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هــدف: هــدف پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر یــک دوره تمریــن مهارت هــای روان شــناختی بــر نیمــرخ روانــی و عملکــرد 
دریبــل بازیکنــان نوجــوان فوتبــال پیــش از فصــل مســابقات بــود.

روش هــا: شــانزده دانش آمــوز فوتبالیســت بــه صــورت هدفمنــد انتخــاب و در دو گــروه هشــت نفــری کنتــرل و تجربــی 
بــه صــورت همگــن تقســیم شــدند. گــروه تجربــی عــلاوه بــر تمرینــات جســمانی، در 12 جلســه 45 دقیقــه ای )آمــوزش و 
تمریــن حضــوری( و 12 جلســه 15 دقیقــه ای )فضــای مجــازی( بــه آرام ســازی، هدف گزینــی، تصویرســازی و خودگفتــاری 
ــاوا-3 و آزمــون دریبــل اســلالوم  ــزار اندازه گیــری مهارت هــای ذهنــی اوت ــه منظــور جمــع آوری داده هــا از اب پرداختنــد. ب

اســتفاده شــد.
ــی= 6 و  ــن ویتن ــاره یوم ــر )آم ــم و س ــی چش ــای هماهنگ ــرده مقیاس ه ــی در خ ــروه تجرب ــان داد گ ــج نش ــج: نتای نتای
 )p= 0/035 ــی= 35/50 و ــن ویتن ــاره یوم ــرس )آم ــرل ت ــترس )t =2/70 و p= 0/02( و کنت ــه اس ــش ب p=0/035(، واکن

ــادار داشــته اســت.  ــه گــروه کنتــرل پیشــرفت معن نســبت ب
ــرای مســابقات در بازیکنــان نوجــوان  ــه نظــر می رســد تمریــن مهارت هــای ذهنــی در زمــان آمادگــی ب نتیجه گیــری: ب
ــرس  ــا اســترس و کاهــش ت ــه ب ــن مقابل ــف محــور و هم چنی ــی تکلی ــای تمرین ــد در برخــی از موقعیت ه ــال می توان فوتب

اثرگــذار باشــد. 
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مقدمه  
تمریــن مهارت هــای روانشــناختیPST( 1(، تمرین هــای 
ســازمان یافتــه و مــداوم مهارت هــای روانــی هســتند کــه بــا 
اهــداف مختلــف شــامل افزایــش لــذت، بهبــود عملکــرد یــا 
ــت  ــود وضعی ــر، بهب ــی بالات ــداف ورزش ــه اه ــت یابی ب دس
ــت  ــه ورزش و در نهای ــدی ب ــی، پایبن ــلامتی و توانبخش س
روش هــای   .)1( می شــوند  اســتفاده  خودتنظیمــی2، 
ــه  ــه کار گرفت ــا ب ــن مهارت ه ــعهی ای ــرای توس ــی ب متنوع
ــته ی  ــه دو دس ــا را ب ــوان آن ه ــه می ت ــت. البت ــده اس ش
شــناختی و جســمانی طبقــه بنــدی کــرد کــه باهــم دیگــر 
همپوشــانی نیــز دارنــد. روش هــای شــناختی شــامل مــرور 
ذهنــی3 )تمریــن ذهنــی انجــام یــک کار در مقابــل اجــرای 
واقعــی آن(، تصویرســازی ذهنــی و تجســم4 )دیــدن در 
چشــم ذهــن، شــنیدن در ســر و تصــور احساســات دیگــر 
بــدون محــرک خارجــی(، مــرور رفتــار بینایــی- حرکتــی5 
ــت و در  ــازی حرک ــازی، تصویرس ــل آرام س ــامل مراح )ش
ــت  ــوص و در نهای ــه خص ــترس زای ب ــت اس ــول موقعی ط
اجــرای مهــارت در زمینــه ی شــبیه ســازی شــده مهــارت 
واقعــی( و درمــان شــناختی- رفتــاری6 )مداخــلات روانــی- 
ــی  ــلامت روان ــود س ــور بهب ــه منظ ــه ب ــت ک ــی اس اجتماع
انجــام می شــود و بــر چالــش و تغییــر اختــلالات شــناختی 
ــا  ــن رفتاره ــا و هم چنی ــا و نگرش ه ــرات، باوره ــد تفک مانن
ــرد  ــی در ف ــات هیجان ــه تنظیم ــر ب ــه منج ــز دارد، ک تمرک
می شــود و اســتراتژی های ســازگاری فــردی را در حــل 
ــمانی  ــای جس ــد( و روش ه ــاد می کن ــج ایج ــکلات رای مش
شــامل بازخــورد زیســتی7 )فرآینــد بدســت آوردن آگاهــی از 
عملکردهــای فیزیولوژیکــی بــدن بــه منظــور ایجــاد تغییــر 
ــی8  ــازی پیشــرونده ی عضلان ــا(، آرام س ــرل در آن ه و کنت
)تکنیــک آرام ســازی عمیــق بــرای کنتــرل اســترس و 
ــوص(  ــای بخص ــم درده ــش علائ ــمانی و کاه ــان جس هیج
ــر یــک شــیء،  و مراقبــه9 )نوعــی تمریــن تمرکــز ذهنــی ب
ــن  ــت ذه ــت آوردن حال ــه دس ــرای ب ــت ب ــا فعالی ــر ی تفک
ــذاری  ــه ی اثرگ ــت )2(. در زمین ــی آرام( اس ــن و روان روش
تمریــن مهارت هــای روانــی بــر عملکــرد ورزشــی در 

ــه دســت نیامــده  پژوهش هــای مختلــف، نتایــج یکســانی ب
اســت. وینبــرگ )2011( در بررســی مــروری خــود گــزارش 
ــوارد بررســی شــده حاکــی از  ــه 85 درصــد از م ــد ک کردن
ــرد  ــر عملک ــی ب ــای روان ــن مهارت ه ــت تمری ــر مثب تأثی
وســتون  و  گرینلــس  تلــول،  هم چنیــن   .)3( بوده انــد 
)2010( نشــان دادنــد کــه درصــد تــکل و پاس هــای 
صحیــح و هم چنیــن تمــاس اول بــا تــوپ در فوتبــال 
درنتیجــه ی تمریــن مهارت هــای روانشــناختی شــامل 
آرام ســازی، تصویرســازی و خودگفتــاری در برخــی مــوارد 
بهبودیافتــه بــود )4(. هم چنیــن پژوهــش لیــم و اســولیوان 
)2016(، نشــان داد اگرچــه دقــت ســرویس تنیــس بهبــود 
ــر  ــال تغیی ــی فوتب ــت پنالت ــال دق ــن ح ــا ای ــود، ب ــه ب یافت
می رســید  نظــر  بــه  چراکــه  داشــت،  اندکــی  بســیار 
ــت  ــری روی ســرعت حرک ــز بیش ت ــوان تمرک ــان ج بازیکن
ــز در  ــی )2011(، نی ــت )5(. ناس ــت حرک ــا دق ــتند ت داش
ــن  ــوزش و تمری ــه آم ــه اگرچ ــان داد ک ــاع نش ــرش ارتف پ
ــد،  ــش ده ــا را افزای ــود رکورده ــا توانســته ب ــن مهارت ه ای
بــا ایــن حــال بــا توجــه بــه مقایســه ی رکوردهــا در طــول 
ــه دســت آمــده  ــی قابلیــت اســتناد نتایــج ب دو ســال متوال
بــه تمرینــات روانــی ارائــه شــده، بــه انــدازه ی کافــی قــوی 
پاتریــک )1995( در دونده هــای  )1(. هم چنیــن  نبــود 
ــس )2003(، در اســتقامت  ــول و گرینل ــر )6(، تل 1600 مت
)7(، ولفــرام و میــکل رایــت )2011(، در اسبســواری درســاژ 

