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دهيچك
ويزشـيانگييآمـوزش خودگـوين اثربخش ـيـي پژوهش حاضر به منظـور تع

كنـانيبازيدر ارتقـاء عملكـرد ورزشـيذهنيرسازيتصويروانيها مهارت
دريريـگ سـال) بـه روش نمونـه28-20پسـر(كنيبـاز60فوتبال انجام شد. 

ب و بـه طـوريا رفهحمهينيهاميتنيدسترس از فوتبال استان تهران انتخـاب
و كنترل(يآزمايها در گروهيتصادف ن شـدند. روشيگزيجا)=30N1=N2ش

ن ويرسازيتصويها، مهارتيبود. ابتدا عملكرد ورزشيشيمه آزمايپژوهش
،يفهرسـت وارسـيب با اسـتفاده ابزارهـايكنان به ترتيبازييخودگو رفتـار
ميروانهاي مهارت يهـا سپس مهارت،شدنديريگ اندازهييهارت خودگوو

ش آموزش دادهيبه گروه آزماهيجلسه گرو14درييو خودگويرسازيتصو
و گروه كنترل فقط ن كردند. بعديتمريرا تحت نظر مربيفنيها مهارتشد

شـد. دو هفتـهيريـگ اندازهدوبارههايآزمودنياز مداخلات، عملكرد ورزش
تبه،بعد مرحلـةدر هـايآزمـودن مـداخلات، عملكـرديمانـدگارنييعمنظور

ويـل كوواري ـبا اسـتفاده از تحلها دادهويريگ اندازهيريگيپ اسـتودنتtانس
يهـاو مهـارتيزشـيانگييج نشان داد كه آموزش خودگويل شدند. نتايتحل

ميذهنيرسازيتصو و پاس«يها توانند عملكردي و كنتـرل تـوپ دادن، حفظ
حرگرفتن  ب»فيتوپ از ج نشانين نتايش دهند. همچنيافزايطور معنادارهرا

رايج شـواهديماندگار بوده است. نتايريگيپمرحلة داد كه اثر مداخلات در
ميپ كهيشنهاد ويزشـيانگييبـر خودگـويمبتنيروانيساز آمادهبرنامة كند

بيبرايروش مناسبيرسازيتصويها مهارت كنـانيازارتقاء سـطح عملكـرد
ينـديو عملكـرد فرآيروانـيفوتبال است. لذا به منظور بهبود سـطح آمـادگ 

كنانيبازيروانيساز آمادهبرنامةيريكارگهبزمينة كنان فوتبال، لازم استيباز
 فراهم شود.

 ها: دواژهيكل
؛يعملكـرد ورزشـ؛يزشـيانگييخودگـو؛يذهنـيرسازيتصو؛يروانيآمادگ

يروانيها مهارت
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، متفـاوت كننـد مـييابيدر ورزش ارزكهيكنان با توجه به نوع هدفيباز1يعملكرد ورزش

نتيبازيعملكرد ورزش . معمولاًاست وي مـيابي ـارزيا جـهيكنان بر حسب اهداف نتيجـة شـود

نت اسـت كنانيعملكرد بازةكنند تعيينا باختيبه صورت برديباز ،يا جـهي. براسـاس اهـداف

 شـود مـييابي ـزده شـده ارزيهـا كنان فوتبال تنها با توجه به تعـداد گـليزبايعملكرد ورزش

گر2،2006(گولد و وستوني). تلول، كه براهست ) معتقد2006(3نلس ق عملكـرديدقيبررسيند

نتيابيكنان تنها ارزيبازيورزش باينيكافياجهياهداف و به اهداف فرآيست ز توجـهينينديد

حيها مؤلّفهكنان در انجاميتر بر عملكرد بازشيبينديكرد. در اهداف فرآ ين بازيعملكرد در

كه تحلميتأكيد و مربليشود ايان ورزشيگران يعملكـرد ورزشـيابي ـارزيها برا مؤلّفهنياز

تيايكنيك بازي نيك و بايسه عملكرد بازيز مقايم مـيكديكنان يهـا مؤلّفـه كننـد.يگر استفاده

به تـوپ،ن در ورزش فوتبال شامل ضربهكنايبازيعملكرد ورزش ايـيرسـان تـوپ زدن مناسب

و دق پاسانتقال توپ صحيدادن و ا4،2002و بارتلت يوز(هاستحيق ن پژوهش با توجهي). در

يهـا مؤلّفهكنان فوتباليمنظور از عملكرد باز،)UEFA(5ه اروپايف انجمن فوتبال اتحاديبه تعر

و كنترل توپ دادن، پاس حريرفتن تـوپ از بـازگو حفظ ج پـژوهشي. كـه نتـا اسـت6في ـكن

(و قزلياصفهان و كشتستي) نشان داد عملكرد فوتبال1392سفلو  عمـدتاًيا حرفـهيرهايگيها

7اپرنيـج پـژوهش واني. نتـا اسـت مطلـوبيو روانيعاليدو دسته از عملكرد جسماننتيجة

و جانسون، هار2010( و هالاسيكاي) ) هم نشان دادند كه عملكرد مطلوب 2004(8كو، جانسون

ميباز ــا ــان ب ــكن ــاي ــاآنييزان توان ــارته ــا در مه ــيه ــه دارد. دالايروان ــرابط و 2006(9ري (

ما2006(10نترابيو و اي) در پژوهش2005(1كي) نتيبه رسين دند كـه بـه كمـك آمـوزشيجه
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مانند تمركز،يساسايروانيها افراد را گسترش داد. آموزش مهارتيروانيها توان مهارتيم

و كنترل اضطراب، عملكرد افراد را افزا به مهارتميشياعتماد به نفس يهـا دهد. مجهز شدن

رسدكنميافراد را قادريروان به عملكـرد اوجيكه تا خـود ادامـه دهنـد.يهـاتي ـبـه فعال2دن

(2010(3ووژت و همكاران و تلول ا سـتيبـا فوتبالي) هم در پژوهش2006) جـهينتني ـهـا بـه

كه آموزش مهارتيرس اسـترسييو خودگويآرامتن،يذهنيرسازيمانند تصويروانيها دند

م و عملكرديورزشكاران را در هنگام ورزش كاهش ميرا تقوهاآن دهد مايت و فلچريكند. 4ر

مـؤثري نقـشيذهنيرسازيو تصويي، خودگوينيگز هدفهاي ند مهارتهست ) معتقد2007(

ميبازيروانيها موزش مهارتآبرنامة در  و ش عملكـرديتوانند موجب افـزايكنان فوتبال دارد

(، قزلين اصفهانيشود. همچنها آن روي) در پژوهش1392سفلو كـاران قهرمـان كاراتـهيكه بر

ا به نتيانجام دادند رسين بيجه ويورزشـيرسـازيتصويروانـيهـان مهارتيدند كه ، تمركـز

بيترتبهيروانيسطح انرژ و ورزشكاران تأثيرنيترشيب كهيرا بر عملكرد كاراته كاران دارند

يهم دارنـد. از طرفـيمتفاوتيروانيها سطوح مهارت احتمالاً،دارنديسطوح عملكرد متفاوت

روي) در پژوهش1391(يو واعظ موسوي، پاكدامن، فتح آباديجعفر هـا بـه سـتيفوتباليبر

نتيا رسين پايجه كه آسزمينة،كنانيبازيروانيها بودن سطح مهارتنييدند يهابيبروز انواع

آسيمانند فرسودگيرفتار-يروان يراخلاقـيغيو انجام رفتارهايجسمانيهابيدر ورزش،

ا ميرا  كند.يجاد

نديفرآيها بخشنيتر مهماز،در ورزشيروانين باور است كه آمادگي) برا2014(5وازن

به توانا شوديمكنان محسوبيبازيكليآمادگ ت ي ـتقويكنان بـرايت بازيو ظرفييكه با توجه

و توجـه، تصويروانيها مهارتيريكارگهبييو تواناها مهارت يختگـي، برانگيرسـازيتمركز

و تقوياول حيت انگيه ليو بلومنست شوديمانجاميروانيهان آموزش مهارتيزش در و 6دورين

كه هست ) معتقد2015( يكنـان بـرايبازيآماده سـاز برنامةازيبه عنوان بخشيروانيآمادگند
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كي ـالمپيهـايبـازواي، مسـابقات قـارهيمانند مسابقات جهـانيشركت در مسابقات ورزش

