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و انتقال تحت  يادداري شناختي بر عملكرد، روان يها مهارت ينتمر تأثير

 ينتوننوآموز بدم يكنانفشار باز
  

  4عليرضا فارسي  - 3سيدمحمدكاظم واعظ موسوي   -  2وز عبدلي بهر  - 1*ابراهيم متشرعي

  آموختة دكتري رفتار حركتي، دانشكدة علوم ورزشي و تندرستي، دانشگاه شهيد بهشتي، تهران، ايران دانش.1
استاد، گروه تربيت بدني، . 3  تهران، ايران دانشگاه شهيد بهشتي، دانشيار، دانشكدة علوم ورزشي و تندرستي،. 2 

دانشيار، دانشكدة علوم . 4  ، تهران، ايران)ع(دانشكدة علوم اجتماعي و فرهنگي، دانشگاه جامع امام حسين 
  تهران، ايران دانشگاه شهيد بهشتي، ورزشي و تندرستي،

   
  يدهچك

 ينتونبدم زنوآمو يكنانو انتقال تحت فشار باز يادداريبر عملكرد،  يت.اس.يپ يناتتأثير تمر يمطالعه، بررس ينهدف از ا
قرار ) نفر 20(نما  و كنترل مداخله) نفر 20( يشدر دو گروه آزما يتصادف يگزينيبه روش جا ينتوننوآموز بدم 40.بود

و دراپ و در آزمون  يركوتاه و بلند، تاس كل يساستاندارد سرو يها از آزمون ياددارياكتساب و  يها در آزمون .گرفتند
 ياختصاص يها كنندگان مهارت شركت يتمام. استفاده شد يبردار يادداشت حليلوت يهانتقال تحت فشار، از روش تجز

 ينتون،بدم ياختصاص يها مهارت بر علاوه يشگروه آزما. جلسه در طول سه ماه فراگرفتند 24را در مدت زمان  ينتونبدم
در  ييها جلسات آموزش تعداد ينهم يزنما ن و گروه كنترل مداخله يت .اس .يپ يبستة اختصاص اي يقهدق 20جلسة  24

ها  آزمون يتمام درنشان داد كه واريانس مركب  يلتحل يجنتا. كردند يافتدر ينتوندر بدم يمورد اطلاعات عموم
 يت .اس .يبرنامة پ ياثربخش يانگربالاتر بود كه ب يطور معنادار نما به نسبت به گروه كنترل مداخله يشگروه آزماهاي  نمره

 يادگيريرا به  يناتتمر ينا ياثربخش ةحاضر، دامن ةمطالع يجنتا. بود ينتونمرد بدم زاننوآمو يادگيريبر عملكرد و 
 .داد يمتعم يزن يحركت يدجد يها مهارت

  
  

 هاي كليديواژه
 .سطح مهارت، نوآموز ي،ت. اس .يپينتون، بدم انتقال تحت فشار،

                                                           
  Email: motesharee@alumni.ut.ac.ir                                                  09124587068:  تلفن: نويسنده مسئول  *
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  مقدمه
 يها يژگياز عوامل از جمله و يا مجموعه يورزش يها يتاز فعال يدر هر سطح يتموفق ياگرچه برا

 يها مهارت يند، در سطوح بالاا يلدخ يو عوامل سازمان يومكانيكيب يكي،نتروپومترآ يزيولوژيكي،ف

و  يذهن هاي يژگيو و لعوام رسد، يم متر يچند سانت يا يهصدم ثان ينها به چند تفاوت يي كهجا يورزش

 يجو نتا يستن اامر مستثن يناز ا يزن ينتونبدم يورزش ةرشت )1، 2( است كننده يينتع يشناخت روان

هاي  شناختي استحكام ذهني، استفاده از نشانه روان يها اند كه در مهارت نشان داده يراخ يها پژوهش

نفس،  گيري، اعتمادبه صحيح و سريع براي تصميم بيني يشجهت پ يشناخت-يادراك هاي تبينايي، مهار

 يدر اجرا گذارعوامل تأثير ترين ياز اصل يختگي،و برانگ يجاناتحفظ توجه و تمركز و كنترل ه

هم عوامل ) 2011(واينبرگ و گولد . )3- 5(شوند  يمحسوب م ينتونورزش بدم يها مهارت آميز يتموفق

 ،كنند روز در عملكرد ورزشي، محسوب مي وسانات روزبهشناختي را اولين دليل براي ن و روان يذهن

چراكه تفاوت عملكرد هنگام تمرين و مسابقه يا تفاوت آن دو در مسابقه با حريفاني متفاوت و اهميتي 

مثال، وقتي  يبرا. شناختي ورزشكار است انرو يها نابرابر، اغلب ناشي از ضعف آمادگي ذهني و مهارت

يك بازيكن بدمينتون در جلسات تمرين، ضربات اسمش بسيار دقيق و پرنيرو و سرعت را به اجرا 

يا  كند مي ر ضربات او به تور برخوردبيشتو  پردازد يگذارد، اما در مسابقه با تزلزل به اجراي ضربات م مي

هاي  و به تمرين مهارتجسماني و فني نيست، بلكه ا ينحل ممكن تمر رود، ديگر راه خارج مي

ها  شناختي اين است كه اين مهارت روان/يهاي ذهن مهارت ةمهم دربار ةنكت. شناختي نياز دارد روان

نفس بهتري داشته باشند، بهتر  بگيرند كه اعتمادبه توانند ياد عبارت ديگر ورزشكاران مي به. اند آموختني

گيري از  بهره يازمندمنظور ن ينابله كنند و بدبا شرايط پرفشار، مواجهه و مق نهتمركز كنند و چگو

عبارت ديگر،  به .)6(ند ا شناسي ورزشي شناختي به كمك روان روان يها مند مهارت سازمان يها هبرنام

 يافته، و مداخلات سازمان يشناسان ورزش به كمك روان توانند يم شناختي روان يها راهبردها و مهارت

تر شده و با  خود آگاه يجانيه -ياحساس ييراتنسبت به تغ توانند يچراكه افراد م ،گرفته شوند ياد

رفتار به  يا اسخپ يبرا يآگاه ينز اا يط،شرا ينند و با تجربه كردن اشوزا آشنا  حوادث بالقوه و استرس

   ).8،7( ندنكاستفاده  يشكل مؤثرتر
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تمرين منظم، مداوم و باثبات «شامل  1)تي.اس.پي(شناختي  روان يا يهاي ذهن تمرين مهارت

مندي يا  منظور بهبود عملكرد، افزايش لذت يا دستيابي به رضايت شناختي است كه به روان يها مهارت

ها و  شرو ملشا ،تي.اس.پي. دشو ، استفاده مي»يورزش يا يبدن يتحاصل از فعالخود خشنودي بيشتر 

هاي  برنامه. شناسي حاصل شده است ويژه از مسير اصلي روان ههايي است كه از منابع مختلف و ب كتكني

شناختي  مختلف يا تمركز بر روي يك يا دو راهبرد روان يراهبردها ةتواند در برگيرند تي مي.اس.پي

را در  يشناختي نقش متفاوت روان) يها روش( يهر كدام از راهبردها ينكهاگرچه و با توجه به ا. دباش

 ياز راهبردها يبيتركاغلب  كنند، يم يفاورزشكاران ا يذهن يها تو مهار يبهبود عملكرد ورزش

و  يورزش ةرشت يتشناختي متناسب با ماه روان يها تمهار ينتمر ةبست ياشناختي با عنوان برنامه  روان

مربيان و ورزشكاران، تنظيم انگيختگي،  ي،شناسان ورزش روان. شود ميورزشكاران استفاده  يطشرا

نفس، انگيزش و تعهد از طريق  افزايش اعتمادبه ي،ساز آرام يلةوس تصويرسازي،كنترل استرس به

موضوعات در  ترين يردرا بهترين و كارب يتوجه و تمركز و خودگفتار ينات، تمرينيگز هدف يراهبردها

تي بر بهبود عملكرد ورزشي در .اس.اثرگذاري پي .)8، 9(كنند  عنوان ميتي .اس.هاي پي طراحي برنامه

از (و سطوح متفاوت مهارت ) نوجوان تا بزرگسال(گوناگون  يسن يها دوره ي،مختلف ورزش يها رشته

تي در بهبود عملكرد ورزشكاران .اس.پي يها همثال تأثير برنام يبرا. يد شده استأي، ت)تا نخبه يمبتد

 يسوار ، دوچرخه)14( يس، تن)13( گلف ة، ضرب)11، 21(، فوتبال )10(ي سوار ماهر و نخبه در اسب

 ين،بر ا علاوه. ، نشان داده شده است)18، 19(گانه  سه يها ش، و ورز)17(، بسكتبال )16(، شنا )15(

و آماتور هم  يمبتد يدر سطوح مهارت يتي بر عملكرد ورزش.اس.پي يها استفاده از برنامه يايمزا

پژوهش، گزارش  45 گيري در مرور و نتيجه) 2010(واينبرگ و ويليامز . )20-22( مشاهده شده است

هاي  شده، حاكي از اثر مثبت تمرين مهارت درصد از موارد بررسي 85مورد يعني  38كردند كه 

 يت، هداگرفته هم در معدود مطالعات انجام ينتونبدم ةدر رشت. )8( اند شناختي بر عملكرد بوده روان

 اينديفر ينيگز و هدف يذهن يرسازيتي شامل دو راهبرد تصو.اس.پي ةتأثير برنام يا در مطالعه) 2011(

 مبتديدختر  50 يرتاس كل ةبلند و ضرب يسسرو يها مهارت يادگيري يشرفترا در پ يو انتقال

و  اينديفر ينيگز دفه يها معنادار گروه يبرتر يانگرب يجنتا. كرد يبررس يايياندونز ينتونبدم

در  يتهدا. بودند يرو تاس كل يسسرو يها نسبت به گروه كنترل در اكتساب مهارت يذهن يرسازيتصو

 دگفتاري،شناختي از جمله خو روان يراهبردها يركرد كه تأثير سا يهخود توص ةگيري مقال يجهنت
                                                           

1 . Psychological Skills Training (PST) 
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در اكتساب  يت،در سطوح متفاوت مهارت و جنس يزن) استرس( يجاناتكنترل توجه و كنترل ه يناتتمر

در ) 1388( يمتشرع ةمطالع يجنتا. )23( شود يبررس ينتون،بدم ياختصاص يها و بهبود عملكرد مهارت

 ةكشور با استفاده از پرسشنام ينتونمرد و زن بدم ةنخب يكنانباز يذهن يها هنجار مهارت يبررس

تمركز،  يها هر دو گروه مرد و زن، در مهارت يكناننشان داد كه باز 3-اتاوا يذهن يها سنجش مهارت

قابل قبول  يرنسبت به مقاد يينيپا يانگينتمركز، كنترل ترس و واكنش به استرس از م يافتباز

  .)1( ها هستند مهارت اينمنظور بهبود  به يشناختي اختصاص مداخلات روان ياجرا يازمندبرخوردارند كه ن

صورت  يتي در عملكرد ورزش اس پي ياثربخش ينةدر زم يمطالعات متعدد يراخ ةدر سه ده ينكها با 

و  ينمارت. اند يدهرا به چالش كش ياثربخش ينا يلي،و تحل يمطالعات مرور يبرخ يجگرفته است، نتا

 يها سال ينتي در ب.اس.پي ينةپژوهش در زم 15جامع،  يليو تحل يمرور ةدر مطالع) 2005(همكاران 

 انمحقق ينا. كردند يرا بررس يژورنال علوم رفتار 3و  يورزش يشناس ژورنال روان 7در  2002تا  1972

بود، مطالعات  يدرصد 93 ياثربخش يانگرب يجنتا ينكها باخود عنوان كردند  يجنتا يبند در جمع

وابسته  يرمتغ ينيو ع يهمزمان ذهن يابيارز دماز جمله ع يفراوان هاي شامل ضعف گرفته انجام

 يطمداخلات در شرا ياثربخش يرقابت و مسابقه، عدم بررس يواقع يطدر شرا يابي، عدم ارز)عملكرد(

مورد  يا يتك آزمودن يها طرح يجا محور به گروه يها و مسابقه، عدم استفاده از طرح ينتمر ةدوگان

است  ي،متفاوت از جمله سطوح مبتد يو سطوح مهارت وناگونگ يسن يها در گروه يمنفرد و عدم بررس

تأثير  يكه به بررس را پژوهش 44 يلي،فراتحل ةهم در مطالع) 2006(گاردنر و مور  زمينه يندر هم. )24(

 يجنتا. كردند يبررس ،پرداخته بودند يدر عملكرد ورزش) تي.اس.پي(شناختي  روان يها مهارت يناتتمر

 يتحما ي،تي بر عملكرد ورزش.اس.پي يها از اثرات مثبت برنامه) درصد 79( همطالع 35نشان داد كه 

مطالعات  ينشناختي ا روش يدر طراحهم در ادامه چهار ضعف و اشكال عمده را  انمحقق ينا. كنند مي

گروه كنترل  يژهو هفقدان گروه كنترل ب .2 ،كنندگان شركت يتصادف يگزينيعدم جا. 1: كردند ييشناسا

گر از  مداخله يرهايمتغ يعدم كنترل برخ .4 يگيري وپ يا يبيعدم استفاده از آزمون تعق .3 ،نما مداخله

 ينا انمحقق ينا يدةبه عق). يو جسمان يكيتكن يناتتمر( ينيجلسات تمر يفيتجمله تعداد، شدت و ك

 يدرون ييروا ينو همچن پذيري يمتعم يتقابل يعنيمطالعات  ينا يرونيب ييشود كه روا سبب مي ها ضعف

 يها برنامه(مستقل  يرمتغ ةواسط هب) يعملكرد ورزش(وابسته  يرمتغ ييراتاز تغ يناناطم يعني

 ينا يآت يقاتكردند كه در تحق يشنهادپ انمحقق ينا يجهدر نت. يردر گقرا يجد يدمورد ترد) تي.اس.پي

 مذكورضعف  طبه نقاهم ) 2014(گاروين . )25(شود  بررسيشناختي مطالعات،  روش يموارد در طراح
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 يقدقيرو غ يفيتوص يآمار يها و روش) يآزمودن تك يها طرح(اندك  ةحجم نمون ردي از جملهخود موا

، برخي مطالعات هم از اثربخشي واردشدهبر اين مجموعه انتقادات متعدد  علاوه .)26( اضافه كرد يزرا ن

و ) 2007(براي مثال، بلاكسلي و همكاران . بر بهبود عملكرد حمايت نكردند تي. اس .پيمداخلات 

سواران و شناگران پرداختند،  تي بر اسب .اس .پيترتيب به بررسي مداخلات  كه به) 2014(گاروين 

گونه تفاوت معناداري بين گروه آزمايش و كنترل پس از دورة مداخله در عملكرد دو گروه نيافتند  هيچ

)25 ،10(.  

