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Abstract 

 

Background and Aim: Mental fatigue is known as an effective factor in 

reducing the performance and concentration of athletes. The aim of the present 

study was to investigate the effect of a meditation session in controlling mental 

fatigue and its effects on Proprioception changes, strength and landing 

mechanics of amateur athletes. 

Materials and Methods: In the current study, 16 female athletes were randomly 

selected as a sample based on the inclusion criteria. At first, the subjects were 

influenced by the mental fatigue protocol (45 minutes of cognitive activity). 

Before and after mental fatigue, Proprioception with angle reconstruction error, 

muscle strength with manual dynamometer and landing mechanics with landing 

error scoring system were evaluated. Then, after 48 hours, the subjects received 

a meditation session, and immediately after that, mental fatigue and the second 

post-test of the results of the study were performed. Repeated analysis of 

variance test was used to check intra-group changes. 

Results: The findings showed that there is a significant difference between the 

average active Proprioception scores, knee extension strength and landing 

mechanics of the subjects in comparison of the meditation post-test compared to 

the mental fatigue post-test (P<0.05). 

Conclusion: The findings of the present study showed that meditation can be 

used as an effective intervention in controlling mental fatigue. Therefore, in 

order to prevent sports injuries, athletes, especially amateur athletes in whom 

mental fatigue is common, can use this intervention.  
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 چکیده
عنوان عامل اثرگذار در کااه  عمککارد و رمرکار ورزراکاران ذهنی، بهخستگیزمینه و هدف: 
-ی حاضر، بررسی اثر یک جکسه مدیتیشن در کنترل خستگیاست. هدف مطالعه رناخته رده

   عمقی، قدرت و مکانیک فرود ورزرکاران آمارور بود.ذهنی و اثرات آن بر رغییرات حس
صورت رصادفی و براساس معیارهاای ورود دختر ورزرکار به 61در پژوه  حاضر روش بررسی: 
ذهنای رأثیر پرورکل خساتگی ها در ابتدا، رحتردند. آزمودنیعنوان نمونه انتخاب به مطالعه به

خطاای باا عمقای حاسذهنی، رناختی( قرار گرفتند. قبل و پس از خستگیدقیقه فعالیت 54)
دهای خطاای ی و مکانیک فرود با سیستم نمرهدست نامومتریبا داعضلات  قدرت بازسازی زاویه،

جکساه مدیتیشان دریافات کردناد و  ها یاکدنیساعت آزمو 54بعد از  سپس .رد یابیارز فرود
دوم از پیامدهای مطالعاه باه عمال آماد. ج ات آزمونذهنی و پسبلافاصکه پس از آن خستگی

 .گروهی از رست آنالیر واریانس مکرر استفاده ردبررسی رغییرات درون
انو و مکانیک اکستنشن ز قدرتعمقی فعال، داد، بین میانگین نمرات حسها نشانیافته ها:یافته

ذهنای افارای  آزماون خساتگیآزمون مدیتیشن نسبت به پسپس ها در مقایسهفرود آزمودنی
 (.P >54/5) معناداری وجود دارت

ثر ؤعنوان یک مداخکه مروان بهداد که از مدیتیشن میهای مطالعه حاضر نشانیافته گیری:یجهنت
هاای ورزرای منظاور پیشاگیری از آسای  ذهنی استفاده نمود. بنابراین باهدر کنترل خستگی

روانند از این مداخکه ذهنی در آن ا رایج است میویژه ورزرکاران آمارور که خستگیورزرکاران به
 .استفاده نمایند
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 مقدمه