ايقش مهمنتواند مي كه2008(1ن هورني. همچنكندفايرا كنان سـطحيباز«چون) معتقد است

نقـشيروانـيهـا سـطح مهـارت،ك سطح قرار دارنديدر باًيتقريفنيها از نظر مهارت» بالا

ويبازيروانيساز آمادهيدارد. براهاآن در عملكر مطلوبمؤثرتري  ) 2009(2يسـتبوريكنـان،

كه با نيمعتقد است به و اعمـاليبازيروانيازهايد  كنان كـه در چـارچوب افكـار، احساسـات

مها آن نيآشكار و براساس يهـا نسبت به آموزش مهـارتهاآنيروانياازهيشود، توجه كرد

.كرداقداميروان

ا به الگويبر (يتاين اساس در پژوهش حاضر (شـكل 2012لر ). طبـق1) استناد شده است

نيروانيها مهارت،ن الگويا باياز بازيمورد نيكنان متناسب بـايشناخت روانيازهايد بر اساس

درينقش باز تيورزشرشتة كنان و يمناسـب بـرايروانـيآمـادگ برنامةو شوندتيقوانتخاب

بايباز و شـرايبازيازهاينيساز كپارچهيد بر اساسيكنان و مقتضـيكنان ات خـاص ورزشيط

 انجام شود.

ات ورزشيمقتضكنيبازيازهاين

ميسهيعوامل روان

يدر عملكرد ورزش

وي، فنيجسمان

يسازمانده

يروان شناخت

(تايبازيروانيمدل آماده ساز:1شكل )2012لر،يكنان

و بر اساس مبانيبه استناد مدل تا ويذهنـيرسـازيتصويها، مهارتيو پژوهشينظريلر

1. Horn 
2. Wesbury 

كنيبازيازهاينيسازكپارچهي

 ات ورزشيو مقتض

يروانيگسترش آمادگ
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يروانـيسـازهآمـاد برنامةي، برااستخاص ورزش فوتباليروانهاي كه از مهارتييخودگو

ميكنان فوتبال انتخاب شـدند. همـان طـوريباز ( يي ـكـه و فلتچـر ند هسـت ) هـم معتقـد2007ر

آمـوزش برنامـة در مـؤثري نقـشيذهنـيرسـازيو تصويي، خودگـوينـيگز مداخلات هدف

ويبازيروانيها مهارت ش دهند.يعملكرد ورزشكاران را افزا تواننديمكنان فوتبال دارند

در ورزشيشـناختيهـا از جمله مهارتييو خودگويذهنيرسازيتصويانرويها مهارت

كه از طر يفنـيهـا توانند مهارتيميشناخت روانيهازمياز مكانيتعدادكردنق فعاليهستند

 رفتـارنيت، تمـر ي ـرمثبت، تجسم موفق، تفكّيذهنيساز تصويرت كنند. فنونيكنان را تقويباز

شي، تعديداريديحركت پييهـا در ورزش از جمله مهارتيناختل رفتار ييامـدهايهسـتند كـه

ــد تغ ــمانن ــرد را در باز يي و عملك ــه ــات، توج ــار، احساس اير در افك ــان ــيكن ــاد م ــد.يج كنن

كه جزء مهمين ذهنيانجام تمريبرايروشيذهنيرسازيتصو يسـاز آمـاده برنامـةدرياست

ميروان (ميورزشكاران محسوب ).2002گل،يشود

و رامسيچندلر، كام-نروهال، مو كه با ورزشكاران تحت عنـواني) در پژوهش2013(1ينگ

در»و تفكر مثبتيرسازيتصو« به نتايرسازيافتند كه تصويانجام دادند، ،يج منفـيافكار مربوط

و انگواسطة به به نفس مـيعملكـرد باز،زشي ـكاهش اعتماد و ي ـكنـد. بروزيكنـان را مختـل ان

و تقو هستد) معتق2005(2نارويمول ويتـر رايـج4و عملكـرد3ت مراحـل اجـرا ي ـند كـه بهبـود ن

.استيذهنيرسازيكاربرد مهارت تصويزه براين انگيتر موجه

كه به عنـوان گفتگـويشناختيها گر از مهارتيديكيييمهارت خودگو يشخصـياست

ميا ناآشكار تعريآشكار و در آن بازيف و اعتقـادايشود ت خـودش را كن احساسات، ادراكات

ميتفس ويبـراياك فـن سـازندهيكند. در واقعير و احساسـات اسـت. افكـار كنتـرل افكـار

و هم عملكرد فرد را تحت  به نفس (كـاكسمي قرار تأثيراحساسات هم اعتماد ). 5،2007دهنـد

دارد كـهيآموزشجنبةييخودگويشناخت مؤلّفه)1است:ي دو عملكرد اصلين مهارت دارايا

و برنامهيمهارت، اجراعة توسبه  مـيراهبـرديزيـر مهارت، بهبود عملكرد ويكمـك )2كنـد

1. Hall, Munroe-Chandler, Cumming, Law & Ramsey 
2. Brouziyane & Molinaro 
3. implementation 
4. performance 
5. Cox 
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بهييخودگويزشيانگ مؤلّفه به نفس، متمركزسازتوسعة كه وياريتوجه، كنترل هوشـياعتماد

ميحفظ انگ زيزه كمك از مهـارتيي) معتقد اسـت كـه داشـتن سـطح بـالا2014(1نسريكند.

ا مهارتد را در كسب افراي، خودكارآمدييخودگو تغيهـا، و و يي ـجـاد ر خلـق، كنتـرل تـلاش

مـيافـزايروانيانرژيمتمركزساز ( فـلاحوي، ابوالقاسـميويـگيدهـد. قمـريش )1388زاده

دريو درونيرونيبييدو روش خودگوياثربخش و آمـوزان دانشرا افتنـديدر بررسـي كردنـد

 ـدروييتر از روش خودگوشيبيرونيبييروش خودگو اسـت. مـؤثر در كـاهش اضـطرابين

مين نتايهمچن و حمي، بـه نقـل از نوفرسـت 2003(2ياكيـج پژوهش ارسون و دروگـر،يـ، دپور

حـمي عمليدرونيك راهنمايبه صورتي) نشان داد كه گفتار درون1389 و در ن حـليكند

مهايي، بازنمايساز فعالو مسئله و دفرتيرا باعث وايشود. و ماني، به نقـل از 1994(3نگيت ،

حمينوفرست و دروگر،ي، يا / مقابلـهيتيتقـوي) اعتقـاد دارنـد كـه گفتـار خصوص ـ1389دپور

و برايف را تقوياست كه رفتار معطوف به تكليجملات  دهنده است. پاداشآنيت كرده

ا،نيبنابرا بيبا هدف و مهـارتين مقتضيجاد تناسب يشـناخت روانيهـاات ورزش فوتبـال

ا دريزشـيو انگي(شناختييو خودگويذهنيرسازيتصويروانيها مهارتن ورزش،يخاص (

دريبازيروانيساز آمادهبرنامة نقـش حـوزةدريقبلـيهـا پژوهشكنان فوتبال انتخاب شدند.

