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A b s t r a c t

Self-talk is used to influence athletes’ thoughts, feelings, and behaviors. The 
aim of this study is the effect of positive and negative self-talk on the level of 
competitive anxiety and performance of wushu practitioners in Shiraz. The 
research method was quasi-experimental with pretest-posttest with con-
trol group. The statistical sample of the study included 30 semi-professional 
wushu practitioners aged 18 to 25 years in Shiraz who were randomly select-
ed and assigned to two experimental and a control groups. Before performing 
the independent variable (positive and negative self-talk), the performance 
of wushu practitioners in two wushu jumping techniques (jumping and kick-
ing and lotus jumping) and the level of competitive anxiety were measured 
using the Martinez et al. (1990) Competitive Anxiety Questionnaire. The two 
experimental groups (positive and negative self-talk) performed self-talk 
exercises (repetition of positive and negative sentences between training 
blocks) in 10 sessions (5 blocks of 10 trials). After the post-test stage, the data 
were analyzed using one-way ANOVA. The results showed that the positive 
self-talk group reported less competitive anxiety after the intervention and 
the difference was significant (P = 0.001) and despite the lack of significant 
differences between the groups (P <0.05) and due to the differences in the 
mean, their performance has improved compared to the other two groups. 
Therefore, it can be concluded that it is better for athletes to perform various 
psychological and cognitive skills such as positive self-talk in addition to their 
sports exercises.
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چکیده
ــتفاده  ــکاران اس ــای ورزش ــات و رفتاره ــکار، احساس ــر اف ــذاری ب ــرای تأثیرگ ــاری ب خودگفت
می‌شــود. هــدف پژوهــش حاضــر، تاثیــر خودگفتــاری مثبــت و منفــی بــر میــزان اضطــراب 
ــا طــرح  ــی ب ــود. روش پژوهــش نیمــه تجرب رقابتــی و عملکــرد ووشــوکاران شــهر شــیراز ب
ــر از  ــامل 30 نف ــش ش ــاری پژوه ــه آم ــرل و نمون ــروه کنت ــا گ ــون ب پیش‌آزمون-پس‌آزم
ووشــوکاران نیمه‌حرفــه‌ای بــا دامنــه ســنی 18 تــا 25 ســال شــهر شــیراز بــود کــه به‌صــورت 
ــرل  ــروه کنت ــک گ ــی و ی ــروه تجرب ــی در دو گ ــورت تصادف ــاب و به‌ص ــترس انتخ دردس
جایگزیــن شــدند. پیــش از اجــرای متغیــر مســتقل )خودگفتــاری مثبــت و منفــی(، میــزان 
عملکــرد ووشــوکاران در دو تکنیــک پــرش ووشــو )پــرش و لگــد جفــت و پــرش نیلوفــر آبی( 
ــا اســتفاده از پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی اندازه‌گیــری شــد.  و میــزان اضطــراب رقابتــی ب
ــی(  ــته 10 کوشش ــه )5 دس ــی 10 جلس ــی( ط ــت و منف ــاری مثب ــی )خودگفت ــروه تجرب دو گ
ــش‌های  ــته کوش ــن دس ــی در بی ــت و منف ــات مثب ــرار جم ــاری )تک ــات خودگفت تمرین
تمرینــی( را اجــرا کردنــد. بعــد از مرحلــه پس‌آزمــون داده‌هــا بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل 
واریانــس یک‌راهــه موردبررســی قــرار گرفــت. نتایــج نشــان داد گــروه خودگفتــاری مثبــت 
اضطــراب رقابتــی کمتــری را بعــد از مداخلــه گــزارش کردنــد )P=0/001( و بــا وجــود نبــودن 
ــرد  ــا، عملک ــاف میانگین‌ه ــه اخت ــه ب ــا توج ــا )P<0/05(، ب ــن گروه‌ه ــادار بی ــاوت معن تف
ــر  ــه بهت ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــس می‌ت ــود. پ ــر ب ــر بهت ــروه دیگ ــه دو گ ــبت ب ــا نس آن‌ه
ــت را  ــاری مثب ــد خودگفت ــف مانن ــناختی مختل ــی و ش ــای روان ــکاران، مهارت‌ه ــت ورزش اس

در کنــار تمرینــات ورزشــی خــود انجــام دهنــد.

