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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, Basketball 

* Corresponding author: Hassan Gharayagh Zandi, Tel: 02161118846, E-mail: ghzandi110@ut.ac.ir  

https://orcid.org/0000-0002-3877-0217 

http://dx.doi.org/10.29252/mbsp.2022.222066.1034

mailto:ghzandi110@ut.ac.ir
https://orcid.org/0000-0002-3877-0217
https://doi.org/10.29252/mbsp.2022.222066.1034
https://orcid.org/0000-0003-4367-3048
https://orcid.org/0000-0002-3877-0217
https://orcid.org/0000-0003-3250-832X


                                  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/). 

 
 داًؾگاُ ؽْید بْؾتی

 ؽٌاعی ٍرسػ دٍ فصلٌاهِ رٍاى

 77-92ّای  كفحِ، 1، ؿواسُ 8، دٍسُ 1402 تْاس ٍ زاتؼساى

 

بز دقت پاط ( عیٌکلیز ٍ عیٌکلیز رٍػ)ّای رٍاًؾٌاختی آهَسػ هجاسی هْارت   تأثیز 

 ّابغکتبالیغت

 3یاىداٍد حَهیٌٍ  2*حغي غزایاق سًدی، 1جلال هحودی

  .گشٍُ سٍاًـٌاػی ٍسصؿی، داًـکذُ زشتیر تذًی ٍ فلَم ٍسصؿی، داًـگاُ زْشاى، زْشاى، ایشاى .1

 .اػسادیاس گشٍُ سٍاًـٌاػی ٍسصؿی، داًـکذُ زشتیر تذًی ٍ فلَم ٍسصؿی، داًـگاُ زْشاى، زْشاى، ایشاى. 2

 .ُ زْشاى، زْشاى، ایشاىاػسادیاس گشٍُ سفساس حشکسی، داًـکذُ زشتیر تذًی ٍ فلَم ٍسصؿی، داًـگا. 3

 28/09/1400: خزیشؽ هقالِ     13/07/1400: اكلاح هقالِ      01/03/1400: دسیافر هقالِ

 چکیدُ

 تْثَد خؼواًی ّای دسکٌاس هْاسذ سا خَد سٍاًـٌاخسی ّایهْاسذ کٌذ زاهی زـَیق سا هذل ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیش ٍسصؿکاساى: ّدف

 ّاتؼکسثالیؼر خاع دقر تش ػیٌکلیش  ٍ ػیٌکلیش تِ سٍؽ سٍاًـٌاخسی ّایهْاسذ هداصی َصؽآه   زأثیش  خظٍّؾ ایي ّذف .تخـٌذ 

  . تَد

 تؼکسثالیؼر 24 ؿاهل کٌٌذگاى ؿشکر. تَد تا گشٍُ کٌسشل آصهَى خغ-آصهَى خیؾ عشح تا زدشتی ًیوِ حاضش خظٍّؾ: ّا رٍػ

-ؿشکر .گشفسٌذ قشاس  کٌسشل زدشتی ٍ ًفشُ 12 گشٍُ دٍ دس زلادفی عَس تِ ٍ اًسخاب كَسذ دس دػسشع کِ تِ تَدُ صًداى ؿْش

 3ّش ّفسِ  ّفسِ، 4عی  زدشتی گشٍُ .دادًذ اًدام آصهَى خغ ٍ آصهَى خیؾ هشاحل دس سا دقر خاع تؼکسثال آصهَى کٌٌذگاى

ُ کٌسشل، خشداخر ٍ گشٍ ّای سٍاًـٌاخسی تِ سٍؽ ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش هْاسذ زوشیٌاذ اخشای تِ دقیقِ 60 خلؼِ ّش ٍ خلؼِ

 .ؿذ زحلیل 05/0 هقٌاداسی ػغح دس زحلیل کَاسیاًغ آصهَى اص عشیق ّا دادُ. ای سا ًذاؿرهذاخلِ

 داسد ٍخَد هقٌاداس کٌسشل زفاٍذ ٍ زدشتی گشٍُ دقر خاع دٍ آصهَى ًوشاذ تیي خیؾ آصهَى،  ًوشُ کٌسشل تا داد ًـاى ًسایح: ًتایج

(001/0=P).  

ّای ؿٌاخسی تِ سٍؽ  هْاسذ زوشیٌاذ اخشای ػَْلر تِ زَخِ تا کشد خیـٌْاد زَاى هی خظٍّؾ ّای سِیاف اػاع تش: گیزی ًتیجِ

 .کٌٌذ اػسفادُ آى اص ّا دقر خاع دس تؼکسثالیؼر تْثَد هٌؾَس تِ زَاًٌذ هی ٍسصؿی هشتیاى ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش،

  کلیدی ّای ٍاصُ

 تؼکسثالیؼر خاع، دقر ػیٌکلیش، سٍؽ سٍاًـٌاخسی، ّایهْاسذ هداصی، آهَصؽ
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1 ؿواسُ ،8، دٍسُ 1402 تْاس ٍ زاتؼساىٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى  

 