كه در پژوهش حاضـرياساسنكتة در ورزش به چنديشناخت روانيها مهارت توجه نشده بود

و از طرفبر طرف شونهاآنشديسع دلايد -1: هسـتندن پـژوهشيـااجـراييبرايليخود

؛ نكردنـد را ارائـهيمناسب در ورزش منطقـيروانيها مهارتانتخابينكه پژوهشگران برايا

و استراپيليويها پژوهشاز مطالعات مانندينكه تعداديا-2 و2015(4امز و ) 2014(5سيـ)

كل تأثيرنييبر تع ز اند كردهكنان تمركزيزبايمداخلات در عملكرد به عملكـرديهـا فـه مؤلّريو

اكم–3؛نداهنكرديتوجهيورزش به يهـا مهـارتك از ي ـكـه كـدامندا كردهن نكته توجهيتر

حيرا در فرآيعملكرد ورزشيروان و در در-4؛ دهـديم ـقـرار تأثيرتحتين بازيند مسابقه

به مهارت اك ورزشيخاصيروانيها مطالعات گذشته ن اسـاس در ي ـتوجه نشده است. بـر

1. Zinsser 
2. Orson & Migake 
3. Daugherty, White & Manning 
4. Williams &Straub 
5. Weiss  
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شـده اسـت. لـذا در پـژوهش تأكيد خاص ورزش فوتباليروانيها پژوهش حاضر بر مهارت

يهـا بـر اسـاس آمـوزش مهـارتيروانـيسـاز آمـاده برنامـةين اثربخشـييحاضر با هدف تع

(پـاسيعملكـرد بازيهـا مؤلّفهدرييو خودگويذهنيرسازيتصو و دادن، حفـظ كنـان فوتبـال

اي ـكنترل توپ، گـرفتن تـوپ از حر يهـا شـد كـه آمـوزش مهـارت بررسـيهين فرضـيـف)،

ميكنان فوتبال را افزايعملكرد باز،ييو خودگويذهنيرسازيتصو  دهد.يش

A!� 

ني، بازيآمارجامعة كه در ساليهاميتيامه حرفهيكنان ل1391فوتبال بودند دسـتةگيدر

تكردنيميدوم استان تهران باز ايهاميد كه شامل كـاوهيصـنعت ان، شـهر ي ـرانيفوتبال دامـاش

و آشت (شهيان گستر وراميتهران، استقلال جنوب تي) بودند. تعداد بازيد ستارين م بـهيكنان هر

كل25و 23،20،22بيترت و در كن بودنـد كـه بـا اسـتفاده از روشيبـاز90يآمارجامعة نفر

ميريگ نمونه و براساس نظر تـيربدر دسترس شـركت در پـژوهشينفـره بـرا15ميان چهـار

به طور تصادف60حجم نمونه،نيشدند. بنابرايمعرف كه مينفره تقسـ30به دو گروهينفر بود

و دو ابشدند به طور تصادفياره و كنتـرل جـايآزمايها در گروهين دو گروه ن شـدند.يگزيش

ا يي، توانـاي، سـطح سـلامت روانـيانـرويه آمـادگ ي ـكنان از نظر سطح اولين پژوهش بازيدر

به هاينيتمر دادن انجام فنيروانيساز آمادهبرنامة مربوط كنـان كـه همـه جـزءيبازيو سطح

(تيهاميت امهينيهاميدسته دوم  مداخلات كنترل شدند. دادن ) بودند، قبل از انجاميحرفه

ن،وجـود نداشـت از جامعـهيها به گونه تصادفيچون امكان انتخاب آزمودن مـهياز روش

(دلاور،1كنترل نامعادليهاو طرح گروهيشيآزما ا1386و هـومن، 1384استفاده شد نيـ). در

تع،طرح و كنترليآزمايهان گروهييپس از يها خواسته شد تا براساس برآوردميتياز مرب،ش

ف سه جديكه از به ه ي ـاوليلكـرد ورزش ـداشتند، سـطح عم خود تيميهاين بازيدتريلم مربوط

لبازيكنان خودر وابسته)ي(متغ ته كه قبلاً ارزيابي كننديستيرا در چك بـود، كـردههيپژوهشگر

ويسـازريتصـويهـا كنان در مهـارتيه بازياوليروانين سطح آمادگيآزمون). افزون براشي(پ

زش داده شـد آمـوييو خودگويذهنيرسازيتصويها مهارتبرنامةن شد. بعدييتعييخودگو

ا دي) در دانشـگاه شـه1391(يو واعـظ موسـوي، پاكدامن، فـتح آبـاديجعفرران برنامهيكه

1. non-equivalent control group design 
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و روايتدويبهشت (مصـاحبه متمركـز بـر گـروه)2يبا استفاده از روش گروه كـانونرا آن1يين

دريجلسه7دريبه روش گروه1طبق جدولآوردند. دستهب به صورت دو جلسـه ك ساعته

ب (جلسه،شيكنان گروه آزمايه بازهر هفته و برا7×2=14آموزش داده شد هـي) چيگروه كنترل

يها خواسته شد تا عملكرد ورزشـميتياز مرب اجرا نشد. بعد از اتمام آموزش، مجدداًيا برنامه

(پسيريگ اندازههر دو گروه را تع كنند به منظور مـداخلاتياثربخشـين مانـدگارييآزمون).

د (پيريگ اندازهكنانيو هفته بعد، دوباره عملكرد بازاعمال شده، ).يريگيشد

 عبارت بودند از: پژوهشيابزارها

ا:يا روش سنجش مشاهده ازيعملكرد بازيها مؤلّفهيريگ اندازهين پژوهش برايدر كنان

را هـاميان، ت ـي ـكـه مرب كـردهيـتهيپژوهشـگر فرمـ.رفتار استفاده شد3يروش فهرست وارس

و با توجه به تعر مؤلّفهس براسا هريها و ناموفق در فـ مؤلّفهف عملكرد موفق لم،يو با تمركز بر

و ناموفق را علامت( ا كردند) مشخص-عملكرد موفق را با علامت(+) نمـرةن صـورت ي ـ. بـه

دريباز جاهبيعملكرد ورزشيها مؤلّفهكنان ميسنجش مستقيها كه روشييدست آمد. از آن

رابيبه طوريا محصولات رفتاريار آشكيرفتارها سـنجند، مـي واسطه موضوعات مـوردنظر

پادستبهي). برا1385ف،ي(س وجود ندارندييمشكل روا ازياييايآوردن ن ابزار، پژوهشـگر

(مرب ايو كمك مربيدو نفر متخصص فـي) خواست تا با استفاده از و با تمركز بر لم،ين روش

ادكننكنان ارائهيعملكرد بازيها مؤلّفهازيابيدو ارز ن دو دسـته نمـره، ي ـ. بعـد بـا اسـتفاده از

پايضر ازيها مؤلّفهيب برايبه ترتييايب و گـرفتن تـوپ و حفـظ تـوپ پـاس دادن، كنتـرل

 آمد.دستبه70/0و75/0،70/0ف،يحر

ويرسـازيتصويهـا مهـارت اوليـة سطحيريگ اندازهيبرا:يروانيها مهارتپرسشنامة

آن را5استفاده شد كـه سـالملا4دانشگاه اتاوايروانيها سنجش مهارتپرسشنامةازييوخودگ

ا ازيدر دانشگاه اتاوا ساخته است. در دارد سـؤال48كـه شد سوم آن استفاده نسخةن پژوهش

 
1. validity 
2. focus group 
3. checklist 
4. Ottawa mental skills assessment tool (OMSAT) 
5. Salmela 
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ا مسيران واعظ موسويو در يدرون آن با روش ثبات1كه اعتباركردند) آن را اجرا 1385(يبيو

(يآمد. صنعتدستبه85/0تا46/0نيب را1385منفرد يهايورزشكار در باز333در ميان ) آن

از مؤلّفهريزيمحاسبه شده برايياجرا كرد. روا 2006دوحهييايآس ر بـود. ي ـمتغ96/0تـا8/0ها

ضردستبه265/0ييروايرسازيتصويبرا پايآمد. در پژوهش حاضر ازييايب آن با اسـتفاده

ب ب مؤلّفهريزيبراييازآزماروش 81/0يرسـازيتصويگزارش شد كـه بـرا95/0تا78/0نيها

 آمد. دست به

در ورزش3ييخودگـو سياهةازييمهارت خودگويريگ اندازهيبرا:ييخودگوپرسشنامة

وين تاپت، بوليبر و ا2008(4لسونينگ سي) استفاده شد. دريماده دارد كـه عـوامل16اههين را