هاای آسای های ورزرای برخاوردی، امروزه علاوه بر آسی 

 دلیالقابال راوج ی داراته و  افرای برخوردی غیرورزری 

)رایموکی و  ارش راده اساترآن ا نامشخص گا اکثر ایجاد

های ورزرای بروز آسی عوامل متعددی در  (.8554، 6رالتر

رواناد در می این عواملآگاهی و رشخیص که  دخیل هستند

ثر واقا  ؤهای پیشاگیری از آسای  ماردوین و اجرای برنامه

 هاین عوامال باه دو دسات(. 8552و همکاران،  8رود )مورفی

 ورزرکار درونی یا عوامکی که به عوامل -6 :گردندرقسیم می

بارد و به دو بخ  عوامال فیریکای مانناد: سان، مرربط می

پاذیری، قاد، آماادگی ی بادن، انعطاافجنس، راخص روده

های قبکای، عادم ثباات عضلانی، سطح آسی هوازی، قدرت 

مفصل، هماهنگی و ساختارهای آناارومیکی و عوامال روانای 

ها وآمادگی روانی و خساتگی حادثههای زندگی، مانند: رن 

ح زماین ووامل بیرونی باه ساطع -8گردد. ذهنی رقسیم می

 رج یاراتوساایل و هاوا، و  آب وضاعیت، باازیفصالبازی، 

و همکااران،  2)چاان دگاردمربوط مای و فشار رمرین رمرین

بار روناد اجارای رواناد یکی از این عوامال کاه مای (.8554

ین ایجاااد آساای  در رماارین، مسااابقه و ساالامت و هم ناا

خساتگی در بیشاتر  اسات.خساتگی بارد  ثرگذارورزرکار ا

عنوان یک عامل متون رحقیقاری حوزه پیشگیری از آسی  به

ها و کاه  ظرفیت عمککردی راناخته ثر در وقوع آسی ؤم

که بسایاری از رحقیقااری کاه در حاوزه طوریبه ؛رده است

اناد کاه های ورزری فورباال انجاام راده نشاان دادهآسی 

هاای ایان رراته پرطرفادار در بیشترین میران وقوع آسای 

، رهنماا، نیمه دوم مسابقات رخ داده است )صااح  الرماانی

ی در متاون عاد دیگاری از خساتگبُ (. اخیرا6211ًمحمدی، 

رناسی بررسی رده و نشان داده رده است که عکمی آسی 

هاای رواناد بار رمرکار و روجاه و ظرفیاتذهنی میخستگی

 گذار بارد.ککردی ورزرکاران اثرعم

که رود گفته می یروانشناخت به وضعیتی یذهنیخستگ

در  ایاست که بعد  یرلاش رناخت یطولان یهااز دوره ینار

و باا  دهادرخ مای یراناخت تیافعال یطاولان یهادوره یط

گردد؛ ساایر مشخص می «یکمبود انرژ»و  یخستگ ساحسا

 افات، یجسام یتگخساذهنی عباررسات از: علائم خستگی

 روجااه رمرکاار ودر  یروانناااو  یرااناخت ی،عمککاارد جساام

                                                           
1. Shimokochi & Shultz 

2. Murphy 

3. Chan 

ذهنی علاوه بر عمککرد (. خستگی8585، 5)موریس و کریس

ذهنی، سب  عدم روانایی فرد برای حفا  عمککارد جسامی 

و  4رود که در نتیجه آسی  را در پای دارد )پنااهمناس  می

 (. 8564همکاران، 

خساتگی اند که نمودهپژوهشگران گرارش در این زمینه 

و هم ناین باعاث افرای  خساتگی جسامانی  اعثذهنی ب

 گاارددماایرضااعیع عمککاارد دویاادن رناااوبی ورزرااکاران 

 .(8565و همکااران،  5؛ م تاا8562همکااران،  و 1)برونربرگر

(، اثارات 8564و همکااران ) 4کورینیودر پژوهشی هم نین 

 العمککارد بازیکناان فوربا بار را ذهنای و عضالانیخستگی

ذهنای باعاث خساتگیکاه، گرارش کردند و  نمودندبررسی 

کاه  عمککرد فیریکی )روانایی دویدن ویژه فوربال، سرعت، 

های نیازمناد فعالیتگیری و هم نین دقت در دقت رصمیم

و  1کاستمونرده،  بر موارد ذکر لاوهع است هماهنگی( رده

ی ناد کاه عمککارد اساتقامتاهنموداذعان  ،(8565) همکاران

 (افرای  زمان رسیدن به خستگی، روان یا سارعت فعالیات)

کاساتم و )ون کااه  یافتاه اسات ذهنیدر نتیجه خستگی

 .(8565 ،همکاران

ز آنجایی که خستگی ذهنی ناحیه قدامی کوررکس مغر ا

روانااد بااه دنبااال انجااام دهااد، ماایرا رحاات رااأثیر قاارار ماای

 و باراد عمککرد ورزری نیار اثرگاذار برورزری  هایفعالیت

افت عمککرد حرکتی را باه دنباال داراته باراد )ماارکورا و 

همکاااران  و 65در همااین راسااتا راهانجااا (.8551همکاااران، 

و ارزیاابی  66استفاده از یاک روش نوروارگوناومی( با 8565)

فعالیاات قشاار پیشااانی مغاار در طااول رمرینااات زیربیشااینه 

ر ذهنای با، اثر خساتگیعضلات بالارنهکننده بر روی خسته

و بیان کردند که،  نمودندروسعه خستگی جسمانی را بررسی 

پیشانی ممکن است بار خروجای حرکات در  قشررداخل در 

طول وظایفی که هم به پردازش رناختی و هم فیریکی نیااز 

(. غلامای و 8551گذار بارد )راهانجا و همکااران، رأثیردارد، 

ی ( در این زمینه عنوان نمودند که، خساتگ6555همکاران )

ذهنی باعث کاه  نمرات عمککرد اندام رحتانی و رعاادل در 

  مه ماوارده(. 6555 )غلامی و همکاران، رودورزرکاران می

                                                           
4. Morris & Christie 

5. Penna 

6. Browns Berger 
7. Mehta 

8. Coutinho 

9. Van Cutsem 

10. Rahanja 

11. Neuroergonomics 
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رااده حاااکی از اثرگااذاری و نقاا  قاباال روجااه  مطاارح

بناابراین،  .عمککرد ورزری ورزرکاران است برذهنی خستگی

هاای ورزرای نیازمناد از فعالیات قبل و پس ذهنیخستگی

متنوع ریکاوری است کاه کااه  احتماال خطار  هایروش

 .آسی  و افرای  عمککرد ورزرکاران را در پی دارته بارد

کاااه   و سااازیآرامباارای هااایی کااه ریکاای از راهکااا

باه آن پرداختاه راده اسات،  هاپژوه های ذهنی در رن 

اسات  یذهن نیرمر کی مدیتیشن یا مراقبه است. مدیتیشن

را روجه خود را کنتارل کارده و بار سازد یافراد را قادر مکه 

آراماا   مدیتیشاان رااوندتمرکاار ماهااداف و انتخاااب خااود 

 کناد کاه در آن راوازن و رعاادل فکاریعمیقی ایجااد مای

-مراقبه ذهن .(6111و همکاران،  6گردد )جاکبرمی احساس

را از  کیپاراسامپار یعصاب ساتمیس تیافعال ژهیاوبه یآگاه

بار  یمثبتا ریأثرا کاهناد کیما کیرحر قیعم سرنف قیطر

، 8ساان و چاویی) دارد واطع و احساسااترمرکر و کنترل ع

های رحقیقات حاکی از رأثیر مثبت مدیتیشان یافته(. 8564

، رعاادل و حس عمقای ،روانی اجرا، عمککرد ورزری بر ب بود

(، )آقاباباا و کارای، 8564و همکاران،  2است )وورن اضطراب

 ایاان راسااتا،در (. 8561(، )زادخااوش و همکاااران، 8564

کااه  نمودند که، عنوان (، 8568و همکاران ) 5جوهانسون

ذهنای خساتگیو مدیتیشان،  آگاهیاسترس مبتنی بر ذهن

 بخشاددیدگی مغری ب بود میمدت را پس از آسی طولانی

 (.8568)جوهانسون و همکاران، 

 همانناادهااای ورزراای بساایاری از رراتهاز آنجاایی کااه 

هاای نیازمند فعالیاتهندبال  و بدمینتونبسکتبال،  ،فوربال

ی طاولانی باودن هستند؛ و در نتیجه مدتطولانی رناختی

گردد. عادم کنتارل عارض میخستگی ذهنی  هااین فعالیت

ذهنی باعث ایجاد اختلال در روجه و رمرکر مناس  خستگی

های ررته ویژه ورزرکاران آمارور که به فعالیتورزرکاران به

اند رده و در نتیجه ممکن است کردهورزری سازگاری پیدا ن

دهاد. ایان امار  عمککرد فیریکی ورزرکار را رحت رأثیر قرار

راود. از ویژه در اندام رحتاانی رواند سب  وقوع آسی  بهمی

رواند عامکی برای کااه  طرفی دارتن ریکاوری مناس  می

ی حاضار در نظار دارد راا مطالعه مناس  این پیامدها بارد.

و  ذهنایکنتارل خساتگی کسه مدیتیشان را درج رأثیر یک

                                                           
1. Jacobs 

2. Son & Choi 

3. Wooten 

4. Johansson 

و مکانیاک فارود  عمقی، قادرتایجاد رده در حس رغییرات

ان را بررسی کند؛ بنابراین فرض بر ایان اسات کاه، ورزرکار

 مدیتیشن باعث کنتارل خساتگی ذهنای و ب باود رغییارات

 رود.و مکانیک فرود می عمقی، قدرتحس

 

 هامواد و روش

طارح  باا رجرباینیماههاای رحاز جمکاه طارحقیق حاضار، 

 گاروه کیاآزماون و اعماال مداخکاه در سو پا آزمون یپ

دانشجویان دختار . جامعه آماری رامل ککیه باردمیرجربی 

آن اا  بینبدنی و عکوم ورزری دانشگاه رازی بود که از رربیت

صورت هدفمناد و بار اسااس معیارهاای ورود باه به نفر 61

و در پاژوه  حاضار  اب رادندعنوان نمونه انتخابه مطالعه

 سانین :ررایط ورود به مطالعه عبارت بود از ررکت نمودند.