ــد.  ــه دســت آوردن ــی را ب ــج مثبت )8( نتای
ــد  ــا مانن ــی ورزش ه ــش در برخ ــر پژوه ــرف دیگ از ط
ــت  ــان داده اس ــنا )10(، نش ــوزون )9( و ش ــای م فعالیت ه
کــه آمــوزش و تمریــن مهارت هــای روانــی می توانــد 
اثــرات مفیــدی در توانایــی و میــزان اســتفاده از ایــن 
ــان  ــرد )2006( نش ــی منف ــد. صنعت ــته باش ــا داش مهارت ه
ــی شــامل آرام  ــای روان ــن مهارت ه ــه ی تمری ــه برنام داد ک
ــکاران  ــز در ورزش ــت تمرک ــازی و بازیاف ــازی، تصویرس س
شــرکت کننده دربازی هــای آســیایی 2006 منجــر بــه 
ــن  ــس و تمری ــه نف ــاد ب ــز، اعتم ــای تمرک ــود مهارت ه بهب
ــال  ــن ح ــا ای ــت )11(. ب ــده اس ــکاران ش ــی در ورزش ذهن
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ــت  ــرعی و حمای ــی، متش ــری، گروئ ــرب عام ــری، ع خنج
ــد و  ــت آوردن ــه دس ــی ب ــج متناقض ــب )1393(، نتای طل
ــه اســترس و  ــد کــه در مهارت هــای واکنــش ب نشــان دادن
ــش  ــرل و آزمای ــاداری بیــن گــروه کنت ــاوت معن ــز تف تمرک
ــرل و  ــروه کنت ــن گ ــرس بی ــرل ت ــا در کنت ــود دارد، ام وج
ــن  ــاداری مشــاهده نشــد )12(. در ای ــاوت معن ــش تف آزمای
راســتا بلکســلی و گــوف )2007(، نیــز نتایــج متناقضــی در 
اسب ســواری بــه دســت آوردنــد، بــه طــوری کــه نتوانســتند 
ــرد  ــود عملک ــی در جهــت بهب ــای روان ــوزش مهارت ه از آم

ــد )13(.    ــت کنن حمای
عــلاوه بــر ایــن، تومــاس و فوگارتــی )1997(، در گلــف 
و هوتــا )2015(، در ضربــات  ، شــریف  )14(؛ هــگازی 
تنیــس و هاکــی )15(؛ آدیــه یــه )2013(، در تنیــس 
روی میــز )16(، تلــول و وگرینلــس )2001(، در ورزش 
ــیرجهروها )18(  ــپونهولز )2012(، در ش ــه گانه )17(؛ اس س
ــت  ــی، متشــرعی و حمای ــری، گروئ ــرب عام و خنجــری، ع
ــدوکاران )12(؛ اثربخشــی تمریــن  طلــب )1393(، در تکوان
ــرد  ــش عملک ــر دو بخ ــناختی را در ه ــای روانش مهارت ه
و ویژگی هــای روانــی موردبررســی قــرار داده و نتایــج 

ــد.  ــت نیاوردن ــه دس ــابهی ب مش
بــا توجــه بــه نتایــج پژوهش هــای بیــان شــده، بــه نظــر 
می رســد میــزان و زمانبنــدی تمرینــات پی.اس.تــی اهمیــت 
بــه ســزایی دارد )19(. در ایــن پژوهــش بــر مرحلــه ی 
آماده ســازی تیــم کــه زمــان یادگیــری پی.اس.تــی بســیار 
کــم و آماده ســازی جســمانی و روانــی بــرای مســابقه 
اســت )19(، تمرکــز کردیــم. هم چنیــن تأکیــد بــر دورهــی 
ــه  ــوط ب ــای مرب ــر نیازمندی ه ــه اکث ــی ک ــی نوجوان میان
مشــاوره های روانشناســی ورزشــی در ایــن ســنین مشــاهده 
ــر اهمیــت پژوهــش حاضــر  شــده اســت، شــاهد دیگــری ب
ــاظ  ــکاران از لح ــر ورزش ــه اکث ــن مرحل ــت )20(. در ای اس
جســمانی و روانــی در حــال بلــوغ کامــل بــوده و قــادر بــه 
ابــراز احساســات، تفکــر انتزاعــی، اندیشــیدن بــه معضــلات 
اجتماعــی و اخلاقــی و نمایــش اســتقلال رفتــاری هســتند 
ــه  ــنین پای ــری در س ــنایی و یادگی ــک آش ــدون ش )21(. ب

می توانــد پایــه گــذار تمرینــات روانــی آتــی در ورزشــکاران 
ــر  ــر پژوهش هــای انجــام شــده ب باشــد. درحالی کــه بیش ت
ــن  ــا مقایســه ای ــی ی ــای روان نشــان دادن نیمــرخ مهارت ه
ــد،  ــرده ان ــز ک ــال تمرک ــکاران بزرگس ــا در ورزش مهارت ه
در پژوهــش حاضــر تأثیــر یــک دوره برنامــه ی پی.اس.تــی 
ــال در  ــر فوتب ــان پس ــازی بازیکن ــول دوره ی آماده س در ط
ــرار  ــر ق ــی مدنظ ــنین نوجوان ــوزی و در س ورزش دانش آم
گرفتــه اســت. بــا توجــه بــه این کــه ســن قهرمانــی پاییــن 
آمــده، اگــر شــخصی در ســن کــم بتوانــد بــه ســطح بالاتــر 
ــته  ــری داش ــت بیش ت ــد، موفقی ــت یاب ــی دس ــارت روان مه
ــد  ــود خواه ــت س ــن مزی ــادی از ای ــال های زی ــی س و ط
بــرد. بنابرایــن هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی اثــر یــک 
ــامل  ــناختی ش ــای روانش ــن مهارت ه ــه ی تمری دوره برنام
نیمــرخ  بــر  و خودگفتــاری  تصویرســازی  آرام ســازی، 
بازیکنــان  در  عملکــردی  و  روانشــناختی  مهارت هــای 
ــود،  ــال ب ــی 18 س ــنی 15 ال ــوز رده س ــوان دانش آم نوج
ــده  ــه ش ــی پرداخت ــؤال اساس ــی دو س ــه بررس ــن رو ب ازای
اســت؟ 1( آیــا تمریــن مهارت هــای روان شــناختی مذکــور 
ــوان  ــان نوج ــی بازیکن ــای روان ــرخ مهارت ه ــر نیم ــری ب اث
ــای روانشــناختی  ــن مهارت ه ــا تمری ــال دارد؟ و )2 آی فوتب
مذکــور اثــری بــر عملکــرد مهــارت دریبــل بازیکنــان 