خود را بر اساسييزان خودگويميسنجد. هر آزمودنمي در ورزشيميو تعليزشيانگ دو بعد

بـ1هرگـز=اي اس پنج درجـهيمق و5=، معمـولا4ًاوقـات=ي، بعضـ3=ي، گاهگـاه2نـدرت=ه،

م6شه=يهم زيفرد، اكبرياريكند. خدايمطرح ا 1390(يچـ قهوهويناليزردخانه، نيـ) اعتبـار

ريمق 69/0يبعـد آموزشـيو بـرا89/0يزشـيبعـد انگيبراييوش بازآزمااس را با استفاده از

و روادست به به ترتييآوردند ،در پـژوهش حاضـر گزارش شـده اسـت.61/0و80/0بيآن

پايضر بعـديو برا84/0يزشيبعد انگيبرايين پرسشنامه با استفاده از روش بازآزماياييايب

 دست آمد.هب82/0يآموزش

1. reliability 
2. validity 
3. self-talk scale 
4. Berin Topt; Boling & Wilson 
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كلچارچ:1جدول ك جلساتيبه تفكيروانيآماده سازبرنامةيوب

جلساتيمحتوا اهداف جلسه جلسه

د. ازيكنتخصص خود صبحتبارةدريو كميكنان معرفيخود را به باز

دريكنان بخواهيباز خودشان در فوتبال صحبتينقش تخصص بارةد تا

دريروانيها مهارتو نقشياهداف جلسات آموزش بارةكنند. در

كنيو تصرح داده شود.يكنان توضيبازيوتبال براف هريد كه برايح

و هفتهيك ساعته تشكيجلسه7مهارت يدو جلسه براايل خواهد شد

دردشويمليهر مهارت تشك غيشرابارة. و اب در جلساتيط حضور

دهيتوض فيهاش بخشيد. نمايح وياز بر نقش تأكيد لم مسابقات فوتبال

 كنانيت بازيو موفقيدر بهبود عملكرد ورزشيروانيها مهارت

سنجش پرسشنامة،كنانيبازيروانيها مهارتن سطحييتعبراي

اجرا شود.هاآنياتاوا بر رويروانيهامهارت

ورابطةجاديا حسنه

كنان،يخود به بازيمعرف

آشنا شدن با نقش 

دريبازيورزش كنان

ا ويورزش فوتبال،  جاد

نانكيزش بازيت انگيتقو

ترشيبيهمكاربراي 

يابيبا پژوهشگر، ارز

يروانيها مهارتسطح

كنانيباز

اول

و درميفيتعريذهنيرسازيمهارت تصو آن به لحاظتأثيربارةشود

ميو تنظيكيولوژيزيف در عملكرديشناخت جنبة روانويختگيزان برانگيم

 شود.ميح دادهيتوضيورزش

اين تكلييتع تايكنان بخواهيز بازف: يرسازيبعد مهارت تصوجلسةد كه

دريذهن دريخودشان وارس بارةرا و آنيگذارتأثيريچگونگ بارةكنند

و دستاوردهايبر نقش ورزش رايخود فكر كنند مكتوب به صورتشان

بيبرا اورند.يجلسه بعد با خود

آشنا شدن با مهارت

ويذهنيرسازيتصو

نديح فرآيتشر

بريذارگتأثير آن

يعملكرد ورزش

 كنان فوتباليباز

دوم

يرونيبيسازريو تصويدرونيرسازيتصويذهنيرسازيدو نوع تصو

درميح دادهيتوض و ح دادهيآن در ورزش فوتبال توضييكارآ بارةشود

 شود. مي

دريتيتا با توجه به مسئول شوديمكنان خواستهيف: از بازيتكل كه

آن مطرحيرا برايذهنيرسازيواع مهارت تصوورزش فوتبال دارند، ان

يبر عملكرد ورزش توانديمو مشخص كنند كه چگونه آن مهارت.كنند

بگذارد.تأثيراو

جلسةفيتكليبررس

و آموزشيقبل، معرف

انواع مهارت

، ارائهيذهنيرسازيتصو

و مهارتييكارآ اهداف

دريذهنيرسازيتصو

ورزش فوتبال

سوم

اييابتدا مهارت تن آرامين عمليك تمري: دريدگيمفن آرياجرا

.شوديمآموزش دادهيدگيآرم

ك مهارت: مانند شوت كردن توپ،يياجرايذهنيرسازيف: تصويتكل

ا پاس دادن در فوتبالي سر زدن

جلسةفيتكليبررس

كنانيآشنا كردن باز، قبل

ياول اجرامرحلة با 

مهارتيعمل

يذهنيرسازيتصو

چهارم

و نتيفرآيرسازيتصو ك حركت در فوتباليجهيند اجرا

و كنترليفرآيك بار براييذهنيرسازيف: تصويتكل ند انجام حفظ

جلسةفيتكليبررس

قبل، آموزش مراحل

پنجم
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جلساتيمحتوا اهداف جلسه جلسه

و و پاس دادن و توصةجينتيك بار هم برايتوپ وهاف حالتيآن

 احساسات خود
يعملياجرايبعد

يرسازيمهارت تصو

يذهن

پجلسةفيتكل پي ميريگيقبل و راحتيك فضايدا كردنيشود. آرام

عميدنيو كش و اجرايك نفس و اجراي، تمريدگيمهارت آرميق ين

بهيرسازيتصو و تصاويرنگدايرةكيبا نگاه وي. انتخاب انواع صحنه ر

و هاي ات مانند صحنهيتوجه به جزئ و كنترل توپ پاس دادن، حفظ

فيگرفتن توپ از حر

جلسةفيتكليبررس

بيتمر، قبل ترشين

يرسازيمهارت تصو

يذهن

ششم

ابتدا خودشان را در حاليورزشمسابقةكيد تا دريكنان بخواهياز باز

 مهارت مورد علاقه دادن تصور كنند كه در حال انجاميافراديتماشا

بها آن ر را تصويكن تصور كنند. زمانيآن بازيجاههستند. بعد خود را

ورزش را جلسة، دهنديمرا انجاميحركتيزيآم موفقيت به طوركنند كه

دهييتغ و فرآير كنيد د نفسيكنان بخواهيد. از بازيند را دوباره تكرار

ويقيعم وشانيهاچشمبكشند را خاتمه دهند.يبازجلسةرا باز كنند

و تشويجاد انگيا قيزه

براي كنانيباز

مهارتيريكارگهب

دريذهنيسازريتصو

 فوتبال

هفتم

و درميفيتعرييمهارت خودگو نقش آن در جهت دادن بهبارةشود

(برا رقيازيمثال، انتظار بعديتوجه چيك ايب زشيجاد انگيست؟)،

مني(برا دي)، برچسب زدن به خود توانميممثال، (برايا مثال،يگران

(براعيابيندارم)، ارزيمن در حالت فشار عملكرد خوب مثال،يملكرد

و افزايمن بدتر  شود.ميح دادهيش عملكرد توضين عملكرد را دارم)

تامي كنان خواستهيف: از بازيتكل ويمنفيهاييبعد، خودگوجلسة شود

دريمسابقه را وارس بارةمثبت خودشان در يچگونگبارة كنند،

و دستاوردهايآن بر نقش ورزشيگذارتأثير ريخود فكر كنند بها شان

بيمكتوب براصورت اورند.يجلسه بعد با خود

ف مهارتيتعر

حي، تشرييخودگو

آنيگذارتأثيرنديفرآ

يبرعملكرد ورزش

 كنان فوتباليباز

هشتم

و درجلسةفيشود كه تكلمياز چند نفر خواسته قبل را گزارش كنند.

