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Abstract  

Purpose: The Sinclair & Sinclair model encourages athletes to improve their psychological 

skills in physical and technical dimensions. The aim of the present semi-experimental study was 

to investigate the effect of virtual training of psychological skills (Sinclair & Sinclair method) on 

the passing accuracy of basketball players. 

Methods: The present study was a semi-experimental study with a pre-test-post-test design. 

Participants included 24 basketball players from Zanjan who were randomly selected and divided 

into two groups of 12 experimental (mean age: 21.53±1.77) and control groups (mean age: 22.78 

± 1/94). The participants performed the goodness of fit test in the pre-test and post-test phases. 

The experimental group performed psychological exercises according to the Sinclair and Sinclair 

method for 4 weeks, 3 sessions per week and 60 minutes per session, while the control group did 

not intervene. The data were analyzed using analysis of covariance (ANCOVA) at a significance 

level of 0.05. 

Results: The results showed that there was a significant difference between the results of the 

goodness of fit test of the two experimental and control groups when controlling for the pretest 

score (P= 0.001). 

Conclusion: Based on the research findings, it can be suggested that sports coaches can use the 

Sinclair and Sinclair method to improve passing accuracy in basketball players due to the 

simplicity of conducting cognitive skills exercises. 

Keywords: Virtual Education, Psychological Skills,  Sinclair Method, Passing Accuracy. 

* Corresponding author: Hassan Gharayagh Zandi, Tel: +98-2161118846, E-mail: ghzandi110@ut.ac.ir  

 

 

 

Sports Psychology 
 

Journal homepage: https://mbsp.sbu.ac.ir 

 

How to Cite: Mohammadi, J., Gharayagh Zandi, H., Hoomanian, D. Effect of virtual education of psychological skills (Sinclair& 
Sinclair method) on the passing accuracy of semi-professional basketball players. Sports Psychology, 2023; 15(1): 75-90. In 
Persian 

https://doi.org/10.48308/mbsp.2022.222066.1034
mailto:ghzandi110@ut.ac.ir
https://orcid.org/0000-0003-4367-3048
https://orcid.org/0000-0002-3877-0217
https://orcid.org/0000-0003-3250-832X
https://mbsp.sbu.ac.ir/?lang=en


                                  Copyright: © 2023 by the authors. Submitted for possible open access publication 

                                      under the terms and conditions of the Creative Commons Attribution (CC BY) 

                                      license (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

  :mbsp.2022.222066.1034 doi/10.48308.  51-04 ص، ص2، شماره 21، دوره 2041،شناسیورزشروان

 

 

 

نوعمقاله:پژوهشی
 

سینکلیر(بردقتپاسوسینکلیرهایروانشناختی)روشآموزشمجازیمهارتتأثیر

هابسکتبالیست

3داودحومینیان2*زندیحسنغرایاق،1جلالمحمدی

 . گروه روانشناسی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران.2

 . استادیار گروه روانشناسی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران.1

 و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران. . استادیار گروه رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی3

 12/40/2044پذیرش مقاله:      23/45/2044اصلاح مقاله:       42/43/2044دریافت مقاله: 

چکیده

 بهبود جسمانی های درکنار مهارت را خود روانشناختی هایمهارت کند تامی تشویق را : مدل سینکلیر و سینکلیر ورزشکارانهدف

 هابسکتبالیست پاس دقت بر سینکلیر  و سینکلیر به روش روانشناختی هایمهارت مجازی آموزش   تأثیر  پژوهش این هدف .بخشند 

  . بود

 بسکتبالیست 10 شامل کنندگان شرکت. بود با گروه کنترل آزمون پس-آزمون پیش طرح با تجربی نیمه حاضر : پژوهشهاروش

-شرکت گرفتند. قرار  کنترل تجربی و نفره 21 گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب صورت در دسترس که به بوده زنجان شهر

 3هر هفته  هفته، 0طی  تجربی گروه .دادند انجام آزمون پس و آزمون پیش مراحل در را دقت پاس بسکتبال آزمون کنندگان

پرداخت و گروه کنترل،  سینکلر و سینکلرهای روانشناختی به روش  مهارت تمرینات اجرای به دقیقه 04 جلسه هر و جلسه

 .شد تحلیل 41/4 معناداری سطح در تحلیل کواریانس آزمون از طریق ها ای را نداشت. دادهمداخله

 دارد وجود معنادار کنترل تفاوت و تجربی گروه دقت پاس دو آزمون نمرات بین پیش آزمون،  نمره کنترل با داد نشان : نتایجنتایج

(442/4=P).  

های شناختی به روش  مهارت تمرینات اجرای سهولت به توجه با کرد پیشنهاد توان می پژوهش های یافته اساس : برگیرینتیجه

 .کنند استفاده آن از ها دقت پاس در بسکتبالیست بهبود منظور به توانند می ورزشی مربیان سینکلر و سینکلر،

.پاس دقت سینکلیر، روش روانشناختی، هایمهارت مجازی، آموزش:کلیدیهایواژه
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  مقدمه

 پیشرفت و رشد در گذار تأثیر و مهم ارکان از یکی

گذاری  سرمایه   . است روانشناسی ورزشی ،ورزشکاران

در جهت رفع نیازهای فرهنگی، انسانی، انگیزشی، 

شناسی ورزشی، موجب  علمی و فردی در روان

 آمادگی میزان. (2) شود علم میی بیشتر این  توسعه

، ورزشکاران در روانشناختی مسائل به توجه و روانی

 هایفعالیت  در موفقیت عوامل ترینمهم از یکی

 آمادگی شاخص ترینمهم. (1) باشدمی ورزشی،

 و رفتار فعالیت، کیفی تنظیم توانایی روانشناختی

 هایروش از استفاده با ورزشکار روانیوضعیت

 عواملی کلی، طور به .(3) باشدمی روانی و روانشناختی

 شده گرفته نظر در ورزشکار یک موفقیت برای که

 و تاکتیکی فنی، ی،انجسم هایاست شامل مهارت

 که دارندمی محققان  اظهار .(0) است روانشناختی

 عوامل توسط ورزش در موفقیت درصد 14حداقل

 هایمهارت .(1)شود می تعریف روانشناختی

 جهت تمرینی برنامه به ورود برای روانشناختی

-می تلقی مهم ورزشکاران بین در موفقیت به دستیابی

 به کمک برای کاربردی ورزشی روانشناسی. (1)شود 

 ورزشکاران، کارکردی ورزشی رفتار حفظ یا بهبود

 روی که هایی تکنیک و رفتاری شناختی هایروش

 بکار دارد، تمرکز درونی حالات خودکنترلی توسعه

 تمرین عنوان به آنها از عمدتا که است گرفته

 هایتکنیک. (0) شود می یاد 2روانشناختی های مهارت

 توسط سنتی روانشناسی در شده استفاده رایج

 و تصویرسازی خودگویی، شامل اغلب ورزشکاران

 کنترل افکار، بازسازی و کنترل ذهنی، تمرین

 .(0) باشدمی...  و رفتاری سازیآماده انگیختگی،

های های متفاوتی برای تقویت و ارتقاء مهارتروش

درمان شناختی روانی ارائه شده است به عنوان مثال 

 ومدت است  درمانی کوتاه یک روش روانکه  1رفتاری

درمانگران از آن برای آموزش افراد استفاده  روان

 -عـقلانی درمان شناختی رویکرد .(5) کنند می

 1درمانی واقعیت و (2) 0الیس 3رفتـاری -هیجانی

 این که در 5پذیرش بر مبتنی های، مدل(0) 0گلاسر

 تا شودمی سعی ها،شناخت تغییر جای به ها درمان

 افزایش احساساتش و افکار با فرد شناختیروان ارتباط

 به که 2آگاهی ذهن  بر  مبتنی مداخلات .(24) یابد

 در سنتی روانیمداخلات جایگزین یک رویکرد عنوان

 ارتباط برقراری برای است، روشی شده پیشنهاد ورزش

 خنثی و منفی مثبت، تجارب جمله از تجارب، همه با

 عادتی الگوهای آموزندمی افراد به هاتکنیک این است.

