکانیک از 

هاي ورزشی و دستیابی به سطوح بالاي بهینۀ مهارت
یر ). از این رو در کنار سا2، 1( استعناوین قهرمانی 

علم روانشناسی نیز در حوزه ورزش از اهمیت علوم، 
ي هااي برخوردار گشته است. روانشناسان به جنبهویژه

مختلف کنش انسان، از جمله یادگیري، ادراك، 
پردازند. انگیزش، تفکر، عواطف، احساسات و هوش می

ه توان تصور کرد کاي از کنش انسان را میکمتر جنبه
). در حیطۀ 3شخصیت وي را منعکس و بیان نکند (

روانشناسی ورزش امروزه مطالعات بسیاري نشان داده 
است که عملکرد مطلوب ورزشی به عوامل 

هاي ی بسیاري مرتبط است و ویژگیشناختروان
 ی از عوامل تأثیرگذار برشناختروانشخصیتی و 

 و مربیان طوري که بیشتر استپیشرفت ورزشی 
 در روانی عوامل سهم که این باورند بر ورزشکاران

 )4است ( درصد 90 تا 50موفقیت حدود به یابیدست

ی مهم در ارتباط با شناختروانیکی از متغیرهاي 
است و ارتباط  1عملکرد ورزشی سرسختی ذهنی

مستقیم و مثبتی را با عملکرد ورزشکاران نشان داده 
نشان  2022ي در سال اي مرورمطالعه). 5است (

دهد که سرسختی ذهنی با بهبود عملکرد ورزشی، می
بینی و پیشرفت در اهداف، مدیریت استرس، خوش

                                                           
1. Mental toughness 
2 . Control   
3. Commitment   
4 . Challenge   

خودبازتابی مرتبط است. مداخلاتی مانند آموزش 
آگاهی، یوگا و شناختی، تمرین ذهنهاي روانمهارت

تصویرسازي ذهنی در تقویت سرسختی ذهنی مؤثر 
ها بر اهمیت رویکردهاي اند. این یافتهبوده
 شناختی در بهبود عملکرد ورزشکاران تأکید دارندروان

شده بر روي بازیکنان تیم ملی در یک مطالعه انجام ).6(
نفس، ، رابطه بین اعتمادبه2024راگبی ایتالیا در سال 

اجتماعی -سرسختی ذهنی و تجربیات روانی
سرسختی نتایج نشان داد که ؛ قرار گرفت یموردبررس

نفس و ذهنی نقش میانجی در رابطه بین اعتمادبه
این ند. کاجتماعی مثبت ایفا می-تجربیات روانی

ها بر اهمیت توسعه سرسختی ذهنی براي بهبود یافته
 ). 7د (اجتماعی ورزشکاران تأکید دارن-عملکرد روانی

طبق دیدگاه کلاف و همکاران، سرسختی ذهنی شامل 
که توانایی کنترل هیجانات  2چهار مؤلفه است. کنترل

به اهداف حتی در  3و تأثیرگذاري بر محیط؛ تعهد
عنوان موانعی به عنوانبه 4ها؛ چالشمواجهه با دشواري

هاي فردي و به باور به توانایی 5فرصت رشد؛ اعتماد
اجتماعی است. طبق این دیدگاه، ورزشکاران با 

ی تري از خستگسرسختی بالا، معمولاً سطوح پایین
نظریه ). از طرف دیگر 8شده دارند (روانی و ادراك

افراد داراي سرسختی کند که عنوان می، 6روانی انعطاف
ذهنی قادرند با شرایط جدید به شکل سازگارانه و 

در  تواندمی واکنش دهند، که این توانایی ترسریع
کاهش خستگی و فرسودگی روانی نقش مهمی ایفا 

 ).9( کندمی

توجهات  7آگاهیخیر متغیر ذهني اهاسالطی 
ي مختلف روانشناسی(بالینی و هاحوزهزیادي را در 