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی::  خودگفتاری، اضطراب، عملکرد، ووشو

به‌منظــور دســت‌یابی بــه عملکــرد بهتــر، ورزشــکاران زمــان زیــادی 
ــد.  ــف می‌کنن ــای مختل ــا در موقعیت‌ه ــن مهارت‌ه ــرف تمری را ص
ــر  ــذار ب ــل تأثیرگ ــک عام ــوان ی ــی به‌عن ــار روان ــر فش از ســوی دیگ
اجــرا، همیشــه همــراه بــا انســان اســت. یکــی از عوامــل مهــم روانــی 
کــه ورزشــکاران را به‌ویــژه در موقعیت‌هــای حســاس و بحرانــی 
تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد، اضطــراب1 اســت. اضطــراب بــه مفهــوم 

1. Anxiety

2. Bandura’s Social Cognitive Theory

ناامنــی یــا تهدیــدی اســت کــه فــرد منبــع آن را بــه روشــنی درک 
نمی‌کنــد )1(.

تســهیل‌کننده  اثرهــای  دربــاره  متعــددی  نظــری  تبیین‌هــای 
ــه شــناختی- ــرد مطــرح شــده اســت. نظری ــر عملک ــاری ب خودگفت

ــی  ــی تعامل ــان، مدل ــار انس ــه رفت ــدورا2 )2( در مطالع ــی بن اجتماع
ــت  ــرده اس ــف ک ــی توصی ــردی و محیط ــل ف ــار، عوام ــن رفت را بی
ــت  ــف و وضعی ــناخت، عواط ــن ش ــل بی ــده تعام ــه منعکس‌کنن ک

تأثیــر خودگفتــاری مثبــت و منفــی بــر میــزان اضطــراب رقابتــی و عملکــرد تأثیــر خودگفتــاری مثبــت و منفــی بــر میــزان اضطــراب رقابتــی و عملکــرد 
ورزشــکاران ووشــو شــهر شــیرازورزشــکاران ووشــو شــهر شــیراز
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ــر  ــت تأثی ــادی تح ــد زی ــا ح ــرد ت ــن رویک ــت. ای ــک اس فیزیولوژی
انگیــزش اســت و معتقــد اســت کــه تعامــل افــکار و عواطــف، رفتــار 
فــرد را در دســتیابی بــه هــدف تقویــت، هدایــت و تنظیــم می‌کنــد. 
عــاوه برایــن، نظریــه خودکارآمــدی بنــدورا )3( در چهارچــوب 
ــرد  ــر عملک ــاری را ب ــای خودگفت ــا حــدی اثره ــود ت پیشــنهادی خ
توجیــه می‌کنــد. بنــدورا در فرمول‌بنــدی اولیــه نظریــه خــود، نقــش 
تشــویق کلامــی را مهم‌تــر از ســایر منابــع دانســت. ســپس، هــاردی، 
جونــز و گلــد3 )4( بــا در نظــر گرفتــن منبــع تشــویق کلامــی، اهمیت 
ــد.  ــرار دادن ــه ق ــاری موردتوج ــق خودگفت ــود را از طری ــویق خ تش
زیمرمــن4 )5( در نظریــه خودتنظیمــی خــود ســه مرحلــه چرخــه‌ای 
ــرد.  ــی ک ــی معرف ــردی و خودبازتاب ــی، عملک ــامل پیش‌اندیش را ش
ــوزی  ــارات خودآم ــد عب ــی مانن ــردی، راهبردهای ــه عملک در مرحل
متمایزکننــده  محرک‌هــای  به‌عنــوان  می‌تواننــد  )خودگفتــاری( 
بــا هــدف تمرکــز بــر عناصــر کلیــدی تکلیــف ایفــای نقــش کننــد. 
همچنیــن میچن‌بــاوم5 )6( در مــدل تعدیــل شــناختی-رفتاری 
ــر اهمیــت نقــش تمریــن خودآمــوزی در درمــان اختــالات  خــود ب