صورت منظم سال، که در طول سه سال گذرته به 85را  85

و در  بودناد ورزش پرداختاه به هفته و حداقل سه جکسه در

هااای والیبااال، فوربااال، بسااکتبال و هناادبال یکاای از ررااته

طح دانشااگاهی بودنااد مشااغول بااه رماارین و مسااابقه در ساا

، همگان (های ورزری رخصصای در ساطح دانشاگاهفعالیت)

 .راناختی هاای جمعیاتهاا از نظار ویژگایبودن آزماودنی

ها عبارت باود مطالعه آزمودنی ورود بهررایط عدم  هم نین

ت سابقه هرگونه آسی  در اندام رحتاانی، وجاود اخاتلالا: از

 -یلی و روحاگوناه بیمااری رعاادنی، وجود هرلاعض -یعصب

رحتانی،  روانی، وجود سابقه جراحی در ستون فقرات یا اندام

هاا، ت ستون فقرات از جمکه اناواع دیساکوپاریوجود اختلالا

هاای قاامتی سیاریک، رنگی کانال نخاعی و وجود ناهنجاری

)سارحد  ندارتن به همکاری در پژوه  رمایل و قابل روجه

کننادگان  هم ناین از رارکت(. 8585حسن و همکااران، 

رد که قبل از انجام آزماون داروهاای محار  و یاا  خواسته

دهاد داروهایی که در  سیستم عصابی آن اا را رغییار مای

 ناماه آگاهاناه باهمصرف نکنند. پس از رکمیل فارم رضاایت

هاای دنبال روضیح روند رحقیق و اهاداف ماورد نظار رسات

ژه هم نین لازم به ذکر است که این پارو. رکمیکی انجام رد

پژوهشاات زیسات پرراکی  روسط کمیتاه مکای اخالار در

(IR.RAZI.REC.1399.008)  گردیده است. رأیید و ثبت 

رااده از قباال، در لام هااا مطااابق برنامااه اعااآزمااودنی

حضور یافتند. قبال رازی حی دانشگاه لااصآزمایشگاه حرکات

به آزمایشگاه، محقق روضیحات کاامکی از  هاآزمودنیاز ورود 

راا در  خواسات هااآزماودنیو از ارائاه داد ام کار انج مراحل
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ساپس بارای  نمایند.نامه را امضا صورت رضایت، فرم رضایت

مطالعه هر آزمون را سه های با رستها آزمودنیآرنا نمودن 

. به دنبال آن با استفاده از حرکات ج شی نددادمرربه انجام 

 دقیقاه فرآیناد گارم کاردن را اجارا 65و دویدن باه مادت 

قادرت و ، عمقای زاناوحس ارزیابیبرای ند و در ن ایت نمود

مکانیک فرود به ررری  از اینکلایناومتر، دایناامومتر دساتی 

Dynamometer (Basline pushpull) دهی سیستم نمره و

. دگردیا انجام جکسه 2 در . مطالعهاستفاده رد 6خطای فرود

قادرت و مکانیاک ، وابسته )حاس عمقای زاناو و متغیرهای

و  (6)آزمونپس ،آزمونپی  رامل که جکسه 2 هر در رود(ف

 .بررسای رادند رحقیق هاینمونه بین در بود (8)آزمونپس

 مطالعاه، گاروه در احتماالی اثارات رادن برطرف منظور به

 سااعت 54 جکساه( هار زمانی یفاصکه) مداخکه روقع زمان

 متغیرهای مطالعه ارزیاابیبا  های اول آزمودنیدر جکسه .بود

ی جکسه ساعت و در 54پس از گذرت  .آزمون()پی  ردند

راناختی دقیقه با انجام فعالیات 54ها به مدت دوم آزمودنی

ذهنای رارکت نمودناد و بلافاصاکه در یک پرورکل خستگی

آزمون برای گیری رده در پی مجدداً همه متغیرهای اندازه

نظر  های موردذهنی بر فاکتورگیری میران اثر خستگیاندازه

پاس از گذرات  آزمون اول(. مجادداً)پسگیری ردند اندازه

دقیقاه  54ها باه مادت ساعت و در جکسه سوم آزمودنی 54

مادت ه و پاس از آن باه ذهنی قرار گرفتدر معرض خستگی

فاصاکه پاس لابپرورکل مدیتیشن را انجام دادند و  دقیقه 25

 زماونآ)پاس ردندگیری متغیرها برای بار سوم اندازه ن،از آ

 (.6( )رکل8586 دوم( )غلامی و همکاران،

 

 
 نمودار روند انجام تحقیق :0شکل 

 

 6پرورکال خساتگی در محیطای آرام پروتکل خستگی ذهنی:

 54هاا ، سپس آزماودنیدها اجرا گردیج ت رمرکر آزمودنی

دقیقااه بااه انجااام یااک فعالیاات رااناختی رااامل فعالیاات 

ند. به ایان صاورت تپرداخ کامپیورری ککمات رنگی استروپ

قرمر، آبی، سابر و زرد( بار روی ماانیتور باا که چ ار ککمه )