5. Confidence 
6. Psychological Flexibility 
7. Mindfulness 
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سلامت) به خود اختصاص داده که روانشناسی ورزش 
هاي توجه و عملکرد ورزشکار نیز یکی از کانون

اي در سال مطالعهمطالعات این متغیر بوده است. 
بهبود عملکرد ورزشی "به بررسی تأثیر برنامه  2025

بر دوندگان استقامت سطح بالا  (MSPE) "آگاهانهذهن
المللی ورزشکار ملی و بین 20پرداخت. در این تحقیق، 

هفته در  6شرکت کردند و گروه آزمایش به مدت 
شرکت کردند. نتایج نشان داد که این   MSPE برنامه

برنامه منجر به کاهش اضطراب رقابتی و بهبود تنظیم 
اي در سال مطالعه). 10( شد هیجانی در گروه آزمایش

آگاهی در نشان داد که انجام تمرین ذهن 2024
وخو، انرژي، باعث بهبود خلق ورزشکاران زن دانشگاهی

آمادگی عضلانی، و کاهش خطر آسیب در روز بعد از 
شود. نتایج حاکی از آن است که تمرین تمرین می

تواند در پیشگیري از آسیب نیز نقش آگاهی میذهن
 ).  11( ته باشدداش

کلی در تحقیقات مختلف ارتباط مستقیمی  طوربه
آگاهی با عملکرد ورزشکاران نشان داده شده است ذهن

)12 .( 
عنوان یک هاي مختلف بهآگاهی از منظر نظریهذهن

شده شناخته سازوکار مؤثر در کاهش خستگی ادراك
شود. بر اساس مدل کاهش استرس مبتنی بر می

، توجه )1990( زینکابات 1)BSRM( آگاهیذهن
تواند با کاهش گرانه به لحظه حال میغیرقضاوت

هاي روانی، از شدت خستگی جسمی و ذهنی تنش
). همچنین نظریه تنظیم هیجان مبتنی بر 13بکاهد (

آگاهی با افزایش دهد که ذهننشان می 2آگاهیذهن
ها، تأثیرات توانایی فرد در شناسایی و مدیریت هیجان

). افزون 14دهد (سترس و خستگی روانی را کاهش میا

                                                           
1. mindfulness based stress reduction 
2. Emotion Regulation Theory 

 توجهی شاپیرو و همکاران-بر این، مدل شناختی
آگاهی را یک فرآیند چندبعدي شامل ، ذهن)2006(

ي بازسازي واسطهداند که بهنیت، توجه و نگرش می
شناختی، موجب کاهش بار ذهنی و در نتیجه کاهش 

  ).15د (شوخستگی می

هاي یژگیوعمده تحقیقات در زمینه ارتباط این 
ی با عملکرد ورزشکاران صورت گرفته و شناختروان

کمتر تحقیقی به بررسی مکانیزم و چگونگی اثرگذاري 
این متغیرها بر عملکرد ورزشی پرداخته است. یکی از 

هاي یکی از مکانیزم عنوانبهمتغیرهایی که ممکن است 
آگاهی بر عملکرد ذهناثرگذاري سرسختی ذهنی و 

است. خستگی  3ورزشکاران باشد، ادراك خستگی
گیري است که و اندازه مشاهدهقابلاي پدیده عنوانبه

کاهش در نیروي تولیدي  با اختلال در ادامه انجام کار،
سیستم عصبی عضلانی و ناتوانی در استمرار تولید نیرو 

رو  ). از این16گردد (براي ادامه فعالیت تعریف می
مطالعه حاضر با هدف بررسی ارتباط سرسختی ذهنی 

 آگاهی با ادراك خستگی ورزشکاران انجام شد.و ذهن

 

 شناسی پژوهشروش

و از نظر  يپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربرد
جامعه آماري پژوهش  است. یهمبستگ-یفیروش، توص

دهند که حاضر را ورزشکاران دانشگاه تهران تشکیل می
در  صورتبهنمونه تحقیق  عنوانبهنفر  50 هاآناز بین 

و  4بوجانگ راهنماي دسترس انتخاب شدند. طبق
 ، براي مشاهده همبستگی متوسط)2024( همکاران

 (r = 0/3)  آزمودنی  50، حداقل 8/0با توان آزمون
اي در )؛ همچنین در تشابه با مطالعه17( کفایت دارد

نمونه تحقیق  عنوانبهنفر  50) تعداد 18همین زمینه (

3. Percieved exertion 
4 . Bujang 
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از نوع  وش تحقیق این مطالعهانتخاب گردید. ر
 1همبستگی مقطعیاز نوع  و طرح تحقیق همبستگی

 است.