 ي، بررسكنند حمايت نميتي  اس پيي نتايج كه از اثربخشي و برخ شناختي روش  بر ضعف علاوه  

مطالعات، نقش مداخلات  بيشتردهد كه  ينشان م يورزش يشناس تي در روان.اس.پژوهش پي ياتادب

 يادگيرينوع مداخلات در  ينا يتأثيرگذار يو بررس اند كرده يتي در بهبود عملكرد را بررس.اس.پي

 ينگرفته در ا انجام يها از معدود پژوهش. )27-29( مورد غفلت واقع شده است كتيحر يها مهارت

 يها مهارت ينتمر ةدوره برنام يكتأثير  ياست كه به بررس )1998(و هو  يرو ما يتر ةمطالع ينه،زم

نشان داد كه  يجنتا. نوآموز دختر و پسر پرداختند 44آب در يرز يغواص يها بر اكتساب مهارت يذهن

كمتر،  ياز اضطراب شناخت) كنترل و دارونما( يگرتي نسبت به دو گروه د.اس.پي ةمداخل تحتگروه 

 يجهدر نت. آب برخوردار بودند يرز يو غواص يرجهش يها بهتر در مهارت يادگيريو  يشترنفس ب اعتمادبه

 يها لدستورالعم رتي در كنا.اس.پي ةتوانند از برنام مي يانكردند كه مرب يشنهادپژوهشگران مذكور پ

بوچامپ و همكاران . )21( آموزش، استفاده كنند يكل اينداز فر يعنوان بخش و به يسنت يآموزش

 يني،گز شامل هدف يرفتار-شناختي  ينات تأثير تمر يپژوهش خود كه بررس يبند هم در جمع) 1996(

 يبدن يتترب ةرشت وآموزن يانو عملكرد گلف دانشجو يزشعملكرد بر انگ يها و تمركز و روال يمرور ذهن

تنها در ورزشكاران  شناختي نه روان يها مهارت يقاز طر يشناختي رفتار  بود، عنوان كردند كه مداخلات

تأثيرگذار خواهد  يزن يآموزش يها ينهبه نوآموزان در زم يورزش يها منظور آموزش مهارت بلكه به ،نخبه

 يها كه به بهبود مهارت يشناخت روان ياگيري از راهبرده رسد كه بهره نظر مي به يجهدر نت. بود

منجر  وجهو بهبود تمركز و ت يزهنفس و انگ اعتمادبه يشاز جمله كاهش اضطراب، افزا يهشناختي پا روان

نوآموزان داشته  يحركت يها مهارت يادگيرياكتساب و  يلو تسه يعدر تسر ييتواند نقش بسزا شود، مي

دو  ينا انلفؤم گرفته هم اين است كه اما نكتة قابل تأمل در همين معدود تحقيقات انجام. )30( باشد

 يها مهارتيادگيري تي بر .اس.پي يناتتأثير تمر يكه به بررس) 2011( يتهدا ةانند مطالعپژوهش هم

 يعني يحركت يادگيري يقاتيتحق يها طرح يجپرداخته بود، از پروتكل را ينتونبدم يرو تاس كل يسسرو
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 يجهدر نتند و ا هاستفاده نكرد يني،تمر يب ةوقف يكو انتقال پس از  يادداري يها گيري از آزمون بهره

بر  علاوه. يادگيريافراد بوده باشد تا ) اجرا(عملكرد  ةدهند نشان يشترمطالعات آنها ب يجرسد نتا نظر مي به

شناختي  روان ياز راهبردها يبرخ يتبر اهم يحركت يادگيري ياصل هاي بادر متون و كت ينكهبا ا اين،

چه از لحاظ نقش  تيحرك يها تدر اكتساب مهار يو خودگفتار يرسازيتصو يني،گز از جمله هدف

 يمطالعات پژوهش ينهزم ين، در ا)23(آنها تأكيد شده است  يو چه از لحاظ نقش اطلاعات يزشيانگ

گر بوده و از  مستقل و مداخله يرراهبرد متغ يكاندك مطالعات هم تنها  ينصورت گرفته كه در ا ياندك

استفاده نشده  ي،ورزش ةرشت يكشناختي متناسب با  روان يها مهارتراهبردها و  ياختصاص تةبس يك

 ينيتمر يمدت ب كوتاه ةوقف يكو انتقال با  يادداريندرت از آزمون  به يقات،تحق يندر ا ينهمچن. است

استفاده  يادگيري،اثرات عملكرد و  يگرعبارت د و به يادگيري ئمياثرات موقت و دا يمنظور جداساز به

 ياآ«پراستناد خود با عنوان  يمرور ةدر مقال) 2008( ينبرگوا زمينه يندر هم. )28( شده است

كه تأثير  كند يم ي بيانذهن يها بر عملكرد و مهارت ييرسازمؤثراست؟ اثرات تصو يرسازيتصو

پركاربرد  يراهبردها يربا سا تركيبراهبرد مستقل و هم در  يكصورت  بر عملكرد هم به يرسازيتصو

شناختي  روان يمداخلات چندبعد يها در بسته ينيگز و هدف يساز آرام ي،شناختي مانند خودگفتار روان

شناختي شامل  مداخلات روان يها با بسته يقاتاما در تحق. است شده يبررس يمتعدد يقاتدر تحق

 يك يادداريمداخلات را بر  يناثر ا) 1985يس،و پرا يمئاك( ژوهشپ يكتا به امروز تنها  يرسازي،تصو

هاي بالاتر گروه آزمايش نسبت به گروه  يق بيانگر نمرهتحقكه نتايج اين  اند كرده يبررس يدمهارت جد

 يقاتگروه تحق ينكه ا كند يم يشنهادپ ياندر پا ينبرگوا. بوديادداري ضربة گلف  كنترل در آزمون

ادامه  يد،مهارت جد يك يادگيريو  يادداريدر  يشناخت مداخلات روان يها بسته اتتأثير يبررس يعني

شناختي  روش يها و مطابق طرح يزمان ةفاصل يكبا  يادداري يدم بررسع يعني يطشرا ينا. )31(يابد 

به  توان يكمتر م يجهو در نت استصادق  يزشناختي ن روان يراهبردها يرسا يبرا يحركت يادگيري

 يادگيريشناختي در  روان ينقش مداخلات راهبردها ينةهم در زم يقاتاندك تحق ينهم يها يافته

 يادگيري،و نه  يفور) اجرا(واقع در آنها عملكرد  چراكه به د،كر ينانطما يورزش-يحركت يها مهارت

  . )27، 31( مورد سنجش قرار گرفته است

بسته و  يچباورند كه ه ينبر ا يورزش يشناس روان انمتخصص تي،. اس .يپ يها برنامه خصوصدر   

 يها ورزشكاران و رشته ةهم يبرا يمشناختي كه قابل تعم روان يها مهارت ينتمر ياختصاص ةبرنام

و  يقدق يشيآزما هيمبا استفاده از مطالعات ن بايد شناسان و پژوهشگران  وجود ندارد و روان ،باشد يورزش
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سطح مهارت و  ي،ورزش ةمتناسب با نوع رشت تي .اس .يپ ياختصاص يها بسته يشده، به طراح كنترل

براساس  .)5، 32(كنند  يابيمداخلات را همچنان ارز ينا يو اثربخش بپردازندگوناگون  يسن يها گروه

چه در داخل و چه در خارج  ينهزم يندر ا يا مطالعه يچه تا به امروزپژوهش حاضر،  اناطلاعات محقق

در خارج از كشور در  گرفته انجام ةهم كه تنها مطالع) 2011( يتهداة مطالع. است يرفتهكشور انجام نپذ

از دو راهبرد  نهاو تته انجام گرف ينتونبدم يدختر مبتد يكنانباز يرو بود، بر ينتونبدم ينةزم

 يستنها در دو آزمون سرو يزن  استفاده كرده و عملكرد شركت) ينيگر و هدف يسازيرتصو(شناختي  روان

 يياست كه به كاهش روا نشده يمسابقه بررس يواقع يطشده و عملكرد در شرا يابيبلند و تاس ارز

 هاي و با توجه به ضعف يجهدر نت. )18، 19( شود منجر مي قيقتح يجنتا يريپذ يمتعم يتقابل يا يرونيب

مداخلات  يبررس ينةدر زم ينبود پژوهش ينتي و همچن.اس.پي ياتگذشته ادب يقاتشناختي تحق روش

 يادگيريمداخلات بر  ينتأثير ا ينو همچن ينتونپسر سطح نوآموز بدم يكنانشناختي در باز روان

 يها مهارت ينيتمر ةبست يكآن است كه با استفاده از  حاضر بر يقتحق يد،جد يحركت يها مهارت

ورزش  يتشناختي متناسب با ماه روان ياز راهبردها يا شامل مجموعه) تي.اس.پي(شناختي  روان

شامل آزمون اكتساب،  يحركت يادگيريشناختي مطالعات  گيري از طرح روش و با بهره ينتونبدم

را در چهار  ينتوننوآموزان بدم يادگيريو ) اجرا( عملكرد ياحتمال ييراتفشار، تغ تو انتقال تح يادداري

 .كند يبررس يربلند، دراپ و تاس كل يسكوتاه، سرو يسضربات سرو يعني ينتونبدم يمهارت اصل

تي .اس.پي ةبرنام يك ياجرا يااست كه آ پرسش ينحاضر درصدد پاسخ به ا يقتحق يگر،عبارت د به

شامل  يختگيكنترل برانگ يراهبردها حاوي ينتونبدم ةرشت ياختصاص يها يازمنديمنتخب براساس ن

 يو خودگفتار ينيگز هدف ي،ذهن يرسازيكنترل توجه، تصو يناتتمر ي،بخش يو انرژ يساز آرام

 ينتونبدم موزنوآ يكنانو انتقال تحت فشار باز يادداريبر عملكرد،  ي، تأثير مثبت)يزشيو انگ يموزشآ(

   ير؟خ يادارد 

  

  يقروش تحق
  .نما بود و گروه كنترل مداخله يشو با استفاده از دو گروه آزما يتجرب يمهپژوهش حاضر مطالعة ن
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  كنندگان شركت
 1 ينتونبدم يها كننده در كلاس مرد شركت يانحاضر شامل دانشجو  پژوهشكنندگان در  شركت

-1394 يليكننده در ترم دوم سال تحص نام افراد ثبت يناز ب. بود يواحد شهرر يآزاد اسلام  دانشگاه

 هاي سال براساس ملاك 2/23 يانگينو م 32تا  21 يدانشجو با دامنة سن 40 بودند،نفر  44كه  1393

 ،يراكت يها رشته يرسا يا ينتونبدم ةسابقه در رشتنداشتن  .1 :ددادن يلرا تشك  پژوهش يرنمونةورود ز

 يتعضو ةسابقنداشتن  .3، يشناخت روان يها مهارت يافتة مداخلات سازمان يافتدر در  سابقهنداشتن  .2

 يشدر دو گروه آزما يتصادف يگزينيو براساس جا امهدر اداين افراد  .يورزش ةرشت يچه يمل هاي يمدر ت

كنندگان  از شركت  از شركت در پژوهش پيش. قرار گرفتند) نفر 20(نما  و كنترل مداخله) نفر 20(

و در صورت  استمحرمانه   پژوهش يجداده شد كه نتا ينانگرفته شد و به آنها اطم يكتب نامة يترضا

  .  كنار روند  پژوهش ايندتوانند از فر مي شار،گونه ف احساس هر يا يتعدم رضا

  گيري  ابزار و روش اندازه
اكتساب و  يها در ورزشكاران نوآموز در آزمون ينتونبدم ياختصاص يها مهارت يابيمنظور ارز به

 يها آزمون يلةوس هب ينتونبدم يها از مهارت يا ، مجموعه)ساعت پس از آزمون اكتساب 72( يادداري

 يكوتاه فرانسو سرويسكوتاه از آزمون  يسمهارت سرو يابيارز يمنظور برا ينبد. شد ياستاندارد بررس

 ةشد يآزمون طراح يلةوس ه، فورهند دراپ ب)34(بلند پول  يسآزمون سرو يلةوس هبلند ب يس، سرو)33(

 ييروا. )22، 35( استفاده شد يفورهند فرانسو يراز آزمون تاس كل يرو تاس كل) 1996(فرنچ و همكاران 

  .شده است أييدت يها در مطالعات متعدد آزمون ينا ياييو پا

گيري دقت در  منظور اندازه اين آزمون به): 1941اسكات و فاكس، (كوتاه فرانسوي  آزمون سرويس

اي به طول تور  در اين آزمون نوار پارچه. رود كار مي محل سرويس و توانايي اجراي سرويس كوتاه به

 هايي با نوارهايي با متر در بالاي تور محكم نصب شده و قوس سانتي 50بدمينتون با طناب با فاصلة 

متر به مركز نقطة تقاطع مياني با خط سرويس  سانتي125و  95، 75، 55متر و شعاع  سانتي 5ضخامت 

شونده در  آزمون. شود عرض خطوط جزء خطوط محسوب مي. شود كوتاه در سمت راست زمين، رسم مي

به  طناب و تور نكند توپ را از ميا و تلاش مي يردگ ها قرار مي محل سرويس و در سمت مخالف قوس

امتياز . آيد يامتياز هر قوس برابر با امتياز قوسي است كه توپ در آن فرود م. ها بفرستد سمت قوس