صورت همرمان نشان داده رادند و پس زمینه خاکستری به

ها خواساته راد کاه یکای از چ اار ککیاد سپس از آزمودنی

مشخص رده روی کیبورد کامپیورر که مطابق با رنگ ککمه 

 45ر دهناد. نشان داده رده است را به جای معنای آن فشاا

 45صورت مطابقت دادن رنگ با ککمه و درصد این آزمون به

درصد دیگر آن مرربط با معنی ککمه بود. هر ککمه به مادت 

رناگ پس از نمایان ردن یک صفحه سایاه ثانیهمیکی 6555

ککماه بعادی  ثانیهمیکی 6555 رد و پس ازداده می  نمای

محار   155 پرورکلطول کل  رد. در مجموع درظاهر می

 6455از  عدم پاسخ )بیشتر یا های نادرست وارائه رد. پاسخ

عناوان رود را باه( باعث ایجاد صدای بور بور میثانیهمیکی

                                                           
1. Landing Error Scoring System 

رر و با دقت بیشتری ها سری یک محر  باعث رود آزمودنی

 (.  8561و همکاران،  8عمل کنند )اسمیت

بارای انجاام مدیتیشان پاس از آرانایی   :پروتکل مدیتیشن

در ماورد رال  هاییها با ماهیت مدیتیشن، آموزشمودنیآز

رنفس عمیاق و دم  هم نینعضلات و  کردنکردن و سفت 

رد که  سپس، از ررکت کنندگان خواسته .رد داده و بازدم

ای را برای آرام کردن ذهن خاود ، ککمهبه پشت دراز بکشند

. خوراایند رصاور کنناد ایو خود را در منظره انتخاب کنند

از ابتدا را انت ای س، از آن ا خواسته رد که هنگام مراقبه سپ

های خود را ببندند، ذهن خود را خالی کنناد و چشمرمرین 

کاه روساط  انتخاب راده جملات بر رویافکار خود را فقط 

در وضاعیت  کهحالی و درمتمرکر کنند  رودمی مربی گفته

هاای مها و رک راک اناداو دست پاهااند راحتی دراز کشیده

گوناه ریککاس و بادون های  بدن خود را در وضعیت کااملاً

یک جکساه و کنندگان مدیتیشن ررکتانقباضی قرار دهند. 

 دقیقه به طول انجامید و روسط محقاق و مربای 25به مدت 

                                                           
2. Smith 



  ...در  ... نشیتمدی جلسه کی ریتأث   و همکاران        غلامی         655 

   

 یقیموسا ،هدر طول جکسا و هم نین کنترل رد متخصص

 (.  8561، 6)لاول اسمیت ردیآرام پخ  م

 پیامدهای مطالعه

حس وضعیت مفصل زانوی پای مفصل زانو: عمقییابی حسارز

درجاه باا چشام  45بررر ورزرکاران از طریق بازسازی زاویه 

های بینایی باه سیساتم سته )برای جکوگیری از ارسال پیامب

طور فعال روساط عصبی مرکری( در زنجیره حرکتی بسته به

 (. آزماودنی8554، 8)هرینگتاون اینکلاینومتر ارزیابی گردید

که م  طوریبهصورت دمر بر روی میر معاینه دراز کشیده به

 اینکلایناومتر گرفات. آزماونگرپا بیرون از لبه رخت قرار می

با گارفتن پارانه  را روی عضکه دو قکو قرار دادهکالیبره رده 

درجاه در ثانیاه  65پا و با حرکت پاسیو و سارعت رقریبای 

راود زاناو باه  بدون اینکه رغییری در وضعیت م  پاا ایجااد

 خواساتهرد و در آن زاویاه از فارد درجه برده می 45زاویه 

دارد و روی آن نظار را پانج ثانیاه نگاه رد را زاویه موردمی

رمرکر کند. سپس زانو به وضعیت استراحتی برگردانده رده 

خواسات صورت فعال از فرد میبه و بعد از هفت ثانیه محقق

راده را باا سارعت  یاه رساترا سار پا را حرکت داده و زاو

دلخااواه سااار پااا بازسااازی کنااد بااه منظااور دقاات بیشااتر 

بار رکارار راد و باین  گیری، آزمون بازسازی زاویه سهاندازه

و  2)ککپایس رادهر رکرار را  ثانیاه اساتراحت داده مای

درجه و در  45زاویه هدف در این پژوه (. 8554همکاران، 

 .ج ت فککشن بود

برای ارزیابی مکانیک فارود از سیساتم  ارزیابی مکانیک فرود:

