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 :دهیچک

 یابه عملکرد اوج و ارتق یابیدست ان،یحالت جر لیتسه یبرا یآگاهو ذهن یشناساز عصب یقیتلف یمدل یحاضر با هدف طراح پژوهش

ه و مرور منابع مرتبط در حوز یمفهوم لیبر تحل هیاست و با تک یکاربرد-یمقاله از نوع نظر نیدر ورزش انجام شد. ا داریپا یتندرست

اران کورزش نهیاثرگذار بر تجربه به یسازوکارها نییبه تب ،یآگاهبر ذهن یو مداخلات مبتن یشناخت یشناسورزش، عصب یشناسروان

و  ذهن یهماهنگ تیو تقو جانیه میبهبود تنظ ،یخودآگاه شیافزا ،یشناخت یتوجه، کاهش آشفتگ میمدل، تنظ نی. در اپردازدیم

زمان اصول هم یریکارگچارچوب، به نی. بر اساس اشوندیم یان معرفیحالت جر یریگدر شکل یاصل یهاعنوان مؤلفهبدن به

 ورزشکاران را فراهم کند. یو تندرست یروان یداریعملکرد، پا یارتقا نهیزم تواندیم یآگاهذهن یهانیو تمر یشناختعصب

 

 داریپا یعملکرد اوج، تندرست ،یشناخت یشناسعصب ،یآگاه(، ذهنFlow) انیحالت جر :یدیکل کلمات

 

 مقدمه -1

 

 یبدن یو آمادگ یدر توان عضلان تشیکه رمز موفق دیدیم یجسمان تیفعال کینگاه غالب به ورزش، آن را صرفاً  ش،یتا چند دهه پ

 میتنظ ،یشناخت یندهایفرآ ،یهاست. در واقع، عملکرد بدنحرف نیاز ا تردهیچیپ اریکه ماجرا بس میدانی. اما امروز مشدیخلاصه م

که  نجاستی. جالب ارسدیبه نظر م رممکنیغ گریکدیکه جدا کردنشان از  انددهیورزشکار چنان در هم تن یذهن یو تجربه یجانیه

تعامل  تیفیاغلب نه قدرت عضله، بلکه ک کند،یآنچه عملکرد معمول را از عملکرد اوج جدا م ،یجسمان یسطح آمادگ نیدر بالاتر یحت

 یهاداغ پژوهش یاز محورها یکیبه  یورزش یاجرا یپشت صحنه ی  و ذهن یعصب یاسازوکاره ل،یدل نیذهن و مغز با بدن است. به هم

 (.Räth et al., 2018; Yarrow et al., 2009اند )شده لیتبد یعلوم ورزش نینو

احساس  ق،یکه با تمرکز عم تیکامل در فعال یشدگاز غرق یدارد: حالت یاژهیو گاهی( جاFlow) انیمفهوم حالت جر ان،یم نیا در

 تواندیم انیجر یاند که تجربهها بارها نشان دادهراه است. پژوهشخاص هم یلذت درون کیمزاحم و  یرنگ شدن خودآگاهکنترل، کم

 یحال، بخش بزرگ نیفشار مسابقه، کاهش دهد. با ا ریز ژهیورا، به یشناخت یدهد و خطاها شیعملکرد را افزا یداریدقت را بالا ببرد، پا

آن را  یایشناخت—یعصب یواقعاً بکاوند چه سازوکارها آنکهیحالت، ب نیا یهایخوب فیاند به توصاز مطالعات موجود بسنده کرده

 .سازندیممکن م
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عملکرد را به  یشناسو روان یتوجه پژوهشگران علوم ورزش —حال یاز لحظه یرقضاوتیغ یهمان آگاه یعنی— یآگاهذهن زمان،هم

را کم کنند و  یکنند، نشخوار ذهن میظتوجه را بهتر تن توانندیم یآگاهذهن یهانیتمر ندیگویخود جلب کرده است. شواهد م

 یو بسترها انیحالت جر ،یآگاهذهن انیمند منظام یوندیهمه، هنوز پ نیرا بالا ببرند. با ا رورزشکا یشناخت یریپذانعطاف

 ,.Swann et al) کندیرا گوشزد م یو کاربرد کپارچهیچارچوب  کیبه  ازیخلأ، ن نیعملکرد اوج برقرار نشده است و ا یشناختعصب

2012.) 