هر توپي كه از فاصلة ميان طناب و تور عبور نكند، يا . پنج، چهار، سه، دو و يك: اند از ها عبارت قوس

توپ با تور يا طناب برخورد  چنانچه. گرفتشده فرود آيد، امتياز نخواهد  گذاري خارج از مناطق نشانه
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هر توپي كه بر خطوط اصابت كند، حداكثر امتياز از آن قوس را خواهد . شود كند، سرويس تكرار مي

 . اجرا كرد يكوشش را به شكل متوال 10داشت و سپس  يشيدو كوشش آزما يهر آزمودن .گرفت

 يسسرو ييتوانا يابيون ارزآزم ينهدف از ا): 1986جانسون و همكاران، (بلند پول  يسزمون سروآ

 يها دست يبه شكلايستد،  مي ينراست زم يمةفرد در مركز ن يكآزمون  يندر ا. و بلند است يعمق

مقابل  ينزم درشونده  آزمون. دارد مي نگه يدهسر به شكل كش يو راكت خود را در بالا برد مي خود را بالا

بلند توپ  يها يسبا ارسال سرو كند يقرار گرفته و تلاش م يسسرو ةو در سمت راست خود و در منطق

شود كه با  رسم مي ينزم يپنج منطقه در انتها. شده ارسال كند راكت فرد به مناطق مشخص يرا از بالا

 ييو به موازات خط انتها مينخارج از ز متر يسانت 5 ةخط با فاصل يناول. شوند از هم جدا مي يخطوط

 4 ةمنطق(از خط اول  يمتر يسانت 40 ةخط به موازات آن و به فاصل ين، دوم)زيياامت 5 ةمنطق( ينزم

از خط دوم است  متري يسانت 40 ةاست كه به فاصل نفره يك يسخط خط سرو ين، سوم)يازيامت

از هم كه شامل مناطق دو و  يمتر يسانت 40 ةنجم هم به فاصلپ، خطوط چهارم و )يازيامت  3 ةمنطق(

 يكعبور نكند،  يستادهرو ا هروب ينزم يمةكه در ن يراكت فرد ياگر توپ از بالا. شوند مي يازيامت يك

  . كوتاه است يسو اجرا مشابه آزمون سرو يدهيازموارد امت يرسا. كم خواهد شد يازامت

دقت ضربات فورهند  يآزمون بررس ينهدف از ا): 1996فرنچ و همكاران، (آزمون فورهند دراپ 

متر در بالاي  سانتي 50اي به طول تور بدمينتون با طناب با فاصلة  اين آزمون نوار پارچهدر . دراپ است

 كناريو  ييو در بخش جلو ينمتر در سمت چپ زم يكمتر در  يكتور محكم نصب شده و چهار مربع 

و تلاش  گيرد يخود قرار م ينمقابل و در سمت راست زم ينشونده در زم آزمون. شود رسم مي ينزم

 ةاز محدود است، شده  بلند به سمت او ارسال يسسرو يلةوس هرا كه توسط آزمونگر ب ييها توپ كند يم

. است يكو  دوچهار، سه، يب ترت ها به مربع يازامت. شده ارسال كند طناب و تور به مناطق مشخص ينب

رسم  يها ج از بخشخار ياما اگر به مناطق شود، ميضربه تكرار  ،طناب بخورد ياتور  ةچنانچه توپ به لب

كوتاه، هر  يسمشابه آزمون سرو. گيرد يتعلق نم يازيطناب عبور كند، امت ياز بالا يد ياشده فرود آ

  .اجرا كرد يكوشش را به شكل متوال 10و سپس  اشتد يشيدو كوشش آزما يآزمودن

 ييآزمون توانا ينا ):1949؛ فرنج و استالتر، 1941اسكات ( يفورهند فرانسو يرزمون تاس كلآ

 يبرا. كند يگيري م مقابل اندازه ينزم يبه انتها ينزم يفورهند را از انتها يرضربات تاس كل ياجرا

 يدهتور كش موازاتبه  ،متر فاصله دارد 26/4متر كه از تور  43/2به ارتفاع  يآزمون ابتدا طناب ينا ياجرا

آزمونگر در . گيرد يدوبل قرار م يسو خط سرو ينزم يدر محل تقاطع خط مركز يآزمودن. شود مي
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ارسال  ينزم ييرا به دو طرف انتها يسو ضربات سرو گيرد ميبلند قرار  يسسرو ةمقابل در منطق ينزم

كه  يخود را به شكل يركل ستا ةرساند و ضرببخود را به محل فرود توپ  يدبا شونده مي و آزمون كند يم

با  ينزم يچهار منطقه در انتها. اجرا كند يد،شده فرود آ يينطناب عبور كرده و در مناطق تع ياز رو

تا خط  يي، خط انتها)يازيامت 3 ةمنطق( ينزم ييتا خط انتها ينخارج از زم متر يسانت 61فواصل 

 61 ةبه فاصل يتا خط بعد يي، از خط انتها)يازيامت 5 ةمنطق( متر يسانت 76 ةدوبل به فاصل يسسرو

آخر  ةجلوتر خط منطق متر يسانت 106از خط منطقه قبل  يتو در نها )يازيامت 4 ةمنطق( متر يسانت

  . و اجرا همانند آزمون فورهند دراپ است يازدهيموارد امت يرسا. شود رسم مي) يازيامت 2 ةمنطق(

در هر چهار  يدهيازامت يها ياسبودن مق يكسانبا توجه به  ي،كل ةنمر يك يجادمنظور ا به يتنها در

 .شدعنوان نمرة كل عملكرد فرد محسوب  و بههر فرد در چهار آزمون محاسبه  هاي هنمر يانگينآزمون، م

كه ) 2006(و گاردنر و مور ) 2005(و همكاران  ينمارت يشنهادهايبنا به پ: آزمون انتقال تحت فشار

 يواقع يطشرا يابيعملكرد را در ارز يعنيتي .اس.پي يقاتوابسته در تحق يرمتغ يحروش سنجش صح

همان  يا يرونياعتبار ب يشعنوان كردند كه به افزا يباز يها و سپس آماره برداري يلمف يقمسابقه از طر

حاضر از آزمون انتقال تحت فشار استفاده  يق، در تحق)24، 25( شود منجر مي يزها ن يافته پذيري يمتعم

را ثبات عملكرد در مواجهه با  يادگيري يها يژگياز و يكي يزن يحركت يادگيري انمتخصص. )36( شد

 يادگيري يژگيو ينتواند ا مي يخوب كه بهي را اند و آزمون و پرفشار عنوان كرده يزبرانگ چالش يطشرا

در اين شيوه آزمون . )36، 37(اند  كردهرفي ، آزمون انتقال تحت فشار معكند يابيرا ارز يمهارت حركت

 ينهمچن. شود برداري بررسي مي يلمفانتقال، عملكرد ورزشكار به شكل شرايط واقعي مسابقه از طريق 

فشار  يشمنظور افزا از دو راهبرد به) 2009(و لام و همكاران ) 2013(بالك و همكاران  يشنهادبراساس پ

حاضر  يقكه در تحق ياول از فرد متخصص يوةدر ش. )36( شد استفاده خواهد زشكارانور ةشد ادراك

تا هنگام آزمون انتقال  شدخواسته  بود، )مربي درجه يك فدراسيون بدمينتون( دانشگاه ينتونبدم يمرب

 يگفته شد كه افراد مستعد برا يزكنندگان ن و به شركت باشد در سالن محل آزمون حضور داشته

كنندگان گفته شد كه در صورت كسب  در راهبرد دوم به شركت. شوند ميدانشگاه انتخاب  يمت يناتتمر

 يادداري،نسبت به جلسات آزمون اكتساب و  ينتونبدم يها مهارت ياختصاص يها نمرات بالاتر در آزمون

 1 ينتوندرس بدم يينها ةنمره از نمر يك تر، يفهزار تومان پاداش و در صورت كسب عملكرد ضع 10

 ينو همچن يرقابت يطشرا يجادمسابقه و ا يبرگزار يتذكر است ماه يانشا. شد هدآنها كسر خوا
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 يطحداكثر شرا يجادمنظور ا ، اما بهكند يم يجادا و پرفشار را از استرس يطها، شرا ياز باز برداري يلمف

  .استفاده شد يزن مذكور يپرفشار از راهبردها

استاندارد و  يطبا شراانفرادي  ةمسابق 20 يآزمون انتقال تحت فشار شامل برگزاردر مطالعة حاضر، 

 10(و كنترل ) نفر 10( يشگروه آزما يكنانباز ينب) ينتونبدم يجهان يونفدراس ينمطابق قوان( يواقع

مسابقات، چهار  يندر ا. برگزار كرددو مسابقه با افراد همسطح خود  يكنهر باز كه يبه شكل ،بود) نفر

  يلمف يلةوس هب ينتونبدم يكنانعملكرد باز يبردار يادداشت يلتحل يقاز طر ينتونبدم يمهارت اختصاص

عملكرد  ليلمنظور تح روش به يناز ا يراخ يها در دهه ياريبس انمحقق. شد يابيآنها ارز ياز باز

از  پس .)38-40(اند  استفاده كرده ينتونبدم يژهو به يراكت يها مسابقات ورزش يطدر شرا يكنانباز

 يرقابت يها ياز باز يبردار يلمف يلةوس هب ينتونبدم يكنانعملكرد باز يبردار يادداشت يلوتحل زيهتج

 ينتونبدم يباز ياختصاص يلوتحل يهمطالعات تجز يشنهاديپ يها صخپرفشار، از شا يطشرا دراجراشده 

و همكاران  مكوئيستو بلو) 2011و  2008(، چن و چن )2013(و همكاران  يسنو ياناز جمله اب

و  2، ضربات مؤثر1از جمله درصد ضربات موفق ييها شاخص انمحقق ينا. استفاده شد) 2001و  1998(

عنوان  به يدر طول باز ينتونرا در ضربات مختلف بدم يكنانباز 3يراجباريغ يخطاها ياضربات ناموفق 

بوده  يباز ينزم ةحدودكه در م تاس يضربات موفق ضربات. اند در نظر گرفته يشاخص عملكرد اختصاص

 يرا برا يفحر و شود ميبه مناطق هدف زده  ياشده  يازمنجر به امت يااست كه  يو ضربات مؤثر ضربات

شده در  بر كل ضربات زده يمضربات تقس ينمجموع هر كدام از ا. كند ميرو  همشكل روب اپاسخ دادن ب

 . )41، 42(كند  يم ييندرصد ضربات موفق و مؤثر را تع ي،طول باز

از  يكه فشار يطيدر شرا يكناست كه باز يشامل ضربات ياجباريرغ يخطاها ياضربات ناموفق 

 يرونب ياضربه به تور  ينو همچن( يرمنتظرهغ دقت يناقص و ب يضربات يست،او ن يبر رو يفجانب حر

، 44(شود  مي نجرم يفگيري حر يازكه به امت كند يرا اجرا م )يستفرد ن يرو يكه فشار يزمان ينزم

درصد  يازامت يدرصد ضربات موفق و مؤثر منها يازاتعملكرد فرد از حاصل جمع امت يكل ةنمر .)43

در . است شده أييدمطالعات ت ينا  روش در تمامي ينا يابدرون ارز ياييپا. ضربات ناموفق محاسبه شد

آزمونگر و ثبت درصد  يك يلةوس هب يكنانباز يباز يلمف ةمشاهد يقها از طر شاخص ينحاضر، ا ةمطالع

 يكدگذار يحاضر، دو باز ةمطالع يابدرون ارز ياييپا أييدمنظور ت به. انجام گرفت مذكور يها شاخص
                                                           

1. Successful shots 
2. Effective Shots 
3. Unforced Errors  
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 يهمبستگ يبضر يقاز طر ياييشده و پا يلوتحل يهتجز يابدو هفته توسط ارز ةشده و در فاصل

  . )43، 45( دست آمد كه مقدار قابل قبول است هب 83/0كه مقدار  شدگيري  اندازه) ICC( يگروه درون

 ينتأثير تمر يخود كه به بررس ةگيري مطالع يجهدر نت) 2003( يناردو ما تلول: ارزيابي ذهني

كردند كه شكل  يشنهادپرداخته بودند، پ يكتكر يكنانشناختي بر عملكرد باز روان يها مهارت

 يجنتا يرو تفس يينگر در تب عامل مداخله يكتواند  مي) ينيع يا يذهن يابيارز(گيري عملكرد  اندازه

فرد از  يذهن يرند كه براساس تفسا شناختي حالات روان يشرفتشكست و پ يت،چراكه موفق شود، دقلمدا

قابل مشاهده  يمصورت مستق به ينيع يها يابيدر ارز يادراكات فرد ينخود است و ا يعملكرد انفراد

در  ينيو ع نيذه يابيگيري و ارز شود كه از هر دو شكل اندازه مي يشنهادپ ياًقو يجهدر نت. يستندن

آزمون انتقال تحت  يانحاضر در پا يقدر تحق يجهدر نت. )19( مداخلات، استفاده شود ياثربخش يبررس

در طول را كه خود  ياز عملكرد كل يتخود و رضا يشرفتپ يزانكنندگان خواسته شد م فشار، از شركت

 يكبراساس  ،)يدر چهار مهارت اصل يژهو هب(گرفته   انجام قابتيمداخله و در مسابقات ر-يآموزش ةدور

 روش در مطالعات يناز ا. كنند يابيارز) يعال ياربس( 10تا ) يفضع يليخ(صفر  هاي هشامل نمر ياسمق

  .)26، 46( استفاده شده است يورزش يتعملكرد و موفق يذهن يابيارز يمنظور بررس به يمتعدد

  روش اجرا
كنندگان  شركت يو كنترل، تمام يشكنندگان در دو گروه آزما شركت يتصادف يگزينيپس از جا

دراپ ير و كوتاه و بلند فورهند، تاس كل يسسرو از جمله ينتونبدم ياختصاص يها تحت آموزش مهارت

مراحل . قرار گرفتند ي،ا يقهدق 90 ةدو جلس يا هفته، ماه هجلسه در طول س 24شات در مدت زمان 