ایان ابارار از سیساتم دهی خطای فارود اساتفاده راد. نمره

( کاه 6)جدولی خطای فرود اصکی مبنا گرفته است دهنمره

فارود  -پارش پرس  از نحوه اجرای م ارت 65 در چارچوب

الات ؤریری رده است. در این پرسشانامه پاساخ باه ساطرح

ی واساطهفارود باه -م ارت پرشطراحی رده از نحوه انجام 

الات را باار اساااس ؤآزمااونگر پاسااخ داده رااد. آزمااونگر ساا

هاای فارود پاساخ داد. دورباین -های سه اجرای پارشفیکم

 فرونتاالو ساجیتال در نمای  (Jepan-Canon) فیکمبرداری

در  . آزماونگرداراتمتر از آزمودنی قرار  2هر کدام با فاصکه 

مورد بررسای زانوها و رنه را  این سیستم حرکات خاص پاها،

فرود اول برای ارزیابی فاصکه پاهاا از هام در  -. پرشقرار داد

                                                           
1. Lovell-Smith 

2. Herrington 

3. Clapis 

حالت ایستاده قبل از پرش چرخ  پاها و وضاعیت پاهاا در 

طاور به پاها که آیااین) بود اولین لحظه برخورد پاها به زمین

 (2راا  6گریناه )ر(. یا خی کنندرماس پیدا می زمین اقرینه ب

رود دوم برای ارزیابی وضعیت زانوها و رنه در ساطح ف -پرش

فارود ساوم و  -در پارش (.4و  5 )گرینه ردبررسی فرونتال 

، بررسای نماودها را از نمای جاانبی چ ارم آزمونگر آزمودنی

فرود سوم چگونگی فرود بعد از پارش  -که در پرشطوریبه

( و در ن ایاات آزمااون 5 و 1گرینااه )آزمااودنی ارزیااابی رااد 

سطح سااجیتال ارزیاابی  رم برای ارزیابی حرکات رنه درچ ا

باار اساااس نظاار ککاای  65و  1 الاتؤ(. ساا4گرینااه ) گردیااد

دهای راد نماره فارود -شآزمونگر از نحوه انجام م ارت پار

براساااس برداراات ککاای از سااطح  1گرینااه کااه طااوری)بااه

ککی هر دو ساطح سااجیتال  هایایراد 65ساجیتال و گرینه 

هاای باه ها از روی جعبه، آزمودنیآزمون این. در (و فرونتال

 یهسانتیمتر روی خطی فرود آمدند کاه در فاصاک 55اررفاع 

برابر نصع طول قد آزمودنی بر روی زمین ررسیم رده بود و 

به محض برخورد پا به زمین پرش عمودی حداکثری انجاام 

مربااوط بااه سااطح  الاتؤساادادنااد. آزمااونگر دو مرربااه ماای

مربوط به سطح فرونتاال را در  الاتؤس رربهساجیتال و دو م

پاسخ داد. پایاایی پرسشانامه ماذکور را پاادوا و  BESS ابرار

وه باار ارزیااابی لاگاارارش کردنااد. عاا 46/5-58/5همکاااران 

 ارزیاابی هایاویهزBESS  بیومکانیک فرود روسط پرسشنامه

های مورد نظر از م اارت رده در پرسشنامه با استخراج فریم

 و رعیاین (64/4نساخه ) ایانوویکافارار باا نارم فرود -شپر

افرار اروکد در دو نماای مورد نظر با استفاده از نرم هایاویهز

راامل هاا هساجیتال و فرونتال محاسابه گردیاد. ایان زوایا

فککشن رنه، فککشن زانو، فککشن م  پا در نمای سااجیتال و 

و هاا بین قاوز  هایفاصکهفککشن جانبی رنه، ولگوس زانو، 

و  5میار( )8هاا در نماای فرونتاال باود )راکلمرکر کشکک

 (. 8562همکاران، 

                                                           
4. Myer 
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 واقعی زمان - فرود خطایی دهنمره سیستم پرسشنامه: 0 جدول

 سطح ساجیتال سطح فرونتال

 . عرض پاها در حالت ایستاده6

 نرمال -0

 پ ن -1

 باریک 1-

 . وضعیت ماکسیمم چرخ  پاها8

 نرمال 0-

 چرخ  داخکی -1

 خ  خارجیچر 1-

 . برخورد اولیه پاها با زمین2

 متقارن -0

 نامتقارن 1-

 . ماکسیمم زاویه ولگوس زانو5

 ندارد 0-

 کمی والگوس دارد -1

 ولگوس زیادی دارد 2-

 . میران فککشن جانبی رنه4

 ندارد 0-

 کمی را متوسطی دارد 1-

 . اولین نقطه فرودپاها 1

 انگشتان به پارنه 0-

 پارنه به انگشتان 1-

 با کع پاها 1-

 جایی فککشن زانو. میران جابه5

 بررگ 0-

 متوسط 1-

 کم -2

 جایی فککشن رنهمیران جابه .4

 بررگ -0

 متوسط -1

 کم -2

 جایی ککی مفصل در سطح ساجیتال . جابه1

 نرم -0

 متوسط -1

 سفت -2

 بردارت .65

 عالی -0

 متوسط -1

 ضعیع -2

 
 

 فرود –نحوه انجام تست پرش: 4شکل 
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 ینوزا کستنشنا رتقد یابیارز ایبرگیددری قدددر : اندددازه

 Baseline Pull- pushهااااا از دسااااتگاهآزمااااودنی

Dynamometer (USA)   اسااتفاده رااد. قباال از آزمااای

هاا ها با آزمون، آزماودنیاصکی به منظور آرناسازی آزمودنی

 نیدموآز دو بار اکستنشن زانو را انجام دادند. بارای ارزیاابی،

که حالی قاارار گرفاات درمیر  یلبااه روی نشسته یتضعدر و

بااود سااپس  فککشنی درجااه 15 و زانوهااا در انیرآو پاها

)در قسامت پا  رسا لیستاد ینت ااآزمونگر دینامومتر را در 

سته اخو نیدمواز آز سپسقدامی و بین دو قاوز ( قارار داد 

ی نوزا کستنشنا با اعمال حاداکثر انقبااض ایرومتریاک، رد

 .(8555و همکاران،  6بنل)هد دانجام را ر پای برر

 

 هاتجزیه و تحلیل داده

هاا در دو بخا  آماار روصایفی و آماار رجریه و رحکیل داده

استنباطی انجام رد. در بخ  آماار روصایفی از میاانگین و 

انحراف استاندارد اساتفاده راد. در بخا  آماار اساتنباطی 

 راپیرو ویکاک ها از آزمونج ت اطمینان از نرمال بودن داده

مختکاع از  حالمراهاا در و ج ت بررسای رفااوت آزماودنی

ج ات  و 8مکارر هااییرگیابا انادازه انسیوار لیآزمون رحک

 یبایاز آزماون رعق یریاگمراحل اندازه نیب راتییرغ یبررس

ها باا اساتفاده رجریه و رحکیل داده. دیاستفاده گرد یبونفرون

ر گاارفتن سااطح و بااا در نظاا 88نسااخه  SPSSافاارار از ناارم

 انجام رد.( ≥54/5Pی )معنادار

 

 هایافته

هاای ویژگایمیاانگین و انحاراف اساتاندار در مطالعه حاضر 

سان بار حسا  ساال، وزن بار  راامل، هاروصیفی آزمودنی

متر و سابقه ورزرای در حس  کیکوگرم، قد بر حس  سانتی

 ارائه رده است. 8جدول رماره 

 
 هاهای فردی آزمودنیر مربوط به ویژگیمیانگین و انحراف معیا: 4جدول 

 

روزیا   بیاانگر آن اسات کاه ویکک -راپیرونتایج آزمون 

. لاذا بارادمی نرمال های متغیرها در گروه مورد مطالعهداده

 جینتاادر این رحقیق از آمار پارامتریک استفاده رد. بنابراین 

در  قیارحق یرهاایآزماون متغآزمون و پاس یمربوط به پ

باا اساتفاده  یتیشنمد ی ذهنی وخستگ ینیرمر یهاپرورکل

آزماون و  مکارر هااییرگیبا اندازه انسیوار لیآزمون رحک از

 6.است دهیارائه گرد 5 و 2جداول قال  در  یبونفرون یبیرعق
 مکاررهاای گیاریبا انادازه انسیوار لیآزمون رحکنتایج 

متغیر حس عمقی فعال نشان داد که فارض کرویات برقارار 

نشااان داد رفاااوت  G-Gبنااابراین، نتااایج (. p>54/5) اساات

آزمااون اول رااا پاای معناااداری بااین مراحاال مختکااع از 

 ;F(1.54, 23.18)=56.62, p<0.001) آزماون وجاود داردپس

ES=0.79)هاای گیاریاندازه با انسیوار لیآزمون رحکنتایج  ؛

                                                           
1. Bennell 

متغیر قدرت اکستنشن نشاان داد کاه فارض کرویات  مکرر

نشااان داد  H-Fبنااابراین، نتااایج (. p>54/5)  برقاارار اساات

آزماون اول راا رفاوت معناداری بین مراحل مختکع از پای 

 ;F(2,30)=22.65, p<0.001)آزمااون وجااود دارد پااس

ES=0.60هاای گیریبا اندازه انسیوار لیآزمون رحکنتایج  (؛

متغیر مکانیک فرود نشان داد که فرض کرویت برقارار  مکرر

رفاااوت نشااان داد  H-Fبنااابراین، نتااایج  (.p>54/5)  اساات

آزمااون اول رااا معناااداری بااین مراحاال مختکااع از پاای 

 ,F(1.903, 28.54)=19.834آزمااون وجااود دارد )پااس

p<0.001; ES=0.53).8 

 و مکاررهاای گیریبا اندازه انسیوار لیآزمون رحکنتایج 

آزمون و ی نشان داد که میانگین پی نفرونوب یبیآزمون رعق

ذهنای بار خستگی  ها پس از اعمالآزمون اول آزمودنیپس

                                                           
2. Repeated Measure 

 داریمعنی انحراف معیار و میانگین متغیرها

 65/5 12/88±  24/8 سن )سال(

 65/5 41/15 ± 54/1 )کیکوگرم( وزن

 85/5 45/611  ± 44/4 متر(قد )سانتی

 85/5 12/86±12/6 متر مرب ( )کیکوگرم بر ی بدنراخص روده

 51/5 51/4±68/6 )سال( ی ورزریسابقه
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عمقی فعال زانو، قدرت و مکانیک فارود معناادار متغیر حس

