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Abstract 
The present study aimed to determine the effectiveness of mindfulness-based therapy 

on psychological flexibility and sports self-efficacy in adolescent female volleyball 

players in Tonekabon. This research was a quasi-experimental study using a pretest-

posttest control group design. The statistical population included all adolescent 

female volleyball players in Tonekabon in the year 2025. A total of 30 participants 

were selected from the population using purposive sampling and were randomly 

assigned to experimental and control groups (15 participants in each group). The 

experimental group received eight 90-minute sessions of mindfulness-based therapy. 

Research instruments included the Psychological Flexibility Questionnaire developed 

by Ben Itzhak, Bluvstein, and Mor (2014) and the Sports Self-Efficacy Scale 

developed by Curl et al. (2007). Results from multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) showed that there was a statistically significant difference at the 0.01 

level between the experimental and control groups in terms of psychological 

flexibility and sports self-efficacy. The findings indicated that mindfulness-based 

therapy is an effective method for improving psychological flexibility and sports self-

efficacy. 
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 مقدمه 

و   یشناختبر ابعاد روان  ،یجسمان  یهاو افزون بر ارتقاء مهارت  کندیم  فایفرد ا  یجانبه در رشد همه   یینقش بسزا  یورزش در دوران نوجوان

اضطراب رقابت، ترس از  رینظ یی هاهمواره با چالش بال، یمانند وال ی گروه  یهادر ورزش ژه یواست. نوجوانان ورزشکار به رگذاریتأث زین یشناخت

بالا  ،ی اجتماع   یفشارها  ، یمنف  یابیارز والد  انیمرب  ی انتظارات  ا(Yang et al., 2024)اند  مواجه   یاجتماع   ی هاسهیو مقا  ن،یو  عوامل   نی. 

از ورزش را به دنبال داشته    یریگکناره  ا ی  یروان  یموارد، فرسودگ  یدر برخ  یشده و حت  زهیسطح استرس و کاهش انگ  شیمنجر به افزا  توانندیم

چن(Widodo et al., 2022)  اشندب در  مهارت  زیتجه  ،یطیشرا  نی.  به  نوجوان    ر ینظ  یی هامؤلفه  ژه یوبه  ،یشناختروان  ی هاورزشکاران 

  یهاتی در فعال  یداریو پا   ی ارتقاء عملکرد، سلامت روان  یمؤثر برا  یبه عنوان راهبرد  تواندیم  ،یورزش  یو خودکارآمد  یروانشناخت  یریپذانعطاف

 . (Agarwal & Rajan, 2024)شود  یلقت یورزش

فرد    یی(، به تواناACTو تعهد )  رشیبر پذ  یمانند درمان مبتن  نینو  یرفتار  یهادر مدل  یدیکل  یاعنوان سازهبه  ،یروانشناخت  یریپذانعطاف

. (Cherry et al., 2021)اشاره دارد    یحال حرکت در جهت اهداف ارزش   نیسرکوب و در ع   ایدردناک بدون اجتناب    یتجارب درون  رشیدر پذ

انعطافنشان داده  متعدد   قاتیتحق بالاتر  رقابت  یروانشناخت  یریپذ اند که سطوح  اضطراب  با کاهش  تمرکز، کنترل   شیافزا  ، یدر ورزشکاران 

مانند پژوهش    یراستا، مطالعات   نی. در هم(Arslan & Allen, 2022; Benoy et al., 2019) و ارتقاء عملکرد همراه است    یمنف  جاناتیه

-Dawson & Golijani)  کند یم  فایا  یروان  یستی استرس و بهز  نیب  یانقش واسطه  یروان  یریپذاند که انعطافداوسون و همکاران نشان داده 

Moghaddam, 2020) . 

ها و مقابله با  موفق مهارت  یخود در اجرا  ییدر اعتماد ورزشکار به توانا  کنندهنییتع  یبه عنوان عامل   زین  یورزش  یخودکارآمد  گر،ید  یسو  از

 زش،ی در انگ  یاساس  یدارد، بلکه محرک  ریتنها بر عملکرد تأثنه  یکرده است که خودکارآمد  د ی. بندورا تأکشودیشناخته م  زیبرانگچالش  طیشرا

  یخود برا  تیباور ورزشکار در قابل  زانیمفهوم به م  نی. در حوزه ورزش، ا(Doorley et al., 2020)است    یو مقابله مؤثر با فشار روان   یداری پا

 ی مانند مطالعه  ییها. پژوهش(Watts & Luoma, 2020) گرددیها بازمعملکرد در رقابت نیکنترل اضطراب و ارائه بهتر ها،ک یتکن یاجرا 

در ورزشکاران دارد   یداری تمرکز و پا  ،یستگیاحساس شا  ،یورزش  تیبا موفق  یارتباط معنادار  یاند که خودکارآمدو همکاران نشان داده  گون

(Wang et al., 2023) . 

  افتهیورزشکاران    یشناختروان  یرهایدر ارتقاء متغ  ی توجهقابل  گاه ی جا  ن،ینو  یامداخله  یکردهایاز رو  ی کیعنوان  به  ی آگاهذهن  ان،ی م  نیا  در

. در (Wielgosz et al., 2019)فرد    یرونیو ب  ی لحظه و بدون قضاوت به تجربه درونبهعبارت است از توجه آگاهانه، لحظه  یآگاه است. ذهن

بهبود عملکرد  یرا برا  نهیتجارب، زم رشیتمرکز و پذ شیافزا ها،جان یبهتر ه میتنظ ،یبا کاهش نشخوار ذهن تواندیم یآگاه ورزش، ذهن سترب

معنادار مداخلات   ر یزوو و همکاران تأث  زیمانند متاآنال   ی. مطالعات مرور(Chan et al., 2021; Cherry et al., 2021)فراهم کند    یورزش

 .(Zuo et al., 2023) اند کرده دییو ورزشکاران را تأ  انیدر دانشجو جانیه  میو تنظ یخودکارآمد ،یروان یستیبر بهز یآگاه ذهن

پژوهش  ن،یهمچن م  یشواهد  مداخلات ذهن  دهدینشان  افزا  ی آگاهکه  پژوهش  زین  یشناختروان   یریپذ انعطاف  شیبر   رینظ  یی هااثرگذارند. 