  مقدمه

 خیـشفر ٍ سؿذ دس گزاس زأثیش ٍ هْن اسکاى اص یکی

گزاسی  ػشهایِ   . اػر سٍاًـٌاػی ٍسصؿی ،ٍسصؿکاساى

دس خْر سفـ ًیاصّای فشٌّگی، اًؼاًی، اًگیضؿی، 

ؿٌاػی ٍسصؿی، هَخة  فلوی ٍ فشدی دس سٍاى

 آهادگی هیضاى. (1) ؿَد فلن هیی تیـسش ایي  زَػقِ

، ٍسصؿکاساى دس سٍاًـٌاخسی هؼائل تِ زَخِ ٍ سٍاًی

 ّایفقالیر  دس هَفقیر فَاهل زشیيهْن اص یکی

 آهادگی ؿاخق زشیيهْن. (2) تاؿذهی ٍسصؿی،

 ٍ سفساس فقالیر، کیفی زٌؾین زَاًایی سٍاًـٌاخسی

 ّایسٍؽ اص اػسفادُ تا ٍسصؿکاس سٍاًیٍضقیر

 فَاهلی کلی، عَس تِ .(3) تاؿذهی سٍاًی ٍ سٍاًـٌاخسی

 ؿذُ گشفسِ ًؾش دس ٍسصؿکاس یک هَفقیر تشای کِ

 ٍ زاکسیکی فٌی، خؼوی، ّایاػر ؿاهل هْاسذ

 کِ داسًذهی هحققاى  اؽْاس .(4) اػر سٍاًـٌاخسی

 فَاهل زَػظ ٍسصؽ دس هَفقیر دسكذ 50حذاقل

 ّایهْاسذ .(5)ؿَد هی زقشیف سٍاًـٌاخسی

 خْر زوشیٌی تشًاهِ تِ ٍسٍد تشای سٍاًـٌاخسی

-هی زلقی هْن ٍسصؿکاساى تیي دس هَفقیر تِ دػسیاتی

 تِ کوک تشای کاستشدی ٍسصؿی سٍاًـٌاػی. (2)ؿَد 

 ٍسصؿکاساى، کاسکشدی ٍسصؿی سفساس حفؼ یا تْثَد

 سٍی کِ ّایی زکٌیک ٍ سفساسی ؿٌاخسی ّایسٍؽ

 تکاس داسد، زوشکض دسًٍی حالاذ خَدکٌسشلی زَػقِ

 زوشیي فٌَاى تِ آًْا اص فوذزا کِ اػر گشفسِ

 ّایزکٌیک. (4) ؿَد هی یاد 1سٍاًـٌاخسی ّای هْاسذ

 زَػظ ػٌسی سٍاًـٌاػی دس ؿذُ اػسفادُ سایح

 ٍ زلَیشػاصی خَدگَیی، ؿاهل اغلة ٍسصؿکاساى

 کٌسشل افکاس، تاصػاصی ٍ کٌسشل رٌّی، زوشیي

 .(6) تاؿذهی...  ٍ سفساسی ػاصیآهادُ اًگیخسگی،

ّای ّای هسفاٍزی تشای زقَیر ٍ اسزقاء هْاسذسٍؽ

دسهاى ؿٌاخسی سٍاًی اسائِ ؿذُ اػر تِ فٌَاى هثال 

 ٍهذذ اػر  دسهاًی کَزاُ یک سٍؽ سٍاىکِ  2سفساسی

دسهاًگشاى اص آى تشای آهَصؽ افشاد اػسفادُ  سٍاى

 -فـقلاًی دسهاى ؿٌاخسیسٍیکشد .(7)کٌٌذ  هی

 5دسهاًی ٍاققیر ٍ (8) 4الیغ 3سفسـاسی -ّیداًی

 ایي کِ دس 7خزیشؽ تش هثسٌی ّای، هذل(9) 6گلاػش

 زا ؿَدهی ػقی ّا،ؿٌاخر زغییش خای تِ ّا دسهاى

 افضایؾ احؼاػازؾ ٍ افکاس تا فشد ؿٌاخسیسٍاى اسزثاط

 تِ کِ 8آگاّی رّي  تش  هثسٌی هذاخلاذ .(10) یاتذ

 دس ػٌسی سٍاًیهذاخلاذ خایگضیي یک سٍیکشد فٌَاى

 اسزثاط تشقشاسی تشای اػر، سٍؿی ؿذُ خیـٌْاد ٍسصؽ

 خٌثی ٍ هٌفی هثثر، زداسب خولِ اص زداسب، ّوِ تا

 فادزی الگَّای آهَصًذهی افشاد تِ ّازکٌیک ایي .اػر

 تِ سا آًْا ٍ اػاییؿٌ  سا رٌّی ًـخَاس ٍ اسادی غیش

 ٍ احؼاػاذ زا  کٌٌذ هثذل اسادی ٍ آگاّاًِ الگَّای

 دس گزسا ٍ  ػادُ سٍیذادّایی فٌَاى تِ هٌفی، فکشّای

 . (11)ؿًَذ  زلقی رّي

سٍؽ دیگشی تشای خشٍسؽ ٍ زلفیق  9هذل زیلَس

تِ ًؾش زیلَس تشای ایداد  .ّای سٍاًـٌاخسی اػرهْاسذ

ٍ ػدغ تِ کاسگیشی    ؿٌاخسی سٍاى هذاخلاذ هْاسذ

ّا، تایذ ؿشایظ ٍسصؽ ٍ ًیاصّای ٍسصؿکاس سا دس هْاسذ

هٌغقی ٍ زکٌیکی  تِ ٍیظُ ؿشایظ خؼواًی،. ًؾش گشفر

 .ف هَسد ًیاص اػرّای هخسلهسٌَفی دس ٍسصؽ

 .ٍسصؿکاس تشای هَفقیر تایذ ایي ؿشایظ سا داؿسِ تاؿذ

-ایي ؿشایظ تش ًیاصّای سٍاًـٌاخسی ٍسصؿکاس زأثیش هی

سٍاًـٌاػاى ٍسصؽ تایذ اص ایي ؿشایظ هَسد ًیاص  .گزاسًذ

آگاُ تاؿٌذ ٍ هذاخلاذ هٌاػثی سا تشای خشٍسؽ 

تشای هثال دس  .ّای سٍاًـٌاخسی ایداد کٌٌذ هْاسذ

هقایؼِ دٍ ٍسصؽ تؼکسثال ٍ گلف ؿشایظ خؼواًی ٍ 

ّای هَسد ًیاص دس ّش دٍ ٍسصؽ هسفاٍذ اػر ٍ هْاسذ

تِ ًؾش زیلَس ایي ؿشایظ تش ًیاصّای سٍاًـٌاخسی 

گزاسد ٍ سٍاًـٌاػاى ٍسصؽ تایذ ٍسصؿکاساى زأثیش هی

عثق ًیاصّای ّش ٍسصؽ یا هْاسذ خاف، هذاخلاذ 

یا هْاسذ ایداد  هٌاػثی سا هخسق ّواى سؿسِ ٍسصؿی

سٍؽ دیگش  10هذل هـاٍسُ ٍسصؿی خَاًاى. (12)کٌٌذ 

اػر  ؿٌاخسی سٍاى هْاسذ دستاسُ تِ کاسگیشی زوشیي

ایي هذل ؿؾ  .کِ اص ؿؾ هشحلِ زـکیل ؿذُ اػر

ای چاسچَتی آهَصؿی تشای دػر اًذسکاساى هشحلِ

اػر زا اص آى تشای اسایِ خذهاذ سٍاًـٌاػی ٍسصؽ تِ 
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دس ایي هذل  ّوچٌیي. ٍسصؿکاساى خَاى تْشُ تثشًذ

تقضی اص ًکاذ کلیذی دس اسزثاط تا خَاًاى اسایِ ؿذُ 

ّای کلیذی اًذسکاساى تایذ ًؼثر تِ ٍیظگیدػر. اػر

خؼواًی، ؿٌاخسی، ّیداًی ٍ اخسوافی خَاًاى آگاُ 

فشیضى  11ًگشهذل سٍاًـٌاػی ٍسصؿی کلی .(13) تاؿٌذ

 ّای دیگش تِ کاسگیشی زوشیيٍ اٍسلیک یکی اص سٍؽ

ؿٌاخسی اػر کِ تِ خای زَخِ تِ صًذگی سٍاى هْاسذ

ٍسصؿی یا یک تقذ اص صًذگی ٍسصؿکاس، زوام اتقاد 

-دّذ ٍ هیصًذگی یک ٍسصؿکاس سا هَسد زَخِ قشاس هی

. (14)داسچِ کٌذ کَؿذ زوام ایي اتقاد سا تا یکذیگش یک

-هْاسذ زوشیي کاسگیشی تِ دیگش ّایسٍؽ اص یکی

اػر ایي هذل  ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیشؿٌاخسی هذل سٍاى

ّای سٍاًـٌاخسی کٌذ هْاسذٍسصؿکاساى سا زـَیق هی

خؼواًی ٍ فٌی تْثَد  ّایخَد سا دس کٌاس هْاسذ

آًْا هذل هذیشیر رٌّی سا اسایِ دادًذ کِ  .تخـٌذ

 ؿاهل قؼوسی تِ ًام چشخِ فول اػر کِ ًَسهي

دس ایي چشخِ اخشا ٍ  .آى سا هغشح کشدُ اػر (1988)

ایي دٍ  .کٌٌذاسصیاتی ًقـی هحَسی دس فشایٌذ ایفا هی

هشحلِ ّفر تِ  (ی خؼوی ٍ سٍاًیّاهْاسذ) خٌثِ

ّواًگًَِ فٌَاى ؿذ هذاخلاذ ٍ  .(12) ؿًَذزقؼین هی

ّای ّای سٍاًـٌاخسی صیادی تشای تْثَد هْاسذؿیَُ

ّا سٍؽ سٍاًی اسائِ ؿذُ اػر ٍ یکی اص ایي سٍؽ

سػذ تشزشی ایي  ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش تَد کِ تِ ًؾش هی

ّا، اػسفادُ ّوضهاى تْثَد ؿیَُ ًؼثر تِ ػایش سٍؽ

ّای سٍاًـٌاخسی ٍ فٌی ٍ هْاسذ هْاسذ خؼواًی

 .اػر

 خولِ اص ٍسصؿی ّایسؿسِ دس هذاخلاذ سٍاًـٌاخسی

زیوی ّواًٌذ تؼکسثال، فَزثال، ٍالیثال،  ّای ٍسصؽ

 دس خضئی ّایزفاٍذ صیشا اػر اّویر ٌّذتال حائض

 ًیاصّای تِ ایتاصیکٌاى دس ػغَح حشفِ فولکشد

 اص تشخی  .(5)گشدد  تش هی ایٍیظُ سٍاًـٌاخسی

 سٍاًـٌاخسی هذاخلاذ تسَاى تایذ هقسقذًذ خظٍّـگشاى

 دس. (15) داد  گؼسشؽ تؼکسثال ٍسصؽ ّایصهیٌِ دس سا

 ّایاًسخاب تا لحؾِ ّش دس ٍسصؿکاس کِ تؼکسثال

 ٍ ؿَد هی  دؿَاسزش خاػخ اًسخاب اػر، سٍتشٍ هسقذد

 تالای ػغَح تا تایذ هَفقیر تشای ٍسصؿکاس

-گیشیزلوین ؽشفیر تٌاتشایي آیذ؛ کٌاس زغییشخزیشی

 حیازی اّویر کَزاُ صهاًی  تاصُ یک دس هسقذد ّای

 ّوچٌیي هحققاى دسیافسٌذ تشای .(16)کٌذ هی خیذا

تاصی،  هَققیر ّش تؼکسثال تش اػاع ٍسصؿکاساى

 ّای سٍاًـٌاخسی هسفاٍزی ًیاص داسًذتاصیکٌاى تِ هْاسذ

 یک تؼکسثال ٍسصؽ ایٌکِ یلدل تِ .(19)ٍ  (18)؛ (17)

 دس یکذیگش تا هذام تاصیکٌاى ٍ  تاؿذهی زیوی ٍسصؽ

 یصهیٌِ دس هْن خاساهسشّای اص یکی ّؼسٌذ، زقاهل

 کِ  صهاًی. تاؿذهی خاػکاسی تاصیکٌال، تیي اسزثاط

 تگیشًذ کوک سٍاًـٌاخسی هؼائل اص تؼکسثال تاصیکٌاى

 اص یکی کِ خاع دقر افضایؾ خولِ اص آًْا فولکشد

 تاؿذهی تؼکسثال ٍسصؽ دس هْن ٍ هَثش خاساهسشّای 

 ٍ خاػکاسی اّویر تِ زَخِ تا .(20)یاتذ تْثَد هی

 دس زحقیقازی اخیش ّایػال دس  تؼکسثال دس خاع دقر

 ٍ خاػکاسی تش هَثش فَاهل ٍ خاع دقر افضایؾ یصهیٌِ

 زحقیقی تِ  زَاىهی کِ اػر گشفسِ كَسذ خاع دقر

 ػی ٍ سٍی تش کِ کشد اؿاسُ ّوکاساى ٍ 12های هَى 

 دس خاع  دقر افضایؾ ٍ خاػکاسی دس هَسد هغالقِ ّفر

 اص فَاهلی کِ ؿذ هـخق گشفر كَسذ تؼکسثال

 دس هسغیش ٍ ًاهـخق ؿشایظ گشفسي ًؾش دس -1 قثیل

 ایداد -2 اػر لاصم خاع دقر افضایؾ  تشای زوشیٌاذ

 زَج اًسقال زؼْیل تشای زلادفی ٍ خذیذ ّایفقالیر

 عاقر فَاهل ایداد  -3خاػکاسی دس دیذ دقر افضایؾ ٍ

 دس اػسشع ٍ زأثیش فـاس ذىسػاً حذاقل تِ تشای فشػا

 عی دس رٌّی ٍ سٍاًی هؼائل تِ زَخِ -4خاػکاسی

 هخسلف ؿشایظ دس هسغیش حشکاذ ایداد ٍ  زوشیي

 سٍی تش زأثیشگزاس فَاهل فٌَاى تِ سا سٍاًی ٍ فیضیکی

 .(21) کشدًذ  رکش تؼکسثال ٍسصؽ دس خاع دقر

 ٍ  فشًؾشی  زَػظ کِ دیگش زحقیقی دس ّوچٌیي

  زلَیشػاصی زأثیش تشسػی تِ گشفر كَسذ ّوکاساى

 خشداخسٌذ تؼکسثال دس خاع ػشفر ٍ دقر تش   13خسلح

 زحقیق ایي دس آهذُ فول تِ ّایتشسػی عثق تش کِ

 زلَیشػاصی اص اػسفادُ  ًقؾ کِ کشد تیاى زَاىهی

ؿَد هی خاع شدفوکل ػشفر ٍ دقر تْثَد خسلح تافث 
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 14ًَّگ زَػظ کِ دیگشی زحقیقی دس ّوچٌیي. (22)