-بار حاسذهنای بدین معنی که خستگی(؛ P ≥556/5بود )

باعاث و  اثرگذار بودهعمقی فعال زانو، قدرت و مکانیک فرود 

عمقای فعاال زاناو، قادرت و مکانیاک حس در ختلالیجاد اا

آزماودنی، ذهنای در و باا ایجااد خساتگی راده اساتفرود 

عمقای فعاال زاناو و مکانیاک فارود خطای بازساازی حاس

عمقای . هم ناین حاسیافته اسات افرای  و قدرت کاه 

آزماون و فعال زانو، قدرت و مکانیک فارود در مرحکاه پای 

 آزماون دوم )مدیتیشان( دارای رفااوت معنااداری نباودپس

(6≤P؛ که این نشان می) دهد انجام یک جکسه مدیتیشن در

ثر واقا  ؤروانناد مابه یک میاران مایآزمون مقایسه با پی 

آزماون اول هاا نشاان داد باین پاسهم ناین یافتاه روند.

آزماون دوم )مدیتیشان( ذهنای( و پاس)پرورکل خساتگی 

(؛ کاه ایان مشاخص P ≥556/5رفاوت معنادار باوده اسات )

ذهنی را م ار جکسه مدیتیشن اثر خستگیکند انجام یک می

عمقی فعال زانو، قدرت و حسباعث ب بود عمککرد کند و می

ارائاه  5و  2مقایسه و نتایج در جدول . رودمیمکانیک فرود 

 است. گردیده

 
 نیک فرودو مکا ، قدر  اکستنشن زانوبرای اثرگذاری زمان بر حس عمقی فعال زانونتایج تحلیل واریانس مکرر : 3 جدول

P-

value 

 درصد رغییرات

به  8آزمون پس

 آزمونپی 

 درصد رغییرات

 آزمونبه پی  6آزمون پس

 8آزمون پس
M ± SD 

 6آزمون پس
M ± SD 

 آزمونپی 
M ± SD 

 متغیر

 حس عمقی فعال 68/45 ± 45/6 88/44 ± 56/8 55/45 ± 21/6 -16/66  ± 25/4 -61/5 ± 55/2 *556/5

 قدرت اکستنشن 26/86 ± 55/6 41/64 ± 45/6 41/86 ± 11/5 -54/62 ± 54/4 64/6 ± 51/65 *556/5

 مکانیک فرود 46/5 ± 42/5 54/1 ± 82/6 25/5 ± 45/5 18/55 ± 11/21 85/58 ± 48/81 *556/5

P≤5/54* 

 
 اکستنشن زانو ، قدر  متغیر حس عمقی فعال زانو بر آزمون تعقیبی بنفرومی جهت ارزیابی اثر تغییرا  زمان  :2جدول 

 مکانیک فرودو 

 P-value اختلاف میانگین مرحکه مرحکه متغیر

 حس عمقی فعال

 *556/5 -55/4 6پس آزمون  پی  آزمون

 6 68/5 8پس آزمون  پی  آزمون

 *556/5 -68/4 8پس آزمون  6پس آزمون 

 قدرت اکستنشن

 *556/5 54/8 6پس آزمون  پی  آزمون

 6 -84/5 8پس آزمون  پی  آزمون

 *556/5 -55/2 8پس آزمون  6پس آزمون 

 مکانیک فرود

 *556/5 -12/6 6پس آزمون  پی  آزمون

 54/5 52/5 8پس آزمون  پی  آزمون

 *556/5 25/8 8پس آزمون  6پس آزمون 

P≤5/54* 

 

د کاه پاس از نماوگارارش  روانیم 6 با روجه به نمودار

ال زاناوی عمقی فعاخطای حس رانیم ذهنییاعمال خستگ

یاک اعماال  از کرده است، اماا پاس دایپها افرای  آزمودنی

میران خطای حس  یذهن یبا وجود خستگ جکسه مدیتیشن

 .است افتهی ها کاه عمقی فعال زانوی آزمودنی
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 زانو اکستنشنمیانگین تغییرا  حس عمقی : 0 نمودار

 

کاه پاس از  نماود گارارش روانیم 8با روجه به نمودار 

 یقاادرت اکستنشاان زانااو رانیاام ذهناایی ال خسااتگاعماا

اعمال مداخکاه  از کرده است، اما پس دایپها کاه  آزمودنی

قدرت اکستنشان  میران یذهنیبا وجود خستگ ومدیتیشن 

 .است افتهی ها افرای آزمودنی یزانو

 

 
 میانگین تغییرا  قدر  اکستنشن زانو: 4 نمودار

 

که پس از اعماال  بیان نمود روانیم 2با روجه به نمودار 

هاا ی آزمودنیزمان واقع -فرود یخطا رانیم ذهنی،یخستگ

ها نمارات باالایی را باه دسات است و آزمودنی افرای  یافته

، بارد(می ی عمککرد ضعیعدهندهاند )نمرات بالا نشانآورده

 یذهنایبا وجود خساتگ مدیتیشناعمال مداخکه  از اما پس

 افتاهی کااه هاا ی آزماودنیمان واقعز -فرود یخطا رانیم

اناد راری را کسا  نماودههاا نمارات پاایینو آزمودنی است

 بارد(.ی عمککرد ب تر میدهنده)نمرات پایین نشان

 

 
 تحتانیاندام تغییرا  عملکرد میانگین: 3نمودار

  

46

48

50

52

54

56

پی  آزمون (پس آزمون اول)خستگی ذهنی  (پس آزمون دوم)مدیتیشن 

میانگین حس عمقی

17

18

19

20

21

22

پی  آزمون (پس آزمون اول)خستگی ذهنی  (پس آزمون دوم)مدیتیشن 

میانگین قدرت

0

1

2

3

4

5

6

7

8

پی  آزمون (پس آزمون اول)خستگی ذهنی  (پس آزمون دوم)مدیتیشن 

میانگین مکانیک فرود



   654           0214، بهار و تابستان 40، شماره 00پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

   