و منفهايييجلسه خودگوادامة هاييين خودگويو همچنيمثبت

در ورزشييو عملكرد خاص مهارت خودگويزشيانگويآموزش

 شود.ميح دادهيفوتبال توض

دريتيتا با توجه به مسئول شوديمكنان خواستهيف: از بازيتكل كه

و.كنندآن مطرحيرا براييورزش فوتبال دارند، انواع مهارت خودگو

هاآنيبر عملكرد ورزش توانديممشخص كنند كه چگونه آن مهارت

بگذارد.تأثير

ف جلسهيتكليبررس

و آموزشيمعرف، قبل

،ييانواع مهارت خودگو

و ييكارآ ارائه اهداف

درييمهارت خودگو

 ورزش فوتبال

نهم

قبل را گزارش كنند.جلسةفيشود كه تكلمياز چند نفر خواسته

دريبازةليوسبهكهييها خودگوييانواعييشناسا يهاتيموقعكنان

جلسةفيتكليبررس

كنانيزآشنا كردن با،قبل

دهم
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جلساتيمحتوا اهداف جلسه جلسه

مثبتهايييت خودگوي. تقوشونديمكار گرفتههبيزگوناگون با

بيوسهب و وهايييخودگويريكارگهله ساخت مناسب با استفاده مثبت

 مسابقهيدييتأاز كلمات 

: مانند شوت كردنييها مهارتيمثبت براهاييين خودگويف: تمريتكل

ا پاس دادنيسر زدنتوپ،

ياول اجرامرحلةبا

ييمهارت خودگويعمل

 در ورزش فوتبال

رييف جلسه قبل را گزارش كنند. تغيشود كه تكلمياز چند نفر خواسته

اهايييبه خودگويمنفيهاييخودگو ن مرحلهيمثبت، در

و براميتأكيد كنانيبازيمنفيهاييبرخودگو ح دادهيتوضهاآنيشود

چيم رايمنفيهاييگونه خودگوشود كه  قرار تأثيرتحت عملكردشان

كيتا شوديمكنان خواستهين كار از بازيا دادن انجاميدهند. برا مي

و افكار منفيتمر ناخواسته را به افكار مثبت، افكارين انجام دهند

.كننديبازسازيا چالشييزشيانگ

تغيتكل حفمربوطيمنفهاييير خودگوييف: و به انجام و كنترل توپ ظ

و توصهايييپاس دادن به خودگو و احساسات خودهاف حالتيمثبت

جلسةفيتكليبررس

آموزش مراحل، قبل

يعملياجرايبعد

درييمهارت خودگو

 ورزش فوتبال

ازدهمي

قبل را گزارش كنند. ازجلسةفيشود كه تكلمياز چند نفر خواسته

ميباز خودشان را به چالشيمنفيهاييشود كه خودگويكنان خواسته

و به بهيمنفيهاييشوند كه خودگومي كمكهاآن بكشند را

ر دهند.ييتغيزشيمثبت انگهايييخودگو

جلسةفيتكليبررس

بيتمر،قبل ترشين

ييمهارت خودگو

دوازدهم

امينير تمريزهايتيفعال و تغيشود: ازمؤثرر خلق، استفادهييجاد

اي توانديميكلمات خلق ك خلقيايجاد كنديك خلق مطلوب را

د احساسينبا«يزشيمثبت انگهايييخودگور دهد.يينامطلوب را تغ

ديخستگ احساس«،»اند كردهگران هم مانند من تلاشيكنم چون

با تلاش«و» دارميكافيست من هنوز انرژينيمن واقعيخستگ

كنند.مينيرا تمر،»رددر آويف را از پايم حريتتوانيمترشيب

و تشويجاد انگيا قيزه

براي كنانيباز

يريكارگهب

مثبت در هايييخودگو

 فوتبال

زدهميس

و برجسته كردن نقش دريروانيهامهارتاشاره به چند ستاره فوتبال

هاآنيبهبود عملكرد ورزش

پرسشنامةةليوسبه آموزش داده شدهيروانيها مهارتسطحيابيارز

 اتاوايروانيها مهارتجش سن

زهيت سطح انگيتقو

براي كنانيباز

يها مهارتيريكارگهب

در فوتبال،يروان

مجدد سطحيابيارز

يروانيها مهارت

كنانيباز

 چهاردهم
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كهينمرات آزمودنيفيتوصهاي شاخص ارائه3و2ج در جداولينتاخلاصة ها محاسبه شد

 شده است. 

ها آزمودنييروانهاي مهارتوليةاسطح:2جدول

انحراف استانداردنيانگيمرهايمتغ

يرسازيتصو

ييخودگو

86/20

53/41

90/2

64/5

م2ج جدوليكه نتايهمان طور مينشان و انحراف استاندارد سـطحيانگيدهد اوليـةن

 آمده است. دستهب)53/41،64/5(ييو خودگو)86/20،9/2(يرسازيتصويها مهارت

و انحراف استاندارديانگيم:3جدول و آزمونپس، آزمون پيشةدر مرحليعملكرد ورزشهاي مؤلّفهن
)n1=n2=30(يريگيپ

يريگيپپس آزمونش آزمونيپگروهمتغيرها

انحرافميانگين

استاندارد

ن انحراف استاندارديانگيمانحراف استانداردميانگين

دادنپاس

و كنترل توپ  حفظ

فيحرازگرفتن توپ

شيآزما

 كنترل

شيآزما

 كنترل

شيآزما

كنترل

52/0046/0

52/0042/0

56/0047/0

57/0051/0

51/0043/0

50/0045/0

67/0081/0

53/0044/0

67/0077/0

53/0035/0

69/0053/0

51/0043/0

67/0077/0

55/0054/0

67/0083/0

56/0045/0

69/0053/0

50/0045/0

م3مندرجات جدول مينشان ش در هـر سـهيكنان گـروه آزمـاين عملكرد بازيانگيدهد كه

پآزمونپساز مراحل آزمون پيشةدر مرحل مؤلّفه در مـورد گـروهيولـ، تر اسـتكميريگيو

ا نيكنترل  ست.ين طور

كنان فوتبـاليرا در باز» پاس دادن«، عملكرديروانيآماده سازبرنامة آموزش اول:فرضية

 دهد.ميشيافزا

مفروضـةج نشـان داديشد كـه نتـايها بررس انس، مفروضهيل كوواريتحلنداد قبل از انجام

يانس مـانعيـل كوواري ـتحل دادن انجاميبرا،ني. بنابرااست ون برقراريب خط رگرسيشيهمگن

 وجود ندارد.
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و كنترليآزماهاي گروهدرآزمونپسانس نمراتيل كوواريج تحلينتاخلاصة:4دولج ش

مجموعراتييمنابع تغ

مجذورات

درجات

يآزاد

نيانگيم

مجذورات

Fسطح

يمعنادار

ب اتايضر

ش آزمونيپ

 گروه

 خطا

 كل

154/0

328/0

093/0

45/22

1

1

57 

60 

154/0

328/0

002/0

32/94

53/200 

001/0

001/0

62/0

77/0

توانسـتهييو خودگـويرسـازيتصويهـا دهد كه آموزش مهارتمي نشان4ج جدولينتا

به طور معنادار پاسياست عملكرد ورزش ب اتـاين مقـدار ضـريش دهد. همچنيافزايدادن را

مـ مداخلات را در گروهيگذارتأثيرتوان تعيها نشـان  تـأثيرين مانـدگار يـي دهـد. بـه منظـور

 آمده است.5ج در جدوليكه خلاصه نتا همبسته استفاده شدtازيريگيپمرحلة مداخلات در

پ آزمون پيش پاس دادن در مراحل مؤلّفهيبراtج آزمونينتاخلاصة:5 جدول يريگيو

 راتييمنابع تغ
تفاوت

ها ميانگين

انحراف

 استاندارد

درجات

يآزاد
t

سطح

يمعنادار

و آزمون پيش مراحل

يريگيپ
011/0040/05920/2031/0

م5ج جدوليكه نتايطور همان يريـگيپمرحلةدر» پاس دادن«يدهد عملكرد ورزشينشان

به عبارتيشيآزمون افزاشيپمرحلة نسبت به تايديافته است. يريگيپمرحلة گر اثر مداخلات

 هم ماندگار بوده است.