 ي اطلاعاتآورجمعابزارهاي 

): این SMTQپرسشنامه سرسختی ذهنی ورزشی (
) براي 2009و همکاران ( 2پرسشنامه توسط شیرد

ي سرسختی ذهنی با سه خرده مقیاس ریگاندازه
). این 19اطمینان، ثبات و کنترل ارائه گردید (

آن خرده  سؤالدارد که شش  سؤال 14پرسشنامه 
آن خرده مقیاس ثبات  سؤالمقیاس اطمینان و چهار 

-دیگر آن خرده مقیاس کنترل را می سؤالو چهار 

نادرست  کاملاًداراي چهار گزینه (از  سؤالسنجد و هر 
؛ لذا دامنه نمرات خرده مقیاس استدرست)  کاملاً تا

و خرده مقیاس اطمینان  16تا  4ثبات و کنترل بین 
تا  14است. نمره کل این پرسشنامه بین  24تا  6بین 
) همسانی درونی 2015. کاشانی و همکاران (است 56

ي اطمینان، ثبات و کنترل را به ترتیب هااسیمقخرده 
 83/0و ثبات کل پرسشنامه را  74/0،  82/0،  76/0

). در تحقیق کاشانی و همکاران 20( اندکردهگزارش 
روایی سازه  و پایایی (بازآزمایی) پرسشنامه سرسختی 

 شده است. دییتأنیز 

نامۀ ذهن سنجش ذهن آگاهی از پرسش منظوربه
) استفاده 2014و همکاران ( 3آگاهی ورزشی تاینوت

ابزاري که قادر است  عنوانبه). این مقیاس 21شد (
گیري کند ساخته شد پویایی ذهنی را در ورزش اندازه

و  5، عدم قضاوت4و شامل سه خرده مقیاس آگاهی
سؤالی این مقیاس در  19باشد. فرم می 6تمرکزمجدد

نهایت پس از عبور از مراحل تحلیل عامل اکتشافی و 

                                                           
1 . Cross-sectional Correlational Design 
2. Sheard 
3. Thienot 
4. Awareness 

 1سؤال تقلیل یافت که هر سؤال از  15تأییدي به 
(کاملاً) امتیاز دارد.  6ه هیچ وجه یا اصلاً) تا (گزینۀ ب

به روش معکوس  10تا  6هاي که در این بین سؤال
شود. در بررسی پایایی این مقیاس ي میگذارنمره

کرونباخ براي سه خرده مقیاس آگاهی،  آلفاي ضریب
و  79/0، 77/0عدم قضاوت و تمرکز مجدد به ترتیب 

 CFI هاي برازندگی به دست آمد و شاخص 72/0
بود همچنین شاخص برازندگی  95/0بیشتر از 

RMSEA  در مقیاس گزارش شد. این 05/0کمتر از 

 براي که شد ) اعتباریابی2015( زارع توسط ایران

 تمام با تهران دانشگاه از دانشجویان آن اعتباریابی

 يهاورزش غیرنخبه) بازیکنان و (نخبه مهارتی سطوح
گردید؛  استفاده دو جنس هر و تیمی غیر و تیمی

 ایران بیش از در مقیاس این کرونباخ آلفاي ضریب

  RMSEAو CFIهاي برازندگی  میزان شاخص و70/0
 ).22آمد ( به دست 071/0و  94/0ترتیب برابر  به آن