 زشیافت انگ ،یبه فرسودگ توانندیم رند،یبگ دهیاگر سلامت روان را ناد محور،جهیو صرفاً نت یبعدکی یکردهایرو نکهیا گریمهم د ینکته

 کی به ورزشکار نه به چشم رندیناگز یعملکرد ورزش نینو یهامدل ن،ی. بنابرانجامندیورزشکاران ب داریپا یرفتن تندرست لیو تحل

 فرد نگاه کنند.منحصربه یستهیز یبا تجربه یچندساحت یعنوان انسانبه لکهاجرا، ب نیماش

 یریگکند که با وام یطراح یقیمدل تلف کیمحور، و انسان یکاربرد—ینظر یکردیبا رو کندیحاضر تلاش م یها، مقالهدغدغه نیا با

کرد، به عملکرد  لیرا تسه انیزمان حالت جرهم توانیدهد چگونه م حیتوض ،یآگاهو اصول ذهن یشناخت یشناسعصب یهاافتهیاز 

شناسان و روان انیورزشکاران، مرب یبرا ،یمفهوم یمدل، افزون بر غنا نیا رودیرا حفظ نمود. انتظار م داریپا یو تندرست دیاوج رس

 کند. میترس زین یعمل یراه ینقشه یورزش

 

 ینظر یمبان -2

 

 یجسمان آمادگی از فراتر: ورزش در اوج عملکرد -2-1

و  یشناخت ،یجسمان یهایتوانمند یهمه تواندیکه در آن ورزشکار م ی: حالتشودیم فیتعر طورنیعملکرد اوج در ورزش، معمولاً ا

 ،یاورزش حرفه یبالا یهااند که در ردهنشان داده یروشنبه ریاخ یهاسال یها. پژوهشردیبه کار بگ نهیخود را هماهنگ و به یجانیه

یبرم یو پردازش شناخت جانیتوجه، کنترل ه میتنظ تیفیبه ک شتریو ب یکیزیکمتر به توان ف کند،یآنچه دو ورزشکار را از هم جدا م

از عملکرد اوج  یکامل نییتب م،یریبگ دهیکه اگر ذهن و مغز را ناد کنندیم دیتأک یعلوم ورزش دیجد یکردهایرو، رو نی. از همگردد

 ممکن نخواهد بود.

 

 ی( در عملکرد ورزشFlow) انیحالت جر هنظری -2-2

(. Csikszentmihalyi, 1990کرد ) ی( معرفMihaly Csikszentmihalyi) ییهایمکسنتیچ یهایم بارنیرا نخست انیحالت جر یهینظر

مزاحمش محو  یخودآگاه کند،یکه گذر زمان را حس نم شودیغرق م تیکرد که فرد چنان در فعال فیتوص یتیحالت را وضع نیاو ا

 یهاورزش جا باز کرد و پژوهش یشناسروان اتیزود در ادب یلیمفهوم خ نی. ارودیم شیپ یدرون قیلذت عم کیبا  زیو همه چ شودیم

 اند.مرتبط دانسته یاز فشار روان یناش یبهتر و کاهش خطاها یهماهنگ ،یدقت حرکت شیآن را با افزا یمتعدد

هدفمند آن را پرورش  توانیکه م یندیاند، نه مثل فرآکرده یبررس« خوب یجهینت» کیرا مثل  انیمطالعات، جر شتریب ن،یوجود ا با

 .کندیرا پررنگ م یو مداخلات ذهن یشناسعصب یهاافتهیبا  انیجر یهیدادن نظر وندیاست که ضرورت پ یشکاف نظر نیداد. هم
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 توجه در ورزش میو تنظ آگاهیذهن -2-3

مثل توجه  ییهاحال. مؤلفه یلحظه یحفظ تماس آگاهانه و بدون قضاوت با تجربه ییتوانا یعنی ف،یتعر نیتردر ساده ،یآگاهذهن