و«د، عملكريروانيساز آمادهبرنامة آموزش دوم:فرضية كنـانيرا در باز» تـوپ كنتـرل حفظ

ميفوتبال افزا  دهد.يش

كه نتايها بررس انس، مفروضهيل كوواريقبل از انجام تحل يهمگن ـمفروضةج نشان داديشد

 وجود ندارد.يانس مانعيل كوواريانجام تحليبرا،ني. بنابرااست ون برقراريب خط رگرسيش
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و كنترليآزماهاي گروهدرآزمونپسنمراتيانس برايل كوواريج تحلينتاخلاصة:6جدول ش

مجموعراتييمنابع تغ

مجذورات

درجات

يآزاد

نيانگيم

مجذورات

Fسطح

يمعنادار

ب اتايضر

آزمونپيش

 گروه

 خطا

 كل

095/0

189/0

165/0

63/23

1

1

57 

60 

095/0

189/0

003/0

93/32

60/65

001/0

001/0

36/0

53/0

كه آموزشمي نشان6ج جدولينتا و كنتـرل«عملكرديروانيساز آمادهبرنامة دهد حفـظ

به طور معنادار» توپ مـيافـزايرا يگـذار تأثيرب اتـا تـوانين مقـدار ضـريدهـد. همچنـيش

م تعيمداخلات را نشان به منظور در تأثيرين ماندگارييدهد. tازيريـگيپمرحلـة مـداخلات

جدينتاخلاصة همبسته استفاده شد كه  آمده است.7ولج در

و كنترل توپ«مؤلّفهيبراtج آزمونينتاخلاصة:7جدول پ آزمون پيشدر» حفظ يريگيو

تفاوتراتييمنابع تغ

ها ميانگين

انحراف

 استاندارد
درجات

يآزاد

Tسطح

يمعنادار

وآزمونپيشمراحل

يريگيپ

1187/0073/02985/8001/0

و كنترل تـوپ«يعملكرد ورزش،هدميننشا7ج جدوليطور كه نتا همان مرحلـةدر» حفظ

به عبارتيشيافزايريگيپ تايديافته است. هـم مانـدگار بـودهيريگيپمرحلة گر اثر مداخلات

 است. 

در»في ـگـرفتن تـوپ ازحر«عملكـرديروانـيسـاز آمـاده برنامـة آموزش سوم:فرضية را

ميكنان فوتبال افزايباز .دهديش

ت مفروضـةج نشـان داديشـدند كـه نتـايها بررسـ انس، مفروضهيل كوواريحلقبل از انجام

وجـوديانس مانعيل كوواريانجام تحليبرا،ني. بنابرااست ون برقراريب خط رگرسيشيهمگن

 ندارد.
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و كنترليآزماهاي گروهدرآزمونپسنمراتيانس برايل كوواريج تحلينتاخلاصة:8جدول ش

مجموعراتييمنابع تغ

 راتمجذو

درجات

يآزاد

نيانگيم

 مجذورات

Fسطح

يمعنادار

بيضر

 اتا

ش آزمونيپ

 گروه

 خطا

 كل

071/0

491/0

058/0

20/22

1

1

57 

60 

071/0

491/0

001/0

51/69

15/480 

001/0

001/0

54/0

89/0

كه آموزشمي نشان8ج جدولينتا از«عملكرديروانيآماده سازبرنامة دهد گرفتن تـوپ

ميافزايا به طور معنادارر»فيحر اسـت كـه تـوان89/0ب اتـاين مقدار ضـريدهد. همچنيش

ميگذارتأثير تعيمداخلات را نشان در تـأثيرين مانـدگارييدهد. به منظور مرحلـة مـداخلات

 آمده است.9ج در جدولينتاخلاصة همبسته استفاده شد كهtازيريگيپ

حر« لّفهمؤيبراtج آزمونينتاخلاصة:9جدول پ آزمون پيشدر»فيگرفتن توپ از يريگيو

 راتييمنابع تغ
م نيانگيتفاوت

 ها

انحراف

 استاندارد

درجات

يآزاد
T

سطح

يمعنادار

وآزمونپيشمراحل

يريگيپ
1847/0046/02977/21001/0

حر«يعملكـرد ورزشـ،دهدمي نشان9ج جدوليطور كه نتا همان در»في ـگـرفتن تـوپ از

تايديافته است. به عبارتيشيافزايريگيپمرحلة هم مانـدگاريريگيپمرحلة گر اثر مداخلات

 بوده است.

! CDE�F �� I ��

ا نتيدر كه آموزشين پژوهش يعملكـرد ورزشـ،يروانـيسـاز آمـاده برنامةجه گرفته شد

حر« و گرفتن توپ از و كنترل توپ مـيرا افزا»فيپاس دادن، حفظ ايش نتي ـدهـد. بـا جـهين

و گرايـدن مـكيهاج پژوهشينتا ز 2010(1مـوريس و  ـ2007(1يزيـ)، زاكراجسـك وي)، پ ن

1. McMorris & Graydon 
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و)2004(2هــاروود اي. نتــااســت) همســو 2013(3يلــيو نشــان دادنــد كــه هــا پــژوهشن يــج

تنينيگز هدفيروانيها مهارت و انگيرسازي، تصويآرام، زش عملكـرديـ، كـاهش اضـطراب

ز  دهند.يمشيافزاياديورزشكاران را تا حد

اييدر تب نتين كه عملكرد ورزشميجهين ت ي ـكنان فوتبـال شـامل سـه فعاليبازيتوان گفت

كلياساس حريديو و گرفتن توپ از و كنترل توپ يكه در راسـتا استفيپاس دادن، حفظ

و بازيكدي دريگر هستند هـريولـ،ت را انجـام دهـديـك لحظه هر سه فعاليكن ممكن است

دريفعال ميت ميت خاصيوقعك به درستي (يتواند و همكـاران )2004اتفـاق افتـد. جانسـون

كه مقتضهست معتقد بايند كنان بتواننديد وجود داشته باشد تا بازيات خاص هر نقش در ورزش

زميكنانيتمام باز باًيت انجام دهند. تقريت را با موفقيآن را فعال كننـديمـين بـازيكه در وسط

سه فعاليا انين مت را  دهند.يجام

صح مهارت پاس يهـا در فوتبال اسـت كـه بـه مهـارتيديكليها از مهارتيكيحيدادن

و توجه بالا، توانـاينظيا واسطهيشناخت روان وير توجـه، آرامـش ذهن ـييـتغيير اعتماد، دقت

ــدرتيجســمان ــگ تصــميم، ق و انگيســريري ــع ني ــالا ــزه ب (گاكســي وياردياز دارد ، گــوردن

جا).4،2009موكيد يروانـيهـا حاضـر شـامل مهـارتيروانـيساز برنامة آمادهكهيياز آن

(تصو ااست)ييو خودگويرسازيمناسب ورزش فوتبال طرهـان مهـارتي، لذا آموزش ق ي ـاز

ت پاس دادن را در عملكرديتوانسته است، فعاليا واسطهيشناخت روانيها ارتقاء سطح مهارت

و2014(5تووارس عاتش دهد. مطاليكنان افزايباريورزش و و هـاريـلي) ) هـم 2001(6سيامز

كه مهارت تنيذهنيرسازي، تصوينيگز مانند هدفيروانيها نشان داد درييو خودگـويآرام،

وز، گــوك، عبــداالله،يفــا-ت هســتند. راتاناكوســس، امومــاريــحــائز اهميورزشــيشناســ روان

و نـورديچوساكول، نازرود در واقـع مهـارتيرسـازيتصو كـهندهسـت ) معتقـد 2009(7نين

ايكردن از تمام حواس است كه تجربه را در ذهن باز استفاده بهيمينيا بازآفريجاديكنان و  كند

1. Zakrajsek & Zizzi 
2. Pain & Harwood  
3. Vealey  
4. Gucciardi, Gordon & Dimmock 
5. Tovares 
6. Williams & Harris  
7. Rattanakoses, Omar-Fauzee, Geok, Abdullah, Choosakul, Nazaruddin& Nordin 
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مها آن و اعتماد به نفس خوديكمك ش دهند.يرا افزا كند تا بهتر عمل كنند