جلسات سوم و چهارم تاس دو جلسة اول سرويس كوتاه و بلند، : شكل بود ها بدين آموزش اين مهارت

دقيقه به تمرين  30وچهارم هر جلسه  كلير، جلسات پنجم و ششم دراپ شات، جلسات هفتم تا بيست

هاي اختصاصي بدمينتون  اين چهار مهارت اختصاص داشت و در ادامه زمان جلسة آموزش ساير مهارت

درايو، پوش، دفاع اسمش از جمله نت فورهند و بك هند، اندرهند كلير فورهند و بكهند، اسمش، 

فورهند و بك هند، حركات پا و جايگيري، البته شايان ذكر است كه در تمام جلسات هفتم تا 

دقيقة اختصاصي كه به تمرين اين چهار مهارت اختصاص داشت، در آموزش  30غير از  وچهارم به بيست

ي پايه و زيربنايي شروه و اجراي ها هاي جديد نيز اين چهار مهارت با توجه به اينكه مهارت ساير مهارت

براي مثال هنگام آموزش . شدند ناپذيري همچنان تمرين مي شكل اجتناب  ها هستند، به ساير مهارت

هاي تاس و سرويس بلند و هنگام آموزش نت  ضربة آندهند ضربة دراپ، هنگام آموزش اسمش، مهارت
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 ينتمر يافتة مداخلات سازمانيش، اگروه آزمهمين دوره و در در . شد سرويس كوتاه، تمرين مي

 ي،ذهن يرسازي، تصو)يزشيو انگ يآموزش( يخودگفتار يني،گز شامل هدف يشناخت روان يها مهارت

  شركت. اجرا شد) شيبخ يو انرژ يساز رامآ( يختگيكنترل برانگ يكنترل توجه و راهبردها يناتتمر

 يها مهارت ياختصاص يناتشروع تمرقبل از  يقهدق 20دو جلسه در هفته هر جلسه  يشگروه آزما

را اجرا  يشناخت روان يها مهارت ياختصاص يناتجلسه تمر 24مجموع  در ماه، 3و به مدت  ينتونبدم

 يشناخت روان يها مهارت ينتمر برنامة ينراهبردها در تدو ينانتخاب ا ياستدلال علم. كردند

 يتشناختي مؤثر در موفق و روان يذهن يها مهارت يپژوهش ياتحاضر، براساس ادب  پژوهش) يت.اس.يپ(

و  يزشنفس، انگ تمركز، اعتمادبه يذهن يها نقش مهارت ةدهند كه نشان )1- 4( ينتونبدم يكنانباز

 يكه راهبردها) 1995( يلورت يذهن يها تمدل مهار ينو همچن يختگي استو انگ يجانه يمتنظ

 يو ساختار يزيولوژيكيف ي،جسمان يها يازمنديرا براساس ن يورزش ةهر رشت يازشناختي مور ن روان

   .)47(انجام گرفت كرده است،  يينتع

با همان شدت و  يشگروه آزما يكيتاكت-تكنيكي يناتهمان تمر يقاًدق يزنما ن گروه كنترل مداخله

از شروع  يشمداخلات پ يگروه در محتوا ينكردند و تنها تفاوت ا اجرارا  يمراحل آموزش يبترت

قبل از شروع  يقهدق 20جلسه،  24در  يشهمانند گروه آزما يزگروه ن ينكنندگان ا شركت. بود يناتتمر

در مورد  ياطلاعات ينو همچن ينتونبدم يو جهان المللي يندر مورد مسابقات برا  ييها آموزش يناتتمر

و  يكيآنتروپومتريزيولوژيكي، ف هاي يژگياز جمله و ينتونبدم يو خارج يمطرح داخل يكنانباز

 . )48( كردند يافتدر ينتونبدم يكنانباز يومكانيكيب

 يافتدر يا مداخله گونه يچكه در آن ه رفگروه كنترل ص يجا نما به استفاده از گروه كنترل مداخله

هاوثورن  است كه ممكن است به اثر يت.اس.يپ يقبل يها پژوهش يشناخت روش هاي از ضعف كنند، ينم

، 25(مواجه سازد  يجد يدرا با ترد  پژوهش ياعتبار درون يجهو در نت ودكنندگان منجر ش در شركت

  .دهد مي شانرا ن يقتحق يطرح كل 1جدول ). 20
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  طرح كلي تحقيق. 1جدول 

 

 ياجرا براي ي رامتفاوت هاي مدل انمتخصص :تي.اس.مراحل و شيوة اجراي مداخلات تمرينات پي

 يا مرحله آنها مدل سه ترين يكه كاربرد اند كردهارائه ) تي.اس.پي( يشناخت روان يها مداخلات مهارت

 ينمطابق دستورالعمل ا. )6، 9(است ) 2008( يدكو برتون و ر) 2011(و گولد  ينبرگوا يشنهاديپ

  ها آزمون
  
  
  
  ها گروه

  
  

ارزيابي 
متغير 
  همپراش

هاي  دورة مداخلة مهارت
 3شناختي به مدت  روان

  ماه
  ها  آزمون

مرحلة 
  آموزش

مرحلة 
  اكتساب

مرحلة 
  كاربرد

آزمون 
  اكتساب

آزمون 
  يادداري

72 
ساعت 
بعد از 
  اكتساب

 آزمون
انتقال 

  تحت فشار
ساعت  72

بعد از 
  يادداري

ارزيابي 
ذهني 
  عملكرد

در پايان (
آزمون 
  )انتقال

2 
  جلسه

  

10 
  جلسه

  

12 
  جلسه

  

ش 
ماي
 آز
روه

گ
)

20
فر
ن

(  

  
ارزيابي توانايي 
تصويرسازي 

وسيلة  ذهني به
پرسشنامه 

)MIQ-R(  

 يها آموزش مهارت ناتيتمر
دو جلسه در  ي بدمينتوناختصاص

به مدت  قهيدق 90 يا هفته جلسه
  ماه 3
 5شناختي شامل  روان خلاتامد

 ،يرسازيتصو ينيگز راهبرد هدف
 ،يخودگفتار ،يختگيكنترل برانگ

مجموع در  كنترل توجه، ناتيتمر
 20جلسه به مدت  جلسه و هر 24
قبل و در حين تمرينات  قهيدق

  تاكتيكي- تكنيكي

ميانگين نمرات حاصل از 
چهار آزمون سرويس 

تاس كوتاه، بلند، دراپ و 
  - كلير
  

تحليل 
بردار يادداشت

ي عملكرد 
رقابتي با ايجاد 

  شرايط ويژه

بررسي 
ي ميزان انفراد

پيشرفت در 
هاي  مهارت

اختصاصي 
  بدمينتون 

خله
مدا

رل 
كنت

وه 
گر

 
ما 
ن

)
20

فر
ن

(  
  
 
 گروه مشابه

  آزمايش

 مسابقات مورد در هايي آموزش
 بدمينتون جهاني و يالملل نيب
 مورد در اطلاعاتي همچنين و

 و داخلي مطرح بازيكنان
 جمله از بدمينتون خارجي
فيزيولوژيكي،  هاي ويژگي

. بيومكانيكي و آنتروپومتريكي
 دقيقه 20 جلسه، 24شامل 
تمرينات  شروع از قبل

  اختصاصي

  
  

  مشابه گروه آزمايش
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: مرحله اجرا خواهد شدسه در  شناختي نهاي روا تتمرين مهار ةبرنام ي،ورزش يشناس روان انمتخصص

  . اجرا ياكاربرد  ةمرحل .3و اكتساب  ةمرحل .2يي، آموزشي يا آشنا ةمرحل .1

 برها  مهارت ينا يتأثيرگذار يشناختي و چگونگ هاي روان و كاربرد مهارت يتاول اهم ةدر مرحل

ورزشكاران  يشتراست كه ب يلدل ينمرحله بد ينا يتاهم. شود مي يانب يفرد يتو موفق يعملكرد ورزش

 يها مهارت ةو توسع يورزش يها مهارت يو اجرا يادگيريدر بهبود  يشناخت روان يها از نقش مهارت

 دو جلسه اطلاعات عمومي يط و در مرحلة آموزش،حاضر  ةدر مطالع .يستندخود آگاه ن يازموردن يذهن

 يقاز طر يدر بهبود عملكرد ورزش يذهن/شناختي روان يها مهارت ياثرگذار ينقش و چگونگ در مورد 

 يكه استفاده از راهبردها يزبان ورزشكاران از ياگذشته  ياز مسابقات ورزش يواقع يها مثال ةارائ

موجب شكست و  يذهن يها كه فقدان مهارت يكنانيباز ياآنها شده  يتشناختي موجب موفق روان

با  در ادامه. كنندگان قرار داده شد شركت يارمسابقه شده بود، در اخت يكعملكرد نامناسب آنها در 

 يها گذشته و نقش مهارت يورزش يو عملكردها تمسابقا يمنظور بررس كنندگان به شركت يبترغ

 يشمنظور افزا به يتعامل يطيآنها، تلاش شد تا مح يتعدم موفق يا يتشناختي در موفق روان/يذهن

  .)6، 9( و علاقه فراهم شود يزهانگ

هاي  هاي يادگيري مهارت ها و تكنيك تمركز بر روي استراتژي) اكتساب(دوم  ةدر مرحل

. شود ميهاي افراد، در نظر گرفته  هاي تمرين متناسب با نيازمندي و برنامه شود ميمعطوف  شناختي روان

 دشناختي در عملكر روان يها گيري از مهارت استفاده و بهره يكنندگان چگونگ مرحله شركت يندر ا

 ةراهبرد بست پنجهر كدام از  ينكهپس از ا، مرحله يندر ا در مطالعة حاضر و. گيرند فراميخود را 

كنندگان قرار گرفت كه  شركت ياردر اخت يموزشآ يتي آموزش داده شد، بروشورها.اس.پي ياختصاص

كنندگان  شركت زا ينهمچن. ه بودداده شد يحاز راهبردها در آن توض يكهر  يخلاصه مطالب كاربرد

 ينا يساز يبه شخص يذهن يها مشاور مهارت يبروشورها و با همكار ينا براساسخواسته شد كه 

و  گزيني هدف يمثال در دو بروشور آموزش يبرا. خود اقدام ورزند يازهايراهبردها متناسب با ن

 يخودگفتار اراتعب ينو همچن يا يجهو نت اينديفر ي،از اهداف عملكرد يكامل فهرست ي،خودگفتار

 ينتونو استاد بدم يذهن يها مشاور مهارت يكه با همكار ينتونبدم ياختصاص يزشيو انگ يآموزش

 يازهاكنندگان خواسته شد كه متناسب با ن فراهم شده بود، از شركت) ينتونبدم يكدرجه  يمرب(كلاس 

 يذهن يها تمشاور مهار يوردنظر را با همكارم ييراتو تغكنند از آنها را انتخاب  يخود، برخ يطو شرا

  .)9( انجام دهند
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شده از طريق تمرين و  شناختي آموخته هاي روان مهارت) كاربرد و اجرا ةمرحل(سوم  ةدر مرحل

زمان و  يازمندمرحله نسبت به مراحل قبل ن ينا. كنند شرايط واقعي مسابقه پيشرفت ميسازي با  هشبي

شناختي از طريق  هاي روان چراكه در اين مرحله تمركز بر خودكار شدن مهارت يشتري است،تلاش ب

در شرايط  خواهد ميهايي است كه ورزشكار  سازي مهارت و شبيه ذهنيهاي  پرآموزي، تركيب مهارت

  . كندمسابقه، استفاده واقعي 

 ينهر كدام از راهبردها، به استفاده و تمر يساز يكنندگان پس از شخص حاضر شركت پژوهشدر 

راهبردها  ينا يقبا تلف ينجلسات و همچن يدر ابتدا يذهن يها مشاور مهارت ييآنها با نظارت و راهنما

 يطشرا يجادبا هدف ا ينهمچن. پرداختند يقهدق 90در طول زمان  ينتونبدم تصاصياخ يها با مهارت

مرحله  يندر طول ا يكلاس ها و مسابقات درون يمسابقه، باز يطشرا يساز يهزا و شب پرفشار و استرس

 يطرا به شرا شده آموختهشناختي  روان يها گيري از مهارت بهره ةنحو بتوانند كنندگان شركتاجرا شد تا 

 يلرقابت تبد ينح يها  يناز روت يها خودكار شده و به جزئ مهارت ينا يجتدر توسعه دهند تا به واقعي

نما نيز  كلاسي براي گروه كنترل مداخله ها و مسابقات درون البته اين شرايط يعني برگزاري بازي( شوند

كه در صف منتظر نوبت خود  كنندگان آموزش داده شد هنگامي به شركت ي،به شكل اختصاص). اجرا شد

تاس  يا يسمانند سرو( ينتونبدم ياختصاص يها مهارت ياجرا يندر ح يا ندمهارت بود يك ياجرا يبرا

 يبرا. استفاده كنند) يت.اس.يپ( شده سازي شخصي يشناخت روان يها مهارت ينات، چگونه از تمر)يركل

 و اينديهر جلسه اهداف فر يخواسته شد برا كنندگان شركتبلند، از  يسمهارت سرو يمثال، در اجرا

نامطلوب  يعضلان يها تنش يقسپس قبل از شروع حركت با تنفس عم. خود را مشخص كنند يلكردمع

از  ينتمركز و همچن يشافزا منظور بهنشانه  يها و واژه يآموزش ي، از عبارات خودگفتارهندرا كاهش د

ضربه، استفاده  يواقع يضربة اجراشده، قبل از اجرا يرسازيتصو ياو  يندفرا يزآم يتموفق يرسازيتصو

 ةشد يساز ينامطلوب، از عبارات شخص يجةضربه هم و در صورت حصول نت يپس از اجرا. كنند

حالات  يلو تعد نفس اعتمادبهو  يزشانگ يشمنظور افزا به يشرط اندازهاي راهو  يزشيانگ يخودگفتار