 ّوگشایی اثشاذ تشسػی تِ گشفر ّوکاساى كَسذ ٍ 

 تٌذی صهاى دس آى ًقؾ ٍ یتلش هحشک ػشفر

 ایي اص حاكل ًسایح. خشداخسٌذ  تؼکسثال دس خاػکاسی

 تِ خاع ًَؿ ٍ حشکر ػشفر کِ داد ًـاى زحقیق

 صهاًثٌذی  خاػخ اكلی کٌٌذُ زقییي فاهل فٌَاى

 دس. (23) کٌذهی فول تؼکسثال دس خاع دس ّوضهاى

 گشفر كَسذ ّوکاساى ٍ 15کیَلض زَػظ کِ زحقیقی

 اسصیاتی ٍ ٍاکٌؾ صهاى دس قغقیر زأثیشفذم  تشسػی تِ

 سٍی تش آى زأثیش ٍ ٍاکٌؾ صهاى دس تاصگـر فذم ًقغِ

 ایي اص حاكل ًسایح. خشداخسٌذ  تؼکسثال دس خاع دقر

 دس اعویٌاى ٍ قغقیر کِ فذم داد ًـاى زحقیق

 ّش ؿَد هی ٍاکٌؾ هاىص افضایؾ تِ هٌدش خاػکاسی

 .(24)ًذاسد  تاصگـر فذم ًقغِ دس زأثیشی کِ چٌذ

 تش ؿٌاخسی قیذ زأثیش  تشسػی تِ ؿْثاصی ٍ فش ًؾشی

 تؼکسثال ٍسصؽ دس ػشفر ٍ دقر  خاع هْاسذ

 کِ داد ًـاى زحقیق ایي اص حاكل ًسایح. خشداخسٌذ

 ػشفر ٍ دقر  تْثَد تِ هٌدش هغلَب زلَیشػاصی

 . (22)ؿَد هی تؼکسثال دس خاع

 ٌّداسی تاصخَسد اثش هقایؼِ تِ ّوکاساى ٍ احوذی

 دػر دٍ خاع اخشای دقر  ٍ ػشفر تش هٌفی ٍ هثثر

 ًسایح. خشداخسٌذ آهَصداًؾ دخسش دس تؼکسثال ػیٌِ

 تاصخَسد  گشٍُ کِ دّذهی ًـاى زحقیق ایي اص حاكل

 دٍدػر خاع دقر دس ّن ٍ ػشفر دس ّن ٌّداسی

 ٌّداسی تاصخَسد گشٍُ اص تْسش هقٌاداسی عَس تِ ػیٌِ

 خیشاهَى کـِ زحقیقازی دس   . تَدًذ کٌسشل  گشٍُ ٍ هٌفی

 ٍ تؼکسثال یسؿسِ دس ٍسصؿی هَفقیر تش هؤثش فَاهل

 ؿـذُ هــخق  گشفسِ، كَسذ خاع دقر افضایؾ

 اسزقای هَخـة سٍاًـٌاخسی هذاخلاذ کـِ اػـر

 ایي چٌاًچِ ٍ گشدد هی سٍاًـٌاخسی ّای هْاسذ

-زقییي ًقؾ ٍ ػْن ؿَد ماًدا كحیح  هذاخلاذ

 ایي خولِ اص .(25)داسد  اهـش ایـي دس ای کٌٌذُ

 اؿاسُ ّوکاساى  ٍ ؿکَؿَ  زحقیق تِ زَاىهی زحقیقاذ

 ٍسصؽ دس سٍاًـٌاخسی هؼائل ًقؾ تشسػی تِ کِ کشد

 زحقیق ایي اص حاكل ًسایح کِ خشداخسٌذ تؼکسثال

 دس سٍاًـٌاخسی هؼائل گشفسي ًؾش دس کِ داد ًـاى 

 افضایؾ اػسشع، کاّؾ تِ هٌدش تؼکسثال ٍسصؽ

 ّوچیي .(26) ؿَد هی سّثشی  حغ ٍ ًفغ تِ افسواد

 تِ گشفر كَسذ 16چي گلیي زَػظ کِ زحقیقی دس

 ٍسصؿکاساى  فوکلشد تش سٍاًـٌاخسی هؼائل زأثیش  تشسػی

. خشداخسٌذ داًـگاُ دس هثثر احؼاع ایداد ٍ تؼکسثال

 کِ ؿذ هـخق آهذُ فول تِ ّایتشسػی عثق تش

 اسزثاط خَب سٍاًـٌاخسی کیفیر تا هثثر  احؼاػاذ

 کِ داًـدَیاًی ؿذ هـخق ّوچٌیي. داسًذ ًضدیک

 کٌٌذهی ؿشکر سٍاًـٌاخسی  هؼائل آهَصؽ یدٍسُ دس

 دس کِ داًـدَیاًی تا هقایؼِ دس تْسشی فوکلشد داسای

داسًذ   کٌٌذ،ًوی ؿشکر سٍاًـٌاخسی هؼائل آهَصؽ

داد دس  ًـاى 17اػَلیَاى ٍ لین خظٍّؾ ّوچٌیي .(27)

 دقر ّای سٍاًـٌاخسی اگشچًِسیدِ آهَصؽ هْاسذ

 دقر حال ایي تا تَد، تْثَد یافسِ زٌیغ ػشٍیغ

 ًؾش تِ چشاکِ داؿر، اًذکی زغییش تؼیاس فَزثال خٌالسی

 ػشفر سٍی زشی تیؾ زوشکض خَاى سػیذ تاصیکٌاىهی

ًسایح زحقیقاذ   .(28)حشکر  دقر زا حشکر داؿسٌذ

ؿایاًی ٍ ّوکاساى ًـاى داد زَخِ ٍیظُ تِ هْاسذ 

آگاّی تِ عَس هؼسقین ٍ غیشهؼسقین  سٍاًـٌاخسی رّي

ٍ دس ًسیدِ هٌدش تِ  زقْذ ٍسصؿی هَخة افضایؾ

 .(29)ؿَد  هَفقیر ٍسصؿی دس ٍسصؿکاساى هی

 زأثیش هؼائل سٍی تش  ّوکاساى ٍ 18اػقیًََلفی

 ٍسصؿکاساى فولکشد سٍی تش ٍسصؿی سٍاًـٌاخسی

 حاكل ًسایح. خشداخسٌذ خشفـاس  ؿشایظ زحر تؼکسثال

 هؼائل گشفسي ًؾش دس کِ داد ًـاى زحقیق ایي اص

 ٍسصؿکاساى  فولکشد تْثَد تِ هٌدش ٍسصؿی سٍاًـاخسی

 زَهاع ایي، تش فلاٍُ. (30) ؿَد هی خشفـاس ؿشایظ دس

 اى، دسٍ ّوکاس 20ّگاصی ؛(31)گلف  ، دس19فَگاسزی ٍ

زٌیغ  دس ،21یِ ؛ آدیِ(32)ّاکی  ٍ ضشتاذ زٌیغ

گاًِ ٍسصؽ ػِ دس ّوکاساى، ٍ 22؛ زلَل(33)هیض سٍی

 اثشتخـی ؛(35) ٍ كادقی ٍ ّوکاساى دس فَزثال (34)

 تخؾ دٍ ّش دس سا سٍاًـٌاخسی ّایزوشیي هْاسذ

 ٍ دادُ قشاس هَسد تشسػی سٍاًی ّایٍیظگی فولکشد ٍ

 زحقیقاذ تِ زَخِ تا. ًیاٍسدًذ دػر تِ ًسایح هـاتْی



 و همکاران یدمحم                                                                                                                                                                                 8:

 

 1 ؿواسُ ،8، دٍسُ 1402 تْاس ٍ زاتؼساىٍسصؽ،  یؿٌاػ دٍ فللٌاهِ سٍاى

 