  د ییو کاهش استرس تأ   یروان  یریپذانعطاف  شیآگاهانه را در افزاذهن  یخوددلسوز   یبلندمدت برنامه  ری( تأث2025و همکاران )  گویکر  یمطالعه

  یهاتجربه   نیب  یرابطه  یانجیم  یروان  یر یپذو همکاران نشان دادند که انعطاف  سیراستا، داو  نی. در هم(Crego et al., 2025)اند  کرده

 سازدیبرجسته م  ی آگاهبر ذهن  یرا در مداخلات مبتن  ریمتغ  نیا  یمرکز  گاه یکه جا  یو اضطراب است، امر  ی گردان و کاهش افسردگروان 

(Davis et al., 2020). 

 یریپذ و انعطاف  یورزش  یچون خودکارآمد  ییها را در ارتقاء مؤلفه   یآگاه ذهن  یاثربخش  ، یالمللنیب  یهاافته ی همراستا با    زین  یداخل  مطالعات

  ی آگاهبر ذهن  یمبتن ی نشان داد که درمان شناخت سمیکودک اوت یو همکاران در مورد مادران دارا  یلینمونه، پژوهش خل یاند. براکرده د ییتأ 

افسردگ  به افزا  ی کاهش  روان   شیو   نژاد وسفی  ی پروانه و محمد  یمطالعه  ن،ی. همچن(Khalili et al., 2024)منجر شده است    یانعطاف 
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 Parvaneh & Mohammadi)اند  آموزان را گزارش کردهدر دانش  یو خودکارآمد  یریپذتیمسئول  شیبر افزا  ی آگاهآموزش ذهن  یاثربخش

Yousefnejad, 2024)ی آگاهاختلال مصرف مواد نشان دادند که ذهن  یدارا   مارانیاز ب  یاو همکاران با نمونه  زادهیکاشف  گر،ید  یا. در مطالعه  

 .(Kashfizadeh et al., 2022) شودیم   یروان یریپذو انعطاف ییجوخودنظم ،یشانیموجب بهبود تحمل پر

ورزشکاران نوجوان نشان داد که آموزش    یو دانا بر رو  یباقر  یوجود دارد. مطالعه  ی آگاهذهن  یدال بر اثربخش  یشواهد  زیحوزه ورزش ن  در

و منتظر   ش یستا ، یگرید ی . در مطالعه(Baqeri & Dana, 2021)شد   ی خودکارآمد ش یو افزا ی منجر به کاهش اضطراب رقابت ی آگاه ذهن

  ن ی. چن(Setayesh & Montazer, 2020)  دهدیرا ارتقاء م  نتونیدختران ورزشکار بدم  یخودکارآمد  یآگاه ذهن  یهانیکه تمر  افتندیدر

  ، یآگاه در تعامل با ذهن  ینفس ورزششده است، که نشان دادند اعتمادبه  دییتأ  زیو همکاران ن  انیمانند زردشت  ییهاتوسط پژوهش  یجینتا

 .(Zardoshtian et al., 2017)دهد  شیافزا انرا در ورزشکار ی خودکارآمد تواندیم

تمرکز   یعموم  ایبزرگسال    یهات یمطالعات بر جمع  نیا  شتریهستند، اما ب  یآگاهمداخلات ذهن  یاز اثربخش  یموجود حاک  یهاافته ی  اگرچه

  ی هایژگ یو  لیاست که نوجوانان به دل  یدر حال   نیاند. ادختران پرداخته   ژهیوبر نوجوانان ورزشکار به   یآگاه ذهن  ریتأث  یاند و کمتر به بررسداشته 

. (Toniolo-Barrios & Pitt, 2021) به مداخلات پاسخ دهند    ی دوره، ممکن است به شکل متفاوت  نیخاص ا  ی و اجتماع   یعاطف  ،یتحول

ذهن طر  تواندیم  ی آگاهدرواقع،  ارز  ،یمیخودتنظ   تیتقو  قیاز  افزا  یمنف  یهایابیکاهش  راهکار  شیو  ذهن،  برابر   رانهیشگیپ   یحضور  در 

 .(Arslan & Allen, 2022; Wersebe et al., 2018)عملکرد در نوجوانان ورزشکار باشد  هش اضطراب و کا  ،یفرسودگ

مطرح  با مباحث  به  بهتوجه  مشده،  مبتن  رسدینظر  مداخلات  ذهن  یکه  انعطاف  ینقش  توانندیم  ی آگاهبر  همزمان  ارتقاء  در    ی ریپذمؤثر 

است، گنجاندن    ی و جسمان  ی فن  یهابر مهارت  یورزش  یهاتمرکز برنامه  شتریکنند. از آنجا که ب  فاینوجوانان ا  یورزش  یو خودکارآمد  یروانشناخت

پژوهش حاضر  ن،یورزشکاران نوجوان منجر شود. بنابرا تیدر رشد و ترب تریتر و انسانجامع یکردیرو جادیبه ا  تواندیم یشناختروان تمداخلا

شهرستان   ستیبالیدر دختران نوجوان وال   یورزش  یو خودکارآمد  یشناختروان  یریپذبر انعطاف  یآگاه درمان ذهن  یاثربخش  یبا هدف بررس