 هايروش کار، بار برآورد و ارزیابی منظور به

 ارزیابی ها،روش این از یکی که دارد وجود مختلفی

تکنیکی  7مقیاس خستگی ادراك شده. است ذهنی
کردن ذهنی شدت فعالیت ورزشی است که براي کمی

یا تنظیم شدت فعالیت ورزشی مورد استفاده قرار  و
ي خیلی بندرتبه). این مقیاس یک روش 23( گیردمی

کار  است که با بار یري درك فشارگاندازهساده براي 
مقیاس  یريگازهاندهاي از مزیت .ارتباط خطی دارد

ذهنی این است که دستورالعمل آسان و نیاز به وسایل 
ندارد و همچنین براي محقق اطلاعاتی پیرامون زمان 

رتبه  براي که دهد. مقیاسیپایان یک فعالیت را می
 طوربه فیزیکی حین کار شده درك تلاش میزان گذاري

5. Non-judgmental 
6. Refocusing 
7. Rate of perceived exertion (RPE) 
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-20شود، مقیاس برده می کار به ارگونومی در متداول
 تا 6است، در این مطالعه از مقیاس  بورگ  امتیازي 6

نشانه عدم  6اي استفاده شده است؛ رتبه رتبه 20
 واماندگی است دهندهنشان 20تا  17خستگی و رتبه 

-). براي آزمون بدنی از دوچرخه ثابت بهره24، 16(

آزمون شدت ثابت دقیقه  20گیري شد. افراد به مدت 
را کردند؛ بدین صورت که را اج 1روي دوچرخه ارگومتر

وات خود را گرم کرده و  50دقیقه با شدت  5ابتدا 
وات به فعالیت خود  150دقیقه با شدت  20سپس 
به فرد نمایش  RPEدقیقه مقیاس  5دادند و هر ادامه 

داده شده و فرد نمره خستگی را روي مقیاس انتخاب 
نمود. پرسشنامۀ دموگرافی نیز شامل اطلاعاتی از می
یل نام ، سن، وضعیت تأهل، سابقۀ ورزشی و قب

 .تحصیلات بود

 اطلاعات لیوتحلهیتجزهاي روش

 Spss يافزارها در بستۀ نرمداده يآورپس از جمع
، از آمار توصیفی شامل میانگین، واریانس، 20نسخۀ 

ترین مقدار انحراف استاندارد،  کمترین مقدار و بیش

اکتشافی شاپیرو هاي استفاده شد. سپس از آزمون
اسمیرنوف جهت بررسی نرمال  -ویلک و کلموگروف

ها استفاده شد. همچنین از آمار بودن توزیع داده
همبستگی پیرسون و رگرسیون چند شامل استنباطی 

متغیره جهت بررسی ارتباط متغیرهاي تحقیق استفاده 
  P<0/05گردید. شایان ذکر که سطح معناداري 

ها در جهت آزمون فرضیه يریگمیعنوان ضابطه تصمبه
 .نظر گرفته شد

 

 

 

 هاافتهی

در این بخش ابتدا به توصیف متغیرهاي تحقیق 
میانگین و انحراف استاندارد  1پردازیم. در جدولمی

 2متغیرهاي تحقیق ارائه شده است. سپس در جدول 
 3. در جداول میادادهوضعیت توزیع متغیرها را گزارش 

 .میانموده ارائهنیز نتایج همبستگی و رگرسیون را  4و 

 

 تحقیق متغیرهاي توصیفی . آمار1جدول 

میانگین و انحراف معیار متغیرهاي  1در جدول 
آگاهی و سن، سابقه ورزشی، سرسختی ذهنی، ذهن

ادراك خستگی ارائه شده است. سن و سابقه ورزشی به 

                                                           
1. Cycle Ergometer Steady-State Test 

ترتیب بیشترین و کمترین میانگین را دارا هستند. 
کمترین انحراف معیار مربوط به متغیر ادراك 

 ترین مقداربیش کمترین مقدار انحراف استاندارد میانگین متغیرها

 25 19 245/3 33/23 سن (سال)