 هؼائل تِ زَخِ کِ کشد تیاى زَاى هی گشفسِ كَسذ

 فولکشد دس هثثر زأثیش  تِ  هٌدش سٍاًـٌاخسی

 تِ زَخِ سٍ ایي اص. ؿَدهی تؼکسثالیؼر ٍسصؿکاساى

 ٍ لاصم اهشی تؼکسثال ٍسصؽ دس سٍاًـٌاخسی هؼائل

 . تاؿذهی ضشٍی 

 کٌذی تِ هٌدش اخیش ػال یک دس کِ یهؼائل اص یکی

هی19 کَیذ تیواسی اػر ؿذُ حضَسی ّای هَصؽآ

 ػلاهر تشای خغش یک فٌَاى تِ کشًٍا ٍیشٍع . تاؿذ

 فاخقِ تضسگسشیي فٌَاى تِ کِ ؿَدهی ؿٌاخسِ فوَهی

 ػاسع ػٌذسم ؿیَؿ اص تقذ  ٍاگیشداس ّایتیواسی ؿیَؿ

 اص گیشیخلَ هٌؾَس تِ. ؿَدهی ؿٌاخسِ 2003 ػال دس

 ساّکاسی  یاسائِ ًیاصهٌذ آهَصؽ دس افسادگی فقة

 ّای سٍؽ کشًٍا یدٍسُ دس سٍ ایي اص. تاؿذهی خایگضیي

 اص یکی کِ اػر ؿذُ هقشفی اهَصؽ تشای خایگضیي

 اػسفادُ کِ تاؿذهی هداصی آهَصؽ اص اػسفادُ  ّاسٍؽ

 اص 2005 ػال دس هداصی فضای تش هثسٌی ّایسٍؽ اص

-یاددّی سٍؽ هَثشزشیي  فٌَاى ِت یًَؼکَ ػَی

 آهَصؽ هٌؾَس تِ. اػر ؿذُ هقشفی یادگیشی

 ٍسصؿکاساى فولکشد تْثَد  ٍ سٍاًـٌاخسی ّای تشًاهِ

 دس سٍاًـٌاخسی ّایتشًاهِ ًقؾ خولِ اص تؼکسثال

  19 کَیذ تیواسی تِ زَخِ تا ٍ خاع دقر افضایؾ

 تِ زَخِ تا. تاؿذهی هداصی آهَصؽ اص اػسفادُ ًیاصهٌذ

 سٍاًـٌاخسی ّایهْاسذ زوشیي هَسد دس کِ ّویسیا

زحقیقاذ  زاکٌَى کِ ایي  تِ زَخِ تا ٍ ؿذ رکش

ػیٌکلش ٍ ػیٌکش تش دقر  سٍؽ اثشتخـی تِ هحذٍدی

خاع ٍسصؿکاساى تالخق دس سؿسِ تؼکسثال اًدام 

 ػیٌکلش گشفسِ اػر ٍ ٌَّص دس خلَف زاثیشاذ سٍؽ

تیـسش  خلاء زحقیقازی ٍخَد داسد ایي سٍؽ ػیٌکش ٍ

ّای فولی ایي  دس ػغح ًؾشیِ تاقی هاًذُ اػر ٍ خٌثِ

ّوچٌیي تا زَخِ تِ ًقؾ ٍ . سٍؽ ًاؿٌاخسِ اػر

اّویر دقر خاع دس سؿسِ تؼکسثال ّش زلاؽ فلوی 

خْر افضایؾ ٍ تْثَد ایي هَلفِ تشای ٍسصؿکاساى حائض 

 اػر آى دسكذد خظٍّؾ  ایي سٍ ایي اّویر اػر اص

 هداصی آهَصؽ آیا کِ دّذ خاػخ خشػؾ ایي تِ کِ

 ٍ ػیٌکلش سٍؽ سٍاًـٌاخسی تِ ّای هْاسذ زوشیي

 داسد؟ زأثیش  ّاتؼکسثالیؼر خاع دقر  تش   ػیٌکش

 پژوهش شناسی روش

 طرح پژوهش

 اػسفادُ اص عشح ٍ تا زدشتی حاضش ًیوِ خظٍّؾ سٍؽ

   .تاؿذ هی کٌسشل گشٍُ تا آصهَى خغ ٍ آصهَى خیؾ

 

 جامعه و نمونه آماری

هشد  ّایتؼکسثالیؼر آهاسی ایي زحقیق زواهیخاهقِ 

ؿْش ٍ  ػغح دس کِ تاؿذهی1399ؿْش صًداى دس ػال 

 داخلی ایي اػساى هؼاتقاذ دس ٍ فقالیر اػساى صًداى

ایي . ّای اػساًی تَدًذداؿسٌذ  ٍ فضَ تاؿگاُ ؿشکر 

ٍ  داؿسٌذ قشاس ػال 26 زا 18 تیي ػٌی افشاد دس داهٌِ

 24گیشی دس دػسشع زقذاد تا اػسفادُ اص سٍؽ ًوًَِ

 12ًفش تِ فٌَاى ًوًَِ آهاسی اًسخاب ٍ دس دٍ گشٍُ

 . ًفشی قشاس گشفسٌذ

 معیارهای ورود و خروج

تؼکسثالیر تاؿٌذ، ػاتقِ حضَس : هقیاسّای ٍسٍد ؿاهل

کٌٌذگاى دس هؼاتقاذ اػساًی داؿسِ تاؿٌذ، ّوِ ؿشکر

ػال تاؿٌذ،  26زا  18هشد تاؿٌذ، دس داهٌِ ػٌی 

ػال ػاتقِ فقالیر هٌؾن دس ٍسصؽ تؼکسثال  5اقل حذ

 ٍ خؼواًی فوَهی ػلاهر ػغح داؿسِ تاؿذ، داؿسي

 خلؼِ ػِ اص تیؾ :ؿاهل خشٍج هقیاسّای. سٍاًی

 خلؼِ دس غیثر ّوچٌیي ٍ خلؼاذ دس کشدى غیثر

 تیواسی یداؿسي ػاتقِ ٍ آصهَى خغ یا آصهَى خیؾ

ی ّای خؼواًی، خشاحی ّای هغضخاف، آػیة سٍاًی

کشدى ٍسصؿکاساى دس دس ؿؾ هاُ گزؿسِ، ؿشکر

 .تاؿذهی هذاخلاذ هـاتِ

 روش اجرا

 لاصم ّواٌّگی ٍسصؿکاساى، تا هکازثازی اًدام تا اتسذا دس

 دس. اًدام ؿذ خظٍّؾ دس ٍسصؿکاساى حضَس تشای

اخشای آصهَى ٍ  ًحَُ ٍ خظٍّؾ اص ّذف تقذ،  هشحلِ

 دس رؿشک اص قثل. ؿذ دادُ زَضیح خشٍزکل زوشیٌی

 ًوَدًذ زکویل سا کسثی سضایسٌاهِ ٍسصؿکاساى خظٍّؾ،
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 خظٍّؾ اص حاكل ًسایح کِ ؿذ دادُ اعویٌاى آًْا تِ ٍ

 كَسذ دس زَاًٌذهی ٍسصؿکاساى ٍ تَد خَاّذ هحشهاًِ

 ػدغ. تشًٍذ کٌاس خظٍّؾ سًٍذ اص سضایر، فذم

 12 گشٍُ دٍ كَسذ زلادفی تِ تِ  کٌٌذگاىؿشکر

 گشٍُ.ؿذ تٌذی ؼینزق زلادفی كَسذ تِ ًفشی

 سٍاًـٌاخسی تِ سٍؽ ّایآصهایؾ، زوشیٌاذ هْاسذ

کِ اص ّفر هشحلِ زـکیل ؿذُ  23ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیش

اػر سا تلَسذ هداصی آهَصؽ دیذًذ ٍ گشٍُ کٌسشل 

ّای سٍصاًِ ّیچگًَِ زوشیٌی دسیافر ًکشدًذ ٍ تشًاهِ

آصهایؾ ٍ  گشٍُ ّای آصهَدًی اص ػدغ. خَد سا داؿسٌذ

-ؿشکر کِ گًَِتذیي آهذ فول تِ آصهَى ؾخی کٌسشل

 ػاًسی 6/609)هـخق ایفاكلِ اص سا کٌٌذگاى زَج

 دایشُ)الوشکض هسحذ هذٍس دایشُ اص ػِ کِ دیَاس  تِ( هسش

 ٍ ػاًسیوسش 52/96دٍم ػاًسیوسش، دایشُ 72/42دسًٍی

 زا صهیي کف فاكلِ ٍ هسش ػاًسی32/147ػَم  دایشُ

 زـکیل( تَد سشه ػاًسی 52/96دایشُ زشیي خاسخی

 دس ٍ خظ خـر اص ّاخاع ّوِ. خشزاب کشدًذ اػر ؿذُ

 دایشُ تشای ًوشاذ هقادیش  .ؿذ اًدام کَؿـی 10تلَکی 

 ّش .تَد 1ٍ 3،2زشزیة  تِ خاسخی ٍ دسًٍی، هیاًی ّای

 تیـسشی  تشخَسد هی کشد، ًوشُ خظ سٍی کِ خشزاخی

 آصهَى، اهسیاص ایي دس هوکي ًوشُ تیـسشیي ٍ داؿر

 اص خذاگاًِ كَسذ تِ آصهایؾ گشٍُ ػدغ    .دتَ 30

 تِ سا 24سٍاًـٌاخسی ّایهْاسذ هداصی فضای عشیق

ّفسِ ٍ 4)خلؼِ  12   زقذاد تِ ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش  سٍؽ

كَسذ ِ ت دقیقِ 60خلؼِ ّش ٍ( خلؼ3ِّش ّفسِ 

هداصی ٍ تا اػسفادُ اص ػاهاًِ هداصی زَػظ خَد 

لؼاذ تِ ؿشح خ 1دس خذٍل  .دیذًذ هحقق آهَصؽ

خلؼاذ هحسَای  2دس خذٍل  .ؿذآهَصؿی خشداخسِ 

 .آهَصؿی رکش ؿذُ اػر
 

 

 جلغات آهَسؽی .1جدٍل

 خلؼاذ

 meetings 

 زَضیحاذ

 Description 
ّا تش فولکشد ٍسصؿی  گزاسی ایي هْاسذزأثیشّای سٍاًـٌاخسی ٍ  اّویر ٍ کاستشد آى ٍ چگًَگی  تِ آهَصؽ کلی هْاسذ جلغِ اٍل

 .یش خشداخسینلٍ ّوچٌیي تِ زَضیح کلی سٍؽ ػیٌکلیش ٍ ػیٌک

 .(خَدگَیی زلَیشػاصی رٌّی، زوشکض تش هْاسذ، گزاسی، ّذف) ّای سٍاًـٌاخسی آهَصؽ اخسلاكی  ٍ یادگیشی هْاسذ جلغِ دٍم تا پٌجن

جلغِ ؽؾن تا 

 دٍاسدّن

ّای  هشحلِ سٍؽ ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیش تِ اخشا ٍ زکشاس ایي سٍؽ ٍ  خَدکاس ؿذى هْاسذ7ّا ٍ تا زَخِ تِ دػسَسالقول

 .فـ اؿکال اخسلاف دادینسٍاًـٌاخسی ٍ س

 