 ارائه دهد.  ازین  نیبر شواهد به ا  یو مبتن یعلم  یتا پاسخ شودیمتنکابن انجام  

 شناسی روش

پس آزمون با گروه کنترل   -باشد که با طرح پژوهشی پیش آزمونروش تحقیق این پژوهش از نوع نیمه تجربی )نیمه آزمایشی( و کاربردی می

 ست یبالیدر دختران نوجوان وال  یورزش  یو خودکارآمد  یروانشناخت  یریبر انعطاف پذ  ی درمان ذهن آگاه  یانجام شد. در این پژوهش اثربخش

 گرفت.  رقرا یشهرستان تنکابن مورد بررس

که   یآزمون افراد  شیدر مرحله پ   بود.  1404شهرستان تنکابن در سال    ستیبالیدختران نوجوان وال  هیپژوهش حاضر شامل کل  یجامعه آمار

بازه    -3  گر؛ ید   یعدم شرکت همزمان در مداخلات روانشناخت  - 2  ؛یدارا نبودن اختلال روانشناخت  -1:  ی عنیورود به پژوهش    ی ملاک ها  یدارا

که   ینفر از افراد  30  ها،آن    نیو از ب  ندپژوهش پاسخ داد  ی، به پرسشنامه هاودند در پژوهش ب  یبه همکار  ل یتما  - 4سال و    18تا    12  یسن

 اس ی( و مق2014و مور )  نیبلووست  تژاک،یبن ا  یشناختروان  ی ریدر پرسشنامه انعطاف پذ  نیانگیتر از م  نیی پا  ار یانحراف مع  ک ینمره آن ها  

در دو گروه    یو به صورت تصادف  ند، به صورت هدفمند به عنوان نمونه پژوهش انتخاب شدود( ب2007کرل و همکاران )  یورزش  یخودکارآمد

 . ندشد یگذارینفر( جا 15نفر( و کنترل )  15) شیآزما

در    مور  و  نیبلووست  تژاک،یا  بناین پرسشنامه توسط   (:2014و مور ) نیبلووست تژاک،یبن ا یشناختروان یر یپرسشنامه انعطاف پذ - 1

ها به شرح طراحی شد که عنوان و سؤالات خرده مقیاس  شناختیروان   یرپذی انعطاف  خرده مقیاس و هدف سنجش  5سؤال،    20با    2014سال  

سؤال:  5(؛ گار شدن با آن استزسا مثبت و توانایی به معنای درک تغییرات به عنوان یک چالش ) 1تغییرز یر مثبت استفذیل است: عامل اول:  

 
1 positive perception of change 
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باشد  پذیر مییک فرد انعطاف  به معنای شناخت خود به عنوان)  1ف منعط  فرد  کی  عنوان به  خود  گرفتن  نظر  در . عامل دوم:  15و    14،  10،  3،  2

در نظر گرفتن خود به عنوان یک فرد . عامل سوم:  20و    19،  18،  17،  16سؤال:    5(؛  و بیرونی دقیق و فعال استی  بت به تغییرات درونسکه ن

.  13و    11،  8سؤال:    3(؛  های جدید و متفاوت استمند به تجربهعلاقه  به معنی درک کردن خود به عنوان فردی است که)  2خلاقو  گشوده  

ها مشخص تغییر است و در تعارض قابل  بی وسبه این معناست که واقعیت ن)  3بودن   تغییرقابل  و  ایپو  عنوان  به  تیواقع  رسیتفعامل چهارم:  

برای درک و مدیریت یک موقعیت   به این معناست که)  4بودن  ی چندوجه  عنوان   به  ت یواقع  رسیتف. عامل پنجم:  12و    9،  7،  1سؤال:    4(؛  شودمی

ا  راه وجود  زبیشتر  مقیاس6و    5،  4سؤال:    3(؛  دارد  یک  نمرات خرده  نمره کل می.  دارای  پرسشنامه  و  وابسته هستند  یکدیگر  به  باشد.  ها 

، زیاد  3، کم نمره  2، تقریباً کم نمره  1ای است به این صورت که به پاسخ هرگز نمره  درجه   6استفاده از طیف لیکرت    پرسشنامهگذاری این  نمره

 پرسشنامه،  نیا  در  بالاتر  هنمراست.    120و بیشترین نمره    20کمترین نمره    . ردیگیمتعلق    6و خیلی زیاد نمره    5، تقریباً زیاد نمره  4نمره  

پرسشنامه با استفاده از    نیا  ییا یپا  2014و مور در سال    نیبلووست  تژاک،ی در پژوهش بن ا.  دهدمی  نشان  را  شتر یب  شناختیروان  پذیریانعطاف

  یشده است. برا  یهمگرا بررس  یی سازه و روا  یی پرسشنامه دو روا  ییروا  یها براگزارش شد. در پژوهش آن  918/0کرونباخ برابر    یروش آلفا

درصد از   8/66عامل پرسشنامه    5( استفاده شده که  ماکسیبا چرخش وار  یاصل  یهامؤلفه   لی)تحل  یاکتشاف  یملعا  لیسازه از روش تحل   ییروا

  ی خودکارآمد  اسیو مق  یگشودگ  اسیپرسشنامه مذکور و مق  انیمثبت م  یهمبستگ  کیهمگرا هم    ییروا  یکردند و برا  نییکل را تب  انسیوار

کل مقدار   یکرونباخ برا  یپرسشنامه با استفاده از روش الفا  نیا  ییا یپا  1399و همکاران در سال    یدر پژوهش صفرزائ  به دست آمده است.