 به را آنها و شناسایی  را ذهنی نشخوار و ارادی غیر

 و احساسات تا  کنند مبدل ارادی و آگاهانه الگوهای

 در گذرا و  ساده رویدادهایی عنوان به منفی، فکرهای

 . (22)شوند  تلقی ذهن

روش دیگری برای پرورش و تلفیق  0مدل تیلور

به نظر تیلور برای ایجاد  های روانشناختی است.مهارت

و سپس به کارگیری    شناختی روان مداخلات مهارت

ها، باید شرایط ورزش و نیازهای ورزشکار را در مهارت

منطقی و تکنیکی  ویژه شرایط جسمانی،نظر گرفت. به 

 های مختلف مورد نیاز است.متنوعی در ورزش

 ورزشکار برای موفقیت باید این شرایط را داشته باشد.

-این شرایط بر نیازهای روانشناختی ورزشکار تأثیر می

روانشناسان ورزش باید از این شرایط مورد نیاز  گذارند.

برای پرورش آگاه باشند و مداخلات مناسبی را 

برای مثال در  .های روانشناختی ایجاد کنند مهارت

مقایسه دو ورزش بسکتبال و گلف شرایط جسمانی و 

های مورد نیاز در هر دو ورزش متفاوت است و مهارت

به نظر تیلور این شرایط بر نیازهای روانشناختی 

گذارد و روانشناسان ورزش باید ورزشکاران تأثیر می

ورزش یا مهارت خاص، مداخلات طبق نیازهای هر 

مناسبی را مختص همان رشته ورزشی یا مهارت ایجاد 

روش دیگر  24مدل مشاوره ورزشی جوانان. (21)کنند 

است  شناختی روان مهارت درباره به کارگیری تمرین

این مدل شش  که از شش مرحله تشکیل شده است.

ای چارچوبی آموزشی برای دست اندرکاران مرحله

از آن برای ارایه خدمات روانشناسی ورزش به  است تا
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ورزشکاران جوان بهره ببرند. همچنین در این مدل 

بعضی از نکات کلیدی در ارتباط با جوانان ارایه شده 

های کلیدی اندرکاران باید نسبت به ویژگیاست. دست

جسمانی، شناختی، هیجانی و اجتماعی جوانان آگاه 

فریزن  22نگرمدل روانشناسی ورزشی کلی .(23) باشند

 های دیگر به کارگیری تمرینو اورلیک یکی از روش

شناختی است که به جای توجه به زندگی روان مهارت

ورزشی یا یک بعد از زندگی ورزشکار، تمام ابعاد 

-دهد و میزندگی یک ورزشکار را مورد توجه قرار می

. (20)پارچه کند کوشد تمام این ابعاد را با یکدیگر یک

-مهارت تمرین کارگیری به دیگر هایروش از یکی

است این مدل  سینکلیر و سینکلیرشناختی مدل روان

های روانشناختی کند مهارتورزشکاران را تشویق می

جسمانی و فنی بهبود  هایخود را در کنار مهارت

آنها مدل مدیریت ذهنی را ارایه دادند که  بخشند.

 (21) نام چرخه عمل است که نورمنشامل قسمتی به 

در این چرخه اجرا و ارزیابی  .آن را مطرح کرده است

) این دو جنبه .کنندنقشی محوری در فرایند ایفا می

مرحله تقسیم هفت به  های جسمی و روانی(مهارت

های همانگونه عنوان شد مداخلات و شیوه .شوندمی

روانی ارائه های روانشناختی زیادی برای بهبود مهارت

ها روش سینکلر و شده است و یکی از این روش

رسد برتری این شیوه نسبت  سینکلر بود که به نظر می

ها، استفاده همزمان بهبود مهارت به سایر روش

 های روانشناختی است.جسمانی و فنی و مهارت

 جمله از ورزشی هایرشته در مداخلات روانشناختی

ال، فوتبال، والیبال، تیمی همانند بسکتب های ورزش

 در جزئی هایتفاوت زیرا است اهمیت هندبال حائز

 نیازهای به ایبازیکنان در سطوح حرفه عملکرد

 از برخی  .(1)گردد  بر می ایویژه روانشناختی

 روانشناختی مداخلات بتوان باید معتقدند پژوهشگران

 در. (21) داد  گسترش بسکتبال ورزش هایزمینه در را

 هایانتخاب با لحظه هر در ورزشکار که بسکتبال

 و شود می  دشوارتر پاسخ انتخاب است، روبرو متعدد

 بالای سطوح با باید موفقیت برای ورزشکار

-گیریتصمیم ظرفیت بنابراین آید؛ کنار تغییرپذیری

 حیاتی اهمیت کوتاه زمانی  بازه یک در متعدد های

 دریافتند برایهمچنین محققان  .(20)کند می پیدا

بازی،  موقعیت هر بسکتبال بر اساس ورزشکاران

 های روانشناختی متفاوتی نیاز دارندبازیکنان به مهارت

 ورزش یک بسکتبال ورزش اینکه دلیل به .(20-25)

 تعامل در یکدیگر با مدام بازیکنان و  باشدمی تیمی

 ارتباط یزمینه در مهم پارامترهای از یکی هستند،

 بازیکنان که  زمانی. باشدمی پاسکاری بازیکنال، بین

 عملکرد بگیرند کمک روانشناختی مسائل از بسکتبال

 پارامترهای  از یکی که پاس دقت افزایش جمله از آنها

یابد بهبود می باشدمی بسکتبال ورزش در مهم و موثر

 در پاس دقت و پاسکاری اهمیت به توجه با .(14)