ــال دارد؟  ــوان فوتب نوج

روش پژوهش
پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی بــود و بــه 
صــورت میدانــی در دو گــروه تجربــی و کنتــرل انجــام شــد. 
ــن  ــری و تمری ــه یادگی ــدت 24 جلس ــه م ــی ب ــروه تجرب گ
ــی  ــای تمرین ــد. روش ه ــای روانشــناختی پرداختن مهارت ه
ــی و  ــی، هدف گزین ــازی ذهن ــازی، تصویرس ــامل آرام س ش

ــود.  ــاری ب خودگفت

نمونه های پژوهش
حرف هــای  بازیکــن   16 شــامل  شــرکت کنندگان 
ــا  ــرقی ب ــان ش ــتان آذربایج ــب اس ــم منتخ ــال از تی فوتب
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دامنــه ی ســن 15 الــی 18 ســال بودنــد کــه بــه صــورت در 
دســترس در مرحلــه ی آمــاده ســازی بــرای رقابــت انتخــاب 
ــده در  ــت آم ــه دس ــره ی ب ــاس نم ــا براس ــدند. نمونه ه ش
ــی در دو گــروه کنتــرل و تمریــن  آزمــون مهارت هــای روان
ــرار  ــن ق ــورت همگ ــه ص ــر(، ب ــروه 8 نف ــر گ ــی )ه ترکیب

ــد.  گرفتن

ابزار اندازه گیری
ــن،  ــامل س ــات شــخصی ش ــه ی اطلاع 1-  پرســش نام

ــی و ...  ــت ورزش ــابقه ی فعالی س
ــال.  ــلالوم01 در فوتب ــل اس ــتاندارد دریب ــون اس 2-  آزم
ــی  ــز )1983(، طراح ــی و هولم ــط ریل ــون توس ــن آزم ای
ــی  ــی زمان ــی ســازه بســیار خــوب و پایای شــده کــه از روای
در  هم چنیــن   .)22( اســت  برخــوردار   )r=0/95( بــالا 
ــازه آن  ــی س ــگر روای ــط پژوهش ــه توس ــش اولی ــک پژوه ی
ــاوت  ــدی تف ــر و مبت ــای ماه ــردن گروه ه ــز ک ــرای متمای ب
معنــاداری بیــن آن هــا نشــان داد کــه بیانگــر روایــی ســازه 
ــود. در پژوهش هــای مختلــف، ایــن  ــرای آزمــون ب خــوب ب
ــت.  ــده اس ــنجیده ش ــاوت س ــای متف ــا قابلیت ه ــون ب آزم
ــاس  ــر تم ــن ه ــا بی ــداد گام ه ــز تع ــش نی ــن پژوه در ای
ــت  ــت چشــم و ســر، ســرعت حرکــت، وضعی ــوپ، وضعی ت
ــه عنــوان متغیرهــای وابســته  تــوپ و زمــان کل حرکــت ب
اندازه گیــری شــد. هرکــدام از شــرکت کنندگان دو بــار 
ــرا در  ــار اج ــن دو ب ــد و میانگی ــام دادن ــون را انج ــن آزم ای
ــر وارد  ــورد نظ ــوان داده ی م ــه عن ــف ب ــای مختل مؤلفه ه

ــل شــد.    تحلی
3- ابــزار ارزیابــی مهارت هــای ذهنــی اتــاوا11. ایــن 
ــی  ــارت ذهن ــه ای دارای 12 مه ــه ی 48 گوی ــش نام پرس
ــه  ــای پای ــروه مهارت ه ــه گ ــه در س ــت ک ــی اس ــا روان ی
ــه نفــس، هــدف گزینــی و تعهــد(، مهارت هــای  )اعتمــاد ب
روان تنــی )واکنــش بــه اســترس، کنتــرل تــرس، آرمیدگــی 
ــی  ــز، بازیاب ــناختی )تمرک ــای ش ــی( و مهارت ه و نیروبخش
ــابقه(  ــرح مس ــی و ط ــن ذهن ــازی، تمری ــز، تصویرس تمرک
ــت  ــاس هف ــاس مقی ــر اس ــه ب ــر گوی ــد. ه ــرار می گیرن ق

درجــه ای لیکــرت شــامل کامــلًا مخالــف تــا کامــلًا موافــق 
ــه  ــوط ب ــای مرب ــذاری می شــود. گویه ه ــا 7 نمــره گ از 1 ت
ــت  ــز و بازیاف ــرس، تمرک ــرل ت ــترس، کنت ــه اس ــش ب واکن
ــوند.  ــذاری می ش ــره گ ــوس نم ــورت معک ــه ص ــز  ب تمرک
درنتیجــه بیش تریــن نمــره ی هــر گویــه 7 و مجمــوع 
ــی 28  ــارت روان ــک از 12 مه ــر ی ــره ی ه ــن نم بیش تری
اســت. ســاخت پرســش نامــه توســط دورانــد بــوش، ســالملا 
و گریــن- دمــرز )2001(، انجــام شــد )23(. در ایــران نیــز 
روایــی صــوری، همســانی درونــی )ضریــب آلفــای کرونبــاخ 
ــرای کل  ــا و 0/91 ب ــرای خــرده مقیاس ه ــا 0/76 ب 0/66 ت
ــتگی  ــب همبس ــا ضری ــی )ب ــی زمان ــه(، پایای ــش نام پرس
ــی و  ــدی آن بررس ــل تأیی ــل عام ــا 0/84( و تحلی 0/72 ت