  .)49-51(استفاده كنند  يجاني،ه

 يت.اس.يپ يا مرحله مورد استفاده در مدل سه يشناخت روان يراهبردها يبترك ةنحو 2جدول  در

استفاده از  يبشده، تعداد جلسات هر راهبرد، ترت استفاده هاي يكو تكن يمطالب آموزش يهمراه محتوا به

براساس آنها  ناختيش روان هاي يككه راهبردها و تكن ييها و منابع و مدل يشناخت روان يراهبردها

 .داده شده است يحشدند، به شكل كامل توض ينتدو



 309 ...                            يكنانو انتقال تحت فشار باز يادداري شناختي بر عملكرد، روان يها مهارت ينتمر تأثير

 

  شناختي تعداد جلسات، زمان ارائه و محتويات بستة اختصاصي تمرين مهارت هاي روان. 2جدول 

  
   

                                                           
1. SMARTER (Specific, Measureable, Agreed, Realistic, Time based, Evaluate, Recorded) 
2. 4T (Tought recognition, Tought stoppage , Tought questioning, Tought replacement) 

دها
هبر

را
  

مرحلة 
  اكتساب

مرحلة 
  كاربرد

  )اجرا(
  ها محتواي مطالب آموزشي و تكنيك

منابع 
تدوين 
  برنامه

دف
ه

 
ني

گزي
  

  

 جلسه 3

جلسات (

سوم و 

  )چهارم

  

  جلسه 22

جلسات (

تا  ومس

  )وچهارم يستب

تدوين . 2يني، گز هدفاثربخشي و مزاياي . 1

شده و مختص  انواع اهداف شخصي

هاي بدمينتون از طريق اصول  مهارت

طراحي . 4، 1)اسمارتر(يني مؤثر گز هدف

شناختي دستيابي  راهبردهاي تكنيكي و روان

خطاهاي رايج در . 5به اهداف شخصي و 

   .ينيگز هدف

گولد 

)2010( ،

واينبرگ 

و گولد 

)2011(  

)6 ،52(  

ري
فتا

دگ
خو

  
جلسه  3

جلسات (

پنجم و 

  )ششم

  جلسه 19

جلسات (

تا  ششم

  )وچهارم يستب

آموزشي، (نقش و تأثير انواع خودگفتاري . 1

يف تضعدر تسهيل يا ) انگيزشي، منفي

طراحي عبارات . 2عملكرد و يادگيري، 

شدة خودگفتاري آموزش و  سازي يشخص

 .3 ينتون،هاي بدم مختص مهارتانگيزشي 

افكار، توقف  ييشامل شناسا تي 4تكنيك 

و  يده بردن افكار و شكل يرسؤالافكار، ز

 ياندازها گيري از راه با بهره 2افكار يگزينيجا

و  يآموزش يشده و خودگفتار يشرط

منظور مقابله با افكار منفي و  به يزشيانگ

چگونگي استفاده از عبارات . 5غيرمنطقي و 

بهبود  منظور شده به خودگفتاري شخصي

  .هاي ذهني مهارت

 ينسر،ز

بانكر و 

 يليامزو

)2010( ،

برتون و 

 يدكر

)2008(  

)9 ،51(  
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  شناختي تعداد جلسات، زمان ارائه و محتويات بستة اختصاصي تمرين مهارت هاي روان .2ادامة جدول 

  

                                                           
1. PETTLEP 
2. 3R (Recognition, Regoruping, Refocusing)  

دها
هبر

را
  

مرحلة 
  اكتساب

مرحلة 
  كاربرد

  )اجرا(
  ها محتواي مطالب آموزشي و تكنيك

منابع 
تدوين 
  برنامه

زي
سا
وير

تص
  

  
  
  

جلسه  5
 جلسات(

هفتم و 
  )هشتم

  
  
  

  جلسه 16
جلسات (

تا  نهم
 )وچهارم يستب

نحوة تأثير تصويرسازي بر عملكرد، يادگيري . 1
هاي تصويرسازي  ويژگي. 2هاي حركتي،  مهارت

نماي تصويرسازي . 3، )يريپذ كنترلوضوح و (
كاركردهاي تصويرسازي . 4، )بيروني- دروني(

بهبود توانايي تصويرسازي . 5، )انگيزشي- شناختي(
شده و مختص  از طريق تدوين برنامة شخصي

مينتون شامل تمرينات بهبود وضوح هاي بد مهارت
هاي مرور ذهني اجراهاي  يري، تكنيكپذ كنترلو 

هاي شخصي و  وسيلة فيلم موفق قبلي خود به
آميز حركات در حال اجرا و  يتموفقتجربة اجراي 

مسابقات آينده، اجراي جزئي حركات همراه 
سازي هرچه بيشتر شرايط  تصويرسازي و شبيه

  1پرقابت بر مبناي مدل پتل

  
و  يليو
 ينليفگر

2010( ،
و  ينبرگوا

گولد 
)2011(  

)29(  

جه
 تو
رل

كنت
ت 

ينا
مر
ت

/
كز
مر
ت

  
  
  

جلسه  6
 جلسات(

  )نهم و دهم

  
  

  جلسه 11
جلسات (

تا  چهاردهم
وچهارم يستب

( 

هاي توجه، توجه  سبك(مفاهيم پايه در توجه . 1
تدوين برنامة . 2، )انتخابي، انسداد تحت فشار

علائم  مقابله با عواملشدة  سازي يشخص
ي دروني و بيروني با استفاده از پرت حواس
موقتي افكار،  كنار گذاشتنهاي مانند  تكنيك

هاي  غيرمنطقي، استفاده از واژه/توقف افكار منفي
. 3سازي،  يهشب، مرور ذهني و اندازها راهنشانه و 

شامل  آر سه يكتكنوسيلة  بازيابي تمركز به
مجدد  يبند ت، گروهپر عوامل حواس ييشناسا

بر اكنون از طريق  2افكار و تمركز مجدد
تمرين تمركز بر . 4خودگفتاري و تنفس عميق و 

  .جدول

ويليامز، 
نايدفر، 

ويلسون، 
سگال 

)2010( ،
برتون و 

 يدكر
)2008(  

)50(  
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  شناختي تعداد جلسات، زمان ارائه و محتويات بستة اختصاصي تمرين مهارت هاي روان. 2ادامة جدول 

  

  هاي آماري پژوهش روش

هاي  هاي آماري در دو سطح توصيفي و استنباطي و از آزمون ها از روش وتحليل داده يهمنظور تجز به

. استفاده شد 20 ةاس نسخ. اس. يپ. افزار آماري اس ها با استفاده از نرم آماري متناسب با مقياس داده

. شدمعيار استفاده  فهاي توصيفي گرايش مركزي و انحرا در ابتدا براي بررسي وضعيت توصيفي، شاخص

و تحليل ) ميكس آنوا(يانس مركب وار يلهاي آمار استنباطي از آزمون تحل در ادامه در بخش روش

 ياتادب ينكهبا توجه به اهمچنين . استفاده شد هاي تحقيق متناسب با فرضيه) آنوا(واريانس ساده 

متفاوت  يكديگرافراد با  يذهن يرسازيتصو يينشان داده است كه توانا يورزش يشناس پژوهش در روان

 است) تي.اس.پي(شناختي  روان يها مهارت يناتتمر يدر اثربخش يرگذارشاخص تأث يك ينبوده و همچن

 ةنظرشدتجديد ةكنندگان دو گروه توسط پرسشنام شركت يذهن يرسازيتصو يينمرات توانا، )29(

تا در صورت  و مقايسه شد گيري اندازه) 1997( ينهال و مارت )MIQ-R(تصويرسازي ذهني حركت 

دها
هبر

را
  

مرحلة 
  اكتساب

مرحلة 
  كاربرد

  )اجرا(
  ها محتواي مطالب آموزشي و تكنيك

منابع 
تدوين 
  برنامه

ي 
تگ
يخ

انگ
يم 

نظ
ت

)
رام

آ
 

ساز
شي

 بخ
ژي

انر
 و 
ي

(  

  
  

جلسه  5
جلسات (

يازدهم و 
  )دوازدهم

  
  

  جلسه 5
جلسات (

تا  بيستم
 )وچهارم يستب

تمايز و رابطة بين مفاهيم انگيختگي، استرس . 1
هاي كاهش انگيختگي  يكتكن. 2و اضطراب، 

ينگ، سنتر يا يقعم تنفس ازحد شامل يشب
اندازهاي  همراه با ايجاد راه بخش آرامي سازيرتصو

هاي  تكنيك. 3شرطي، خودگفتاري، موسيقي، 
بخش  يانرژافزايش انگيختگي شامل تنفس 

اندازهاي شرطي، استفاده از  همراه راه به
بخش، خودگفتاري انگيزشي،  يانرژتصويرسازي 

وسيلة  شناختي به كاهش اضطراب . 4موسيقي، 
يا همان رويكرد بازسازي . 4 تكنيك چهار تي و

تفسير و ارزيابي مثبت از علائم افزايش 
وسيلة افزايش  انگيختگي و اضطراب به

پذيري هيجانات و  نفس و كنترل اعتمادبه
  . رويدادها

 يليامزو
)2010(، 

برتون و 
 يدكر

ه ،)2008(
نتون، ا

توماس و 
ملاليو 

)2009(  
)53(  
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) 2001(كالو و همكاران  .)6به نقل از منبع (عنوان يك متغير همپراش در نظر گرفته شود  تفاوت به

منظور  به ينتونبدم يكناندر باز يرسازيتصو ييتوانا يناييو ب يهر دو عامل جنبش ايرا بر 16برش  ةنقط

برش و  ةعنوان نقط ملاك به ينا يزحاضر ن يقدر تحق. در نظر گرفتند يرسازيتصو يناتحضور در تمر

  ).29به نقل از منبع ( در نظر گرفته شد يرسازيتصو يناتملاك حضور افراد در تمر

  

  هاي تحقيق نتايج و يافته
و  يورزشفعاليت سن و سابقة  شناختي جمعيتهاي  ترتيب ويژگي به 4و  3در ابتدا و در جداول 

و  يشهر دو گروه آزما هاي اكتساب، يادداري، انتقال و ارزيابي ذهني آزمون هاي توصيفي ين نمرههمچن

 .است  شده  داده يشنما نما كنترل مداخله

گروه تفكيك كنندگان به ورزشي شركت فعاليت سابقة و سن معيار انحراف و ميانگين. 3 جدول  

  )سال(سابقة فعاليت ورزشي   )سال(سن   رمتغي
  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  شاخص

  37/1  00/6  63/1  45/22  گروه آزمايش

  11/1  90/5  12/2  90/22  گروه كنترل مداخله نما

 
هاي اكتساب، يادداري، انتقال تحت فشار  هاي دو گروه در آزمون نمره معيار انحراف و ميانگين .4 جدول

 و ارزيابي ذهني 

 

كنندگان دو گروه قبل از شروع مداخله و اينكه از  منظور مقايسة توانايي تصويرسازي شركت به  

گيري از تمرينات  منظور بهره به) 16نمرة (مقياس بينايي و جنبشي  حداقل نمرة لازم در هر دو خرده

ه در هر دو مقياس هاي دو گرو تصويرسازي برخوردار باشند، با استفاده از آزمون تحليل واريانس ميانگين

 .گزارش شده است 6و  5مقايسه شد كه در جداول 

  آزمون  
  
  گروه

انتقال تحت فشار   يادداري  اكتساب
  ارزيابي ذهني  (%)

انحراف   ميانگين
  استاندارد

انحراف   يانگينم
  استاندارد

انحراف   ميانگين
  استاندارد

انحراف   ميانگين
  استاندارد

  94/0  5/7  87/2  55/52  45/0  13/3  50/0  23/3  گروه آزمايش
گروه كنترل 

  نما مداخله
87/2  37/0  75/2  30/0  4/50  1/2  8/6  00/1  
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  گروه تفكيك توانايي تصويرسازي جنبشي و بينايي به معيار انحراف و ميانگين. 5 جدول
 تصويرسازي جنبشي تصويرسازي بينايي متغير
 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين شاخص

72/20 گروه آزمايش  44/0  04/21  71/0  

نما گروه كنترل مداخله  96/20  63/0  86/20  59/0  

 

كنندگان مطالعة حاضر بالاتر  هاي شركت شود، ميانگين نمره مشاهده مي 5طوركه در جدول  همان  

مقياس  در دو خرده 16 ازتر  يينپااي  نيز نمره كننده شركتيك از افراد  يچهاز حداقل نمرة است و 

 .تصويرسازي نداشتند

توانايي تصويرسازي واريانس مقايسة دو گروه در تحليل نتايج. 6 جدول  

  
مجموع   منبع

  مجذورات
درجة 
  آزادي

ميانگين 
 F  مجذورات

سطح 
  معناداري

اندازة 
  اثر

تصويرسازي 
  بينايي

  004/0  70/0  14/0  04/0  1  04/0  گروه

        430/0  38  34/16  خطا
          39  46/11  كل

تصويرسازي 
  جنبشي

  001/0  93/0  007/0  003/0  1  003/0  گروه
        430/0  38  34/16  خطا

          39  35/16  كل  
 

يك از  كنندگان دو گروه در هيچ دهد كه تفاوت معناداري بين شركت نشان مي 6نتايج جدول   

كنندگان هر دو گروه از سطح يكساني از  در نتيجه شركت. هاي تصويرسازي وجود ندارد مقياس خرده

 .شروع مداخلات تمرينات تصويرسازي برخوردار بودند منظور بهتوانايي تصويرسازي 

هاي اكتساب و  منظور مقايسة نمرات دو گروه پس از پايان دورة مداخله در آزمون در ادامه و به  

هاي  هاي دو گروه در آزمون منظور مقايسة نمره و به) مختلط(يادداري از آزمون تحليل واريانس مركب 

ي اين دو قبل از اجرا. استفاده شد) آنوا(تحليل واريانس  آزمونرزيابي ذهني، از تحت فشار و ا انتقال

بررسي فرضية كرويت توسط آزمون موخلي،  ،آزمون ينا هاي فرض يشپ منظور بررسي و تأييد آزمون به