 12 4 245/5 53/8 سابقۀ ورزشی (سال)

 48 18 13/3 20/32 سرسختی ذهنی

 85 19 8/4 11/50 ذهن آگاهی

 15 7 382/1 48/12 ادراك خستگی
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) و بیشترین پراکندگی مربوط به سابقه 38/1خستگی(
 ).24/5ورزشی است (

 قیتحق يهاداده عیتوز تیوضع. 2 جدول
 شاخص

 
 کشیدگی کجی

k-s شاپیروویلک 

 سطح معناداري مقدار سطح معناداري مقدار

 053/0 896/0 095/0 187/0 -456/0 194/0 آگاهیذهن

 127/0 943/0 200/0 132/0 -999/0 249/0 سرسختی  ذهنی

 090/0 918/0 058/0 190/0 535/1 100/0 ادراك خستگی

توان دریافت می 2با مشاهده اعداد و ارقام جدول 
که سه متغیر (ادراك خستگی، سرسختی ذهنی و 

آگاهی) از توزیع نرمالی برخوردارند؛ همچنین ذهن

نمرات از حد مطلوبی  میزان کجی و کشیدگی 
 برخوردار است.

 
 هاي سرسختی ذهنی و ذهن آگاهی با ادراك خستگییاسمق. نتایج همبستگی بین خرده 3 جدول

  

همبستگی بین متغیرهاي تحقیق را نشان  3جدول 
دهد. بین هر سه خرده مقیاس سرسختی ذهنی با می

. )>p 05/0(ادراك خستگی ارتباط معناداري وجود دارد
همبستگی در خرده مقیاس ثبات با بالاترین مقادیر 
) مشاهده شد. با این حال - =336/0rادراك خستگی (

هاي ذهن آگاهی ارتباط یاسمقهیچ یک از خرده 
 . )<p /05(معناداري را با ادراك خستگی نشان ندادند

 Sig ادراك خستگی متغیرها
 

 سرسختی ذهنی
 034/0  -301/0 کنترل

 039/0  - 295/0 اطمینان
 017/0  -336/0 ثبات

 
 آگاهیذهن

 401/0 -11/0 آگاهی
 389/0 -14/0 عدم قضاوت
 739/0 079/0 تمرکز مجدد
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 بین ادراك خستگییشپ نوانعبههاي سرسختی ذهنی هاي رگرسیون چندگانه خطی  براي شاخص. یافته4 جدول
متغیر 

 بینپیش
متغیر 
 ملاك

R R² Adjusted 
R² 

B β t p 

 اطمینان
 ثبات
 کنترل

ادراك 
 خستگی

451/0 204/0 152/0 435/0 - 
436/0 - 
379/0 - 

229/0 - 
209/0 - 
219/0 - 

690/1 - 
42/1 - 
578/1 - 

01/0 

 

عاملی در هاي جدول تحلیل واریانس یک یافته
هاي رگرسیون چندگانه نشان داد بین خرده مقیاس

 اطمینان، کنترل و ثبات با ادراك خستگی ارتباط خطی
توان وجود دارد. به عبارت دیگر ادراك خستگی را می

براي  R²بینی کرد. مقادیر یشپبا سرسختی ذهنی 
به دست آمد که  20/0هاي سرسختی خرده مقیاس

تغییرات در ادراك خستگی با   %20دهد نشان می
 هاي سرسختی قابل تبیین است.تغییرات خرده مقیاس

 

 گیريبحث و نتیجه

هدف بررسی نقش ذهن آگاهی  نیز با پژوهش این
 با ادراك خستگی ذهنی ورزشی و سرسختی

 به پاسخ عمده، هدف. است گرفته انجام ورزشکاران
 است. تحقیق فرضیات آزمون و تحقیق اساسی سؤالات

نتایج تحقیق نشان داد ارتباط معناداري بین ادراك 
خستگی و سرسختی ذهنی ورزشکاران وجود دارد؛ در 
حالیکه بین ادراك خستگی و ذهن آگاهی ارتباط 

 معناداري مشاهده نشد.