 یبرا یبه ابزار یآگاه. در بستر ورزش، ذهنرندیگیمفهوم جا م نیدر دل ا یکم، همگ ی جانیه یریپذتجربه و واکنش رشیپذ دار،یپا

 شده است. لیتبد یشناخت یریپذانعطاف شیو افزا یرقابت طراببهبود تمرکز، کاهش اض

 یمنف یهایابیبه ورزشکار کمک کنند توجه خود را از افکار مزاحم و ارز توانندیم یآگاهذهن یهانیکه تمر دهندینشان م هاپژوهش

حالت  یتجربه یبالقوه یازهاینشیاز پ یکیرا به  یآگاهذهن ،یژگیو نیواقعاً مرتبط با اجرا معطوف سازد. هم یهاجدا کند و به نشانه

 شده است. یبررس کپارچهیصورت پراکنده و فاقد چارچوب ارتباط در اغلب مطالعات، به نیهرچند ا کرده،بدل  انیجر

 

 انیجر یرد و تجربهعملک یشناخت شناسیعصب -2-4

در  تیالگوها، کاهش فعال نیاز ا یکیمغز همراه است.  تیاز فعال یمشخص یبا الگوها نهیعملکرد به ،یشناخت یشناساز منظر عصب

یروشن م یافراط یابیو خودارز یکه با نشخوار فکر یاهمان شبکه —( است Default Mode Network) فرضشیحالت پ یشبکه

احتمالاً  رات،ییتغ نی(. اDietrich, 2003) ابدییم شیپاداش مغز افزا یو مدارها ییتوجه اجرا یاهشبکه نیب یهماهنگزمان، . همشود

 را تجربه کند. ختهیتنش و خودانگروان، کم یعملکرد ان،یورزشکار در حالت جر شودیاست که باعث م یزیهمان چ

مغز، توجه و  انیم ایتعامل پو کی ندیبلکه برآ ست؛ین ندیخوشا یذهن یتجربه کیصرفاً  گرید انیحالت جر ه،یزاو نیاز ا نکه،یا خلاصه

 کرد. تیآگاهانه، آگاهانه و هدفمند آن را تقواز راه مداخلات ذهن توانیکه م یتعامل —ورزشکار است  یبدن یتجربه

 

 یشنهادیپ یچارچوب مفهوم -3

 

 ،یآگاهبنا شده است: ذهن یاصل یسه مؤلفه یدگیتنپژوهش بر درهم نیا یآمد، چارچوب مفهوم ینظر یبا توجه به آنچه در بخش مبان

 میرا در تنظ یشروع را دارد و نقش اصل یحکم نقطه یآگاهچارچوب، ذهن نی. در اانیحالت جر یو تجربه یشناخت—یعصب میتنظ

 ترنهیبه زیمرتبط با تمرکز و پاداش ن ی عصب تیفعال یشد، الگوها میتنظ یخوبتوجه به ی. وقتکندیم فایا یجانیه—یبدن یتوجه و آگاه

 .گستراندیرا م انیورود به حالت جر یموضوع، بستر مناسب برا نیو هم کنندیعمل م

 یسهم مهم ،یاز فرسودگ یریشگیو پ یکاهش فشار روان یواسطهبلکه به انجامد،یفقط به عملکرد اوج منه انیجر یمدل، تجربه نیا در

ها و آن ندیبیسکه م کی یو سلامت روان را دو رو یچارچوب، عملکرد ورزش نیا گر،ید انیورزشکار دارد. به ب داریپا یدر حفظ تندرست

 .زندیورزشکار به هم گره م یستهیز یهرا در بطن تجرب

 

 آن یاجزا حیو توض یشنهادیپ یارائه مدل مفهوم -4

 

 یمدل مفهوم یرگیشکل منطق -4-1

 یخودشان بررس یلوهایعملکرد، جداگانه و در س یعصب یو سازوکارها یآگاهذهن ان،یجر میموجود، معمولاً هر کدام از مفاه اتیدر ادب

 نیا یمحور به هم وصل کند، محسوس است. مدل مفهومو انسان یکاربرد یسه را در قالب نیکه ا کپارچهیمدل  کیاند. فقدان شده