 ّا تکٌیک ٍ آهَسؽی هطالب  هحتَی. 2جدٍل 

 ّثشدّاسا

 Strategies 
 ّا هغالة آهَصؿی ٍ زکٌیک  اهحسَ

 گشیٌی ّدف

Target selection 

هخسق هْاسذ دقر خاع  گضیٌی، اًَاؿ اّذاف، زذٍیي اًَاؿ اّذاف ؿخلی ؿذُ ٍ اثشتخـی ٍ هضایای ّذف

 ّایی تشای افضایؾ زقْذ دس دػسیاتی تِ اّذافحل، اسایِ ساُ(اػواسزش) تؼکسثال اص عشیق اكَل ّذف گضیٌی هَثش

 تصَیزعاسی

Illustration 

-ّای حشکسی ٍ تْثَد هْاسذزلَیشػاصی تش فولکشد، یادگیشی هْاسذ زفاٍذ زدؼن ٍ زلَیشػاصی، ًحَُ زأثیش 

، تْثَد زَاًایی زلَیشػاصی اص (اًگیضؿی-ؿٌاخسی) زلَیشػاصی، کاسکشدّای زلَیشػاصیّای رٌّی، ًوای 

 عشیق زذٍیي تشًاهِ ؿخلی ؿذُ ٍ هخسق هْاسذ دقر خاع تؼکسثال

 توزیٌات کٌتزل توزکش

Concentration 
control exercises 

زوشیٌاذ )ثِ تش هَاًـ زوشکضی ، غل(اتقاد زَخْی، چالؾ زَخْی، اًؼذاد، زَخِ اًسخاتی)هفاّین خایِ دس زَخِ 

 ، زوشیي زوشکض کٌسشل زٌفغ ٍ کـؾ فضلاذ(ساُ اًذاصّا-ػاکر ػاصی

 خَدگَیی

Self-talk 

ی هثثر ٍ ، هذل خَدگَیی ای تی ػی، الگَّای فکش(هٌفی اًگیضؿی، آهَصؿی،) ًقؾ ٍ زأثیش اًَاؿ خَدگَیی

ػاصی ؿذُ تِ هٌؾَس تْثَد  فثاساذ ؿخلی گیشی هدذد افکاس، چگًَگی اػسفادُ اص الگَّای فکشی هٌفی، قاب

 زوشکض ٍ زٌؾین اًگیخسگی
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 سنجش دقت پاس
 دػر دٍ دقر خاع تشای ػٌدؾ دقر خاع اص آصهَى

ایي آصهَى زَػظ . ؿذ اػسفادُ  ػیٌِ دس تؼکسثال زَی

تشای ػٌدؾ دقر خاع  (36)خَّاًؼَى ٍ ًلؼَى 

. عشاحی ؿذ اػر ٍ اص سٍایی ٍ خایایی لاصم تشخَسداس اػر

ٍ  (37)دس ایشاى ًیض دس زحقیقاذ عْواػثی ٍ ّوکاساى 

هَسد اػسفادُ ٍاقـ ؿذُ اػر،  (22) فش ٍ ّوکاساى ًؾشی

 اص سا زَج کٌٌذُؿشکر کِ تَد كَسذ ایي تِ آى اخشای

 ّایدایشُ تِ هسش ػاًسی 9/609هـخق  فاكلِ

 خظ خـر اص ّاخاع ّوِ. کشدخشزاج هی هسحذالوشکض

 دسًٍی، ّایدایشُ تشای ًوشاذ هقادیش. گشفرهی اًدام

 کِ خاػی ّش تَد، 3 ، 2 ،1 زشزیة تِ خاسخی ٍ هیاًی

 .داؿر سا اهسیاص تیـسشیي ؿذ، هی صدُ خظ سٍی

 روش سینکلر و سینکلر 
ّای هذلی تشای زقَیر هْاسذ( 1994)ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش 

ّا سٍاًـٌاخسی اسائِ دادًذ کِ تِ خشٍسؽ هْاسذ

تشای ایي هٌؾَس آًْا . ؿَدسٍاًـٌاخسی زَخِ تیـسشی هی

ایي هذل ؿاهل . هذل هذیشیر رٌّی سا اسائِ کشدًذ

آى ( 1988)قؼوسی تِ ًام چشخؾ فول اػر کِ ًَسهي 

دس ایي چشخِ، اخشا ٍ اسصیاتی . (12)سا هغشح کشدُ اػر 

اخشا تِ هقٌی اًدام . کٌٌذدس فشایٌذ ایفا هی ًقؾ هحَسی

اسصیاتی ًیض تِ هقٌی آى اػر کِ فشد اکٌَى . یک چیض اػر

خَاّذ تِ چِ خایگاّی دس چِ خایگاّی قشاس داسد ٍ هی

تِ ّفر هشحلِ ( اسائِ ٍ اسصیاتی)دػر یاتذ؟ ایي دٍ خٌثِ 

هدوَفِ اقذاهاذ هسَالی ٍ اسایِ ایي : ؿًَذزقؼین هی

ذاهاذ، تِ ًؾش ًَسهي دس ایٌدا ًیض ّواًٌذ هدوَفِ اق

ّای ٍسصؿی، کل فشایٌذ تش اػاع یک تؼیاسی اص ٍضقیر

تِ هٌؾَس دػسیاتی تِ ایي ّذف، فشد . ؿًَذّذف دًثال هی

. ای اص اكَل سا تشای خَد دس ًؾش تگیشیذ تایذ هدوَفِ

یک فشایٌذ رٌّی  گَیذ کل ایي فشایٌذ اػاػاًًَسهي هی

ای اقذاهاذ هسَالی تِ هٌؾَس هدوَفِ اػر کِ خغ اص آى،

ایي فشایٌذ سا تایذ تلَسذ . گیشدزحقیق ّذف كَسذ هی

-تا تْشُ زَاًٌذ افشاد هی. فولی دس هحیظ ٍسصؽ اخشا کشد

دس  ّای سٍاًـٌاخسی خَد ساگیشی اص ایي فشایٌذ، هْاسذ

ّای خؼواًی ٍ فٌی دس هحیظ زوشیي ٍ کٌاس هْاسذ

یک ( 1994)ػیٌکلش  ٍ ػیٌکلش. هؼاتقِ خشٍسؽ دٌّذ

 .(38)ای سا تشای ایي هٌؾَس اسائِ دادًذ سٍؽ ّفر هشحلِ

قثل اص اًدام ّش کاسی اتسذا  گذاری،ّدف: هزحلِ اٍل

کٌذ گزاسی تِ ها کوک هیّذف. ّذف سا زقییي کشد تایذ

گیشی سا زقییي اّذاف هـخق، ٍاقـ تیٌاًِ ٍ قاتل اًذاصُ

تا )کٌین زا اقذاهازواى دس خْر كحیحی ّذایر ؿًَذ 

ّا ٍ ؿشایظ آصهَى تایذ زَخِ تِ هْاسذ تؼکسثالیؼر

 (.گزاسی کٌینّذف

ؽٌاعایی عبارات کلیدی بزای یادآٍری : هزحلِ دٍم

زَاى تا چٌذ فثاسذ ّش هْاسذ ٍسصؿی سا هی ّا، ارتهْ

زَاى تش ایي فثاساذ زوشکض کشد زا ایي هی. زَكیف کشد

تشای هثال ٌّگام آهَصؽ هْاسذ . هْاسذ تْسش اخشا ؿَد

زَاًذ اتسذا هْاسذ سا ؿشح دقر خاع تؼکسثال، هشتی هی

دّذ ٍ ػدغ تقضی اص فثاساذ کلیذی هشزثظ تا ایي 

زَاى اص خولِ ایي فثاساذ هی. یاى کٌذهْاسذ سا ؿفاّی ت

ػش سا تالا گشفسي، هؼسقین تِ : تِ ایي هَاسد اؿاسُ کشد

ّا تیـسش تْثَد ّشچِ هْاسذ آى.  ...ّذف ًگاُ کشدى ٍ

-یاتذ، فثاساذ کلیذی هشزثظ زش ٍ تْسشی اًسخاب هیهی

. ؿًَذؿًَذ ٍ فثاسازی کِ زٌاػة کوسشی داسًذ حزف هی

یاتذ کِ فقظ دٍ کلیذ ٍاطُ یا ِ هیایي هشحلِ آًقذس اداه

 .فثاسذ کلیذی تاقی تواًذ

خغ اص  ایجاد یک بزًاهِ عول، :هزحلِ عَم

ٍسصؿکاس تایذ یک تشًاهِ فول هٌاػة زْیِ  1ٍ2هشاحل

کٌذ زا فولکشد خَد سا تِ هشٍس تْثَد تخـذ ایي تشًاهِ 

ّای زلَیشػاصی رٌّی سا هوکي اػر خشٍسؽ هْاسذ

کٌذ یک تِ ٍسصؿکاس کوک هیزلَیشػاصی . ؿاهل ؿَد

هؼاتقِ یا هْاسذ سا دس رّي خَد زدؼن کٌذ ٍ الثسِ دس 

 .اػسفادُ کٌذ( 2هشحلِ)کٌاس ایي زدؼن اص فثاساذ کلیذی 

 خغ اص ًسؾین ّذف،، اجزای هْارت: هزحلِ چْارم

 زقییي فثاساذ کلیذی ٍ زدؼن ؿشایظ هؼاتقِ یا زوشیي،

 .یشدتایذ هْاسذ سا دس فول تِ کاس گٍسصؿکاس 

خغ اص تِ کاس گیشی ، ارسیابی ٍ باسخَرد: هزحلِ پٌجن

هْاسذ، گام تقذی اسصیاتی هیضاى هَفقیر تِ دػر آهذُ 

اگش دس ایي هشحلِ ٍسصؿکاس دچاس خَدگَیی هٌفی یا  .اػر

ًؼثر تِ فولکشد خَد، ... فذم زوشکض یا ًگشؽ هٌفی ٍ

ّای زَاًین سٍی زفکش هٌغقی ٍ هْاسذ ؿذُ تاؿذ، هی

 .ی اٍ کاس کٌینخَدآگاّ

دس ایي هشحلِ ، باسبیٌی بزًاهِ عول: هزحلِ ؽؾن

ّایـاى یاتٌذ ٍ ضقفتْثَد هی 3ّای هشحلِ دػسَسالقول

 . ؿَدسفـ هی
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تشای چٌذ تاس دس ایي  ،اجزای هْارت: هزحلِ  ّفتن