 بحث

ذهنی بار ثیر خستگیأر بررسیحاضر  پژوه از انجام هدف 

یاک ثیر أراو  و مکانیاک فارود رتعمقی، قادحس رغییرات

-حاس ذهنی و رغییراتخستگی جکسه مدیتیشن در کنترل

در ورزرااکاران دختاار  و مکانیااک فاارود عمقاای، قاادرت

باین  نشاان داد کاه هاای ایان مطالعاهدانشگاهی بود. یافته

آزمون پاس آزمون و پسها در پی میانگین نمرات آزمودنی

ل زانو، قادرت و عمقی فعاذهنی برای متغیر حساز خستگی

مکانیک فرود رفاوت معناداری وجود دارد به این معنی که با 

افرای  سطح خستگی ذهنی میانگین نمرات قدرت کااه  

عمقاای فعااال و مکانیااک فاارود و خطااای بازسااازی حااس

راوان ها افرای  یافته است. در رفسیر این یافته مایآزمودنی

 ییاراتذهنای و رغکاه باین خساتگیگونه اذعاان نماود این

ی رابطاهدر ورزراکاران  عمقی و مکانیک فارودقدرت، حس

معناداری وجود دارد؛ باه ایان معناا کاه باا افارای  ساطح 

یاباد و حاس عمقای و قادرت کااه  مایذهنای، خستگی

ذهنای، خستگیگردد. پس از مکانیک فرود دچار اختلال می

آدنوزین در مغر، مقاومات در برابار  بالا بودن میران به دلیل

کاه در نتیجاه باعاث ایجااد ، کنادپیادا مای افرای  لیتفعا

و  6رااود )ماااررینماایاناارژی  کمبااوداحساااس خسااتگی و 

رسد که این احساس واماندگی به نظر می(. 8564 همکاران،

و در  خستگی، در عمککرد مخ ه برای عمککارد ب یناه در 

نق  دارته بارد. فرضیه دیگر ایان اسات کاه  فعالیت بدنی

ذهنای، اثار دساتورات حرکتای از وقوع خستگیبعد لاً احتما

 رده به عضکه کاه  یافته و از ایان طریاق ران  یاا ارسال

 قادرتکاه  یافته و اندام رحتانی ت درگیر در لانیروی عض

گاردد و در نتیجاه و عمککرد اندام رحتانی دچار اختلال مای

حااکی از رود. نتاایج مطالعاات باعث افت عمککرد بدنی می

ها به دنبال یفی عمککرد رکنیکی فوربالیستکاه  کمی و ک

کورینیاو و  کاهطاوریبوده است بهذهنی و جسمی خستگی

بررساای اثاارات ای کااه بااه مطالعااه در (،8564) همکاااران

 خسااتگی ذهناای و عضاالانی در عمککاارد بازیکنااان فوربااال

خستگی ذهنی باعاث کااه  پرداختند، گرارش نمودند که، 

ن ویژه فوربال، سارعت، دقات روانایی دوید)عمککرد فیریکی 

 )کوریناو و راده اساتحرکتای(  گیری و همااهنگیرصمیم

  ساااموئل و همکاااران در پژوهشاای اثاار (.8564 همکاااران،

 45خستگی ذهنی بر عمککرد جسمانی افراد سالمی کاه باا 

                                                           
1. Martin 

 جدرصد حداکثر روان خروجای خاود روی دوچرخاه کارسان

رارش و در نتیجاه گا نمودنادکردناد را بررسای فعالیت مای

ذهناای زمااان رساایدن بااه کردنااد در گااروه دارای خسااتگی

و همکاران  اسمیت .خستگی خودگرارری کاه  یافته است

ذهنای ای عنوان نمودناد کاه، خساتگیمطالعه ، در(8564)

باعث کاه  بازده دوچرخه سواری با ردت سبک و سنگین 

رود که ناری از کااه  در  رالاش اسات )اسامیت و می

(، نیاار در 8562و همکاااران ) برونربرگاار(. 8564همکاااران، 

ذهنای باعاث رضاعیع ای بیان کردند کاه، خساتگیمطالعه

راود )برونربرگار و عمککرد دویدن رنااوبی ورزراکاران مای

م نااین ساارحد حساان و همکاااران ه (.8562همکاااران، 

نمودند که خستگی ذهنای باعاث کااه   ، گرارش(6214)

رای  خطاهای فارود عمککرد اندام رحتانی و اف ،نمرات رعادل

 ،رااود )ساارحد حساان و همکااارانورزرااکاران آمااارور ماای

رواند نتیجه مطالعه حاضر را ها می(. بنابراین این یافته8585

   رأیید نماید.

، باین نمارات نشاان داد کاه ی دیگر ایان مطالعاهیافته

آزمااون ذهناای و پااسآزمااون خسااتگیهااا در پااسآزمااودنی

ناو، قادرت و مکانیاک عمقای زامدیتیشن برای متغیر حاس

کاه طاوریفرود رفااوت مثبات و معنااداری وجاود دارد باه

ها در متغیر قدرت افارای  یافتاه و میانگین نمرات آزمودنی

عمقی و مکانیک فارود میاران خطاا کااه  در متغیر حس

صاورت گونه که مدیتیشن روانسته اسات باهاست بدینیافته

ابی قدرت و ای باعث کنترل خستگی ذهنی و بازییک جکسه

راود. یکای از  در ورزراکارانعمقی و مکانیاک فارود حس

آن مداخکااه مدیتیشاان ماهیاات پیشااگیرانه  م اام ایااایمر

حالات  یک مدیتیشن(. 8565و همکاران،  8بارد )کامپلمی

 )موحااد و کناادفیریولااوژیکی هوراایاری آرام را ایجاااد ماای

سااز،  و ساوختمیاران منجر به کاه  ( و 8585 همکاران،

خون، سرعت رنفس، ضربان قک  و امواج مغری آهسته فشار 

را از  کیپاراسامپار یعصب ستمیس تیفعال هم نین. رودمی

رواناد بار رمرکار که می ندکیم کیرحر قیعم سرنف قیطر

گونااه کااه باادین (،8564ثر واقاا  رااود )سااان وچااویی، ؤماا

یاک سایگنال حسای  گیری ادراکی را برای رشخیصرصمیم

نمایاد. و رمرکار ت مراحم متمایر مایاصکی از سایر احساسا

و  2نمایاد )کاارورینذهن را بر روی یک موضوع معطوف مای

                                                           
2. Campbell 

3. Catutain 
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هاا و عوامال رواناد فااکتور( و از طرفی مای8561 همکاران،

عضالانی در  -یثری را برای ایجاد کنتارل عصابؤآموزری م

ککی  طورهای عمککردی فراهم کند. و بهج ت ب بود فعالیت

مادت ود پریشانی روانشناختی طاولانیاین مداخکه باعث ب ب

(. هام راساتا باا مطالعاه 8565و همکاران،  )کامپل رودمی

(، در پژوه  خاود عناوان 8586و همکاران ) 6چراپ حاضر،

عمقای و رعاادل که، مدیتیشن باعاث ب باود حاس اندنموده

(. هم نااین 8586رااود )چااراپ و همکاااران، افااراد ماای

انااد کااه، ق نمااوده( رصاادی8561) و همکاااران 8نیچااارور

رفتن باعاث ب باود رعاادل و عمککارد فیریکای مدیتیشن راه

(. ماااررین و 8561همکاااران،  گااردد )چااارورین وافااراد ماای

راأثیر برناماه  ای که به بررسای( در مطالعه8564همکاران )