نمرات  يعبودن توز يعيطب يبررسين و آزمون لو يلةوس هوابسته ب يرنمرات سه متغ يانسوار يهمگن
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كه ) P<05/0( كدام معنادار نبود يچه يجنتاشد و  يابي، ارزيروويلكآزمون شاپ يلةوس وابسته به يامتغيره

 . هاست تأييد مفروضه يانگرب

       
 هاي اكتساب و يادداري آزمون واريانس مركب مقايسة نمرات دو گروه در تحليل نتايج .7 جدول

 منبع
مجموع 
 مجذورات

درجة 
 آزادي

ميانگين 
 مجذورات

F 
سطح 
 معناداري

 اندازة اثر

03/0 اثر آزمون  1 03/0  61/2  18/0  06/0  

81/2 اثر گروه  1 81/2  65/6  014/0  15/0  

002/0 اثر تعاملي  1 002/  002/1  69/0  004/0  

 

، 8هاي دو گروه در جدول  با نگاهي به ميانگين. دهد كه اثر آزمون معنادار نيست نشان مي 7نتايج جدول 

تري در آزمون يادداري نسبت به آزمون اكتساب  دو گروه به شكل معناداري نمرات پايين شود كه هر مشخص مي

در مقابل، اثر گروه معنادار بود كه با توجه به اينكه اثر تعاملي هم . اند، اما اين كاهش معنادار نبوده است داشته

هر دو آزمون اكتساب و يادداري دهندة اين است كه مطابق نتايج جدول، گروه آزمايش در  معنادار نبود، نشان

بيانگر اثربخشي عبارت ديگر، نتايج  به). 8جدول (اند  نما، نمرات معنادار بالاتري داشته نسبت به گروه كنترل مداخله

 .است يشكنندگان گروه آزما شركت هاي بدمينتون عملكرد و يادگيري مهارتدر بهبود  يت.اس.يمداخلات پ

 
 هاي اختصاصي بدمينتون دو گروه  مقايسة ميانگين نمرات مهارت. 8جدول 

 انحراف استاندارد ميانگين آزمون گروه 

 آزمايش
23/3 آزمون اكتساب  50/0  
13/3 آزمون يادداري  45/0  

نما كنترل مداخله  
87/2 آزمون اكتساب  37/0  
75/2 آزمون يادداري  30/0  

  

. نمايش داده شده است 9نتايج تحليل واريانس ساده در مرحلة آزمون انتقال تحت فشار در جدول 

. ساده در آزمون انتقال تحت فشار نشان داد كه عامل اصلي گروه معنادار است واريانس تحليل نتايج

، مشخص 10هاي دو گروه در جدول  با بررسي ميانگين. آمده هم مقدار متوسطي است دست اندازة اثر به

نما به  ميانگين نمرات گروه آزمايش در آزمون انتقال تحت فشار از نمرات گروه كنترل مداخلهشد كه 
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هاي  يادگيري مهارتدر بهبود  يت .اس .يمداخلات پشكل معناداري بالاتر است كه بيانگر اين است كه 

 .يش در آزمون انتقال تحت فشار، مؤثر بوده استكنندگان گروه آزما شركت مينتونبد

 
 واريانس مقايسة دو گروه در آزمون انتقال تحت فشار  تحليل نتايج. 9 جدول

مجموع  منبع
 مجذورات

درجة 
 آزادي

ميانگين 
 F مجذورات

سطح 
 اندازة اثر معناداري

50/62 گروه  1 50/62  85/5  02/0  14/0  
40/405 خطا  38 68/10     
9/467 كل  39     

  

  مقايسة ميانگين نمرات دو گروه در آزمون تحت فشار. 10جدول 
 

 انحراف استاندارد ميانگين گروه متغير وابسته

 انتقال تحت فشار
30/50 گروه آزمايش  41/3  

نما گروه كنترل مداخله  80/47  10/3  

 

ارزيابي و مقايسة نمرات عيني دو گروه در سه آزمون وتحليل و  در نهايت و پس از مراحل تجزيه

منظور مقايسة ارزيابي ذهني دو گروه از ميزان پيشرفت خود  اكتساب، يادداري و انتقال تحت فشار، به

) انوا(نتايج آزمون تحليل واريانس ساده . استفاده شد) آنوا(پس از دورة مداخله، از آزمون تحليل واريانس 

كنندگان گروه آزمايش از ميزان رضايت و پيشرفت  ن داد كه ميانگين ارزيابي شركتاين آزمون نيز نشا

به شكل معناداري بالاتر از گروه كنترل ) 5/7(در عملكرد كلي خود پس از دورة آموزشي و مداخلات 

تي بر بهبود .اس.كه بيانگر اثربخشي مداخلات پي) P ،14/5) =38،1 (F>05/0( بود ) 8/6(نما  مداخله

كنندگان گروه آزمايش براساس ادراكات فردي و ذهني آنها در مقايسه  عملكرد و ميزان پيشرفت شركت

  . نما بود كنندگان گروه كنترل مداخله با شركت

 

  گيري بحث و نتيجه
بر عملكرد و ) تي.اس.پي(شناختي  هاي روان هدف كلي پژوهش حاضر ارزيابي اثربخشي تمرين مهارت

هاي  اين مطالعه با هدف رفع ضعف. هاي اختصاصي در نوآموزان بدمينتون بود يادگيري مهارت
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بخشي به بررسي اين سؤال پرداخت كه آيا اثر )24-26(تي .اس.شناختي ادبيات پژوهش پي روش

 يجنتا. هاي حركتي جديد را نيز دارد يا خير؟ تي قابليت تعميم به يادگيري مهارت.اس.تمرينات پي

نسبت به گروه  يشگروه آزما ي،ا جلسه 24ماهه و  سه ةپژوهش حاضر نشان داد كه پس از دورة مداخل

كسب كردند كه  يلاترنمرات با آزمون اكتساب، يادداري و انتقال تحت فشارنما در هر سه  كنترل مداخله

هاي  مهارت(هاي حركتي جديد  بر عملكرد و يادگيري مهارت يت.اس.يمداخلات پ ياثربخش يانگرب

همچنين كاهش نمرات هر دو گروه از آزمون اكتساب به آزمون . حتي در شرايط پرفشار بود) بدمينتون

ويژگي اصلي استنباط يادگيري بيانگر ويژگي ثبات يا پايداري كه از چهار  كهيادداري معنادار نبود 

  . )54(باشد، است  مي

عات تي بر بهبود عملكرد ورزشي نتايج تحقيق حاضر با مطال.اس.اگرچه در بخش اثربخشي پي

 پروتكلحركتي جديد از طريق  ، در زمينة يادگيري يك مهارت)19-17، 12(بسياري همراستاست 

مطالعات ادبيات يادگيري حركتي يعني مراحل اكتساب، يادداري و انتقال تحت فشار تنها يك مطالعه 

تي بر يادگيري مهارت .اس.تا به امروز اجرا شده است كه اين مطالعه هم تأييدكنندة اثربخشي پي

عملكرد و در بهبود  يت.اس.يپ يخشاثرب توجيه و تبييندر  ).55(است ) ضربة گلف(حركتي جديد 

را  ياحتمال يينسه تب توان يم ي،در مطالعة حاضر و مطالعات قبل هاي حركتي جديد، يادگيري مهارت

  . شوند يداده م يحگرفته از آنها، توض صورت يپژوهش هاي يتو حما يتاهم يبترت مطرح كرد كه به

شناختي  ية شناختي است، نظر روان يها مهارت يناتتمراثربخشي  ياصل يةكه مبنا و پا يا يهنظر

فرد  شناختي هاي مهارتاصل استوار است كه  ينبر ا يهنظر ينا. است 1يت يب يس اصطلاحاً يا يرفتار

كند  يم يفاا ي،زندگ گوناگون يطدر برابر شرا يجانيو ه يرفتار يها پاسخ ةدر حفظ و توسع ينقش اساس

 يجاني،ه ،شناختي ي ها مهارت ينب يچيدهادراك تعاملات پ يرا برا يكرديرو يت يب يس. )32(

تعاملات تأثير  ينا يبر رو يطيچگونه عوامل مح ينكها ينو همچن يو رفتار يجسمان يها واكنش

دارند و  يدر عملكرد ورزشسي تأثير اسا مذكور يطةچهار ح يدر ورزش تمام. كند يارائه م گذارند، يم

عوامل و تعاملات  ينكدام از ا بر هر) ينيمداخلات تمر( يطيو آشكار است كه عوامل مح يهيبد كاملاً

هم خوانده  2شناختي بازسازيسي .بي.رويكرد سي بي تي كه گاهي مدل آ. )5(آنها تأثيرگذار است 

ساز، بي يا دستگاه باور ورزشكار كه شامل ادراكات و تفكرات  شود، شامل سه حالت آ يا رويداد فعال مي

                                                           
1. Coginitive Bhevioral Theory (CBT) 
2. ABC or Cognitive Restructuring  
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شناختي و رفتاري ورزشكار   شده و سي بيانگر پيامدهاي هيجاني، غيرمنطقي و تفكرات تحريف-منطقي

هاي يادگيري يك  ساز چالش حاضر، آ يا رويداد فعال در مطالعة. آيد وجود مي است كه از تعامل آ و بي به

ويژه آزمون  هاي رقابتي و به مهارت جديد آن هم در مدت زمان معين و همچنين شرايط پرفشار در بازي

هاي  ها و تفكرات خود در اين شرايط و سي واكنش انتقال تحت فشار، بي تفسير فرد از خودگويي

كنندگان گروه آزمايش آموزش داده  در مطالعة حاضر، به شركت. بودهيجاني نسبت به اين موارد - رفتاري

سازند و   شدة خود را در اين شرايط رويداد فعال شد كه چگونه تفكرات منفي، غيرمنطقي و تحريف

براي مثال، در . )8، 9(هاي سازنده نسبت به اين شرايط داشته باشند  چگونه با تفسير مثبت واكنش

فرد امتيازها و ) از جمله دراپ و تاس كلير(برخي موارد هنگام يادگيري و اجراي يك مهارت بدمينتون 

تفكرات  گذاشت كه به افزايش اضطراب و استرس او و عملكرد ضعيفي را از خود به نمايش مي

، تعميم افراطي و )تمام ضرباتم بايد عالي باشد(گرايي  اي از جمله كمال شده غيرمنطقي و تحريف

عرضه بودن خود يا مربي  بي(، برچسب زدن و سرزنش كردن )من بازيكن بدمينتون نيستم(نمايي  بزرگ

نفس و انگيزة پيشرفت او  ، همراه با كاهش اعتمادبه)در آموزش، كيفيت نامناسب وسايل و تجهيزات

چهار  يكتكنهايي مانند  ر اين شرايط به آنها آموزش داده شد كه با استفاده از تكنيكد. شد منجر مي

 اندازهاي راهاز  فادهتوقف افكار با است .2شده،  يفو تحر يرمنطقيو غ يافكار منف ييشناسا. 1شامل  يت

افكار  نييگزيو جا يده شكل .4 يتو در نها غيرمنطقي بردن افكار يرسؤالز .3 ،و عبارات نشانه يشرط

تفسير مثبت از تغييرات فيزيولوژيك از  ،ي مثبتشده و خودگفتار يشرط ياندازها گيري از راه با بهره

گيري از  جمله افزايش ضربان قلب و تعريق به معناي افزايش آمادگي و نه استرس و اضطراب، بهره

قابله با اين شرايط بپردازند نفس و انگيزه، به م منظور افزايش اعتمادبه عبارات خودگفتاري انگيزشي به

تنها نسبت به  كنندگان گروه آموزش كمك كرد كه نه سي به شركت.بي.ها و مدل آ اين آموزش. )53(

و ادراك آنها از رويدادها برخي افكار غيرمنطقي و منفي خود آگاهي پيدا كنند، بلكه دريافتند كه تفسير 

هاي  دهندة نتايج رفتاري يعني عملكرد و ميزان پيشرفت آنها در يادگيري مهارت و نه خود رويداد شكل

حركتي است و در نتيجه اين خودآگاهي در تنظيم لحظه به لحظة تفكرات و هيجانات، به بهبود پيامدها 

  . نجر شدكنندگان گروه آزمايش م يعني عملكرد و يادگيري شركت
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هاي حركتي  عملكرد و يادگيري مهارتدر بهبود  يت.اس.يپ ياثربخش ينةدر زم دوم ياحتمال تبيين

و همكاران  يارديگوك. كنندگان گروه آزمايش است شركتدر  1يخودآگاه ييراتتغ در مطالعة حاضر،

فرد از  يهاگاستدلال كردند كه خودآ) 1998(و تامن  يعملكرد مورف يريتبراساس مدل مد) 2009(

و مسابقه  ينهنگام تمر يجاناتتفكرات و ه يابيارز هتج ييها نقاط قوت و ضعف خود كه همراه با روش

تفكرات  يقدق يمشده به تنظ آموخته يها و مهارت ها يكاز تكن يريگ سازد تا با بهره است، فرد را قادر مي

كنندگان پژوهش  شركت يگر،عبارت د به. )7( عملكرد خود بپردازد ينةبه يريتمد يجهو رفتارها و در نت

تفكرات و  يصبه تشخشده قادر  آموخته يشناخت روان يو راهبردها ها مهارتحاضر با استفاده از 

 هاي يكها و تكن روش يادگيري يقو از طر ندعملكرد خود شد ةكنند يفتضع ياكننده  يلتسه يجاناته

توسعه  ودرا در خ 2يميمذكور، مهارت خودتنظ هاي يژگيمداوم و يابيخودارز وسيلة به يشناخت روان

كه در  كنند يعنوان م يت.اس.يمداخلات پ ييرا هدف نها يميخودتنظ) 2011(و گولد  ينبرگوا. دادند

 يمبه كنترل و تنظ يشناس ورزش روان يا يبدون كمك قابل ملاحظه از طرف مرب شود يآن فرد قادر م

 ينو همچن يخودآگاه يشافزاعبارت ديگر،  به. خود اقدام ورزد يرفتارها يجهو در نت يجاناتتفكرات، ه

 يو رفتارها يجاناتفكار، احساسات، همداوم در ا يميو خودتنظ يابيخودارز يتبهبود دو قابل