ــت )11, 24(.  ــده اس تأییدش

روش اجرای پژوهش
بعــد از معرفــی پژوهــش حاضــر بــه کلیــه افــراد 
ــه ی  ــش نام ــا پرس ــد ت ــته ش ــا خواس ــرکت کننده از آن ه ش
اطلاعــات شــخصی و هم چنیــن ســنجش مهارت هــای روانــی 
را تکمیــل کننــد. افــراد بــر اســاس نمــره ی بــه دســت آمــده 
ــه صــورت همگــن در دو گــروه جایگزیــن  در ایــن آزمــون ب
ــه  ــلالوم ب ــال اس ــل فوتب ــون دریب ــن آزم ــدند. هم چنی ش
عمــل آمــد. ســپس بــرای گــروه آزمایــش برنامــه ی تمریــن 
ــه ای  ــه ی 45 دقیق ــول 12 جلس ــی در ط ــای روان مهارت ه
کــه شــامل آمــوزش و تمریــن بــود، انجــام شــد. هم چنیــن 
بــه منظــور تکــرار بیش تــر بــا اســتفاده از شــبکه ی مجــازی، 
ــر  ــد ه ــرای روز بع ــه ای ب ــی 15 دقیق ــه ی تمرین 12 جلس
جلســه ی تمرینــی در منــزل در نظــر گرفتــه شــد. بــه منظور 
اطمینــان از انجــام تمرینــات، آزمودنی هــا در جلســه ی بعدی 
گــزارش کار خــود را بــه پژوهشــگر ارائــه می کردنــد. بدیــن 
ــکمی،  ــس ش ــامل تنف ــی ش ــای تنفس ــور از روتین ه منظ
تنفــس ســینه ای، تنفــس کامــل و آرام ســازی پیشــرونده ی 
ــرای تمرینــات آرام ســازی، تمرینــات  ــی جاکوبســن ب عضلان
ــن  ــوزش و تمری ــامل آم ــل ش ــت دریب ــازی حرک تصویرس
ــی،  ــازی انگیزش ــی و تصویرس ــی و بیرون ــازی درون تصویرس
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جدول 1. طراحی جلسات تمرین مهارت های روانی

ــترس،  ــرل اس ــازی، کنت ــرای آرام س ــی ب ــای تنفس ــن روتین ه ــازی، تمری ــای آرام س ــا روش ه ــنایی ب ــه اول: آش جلس
ــز.  ــت تمرک ــز و بازیاف ــی، نیروبخشــی، تمرک ــرس، آرمیدگ ــرل ت کنت

جلســه دوم: آشــنایی بــا تصویرســازی، تمریــن تصویرســازی ویــژه ی شــناختی بــرای تمریــن مهــارت دریبــل و شــوت 
تــوپ فوتبــال. تمریــن تصویرســازی ویــژه ی انگیزشــی- اهــداف بــرای زدن گل پیــروزی در یــک بــازی، تصویرســازی 

جمعیتــی کــه بعــد از اجــرای یــک حرکــت خــوب در زمیــن شــما را تشــویق می کننــد.
ــرل اســترس،  ــرای آرام ســازی، کنت ــای تنفســی و آرام ســازی تدریجــی جاکوبســون ب ــن روتین ه جلســه ســوم: تمری

ــرس، آرمیدگــی، نیروبخشــی، تمرکــز و بازیافــت تمرکــز.  کنتــرل ت
جلســه چهــارم: تصویرســازی عمومــی انگیزشــی بــرای افزایــش انگیــزش، اعتمــاد بــه نفــس و کنتــرل اضطــراب )ماننــد 
سرســختی روان شــناختی بعــد از از دســت دادن یــک شــوت، حفــظ تمرکــز در طــول بــازی، رهایــی از تنــش بعــد از 
یــک پــاس نامناســب، نگرانــی در مــورد حریــف شــب قبــل از بــازی(. تصویرســازی عمومــی شــناختی بــرای تصویرســازی 

اســتراتژی های بــازی )ماننــد نحــوه دفــاع نفــردر مقابــل نفــر، قــرار گرفتــن در یــک موقعیــت خــوب بــرای پــاس. 
ــا خودگفتــاری مثبــت. بــه منظــور افزایــش انگیــزه، کنتــرل اضطــراب، افزایــش اعتمــاد بــه  جلســه پنجــم: آشــنایی ب
ــد اســتفاده از  ــز )مانن ــت تمرک ــز و بازیاف ــرس، نیروبخشــی، تمرک ــرل ت ــرل اســترس، کنت ــد، کنت ــش تعه نفــس، افزای
جملاتــی چــون "مــن قــوی هســتم، مــن مصصــم و موفــق هســتم، مــن بــه خــودم اعتمــاد دارم، مــن بــه توانایــی هایــم 
اعتمــاد دارم، مــن آرام هســتم، شــوت خوبــی خواهــم زد، امــروز عملکــرد مــن بــدون توجــه بــه وضعیــت هــوا و زمیــن 

بهتریــن خواهــد بــود، مــن بــه مســابقه علاقــه منــد هســتم و انــرژی لازم بــرای ایــن کار را دارم. "

ــرای آرام ســازی، کنتــرل اســترس،  ــن روتین هــای تنفســی و آرام ســازی تدریجــی جاکوبســون ب جلســه ششــم: تمری
کنتــرل تــرس، آرمیدگــی، نیروبخشــی، تمرکــز و بازیافــت تمرکــز.

جلســه هفتــم: آشــنایی بــا تصویرســازی، تمریــن تصویرســازی ویــژه ی شــناختی بــرای تمریــن مهــارت دریبــل و شــوت 
تــوپ فوتبــال. تمریــن تصویرســازی ویــژه ی انگیزشــی- اهــداف بــرای زدن گل پیــروزی در یــک بــازی، تصویرســازی 

جمعیتــی کــه بعــد از اجــرای یــک حرکــت خــوب در زمیــن شــما را تشــویق می کننــد.
جلســه هشــتم: آشــنایی بــا خودگفتــاری مثبــت. بــه منظــور افزایــش انگیــزه، کنتــرل اضطــراب، افزایــش اعتمــاد بــه 
ــد اســتفاده از  ــز )مانن ــت تمرک ــز و بازیاف ــرس، نیروبخشــی، تمرک ــرل ت ــرل اســترس، کنت ــد، کنت ــش تعه نفــس، افزای
جملاتــی چــون "مــن قــوی هســتم، مــن مصصــم و موفــق هســتم، مــن بــه خــودم اعتمــاد دارم، مــن بــه توانایــی هایــم 
اعتمــاد دارم، مــن آرام هســتم، شــوت خوبــی خواهــم زد، امــروز عملکــرد مــن بــدون توجــه بــه وضعیــت هــوا و زمیــن 

بهتریــن خواهــد بــود، مــن بــه مســابقه علاقــه منــد هســتم و انــرژی لازم بــرای ایــن کار را دارم."