ايافزون برا جينتـا.شـد اسـتفادهيزشيو انگيآموزشيين پژوهش از مهارت خودگوين، در

گيپژوهش هاتز و زوربانوسيس، تدودوراكياديگور ) هـم نشـان داد كـه اسـتفاده از 2010(1س

ميبازيعملكرد ورزش،در ورزشييمهارت خودگو بايكنان را ارتقاء پژوهش نتيجة بخشد كه

.استحاضر همسو 

رويآموزشييمهارت خودگويچون محتوا ياجرايا حركتييكي، تاكتيفنيها جنبهيبر

مـيافـزا فعاليـتيفنـيهـا كنان را بر جنبـهيكنند. كانون توجه بازميتأكيدفيتكل دهـد.يش

ايبر افزايزشيانگييخودگو و و اعتمادبه نفس كننديمتأكيد مثبتيجاد خلق وخويش تلاش

بيو از طر وشيق تلاش گريتلاش عملكرد بازادامة تر و وسـتونيكنان تلول، ) در 2010(2نلس

كه استفاده از مهارتنپژوهشي  كنان فوتبال ممكن اسـتيبازيبرايشناخت روانيها شان دادند

قرار دهد. همان تأثيرت تحتيك فعالير انجاميكنان را در سطوح متغيبازيريگ تصميمييتوانا

هر2011كه سالمالا(يطور و و همكاران(2002(3كويكاي)، روجرسون ) اظهار 2004)و جانسون

نيد عملكرد ورزشداشتن  ـهـايو پشتوانهها كنندهتيازمند تقويمطلوب . هسـتندي خاصـيروان

و سانيديهال ا هستند ) معتقد 2013(4، بورتون ن ي ـكه عملكرد مطلوب در پاس دادن مسـتلزم

كه باز و اعتماد به نفس بالايكنان از دقت، انگياست و توجه باشـند. از منـد بهرهييزش، تمركز

درييآن جا كنـان آمـوزشيبه بازييو خودگويرسازيتصويروانهاين پژوهش مهارتيا كه

ا،داده شده است بهن مهارتيهر كدام از نيروانيها مهارتييزهايمكانواسطة ها و ي ـمورد از

ش دادند.يكنان افزايدادن را در باز پاسيعملكرد ورزش،كننده تقويت

مهاي افتهين بر اساسيهمچن نيپژوهش برنامـة بـريجه گرفـت كـه آمـوزش مبتنـيتتوان

و كنتـرل تـوپ«ي، عملكرد ورزشـيروانيساز آماده شيكنـان فوتبـال افـزايرا در باز» حفـظ

ا مي نتيدهد. في، صادقيها پژوهشجيجه با نتاين لطيوز، جمـاليـ، اومـار اب و چـارده ي ـس، ف

ر2010(5كيچر و و برتولو، سالتارل2008(1كيدي)، بورتون ) همسـو بـود. 2009(2و روبازاي)

 
1. Hatzigeorgiadis,Theodorakis & Zourbanos 
2. Thelwell, Greenless &Weston 
3. Rogerson &Hrycaiko  
4. Halliday, Burton & Sun 
5. Sadeghi, Omar-Fauzee, Jamalis, Ab-Latif & Chahrdeh- Cheric  
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اينتا كه مهارتهان پژوهشيج عملكرد،ييو خودگويذهنيرسازيتصويروانهاي نشان دادند

زيورزش ميافزاياديورزشكاران را تا حد  دهند.يش

تب همان شدياول توضفرضيةنييطور كه در بخش اتيبـه مقتضـيعملكـرد ورزشـ،ح داده

مينيخاصيروان فنشودانجاميطلوباز دارد تا به نحو و كنترل توپ«ي. مهارت ازيكي» حفظ

به مهارتيعملكرد ورزشيها مؤلّفه كه به نفس، قدرتيروانهاي است ،يريـگ تصميماعتماد

و داشتن و تمركز و درون، توجه فنيحركتنقشة آرامش افكار نيو مهارت از دارد. ي ـدر ذهـن

يروانـيهـات مهـارت ي ـبـه تقوييو خودگويذهنيرسازيتصويروانهايك از مهارتيهر 

ناي واسطه فنياز برايمورد و كنترل توپ«يبهبود مهارت م» حفظ  كنند.يكمك

و ارتبـاطيباز،يدرونيرسازيآموزش مهارت تصوواسطة به و تـوپ كنان بر بدن خودشان

بيب و خودشان امي تر تمركزشين توپ به ويكردند. و هـا به نقشهتر توانستند كاملن علت بهتر

و نهاخود ساخته شده در ذهنيرهايتصو و رواننكهيا تاًيتمركز كنند ا راحتتر ن عملكرديتر

و هم بـر بعـديهم بر بعد آموزشييرا انجام دادند. در هنگام آموزش مهارت خودگويورزش

اتأكيديزشيانگ كنـانيكـه باز شـد موجـبييخودگـويآموزشهاين پژوهش جنبهيشد. در

و كنترل توپ«ةمؤلّفارت خودشان را در مه كنان خواسته شـدياز بازيش دهند. وقتيافزا» حفظ

ا«ماننديكه جملات مثبت ا«ايـ» توان جلو رفتمين مهارت بهتريبا يط در بـازين شـرا ي ـاگـر

ايپ ،تكـرار كننـد خـودن در ذهـنيرا در هنگام تمـر»ن مهارت استفاده خواهم كرديش آمد از

ا سريعيبازيفنهايو گسترش مهارتيريادگيكه شد موجب ن ي ـتر اتفـاق افتـد. عـلاوه بـر

درييكـه از مهـارت خودگـويكنـانيباز،نيش داد. بنـابرايافـزايرا در هنگام بازتمركز خود

و كنتـرل تـوپ«توانسـتند عملكـرد،ورزش استفاده كرده بودند را بهتـر انجـام دهنـد.» حفـظ

ا،نيبنابرا كه آموزش تصومي به نظرين پژوهش منطقيدر ،ييو خودگـويذهنـيرسـازيرسد

و كنترل توپ«يتوانسته است عملكرد ورزش ش دهد.يكنان فوتبال افزايرا در باز» حفظ

از«بـر عملكـردييو خودگـويذهنـيرسـازيتصويها مهارت تأثير بارةدر گـرفتن تـوپ

نت»فيحر ايهم از«تواند عملكرديمينروايساز برنامة آمادهنيجه گرفته شد كه گرفتن تـوپ

ايكنان فوتبال افزايرا در باز»فيحر نتيـش دهـد كـه ويلـيريهـاج پـژوهشيجـه بـا نتـاين

1. Burton, & Raedeke 
2. Bertollo, Saltarelli & Robazza 
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ها2015(1ي)، هـارد 2003لبورن(يگ و جـونزيو مكلنتـايپ، پتـريسـلي)، ) مطابقـت2015(2ر

ايداشت. نتا ويذهنـيرسـازي، تصويتـن آرام ـهـاي نشان دادنـد كـه مهـارتهان پژوهشيج

اهبييخودگو و تقويواسطه ،يسـاز فعـال،يريـگ تصـميمويادراكـيروانهايت مهارتيجاد

بهيختگيم حالت برانگيتنظ بهيش انگي، افزا3نهيدر سطح و عملكـرد4نه كردن كانون توجهيزش

حر«يورزش و تملك توپيگرفتن توپ از ز5كنان هافبكيرا در باز»ف شيافـزايادي ـتا حـد

تب دهند. مي اييدر نتين كنـانيبازيز عملكـرد ورزشـيـآم موفقيـتكه انجام گفت توانميجهين

و پاس دادنيدر«،6»تحت كنترل در آوردن توپ«ييهافبك توانا از«و7»افت توپ گرفتن توپ

و تملك توپيحر حر«ي. عملكرد ورزشرا شامل است»ف و تملك تـوپيگرفتن توپ از »ف

كه افزون بـر مهـارتيچيپيحركتهاي از مهارتيكي هـاي بـه مهـارتيكـيزيفهـاي ده است

كـردن نـهيبهيي، توانـايادراكهايو مهارتيريگ تصميم، قدرتيآرامش عضلانيشناخت روان

و هماهنگ  نيختگيسطح برانگكردن كانون توجه جايهم ايياز دارد. از آن ن پـژوهشيكه در

پـس شد، انجامييو خودگويذهنيازرسيتصويروانهاي مداخلات بر اساس آموزش مهارت

نيا واسطههاي از اعمال مداخلات، مهارت از«بهبـود عملكـردياز بـرايو مورد گـرفتن تـوپ

زش ي ـتوانسـتند سـطح انگيرسـازين مهـارت تصويكنان پس از تمـري. بازشدتيتقو»فيحر

ر هـاي جنبـه دادن انجاميت برايو صلاحكنندنهيخودشان را به دسـت بـهاگونـاگون عملكـرد

و به كنـان خودشـان را در حـال انجـاميكـه بازي، هنگـاميرسـازيژه در مهـارت تصويآورند.