سا  6-5-4ؿَد اتسذا هشاحل هشحلِ ٍسصؿکاس زـَیق هی

-3)ي چشخِ تاصگشدد ٍ ای 3اًدام دّذ ٍ ػدغ تِ هشاحل 

 .(28)سا چٌذ هشزثِ عی کٌذ ( 4-5-6

 تحلیل آماری
آٍسی ؿذُ، دس تخؾ آهاس ّای خوـتِ هٌؾَس زحلیل دادُ

ّای هشکضی ٍ خشاکٌذگی هحاػثِ ؿذ ٍ زَكیفی ؿاخق

تشای )ؿاخیشٍٍیلک  تشای آصهَى فشضیِ آهاسی اص آصهَى

اػسفادُ  ٍاسیاًغکَ، زحلیل (ّاتشسػی ًشهال تَدى دادُ

اػسفادُ   SPSS-24  افضاس ًشم اص ّا دادُ زحلیل تشای. ؿذ

دس ًؾش  05/0کلیِ هشاحل ػغح هقٌاداسی   دس .ؿذُ اػر

   (.≥05/0P)گشفسِ ؿذ 

 ملاحظات اخلاقی

ح ؿشکر ٍ آگاّی کاهل دس عش، تا سضایر کٌٌذگاىؿشکر

کٌٌذگاى اص هَضَؿ ٍ خیؾ اص ؿشٍؿ کاس ؿشکرداؿسٌذ، 

اص اعلافاذ خلَكی ٍ ، سٍؽِ اخشایِ هغالقِ، هغلـ تَدًذ

هـاسکر دس ، کٌٌذگاى هحافؾر گشدیذؿخلی ؿشکر

، کٌٌذگاى ًذاؿرگًَِ تاس هالی تشای ؿشکرزحقیق، ّیچ

ٍ کٌٌذگاى ؿشکرایي خظٍّؾ تا هَاصیي دیٌی ٍ فشٌّگی 

 .ؿرگًَِ هغایشزی ًذاخاهقِ ّیچ

 ّا یافتِ

 آصهَى ٍ خیؾ اػساًذاسد اًحشاف ٍ هیاًگیي 3 خذٍل دس

 آهذُ کٌسشل آصهایؾ ٍ ّایگشٍُ دس دقر خاع آصهَى  خغ

.اػر

  آسهَىپظ ٍ آسهَىدرحالت پیؼ  پضٍّؼ هتغیزّای ّای تَصیفی ٍ اعتاًدارد ؽاخص اًحزاف ٍ هیاًگیي. 3جدٍل 

 هسغیش ّا

Variables 

 کٌسشلُ گشٍ

Control group 

 آصهایؾگشٍُ 

Experimental group 

 کل

Total 
   number  12    12    24/ تعداد

 Age  (Mean ± SD) 77/1 ±  53/21 94/1±78/22 92/1 ±  16/22/ عي

 Height  (cm) 57/3±  25/188 74/4±189 12/4 ±  62/188/ قد

 Weight  (kg) 61/6±  83/92 08/4±  95 92/5±  91/93/ ٍسى

/ دقت پاط
Pass 

accuracy 

 Pre-test 03/3±  50/21 10/2±  92/21  56/2±  71/21/ خیؾ آصهَى

 Post-test 94/2±  17/21 82/1±  67/23 71/2±  42/22 خغ آصهَى

ٍ  هیاًگیي ؿَد،هی هـاّذُ 3 خذٍل دس کِ ّواًگًَِ

ٍ  آصهَىخیؾ دس آصهَى دٍ دس ًوشاذ اػساًذاسد اًحشاف

ؿاخیشٍ  آصهَى ًسایح کِ آًدایی اص. اػر آهذُ غ آصهَىخ

 اص دقر خاع تضسگسش داسیهقٌی ػغح داد ٍیلک ًـاى

 زَصیـ تَدى عثیقی ،(=p= ،925/0z 075/0)تَدُ 05/0

 یآهاسُ ًسایح اّوچٌیي. گشفر قشاس زأییذ هَسد ّادادُ

 هیاًگیي تیي داسیهقٌی اتسذا زفاٍذ اص داد ًـاى لَیي

 =116/0p)ًذاؿر  کٌٌذگاى ٍخَد رؿشک ًوشاذ

،685/2f=)ٍ ،ّا اعویٌاىٍاسیاًغ ّوؼاًی اص تٌاتشایي 

-فشضیِ آصهَى دس خاساهسشیک آهاس اص سٍ ص ایيا .ؿذ حاكل

-دادُ آهاسی زحلیل تشای.  ؿذ زحقیق اػسفادُ ایي ّای

 ساِّیک کَاسیاًغ زحلیل اص فشضیِ زحقیق تِ ّای هشتَط

 خغ آصهَى هیاًگیي ٍاسیاًغ،زحلیل کَ دس. اػسفادُ ؿذ

 ٍ ؿذُ هقایؼِ کٌسشل گشٍُ تا هیاًگیي آصهایـی گشٍُ

 یا کوکی هسغیش فٌَاى تِ آصهَى آًْاخیؾ ّایًوشُ

 ّوگٌی ؿشط سفایر الثسِ .ؿذًذ گشفسِ کاس تِ ّودشاؽ

 تاؿذالضاهی هی سگشػیَى ٍ تشاتشی ٍاسیاًغ ّا ّایؿیة

تشای تشسػی زفاٍذ   .اػر ؿذُ گضاسؽ ًیض آى ًسایح کِ

زحلیل   تیي گشٍّی دس حالر خغ آصهَى اص آصهَى

اسائِ  4 کٍَاسیاًغ اػسفادُ ؿذ کِ ًسایح آى دس خذٍل

 خغ ؿَدهی هـاّذُ 4 خذٍل دس کِ ّواًغَس .ؿذُ اػر

-خغ دقر خاع، تیي آصهَى خیؾ آصهَى زقذیل ًوشاذ اص

داس ٍخَد هقٌی زفاٍذ کٌسشل ٍ گشٍُ آصهایؾ دٍ آصهَى

هقٌاػر  تذاى ایي .( P   ،  97/58 ; (1، 24) F <05/0 )داسد 

ّای هْاسذ هداصی کِ آهَصؽ ّاییکِ تؼکسثالیؼر

 اًذ، ًؼثرداؿسِ  ( ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیش سٍؽ) سٍاًـٌاخسی

دس دقر خاع  اًذ زوشیي ًذاؿسِ کِ ّاییتِ تؼکسثالیؼر

اص  خغ ًوشاذ هیاًگیي زقذیل. اًذکشدُ حاكل خیـشفر

آصهَى  هیاًگیي ًوشاذ کِ داد ًـاى کَاسیاًغ زحلیل

  ±195/0  )آصهایؾ  دس گشٍُ داسیهقٌی عَس تِ دقر خاع

(   355/22  ±195/0  )گشٍُ کٌسشل  تِ ًؼثر(    478/23

 آًْا دقر خاع کِ ایي تذاى هقٌاػر ٍ اػر یافسِ افضایؾ

 .زکلیف تْثَد یافسِ اػر ایي اًدام دس
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 ًتایج آسهَى تی سٍجی بزای بزرعی دقت پاط گزٍُ کٌتزل ٍ آسهایؼ. 1َدار ًو

 گزٍّی بیي حالت در  آسهَى دقت پاط در گزٍُ دٍ هقایغِ بزای کَاریاًظ تحلیل آسهَى ًتایج 4دٍلج

 آهاسُ

Statistics 

 هدوَؿ هشتقاذ

sum of squares 

 دسخِ آصادی

df 

 هدزٍس هیاًگیي

mean square 

 ػغح هقٌاداسی F هیضاى 

Significance 

 هدزٍس ازا

Eta Squared 

 928/0 00001 625/269 771/122 1 771/122  آسهَى پیؼ

 737/0 00001 97/58 55/26 1 55/26 گزٍُ

 - - - 455/0 21 562/9 خطا

 - - - - 24 000/12230 کل

 

 