 

4 

 

 

اتفاق  کیباور ساده قرار دارد: عملکرد اوج نه  کیمدل،  نیشده است. در مرکز ا یشکاف طراح نیهم نپر کرد یپژوهش درست برا

گام بهکرد، آموزشش داد و گام اشییشناسا توانیاست که م یندیبلکه محصول فرآ ،یاستعداد ذات یاست و نه صرفاً ثمره یشانس

 نمود. لشیتسه

 

 یشنهادیپ یمدل مفهوم یاجزا معرفی  -4-2

 شده است: لیکلان تشک امدیپ کیو  یاصل یاز چهار مؤلفه یشنهادیپ یمدل مفهوم

 (Mindfulness) یآگاه. ذهن1

مدل،  نی. در اشودیتجربه م رشیو پذ داریحال، توجه پا یاز لحظه یرقضاوتیغ یآغاز مدل است و شامل آگاه ینقطه یآگاهذهن

ورزشکار  یو تماس آگاهانه کندیم لیافکار مزاحم را تعد دهد،یرا کاهش م یشناخت یپرت: حواسکندیم فایا ییربنایز ینقش یآگاهذهن

 .کندیم شتریب جاناتشیو ه یبدن یهارا با حس

 یجانهی–یبدن یتوجه و آگاه می. تنظ2

خود  یجانیو ه یبدن یهاکند و نسبت به نشانه تیتوجه خود را هدا تواندیورزشکار بهتر م ،یآگاهذهن یریکارگو به نیتمر یدر پ

 دهد صیرا زودتر تشخ یجانیو ه یجسمان راتییمرتبط با اجرا ببرد و تغ یهاتمرکز را آگاهانه به سرنخ آموزدیم یعنیشود.  ارتریهش

 است. یاتیرقابت ح شارف ریکه ز یمهارت —

 شناختی–یعصب یمیتنظ. هم3

 یندهایفرآ تی. فعالشوندیم یسازنهیدستخوش به زیمغز ن تیفعال یشوند، الگوها میتنظ یجانیه—یبدن یتوجه و آگاه یوقت

 یو کنترل شناخت ییتوجه اجرا یهاشبکه نیب یو هماهنگ ابدیی( کاهش مفرضشیحالت پ ی)عمدتاً در شبکه یافراط یابانهیخودارز

 .کندیتنش فراهم مروان و کم یاجرا یرا برا نهیزم ،یعصب یمیتنظهم نی(. اDietrich, 2003; Tang et al., 2015) کندیم دایپ شیافزا

 (Flow) انیحالت جر ی. تجربه4

مزاحم،  یاحساس کنترل، محو شدن خودآگاه ت،یکامل در فعال یشدگ: غرقشودیوارد م انیورزشکار به حالت جر ر،یمس نیا یدر ادامه

 .شودیم داریو پا قیدق خته،یاجرا خودانگ ت،یوضع نی. در ایدرون یو لذت

 داریپا ی: عملکرد اوج و تندرستیینها امدیپ

سو، عملکرد به سطح  کی: از افتدیزمان متجربه شود، دو اتفاق هم شدهلیطور مکرر و تسهبه انیحالت جر یمدل، وقت نیبر اساس ا

حفظ  یورزش ریمس یادامه یبرا زهیو انگ رودیبالا م یدرون تیرضا ابد،ییکاهش م یروان یفرسودگ گر،ید یو از سو رسدیاوج خود م

 .شودیم
 

 مدل یکاربرد نتبیی -4-3

 انی. مربدیو مسابقه به کار آ نیتمر نیدر زم ماًیمستق تواندیاست که م یبلکه چارچوب ست؛ین ینظر ینقشه کیصرفاً  یشنهادیمدل پ

را بسازند که احتمال  یایروان—یتوجه، همان بستر عصب میو تنظ یآگاهذهن تیبا تمرکز بر تقو توانندیم یشناسان ورزشو روان

 یریشگیپ یبرا ژهیونگاه، به نیزمان عملکرد و سلامت روان است. اهم یکار، ارتقا نیا امدی. پدهدیم شیافزا را انیحالت جر یتجربه