 یزمینه در تحقیقاتی اخیر هایسال در  بسکتبال

 دقت و پاسکاری بر موثر عوامل و پاس دقت افزایش

مای   تحقیقی به  توانمی که است گرفته صورت پاس

 هفت سی و روی بر که کرد اشاره همکاران و 21مون

 در پاس  دقت افزایش و پاسکاری در مورد مطالعه

 از عواملی که شد مشخص گرفت صورت بسکتبال

 در متغیر و نامشخص شرایط گرفتن نظر در -2 قبیل

 ایجاد -1 است لازم پاس دقت افزایش  برای تمرینات

 توپ انتقال تسهیل برای تصادفی و جدید هایفعالیت

 طاقت عوامل ایجاد  -3پاسکاری در دید دقت افزایش و

 در استرس و تأثیر فشار رساندن حداقل به برای فرسا

 طی در ذهنی و روانی مسائل به توجه -0پاسکاری

 مختلف شرایط در متغیر حرکات ایجاد و  تمرین

 روی بر تأثیرگذار عوامل عنوان به را روانی و فیزیکی

 .(12) کردند  ذکر بسکتبال ورزش در پاس دقت

 و  فرنظری  توسط که دیگر تحقیقی در همچنین

  تصویرسازی تأثیر بررسی به گرفت صورت همکاران

 پرداختند بسکتبال در پاس سرعت و دقت بر   23پتلپ

 تحقیق این در آمده عمل به هایبررسی طبق بر که

 تصویرسازی از استفاده  نقش که کرد بیان توانمی

شود می پاس عمکلرد سرعت و دقت بهبود پتلپ باعث 

 20هونگ توسط که دیگری تحقیقی در همچنین. (11)
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 همگرایی اثرات بررسی به گرفت همکاران صورت و 

 بندی زمان در آن نقش و بصری محرک سرعت

 این از حاصل نتایج. پرداختند  بسکتبال در پاسکاری

 به پاس نوع و حرکت سرعت که داد نشان تحقیق

 زمانبندی  پاسخ اصلی کننده تعیین عامل عنوان

 در. (13) کندمی عمل بسکتبال در پاس در همزمان

 گرفت صورت همکاران و 21کیولز توسط که تحقیقی

 ارزیابی و واکنش زمان در قطعیت تأثیرعدم  بررسی به

 روی بر آن تأثیر و واکنش زمان در بازگشت عدم نقطه

 این از حاصل نتایج. پرداختند  بسکتبال در پاس دقت

 در اطمینان و قطعیت که عدم داد نشان تحقیق

 هر شود می واکنش زمان افزایش به منجر پاسکاری

 .(10)ندارد  بازگشت عدم نقطه در تأثیری که چند

 بر شناختی قید تأثیر  بررسی به شهبازی و فر نظری

 بسکتبال ورزش در سرعت و دقت  پاس مهارت

 که داد نشان تحقیق این از حاصل نتایج. پرداختند

 سرعت و دقت  بهبود به منجر مطلوب تصویرسازی

 . (11) شودمی بسکتبال در پاس

 هنجاری بازخورد اثر مقایسه به همکاران و احمدی

 دست دو پاس اجرای دقت  و سرعت بر منفی و مثبت

 نتایج. پرداختند آموزدانش دختر در بسکتبال سینه

 بازخورد  گروه که دهدمی نشان تحقیق این از حاصل

 دودست پاس دقت در هم و سرعت در هم هنجاری

 هنجاری بازخورد گروه از بهتر معناداری طور به سینه

 پیرامون کـه تحقیقاتی در   . بودند کنترل  گروه و منفی

 و بسکتبال یرشته در ورزشی موفقیت بر مؤثر عوامل

 شـده مـشخص  گرفته، صورت پاس دقت افزایش

 ارتقای موجـب روانشناختی مداخلات کـه اسـت

 این چنانچه و گردد می روانشناختی های مهارت

-تعیین نقش و سهم شود انجام صحیح  مداخلات

 این جمله از .(11)دارد  امـر ایـن در ای کننده

 اشاره همکاران  و شوشکو  تحقیق به توانمی تحقیقات

 ورزش در روانشناختی مسائل نقش بررسی به که کرد

 تحقیق این از حاصل نتایج که پرداختند بسکتبال

 در روانشناختی مسائل گرفتن نظر در که داد نشان 

 افزایش استرس، کاهش به منجر بسکتبال ورزش

 همچین .(10) شود می رهبری  حس و نفس به اعتماد

 به گرفت صورت 20چن گلین توسط که تحقیقی در

 ورزشکاران  عمکلرد بر روانشناختی مسائل تأثیر  بررسی

. پرداختند دانشگاه در مثبت احساس ایجاد و بسکتبال

 که شد مشخص آمده عمل به هایبررسی طبق بر

 ارتباط خوب روانشناختی کیفیت با مثبت  احساسات

 که دانشجویانی شد مشخص همچنین. دارند نزدیک

 کنندمی شرکت روانشناختی  مسائل آموزش یدوره در

 در که دانشجویانی با مقایسه در بهتری عمکلرد دارای

دارند   کنند،نمی شرکت روانشناختی مسائل آموزش

داد در  نشان 25اسولیوان و لیم پژوهش همچنین .(15)

 دقت های روانشناختی اگرچهنتیجه آموزش مهارت

 دقت حال این با بود، بهبود یافته تنیس سرویس

 نظر به چراکه داشت، اندکی تغییر بسیار فوتبال پنالتی

 سرعت روی تری بیش تمرکز جوان رسید بازیکنانمی

نتایج تحقیقات   .(12)حرکت  دقت تا حرکت داشتند

شایانی و همکاران نشان داد توجه ویژه به مهارت 

آگاهی به طور مستقیم و غیرمستقیم  روانشناختی ذهن

موجب افزایش تعهد ورزشی و در نتیجه منجر به 

. (10)شود  موفقیت ورزشی در ورزشکاران می

 تأثیر مسائل روی بر  همکاران و 22اسقیونولفی

 ورزشکاران لکردعم روی بر ورزشی روانشناختی

 حاصل نتایج. پرداختند پرفشار  شرایط تحت بسکتبال

 مسائل گرفتن نظر در که داد نشان تحقیق این از

 ورزشکاران  عملکرد بهبود به منجر ورزشی روانشاختی

 توماس این، بر علاوه. (34) شود می پرفشار شرایط در

 و همکاران، در 14هگازی ؛(32)گلف  ، در20فوگارتی و

تنیس  در ،12یه ؛ آدیه(31)هاکی  و تنیس ضربات

گانه ورزش سه در همکاران، و 11؛ تلول(33)میز روی

 اثربخشی ؛(31)و صادقی و همکاران در فوتبال  (30)

 بخش دو هر در را روانشناختی هایتمرین مهارت

 و داده قرار مورد بررسی روانی هایویژگی عملکرد و

 تحقیقات به توجه نیاوردند. با دست به نتایج مشابهی

 مسائل به توجه که کرد بیان توان می گرفته صورت
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 عملکرد در مثبت تأثیر  به  منجر روانشناختی