 تیافیو ک یرحرکتایو غ یمراقبه بار علائام حرکتا ینیرمر

پرداختناد  ساوننیپارک یمااریمبتلا به ب مارانیدر ب یزندگ

انادام ی )قادرت عضالان یدر علائام حرکتابیان نمودند که، 

، رعااادل و اسااتقامت عضااکه( و در علائاام یو فوقااان یرحتااان

، یرااناخت ی، عمککردهااای)اضااطراب، افسااردگ یحرکتااریغ

ی ب باود (روزاناه تیاو فعال یزنادگ تیافیاختلال خواب، ک

در (. 8564چشمگیری مشااهده راد )مااررین و همکااران، 

راأثیرات  (، باه بررسای8561و همکاران ) 2ای چانگالعهمط

 بر قدرت و کیفیات زنادگی پرساتاران دیتیشنیک برنامه م

ای باه مدیتیشن هشت هفتاهو عنوان نمودند که،  پرداختند

طور قابل روج ی قدرت و کیفیت زندگی پرستاران را ب باود 

هم نین زادخاوش و  (.8561)چانگ و همکاران،  بخشدمی

 آگااهیراأثیر ذهن(، در رحقیقی به بررسی 8561) همکاران

های بر کاه  اضطراب و افرای  عمککرد ورزری فوربالیست

 اعاثآگااهی بذهنپرداختند و گارارش نمودناد کاه،  جوان

های کاه  اضطراب و افرای  عمککارد ورزرای فوربالیسات

(. آقاباباا و 8561)زادخوش و همکااران،  ه استدگردی جوان

رأثیر مراقباه ذهان آگااهی بار (، با بررسی 8564) همکاران

، وضعیت ذهن آگاهی، حالت اجرای روان و عمککرد ورزرای

وضاعیت باعث ب باود  مراقبه ذهن آگاهی گرارش نمودند که

آگاااهی، رواناای اجاارا و عمککاارد ورزراای ورزرااکاران ذهن

این رحقیقات اثر مدیتیشن  (.8564رود )آقابابا و کاری، می

کند. اصول اصاکی در یید میأرحقیق را ر رهاییبر ب بود متغ

متمرکار اسات هم ناین از هماان  مدیتیشن بر روی افکاار

                                                           
1. Cherup 

2. Chatutain 

3. Chang 

کناد راا آراما  و پروش ذهن را کنترل میاصولی که روند 

 رمرکر را به وجود آورد. از آنجایی که در هنگاام مدیتیشان،

رمرکر معطوف به یک چیر است و آن هام آراما  ذهنای و 

روانااد ماای یتیشاان احتمااالاًکنتاارل عواطااع اساات پااس مد

باراد را ای از احساسات مایذهنی که زیر مجموعهخستگی 

عمقی، قدرت و مکانیک فرود ورزرکاران را م ار کند و حس

گوناه راوان ایانطور ککی مایبه به زمان واقعی نردیک کند.

رااوان سااازگاری  ای ربااا افاا اذعااان نمااود کااه، مدیتیشاان

ل سیسااتم عصاابی هااای عصاابی، رااناختی و رعاادیدسااتگاه

ای  رم اار خساتگی ذهنای و افا ثرواناد باعاخودکار، مای

 حاس یب باود باعاثیکی رده، کاه در نتیجاه رپایداری فی

 رود.می عمقی، قدرت و مکانیک فرود

ه ماواردی روان بهای این پژوه  میمحدودیتجمکه از 

روانای،  -یمیران خواب، استراحت، رغذیه، ررایط روحچون 

کنندگان و هم ناین ساطح و ت ررکتساعات رمرین متفاو

کننادگان ارااره طبقه فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی ررکت

  .ددنکه قابل کنترل نبو نمود

 

 پیشنهادا 

راوان با روجه به ارزان و قابل دسترس باودن مدیتیشان مای

پیشن اد کارد باه هنگاام رارکت ورزراکاران در رمارین و 

 تانی ایان دساته ازرحاندام اررقای عمککرد مسابقه به منظور

از رااروع فعالیاات ورزراای ج اات م ااار  ورزرااکاران پاای 

ذهنی رحت مدیتیشن پی  از مسابقه قرار گرفته را خستگی

با م ار خستگی ذهنی و رقویت عمککرد اندام رحتانی بتوانیم 

 هااای ماارربط بااا نقصااان عمککاارداز میااران بااروز آساای 

 رحتانی در ورزرکاران بکاهیم.اندام

 

 ریگینتیجه

ای عناوان مداخکاهبهدر این مطالعه اثر یک جکسه مدیتیشن 

 رغییارات حاس عمقای زاناو، ذهنی برکنترل خستگیبرای 

قدرت و مکانیک فرود بررسی رد. نتاایج نشاان دادناد کاه، 

خساتگی کنتارل مثبت و مفیدی بار ثیر أر اعمال مدیتیشن

قاادرت و مکانیااک فاارود  و بازیااابی حااس عمقاای، ذهناای

رواناد باا مای مدیتیشاندارد. در نتیجاه، ارور ورزرکاران آم

 -افارای  ساازگاری عصابیذهنای و نسبی خستگی کنترل

های اندام رحتانی ورزرکاران را ریسک وقوع آسی عضلانی، 

و  دآن ا را ب بود بخشحرکتی و کیفیت عمککرد دهد کاه  
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 ژهیاوورزراکاران باه، پیشگیری از آسای  بنابراین به منظور

صاورت آنای روانناد از مدیتیشان باهمای رورورزرکاران آماا

 ب باودذهنای و کااه  خساتگیای بارای عنوان مداخکاهبه

 .دایناستفاده نم رحتانیاندام عمککرد

 

 
 

 

 تشکر و قدردانی

نامااه کاررناساای اررااد نپااژوه  حاضاار برگرفتااه از پایااا

وسیکه نویسندگان از رمام ورزرکاران رارکت بارد. بدینمی

، مربیان، مسائولین آزمایشاگاه روانبخشای کننده در مطالعه

کمیتااه اخاالار در  از دانشااکده عکااوم ورزراای و هم نااین

مطالعاه ایان رازی کاه در انجاام  دانشاگاهپژوه  زیساتی 

 پژوهشگران را یاری نمودند کمال رشکر و قدردانی را داریم.
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