 دارد. تیو افت عملکرد در بلندمدت اهم یاز فرسودگ
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آغاز  یآگاهمدل با آموزش ذهن شود،یم دهیطور که در نمودار د. هماندهدینشان م یریصورت تصورا به یمدل مفهوم نیا 1 شکل

بهبود عملکرد  ت،یو در نها کندیم لیرا تسه انیحالت جر یریگشکل گذرد،یم یعصب یمیتنظتوجه و هم میتنظ ریاز مس شود،یم

 .ردیگیزمان هدف مرا هم یاز فرسودگ یریشگیسلامت روان و پ یاوج، ارتقا

 

 
 ن،یآغاز یعنوان مؤلفهبه یآگاهمدل، ذهن نیدر ورزش: در ا داریپا یعملکرد اوج و تندرست ان،یحالت جر لیتسه یقیتلف ی. مدل مفهوم1شکل 

حالت  یتجربه یبستر لازم برا ند،یفرآ نی. اشودیمنجر م یشناخت—یعصب یمیتنظبه هم ،یجانیه—یبدن یتوجه و آگاه میتنظ قیاز طر

 .انجامدیم داریپا یبه عملکرد اوج همراه با تندرست یابیبه دست تیکرده و در نها فراهمرا  انیجر
 

 یشنهادیپ یمدل مفهوم یعمل یکاربردها -5

 

 ییهاورزش است. برخلاف مدل یواقع دانیدر م یعمل یشدن آن به راهکارها لیتبد تیقابل ،یقیمدل تلف نیا یجد یهاتیاز مز یکی

 یااز ورزشکار حرفه—مختلف  یهاگروه یشده که بشود آن را با انعطاف برا یطراح یمدل طور نیا مانند،یکاغذ م یکه صرفاً رو

 کرد. میتنظ —یدر ورزش همگان یادع یکنندهتا شرکت دیریبگ

 

 ورزشکاران یبرا یعمل کاربردهای -5-1

از  شیپ یورزشکار دیاوج را دارد. تصور کن یبه اجرا دنیرس یبرا نیآگاهانه و قابل تمر ریمس کیمدل حکم  نیورزشکار، ا کی یبرا

افکار مزاحم را کم  تواندیکار ساده م نی. همردیخود آگاهانه تماس بگ یبدن یهاحس ایبا تنفس  قهیمسابقه، فقط چند دق ای نیتمر

 گذردیدر بدن و ذهنش چه م فهمدیورزشکار بهتر م جه،ی(. در نتBirrer et al., 2012) گرداندیحال برم یکند و تمرکز او را به لحظه

 کند. لیخودکار نامناسب را تعد یهاواکنش تواندیو م

جهت، احتمال  رییتغ نیاجرا بگذارد. هم ندیتمرکز را بر فرآ ردیگیم ادیشود،  جهیصرف کنترل نت اشیروان یآنکه تمام انرژ یجابه

 .کاهدیم یذهن یو خستگ یزمان از بار فشار روانو هم بردیرا بالا م انیحالت جر یتجربه
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 انیمرب یبرا یعمل کاربردهای -5-2

دها، جنس بازخور میاستفاده کنند. تنظ تگریحما ی نیتمر یفضا یطراح یبرا یابزار مفهوم کیعنوان مدل به نیاز ا توانندیم انیمرب

 ید. وقتنگاه هستن نیاز هم ییهامصداق یها، همگمهارت یاجرا تیفیورزشکار به توجه به ک قیو تشو جهیبر نت یافراط دیکم کردن تأک

 یکند و فشارها تیریانتظارات خود را مد تواندیدارند، بهتر م یچه نقش یشناخت_یعصب یمیتنظو هم یآگاهنبداند که ذه یمرب

 .دینما لیرا تعد یرقابت

در پرورش عملکرد ورزشکار  داریو پا ندمحوریفرآ کردیرو کیمدت به سمت کوتاه یرا از مداخلات دستور یمدل مرب نیا نکه،یا خلاصه

 .بردیم

 