ــد کــرده اســت. ــی تأکی شــناختی و هیجان
ورزشــکاران ممکــن اســت بــرای موضوعــات بســیاری ماننــد 
ــات  ــی و ارتباط ــائل مال ــدن، مس ــیب دی ــن، آس ــای تمری برنامه‌ه
ــن  ــابقه مهم‌تری ــه مس ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــا ب ــند؛ ام ــران باش نگ
ــی  ــت بررس ــن عل ــه همی ــت و ب ــکاران اس ــراب ورزش ــع اضط منب
اضطــراب مســابقه )رقابتــی(، توجــه بســیاری از روان‌شناســان 
ــت نزدیــک، اضطــراب  ــرا در رقاب ورزشــی را جلــب کــرده اســت؛ زی
ــد )7(.  ــش می‌یاب ــس کاه ــه نف ــاد ب ــد و اعتم ــدا می‌کن ــش پی افزای
ــرس از  ــاد، ت ــی زی ــار تمرین ــر فش ــت در اث ــن اس ــراب ممک اضط
ــود  ــاد ش ــا ایج ــا هم‌تیمی‌ه ــاط مناســب ب ــتن ارتب شکســت و نداش
ــن  ــک آیی ــی و نی ــن، زارع ــکارن )9( و آقاحس ــاردی و هم )8(. عط
ــه ورزش  ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــود ب ــای خ )10( در پژوهش‌ه
نقــش مهمــی در ایجــاد اضطــراب رقابتــی دارد و ایــن عامــل اغلــب 

ــود. ــکاران می‌ش ــرد ورزش ــش عملک ــث کاه باع
از طــرف دیگــر مشــخص شــده اســت کــه رقابت‌هــاي اضطــراب ‌زا 
ــن اســت  ــوند، ممک ــه می‌ش ــه تجرب ــکاران نخب ــیلۀ ورزش ــه به‌وس ک
شــرایطی را بــه وجــود آورنــد کــه باعــث تغییــرات پایــدار رفتــاري در 
آن‌هــا شــود. ورزشــکارانی کــه توانایــی مقابلــۀ مناســب با این شــرایط 
ــل رفتگــی  ــج دچــار تحلی را نداشــته باشــند، ممکــن اســت به‌تدری
شــوند )11(. ویگینــز و همــکاران6 )12( مشــاهده کردنــد زمانــی کــه 

3. Jones and Gould
4. Zimmerman
5. Meichenbaum
6. Wiggins
7. Self-Talk

میــزان اضطــراب رقابتــی افزایــش می‌یابــد، میــزان احســاس کاهــش 
موفقیــت ورزشــکاران نیــز افزایــش می‌یابــد و عملکــرد آن‌هــا 
ــای  ــی تقاضاه ــت ورزش ــاوه، رقاب ــد. به‌ع ــدا کن ــت پی ــد اف می‌توان
ــات  ــب اوق ــد و اغل ــاد می‌کن ــی ایج ــکاران رقابت ــادی را در ورزش زی
ــارت  ــاوت در ادراک و مه ــه تف ــی در نتیج ــای ورزش ــج رقابت‌ه نتای

رقابت‌کننــدگان مشــخص می‌شــود )13(.
ــوب  ــکار مطل ــظ اف ــوان حف ــی، ت ــرایط رقابت ــکاران ش ــب ورزش اغل
ــف  ــه تضعی ــر ب ــه منج ــراب ک ــش اضط ــا افزای ــته و ب ــود را نداش خ
ــازی  ــود ب ــث می‌ش ــوند و باع ــه‌رو می‌ش ــود روب ــان می‌ش عملکردش
از پیــش بــرده را ببازنــد )14(، بنابرایــن بــرای دســتیابی بــه عملکــرد 
بهتــر، وظیفــه مربــی و روان‌شــناس ورزشــی اســت کــه بــه ورزشــکار 
کمــک کنــد تــا بتوانــد حالــت اضطــراب را تحمــل کــرده و یــا آن را 
ــد کــه  کاهــش دهــد. مربیــان روانشــناس درزمینــه ورزش دریافته‌ان
ــد و  ــک کن ــرا کم ــه اج ــد ب ــناختی می‌توان ــای ش ــب مهارت‌ه ترکی
برخــی از مــوارد مهــم ماننــد نگرانــی، تــرس از شکســت، انگیختگــی 
ــر  ــد ب ــن می‌توان ــد و همچنی ــرل نمای ــراد کنت ــراب را در اف و اضط
ــکار  ــو در ورزش ــس و خلق‌وخ ــد اعتمادبه‌نف ــر مانن ــاختارهای دیگ س