گزارش   77/0و عامل پنجم مقدار    84/0، عامل چهارم مقدار 80/0، عامل سوم مقدار  79/0، عامل دوم مقدار  82/0عامل اول مقدار    ی، برا89/0

 . شد

 10با    2007در سال    همکاران  و  کرل  توسط  5یورزش  یخودکارآمد  اسیمق(:  2007کرل و همکاران )  یورزش  ی خودکارآمد  اسی مق  - 2

گذاری این سوال، فاقد خرده مقیاس و هدف سنجش اطمینان درک شده فرد در توانایی انجام ورزش طراحی شد که به شرح ذیل است: نمره

و کاملاً مخالف    3، موافق نمره 2، مخالف نمره 1ای است به این صورت که به پاسخ کاملاً مخالف نمره درجه   4استفاده از طیف لیکرت  مقیاس

دهد  است. در این مقیاس کسب نمره بالا، بیشترین میزان خودکارآمدی را نشان می  40و بیشترین نمره    10. کمترین نمره  ردیگیمتعلق    4نمره  

گزارش شد. در پژوهش مظلومی، محمدی و    92/0پایایی این مقیاس با آلفای کرونباخ   2007و بالعکس. در پژوهش کرل و همکارانش در سال  

  از   ابزار  نیا  ییروا  نییتع  یبراها  آن  پژوهش  دربرخوردار است.    95/0قبولی با آلفای  مشخص شد این ابزار از پایایی قابل  1387مروتی در سال  

 1396. در پژوهش چپری، یوسفی و زردشتیان در سال  است  برخوردار  یقبولقابل  یی روا  از  ابزار  نیا  که   شد   مشخص  و  شد   استفاده   خبرگان  پانل 

 30/0نفس روزنبرگ  زمان با مقیاس عزتها ضریب روایی همگزارش شد. در پژوهش آن  82/0  کرونباخ  آلفای  بیضر  قیطر  از  مقیاس  نیا  ییای اپ 

های آلفای کرونباخ، پایایی  پایایی این مقیاس با استفاده از روش  1395گزارش شده است. در پژوهش زردشتیان، فرزی و البخاتی در سال  

 .گزارش شد 743/0و  832/0، 950/0ترکیبی و ضرایب بار عاملی محاسبه شد که به ترتیب 

اجرا   یبه صورت گروه   یاقه یدق  90  ی( در قالب هشت جلسه1992)  نیز- بر اساس پروتکل کابات  یآگاهپژوهش، مداخله درمان ذهن  نیدر ا

 ن یخودکار و تمر  ت یهدا  ستمیاز لحظه حال، س  یهمچون آگاه   یاهیپا  می گروه، منطق درمان و مفاه  نیاعضا، قوان  یشد. در جلسه اول، معرف 

. در جلسه افتیبدن، تنفس آگاهانه و خوردن آگاهانه اختصاص  یوارس نیتمر  ف،یارائه شد. جلسه دوم به مرور تکال یاقهیتنفس سه دق یفضا

گانه انجام شد. جلسه چهارم با استفاده از حواس پنج بیتمرکز بر س نیو تمر نده یسوم، تمرکز بر تجربه لحظه حال و عدم توجه به گذشته و آ

  ی هانیفرار از درد و نشستن آگاهانه بود. در جلسه پنجم، تمر  یبرا  یلمس کردن و مراقبه تجسم  دن،ییبو  دن،یشن  دن،ی د  یهانیشامل تمر

 
1 characterization of the self as flexible 
2 self-characterization as open and innovative 
3 a perception of reality as dynamic and changin 
4 a perception of reality as multifaceted 
5 Exercise Self-Efficacy Scale 
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 ن یو تمر  ارانهیمهارت فرار از درد، مراقبه هوش  نیتمرکز بر صداها و افکار مثبت اجرا شد. جلسه ششم بر تمر  ق، یعم یعضلان  یسازتنفس و آرام

پرداختند.   یتنفس  ی فضا  نیبخش و تمرلذت  یهاتیکنندگان به تجسم فعالداشت. در جلسه هفتم، شرکت  دی تأک  یواقع  یهات یمستمر در موقع

کنندگان  بازخورد از شرکت   افتیو در  نیشیمطالب جلسات پ   یبندبدن، مرور و جمع  یوارس  ارانه،یمراقبه هوش  نیدر جلسه هشتم، تمر  تاًینها

 ها همراه بود. آموخته  تیجهت تثب یخانگ  فیجلسات با ارائه تکال یصورت گرفت. تمام

تحل  هیتجز  یبرا توص  لیو  آمار  روش  دو  از  ها  فراوان  یفیداده  استنباط  نیانگیم  ، یشامل:  آمار  و  استاندارد  انحراف  تحل  یو  آزمون   ل یشامل 

  له یبوس  یآمار  ات یعمل  هی( استفاده شد. کلANCOVA)  رهیتک متغ  انسیکووار  لی( و آزمون تحلMANCOVA)  رهیچند متغ  انسیکووار

 انجام شد.  SPSS 27نرم افزار 

 هایافته

آزمایش و  های گروه  یورزش یو خودکارآمد یروانشناخت یریانعطاف پذ  متغیرهای آزمونپس ،آزمونشیبررسی میانگین و انحراف استاندارد پ 

 شده است. 1 کنترل در جدول

 ( n=15و گروه کنترل ) شیگروه آزما یورزش یو خودکارآمد یروانشناخت  یریانعطاف پذ آماری متغیرهای یهامشخصه  . 1جدول 

 گروه کنترل گروه آزمایش  متغیرها

 آزمون سپ آزمون شیپ آزمون سپ آزمون شیپ

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین 

پذ   ی ریانعطاف 

 ی روانشناخت

33/79 863/6 00/85 916/5 40/80 780/6 47/80 599/6 

  ی خودکارآمد

 ی ورزش

47/29 326/2 87/31 386/2 00/29 070/2 13/29 167/2 

 

و در    33/79±863/6ی گروه آزمایش در پیش آزمون  روانشناخت  یریانعطاف پذ شود، میانگین و انحراف  مشاهده می  فوقهمانگونه که در جدول  