 بحث و نتیجه گیری

 هداصی آهَصؽ ّذف اص خظٍّؾ حاضش تشسػی زأثیش

 ػیٌکلیش ٍ ػیٌکلیش تِ سٍؽ  سٍاًـٌاخسی ّایهْاسذ

 خظٍّؾ حاضش ًسایح. تَد ّا تؼکسثالیؼر خاع دقر تش

 ّایزوشیٌاذ هْاسذ دٍسُ یک کِ داد ًـاى

ػیٌکلیش تِ سٍؽ  ٍ ػیٌکلیش تِ سٍؽ سٍاًـٌاخسی

ّا زأثیش تؼکسثالیؼر دقر خاع تْثَد تش  هداصی

 زوشیٌاذ هذاخلِ زحر کِ زدشتی گشٍُ. هقٌاداسی داسد

 تشزشی تَد  ٌاخسیسٍاًـ ّایهْاسذ هداصی آهَصؽ

 ًـاى اص خَد کٌسشل گشٍُ تِ ًؼثر سا ایهلاحؾِ قاتل

 کیَلض  ،(27)گلیي چي ،(26)ّوکاساى   ٍ  ؿَؿکَ. دادًذ

ّوؼَ ٍ   (23) ىّوکاسا ٍ ، ًَّگ(24)ّوکاساى  ٍ 

ایي هحققاى دس زحقیقاذ خَد ًیض تِ . ّوخَاى تَد

ّای سٍاًـٌاخسی تش فولکشد ٍسصؿی هْاسذ زأثیش 

 . ارفاى داؿسٌذ

 تِ زَاى ارفاى داؿر کِ تؼسِدس زثییي ایي ًسیدِ هی

 ٍ ؿَد سٍاًـٌاخسی اػسفادُ ساّثشدّای چِ اص ایٌکِ

 تِ کاس هیضاى تِ چِ ٍ چگًَِ سا ّازوشیي ایي ایٌکِ ًیض

 خَاّذ ٍسصؿی هسفاٍذ فولکشد تْثَد ًسایح گیشًذ،

 ًذاسد؛ تاسُ ٍخَد ایي دس هخالفی ّایًؾشیِ اها تَد؛

 چٌذ تِ زَاىزحقیق هی ایي ًسیدة تحث دس تٌاتشایي،

 دس حذ دیذگاُ یادگیشی تِ اصخولِ کشد؛ اػسٌاد هَسد

 ایداد دس آهَصؽ فشایٌذ اثشتخـی تِ کِ 25تلَم زؼلظ

 هغلَب فولکشد دػسیاتی تِ دسًْایر، ٍ یادگیشی

 هفاّین تِ تلَم دسحذ زؼلظ یادگیشی. کٌذهی اؿاسُ

تِ  کفایر ِ،اػر؛ دسًسید ًضدیک هْاسذ ٍ کفایر

 کؼة ؿاهل فلاٍُ تش زؼلظ، رٌّی، فٌلشی فٌَاى

. اػر ًیض تا هـکل هقاتلِ حغ یا افسواد تِ ًفغ

اص آًدایی  ٍ کفایر اػر فاعفی فٌلش افسواد تِ ًفغ

ٍ افسواد تِ  هْاسذ کفایر، خیؾ ؿشط زؼلظ، کِ

-تا زؼلظ ّوشاُ فاعفی هثثر خیاهذّای اػر، ًفغ

 اص ساُ ٍ تشػذ کفایر تِ فشد کِ ؿًَذهی ػثة یاتی
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 دس ًسیدِ، فولکشد ٍ کٌذ زغییش هاّش ػغح تِ زوشیي

 اص ػَی دیگش کٌسشل. (34) دّذ تْثَد سا خَد ٍسصؿی

ػیؼسن  هخسلف هٌاعق عشیق اص حشکسی ّایفقالیر

 ػغح دس ٍسصؿی فولکشد. گیشدهی كَسذ فلثی

زـکیل  ٍ ػاصهاًذّی عشیق اص خیـشفسِ ٍ هثسذی

 هشکضی فلثی دػسگاُ زَػظ خذیذ حشکسی الگَّای

 دس هشاحل هسقاقثا. گیشدهی كَسذ اسادی تِ كَسذ ٍ

 اخشای حشکر، ّواى( رٌّی یا فیضیکی) زکشاس تا ٍ تقذ

 زَػظ ػیؼسن ٍ ّـیاس زَخِ تِ ًیاص تذٍى حشکر

 حشکر خَدکاس اخشای. خزیشد هی كَسذ خَدهخساس

 دس ًسیدِ ٍ تذًی ٍ رٌّی کَؿؾ کاّؾ هَخة

 اص حشکر اًسقال فشایٌذ. ؿَدهی اخشا سًٍذ تْثَد

دس  ٍ 27خَدکاس ػیؼسن تِ 26هشکضی فلثی ػیؼسن

 تِ ٍاػغة حشکسی، لکشدفو فالی اخشای ًسیدِ

 چٌیي ّن. ؿَدهی ایداد 28رٌّی یا فیضیکی زوشیٌاذ

 زوشیي ؿٌاخسی-سفساسی یًؾشیِ تا هَضَؿ ایي

 سفساسی یًؾشیِ .داسد خَاًی ّن سٍاًی ّایهْاسذ

. اػر ؿذُ تٌیاى ًْادُ اػاػی اكل ػِ تش ؿٌاخسی

 قاتل فشآیٌذّای ؿٌاخسی ٍ هحسَا کِ ایي اٍل

 اص تؼیاسی اگشچِ دس. ّؼسٌذ ییادگشفسٌ ٍ دػسشع

 هؼسقین دس دػسشع ٍیظُ ّایًگشؽ ٍ زفکشاذ هَاسد

 اص زَاًذهی هٌاػة فشد زوشیٌاذ تا ٍلی ًیؼر، فشد

 کِ سا سٍؿی زفکشاذ ها کِ ایي دٍم. یاتذ آگاّی ّاآى

-هی زقذیل دّین،خاػخ هی هحیغی ّایهحشک تِ ها

 ٍیذادّایس هقاتل كشفاً دس افشاد دیذگاُ، ایي اص. کٌذ

 دٌّذ،ًوی سفساسی ًـاى ٍ ّیداًی ٍاکٌؾ صًذگی،

 ها سفساسی خاػخ ٍقایـ دس تِ ًؼثر ها زفکش ًحَُ تلکِ

-هی ّاییچٌیي ؿٌاخر ًْایر، دس. اػر زأثیشگزاس

 یاتٌذ  یا زغییش زقذیل ػٌدیذُ كَسذ تِ زَاًٌذ

زأثیش  ّای سٍاًیًـاى دادُ ؿذُ اػر کِ زوشیي هْاسذ

ٍػیقی  د داؿسِ ٍ اص لحاػ سٍاًی تقذهؼسقین تش فولکش 

 ّایسٍؽ. (39)گیشد هی اص افکاس ٍسصؿکاس سا دس تش

ؿذُ  ّا تِ کاس گشفسِی ایي هْاسذهسٌَفی تشای زَػقِ

ؿٌاخسی ٍ  یزَاى آًْا سا تِ دٍ دػسِالثسِ هی. اػر

خَؿاًی ًیض ّن خؼواًی عثقِ تٌذی کشد کِ تاّن دیگش

زوشیي )رٌّی  هشٍس ّای ؿٌاخسی ؿاهلسٍؽ. داسًذ

، (ٍاققی آى رٌّی اًدام یک کاس دس هقاتل اخشای

چـن رّي،  دیذى دس) 29زلَیشػاصی رٌّی ٍ زدؼن

تذٍى هحشک  ؿٌیذى دس ػش ٍ زلَس احؼاػاذ دیگش

ؿاهل هشاحل ) 30حشکسی -، هشٍس سفساس تیٌایی(خاسخی

عَل هَققیر  ػاصی، زلَیشػاصی حشکر ٍ دسآسام

اخشای هْاسذ دس  س ًْایرصای تِ خلَف ٍ داػسشع

ٍ دسهاى ( ٍاققی ی ؿثیِ ػاصی ؿذُ هْاسذصهیٌِ

اخسوافی اػر کِ -هذاخاذ سٍاًی)سفساسی -ؿٌاخسی

ؿَد ٍ تش تِ هٌؾَس تْثَد ػلاهر سٍاًی اًدام هی

هاًٌذ زفکشاذ، تاٍسّا  چالؾ ٍ زغییش اخسلالاذ ؿٌاخسی

زوشکض داسد، کِ هٌدش  ّا ٍ ّن چٌیي سفساسّاٍ ًگشؽ

ّای ؿَد ٍ اػسشازظیهی ٌؾیواذ ّیداًی دس فشدتِ ز

-هـکلاذ سایح ایداد هی ػاصگاسی فشدی سا دس حل

 31ؿاهل تاصخَسد صیؼسی خؼواًی ؽٍ سٍ( کٌذ

فولکشدّای  فشآیٌذ تذػر آٍسدى آگاّی اص)

ٍ کٌسشل دس  فیضیَلَطیکی تذى تِ هٌؾَس ایداد زغییش

 32ی فضلاًیػاصی خیـشًٍذُآسام ّایسٍؽ ،(ّاآى

 ػاصی فویق تشای کٌسشل اػسشع ٍزکٌیک آسام)

 ٍ (ّیداى خؼواًی ٍ کاّؾ فلائن دسدّای تخلَف

ًَفی زوشیي زوشکض رٌّی تش یک ) 33هشاقثِ سٍؽ

 آٍسدى حالر رّيزفکش یا فقالیر تشای تِ دػر ؿیء،

 ی اثشگزاسیدس صهیٌِ. (40)اػر ( سٍؿي ٍ سٍاًی آسام

فولکشد ٍسصؿی دس ّای سٍاًی تش زوشیي هْاسذ

هسفاٍزی تِ دػر آهذ کِ ّای هخسلف، ًسایح خظٍّؾ

. (22) ّوکاساى ٍ  فشًؾشی  زَػظ زَاى تِ زحقیقاذهی

 ،(24)ّوکاساى  کیَلض ٍ ،(23) ّوکاساى ٍ ًَّگ 

، (25)ّوکاساى  ٍ احوذی ،(22) ؿْثاصی ٍ فشًؾشی

 ٍ ، لین(27) چي گلیي ، (26) ىّوکاسا  ٍ ؿَؿکَ 

اؿاسُ  (30) ّوکاساى اػقیًََلفی ٍ  .(28) اػَلیَاى

ّای ّشکذام دس گشٍّی اص هؤلفِ ّا ایي خظٍّؾ. کشد

. اًذهثثر خَد سا ًـاى دادُ زأثیش ّای سٍاًی،هْاسذ

سٍاًی ّایکٌٌذ کِ زوشیي هْاسذّا تیاى هیایي تشسػی

.  هقٌاداسی تش تْثَد فولکشد ٍسصؿکاساى داسًذ زأثیش

زوشیي  ّای تِ کاسگیشی سٍؽتقضی اص هذل

ٍ چگًَگی اخشای ایي  ؿٌاخسیّای سٍاى هْاسذ

 ّا سا اسصیاتی کٌذ تا ٍخَد هضایای تالقَُ سٍؽهْاسذ
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 ٍسصؿکاساى ًؼثر تِ ؿٌاخسی سٍاى ّای هْاسذ زوشیي