ــن  ــت مانند»م ــلات مثب ــات و جم ــاری کلم روش خودگفت
ــل  ــق و مصمــم هســتم، چــه دریب ــن موف ــوی هســتم، م ق
ــای  ــات هدف گزینی ه ــردم، و ...«، و تمرین ــرا ک ــی اج زیبای
کوتــاه مــدت بــرای هــر جلســه ی تمرینــی و بلندمــدت بــرای 
ایجــاد انگیــزه در تمریــن اســتفاده شــد. ایــن تمرینــات بــه 

صــورت مــدون بــرای هــر جلســه آمــاده می شــد و در اختیــار 
آزمودنــی قــرار میگرفــت. پژوهشــگر آموزش هــای لازم را در 
ــات  ــرد و تمرین ــه می ک ــا ارائ ــرای آزمودنی ه ــه ب ــر جلس ه

ــدول 1(.  ــد )ج ــام می ش لازم انج
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جلســه نهــم: تصویرســازی عمومــی انگیزشــی بــرای افزایــش انگیــزش، اعتمــاد بــه نفــس و کنتــرل اضطــراب )ماننــد 
سرســختی روانشــناختی بعــد از از دســت دادن یــک شــوت، حفــظ تمرکــز در طــول بــازی، رهایــی از تنــش بعــد از یــک 
ــرای تصویرســازی  ــازی(. تصویرســازی عمومــی شــناختی ب پــاس نامناســب، نگرانــی در مــورد حریــف شــب قبــل از ب

اســتراتژی های بــازی )ماننــد نحــوه دفــاع نفــر در مقابــل نفــر، قــرار گرفتــن در یــک موقعیــت خــوب بــرای پــاس.
ــه  ــه منظــور افزایــش انگیــزه، کنتــرل اضطــراب، افزایــش اعتمــاد ب ــا خودگفتــاری مثبــت. ب جلســه دهــم: آشــنایی ب
ــد اســتفاده از  ــز )مانن ــت تمرک ــز و بازیاف ــرس، نیروبخشــی، تمرک ــرل ت ــرل اســترس، کنت ــد، کنت ــش تعه نفــس، افزای
جملاتــی چــون "مــن قــوی هســتم، مــن مصصــم و موفــق هســتم، مــن بــه خــودم اعتمــاد دارم، مــن بــه توانایــی هایــم 
اعتمــاد دارم، مــن آرام هســتم، شــوت خوبــی خواهــم زد، امــروز عملکــرد مــن بــدون توجــه بــه وضعیــت هــوا و زمیــن 

بهتریــن خواهــد بــود، مــن بــه مســابقه علاقــه منــد هســتم و انــرژی لازم بــرای ایــن کار را دارم."

جلسه یازدهم: ترکیب تمرین های آرام سازی و تصویرسازی 
جلسه دوازدهم: ترکیب تمرین های آرام سازی و خودگفتاری

تحلیل آماری    
ــراف  ــن و انح ــداد، میانگی ــی )تع ــار توصیف ــدا از آم ابت
ــی،  ــپس از روش چولگ ــد و س ــتفاده گردی ــتاندارد( اس اس
ــع  ــی توزی ــرای بررس ــاپیروویلک ب ــون ش ــیدگی و آزم کش
ــای  ــرای آماره ه ــن ب ــد. بنابرای ــتفاده ش ــا اس ــال داده ه نرم
ــای  ــرای آماره ه ــی1 و ب ــون یو.من.ویتن ــک از آزم ناپارامتری

پارامتریــک، آزمــون تــی مســتقل2 در ســطح 0/05 و بــا نــرم 
ــد.  ــتفاده ش ــخه20 اس ــی.اس.اس3  نس ــزار اس.پ اف

نتایج
بـا توجـه بـه عـدم تکمیـل تمرینـات مربوطـه و هم چنین 
حاضر نشـدن در زمان پس آزمون توسـط سـه نفر از آزمودنی ها، 

شکل 1. آماره های توصیفی مربوط به مهارت های روانی دو گروه در پیش آزمون و پس آزمون

شکل 2. آماره های توصیفی مربوط به عملکرد دریبل فوتبال در آزمون اسلالوم دو گروه در پیش آزمون و پس آزمون
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ــرات  ــن نم ــود بیش تری ــاهده می ش ــه مش ــور ک همان ط
پیــش آزمــون در مهارت هــای روانــی گــروه آزمایش بــه ترتیب 
شــامل عوامــل طــرح مســابقه، هدف گزینــی و نیروبخشــی بود. 
از طــرف دیگــر بیش تریــن نمــره در گــروه کنتــرل بــه ترتیــب 
مربــوط بــه عوامــل تعهــد، اعتمــاد بــه نفــس و نیروبخشــی بود. 
ــای  ــون در مهارت ه ــس آزم ــرات پ ــن نم ــن بیش تری هم چنی
ــدف  ــل ه ــامل عوام ــب ش ــه ترتی ــش ب ــروه آزمای ــی گ روان
گزینــی، تصویرســازی، اعتمــاد بــه نفــس و تعهــد بــود. از طرف 
دیگــر بیش تریــن نمــره در گــروه کنتــرل بــه ترتیــب مربــوط 
ــه نفــس، نیروبخشــی و تمریــن ذهنــی  ــه عوامــل اعتمــاد ب ب

بــود.
بــه دلیــل عــدم احــراز شــرایط نرمــال بــودن توزیــع داده ها 
ــتفاده از  ــذا اس ــا، ل ــه ه ــا در برخــی مؤلف ــری واریانس ه و براب
آزمــون مانــوا1 امــکان پذیــر نشــد. بنابرایــن مقایســه ی دو گروه 
در متغیرهــای پژوهــش بــا اســتفاده از روش هــای آمــاری تــی 
مســتقل و یومــن ویتنــی انجــام شــد. نتایــج مقایســه پیــش 

ــن دو  ــاداری بی ــاوت معن ــی تف ــای روان ــا در مهارت ه آزمون ه
ــداد )در آزمــون تــی  گــروه در هیچ کــدام از متغیرهــا نشــان ن
مســتقل: واکنش به اســترس: t= -1/27 و P= 0/22؛ آرمیدگی: 
t= -2/01 و P= 0/06؛ کنتــرل تــرس: t= -0/99 و P= 0/33؛ 
 t= -0/54 :؛ تصویرســازیP= 0/58 و t= -0/57 :بازیافــت تمرکز
و P= 0/59؛ کل )مهارت هــای روانــی(: t= -1/33 و P= 0/20؛ 
و در آزمــون یــو مــن ویتنــی، هدف گزینــی: P=0/628؛ اعتمــاد 
بــه نفــس: P= 0/138؛ تعهــد: P= 0/181؛  نیروبخشــی: 0/445 
=P؛ تمرکــز: P= 0/73؛ تمریــن ذهنــی: P= 0/445 و طــرح 
مســابقه: P= 0/445(. ایــن موضــوع بــا توجــه بــه همگنســازی 
ــه دســت آمــده در پیــش آزمــون  گروه هــا براســاس نمــرات ب
ــی  ــن بررس ــود. هم چنی ــول ب ــل قب ــی قاب ــای روان مهارت ه
پیــش آزمون هــای عملکــرد در دریبــل فوتبــال بیــن دو گــروه 
ــداد )در  ــاداری نشــان ن ــاوت معن ــا تف ــدام از متغیره در هیچ ک
آزمــون تــی مســتقل، زمــان: t= -1/35 و P= 0/2؛ و در آزمــون 
یومــن ویتنــی، هماهنگــی چشــم و ســر: P= 0/625؛ ســرعت: 
 .)P= 0/731 :؛ کل آزمونP= 0/625 :؛ وضعیــت تــوپP= 0/731
در ادامــه بــه منظــور بررســی اثــر تمرینــات انجام شــده در 
متغیرهــای موردبررســی از آزمون هــای تــی مســتقل و یومــن 

ویتنــی اســتفاده شــد )جــدول 2(. 