تاثیــر بگــذارد )15(.
یکــی از تکنیک‌هــای روانــی کــه مربیــان از آن بهــره می‌برنــد 
اســتفاده از مهارت‌هــای ذهنــی اســت )16(، به‌طورکلــی ثابــت 
شــده اســت کــه اســتفاده از مهارت‌هــای ذهنــی بــر بهبــود اجــرای 
ــای  ــن مهارت‌ه ــی از ای ــودمندی دارد )17(. یک ــر س ــکاران اث ورزش
ذهنــی و روان‌شــناختی کــه در ورزش بــه خوبــی از آن‌هــا اســتفاده 
ــک  ــک تکنی ــاری، ی ــت )14(. خودگفت ــاری7 اس ــود، خودگفت می‌ش
ــردم در درون  ــه آنچــه م ــن اصــل اســت ک ــر اســاس ای شــناختی ب
ــت  ــا را تح ــرد آن‌ه ــار و عملک ــیوه رفت ــد، ش ــه می‌کنن ــود زمزم خ
ــه  ــک ب ــن تکنی ــتفاده از ای ــن اس ــد و همچنی ــرار می‌ده ــر ق تأثی
ــده  ــار ای ــه رفت ــر ب ــوب، منج ــکار مطل ــازمان‌دهی اف ــرل و س کنت
ــته  ــه پیوس ــاری مکالم ــد )18(. خودگفت ــد ش ــوب خواه آل و مطل
ــا خــودش اســت کــه احساســات و رفتــارش را تحــت تأثیــر  ــرد ب ف
ــانه‌های  ــتفاده از نش ــق اس ــد از طری ــد )19( و می‌توان ــرار می‌ده ق
کلامــی، کنتــرل و ســازمان‌دهی افــکار، توجــه بــه مؤلفه‌هــای مهــم 
مهــارت و انگیــزه دادن بــه خــود بــرای تــاش بیشــتر بــه ورزشــکاران 

ــد )19(. کمــک کن
ــز،  ــش تمرک ــل افزای ــادی از قبی ــتفاده زی ــوارد اس ــاری م خودگفت
مداومــت در یادگیــری، افزایــش انگیــزش و کاهــش اضطــراب را در 

محمد تقی اقدسی و همکاران
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ــم  ــد ه ــز می‌توان ــاری نی ــری خودگفت ــرد )20(. جهت‌گی ــر می‌گی ب
مثبــت و هــم منفــی باشــد. خــود گفتــاری مثبــت طیــف وســیعی از 
افــکار درونــی را در بــر می‌گیــرد امــا در مجمــوع بــه فــرد در تمرکــز 
بــر عبــارات مثبــت از یــک پیامــد مطلــوب یــا هــدف مطلــوب کمــک 
می‌کنــد امــا خودگفتــاری منفــی اغلــب اثــرات بازدارنــده و تأخیــری 
در اجــرا دارد. خــود گفتــاری منفــی در واقــع تفکــر شــک داشــتن 
بــه خــود اســت کــه می‌توانــد احســاس ناتوان‌کننــده‌ای را در حیــن 
تــاش بــرای اجــرای یــک تکلیــف ایجــاد کنــد. ماهیــت رشــته‌های 
ــد  ــاد می‌کن ــرایطی را ایج ــی ش ــته تماس ــک رش ــوان ی ــی به‌عن رزم
کــه ورزشــکاران ایــن رشــته بســیار ســخت‌کوش و رقابت‌جــو 
ــی موجــود  ــر فشــارهای جســمانی و روان ــد در براب ــا بتوانن باشــند ت
در رقابــت و تمریــن تســلیم نشــوند و بــا حــس برتری‌جویــی بیشــتر 
ــد  ــال کنن ــود را دنب ــداف خ ــی اه ــته‌های تماس ــایر رش ــبت س نس