 یشناسان ورزشروان یبرا یعمل کاربردهای -5-3

از  توانندیم .کنندیم دایپ یمداخلات ذهن یطراح یبر شواهد برا یمبتن یکپارچهیچارچوب  کیمدل،  نیدر ا یشناسان ورزشروان

تر، ن مهم. از آرندیورزشکار بهره بگ یشناخت یریپذانعطاف شیو افزا یتوجه، کاهش اضطراب رقابت میبهبود تنظ یبرا یآگاهاصول ذهن

 یار و مربورزشک یقابل فهم برا حالنیو درع یعلم یبشود منطق مداخلات را با زبان نکهیا یاست برا یکمک لمد یشناختعصب نییتب

 داد. حیتوض

 ینقش مؤثر تواندیو م کندیفراهم م یرقابت طیمداخلات را بر اساس سطح تجربه، نوع ورزش و شرا یسازیچارچوب، امکان شخص نیا

 داشته باشد. یروان یاز فرسودگ یریشگیدر پ

 

 یتندرست یو ارتقا همگانی ورزش در کاربرد -5-4

 سهیقاتمرکز از م یاست. وقت میهم قابل تعم یتندرست یارتقا یهاو برنامه یحاضر به ورزش همگان یمسابقه، مدل مفهوم دانیفراتر از م

 یبندیو احتمال پا شودیم شتریب یبدن تیحرکت معطوف گردد، لذت از فعال یآگاهانه یبرداشته شود و به تجربه یمحورجهیو نت

 .رودیم بلندمدت به ورزش بالا

 

 ندهیآ یپژوهش یهادهاشنیو پ هاتیبحث، محدود -6

 

 بحث -6-1

 میتنظ ،یآگاهذهن یدهیچیدارد: عملکرد اوج در ورزش، محصول تعامل پ یاصل امیپ کیپژوهش ارائه شد،  نیکه در ا یایقیمدل تلف

 یمهارت یهاکیتکن ای یجسمان یآمادگ یکه اگر فقط رو کندیم دیتأک افتهی نیاست. ا انیحالت جر یو تجربه یشناخت—یعصب

 .میداشته باش داریانتظار عملکرد اوج  پا میتوانینم م،یریبگ دهیورزشکار را ناد یذهن یربهو سلامت روان و تج میتمرکز کن

 یهاشبکه تیفعال یسازنهیبلکه با به ست،ین انیجر یساده برا ازینشیپ کیصرفاً  یآگاهکه ذهن دهدیمدل نشان م ن،یاز ا فراتر

بر ضرورت  ن،یپژوهش، بنابرا نی(. اDietrich, 2003; Tang et al., 2015) کندیم لیتنش را تسهروان و کم یتمرکز و پاداش، اجرا یعصب

دو  داریپا یکه عملکرد اوج و تندرست دهدیو نشان م گذاردیصحه م یمداخلات ورزش یدر طراح یارشتهانیو م حورمنگاه انسان کی

 کنند. دایواحد با هم تحقق پ یکاربرد—یچارچوب علم کیدر دل  توانندیبلکه م ستند،ین بیهدف رق
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 هاتمحدودی -6-2

 است: یبلوغ علم یها نشانهروست و اشاره به آنروبه ییهاتیبا محدود یعیطور طببه ،یهر پژوهش نظر

 شکل گرفته و هنوز در  اتیمند ادبو مرور نظام یمفهوم لیتحل یهیمدل بر پا نیا: پژوهش کاربردی–ینظر تیماه

 نشده است. یاعتبارسنج ماًیمستق یشیو آزما یدانیم یهانمونه

 با توجه به نوع ورزش و سطح مهارت تفاوت  یآگاهذهن یهانیمثل شدت تمر ییهامؤلفه :هامؤلفه یبودن برخ یعموم

 مطرح کرده است. یآن را کل یو مدل در شکل فعل کندیم

 به  ازین یینها دییتأ یبرا کنند،یم تیموجود از منطق مدل حما یشناسشواهد عصب نکهیبا ا: شناختی–یعصب وندیپ

 1است. کیولوژیزیفروان یهاو سنجش یعصب یربرداریتصو یهایبا فناور یتجرب یهاپژوهش

 