 به توجه رو این از. شودمی بسکتبالیست ورزشکاران

 و لازم امری بسکتبال ورزش در روانشناختی مسائل

 . باشدمی ضروی 

 کندی به منجر اخیر سال یک در که مسائلی از یکی

می20 کوید بیماری است شده حضوری های موزشآ

 سلامت برای خطر یک عنوان به کرونا ویروس . باشد

 فاجعه بزرگترین عنوان به که شودمی شناخته عمومی

 سارس سندرم شیوع از بعد  واگیردار هایبیماری شیوع

 از جلوگیری منظور به. شودمی شناخته 1443 سال در

 راهکاری  یارائه نیازمند آموزش در افتادگی عقب

 های روش کرونا یدوره در رو این از. باشدمی جایگزین

 از یکی که است شده معرفی اموزش برای جایگزین

 استفاده که باشدمی مجازی آموزش از استفاده  هاروش

 از 1441 سال در مجازی فضای بر مبتنی هایروش از

-یاددهی روش موثرترین  عنوان به یونسکو سوی

 آموزش منظور به. است شده معرفی یادگیری

 ورزشکاران عملکرد بهبود  و روانشناختی های برنامه

 در روانشناختی هایبرنامه نقش جمله از بسکتبال

  20 کوید بیماری به توجه با و پاس دقت افزایش

 به توجه با. باشدمی مجازی آموزش از استفاده نیازمند

 روانشناختی هایمهارت تمرین مورد در که اهمیتی

تحقیقات  تاکنون که این  به توجه با و شد ذکر

سینکلر و سینکر بر دقت  روش اثربخشی به محدودی

پاس ورزشکاران بالخص در رشته بسکتبال انجام 

 سینکلر گرفته است و هنوز در خصوص تاثیرات روش

خلاء تحقیقاتی وجود دارد این روش بیشتر  سینکر و

های عملی این  مانده است و جنبهدر سطح نظریه باقی 

روش ناشناخته است. همچنین با توجه به نقش و 

اهمیت دقت پاس در رشته بسکتبال هر تلاش علمی 

جهت افزایش و بهبود این مولفه برای ورزشکاران حائز 

 است آن درصدد پژوهش  این رو این اهمیت است از

 مجازی آموزش آیا که دهد پاسخ پرسش این به که

 و سینکلر روش روانشناختی به های مهارت تمرین

 دارد؟ تأثیر  هابسکتبالیست پاس دقت  بر   سینکر

 روش شناسی پژوهش

 طرح پژوهش

 استفاده از طرح و با تجربی حاضر نیمه پژوهش روش

   .باشد می کنترل گروه با آزمون پس و آزمون پیش

 

 جامعه و نمونه آماری

مرد  هایبسکتبالیست جامعه آماری این تحقیق تمامی

شهر و  سطح در که باشدمی2300شهر زنجان در سال 

 داخلی این استان مسابقات در و فعالیت استان زنجان

های استانی بودند. این داشتند  و عضو باشگاه شرکت 

و  داشتند قرار سال 10 تا 22 بین سنی افراد در دامنه

 10گیری در دسترس تعداد با استفاده از روش نمونه

 21نفر به عنوان نمونه آماری انتخاب و در دو گروه

 نفری قرار گرفتند. 

 معیارهای ورود و خروج

معیارهای ورود شامل: بسکتبالیت باشند، سابقه حضور 

کنندگان در مسابقات استانی داشته باشند، همه شرکت

سال باشند،  10تا  22مرد باشند، در دامنه سنی 

منظم در ورزش بسکتبال سال سابقه فعالیت  1حداقل 

 و جسمانی عمومی سلامت سطح داشته باشد، داشتن

 جلسه سه از بیش شامل: خروج روانی. معیارهای

 جلسه در غیبت همچنین و جلسات در کردن غیبت

 بیماری یداشتن سابقه و آزمون پس یا آزمون پیش

های جسمانی، جراحی های مغزی خاص، آسیب روانی

کردن ورزشکاران در در شش ماه گذشته، شرکت

 .باشدمی مداخلات مشابه

 روش اجرا

 لازم هماهنگی ورزشکاران، با مکاتباتی انجام با ابتدا در

 در. انجام شد پژوهش در ورزشکاران حضور برای

اجرای آزمون و  نحوه و پژوهش از هدف بعد،  مرحله

 در شرکت از شد. قبل داده توضیح پروتکل تمرینی

 نمودند تکمیل را کتبی رضایتنامه ورزشکاران پژوهش،

 پژوهش از حاصل نتایج که شد داده اطمینان آنها به و

 صورت در توانندمی ورزشکاران و بود خواهد محرمانه

 سپس. بروند کنار پژوهش روند از رضایت، عدم
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 21 گروه دو صورت تصادفی به به  کنندگانشرکت

 گروه.شد بندی تقسیم تصادفی صورت به نفری

 روانشناختی به روش هایآزمایش، تمرینات مهارت

که از هفت مرحله تشکیل شده  13سینکلیر و سینکلیر

است را بصورت مجازی آموزش دیدند و گروه کنترل 

های روزانه هیچگونه تمرینی دریافت نکردند و برنامه

آزمایش و  گروه های آزمودنی از خود را داشتند. سپس

-شرکت که گونهبدین آمد عمل به آزمون پیش کنترل

 سانتی 0/040)مشخص ایفاصله از را کنندگان توپ

 دایره)المرکز متحد مدور دایره از سه که دیوار  به( متر

 و سانتیمتر 11/00دوم سانتیمتر، دایره 51/01درونی

 تا زمین کف فاصله و متر سانتی31/205سوم  دایره

 تشکیل( بود متر سانتی 11/00دایره ترین خارجی

 در و خط پشت از هاپاس همه. پرتاب کردند است شده

 دایره برای نمرات مقادیر  .شد انجام کوششی 24بلوکی 

 هر .بود 2و 3،1ترتیب  به خارجی و درونی، میانی های

 بیشتری  برخورد می کرد، نمره خط روی که پرتاپی

 آزمون، امتیاز این در ممکن نمره بیشترین و داشت

 از جداگانه صورت به آزمایش گروه سپس    .بود 34

 به را 10روانشناختی هایمهارت مجازی فضای طریق

هفته و 0)جلسه  21   تعداد به سینکلر و سینکلر  روش

صورت  هب دقیقه 04جلسه هر و( جلسه3هر هفته 

مجازی و با استفاده از سامانه مجازی توسط خود 

به شرح جلسات  2در جدول  .دیدند محقق آموزش

محتوای جلسات  1در جدول  آموزشی پرداخته شد.

 آموزشی ذکر شده است.
 

 

.جلساتآموزشی1جدول

 جلسات

 meetings 

 توضیحات

 Description 
ها بر عملکرد ورزشی  گذاری این مهارتتأثیرهای روانشناختی و  اهمیت و کاربرد آن و چگونگی  آموزش کلی مهارتبه جلسهاول

 .یر پرداختیملو همچنین به توضیح کلی روش سینکلیر و سینک

 .خودگویی( ذهنی، تصویرسازی تمرکز بر مهارت، گذاری، )هدف های روانشناختی آموزش اختصاصی  و یادگیری مهارتجلسهدومتاپنجم

جلسهششمتا

دوازدهم

های  مرحله روش سینکلیر و سینکلیر به اجرا و تکرار این روش و  خودکار شدن مهارت5ها و با توجه به دستورالعمل

 .روانشناختی و رفع اشکال اختصاص دادیم

 

هاتکنیکوآموزشیمطالب.محتوی2جدول

 هبردهارا

 Strategies
 ها مطالب آموزشی و تکنیک  امحتو

 گزینیهدف

Target selection 

گزینی، انواع اهداف، تدوین انواع اهداف شخصی شده و مختص مهارت دقت پاس  اثربخشی و مزایای هدف