بهمي تصوريو اداركيريگ تصميم،يحركتهايتيز فعاليآم موفقيت كههاآن كردند، كمك كرد

و انگيدر تمر و مسابقه با اعتماد به نفس حريزش بالاتر بتوانند به طرف بازين ف حركـت ي ـكن

و براكن حريآوردن توپ در برابر بازدستبهيند ن،يتـر عمـل كننـد. افـزون بـرا موفقفيكن

كه بتوانند كانون توجهيبه بازييمهارت خودگو دادن انجام را بـر حركـت خود كنان كمك كرد

حريباز بيكن و به سمت بـاز براي بتواننديمؤثرطورهف متمركز كنند كن مقابـليگرفتن توپ

 
1. Hardy 
2. Hayslip, Petrie, MacIntire & Jones 
3. optimal arousal state 
4. benefit attention focus 
5. midfielder 
6. bringing the ball under control 
7. receiving the ball and passing 
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ويبازيآموزشـيين مهارت خودگويشوند. با تمرور حملهخودش كنـان مراحـل انجـام فنـون

حر«يمرتبط با عملكرد ورزشيحركتهاي مهارت و ي ـرا بهتـر»في ـگـرفتن تـوپ از اد گرفتنـد

در،نيآوردند. بنابرادستبه انجام آن مهارتيبراياعتماد بالاتر چون مداخلات اعمال شـده

حر«يبا عملكرد ورزشـ ات مرتبطين پژوهش توانست مقتضيا و تملـك ي ـگـرفتن تـوپ از ف

ايرا در باز» توپ ويدر مراحل تمرهاآن لذا،جاد كنديكنان و مسابقه توانستند عملكـرد بهتـر ن

 را انجام دهند.يتر موفق

پهاشيج آزمايل نتاين تحليهمچن دو هفته بعـدها مؤلّفهريزهمةيكه برا،يريگيدر مراحل

ا بر تأثيرنجام شد، نشان داد از اتمام مداخلات مداخلات اعمال شده ماندگار بوده است. علاوه

نتيبازيعملكرد ورزشهاي مؤلّفهريزمطالعة  ا باخـت) هـم ي ـهـا(برد تـيماي جـهيكنان، اهـداف

شدويبررس سه بازيكننده در گروه آزما شركتهايميت؛مشخص هـا عملكـرد آن كـهيش در

بيهمگ شدند،يريگ اندازه تدر رقيرابر يآوردنـد. در صـورت دستبهيا مساويبرد نتايجبيم

ت . يافتنددستتر ضعيفيجينتابه كننده درگروه كنترل به مراتب شركتهايميكه

ويرسـازي(تصويروانيآمـاده سـاز برنامـة جـه گرفتـه شـد كـه آمـوزشينتيبه طـوركل

پيكنان فوتبال را افزايبازيتواند عملكرد ورزشمي)ييخودگو مـيش دهد. لذا شـود بـهيشنهاد

و همچنـيبازيمنظور ارتقاء سطح عملكـرد ورزش ـ ينـدين بهبـود عملكـرد فرآيكنـان فوتبـال

و با توجه به مقتضيباز و بر اساس موقعيكنان و مسئولتيات ورزش فوتبال كنانيبازيهاتيها

به آموزش مهارت اقـدام شـود. بـا كنـانيبازيمناسب بـرايروانيها در ورزش فوتبال نسبت

ا به نيباز در مياننكه پژوهش حاضريتوجه ايامه حرفهيكنان و كنان به لحاظين بازيانجام شد

ويشــناختيهــايي، توانــايزشــيعوامــل انگ ، بودنــدار متفــاوتيبســيتيشخصــيهــايژگــيو

درييهاتيمحدود و اسنادهايها، تفس افتهيميتعمزمينة را د مـوريرهـايمتغيشناسـ علتيرها

ميايبررس بايجاد كه بهيكند پهاآند ميتوجه شود. لذا بـريبعـديهـا شود پـژوهشيشنهاد

به لحاظ انگ انجام شوديكنانيبازيرو تـر همگـنيتيو شخصـيشـناخت هاييي، توانايزشيكه

.باشند
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حمي، نوشياصفهان و قزل سفلو، (ين و كاراته كارانيروانيهاسه مهارتي). مقا1392د قهرمـان

ــرديغ ــا عملك ــه آن ب و رابط ــان ــاآن رقهرم ــه ــابقات ورزش ــات.يدر مس ــلنامه مطالع فص

. 120-109)،1(11،يشناخت روان

جلي، اصغر.، پاكدامن، شهلا.، فتح آباديجعفر و واعظ موسوي، سيل ). 1391(د محمـدكاظمي،

فيبـا فرسـودگاي مقابلـهيو راهبردهـا يـي رابطه كمال گرا مجلـه وتبـال. در ورزشـكاران

.162-147)،1(11،ي: پژوهش در علوم ورزشيرفتار حركتيتخصص

جلي، اصغر.، پاكدامن، شهلا.، فتح آباديجعفر و واعظ موسوي، سيل ). 1391(د محمـدكاظمي،

و سـنجش اثربخشـيبازيبرايروانيآماده سازبرنامةنيتدو آن در ارتقـاءيكنان فوتبـال

شه، دانيدكتررسالة عملكردشان. .يد بهشتيشگاه

سعياكبر.، فرد، محمدياريخدا علينـاليز.،ديزردخانه، وي، فهيچـ قهـوه رضـا .)1390( مـهي،

و نمره گذاريتخصصيكتابچه راهنما گويسياجرا تهران، دانشـگاه تهـران،.يياهه خود

.يتيترب علومويشناس مؤسسة روان

دريو عملينظريمبان).1384(يدلاور، عل  رشد.: تهران.يو اجتماعيعلوم انسان پژوهش

عليس (يف، گ). 1385اكبر و ارزشيرياندازه  روان.:. تهرانيابي، سنجش

و بررس ـOMSAT-3پرسشـنامه(يابي ـاعتبـار ). 1385(يمنفرد، شمسـيصنعت برنامـه تـأثيري)

هايياز ورزشكاران شركت كننده در بازيمنتخبيذهنهاي بر سطح مهارتيروانيآمادگ

كمي، طرح پژوهش2006دوحهييايآس ملي، .يورزشيك، مركز روان شناسيالمپيته

حسيويگيقمر و فلاح زاده محمـوديابوالقاسم.،ني، شـيـمي). بررس ـ1388(، عباس وعيزان

م پاياختلال اضطراب منتشر در و اثربخشيان دانش آموزان ييخودگـو هـاي روشيه پنجم

بيدرون .26-9)،2(5،يشناخت رواننامه مطالعات فصلبر كاهش آن.يرونيو

(يم آ. فصـلنامه.يفاطمـه سـلام ترجمـة.يحركتـيريادگيدرين ذهنينقش تمر). 2002گل،

.34-32)،2(19 ورزش،

خديـحم.،، اعظـمينوفرست و دروگـر،  ـرابطـةي). بررسـ1389( جـهيدپور، حسـن ن گفتـاريب

پـتياقو خلّيخصوص )،4(6،يشـناخت روانامه مطالعـات فصـلن.يش دبسـتانيدر كودكان
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