به  يابيمناسب در راهبردها و عملكرد آنها در ارتباط با دست هاي يلو تعد ييرتغبه  كنندگان، تشرك

 يتفكرات منف ييو در مطالعة حاضر، شناسا يينتب ينا يبر مبنا. )6( شده، منجر شده است ييناهداف تع

 مركزدر كنترل ت يرونيب و يدرون يپرت عوامل حواس ييشناسا يا يخودگفتار يو مخرب در الگوها

موجب فراهم  ياهداف عملكرد يينتع ويژه به ينيگز كنندگان، هدف در شركت يخودآگاه يشموجب افزا

 يتلازم و در نها هاي يلو تعد ييراتتغ يجادو ا يشرفتپ يزانمداوم م يابيخودارز يبرا يطيشدن شرا

و  يشپ ساساتو اح يجاناتفرد بر ه يريپذ كنترل يشموجب افزا يختگيو كاهش انگ يشافزا يراهبردها

  . ورزشكاران شده است يميبهبود خودتنظ يجهو مسابقه و در نت ينتمر يندر ح

مورد استفاده در مطالعة  ختيشنا روان يراهبردها ياثربخش براساس توان يرا مسوم  ياحتمال يينتب

عبارت ديگر، يكي از  به. )3-5، 1( داد يحتوض هاي ذهني تأثيرگذار در ورزش بدمينتون مهارتحاضر بر 

شود، بهبود و رشد  مي تي منجر اس هايي كه به بهبود عملكرد ورزشي در نتيجه مداخلات پي مكانيسم

نقش انواع  ياريمطالعات بس. هاي ذهني زيربنايي آن مهارت و به شكل كلي رشتة ورزشي است مهارت

                                                           
1. Self-Awareness  
2. Self-Regulating  
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نفس،  را در بهبود اعتمادبه )9، 51( يزشيو انگ يآموزش يخودگفتار ينو همچن )52( ينيگز هدف

كنندگان گروه  شركت ةاستفاد .اند نشان داده ينتمركز، پشتكار و تلاش در تمر يشو افزا يجاناتكنترل ه

 هاي ذهني مهارت هبودبه ب يو عملكرد اينديفر شده سازي شخصيپژوهش حاضر از اهداف  يشآزما

. دشوار منجر شده است هاي يتو موقع برانگيز چالش يطدر شرا يژهو هحفظ تمركز، پشتكار و تعهد ب

 نفس اعتمادبه مهارت حياتيبه اهداف، به بهبود  يابيدست يها در زمان يمداخودكار يشافزا ينهمچن

از . )9(زا دارد  هاي حركتي جديد و شرايط چالش شده است كه نقش اساسي در يادگيري مهارت منجر

ثبات و همساني در به بهبود  يزشيو انگ يآموزش يشدة خودگفتار سازي يعبارات شخص يگر،طرف د

به و معطوف كردن توجه  يرونيو ب يدرون يپرت كاهش عوامل حواس يقاز طر عملكرد و يادگيري حركتي

سخت و پرفشار منجر  يطدر شرا يژهو هب يريپذ تلاش و چالش يشافزا ينمهارت و همچن يمراحل اجرا

كنترل مؤثرتر  يتو در نها نفس اعتمادبهسبب بهبود  يزشيبر موارد مذكور، عبارات انگ علاوه. شده است

). 8، 52(شد  يرمنطقياز جمله اضطراب و مقابله با افكار مخرب و غ يمنف يجاناته يژهو هب يجاناته

 يجةو نت ايندفر يرسازيتصو يقاز طر يزحاضر ن طالعةمورد استفاده در م يگرراهبرد د يرسازي،تصو

مرتبط با  يها مدل پتلپ، منجر به بهبود تمركز بر نشانه يحركات در حال اجرا بر مبنا آميز يتموفق

عملكرد و يادگيري سبب بهبود  يجهنت پرفشار و در يطدر شرا ويژه بهو تعهد  يزشانگ يشو افزا يفتكل

در  ينتونبدم ياختصاص يها مهارت يزآم يتموفق ياجرا ويرسازيتص ينهمچن. هاي جديد شد مهارت

مرور  يتاسترس و در نها يريتو مد يجاناتكنترل ه مهارتبه بهبود منجر  يپرفشار و رقابت يطشرا

نفس در  اعتمادبه مهارت يشسبب افزا ي،شخص هاي يلمف يقاز طر آميز موفقيت ياجراها يذهن

 ةبرنام ينتدو يقكنترل توجه از طر يناتراهبرد تمر). 8، 29(شده است  گروه آزمايش كنندگان شركت

 كنار مانند هايي يكبا استفاده از تكن يرونيو ب يدرون يپرت با عوامل حواس هشدة مقابل سازي يشخص

مهارت  يااندازها،  و راه شانهن يها استفاده از واژه قي،يرمنطغ/منفي افكارافكار، توقف  يگذاشتن موقت

، پرت حواسعوامل  ييشناسا(سه آر  يكتكن يلةوس هسخت و دشوار ب يطدر شرا يژهو هتمركز ب يابيباز

يش به كنندگان گروه آزما شركتتوجه انتخابي  يشسبب افزا) مجدد افكار و تمركز مجدد يبند گروه

راهبرد  يعني يانيراهبرد پا. )50(شده است  هاي بدمينتون يادگيري مهارت هاي مهم در عملكرد و  نشانه

، ينگسنتر يا يقشامل تنفس عم ازحد بيش يختگيكاهش انگ هاي يكشامل تكن يختگيانگ يمتنظ

منجر به كاهش  يقيو گوش دادن به موس يشرط ياندازها راه يجادبخش همراه با ا آرام يرسازيتصو

مثبت از  يابيو ارز يرهمان تفس يا يبازساز يكرداز رو ادهاستف يعنيدوم  يكرداضطراب و استرس و رو
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يدادها، و رو يجاناته پذيري كنترلنفس و  هاعتمادب يشافزا وسيلة بهو اضطراب  يختگيانگ يشعلائم افزا

از جمله در مسابقات رقابتي طي دورة آموزشي پرفشار  يطبا شرا ياروييو رو يريپذ چالش يتبهبود قابل با

شامل  يختگيانگ يشافزا هاي يكتكن يتدر نها. ه استبودهمراه  و همچنين آزمون انتقال تحت فشار 

 ي، خودگفتاربخش انرژي يرسازياستفاده از تصو ي،شرط ياندازها همراه راه به بخش يتنفس انرژ

ويژه در شرايط  نقش اساسي در افزايش انگيزش و تعهد به ادامة تمرين و آموزش به يقي،و موس يزشيانگ

   )49(كنندگان گروه آزمايش داشت  حوصلگي شركت سخت و خستگي يا بي

تي بر عملكرد ورزشي و .اس.اگرچه در سه دهة اخير مطالعات بسياري از اثربخشي تمرينات پي

براي . ، اما در برخي تحقيقات اين اثرات مشخص نشده استاند كردههاي ذهني حمايت  بهبود مهارت

زن ماهر را  سوار اسب 17تي بر عملكرد .اس.اثر يك دوره تمرينات پي) 2007(مثال بلاكسلي و همكاران 

سازي خودگفتاري و تصويرسازي  گزيني، آرام تي در اين مطالعه شامل هدف.اس.بستة پي. بررسي كردند

نتايج تفاوت معناداري را در بين گروه . اي اجرا شد دقيقه 30اي يك جلسة  هفته هفته 4بود كه در مدت 

تي بر .اس.تأثير برنامة پي) 2014(در مطالعة جديدتري، گاروين . )10(و كنترل نشان نداد  آزمايش

نتايج . اي بررسي كرد يقهدق 45ي يك جلسة ا هفتهي و ا هفته 8عملكرد شناگران نوجوان را طي مدت 

در توجيه . )26(آزمايش و كنترل در پايان مدت مداخله بود  اين مطالعه هم بيانگر نبود تفاوت در گروه

مدت زمان اندك مداخله، حجم توان به مواردي از جمله  ختلاف اين نتايج با نتايج مطالعة حاضر، ميا

كه در آن به افراد ( 1نما يا گروه كنترل در حال انتظار ، عدم استفاده از گروه كنترل مداخلهاندك ةنمون

شود كه خدمات آموزشي گروه آزمايش به اين گروه هم پس از پايان دورة  اين گروه توضيح داده مي

يكي جسماني بين تكنيط تمريني شرادر طرح تحقيق، عدم كنترل كيفيت و ) مداخله ارائه خواهد شد

) 2010(واينبرگ و ويليامز . كرد ، اشارهتوسط گروه كنترل يذهن يها  كاربرد مهارتدو گروه و در نهايت 

شناختي را  هاي روان حداقل مدت زمان لازم براي آموزش و تمرين مهارت) 2011(و واينبرگ و گولد 

و  شده آموختههاي ذهني  سازي مهارت سه ماه و دو جلسه در هفته عنوان كردند تا افراد بتوانند به دروني

كه در هر دو مطالعة  درحالي. شرايط رقابتي بپردازندهاي حركتي و كاربرد آن در  انتقال به مهارت

بر اين، آگاهي گروه كنترل از محتواي  علاوه. شده مدت زمان دورة مداخله حداكثر دو ماه بوده است اشاره

دليل كنجكاوي آنها از اهميت و توجه بيشتر محققان  هاي ذهني گروه آزمايش به مطالب آموزشي مهارت

كنندگان  هاي ذهني شركت ود و همچنين عدم كنترل تجربيات تمرينات مهارتبه اين گروه نسبت به خ
                                                           

1. Waiting List Control  
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بلاكسلي و . قبل از شروع مداخله، دليل احتمالي ديگر در نبود تفاوت معنادار در اين دو مطالعه است

گيري پژوهش خود عنوان كردند اگرچه عملكرد هر دو گروه پس از دورة  در نتيجه) 2007(همكاران 

هاي گروه آزمايش بالاتر بود، اما اين تفاوت معنادار نبود كه احتمالاً آگاهي  پيدا كرد و نمره مداخله بهبود

كنندگان گروه كنترل از مطالب آموزشي گروه آزمايش در نتيجة تعاملات روزمره با آنها و  شركت

در خارج از شناسان ورزشي و تمرينات ذهني برخي از افراد گروه كنترل  همچنين تجربيات كار با روان

در طول دورة مداخله، منجر به اين ) براي مثال در دانشگاه و يا به تمرينات انفرادي(شرايط تحقيق 

گاروين هم يكي از دلايل احتمالي نبود تفاوت در عملكرد بين گروه آزمايش و . )10(نتايج شده است 

شده توسط  آموخته ياطلاعات آموزشي گذار اشتراكنتظار را همين مورد يعني به گروه كنترل در حال ا

 يناتتمر يفيتعدم كنترل كو همچنين كنندگان گروه كنترل  با شركت يشكنندگان گروه آزما شركت

كه استفاده از جايگزيني تصادفي و همچنين  درحالي. عنوان كرد گروه كنترل يو جسمان يكيتكن

ها را برطرف كند كه در دو مطالعة مذكور  توانست اين محدوديت نما مي گروه كنترل مداخلهگيري از  بهره

  . )26(كنندة احتمالي نتايج اين دو تحقيق نيز است  استفاده نشد كه توجيه

بر ارزيابي  كنندگان تحقيق علاوه از نقاط قوت و نوآوري مطالعة حاضر، ارزيابي ذهني عملكرد شركت

كه برخي از عوامل  بر اين باورند) 2005(و مارتين و همكاران ) 2003(تلول و ماينارد . عيني بود

از جمله تصميمات داور، شرايط محيطي، عملكرد غير قابل انتظار حريف و در نهايت  نشدني كنترل

تواند در  ويژه در شرايطي كه حساسيت امتيازدهي وجود دارد، مي دقتي محققان در ثبت نتايج به يب

در نتيجه به محققان آتي پيشنهاد كردند كه . )19، 24(شيوة ارزيابي عيني عملكرد تأثير منفي بگذارد 

نتايج مطالعة حاضر هم در ارزيابي ذهني . از هر دو شيوة ارزيابي به شكل همزمان استفاده كنند

كنندگان نشان داد كه گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل، ميزان رضايت بيشتري از پيشرفت  شركت

علت احتمالي اين . خود در طول دوران مداخله و همچنين ميزان عملكرد خود در شرايط رقابتي داشتند

گروه آزمايش از نقاط قوت و ضعف خود و همچنين تعيين  كنندگان شركتشرايط افزايش خودآگاهي 

رفع اين نقاط ضعف و در نهايت دستيابي به اين اهداف است  منظور بهقيق اهداف فرايندي و عملكردي د

همچنين كنترل بهتر هيجانات و . )7(كه به افزايش رضايت دروني و انگيزش آنها منجر شده است 

گيري از مهارت خودتنظيمي  دليل بهره هاي مسابقات رقابتي از جمله در آزمون انتقال به تفكرات در زمان

دو  كنندگان تواند علت احتمالي ديگر تفاوت در ارزيابي ذهني شركت تي، مي.اس.در نتيجه تمرينات پي

 .)8(گروه قلمداد شود 
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   گيري يجهنت
تي .اس.بر افزايش حمايت از مطالعات گذشته در زمينة اثربخشي تمرينات پي علاوهپژوهش حاضر  نتايج

هاي جديد حركتي و در  يادگيري مهارت بر عملكرد ورزشي، دامنة اثربخشي اين نوع مداخلات را به

 يها پژوهش حاضر نسبت به پژوهش ةكننديزمتما هاي يژگيو ين ازهمچن .سطح نوآموزان تعميم داد

 ةمداخل ةدر ارائ يا مرحله مند سه از مدل نظام يريگ نما، بهره استفاده از گروه كنترل مداخله ي،قبل

سه (مداخله اجراشده  تر يو مدت زمان طولان رزيابي ذهني، استفاده از ا)8، 9( يشناخت روان يها مهارت

مند در  و جايگزيني تصادفي و اطمينان از عدم هر گونه تجربة قبلي نظام ينسبت به مطالعات قبل) ماه

 ينا يرونيو ب ياعتبار درون يشكه به افزا كنندگان بود هاي ذهني شركت زمينة بدمينتون و مهارت