پشتکار مداوم طبق تعاریف، سرسختی ذهنی یعنی 
شدت رغم یعلداف ـی اهـبرخي سوبهو اعتقاد راسخ 

به عبارتی توانایی فرد در مقابله با فشار جهت یا فشار. 
رسیدن به اهداف است. از طرف دیگر سرسختی عاملی 

                                                           
1. Horsburgh 

براي مقابله با استرس است. کوتز اعتقاد دارد که 
یر سه تأثسرسختی ذهنی از نظر فیزیولوژیک تحت 

عامل قرار دارد: عوامل کاتابولیک (همانند کورتیزول)، 
ابولیک (همانند تستوسترون) و عوامل آن

. به استنوروترانسمیترها. کورتیزول هورمون استرس 
یابد. یکی از یمهنگام استرس روانی مقدار آن افزایش 

هاي بدن در ازاي ورزش منظم، کاهش ترشح يسازگار
. با کاهش ترشح کورتیزول مقدار استکورتیزول 

ي هایژگیویابد و این یکی از یماسترس فرد کاهش 
. معلوم شده است که نسبت استافراد سرسخت 

ي آنابولیک بخصوص تستوسترون به هاهورمون
هورمون کاتابولیک در افراد سرسخت بیشتر است و این 

هاي هورمونی نسبت يسازگارین ترمهمعامل یکی از 
 ).25( استبه ورزش منظم 

یک  عمدتاًنتایج نشان داده است که سرسختی 
) در 2009و همکاران ( 1ورگصفت ارثی است. هورسب

جفت دوقلو نشان دادند که  219ي بر روي امطالعه
یر عوامل ارثی است و نمره تأثسرسختی بیشتر تحت 

ی) نسبت به خرده سؤال 48کل سرسختی (پرسشنامه 
یر عوامل ارثی است تأثهاي آن بیشتر تحت یاسمق
). از این رو شناسایی افراد سرسخت و بررسی 26(

ها در بحث استعدادیابی فیزیولوژیکی آنخصوصیات 
یابد. یکی از اهداف تحقیق حاضر نیز ضرورت می
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بررسی نقش سرسختی ذهنی در ادراك خستگی است؛ 
به عبارتی دیگر چه ارتباطی بین سرسختی ذهنی و 
ادراك خستگی ورزشکاران وجود دارد؟ نتایج این 
تحقیق نشان داد که ارتباط معناداري بین سرسختی 

نی و ادراك خستگی ورزشکاران وجود دارد. با ذه
بررسی ادبیات تحقیق مطالعات اندکی یافت نشد که 

یقاً به بررسی ادراك خستگی و سرسختی ذهنی دق
پرداخته باشند؛ ولی در زمینه ارتباط سرسختی ذهنی 
با استقامت هوازي یا ترشح لاکتات و همچنین در 

رهاي زمینه ارتباط ادراك خستگی با دیگر متغی
ی مطالعات متعددي یافت شد. نتایج شناختروان

)، جونز 27) (2016( 1تحقیق حاضر با مطالعات انوري
) 2022همکاران (و  3)، اقبال28) (2013( 2و پارکر

) همسو است. در 8) (2002همکاران( و 4) و کلاگ25(
توان گفت که بیشتر مربیان و یمتوضیح این نتیجه 

که سهم عوامل روانی در ورزشکاران بر این باورند 
)؛ 6است (درصد  90تا  50دستیابی به موفقیت حدود

) سرسختی 2004و همکاران ( 5از طرفی میدلتون
ی ـبرخي سوبه«پشتکار مداوم و اعتقاد راسخ ذهنی را 

ه است شدت یا فشار» تعریفکردرغم یعلداف ـاه
رود که ورزشکاران با یم). از این رو انتظار 29(

یرتري دتر، تحمل فشار بیشتر و خستگی سرسختی بالا
از خود نشان بدهند و به عبارتی آستانه تحمل بالاتري 