هوکي اػر تقضی اص آًْا اص ایي . آى تی زَخِ اًذ

 ّای هْاسذ زوشیيسٍؽ )ؿٌاخسی ّای سٍاىهْاسذ

اػسفادُ کٌٌذ، اها ایي کاس سا تِ كَسذ ( ؿٌاخسی سٍاى

گاّی، ایي دٌّذ، گاُدٌّذ ٍ زشخیح هیهٌذ ٍ ًویًؾام

دس ًسیدِ هوکي اػر . ّا سا تِ کاس گیشًذهْاسذ

ٍ  ػیٌکلیش . ّا ًثشًذهْاسذ تیـسشیي تْشُ سا اص ایي

ایي هذل، . اًذػیٌکلیش هذلی دس ایي صهیٌِ اسائِ دادُ

ّای سٍاًـٌاخسی کٌذ هْاسذٍسصؿکاساى سا زـَیق هی

ّای خؼواًی ٍ فٌی تْثَد خَد سا دس کٌاس هْاسذ

ایي هذل تشاػاع زدشتیازی کِ ایي هحققاى دس . تخـذ

ایي . ذُ اػراًذ، زْیِ ؿاسزثاط تا چٌذ ٍسصؿکاس داؿسِ

ؿٌاخسی ّای سٍاىٍسصؿکاساى فقیذُ داؿسٌذ هْاسذ

آًْا هسَخِ ؿذًذ . کٌذؿاى سا زقَیر هی هؤثش فولکشد

هثثر داسًذ،  ّا تش فولکشد زأثیش ّشچٌذ ایي هْاسذ

خشداصًذ کِ تِ  ٍسصؿکاساى فقظ صهاًی تِ خشٍسؽ آًْا هی

هـاتِ تا )ؿًَذ هـکلازی دس صهیٌِ فولکشد دچاس هی

هذاخلاذ هخسلش کِ گیگض ٍ خسیساع هغشح سٍؽ 

تِ ًؾش آًْا ٍقسی فولکشد تا هـکل هَاخِ (. اًذکشدُ

ؿَد ٍ تایذ اص هذیشیر ؿَد، فشد دچاس تحشاى هیهی

تشای ایي هٌؾَس اص یک سٍاًـٌاع . تحشاى تْشُ تثشد

کٌذ ٍ اص اٍ اًسؾاس داسد کِ تلافاكلِ ٍسصؿی اػسفادُ هی

تش . سی اٍ تِ ٍخَد آٍسدزغییشی دس ؿشایظ سٍاًـٌاخ

ّای اػاع ایي هذل ٍسصؿکاساى خشٍسؽ هْاسذ

سٍاًـٌاخسی سا خض تشًاهِ اكلی تشای زقَیر فولکشد 

تلکِ دس كَسذ ًیاص یا دس كَسذ . داًٌذخَد ًوی

آٍسدًذ ٍ اص آًْا دس  تشخَسد تِ هـکل، تِ آى سٍی هی

ػیٌکلش ٍ . گیشًذ ّایـاى تْشُ هیکٌاس ػایش تشًاهِ

-تش هْاسذ سشهذلی اسائِ دادًذ کِ زوشکض تیـ ػیٌکلش

ّای  هْاسذ ایي هحققاى. ّای سٍاًـٌاخسی داسد

 دس فٌی ٍ خؼواًی ّای  هْاسذ کٌاس دس  سا سٍاًـٌاخسی

رٌّی ٍ ّای ادغام هْاسذ ) هؼاتقِ ٍ زوشیي هحیظ

یک هذل هذیشیر رٌّی خیـٌْاد قالة دس  سا( خؼوی

-ًِ كشیح هْاسذ یچٌیي الگَیی تِ عَس ضوٌ. اًذ دادُ

ّای سٍاًـٌاخسی سا دس کٌاس فولکشد تذًی دس خَد 

ًْفسِ داسد ٍ ایي تشای ٍسصؿکاساى خَاى تؼیاس هٌاػة 

ّای ّای رٌّی دس کٌاس هْاسذهْاسذ. سػذتِ ًؾش هی

زش آهَصؽ، یادگیشی ٍ تِ خاعش ػدشدُ خؼوی، آػاى

ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش اؽْاس داؿسٌذ ّشچِ . ؿًَذهی

تیـسش تاؿذ، دسک ٍ  هحیظدس یک  شایظٍ ؿ هَققیر

ّای تٌاتشایي، زقثیِ هْاسذ. زش اػریادگیشی آى ساحر

 سػذسٍاًـٌاخسی دس زوشیٌاذ تذًی هفیذزش تِ ًؾش هی

سٍؽ ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش دس هذیشیر رّي تِ . (12)

ّای فولکشد کٌذ زا زوام خٌثٍِسصؿکاساى کوک هی

دس ایي سٍؽ، . هٌذ خشٍسؽ دٌّذخَد سا سػوی ٍ ًؾام

ّا تشای ای تشای یادگیشی ٍ خشٍسؽ هْاسذتشًاهِ

ایي تشًاهِ تایذ . ؿَدٍسصؿکاساى دس ًؾش گشفسِ هی

-ّذف) ّای سٍاًـٌاخسی تٌیادیيؿاهل خشٍسؽ هْاسذ

زٌؾین تشاًگیخسگی، زلَیشػاصی رٌّی  ،گزاسی، زوشکض

زَاى گفر تٌاتشایي هی .ًیض تاؿذ( ٍ گفسگَ تا خَد

ٌکِ دس هذذ صهاى ٍسصؿکاساى تؼکسثالیؼر تِ دلیل ای

زوشیي هْاسذ سٍاًـٌاخسی تِ سٍؽ ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش 

-فشایٌذ اخشا ٍ اسصیاتی سا عی ّفر هشحلِ اص ّذف

تِ ایي )آهَصًذ گزاسی زا اخشای هْاسذ هشحلِ هی

دٌّذ ٍ ّن ایٌکِ هقٌی کِ ّن فقالیر سا اًدام هی

کل فشایٌذ ( کٌذخایگاُ ٍ ّذف خَد سا ًیض اسصیاتی هی

کٌٌذ ٍ فشد تِ فٌَاى یک ّذف دًثال هی زوشیي سا

گیشد ٍ ای اص اكَل سا تشای خَد دس ًؾش هیهدوَفِ

 آى، اص خغ کِ اػر رٌّی فشایٌذ  یک اػاػا فشایٌذ ایي

 تِ (ٍسصؿی ّایٍضقیر)هسَالی  اقذاهاذ ایهدوَفِ

 سا فشایٌذ  ایي. گیشدهی  كَسذ ّذف زحقق هٌؾَس

لزا  . (12)کٌٌذ هی اخشا ٍسصؽ هحیظ دس فولی تلَسذ

 فشایٌذ، ایي اص گیشیتْشُ تا زَاًٌذ هی ّاؼکسثالیؼرت

 ّایهْاسذ کٌاس دس سا خَد سٍاًـٌاخسی  ّایهْاسذ 

 ٍ زوشیي هحیظ دس  (دقر خاع) فٌی ٍ خؼواًی

دٌّذ ٍ تافث تْثَد دقر خاع آًْا هی خشٍسؽ هؼاتقِ

ؿَد هشتیاى ٍ هقلواى ٍسصؿی لزا خیـٌْاد هی. ؿَدهی

هٌؾَس  تْثَد فوکلشد ٍسصؿی  ٍ سٍاًـٌاػاى ٍسصؿی تِ

ّای سٍاًـٌاخسی ٍ زقَیر هْاسذ( دقر خاع)

ایي زحقیق . ٍسصؿکاساى خَد اص ایي سٍؽ تْشُ تگیشًذ
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ّای سٍتشٍ تَد ّواًٌذ دیگش زحقیقاذ تا هحذٍدیر

ّای آهاسی ؿاهل تؼکسثالیؼرّواًٌذ ایٌکِ خاهقِ 

-هشد ؿْش صًداى تَد کِ دس ػغح اػساًی ٍسصؽ هی

ػال تَد، آهَصؽ تلَسذ  26زا  18اهٌِ ػٌی کشدًذ، د

هداصی كَسذ گشفر، فقظ دقر خاع ػٌدیذُ ؿذ، دس 

ایي زحقیق تشای آهَصؽ هْاسذ سٍاًـٌاخسی اص سٍؽ 

ؿَد ػیٌکلش ٍ ػیٌکلش اػسفادُ ؿذ لزا خیـٌْاد هی

ػشفر، )ّای ٍسصؿی زأثیش ایي سٍؽ تش ػایش هْاسذ

ؿَد،  تشسػی( یادگیشی هْاسذ خاع، هَفقیر ٍسصؿی

ؿَد ایي زحقیق دس هیاى ػایش خَاهـ خیـٌْاد هی

تشسػی ( ای، آهازَسحشفِ)ٍسصؿی تا ػغَح هخسلف

ّوچٌیي تشای دػسیاتی تِ ًسایح دقیقسش خیـٌْاد . ؿَد

گشدد زأثیش سٍؽ ػیسٌکلش ٍ ػیٌکلش دس هقایؼِ تا هی

ّای سٍاًـٌاخسی تشسػی ّای زقَیر هْاسذػایش سٍؽ

 .ٍ هقایؼِ ؿَد

 ٍ قدرداًیتؾکز 

داسًـذ کـِ اص   هحققاى ایي خـظٍّؾ تـش خـَد لاصم هـی    

زواهی ٍسصؿکاساى تؼکسثالیؼر ؿْش صًداى کِ ًْایـر  

ؿسِ داًی سا دداؿسٌذ کوال زـکش  قذس سا ّوکاسی تا ها

تذیي ٍػیلِ افـلام هـی داسد ًَیؼـٌذگاى ّـیچ      .تاؿٌذ

 .گًَِ زضاد هٌافقی ًذاسًذ

 ّا ًَؽت پی

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 learning Bloom 

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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