 توان يم يبند در جمع. پژوهش حاضر منجر شده است هاي يافتهبه  يناناطم يشافزا يجهو در نت همطالع

هاي ذهني  مهارتبه بهبود  ي،ت.اس.يپ ةبست يشناخت روان هاي يككه استفاده از راهبردها و تكن گفت

هاي  مورد نياز در موفقيت بازيكنان بدمينتون، افزايش خودآگاهي نسبت به تفكرات و هيجانات در زمان

نجر شده مگروه آزمايش  كنندگان شركتمسابقه و در نهايت بهبود مهارت خودتنظيمي در  تمرين و

نما  است كه افزايش عملكرد و يادگيري حركتي بيشتري را براي اين گروه نسبت به گروه كنترل مداخله

هايي  تواند براي متخصصان يادگيري و اكتساب حركتي يافته اين نتايج مي. همراه داشته است به

در مطالعة مروري خود در زمينة عوامل ) 2010(طوركه ولف و همكاران  ويدبخش باشد، چراكه همانن

هاي حركتي عنوان كردند، پژوهشگران و متخصصان يادگيري  اثرگذار بر اكتساب و يادگيري مهارت

 يادگيرياكتساب و  يلو تسه يعجهت تسر ينهراهكارها و مداخلات به بايد در پي حركتي همواره 

مند و  تي به شكل نظام.اس.رسد تمرينات و مداخلات پي نظر مي و به باشند يورزش-يحركت يها مهارت

  .)37(دار، يكي از راهكارهاي نوين در تحقق اين هدف باشد  سازمان

شده در عملكرد و  هاي مطالعة حاضر عدم بررسي پايداري و ثبات اثربخشي مشاهده از محدوديت

در پژوهش حاضر با . يادگيري گروه آزمايش از طريق اجراي آزمون تعقيبي با فاصلة سه تا شش ماه بود

نان در آوري مجدد تمامي آ دانشجويان تربيت بدني بودند، امكان جمع كنندگان شركتتوجه به اينكه 

شود نتايج اين تحقيق از طريق ارزيابي  بنابراين پيشنهاد مي. بازة سه ماه پس از مداخله وجود نداشت

  .بررسي شود مجدداًيك آزمون تعقيبي، 

، )24، 37(شناسي ورزشي  از آنجا كه مطابق نظرهاي متخصصان پيشرو در يادگيري حركتي و روان

هاي تحقيق و همچنين  يافته يمتعمتبار بيروني يا همان قابليت منظور افزايش اع ايجاد شرايط پرفشار به
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شود در  تر از فرايند يادگيري، تنها در آزمون انتقال ايجاد شد، پيشنهاد مي تر و دقيق ارزيابي جامع

هاي اختصاصي  هاي مهارت مطالعات بعدي از ابتدا يك گروه تحت اين شرايط پرفشار تمرينات و آموزش

نما مقايسه  تي رو هم دريافت كنند و نتايج با گروه كنترل مداخله اس ه و مداخلات پيخود را اجرا كرد

 يجداساز ينو همچن يفيو ك يكم يبيبا استفاده از مطالعات ترك بايد  يآت هاي پژوهش. شود

نقش  ياراهبردها  ينو مؤثرتر يبترك ينتر به مناسب ي،ت. اس. يپ يها بسته يشناخت روان يراهبردها

عملكرد و يادگيري حركتي با استفاده از چندين گروه با بهبود  يينهر كدام از راهبردها در تب ينسب

در نهايت، با اينكه . اقدام ورزند هاي آماري همچون رگرسيون و تحليل مسير، حجم نمونة بزرگ و روش

ذهني درگير هاي  تي را در اثر بهبود مهارت. اس .ي ورزشي اثربخشي مداخلات پيشناس روانمتخصصان 

منظور اطمينان  ، به)6، 8(دانند  ، انگيزه و كنترل استرس مينفس اعتمادبهدر آن رشتة ورزشي از جمله 

يا  3-هاي اختصاصي از جمله اومست شود از طريق پرسشنامه ها، پيشنهاد مي مهارت از تغييرات در اين

 .گيري و گزارش شوند هاي كيفي، اين تغييرات نيز اندازه يا مصاحبه) 2-تاپس( 2- آزمون راهبردهاي اجرا

  

  منابع و مĤخذ
1.Moteshareie E, Kordi M, A. F, editors. The norm of mental skills of of elite and advanced 

male and female Iranian Badminton players. the 7 international congress in physical 

education and sport sciences 2011 (in Persian)  

2.Moteshareie E, kordi m, farokhi a, kashani v. The norm of bioenergetics characteristics of 

elite and advanced male and female Iranian Badminton players  

3.Research in Sport Medicine & Technology. 2011;2(4):79-94 (in Persian). 

4.Jones G. Psychological preparation in racket sports. Science and Racket Sports. 1995:203. 

5.Lees A. Science and the major racket sports: a review. Journal of sports sciences. 

2003;21(9):707-32. 

6.Whelan JP, Mahoney MJ, Meyers AW. Performance enhancement in sport: A cognitive 

behavioral domain. Behavior Therapy. 1991;22(3):307-27. 

7.Weinberg RS, Gould D. Foundations of Sport and Exercise Psychology, 6E: Human 

Kinetics; 2014. 

8.Gucciardi DF, Gordon S, Dimmock JA. Evaluation of a mental toughness training program 

for youth-aged Australian footballers: I. A quantitative analysis. Journal of applied sport 

psychology. 2009;21(3):307-23. 

9.Weinberg R, Williams J. Integrating and implementing a psychological skills training 

program. Applied sport psychology: Personal growth to peak performance. 2001;4:347-

77. 

10.Burton D, Raedeke TD. Sport psychology for coaches: Human Kinetics; 2008. 



 1397، پاييز3، شمارة 10، دورة ورزشي _رشد و يادگيري حركتي                                                 324
 
11.Blakeslee ML, Goff DM. The effects of a mental skills training package on equestrians. 

The Sport Psychologist. 2007;21(3):288-301. 

12.Thelwell R, Weston N, Greenlees I. Examining the use of psychological skills throughout 

soccer performance. Journal of Sport Behavior. 2010;33(1):109-27. 

13.Thelwell RC, Greenlees IA, Weston NJ. Using psychological skills training to develop 

soccer performance. Journal of Applied Sport Psychology. 2006;18(3):254-70. 

14.Thomas PR, Fogarty GJ. Psychological skills training in golf: The role of individual 

differences in cognitive preferences. The Sport Psychologist. 1997;11(1):86-106. 

15.Mamassis G, Doganis G. The effects of a mental training program on juniors pre-

competitive anxiety, self-confidence, and tennis performance. Journal of Applied Sport 

Psychology. 2004;16(2):118-37. 

16.Kress J, Schroeder J, Potteiger J, Haub M. The use of psychological skills training to 

increase 10 KM cycling performance: an exploratory investigation. Int Sports J. 

1999;3:44-54. 

17.Sheard M, Golby J. Effect of a psychological skills training program on swimming 

performance and positive psychological development. International journal of sport and 

exercise psychology. 2006;4(2):149-69. 

18.Pates J, Maynar I, Westbury T. An investigation into the effects of hypnosis on basketball 

performance. Journal of Applied Sport Psychology. 2001;13(1):84-102. 

19.Thelwell RC, Greenlees IA. The effects of a mental skills training package on gymnasium 

triathlon performance. The Sport Psychologist. 2001;15(2):127-41. 

20.Thelwell R, Maynard I. The effects of a mental skills package on ‘repeatable good 

performance’in cricketers. Psychology of Sport and Exercise. 2003;4(4):377-96. 

21.Berg KE, Latin RW. Essentials of research methods in health, physical education, exercise 

science, and recreation: Lippincott Williams & Wilkins; 2008. 

22.Terry PC, Mayer JL, Howe BL. Effectiveness of a mental training program for novice 

scuba divers. Journal of Applied Sport Psychology. 1998;10(2):251-67. 

23.French KE, Werner PH, Rink JE, Taylor K, Hussey K. The effects of a 3-week unit of 

tactical, skill or combined tactical and skill instruction on badminton performance of 

ninth-grade students. Journal of Teaching in Physical Education. 1996;15(4):418-38. 

24.Hidayat Y. The Effect of Goal Setting and Mental Imagery Intervention on Badminton 

Learning Achievement Motor Skill at 10-12 Years Old: The Context of Indonesia. 

EDUCARE. 2011;3(2). 

25.Martin GL, Vause T, Schwartzman L. Experimental studies of psychological interventions 

with athletes in competitions: Why so few? Behavior modification. 2005;29(4):616-41. 

26.Gardner F, Moore Z. Clinical sport psychology: Human kinetics; 2006. 

27.Garvin MS. The Effects of a Psychological Skills Training Program on Swimming 

Performance: Self-efficacy and Psychological Skill Use as Mediators: The George 

Washington University; 2014. 

28.Schmidt R, Lee T. Motor Learning and performance, 5E with web study guide: from 

principles to application: Human Kinetics; 2013. 



 325 ...                            يكنانو انتقال تحت فشار باز يادداري شناختي بر عملكرد، روان يها مهارت ينتمر تأثير

 
29.Schmidt RA, Wrisberg CA. Motor learning and performance: A situation-based learning 

approach: Human kinetics; 2008. 

30.Vealey S, Greenleaf C. Seeing is believing: Understanding and using imagery in sport In 

JM Williams (Ed), Applied sport psychology: Personal growth to peak performance (pp 

247-269) San Francisco. CA: Mayfield Publishing Company; 2006. 

31.Beauchamp PH, Halliwell WR, Fournier JF, Koestner R. Effects of cognitive-behavioral 

psychological skills training on the motivation, preparation, and putting performance of 

novice golfers. The Sport Psychologist. 1996;10(2):157-70. 

32.Weinberg R. Does imagery work? Effects on performance and mental skills. Journal of 

Imagery Research in Sport and Physical Activity. 2008;3(1). 

33.Meyers A, Whelan J, Murphy S. Cognitive behavioral strategies in athletic performance 

enhancement. Progress in behavior modification. 1996;30:137-64. 

34.Miller DK. Measurement by the physical educator: Why and how: McGraw-Hill New 

York; 2006. 

35.Johnson BL, Nelson JK. Practical measurements for evaluation in physical education. 

1969. 

36.Scott MG. Achievement examinations in badminton. Research Quarterly American 

Association for Health, Physical Education and Recreation. 1941;12(2):242-53. 

37.Lam WK, Maxwell JP, Masters R. Analogy learning and the performance of motor skills 

under pressure. Journal of Sport and Exercise Psychology. 2009;31(3):337-57. 

38.Wulf G, Shea C, Lewthwaite R. Motor skill learning and performance: a review of 

influential factors. Medical education. 2010;44(1):75-84. 

39.Abian-Vicen J, Castanedo A, Abian P, Sampedro J. Temporal and notational comparison 

of badminton matches between men’s singles and women’s singles. International Journal 

of Performance Analysis in Sport. 2013;13(2):310-20. 

40.Abián P, Castanedo A, Feng XQ, Sampedro J, Abian-Vicen J. Notational comparison of 

men’s singles badminton matches between Olympic Games in Beijing and London. 

International Journal of Performance Analysis in Sport. 2014;14(1):42-53. 

41.Hughes M. The application of notational analysis to racket sports. Science and racket 

sports II: Taylor & Francis; 2002. p. 229-38. 

42.Blomqvist M, Luhtanen P, Laakso 1 L. Comparison of two types of instruction in 

badminton. European Journal of Physical Education. 2001;6(2):139-55. 

43.Blomqvist M, Luhtanen P, Laakso L. Validation of a notational analysis system in 

badminton. Journal of Human Movement Studies. 1998;35(3):137-50. 

44.Chen H-L, Chen TC. Temporal structure comparison of the new and conventional scoring 

systems for men’s badminton singles in Taiwan. Journal of exercise science and fitness. 

2008;6(1):34-43. 

45.Chen H-L, Chen WTC. Physiological and Notational Comparison of New and Old Scoring 

Systems of Singles Matches in Men's Badminton. Asian Journal of Physical Education & 

Recreation. 2011;17(1). 



 1397، پاييز3، شمارة 10، دورة ورزشي _رشد و يادگيري حركتي                                                 326
 
46.Fournier JF, Calmels C, Durand‐Bush N, Salmela JH. Effects of a season‐long PST 

program on gymnastic performance and on psychological skill development. 

International journal of sport and exercise psychology. 2005;3(1):59-78. 

47.de Guast VdB, Golby J, Van Wersch A, d’Arripe-Longueville F. Psychological skills 

training of an elite wheelchair water-skiing athlete: A single-case study. Adapted 

Physical Activity Quarterly. 2013;30(4):351-72. 

48.Taylor J. A conceptual model for integrating athletes’ needs and sport demands in the 

development of competitive mental preparation strategies. The Sport Psychologist. 

1995;9(3):339-57. 

49.Omosegaard B, Tindholdt L. Physical training for badminton: International badminton 

federation; 1996. 

50.Williams JM, Harris D. Relaxation and energizing techniques for regulation of arousal. 

Applied sport psychology: Personal growth to peak performance. 2006;5:285-305. 

51.Williams JM, Nideffer RM, Wilson VE, Sagal M-S, Peper E. Concentration and strategies 

for controlling it. Applied sport psychology: Personal growth to peak performance. 

2010;6:336-58. 

52.Zinsser N, Bunker L, Williams JM. Cognitive techniques for building confidence and 

enhancing performance. Applied sport psychology: Personal growth to peak 

performance. 2006;5:349-81. 

53.Gould D. Goal setting for peak performance. Applied Sport Psychology: Personal growth 

to peak performance. 6th ed ed. Mountain View: Mayfield2010. p. 201-20. 

54.Hanton S, Thomas O, Mellalieu SD. Management of competitive stress in elite sport. 

International Olympic Committee sport psychology handbook. 2009:30-42. 

55.Magill RA, Anderson DI. Motor learning and control: Concepts and applications: 

McGraw-Hill New York; 2007. 

 

 