جدول 2. مقایسه ی پس آزمون های مهارت های روانی

آزمون تی برای برابری میانگین هاآزمون لون برای برابری واریانس ها

تفاوت انحراف تفاوت میانگینسطح معناداریدرجه آزادیتیسطح معناداریآماره اف
استاندارد

0/050/821/18110/261/301/10هدف گزینی
3/231/19*0/040/832/70110/02واکنش به استرس

2/471/76-1/40110/18-1/470/25تمرکز
1/351/72-0/78110/44-0/360/56بازیافت تمرکز
5/300/060/99110/331/591/59تصویرسازی
0/471/61-0/29110/77-0/010/92تمرین ذهنی
0/580/461/03110/321/331/29طرح مسابقه
9/118/28-1/10110/29-2/610/13کل )روانی(

 p≤ 005*

داده هـای گـروه آزمایـش بـا شـش و گـروه کنترل بـا هفت نفر 
مـورد تحلیـل قرارگرفت. شـکل 1 و 2 آماره های توصیفی نمرات 
آزمودنی هـا در مهارت هـای روانـی و آزمون دریبل اسـلالوم را در 

پیـش آزمـون و پس آزمـون هـر دو گروه نشـان می دهد. 

/
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ــش  ــل واکن ــود در عام ــه مشــاهده می ش ــور ک همان ط
بــه اســترس نشــان داده شــد کــه میانگیــن گــروه آزمایــش 
مقایســه ی  هم چنیــن  بــود.  کنتــرل  گــروه  از  بهتــر 
پس آزمونهــای دو گــروه در متغیرهایــی کــه از توزیــع 
ــن  ــون یوم ــتفاده از آزم ــا اس ــد، ب ــوردار نبودن ــال برخ نرم
ویتنــی نشــان داد کــه تفــاوت آمــاری معنــاداری در اعتمــاد 
ــی  ــد )P= 0/445(، نیروبخش ــس )P= 0/296(، تعه ــه نف ب
گروه هــا  بیــن   )P=  0/234( آرمیدگــی  و   )P=  0/445(
ــن  ــاداری بی ــاوت معن ــال تف ــن ح ــا ای ــت. ب ــود نداش وج
کنتــرل تــرس )P= 0/035( در دو گــروه مشــاهده شــد؛ بــه 
طوری کــه گــروه آزمایــش بهتــر از گــروه کنتــرل بــود. علاوه 
برایــن نتایــج بررســی آزمــون عملکــردی دریبــل فوتبــال در 
ــا اســتفاده از آزمــون تــی مســتقل تفــاوت  متغیــر زمــان ب

ــدول 3(. ــداد )ج ــان ن ــا نش ــن گروه ه ــاداری بی معن

جدول 3. نتایج پس آزمون عملکرد دریبل فوتبال اسلالوم

آزمون تی برای برابری میانگین هاآزمون لون برای برابری واریانس ها
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در ادامــه بررســی متغیرهــای آزمــون عملکــردی دریبــل 
فوتبــال بــا اســتفاده از آزمــون یومــن ویتنــی نشــان داده شــد 
کــه در تعــداد گام )P= 0/181(، ســرعت )P= 0/234(، وضعیت 
تــوپ )P= 0/234( و کل آزمــون دریبــل)P=0/101( تفــاوت 
معنــاداری بیــن گروه هــای آزمایــش و کنتــرل وجــود 
ــی  ــاداری در هماهنگ ــاوت معن ــال تف ــن ح ــا ای ــت. ب نداش
چشــم و ســر )P= 0/035( بیــن دو گــروه مشــاهده شــد کــه 
گــروه آزمایــش وضعیــت بهتــری نســبت بــه گــروه کنتــرل 

داشــت. 

بحث و نتیجه گیری
ــن  ــر تمری ــی تأثی ــر بررس ــق حاض ــی تحقی ــدف اصل ه

ــرد  ــی و عملک ــرخ روان ــر نیم ــناختی ب ــای روانش مهارت ه
بازیکنــان نوجــوان فوتبــال در مرحلــه ی آمــاده ســازی بــود. 
نتایــج توصیفــی تحقیــق نشــان داد کــه تمرکــز و کنتــرل 
تــرس کم تریــن نمــره را در بیــن مهارت هــای روانشــناختی 
و  واعظ موســوی  نتایــج  بــا  یافته هــای حاضــر  دارنــد. 
ــج  ــن نتای ــی دارد )25(. هم چنی ــمندر )1380(، هم خوان س
ــی  ــای روان ــن مهارت ه ــان داد تمری ــر نش ــش حاض پژوه
ــی  ــاخص های روان ــی ش ــری در برخ ــش مؤث ــد نق می توان
ــد.  ــته باش ــال داش ــوان فوتب ــان نوج ــردی بازیکن و عملک
ــی  ــای روان ــن مهارت ه ــه تمری ــت ک ــده اس ــان داده ش نش
تأثیــر مســتقیم بــر عملکــرد داشــته و از لحــاظ روانــی بعــد 
وســیعی از افــکار ورزشــکار را در برمــی گیــرد )26(. در ایــن 
راســتا بیــان شــده اســت کــه تمریــن تصویرســازی همــراه 
بــا آرام ســازی تأثیــر بیش تــری بــر عملکــرد خواهــد 
ــالملا  ــوش و س ــد ب ــز، دوران ــر، کالم ــت )27(. فورنی داش
ــه  ــن نتیج ــه ای ــا ب ــت کاره ــی ژیمناس )2005( در بررس
ــش  ــث افزای ــی باع ــای روان ــن مهارت ه ــه تمری ــیدند ک رس
ــن پژوهش هــا  5 درصــدی عملکــرد آن هــا شــده اســت. ای
هرکــدام در گروهــی از مؤلفه هــای مهارت هــای روانــی، 
ــی ها  ــن بررس ــد. ای ــان داده ان ــود را نش ــت خ ــر مثب تأثی
ــر  ــی تأثی ــای روان ــن مهارت ه ــه تمری ــد ک ــان می کنن بی
معنــاداری بــر بهبــود عملکــرد ورزشــکاران دارنــد )28(. در 
ایــن پژوهــش نیــز تمریــن تصویرســازی همــراه بــا تمریــن 
اولیــه ی آرام ســازی انجــام می شــد کــه بهبــود معنــاداری 
در مؤلفــه ی هماهنگــی چشــم/ ســر مشــاهده گردیــد. نتایج 
ــا نتایــج پژوهش هــای قبلــی کــه نشــان  پژوهــش حاضــر ب
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ــرای  ــیله ای ب ــی وس ــای ذهن ــن مهارت ه ــد تمری داده بودن
بهبــود برخــی عملکردهــای ورزشــی اســت هم خوانــی دارد 
ــا نظریــه ی رفتــاری-  )30, 29(. هم چنیــن ایــن موضــوع ب
شــناختی تمریــن مهارت هــای روانــی هم خوانــی دارد. 
نظریــه ی رفتــاری شــناختی بــر ســه اصــل اساســی بنیــان 
نهــاده شــده اســت. اول این کــه محتــوا و فرآیندهــای 
ــه  ــتند. اگرچ ــی هس ــترس و یادگرفتن ــل دس ــناختی قاب ش
در بســیاری از مــوارد تفکــرات و نگرش هــای ویــژه در 
دســترس مســتقیم فــرد نیســت، ولــی بــا تمرینــات مناســب 
ــد. دو این کــه تفکــرات  ــد از آن هــا آگاهــی یاب فــرد می توان
ــخ  ــی پاس ــای محیط ــه محرک ه ــا ب ــه م ــی را ک ــا روش م
ــاً  ــراد صرف ــدگاه، اف ــن دی ــل می کنــد. از ای می دهیــم، تعدی
در مقابــل رویدادهــای زندگــی، واکنــش هیجانــی و رفتــاری 
نشــان نمی دهنــد، بلکــه نحــوه تفکــر مــا نســبت بــه وقایــع 
در پاســخ رفتــاری مــا تأثیرگــذار اســت. در نهایــت، چنیــن 
شــناخت هایی می تواننــد بــه صــورت ســنجیده تعدیــل یــا 