و در پس آزمون    47/29±326/2گروه آزمایش در پیش آزمون    یورزش  یخودکارآمدو میانگین و انحراف استاندارد    00/85±916/5پس آزمون  

 باشد می 386/2±87/31

این   یبرای )در پس آزمون(  ورزش  یو خودکارآمد  یروانشناخت  یریانعطاف پذ  وابسته  هاینبودن متغیر  اردو معناین  با توجه به نتایج آمون لو

  ار دو معنا  ها نرمال بودن دادهبرای   لکیو-رو یامکان پذیر است. با توجه به نتایج شاپ   برقرار بوده و اجرای آزمون مانکوا  ها انسیمتغیرها برابری وار

برقرار بوده و اجرای آزمون   توزیع نرمال داده ها این متغیرها  یبرا یورزش ی و خودکارآمد یروانشناخت یریانعطاف پذ وابسته هاینبودن متغیر

 امکان پذیر است.  مانکوا

 میانگین های تعدیل شده دو گروه در پس آزمون پس از حذف اثر متغیر تصادفی کمکی  . 2جدول 

 گروه کنترل گروه آزمایش  متغیر

 خطای استاندارد میانگین تعدیل یافته  خطای استاندارد میانگین تعدیل یافته 

 427/0 033/80 427/0 434/85 یروانشناخت ی ریانعطاف پذ 

 280/0 357/29 280/0 643/31 ی ورزش ی خودکارآمد

 

در پس آزمون   رهایشده متغ  لیتعد  یها  نی انگی همپراش ها، م ای   یکمک یتصادف  یرهایکنترل متغمبنی بر   انسیآزمون کووار  با توجه به اساس

  ی شیدر گروه آزما  یروانشناخت  یریانعطاف پذ  نیانگی شود مشده است. همانگونه که مشاهده می  هیارا  فوق پس ازحذف اثر همپراش ها در جدول  

 ر ییتغ  350/12کنترل به    گروه و در    14/ 116به    ی شیدر گروه آزما  یورزش  یخودکارآمد  نیانگیمو    453/34کنترل به    گروهو در    323/37به  

 است. افتهی



 شناخت، رفتار، یادگیری

7 

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره گروه آزمایش و کنترل  . 3جدول 

 sig سطح معنادای درجه آزادی خطا  درجه آزادی فرضیه  F مقدار  آزمون 
اندازه اثر  

2
 

 798/0 001/0 25 2 324/49 798/0 اثر پیلای

 798/0 001/0 25 2 324/49 202/0 لامبدا ویلکز 

 798/0 001/0 25 2 324/49 946/3 اثر هاتلینگ 

 798/0 001/0 25 2 324/49 946/3 بزرگترین ریشه روی 

 

دهد که دو گروه آزمایش و گروه کنترل با توجه به معنادار شدن تمامی  نشان می  فوقنتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره در جدول  

و    یروانشناخت  یریانعطاف پذآزمون های اثر پیلای، لامبدا ویلکز، اثر هاتلینگ و بزرگترین ریشه روی، حداقل در یکی از متغیرهای وابسته  

 با هم تفاوت معنادار دارند.  یورزش یخودکارآمد

توان گفت که احتمال می  99/0باتوجه به نتایج بدست آمده از تجزیه و تحلیل اطلاعات بر اساس آزمون آماری تحلیل کوواریانس چندمتغیره با  

مؤثر   ستی بالیدر دختران نوجوان وال  یورزش  یو خودکارآمد  یروانشناخت  یریبر انعطاف پذ  یدرمان ذهن آگاهفرضیه پژوهش مبنی بر اینکه  

 شود. ، تأیید میاست

 گیری نتیجهبحث و  

 ش یموجب افزا  یطور معناداربه یآگاهبر ذهن  یدر پژوهش حاضر نشان داد که درمان مبتن  رهیچندمتغ  انسیکووار  لیآمده از تحلدستبه  جینتا

کنندگان  از آن است که شرکت  یحاک   هاافتهیشده است.    ستی بالیدر دختران نوجوان وال  یورزش  یو خودکارآمد  یشناختروان  یریپذانعطاف

آزما از گذراندن    شی گروه  آموزش ذهن  8پس  بهبود چشمگ   ،ی آگاهجلسه  به گروه کنترل،  متغ  یرینسبت  ا  ریدر هر دو    ج ینتا  نی داشتند. 

ارتقاء توانمندو مثبت مداخلات ذهن  میمستق  ریدهنده تأثنشان ا  یشناختروان  یهایآگاهانه در  ادب  افتهی  نینوجوانان ورزشکار است.   اتیبا 

 ,.Wang et al)اند همسوست داشته دی تأک یو عملکرد ورزش یستیبهز ،ی سلامت روان تیدر تقو یآگاه نقش ذهن رکه ب نیشیپ   یهاپژوهش

2023; Zuo et al., 2023) . 

  یجانیحضور ذهن و کنترل ه  رش،یتوانسته است سطوح پذ  یآگاهنشان دادند که درمان ذهن  جینتا  ،یشناختروان  یریپذانعطاف  ریمورد متغ  در

ارتقا دهد. اشرکت را  با تعر  نیکنندگان  توانابه  یریپذ انعطاف  ف یمسئله  بر کنش  یر یپذفرد در تجربه  ییعنوان  تمرکز  اجتناب و   یوربدون 

دارد    دارمارزش  پژوهش  افتهی.  (Doorley et al., 2020)مطابقت  با  مطالعه  یمتعدد  یهاحاضر  جمله    ( Benoy et al., 2019)  یاز 

  یهاافتهی با    جینتا  نیشد. همچن  دییتأ  یشناخت روان  یریپذ انعطاف  شیبر افزا  یآگاه بر ذهن  یمبتن  یهادرمان  یدارد که در آن اثربخش  یهمخوان