هایی برای افزایش تعهد در دستیابی به اهدافحل)اسمارتر(، ارایه راه بسکتبال از طریق اصول هدف گزینی موثر

 تصویرسازی

Illustration 

-های حرکتی و بهبود مهارتتصویرسازی بر عملکرد، یادگیری مهارت تفاوت تجسم و تصویرسازی، نحوه تأثیر 

انگیزشی(، بهبود توانایی تصویرسازی از -)شناختی های ذهنی، نمای تصویرسازی، کارکردهای تصویرسازی

طریق تدوین برنامه شخصی شده و مختص مهارت دقت پاس بسکتبال

 تمریناتکنترلتمرکز

Concentration 
control exercises 

مفاهیم پایه در توجه )ابعاد توجهی، چالش توجهی، انسداد، توجه انتخابی(، غلبه بر موانع تمرکزی )تمرینات 

راه اندازها(، تمرین تمرکز کنترل تنفس و کشش عضلات-ساکت سازی

 خودگویی

Self-talk 

ی مثبت و منفی(، مدل خودگویی ای بی سی، الگوهای فکر انگیزشی، آموزشی،) نقش و تأثیر انواع خودگویی

سازی شده به منظور بهبود  گیری مجدد افکار، چگونگی استفاده از عبارات شخصی الگوهای فکری منفی، قاب

تمرکز و تنظیم انگیختگی
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 سنجش دقت پاس
 دست دو دقت پاسبرای سنجش دقت پاس از آزمون

شد. این آزمون توسط  استفاده  سینه در بسکتبال توی

برای سنجش دقت پاس  (30)جوهانسون و نلسون 

طراحی شد است و از روایی و پایایی لازم برخوردار است. 

و  (35)در ایران نیز در تحقیقات طهماسبی و همکاران 

مورد استفاده واقع شده است،  (11) فر و همکاران نظری

 از را توپ کنندهشرکت که بود صورت این به آن رایاج

 هایدایره به متر سانتی 0/040مشخص  فاصله

 خط پشت از هاپاس همه. کردپرتاپ می متحدالمرکز

 درونی، هایدایره برای نمرات مقادیر. گرفتمی انجام

 که پاسی هر بود، 3 ، 1 ،2 ترتیب به خارجی و میانی

.داشت را امتیاز بیشترین شد، می زده خط روی

 روش سینکلر و سینکلر 
های ( مدلی برای تقویت مهارت2000)سینکلر و سینکلر 

ها روانشناختی ارائه دادند که به پرورش مهارت

شود. برای این منظور آنها روانشناختی توجه بیشتری می

مدل مدیریت ذهنی را ارائه کردند. این مدل شامل 

( آن را 21)نورمن  قسمتی به نام چرخش عمل است که

مطرح کرده است. در این چرخه، اجرا و ارزیابی نقش 

کنند. اجرا به معنی انجام یک محوری در فرایند ایفا می

چیز است. ارزیابی نیز به معنی آن است که فرد اکنون در 

خواهد به چه جایگاهی دست چه جایگاهی قرار دارد و می

به هفت مرحله تقسیم یابد؟ این دو جنبه )ارائه و ارزیابی( 

شوند: مجموعه اقدامات متوالی و ارایه این مجموعه می

اقدامات، به نظر نورمن در اینجا نیز همانند بسیاری از 

های ورزشی، کل فرایند بر اساس یک هدف دنبال وضعیت

شوند. به منظور دستیابی به این هدف، فرد باید می

بگیرید. نورمن ای از اصول را برای خود در نظر  مجموعه

یک فرایند ذهنی است که  گوید کل این فرایند اساساًمی

ای اقدامات متوالی به منظور تحقیق پس از آن، مجموعه

گیرد. این فرایند را باید بصورت عملی در هدف صورت می

گیری از این با بهره توانند محیط ورزش اجرا کرد. افراد می

های در کنار مهارت اهای روانشناختی خود رفرایند، مهارت

جسمانی و فنی در محیط تمرین و مسابقه پرورش دهند. 

ای را برای ( یک روش هفت مرحله32سینکلر ) و سینکلر

 .این منظور ارائه دادند

هدف اول: قبل از انجام هر کاری ابتدا  گذاری،مرحله

کند گذاری به ما کمک میباید هدف را تعیین کرد. هدف

گیری را تعیین بینانه و قابل اندازهاهداف مشخص، واقع 

کنیم تا اقداماتمان در جهت صحیحی هدایت شوند )با 

ها و شرایط آزمون باید توجه به مهارت بسکتبالیست

 گذاری کنیم(.هدف

مرحلهدوم:شناساییعباراتکلیدیبراییادآوری

توان با چند عبارت هر مهارت ورزشی را می ها،مهارت

ان بر این عبارات تمرکز کرد تا این توتوصیف کرد. می

مهارت بهتر اجرا شود. برای مثال هنگام آموزش مهارت 

تواند ابتدا مهارت را شرح دقت پاس بسکتبال، مربی می

دهد و سپس بعضی از عبارات کلیدی مرتبط با این 

توان مهارت را شفاهی بیان کند. از جمله این عبارات می

را بالا گرفتن، مستقیم به به این موارد اشاره کرد: سر 

ها بیشتر بهبود هرچه مهارت آن.  هدف نگاه کردن و...

-یابد، عبارات کلیدی مرتبط تر و بهتری انتخاب میمی

شوند. شوند و عباراتی که تناسب کمتری دارند حذف می

یابد که فقط دو کلید واژه یا این مرحله آنقدر ادامه می

 عبارت کلیدی باقی بماند.

 عمل، سوم:مرحله برنامه یک پس از  ایجاد

ورزشکار باید یک برنامه عمل مناسب تهیه  1و2مراحل

کند تا عملکرد خود را به مرور بهبود بخشد این برنامه 

های تصویرسازی ذهنی را ممکن است پرورش مهارت

کند یک شامل شود. تصویرسازی به ورزشکار کمک می

و البته در  مسابقه یا مهارت را در ذهن خود تجسم کند

 ( استفاده کند.1کنار این تجسم از عبارات کلیدی )مرحله

مهارت اجرای چهارم: مرحله  پس از نتظیم هدف،،

 تعیین عبارات کلیدی و تجسم شرایط مسابقه یا تمرین،

 باید مهارت را در عمل به کار گیرد.ورزشکار 

پس از به کار گیری ،مرحلهپنجم:ارزیابیوبازخورد

گام بعدی ارزیابی میزان موفقیت به دست آمده مهارت، 

اگر در این مرحله ورزشکار دچار خودگویی منفی یا  است.

عدم تمرکز یا نگرش منفی و... نسبت به عملکرد خود، 

های توانیم روی تفکر منطقی و مهارت شده باشد، می

 خودآگاهی او کار کنیم.