مدل نسبت به همتایان غیرسرسخت خود داشته باشند. 
کند که خستگی ذهنی بیان می 6زیستی استقامتروان

و  (ACC) با افزایش فعالیت در قشر سینگولیت قدامی
انتقال دوپامین  افزایش سطح آدنوزین، منجر به کاهش

بدون آنکه تغییرات فیزیولوژیکی مشهودي  ،شودمی

                                                           
1. Anvari 
2. Jones and Parker 
3. Iqbal 
4. Clough 
5. Middleton 

این تغییرات . مانند ضربان قلب یا لاکتات خون رخ دهد
و کاهش انگیزه براي  (RPE) باعث افزایش ادراك تلاش

تصمیم براي . طبق این مدل، گرددادامه فعالیت می
ادامه یا توقف فعالیت به تعادل بین ادراك تلاش و 

اگر تلاش ذهنی بیش از حد شود رد؛ انگیزه بستگی دا
 شودو انگیزه آن را جبران نکند، عملکرد متوقف می

). با توجه به انگیزه بالاي افراد سرسخت، 32، 31، 30(
و تحمل بالاتر این  شدهادراكتر بودن خستگی یینپا

 رسد.می به نظرورزشکاران منطقی 

عات متعددي تر اشاره شد مطالیشپکه  طورهمان
که پیرامون ذهن آگاهی و عملکرد ورزشی صورت 

اند که ذهن آگاهی باعث ارتقاء گرفته است نشان داده
 ).35، 34، 33شود و با آن مرتبط است (عملکرد می

هاي متعدد ارتباط بسیار قویی  بین همچنین پژوهش
میزان ذهن آگاهی و تجربه اوج ورزشکاران گزارش 

). علاوه بر این  بسیاري از تأثیرات 38، 37، 36اند (داده
فیزیولوژیکی مربوط به عملکرد ورزشی (مانند کاهش 

، کاهش واکنش عاطفی به درد و 7ادراك شدت درد
 دهندهنشانقبل از رقابت که  8کاهش تولید کورتیزول

است) در ورزشکارانی که  9کاهش استرس پیش رقابتی
رش شده اند گزاتحت مداخلۀ ذهن آگاهی قرار گرفته

بیان  10مدل قدرت خودکنترلی). 40، 39، 34است (
کند که منابع خودکنترلی انسان محدود هستند و می

استفاده مداوم از این منابع منجر به خستگی ذهنی 
هاي آگاهی با افزایش آگاهی از حالتذهن. شودمی

تواند به بازیابی ذهنی و کاهش رفتارهاي خودکار، می

6. Psychobiological Model of Endurance 
7. perceptions of pain intensity 
8. cortisol 
9. precompetitive stress 
10. Strength Model of Self-Control 
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کرده و خستگی ذهنی را  منابع خودکنترلی کمک
 ).41( کاهش دهد

د آگاهی در ارتباط با عملکربا توجه به اهمیت ذهن
د ورزشی از این رو یکی از سؤالات پژوهش حاضر این بو

 که ذهن آگاهی چه ارتباطی با ادراك خستگی دارد؟  

آگاهی  نتایج تحقیق حاضر نشان داد که ذهن
ا ب، این نتایج ارتباط معناداري با ادراك خستگی ندارد

) 2015)، حسین زاده (42) (2013مطالعات هانمن (
ناهمسو است.  )44) (2010)، زیدان و همکاران (43(

وت توان به ابزار متفااز دلایل احتمالی ناهمسویی می
 اشاره نمود؛ ابزاري که در تحقیق حاضر استفاده شده

 2014پرسشنامه ذهن آگاهی ورزشی است که در سال 
تاینوت و همکاران ساخته و اعتباریابی شده و توسط 

هاي ورزشی یطمحاي است که براي پرسشنامه
 مناسبت دارد. در تمام تحقیقات ناهمسویی که ذکر شد

ي ذهن هامهارتي دیگري (پرسشنامه هاپرسشنامهاز 
آگاهی کنتاکی، پرسشنامه تعهد و عمل، مقیاس ذهن 

 آگاهی تورنتو) استفاده شده است. 