 ندهیآ یپژوهش یشنهادهاپی -6-3

 گام بردارند: رهایمس نیدر ا توانندیم ندهیآ یهاپژوهش ها،تیبا توجه به محدود

 یبرا یو همگان یادر ورزشکاران حرفه یطول یهایریگیشده و پمطالعات کنترل یطراح: مدل یدانیم یاعتبارسنج 

 .یمدل بر عملکرد و تندرست ریسنجش تأث

 مختلف. یتوجه متناسب با انواع ورزش و سطوح مهارت ناتیو تمر یآگاهذهن یهاپروتکل نیتدو: مداخلات یسازیشخص 

 یریکارگبه :ترقیدق شناختی–یسنجش عصب fMRI ،EEG ،fNIRS یبررس یبرا یهورمون یهاشاخص یریگو اندازه 

 و عملکرد اوج. انیجر یتجربه یعصب یسازوکارها ترقیدق

 مشاغل با  ای یشینما یخارج از ورزش، از جمله هنرها یاحرفه یهاتیآزمون مدل در فعال: گرید یهامدل به حوزه میتعم

 بالا. یبار شناخت

 

 یینها یریگجهینت -7

 

که  ،یبه عملکرد اوج در ورزش نه صرفاً محصول توان جسمان یابیمحور نشان داد که دستانسان یقیمدل تلف کی یپژوهش با ارائه نیا

 یروشن و عمل یریشده مساست. مدل ارائه انیحالت جر یو تجربه یشناخت—یعصب میتنظ ،یآگاهذهن یتعامل هوشمندانه یجهینت

 نهیهم به عملکرد به سته،یز یزمان به مغز، ذهن و تجربهتا با نگاه هم گذاردیم یشناسان ورزشان و روانیورزشکاران، مرب یرو شیپ

 خود را حفظ کنند. داریپا یبرسند و هم تندرست

                                                           
 ییهاشاخص یریگسنجش امواج مرتبط با توجه و آرامش، و اندازه یبرا EEGمغز،  تیثبت فعال یبرا fNIRS ای fMRIزمان از است که هم ییهامنظور، پژوهش 1

 «یشناخت--یعصب یمیتنظهم»ما را از  درکها، داده نی. ادغام اکنندیاستفاده م کیولوژیزیپاسخ ف یابیارز یبرا یبزاق لازیآم--و آلفا زولیمانند ضربان قلب، کورت

 خواهد کرد. ترینیع
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 دهی. نادانددهیتننه دو قطب مخالف، بلکه دو هدف مکمل و درهم ی: عملکرد اوج و تندرستکندیم دیاصل مهم تأک کیمدل بر  نیا

 یهم راهنما یشنهادیچارچوب پ ن،ی. افزون بر اسازدیرا ناممکن م کیبه هر یابیو سلامت روان ورزشکار، دست یذهن یگرفتن تجربه

 .کندیگوناگون فراهم م یها و سطوح مهارتورزش یها را برابرنامه یسازیمدت است و هم امکان شخصمداخلات کوتاه

 یجسمان تیفعال کیورزش را از حد  تواندیم نگرندهیو آ یارشتهانیمحور، منگرش انسان کیکه  دهدیپژوهش نشان م نیا ان،یپا در

 یقیشوند. مدل تلف دهیزمان دو عملکرد اوج در آن هم یذهن یکند که سلامت روان، تجربه لیتبد یاصرف فراتر ببرد و آن را به عرصه

 یورزشکاران در جهان واقع یعملکرد و تندرست یارتقا یو قابل اجرا برا یعمل ریمس کی ،یو مفهوم یعلم یبر غنا نشده، افزوارائه

 .کندیم میترس

 

 منابع  -8

 
Alvarez, L., Brown, R. A., & Moore, A. W. (2015). Mindfulness training for optimal performance. Sport Psychologist, 29(1), 1–10. 

https://doi.org/10.1123/tsp.2014-0013 

Baer, R. A. (2013). Mindfulness-based treatment approaches: Clinician's guide to evidence base and applications (2nd ed.). Elsevier. 