(Crego et al., 2025)  تمر داد  نشان  که  ذهن  نیهمسوست  افزا  یآگاه بلندمدت  به  انعطاف  یمیخودتنظ  داریپا  شیمنجر  در   یر یپذو 

- دیکوو  یریگبحران مانند همه  طیمشخص شد که در شرا  (Arslan & Allen, 2022)علاوه، در پژوهش  . بهشودیزا ماسترس  یهاتیموقع

 ر یمتغ  نیا  گرلیکه بر نقش تعد  یاافتهی  کند؛یکمک م   یزندگ  تیفیبه کاهش اضطراب و بهبود ک  یشناختروان   یریپذ ، سطوح بالاتر انعطاف19

 دلالت دارد. یبحران یهاتیدر وضع

خودکارآمد  شیافزا آزما  یورزش  یمعنادار  گروه  ا  افتهی  نیدوم  ش،ی در  اثربخش  نیمهم  بر  که  بود  به   یآگاه ذهن  یپژوهش  باور  ارتقاء  در 

باور فرد نسبت به   کندیم  انیبندورا همسوست که ب  یخودکارآمد  هیبا نظر  افتهی  نیدارد. ا  دیتأک  یرقابت   یهاطیدر مح  یعملکرد  یهای توانمند

. (Watts & Luoma, 2020)در عملکرد او دارد    یدینقش کل  ز،یبرانگچالش  طیدر شرا  ژهیوبه  ف،یوظا  زیآمت یموفق  یدر اجرا  شیهاتیقابل

  یخودکارآمد  تیتقو  یبرا  یروان  یبستر  ، یخودکار، بهبود توجه آگاهانه، و کاهش خودانتقاد  یکاهش افکار منف  قیاز طر  ی آگاهذهن  یهانیتمر

و   (Parvaneh & Mohammadi Yousefnejad, 2024)مانند مطالعه    یداخل  یها. پژوهش(Chan et al., 2021)  آورندیفراهم م 

(Khalili et al., 2024)  ارتقا دهد.    نینوجوان و والد  ی هات یرا در جمع  ی خودکارآمد  تواندیم   یآگاه از آنند که آموزش ذهن  ی حاک  زین
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 ان یدر دانشجو  ی آگاهسازگار است که نشان داد مداخلات ذهن  (Azevedo & Menezes, 2020)مطالعه   ج یحاضر با نتا  یهاافتهی  نیهمچن

 .شودیم  هایو اعتماد به توانمند یاحساس کنترل شخص شیموجب افزا

  یو خودکارآمد  یشناختروان   یریپذانعطاف  ریبر هر دو متغ  یآگاهزمان مداخله ذهنهم  ریپژوهش حاضر، تأث  یهاافتهیقابل توجه در    نکته

وجود   ، یرفتار-یو شناخت  یزشیانگ  یهاهیها دانست. بر اساس نظرسازه  نیا  انیم  هیو دوسو  ایاز تعامل پو  یآن را ناش   توانی است که م  یورزش

 ;Cherry et al., 2021)گردد    یارتقاء خودکارآمد  جهیمثبت از خود و در نت  یابیارز  یریگشکل  سازنهیزم  تواندیم   ی روان  یریپذفانعطا

Davis et al., 2020)ی. در مطالعه  (Kashfizadeh et al., 2022)  یروان  یریپذ و انعطاف  یشانیتحمل پر  شی مشاهده شد که افزا  زین 

 Agarwal)راستا، پژوهش    نیخودتوانمند شده است. در هم  یو باورها  ییجوخودنظم  شیدر مردان مبتلا به اختلال مصرف مواد منجر به افزا

& Rajan, 2024)  یبستگهم  یشناختروان  یریپذبا ارتقاء در ابعاد انعطاف  یخودکارآمد  شیورزشکاران، افزا   انیکرده است که در م  دییتأ   زین  

بنابرا  ییبالا م  نی ا  یهاافتهی   ن،یدارد.  نشان  ذهن  دهندیمطالعه  آموزش  هم  یآگاهکه  ارتقاء  ابا  نوع   نیزمان  به  مؤلفه،  مثبت   یدو  چرخه 

 شود.  یعملکرد ورزش داریدر بلندمدت موجب بهبود پا  تواندیکه م  سازدیرا فعال م یشناختروان 

و    یجانیه  ،یاست که با تحولات شناخت  یادوره  یقابل توجه است. نوجوان  زین  هاافتهی  نیا  یتیو جنس  یرشد  یهابر موارد فوق، جنبه   علاوه

با حساس  نیهمراه است و دختران در ا  یقیعم  یاجتماع  و اضطراب عملکرد مواجه    ینسبت به انتقاد، فشار اجتماع   یشتر یب  تیسن معمولاً 

  یگروه سن  نیدر ا تواند یم ی آگاهکه مداخلات ذهن  دهدیپژوهش حاضر نشان م  ی هاافتهی. (Toniolo-Barrios & Pitt, 2021) شوندیم

مطالعه   ج یموضوع با نتا  ن یکند. ا  فا یا  یتیو حما   رانهیشگینقش پ   ، یجان یه  یآور تاب  ش یاز خود، بهبود تمرکز و افزا  ی منف  ی ابیخاص، با کاهش ارز

(Chang et al., 2022)  سرطان پستان منجر به    یدر زنان دارا  یآگاه مدت ذهنکوتاه  یهانیاست که در آن مشخص شد تمر  سهیقابل مقا

نوجوان ورزشکار دختر از منظر   تیدر جمع  یامداخله  نیچن  یاثربخش  ن،یو کاهش استرس شد. بنابرا  یخودکارآمد  ، یبهبود خودپنداره بدن 

 دارد. یاژهیو تیاهم یرزشو یزیرو برنامه یآموزش یگذاراستیس

مطالعه تنها شامل    نیا  یرو بود. نخست آنکه، جامعه آمارمهم روبه  تیقابل توجه، پژوهش حاضر با چند محدود  ی علم  یدستاوردها  رغمیعل