عمل برنامه بازبینی ششم: مرحله در این مرحله ،

هایشان یابند و ضعفبهبود می 3های مرحله تورالعملدس

 شود. رفع می
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مهارت اجرای هفتم:  برای چند بار در این  ،مرحله

را  0-1-0شود ابتدا مراحل مرحله ورزشکار تشویق می

-3بازگردد و این چرخه ) 3انجام دهد و سپس به مراحل 

.(12)( را چند مرتبه طی کند 0-1-0

 تحلیل آماری
آوری شده، در بخش آمار های جمعمنظور تحلیل دادهبه 

های مرکزی و پراکندگی محاسبه شد و توصیفی شاخص

برای آزمون فرضیه آماری از آزمون شاپیروویلک )برای 

استفاده  واریانسکوها(، تحلیل بررسی نرمال بودن داده

استفاده   SPSS-24  افزار نرم از ها داده تحلیل . برایشد

در نظر  41/4کلیه مراحل سطح معناداری   در .شده است

   (.≥41/4Pگرفته شد )

 ملاحظات اخلاقی

و آگاهی کامل در طرح شرکت ، با رضایت کنندگانشرکت

کنندگان از موضوع و پیش از شروع کار شرکتداشتند، 

از اطلاعات خصوصی و ، روشِ اجرایِ مطالعه، مطلع بودند

مشارکت در ، کنندگان محافظت گردیدشخصی شرکت

، کنندگان نداشتگونه بار مالی برای شرکتتحقیق، هیچ

و کنندگان شرکتاین پژوهش با موازین دینی و فرهنگی 

شت.گونه مغایرتی نداجامعه هیچ

هایافته

 آزمون و پیش استاندارد انحراف و میانگین 3 جدول در

 آمده کنترل آزمایش و هایگروه در دقت پاس آزمون  پس

.است

آزمونپسوآزموندرحالتپیشپژوهشمتغیرهایهایتوصیفیواستانداردشاخصانحرافو.میانگین3جدول

متغیر ها

Variables 

 کنترلگروه 

Control group 

آزمایشگروه 

Experimental group 

کل

Total 
   number 21    21    10تعداد/

 Age (Mean ± SD) 55/2 ±  13/12 00/2±52/11 01/2 ±  20/11/سن

 Height (cm) 15/3±  11/222 50/0±220 21/0 ±  01/222/قد

 Weight (kg) 02/0±  23/01 42/0±  01 01/1±  02/03/وزن

دقتپاس/
Pass 

accuracy

 Pre-test 43/3±  14/12 24/1±  01/12  10/1±  52/12/ پیش آزمون

 Post-test 00/1±  25/12 21/2±  05/13 52/1±  01/11 پس آزمون

و  میانگین شود،می مشاهده 3 جدول در که همانگونه

و  آزمونپیش در آزمون دو در نمرات استاندارد انحراف

شاپیرو  آزمون نتایج که آنجایی از. است آمده پس آزمون

 از پاس بزرگتردقت  داریمعنی سطح داد ویلک نشان

 توزیع بودن طبیعی (،=P= ،011/4z 451/4)بوده 41/4

 یآماره نتایج اهمچنین. گرفت قرار تأیید مورد هاداده

 میانگین بین داریمعنی ابتدا تفاوت از داد نشان لوین

 =220/4Pنداشت ) کنندگان وجود شرکت نمرات

،021/1f=) ها اطمینانواریانس همسانی از بنابراین، و 

-فرضیه آزمون در پارامتریک آمار از رو ز اینا .شد حاصل

-داده آماری تحلیل برای.  شد تحقیق استفاده این های

 راههیک کواریانس تحلیل از فرضیه تحقیق به های مربوط

 پس آزمون میانگین تحلیل کوواریانس، در. استفاده شد

 و شده مقایسه کنترل گروه با میانگین آزمایشی گروه

 یا کمکی متغیر عنوان به آزمون آنهاپیش هاینمره

 همگنی شرط رعایت البته .شدند گرفته کار به همپراش

 باشدالزامی می رگرسیون و برابری واریانس ها هایشیب

برای بررسی تفاوت   .است شده گزارش نیز آن نتایج که

تحلیل   بین گروهی در حالت پس آزمون از آزمون

ارائه  0 کوواریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول

 پس شودمی مشاهده 0 جدول در که همانطور شده است.

-پس دقت پاس، بین آزمون پیش آزمون تعدیل نمرات از

دار وجود معنی تفاوت کنترل و گروه آزمایش دو آزمون

معناست  بدان این .( P   ،  05/12 = (2، 10) F <41/4 )دارد 

های مهارت مجازی که آموزش هاییکه بسکتبالیست

 اند، نسبتداشته  ( سینکلیر و سینکلیر روش) روانشناختی

در دقت پاس  اند تمرین نداشته که هاییبه بسکتبالیست

از  پس نمرات میانگین تعدیل. اندکرده حاصل پیشرفت

آزمون  میانگین نمرات که داد نشان کواریانس تحلیل

  ±201/4  در گروه آزمایش ) داریمعنی طور به دقت پاس

(   311/11  ±201/4  گروه کنترل ) به (  نسبت  052/13

 آنها دقت پاس که این بدان معناست و است یافته افزایش

 تکلیف بهبود یافته است. این انجام در
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گروهکنترلوآزمایش.نتایجآزمونتیزوجیبرایبررسیدقتپاس1نمودار

گروهیبینحالتدرآزموندقتپاسدرگروهدومقایسهبرایکواریانستحلیلآزموننتایج4دولج

 آماره

Statistics

 مجموع مربعات

sum of squares 

 درجه آزادی

df 

 مجذور میانگین

mean square 

 سطح معناداری F میزان 

Significance 

 مجذور اتا

Eta Squared

 012/4 40442 011/100 552/211 2 552/211 آزمونپیش

 535/4 40442 05/12 11/10 2 11/10 گروه

 - - - 011/4 12 101/0 خطا

 - - - - 10 444/21134 کل

 

 

 بحث و نتیجه گیری

 مجازی آموزش هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر

 سینکلیر و سینکلیر به روش  روانشناختی هایمهارت

 پژوهش حاضر بود. نتایج ها بسکتبالیست پاس دقت بر

 هایتمرینات مهارت دوره یک که داد نشان

سینکلیر به روش  و سینکلیر به روش روانشناختی

ها تأثیر بسکتبالیست دقت پاس بهبود بر  مجازی

 تمرینات مداخله تحت که تجربی گروه. معناداری دارد

 برتری بود  روانشناختی هایمهارت مجازی آموزش

 نشان از خود کنترل گروه به نسبت را ایملاحظه قابل

 ،(15)گلین چن ،(10)همکاران   و  شوشکو. دادند

همسو   (13) همکاران و ، هونگ(10)همکاران  و  کیولز 

و همخوان بود. این محققان در تحقیقات خود نیز به 

های روانشناختی بر عملکرد ورزشی مهارت تأثیر 

 اذعان داشتند. 