 
Birrer, D., Röthlin, P., & Morgan, G. (2012). Mindfulness to enhance athletic performance: Theoretical considerations and possible 

impact mechanisms. Mindfulness, 3(3), 235–246. https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-2 

 
Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. Harper & Row. 

 
Dietrich, A. (2003). Functional neuroanatomy of altered states of consciousness: The transient hypofrontality hypothesis. 

Consciousness and Cognition, 12(2), 231–256. https://doi.org/10.1016/S1053-8100(02)00046-6 

 
Gardner, F. L., & Moore, Z. E. (2007). The psychology of enhancing human performance: The mindfulness-acceptance-commitment 

(MAC) approach. Springer. 

 
Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences. Psychophysiology, 39(3), 281–291. 

https://doi.org/10.1017/S0048577201393198 

 
Gustafsson, H., Sagar, S. S., & Stenling, A. (2017). Fear of failure, psychological stress, and burnout among adolescent athletes: A 

moderated mediation analysis. Journal of Clinical Sport Psychology, 11(1), 1–14. https://doi.org/10.1123/jcsp.2016-0018 

 
Hardy, J., Roberts, R., & Hardy, L. (2017). A framework for understanding the regulation of threat states in athletes: An integrative 

approach. International Review of Sport and Exercise Psychology, 10(1), 157–184. 

https://doi.org/10.1080/1750984X.2016.1199737 
 
Jackson, S. A., & Csikszentmihalyi, M. (1999). Flow in sports: The keys to optimal experiences and performances. Human Kinetics. 

 
Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and future. Clinical Psychology: Science and 

Practice, 10(2), 144–156. https://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016 

 
Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J. (2008). Attention regulation and monitoring in meditation. Trends in 

Cognitive Sciences, 12(4), 163–169. https://doi.org/10.1016/j.tics.2008.01.005 



 

9 

 

 

 
Moore, A. W., & Gardner, F. L. (2017). Mindfulness and human performance: An overview. In A. W. Moore & F. L. Gardner (Eds.), 

Mindfulness and performance (pp. 1–21). Cambridge University Press. 

 
Räth, C., Dippon, F., Göbel, A., Mair, P., Birbaumer, N., & Braun, C. (2018). Neural correlates of mindfulness meditation in athletes: 

A systematic review. Psychology of Sport and Exercise, 39, 59–67. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.07.010 

 
Swann, C., Keegan, R., Crust, L., & Piggott, D. (2012). A systematic review of the occurrence of flow states in elite sport. Psychology 

of Sport and Exercise, 13(6), 807–819. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2012.05.006 

 
Tang, Y. Y., Hölzel, B. K., & Posner, M. I. (2015). The neuroscience of mindfulness meditation. Nature Reviews Neuroscience, 16(4), 

213–225. https://doi.org/10.1038/nrn3916 

 
Yarrow, K., Brown, P., & Krakauer, J. W. (2009). Inside the brain of an elite athlete: The neural processes that support elite 

performance. Nature Reviews Neuroscience, 10(8), 585–596. https://doi.org/10.1038/nrn2672 

 

 

Designing an Integrative Model of Neuroscience and Mindfulness to 

Facilitate Flow State, Achieve Peak Performance, and Promote 

Sustainable Well-Being in Sports 
Parinaz Alipoor Hafshejani  

a
 

a Department of Psychology, Gonbad Kavous University, Gonbad Kavous, Iran 

* Corresponding author: Parinaz Alipoor Hafshejani; E-mail: parinazalipoor60@gmail.com 

 
Abstract 

This study designs an integrative model combining neuroscience and mindfulness to facilitate the flow state, achieve 

peak performance, and promote sustainable well-being in sports. Relying on conceptual analysis and literature review 

in sports psychology, cognitive neuroscience, and mindfulness-based interventions, this theoretical-applied paper 

elucidates mechanisms underlying athletes’ optimal experiences. Attentional regulation, reduced cognitive interference, 

increased self-awareness, improved emotional regulation, and enhanced mind-body coordination are identified as key 

components forming the flow state. Under this framework, simultaneously applying neuroscientific principles and 

mindfulness practices provides a strong foundation for enhancing performance, psychological stability, and overall well-

being. 
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