انجام شود. دوم،    اطیبا احت  د یبا  یو ورزش  یتیجنس  ، یسن  ی هاگروه  گریبه د  جینتا  میشهرستان تنکابن بود و تعم  ستیبالیدختران نوجوان وال

اثرات  یداری درباره پا توانینم رو،نیها انجام نگرفت؛ ازابلندمدت پس از اتمام آموزش یریگیجلسه( نسبتاً کوتاه بود و پ  8) مداخلهمدت زمان  

ابزارها  یاظهارنظر قطع  یطولان  یزمان  یهادر بازه  یآگاه ذهن بودند که    یدهبر خودگزارش   یمورد استفاده در پژوهش مبتن  یداشت. سوم، 

 قرار گرفته باشند.   دهی پسند یاجتماع  یها به پاسخ لیتما ای  یده پاسخ یها ی ریسوگ ریتأثحتممکن است ت

ا  یبرا درمان    رینظ  یدرمانروان   یکردهایرو  ریبا سا   سهیرا در مقا  یآگاهذهن  یاثربخش   توانندیم  یحوزه، پژوهشگران آت  نیتوسعه دانش در 

  ی مطالعات  شودیم  شنهادیپ   نی. همچنندینما   یبررس  یمختلف ورزش  ی ها( در گروهACTو تعهد )   رشیدرمان پذ  ای(  CBT)  یرفتار-یشناخت

و اجرا   ی ( طراحسالهکی  ای ماهه  ماهه، شش)سه  مدتیطولان  ی هایریگیو با پ   ،یو رشته ورزش  تیتر از لحاظ جنسمتنوع  تر،زرگب  یهابا نمونه

  ها افتهی دقت    ش یبه افزا  تواندیم   زین  افتهیساختارمهین  ی هاو مصاحبه  ینیع  ی هاچندگانه سنجش شامل آزمون  یهااز روش  یریگشوند. بهره

 کمک کند. 

شناسان  مشاوران و روان  ،یورزش  انیمرب  شودیم   شنهاد یپ   ، یو خودکارآمد  یریپذ بر انعطاف  ی آگاهمداخلات ذهن  یبالا  یتوجه به اثربخش  با 

توسعه   ن،یتنفس آگاهانه اختصاص دهند. همچن ا یمانند اسکن بدن    یآگاه ذهن یهانیرا به تمر ی نیتمر ا ی یاز جلسات آموزش یمدارس بخش

  یهامهارت   یسازنهیمؤثر در نهاد  ی گام  تواند یم  یو ورزش  یآموزش  ی هاط ینوجوانان و ادغام آن در مح  یساده و جذاب برا  یاسانه چندر  یمحتوا

نها   ی آگاه ذهن آموزش  یورزش  زانیربرنامه  شودیم   هیتوص  تاً یباشد.  به  ی آگاهذهن  ، یو  مؤلفهرا  برنامه  یرسم  یاعنوان    ی روان  تیترب  ی هادر 

 لحاظ کنند.  وجوانورزشکاران ن

 مشارکت نویسندگان
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ااا ااجگ اشاسینام  ل اکم میاجهیسددگ ناج شایبس جیاسیف ارر جد،

 تعارض منافع 

ا،و،ه اجدسا ایکض  امد فعاگهج چوسجم مامط لع اح ضر،اها ا

 

Extended Abstract 
Introduction 

Adolescence is a crucial developmental stage that marks the intersection of physical maturation and 

psychosocial challenges, particularly among young athletes engaged in competitive sports such as volleyball. 

While participation in sports during adolescence contributes significantly to physical health and technical 

skills, it also exposes athletes to considerable psychological demands including performance anxiety, fear of 

failure, competitive pressure, and social comparison (Widodo et al., 2022; Yang et al., 2024). These stressors 

can undermine motivation and, in some cases, lead to burnout or withdrawal from sports activities. In response, 

scholars have increasingly emphasized the importance of cultivating psychological competencies to help 

adolescent athletes manage emotional stress and sustain performance (Agarwal & Rajan, 2024; Arslan & 

Allen, 2022). 

Two psychological constructs—psychological flexibility and athletic self-efficacy—are considered 

foundational to athletes’ ability to thrive under pressure. Psychological flexibility, rooted in Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT), is defined as the ability to accept negative internal experiences while 

maintaining committed action in line with personal values (Benoy et al., 2019; Cherry et al., 2021). High 

psychological flexibility is associated with lower emotional reactivity and greater resilience in the face of 

stress, making it a vital trait for young athletes. Conversely, low flexibility may result in avoidance behaviors, 

impaired focus, and decreased athletic persistence (Crego et al., 2025; Dawson & Golijani-Moghaddam, 

2020). 

In parallel, athletic self-efficacy, derived from Bandura’s social cognitive theory, refers to an individual’s 

belief in their capacity to successfully execute specific sports-related tasks and overcome competition-related 

anxiety (Doorley et al., 2020; Watts & Luoma, 2020). Research suggests that high self-efficacy contributes 

to greater confidence, motivation, and performance consistency, while low self-efficacy is linked with 

competitive anxiety, disengagement, and reduced achievement (Chan et al., 2021; Wang et al., 2023). 

Consequently, interventions that simultaneously enhance psychological flexibility and self-efficacy could offer 

a promising avenue for promoting the psychological and athletic development of adolescent athletes. 