 به توان اذعان داشت که بستهدر تبیین این نتیجه می

 و شود روانشناختی استفاده راهبردهای چه از اینکه

 به کار میزان به چه و چگونه را هاتمرین این اینکه نیز

 خواهد ورزشی متفاوت عملکرد بهبود نتایج گیرند،

 ندارد؛ باره وجود این در مخالفی هاینظریه اما بود؛

 چند به توانتحقیق می این نتیجة بحث در بنابراین،

 در حد دیدگاه یادگیری به ازجمله کرد؛ استناد مورد

 ایجاد در آموزش فرایند اثربخشی به که 11بلوم تسلط

 مطلوب عملکرد دستیابی به درنهایت، و یادگیری

 مفاهیم به بلوم درحد تسلط یادگیری. کندمی اشاره

به  کفایت است؛ درنتیجه، نزدیک مهارت و کفایت

 کسب شامل علاوه بر تسلط، ذهنی، عنصری عنوان

. است نیز با مشکل مقابله حس یا اعتماد به نفس

از آنجایی  و کفایت است عاطفی عنصر اعتماد به نفس

و اعتماد به  مهارت کفایت، پیش شرط تسلط، که

-با تسلط همراه عاطفی مثبت پیامدهای است، نفس

 از راه و برسد کفایت به فرد که شوندمی سبب یابی
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 در نتیجه، عملکرد و کند تغییر ماهر سطح به تمرین

 . از سوی دیگر کنترل(30) دهد بهبود را خود ورزشی

سیستم  مختلف مناطق طریق از حرکتی هایفعالیت

 سطح در ورزشی عملکرد. گیردمی صورت عصبی

تشکیل  و سازماندهی طریق از پیشرفته و مبتدی

 مرکزی عصبی دستگاه توسط جدید حرکتی الگوهای

 در مراحل متعاقبا. گیردمی صورت ارادی به صورت و

 اجرای حرکت، همان( ذهنی یا فیزیکی) تکرار با و بعد

 توسط سیستم و هشیار توجه به نیاز بدون حرکت

 حرکت خودکار اجرای. پذیرد می صورت خودمختار

 در نتیجه و بدنی و ذهنی کوشش کاهش موجب

 از حرکت انتقال فرایند. شودمی اجرا روند بهبود

در  و 15خودکار سیستم به 10مرکزی عصبی سیستم

 به واسطة حرکتی، عملکرد عالی اجرای نتیجه

 چنین شود. هممی ایجاد 12ذهنی یا فیزیکی تمرینات

 تمرین شناختی-رفتاری ینظریه با موضوع این

 رفتاری ینظریه .دارد خوانی هم روانی هایمهارت

. است شده بنیان نهاده اساسی اصل سه بر شناختی

 قابل فرآیندهای شناختی و محتوا که این اول

 از بسیاری اگرچه در. هستند یادگرفتنی و دسترس

 مستقیم در دسترس ویژه هاینگرش و تفکرات موارد

 از تواندمی مناسب فرد تمرینات با ولی نیست، فرد

 که را روشی تفکرات ما که این دوم. یابد آگاهی هاآن

-می تعدیل دهیم،پاسخ می محیطی هایمحرک به ما

 رویدادهای مقابل صرفاً در افراد دیدگاه، این از. کند

 دهند،نمی رفتاری نشان و هیجانی واکنش زندگی،

 ما رفتاری پاسخ وقایع در به نسبت ما تفکر نحوه بلکه

-می هاییچنین شناخت نهایت، در. است تأثیرگذار

 یابند  یا تغییر تعدیل سنجیده صورت به توانند

تأثیر  های روانینشان داده شده است که تمرین مهارت

وسیعی  مستقیم بر عملکرد داشته و از لحاظ روانی بعد 

 هایروش. (30)گیرد می از افکار ورزشکار را در بر

شده  ها به کار گرفتهاین مهارتی متنوعی برای توسعه

شناختی و  یتوان آنها را به دو دستهاست. البته می

پوشانی نیز هم جسمانی طبقه بندی کرد که باهم دیگر

ذهنی )تمرین  های شناختی شامل مروردارند. روش

واقعی آن(،  ذهنی انجام یک کار در مقابل اجرای

 چشم ذهن، )دیدن در 10تصویرسازی ذهنی و تجسم

بدون محرک  شنیدن در سر و تصور احساسات دیگر

)شامل مراحل  34حرکتی -خارجی(، مرور رفتار بینایی

طول موقعیت  سازی، تصویرسازی حرکت و درآرام

اجرای مهارت در  زای به خصوص و در نهایتاسترس

واقعی( و درمان  ی شبیه سازی شده مهارتزمینه

ست که اجتماعی ا-رفتاری )مداخات روانی-شناختی

شود و بر به منظور بهبود سلامت روانی انجام می

مانند تفکرات، باورها  چالش و تغییر اختلالات شناختی

تمرکز دارد، که منجر  ها و هم چنین رفتارهاو نگرش

های شود و استراتژیمی به تنظیمات هیجانی در فرد

-مشکلات رایج ایجاد می سازگاری فردی را در حل

 32شامل بازخورد زیستی جسمانی شکند( و رو

عملکردهای  )فرآیند بدست آوردن آگاهی از

و کنترل در  فیزیولوژیکی بدن به منظور ایجاد تغییر

 31ی عضلانیسازی پیشروندهآرام هایروش ها(،آن

 سازی عمیق برای کنترل استرس و)تکنیک آرام

 و هیجان جسمانی و کاهش علائم دردهای بخصوص(

 مرین تمرکز ذهنی بر یک شیء،مراقبه )نوعی ت روش

روشن  آوردن حالت ذهنتفکر یا فعالیت برای به دست

تمرین  ی اثرگذاریدر زمینه. (04)و روانی آرام( است 

های های روانی بر عملکرد ورزشی در پژوهشمهارت

توان به متفاوتی به دست آمد که میمختلف، نتایج 

 و هونگ  ،(11) همکاران و  فرنظری  توسط تحقیقات

 و فرنظری ،(10)همکاران  کیولز و ،(13) همکاران

 و شوشکو ، (11)همکاران  و احمدی ،(11) شهبازی

(، 12) اسولیوان و ، لیم(15) چن گلین ، (10) همکاران 

این اشاره کرد.  (34) همکاران اسقیونولفی و  و 

های های مهارتهرکدام در گروهی از مؤلفه ها پژوهش

ها اند. این بررسیمثبت خود را نشان داده تأثیر روانی،

 روانی تأثیرهایکنند که تمرین مهارتبیان می

. بعضی از  معناداری بر بهبود عملکرد ورزشکاران دارند

-های روان تمرین مهارت های به کارگیری روشمدل

ها را ارزیابی و چگونگی اجرای این مهارت شناختی

 های مهارت تمرین کند با وجود مزایای بالقوه روش
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ورزشکاران نسبت به آن بی توجه اند.  شناختی روان