) نشان 2010حقیق مروري زیدان و همکاران (در ت
داده شده است که عمده مطالعات مبین اثربخشی 
مداخلات ذهن آگاهی بر کاهش ادراك درد هستند 

). با این حال تحقیق حاضر ارتباطی را بین ذهن 44(
آگاهی و ادراك خستگی نشان نداد. در توضیح این 

ضر تا آگاهی در جامعه حاتوان گفت که ذهنیمنتیجه 
پرسشنامه آن براي  سؤالاتحدودي جدید و 

مثال  طوربهکمی نامفهوم است؛  احتمالاًورزشکاران 
آگاهی شامل این عبارت است؛ پرسشنامه ذهن 7 سؤال

 از دستاشتباهم،  به خاطرشوم که وقتی متوجه می"
داشتنِ این واکنش، خودم را  به خاطرام، خودم عصبانی

                                                           
1. Self-Regulatory Resource Theory 

ور از انتظار نیست که رو دینازا؛ "کنمنقد می
ي مداخله هاپروتکلپرسشنامه ذهن آگاهی نسبت به 

هفته  6ذهن آگاهی (که طی آن ورزشکار به مدت 
انجام دهد)،  مداومبایست تمرینات ذهن آگاهی را یم

) بین 2013نتایج متفاوتی داشته باشد. تحقیق هانمن (
ورزشکار جوان  19ادراك خستگی و ذهن آگاهی 

 ).  42را نشان داد ( ارتباط منفی

توان عدم وجود رابطه معنادار از منظر نظري، می
شده را با تکیه بر آگاهی و خستگی ادراكبین ذهن

تبیین کرد. بر اساس این  1نظریه منابع خودتنظیمی
آگاهی به حفظ منابع شناختی و هیجانی نظریه، ذهن
کند و از تخلیه انرژي روانی جلوگیري کمک می

آگاهی فرد اما اگر سطح مهارت ذهن)؛ 45( کندمی
صورت عملی در زندگی و تمرینات پایین باشد یا به

روزمره به کار نرود، تأثیر این سازه بر ادراك خستگی 
آگاهی تنها زمانی نمایان نخواهد شد. در واقع، ذهن

تواند نقش محافظتی در برابر خستگی ایفا کند که می
 .تمرین کرده باشد صورت منظم و عمیق آن رافرد به

توجهی -همچنین بر پایه مدل شناختی
آگاهی ، ذهن)2006( شاپیرو و همکاران 2آگاهیذهن

شامل سه مؤلفه نیت، توجه و نگرش است که همگی 
صورت همزمان و هماهنگ فعال باشند تا نتایج باید به

. حال )15( شناختی و هیجانی مطلوب حاصل شود
هاي رسمی آموزشآنکه در ورزشکارانی که فاقد 

آگاهی هستند، ممکن است تنها بخشی از این ذهن
آگاهی ها فعال باشد، و این نقص در کارکرد ذهنمؤلفه

تواند دلیل عدم ارتباط معنادار با خستگی می
آگاهی در شده باشد. علاوه بر این، ذهنادراك
هاي مدت ممکن است تأثیر مستقیمی بر شاخصکوتاه

2. Cognitive-Attentional Theory of Mindfulness 
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نداشته باشد، بلکه بیشتر از  جسمانی مانند خستگی
طریق کاهش اضطراب و بهبود توجه پایدار، در 
بلندمدت بر عملکرد جسمی و روانی اثر بگذارد. 
بنابراین، نبود رابطه معنادار در پژوهش حاضر ممکن 

آگاهی یا است ناشی از تفاوت در سطح تجربه ذهن

د. ها با این مهارت باشمدت زمان درگیر بودن آزمودنی
این همه نتایج را باید با احتیاط تفسیرکرد و تحلیل  با

تر نیازمند تحقیقات بیشتري در این زمینه موشکافانه
 است.
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