تغییــر یابنــد.  
زمینــه ی  در  پژوهــش  ایــن  دســتاورد  مهم تریــن 
ــر  ــی ب ــای روان ــن مهارت ه ــت تمری ــر مثب ــرد، تأثی عملک
بهبــود عملکــرد در هماهنگــی چشــم و ســر بازیکنــان 
فوتبــال مشــاهده شــد. می تــوان ایــن امــر را در اثــر 
تصویرســازی  برنامه هــای  از  ورزشــکاران  اســتفاده 
ــا اســتفاده از  ــه ورزشــکاران ب ــه ک دانســت )31(، بدین گون
ــرکات  ــه ح ــه ب ــا توج ــی و ب ــی و بیرون ــازی درون تصویرس
ــن تصویرســازی خــود از نمــای  اندام هــای خــود و هم چنی
ــر  ــن ام ــد و ای ــود را تجســم کرده ان ــارت و خ ــن، مه دوربی
ــم  ــی چش ــاظ هماهنگ ــا ازلح ــرد آن ه ــود عملک ــث بهب باع
ــر  ــش تأثی ــن پژوه ــن در ای ــت. هم چنی ــده اس ــر ش و س
مثبــت معنــاداری در برخــی خــرده مقیاس هــا ماننــد 
ــاهده  ــان، مش ــوپ و زم ــت ت ــرعت، وضعی ــداد گام، س تع
ــوع و  ــد ن ــی مانن ــل عوامل ــه دلی ــد ب ــه می توان ــد ک نگردی
هــدف تمریــن، مــدت زمــان تمریــن مهارت هــای روانــی و 
ــر مؤلفه هــای مذکــور  هم چنیــن احتمــال تأکیــد ناکافــی ب
ــا  ــه ب ــک مواجه ــدون ش ــد. ب ــی باش ــای روان در مهارت ه

موقعیت هــای ناآشــنا در تمریــن و مســابقه می توانــد بــرای 
بازیکنــان تــرس و اســترس ایجــاد کنــد. در ایــن پژوهــش 
ــه  ــرکت کنندگان هیچ گون ــه ش ــه این ک ــه ب ــا توج ــز ب نی
ــه  ــا آزمــون دریبــل اســلالوم نداشــتند، ب ــی ب آشــنایی قبل
ــامل  ــه ش ــی ک ــای روان ــن مهارت ه ــد تمری ــر می رس نظ
ــاری  ــور و خودگفت ــل مذک ــازی دریب ــازی، تصویرس آرام س
بــرای گــروه تجربــی  را  ناآشــنا  ایــن موقعیــت  بــود، 
ــون  ــس آزم ــه در پ ــوری ک ــه ط ــود ب ــرده ب ــان تر ک آس
توانســتند عملکــرد بهتــری داشــته باشــند و حتــی واکنــش 
ــروه  ــه گ ــبت ب ــری نس ــرس بهت ــرل ت ــترس و کنت ــه اس ب
کنتــرل نشــان دادنــد. بــا ایــن حــال اگرچــه انتظــار میرفــت 
در ســایر مؤلفه هــای روانــی نیــز پیشــرفت داشــته باشــند، 
ــن  ــی در تمری ــد کاف ــدم تأکی ــت ع ــه عل ــالاً ب ــی احتم ول
ــور و  ــردی مذک ــای عملک ــر مؤلفه ه ــی ب ــای روان مهارت ه
ــه  ــن موضــوع ک ــر در ای ــرای تغیی ــم ب ــان ک ــن زم هم چنی
ــون( را  ــن روز آزم ــا آخری ــن ت ــن روز تمری 45 روز )از اولی
شــامل می شــد، تفــاوت معنــاداری در ســایر مؤلفه هــا 
ــد  ــن می توان ــر تمری ــان زیادت ــالاً زم ــد. احتم ــاهده نش مش
اثــرات وســیعتری بــه همــراه داشــته باشــد. درواقــع زمــان 
ــا  ــل آزمودنی ه ــنایی کام ــدم آش ــی، ع ــات روان ــم تمرین ک
ــد  ــل فیزیولوژیکــی می توان ــل موردبررســی، و دلای ــا عوام ب
پاســخگوی عــدم معنــاداری در بســیاری از مؤلفه هــای مورد 
بررســی باشــد )32(. مثــلًا بــرای بهبــود ســرعت، هماهنگــی 
و زمــان اجــرا احتمــالاً نیــاز بــه تمرینــات تخصصــی بدنــی 
ــات  ــه در تمرین ــژه ی آن مؤلف ــات تخصصــی وی ــا تمرین و ی
روانــی باشــد. بــرای مثــال نشــان داده شــده اســت کــه در 
ــا ســرعت های ســریع می توانــد  افــراد ماهــر تصویرســازی ب
منجــر بــه افزایــش ســرعت حرکــت واقعــی شــود )33(، کــه 
نشــان دهنــده ی اهمیــت نــوع دســتورالعمل ارائــه شــده در 