-های روانممکن است بعضی از آنها از این مهارت

( شناختی روان های مهارت تمرینشناختی )روش 

مند و استفاده کنند، اما این کار را به صورت نظام

ها گاهی، این مهارتدهند، گاهدهند و ترجیح مینمی

را به کار گیرند. در نتیجه ممکن است بیشترین بهره را 

و سینکلیر مدلی در  ها نبرند. سینکلیر از این مهارت

ورزشکاران را تشویق اند. این مدل، این زمینه ارائه داده

های روانشناختی خود را در کنار کند مهارتمی

های جسمانی و فنی بهبود بخشد. این مدل مهارت

براساس تجربیاتی که این محققان در ارتباط با چند 

اند، تهیه شده است. این ورزشکاران ورزشکار داشته

 شناختی مؤثر عملکردهای روانعقیده داشتند مهارت

کند. آنها متوجه شدند هرچند این یت میشان را تقو

مثبت دارند، ورزشکاران فقط  ها بر عملکرد تأثیر مهارت

پردازند که به مشکلاتی در  زمانی به پرورش آنها می

شوند )مشابه با روش مداخلات زمینه عملکرد دچار می

اند(. به نظر مختصر که گیگز و پتیتاس مطرح کرده

شود، فرد دچار مواجه میآنها وقتی عملکرد با مشکل 

شود و باید از مدیریت بحران بهره ببرد. برای بحران می

کند و این منظور از یک روانشناس ورزشی استفاده می

از او انتظار دارد که بلافاصله تغییری در شرایط 

روانشناختی او به وجود آورد. بر اساس این مدل 

های روانشناختی را جز ورزشکاران پرورش مهارت

دانند. بلکه برنامه اصلی برای تقویت عملکرد خود نمی

در صورت نیاز یا در صورت برخورد به مشکل، به آن 

هایشان آوردند و از آنها در کنار سایر برنامه روی می

گیرند. سینکلر و سینکلر مدلی ارائه دادند که  بهره می

های روانشناختی دارد. این بر مهارت ترتمرکز بیش

 های  مهارت کنار در  را های روانشناختی مهارت محققان

ادغام  ) مسابقه و تمرین محیط در فنی و جسمانی

یک مدل قالب در  راذهنی و جسمی( های مهارت

اند. چنین الگویی به طور  مدیریت ذهنی پیشنهاد داده

های روانشناختی را در کنار نه صریح مهارت ضمنی

عملکرد بدنی در خود نهفته دارد و این برای 

رسد. ورزشکاران جوان بسیار مناسب به نظر می

تر های جسمی، آسانهای ذهنی در کنار مهارتمهارت

شوند. سینکلر آموزش، یادگیری و به خاطر سپرده می

در  و شرایط و سینکلر اظهار داشتند هرچه موقعیت

تر بیشتر باشد، درک و یادگیری آن راحت محیطیک 

های روانشناختی در است. بنابراین، تعبیه مهارت

روش (. 21) رسدتمرینات بدنی مفیدتر به نظر می

سینکلر و سینکلر در مدیریت ذهن به ورزشکاران 

های عملکرد خود را رسمی کند تا تمام جنبهکمک می

ای برای مهمند پرورش دهند. در این روش، برناو نظام

ها برای ورزشکاران در نظر یادگیری و پرورش مهارت

-شود. این برنامه باید شامل پرورش مهارتگرفته می

تنظیم  ،گذاری، تمرکز)هدف های روانشناختی بنیادین

برانگیختگی، تصویرسازی ذهنی و گفتگو با خود( نیز 

توان گفت ورزشکاران بسکتبالیست بنابراین می باشد.

اینکه در مدت زمان تمرین مهارت به دلیل 

روانشناختی به روش سینکلر و سینکلر فرایند اجرا و 

گذاری تا اجرای ارزیابی را طی هفت مرحله از هدف

آموزند )به این معنی که هم فعالیت مهارت مرحله می

دهند و هم اینکه جایگاه و هدف خود را را انجام می

را به عنوان یک کند( کل فرایند تمرین نیز ارزیابی می

ای از اصول را کنند و فرد مجموعههدف دنبال می

 یک اساسا فرایند گیرد و اینبرای خود در نظر می

 اقدامات ایمجموعه آن، از پس که است ذهنی فرایند 

 هدف تحقق منظور به ورزشی( هایمتوالی)وضعیت 

 محیط در عملی بصورت را فرایند  این. گیردمی  صورت

 هالذا بسکتبالیست (. 21،23)کنند می اجرا ورزش

 هایمهارت  فرایند، این از گیریبهره با توانند می

 و جسمانی هایمهارت کنار در را خود روانشناختی 

 پرورش مسابقه و تمرین محیط در  )دقت پاس( فنی

شود. لذا دهند و باعث بهبود دقت پاس آنها میمی

ورزشی و شود مربیان و معلمان پیشنهاد می

روانشناسان ورزشی به منظور  بهبود عمکلرد ورزشی 

های روانشناختی )دقت پاس( و تقویت مهارت

ورزشکاران خود از این روش بهره بگیرند. این تحقیق 
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های روبرو بود همانند دیگر تحقیقات با محدودیت

های آماری شامل بسکتبالیستهمانند اینکه جامعه 

-سطح استانی ورزش میمرد شهر زنجان بود که در 

سال بود، آموزش بصورت  10تا  22کردند، دامنه سنی 

مجازی صورت گرفت، فقط دقت پاس سنجیده شد، در 

این تحقیق برای آموزش مهارت روانشناختی از روش 

شود سینکلر و سینکلر استفاده شد لذا پیشنهاد می

های ورزشی )سرعت، تأثیر این روش بر سایر مهارت

رت پاس، موفقیت ورزشی( بررسی شود، یادگیری مها

شود این تحقیق در میان سایر جوامع پیشنهاد می

ای، آماتور( بررسی ورزشی با سطوح مختلف)حرفه

شود. همچنین برای دستیابی به نتایج دقیقتر پیشنهاد 

گردد تأثیر روش سیتنکلر و سینکلر در مقایسه با می

بررسی  های روانشناختیهای تقویت مهارتسایر روش

.و مقایسه شود

تشکروقدردانی

دارنـد کـه از   محققان این پـژوهش بـر خـود لازم مـی    

تمامی ورزشکاران بسکتبالیست شهر زنجان که نهایـت  

شته دانی را دداشتند کمال تشکر  قدر را همکاری با ما

بدین وسیله اعـلام مـی دارد نویسـندگان هـیچ      .باشند

 گونه تضاد منافعی ندارند.

هانوشتپی

1. Psychological Skill Training (PST) 

2. Ognitive Behavior Therapy (CBT) 

3. Rational-Emotive-Behavior Therapy (REBT) 

4. Ellis 

5. Reakity Therapy (RT) 

6. Glasser 

7. Acceptance Based Models 

8. Mindfulness-Based Interventions (MBI) 

9. Taylor Model 

10. Youth Sport Consulting Model (YSCM) 

11. Holistic Sport Psychology Consultants 

12. Maimón 

13. Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, 

Perspective (PETTLEP) 

14. Hong 

15. Quílez 

16. Chenglin 

17. Lim & Sullivan 

18. Sighinolfi 

19. Thomas & Fogarty 

20. Hegazy 

21. Adeyeye 

22. Thelwell & Greenlees 

23. Sinclair and Sinclair 

24. Mental management 

25. Mastery learningBloom 

26. Central Nervous System 

27. Autonomous System 

28. Mental rehearsal 

29. Mental imagery and visualization 

30. Visual-motor behavior rehearsal 

31. Biofeedback 

32. Progressive muscle relaxation 

33. Meditation  
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