Among the growing body of interventions targeting psychological growth, mindfulness-based approaches have 

gained substantial empirical support. Mindfulness is typically defined as a nonjudgmental awareness of 

present-moment experience, which cultivates acceptance of emotions, heightened attentional control, and 

reduced cognitive reactivity (Wielgosz et al., 2019; Zuo et al., 2023). Within sports contexts, mindfulness 

training is associated with improvements in emotion regulation, reduced stress, and enhanced performance 

(Baqeri & Dana, 2021; Zardoshtian et al., 2017). Systematic reviews and meta-analyses confirm that 

mindfulness-based interventions (MBIs) are effective in improving mental health, self-efficacy, and 

performance in athletes of varying levels (Azevedo & Menezes, 2020; Wang et al., 2023). Additionally, 

mindfulness training is linked to higher levels of psychological flexibility, as it fosters acceptance of internal 

experiences and present-centered awareness (Davis et al., 2020; Dawson & Golijani-Moghaddam, 2020). 

Despite robust evidence for mindfulness-based interventions in adult and elite athlete populations, limited 

research has focused on adolescent female athletes, particularly within structured team sports such as 

volleyball. Furthermore, while sports training programs tend to emphasize technical and physical aspects, 

psychological skills training often remains overlooked. This gap underscores the need to explore mindfulness 
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as a complementary approach to enhance psychological flexibility and athletic self-efficacy among young 

athletes. Accordingly, the present study aimed to evaluate the effectiveness of a mindfulness-based 

intervention on psychological flexibility and athletic self-efficacy in adolescent female volleyball players in 

Tonekabon, Iran. By investigating this dual impact, the study contributes to the emerging literature on 

psychological interventions tailored for young athletes and offers insights into integrative sport development 

frameworks (Khalili et al., 2024; Parvaneh & Mohammadi Yousefnejad, 2024). 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study employed a pretest-posttest control group design. The statistical population 

consisted of all adolescent female volleyball players aged 12 to 18 in Tonekabon County during the year 2025. 

A purposive sampling technique was used to select 30 participants who scored one standard deviation below 

the mean on the Psychological Flexibility Questionnaire (Ben Itzhak et al., 2014) and the Athletic Self-Efficacy 

Scale (Curl et al., 2007). Participants were randomly assigned to either the experimental group (n = 15) or the 

control group (n = 15). 

The intervention involved eight 90-minute group sessions of mindfulness-based training based on the Kabat-

Zinn protocol (1992), which included breath awareness, body scanning, mindful movement, and exercises to 

foster present-moment awareness. Both pretest and posttest measures were administered using validated scales. 

Descriptive statistics and multivariate analysis of covariance (MANCOVA) were used to analyze the data. 

Statistical analyses were performed using SPSS version 27. 

Findings 

Descriptive statistics revealed that the experimental group experienced a noticeable increase in both 

psychological flexibility and athletic self-efficacy scores from pretest to posttest. Specifically, the mean score 

for psychological flexibility in the experimental group rose from 79.33 (SD = 6.86) in the pretest to 85.00 (SD 

= 5.91) in the posttest. For athletic self-efficacy, the mean increased from 29.47 (SD = 2.33) to 31.87 (SD = 

2.39). 

The results of the multivariate analysis of covariance indicated that, after controlling for pretest scores, there 

was a statistically significant difference between the experimental and control groups in both outcome 

variables at the 0.01 level. The Pillai’s Trace value was 0.798, F(2,25) = 49.324, p < 0.001, indicating a strong 

effect size. Adjusted posttest means showed significantly higher scores in psychological flexibility (M = 85.43) 

and athletic self-efficacy (M = 31.64) for the experimental group compared to the control group (M = 80.03 

and M = 29.35, respectively). These findings confirmed the effectiveness of the mindfulness-based 

intervention in enhancing the targeted psychological constructs. 

Discussion and Conclusion 

The present study provides compelling evidence that mindfulness-based interventions can effectively improve 

both psychological flexibility and athletic self-efficacy in adolescent female volleyball players. The observed 

increase in psychological flexibility aligns with theoretical frameworks that define flexibility as the capacity 

to remain open to present experiences while pursuing valued actions. Through mindfulness training, 

participants likely developed greater awareness of their internal states and practiced accepting rather than 

avoiding distressing thoughts and emotions, which in turn fostered greater adaptive functioning during athletic 

performance. 

Similarly, the significant improvement in athletic self-efficacy suggests that mindfulness practices may have 

bolstered athletes’ confidence in their ability to execute tasks under pressure. Mindful attention to present-

moment experiences may help athletes reduce self-doubt and ruminative thinking, enabling more effective 

concentration and task execution. This is consistent with the notion that self-efficacy is shaped not only by 

mastery experiences but also by cognitive and emotional self-appraisals. 
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The simultaneous enhancement of both psychological flexibility and self-efficacy points to a reciprocal 

relationship wherein mindfulness training serves as a foundational mechanism. By increasing individuals’ 

tolerance for discomfort and improving their self-regulatory capacities, mindfulness may activate a positive 

feedback loop: as athletes become more flexible, they may perceive themselves as more capable, and as they 

feel more efficacious, they may engage more confidently and persistently with challenges. This integrated 

improvement in cognitive-emotional skills could translate into long-term gains in sports participation, 

resilience, and mental well-being. 

Beyond the individual-level implications, these findings have relevance for broader educational and athletic 

programming. Integrating mindfulness into sports training routines—alongside physical and technical drills—

could lead to more balanced and psychologically informed athletic development. Coaches, sports 

psychologists, and educators may consider incorporating brief mindfulness exercises into practice sessions to 

promote emotional regulation and focus. Moreover, given the developmental sensitivity of adolescence, such 

interventions may serve as protective factors against burnout and dropout from sports. 

In conclusion, this study demonstrates the utility of mindfulness-based interventions in enhancing 

psychological flexibility and athletic self-efficacy among adolescent female athletes. It underscores the 

importance of addressing the psychological needs of young athletes through structured, evidence-based 

programs. By fostering acceptance, emotional resilience, and self-belief, mindfulness training offers a 

promising pathway toward holistic athletic and personal development in youth sport settings. 
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