ــازی دارد.  ــی تصویرس ــارت روان مه
ــوزان در  ــه دانش آم ــان داد ک ــش نش ــن پژوه هم چنی
خــارج از جلســه ی آموزشــی و تمریــن مهارت هــای روانــی، 
ــکلاتی در  ــد مش ــام می ش ــد انج ــه روز بع ــی ک در تمرین
ــه  ــوان  شــده داشــتند، ک ــارت عن ــز روی مه اجــرا و تمرک
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احتمــالاً بــه علــت آشــنایی ناکافــی و نیــاز بــه تمریــن بــرای 
ــود. هم چنیــن پرســش نامــه ی اطلاعــات  ایــن مهارت هــا ب
دموگرافیکــی نشــان داد کــه هیچ کــدام از شــرکت کنندگان 
تــا بــه حــال آشــنایی بــا تمریــن مهارت هــای روانشــناختی 
نداشــتند )اگرچــه در برخــی مــوارد تصویرســازی های 
ــزارش  ــران گ ــود و دیگ ــای خ ــاه از عملکرده ــم و کوت مبه
ــی  ــودن پی.اس.ت ــد ب ــر جدی ــوع بیانگ ــن موض ــد(. ای کردن
ــن  ــر در ای ــن بیش ت ــد تمری ــه نیازمن ــود ک ــا ب ــرای آن ه ب
ــای  ــل محدودیت ه ــه دلی ــن ب ــتند. هم چنی ــا هس مهارت ه
زمانــی و مکانــی پژوهــش حاضــر ایــن مهارت هــا بــه 
ــی  ــال برخ ــن ح ــا ای ــد، ب ــام می ش ــی انج ــورت گروه ص
ــرادی  ــای انف ــه پی.اس.تی ه ــد ک ــان داده ان ــا نش پژوهش ه
ــته  ــا داش ــی مهارت ه ــری در برخ ــرات بهت ــد تأثی می توان

باشــد )9(. 
از طرفــی دیگــر پی.اس.تــی در پژوهــش حاضــر در زمان 
آمــاده ســازی تیــم بــرای مســابقات انجــام شــد. بدون شــک 
ــامل  ــد ش ــه می توان ــان ک ــن زم ــترس زا در ای ــل اس عوام
ــی  ــش بین ــم، پی ــدن در تی ــاب ش ــدم انتخ ــترس از ع اس
نتایــج و نگرانــی از آن هــا، مواجهــه بــا شــرایط جدیــد و ... 
ــاد اســت )28(. هم چنیــن  باشــد، در ایــن زمــان بســیار زی
دوره ی نوجوانــی همیشــه همــراه بــوده بــا میــزان بالایــی از 
ــی  ــای دوره ی نوجوان ــه از ویژگی ه ــراب ک ــترس و اضط اس
اســت. بــدون شــک در ایــن زمــان، اســتفاده از روش هــای 
آرام ســازی، خودگفتاری هــای انگیزشــی و افزایــش اعتمــاد 
ــه  ــش ب ــزایی در واکن ــه س ــر ب ــس می توانســت تأثی ــه نف ب
اســترس و کنتــرل تــرس در بازیکنــان ایجــاد کــرده باشــد، 

ــی دارد.  ــج پژوهــش حاضــر هم خوان ــا نتای ــه ب ک
در ایــن پژوهــش بــا توجــه بــه کــم بــودن تعــداد افــراد 
شــرکت کننده احتمــال تأثیــر تعــداد شــرکت کنندگان 
ــع  ــودن توزی ــال نب ــه نرم ــه طوری ک ــت. ب ــاد اس ــیار زی بس
داده هــای برخــی از مؤلفه هــای مــورد بررســی نیــز بیانگــر 
ــود، کــه از طرفــی دیگــر قابلیــت اســتفاده  ایــن موضــوع ب
از روش هــای آمــاری پیشــرفته ماننــد مانــوا را نیــز از بیــن 

بــرده بــود.  

همان طــور کــه مشــاهده شــد در زمینــه ی مهارت هــای 
روانــی، واکنــش بــه اســترس و کنتــرل تــرس و در زمینــه ی 
عملکــردی هماهنگی چشــم و ســر در گــروه تجربــی بهتر از 
گــروه کنتــرل بــود. بــه نظــر می رســد تمریــن مهارت هــای 
روانشــناختی می توانــد تأثیــرات مثبتــی در هــر دو زمینــه ی 
روانــی و عملکــردی بازیکنــان نوجــوان فوتبال داشــته باشــد. 
ــرل در  ــزان کنت ــد می ــا مانن ــی محدودیت ه ــه برخ اگرچ
ــم شــرکت کنندگان  ــداد ک ــی، تع ــای روان ــن مهارت ه تمری
ــن  ــم ای ــی تعمی ــای روان ــن مهارت ه ــم تمری ــان ک و زم
نتایــج  این حــال  بــا  می کنــد،  مخــدوش  را  یافته هــا 
پیشــنهاد می کننــد کــه بــرای بهبــود شــرایط واکنــش بــه 
اســترس و کنتــرل تــرس در مرحلــه ی آمــاده ســازی بــرای 
ــناختی  ــای روانش ــن مهارت ه ــوان از تمری ــابقات می ت مس
بهــره بــرد. هم چنیــن می تــوان از برنامه هــای تصویرســازی 
ــود مهارت هــای هماهنگــی چشــم و ســر در  به منظــور بهب
ــا در نظــر گرفتــن نتایــج  دریبــل فوتبــال اســتفاده کــرد. ب
ــرد  ــان ک ــوان بی ــر می ت ــق حاض ــده از تحقی ــت آم ــه دس ب
کــه در تحقیقــات آتــی می تــوان برخــی مهارت هــای 
ــازی و ...  ــای ب ــوت، تاکتیک ه ــد ش ــر مانن ــردی دیگ عملک
ــناختی  ــای روانش ــن مهارت ه ــتفاده از تمری ــا اس ــز ب را نی

مــورد بررســی قــرار داد.    

پی نوشت ها
1 Psychological skills training )PST) 
2 Self-regulation  
3 Mental rehearsal 
4 Mental imagery and visualization 
5 Visuo-motor behavior rehearsal 
6 Cognitive-behavior therapy (CBT)
⁷ Biofeedback 
8 Progressive muscle relaxation
9 Meditation 
10 Slalom Dribbling 
11 The Ottawa Mental Skills Assessment Tool (OMSAT-3) 
12 U Mann Whitney Test
13 Independent T test
14 Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 

15 MANOVA
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Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of psychological training on mental profile and 

dribble performance of teenager soccer players in pre-competition season.

Methods: Sixteen students of soccer players were selected by purposive sampling and were assigned 

homogeneously in two groups of eight subjects: control and experimental. In addition to the physical training, 

the experimental group accomplished relaxation, goal setting, imagery, and the self-talk, that was conducted 

over 12 sessions for 45 min )in-person teaching and training) and 12 session for 15 min )cyberspace). Data 

were collected by Ottawa mental skills assessment tool-3 and Slalom dribble test in pre and post-tests.

Results: Results showed that the experimental group significantly improved in eye and head coordination 

(Mann–Whitney U = 6, P = 0.035), stress reaction (t = 2.70, P = 0.020) and fear control (Mann–Whitney 

U=35.50, P = 0.035) than control group.

Conclusion: It seems that mental skills training in preparation period for competition could affect in some task 

oriented training conditions and also in coping with stress and reduce of fear among teenager soccer players.
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