.)20(
ــوص  ــان و به‌خص ــر جه ــه در سراس ــی ک ــای رزم ــه ورزش‌ه از جمل
ایــران طرفــداران بســیاری دارد، ووشــو8 می‌باشــد. ووشــو کــه 
ــا  ــی ب ــری رزم ــود، هن ــناخته می‌ش ــز ش ــو نی ــوان کانگ‌ف ــا عن ب
ــت.  ــن اس ــور چی ــتگاه آن کش ــه خواس ــت ک ــاله اس ــت هزارس قدم
ــود.  ــه می‌ش ــاندا ارائ ــو و س ــش تال ــو در دو بخ ــابقات، ووش در مس
ــی  ــنتی چین ــای س ــرای فرم‌ه ــت از اج ــارت اس ــو عب ــه تال زمین
ــن پژوهــش  ــک. در ای ــراه حــرکات آکروباتی ــه هم ــا ب به‌صــورت زیب
منظــور از ووشــو، تالــو اســت )بــه نقــل از )21((. بــا توجــه بــه اینکــه 
رشــته تالــو مهارتــی اســت کــه بــرای عملکــرد بهتــر در آن نیــاز بــه 
ــی  ــارت روان ــد از مه ــد می‌توان ــالا می‌باش ــت ب ــز و دق ــه، تمرک توج
ــزه و  ــاد انگی ــود در ایج ــا خ ــو ب ــرد. گفتگ ــر گی ــاری تاثی خودگفت
ارتقــای رفتــار تلاشــگر مفیــد اســت )22(. تحقیقــات در مــورد رابطــه 
بیــن شــرکت‌کنندگان و گفتگــوی خــودکار ورزشــکاران بــا عملکــرد 
ــی اخیــراً گســترش یافتــه اســت.  ورزشــی و توانایی‌هــای خودکنترل
ایــن مــوارد شــامل مطالعــه در مــورد خودگفتــاری مثبــت و منفــی 
در مــورد عملکــرد ورزشــی )23( و بررســی اســتفاده از گفتــار خــود 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــوای آن اســت )24(. ع ــر اســاس محت ــرات آن ب و اث
تحقیقــات بــه بررســی کارایــی گفتگــو بــا خــود در کســب و اجــرای 
ــه  ــک مطالع ــت )25(. ی ــه اس ــترش یافت ــی گس ــای ورزش تکنیک‌ه
نشــان داد کــه بــا کاهــش اســتفاده از گفتگــوی منفــی بــا اســتفاده 
ــر  ــی ب ــرات منف ــوان اث ــر، می‌ت ــف فک ــا توق از بازســازی شــناختی ی

ــرد )26(. ــن ب عملکــرد ورزشــی را از بی
بــا توجــه بــه مطالــب ارائه‌شــده، می‌تــوان بیــان کــرد کــه اضطــراب 
بخــش جدایی‌ناپذیــر از ورزش رقابتــی و رویدادهــاي ورزشــی، 
ــت  ــوردي اس ــو( و برخ ــد تال ــرادي )مانن ــته‌هاي انف ــژه در رش به‌وی

8. Wushu

)27(، بنابرایــن، تمامــی افــرادي کــه به‌نوعــی در ورزش و مســابقات 
ــا عوامــل و منابــع ایجادکننــده اضطــراب  ورزشــی درگیرنــد، بایــد ب
ــای  ــد مهارت‌ه ــترس مانن ــب و دردس ــی مناس ــای درمان و راهکاره
روانــی فــردی ماننــد خودگفتــاری و دیگــر مهارت‌هــا )تصویرســازی، 
آرام‌ســازی و ...( آشــنایی داشــته و آن‌هــا را بــکار گیرنــد. همچنیــن 
می‌تــوان گفــت اگــر بهبــود یــا تضعیــف عملکــرد از طریــق 
ــزوم  ــس ل ــد، پ ــده باش ــاد ش ــی ایج ــا منف ــت ی ــاری مثب خودگفت
ــی ماننــد  ــر عوامــل روان ــر آن ب ــن مهــارت و تاثی بررســی بیشــتر ای
ــا  ــد ب ــا بتوان ــرای ورزشــکار ســودمند باشــد ت ــد ب اضطــراب می‌توان
ــش  ــث کاه ــه باع ــراب‌آور را ک ــترس‌زا و اضط ــکار اس ــل و اف عوام
روحیــه مثبــت و هدفمنــدی در ورزشــکار و همچنیــن کاهــش 
ــه  ــا تمریــن می‌شــود ب عملکــرد اجرایــی فــرد در میــدان مســابقه ی
ــود  ــی خ ــای ذهن ــر مهارت‌ه ــه ب ــا تکی ــی و ب ــح و اصول ــرز صحی ط
مقابلــه کنــد. پــس هــدف از ایــن پژوهــش تاثیــر خودگفتــاری مثبت 
و منفــی بــر میــزان اضطــراب رقابتــی و بهبــود عملکــرد ووشــوکاران 

ــد. ــیراز می‌باش ــهر ش ش

روش‌شناسیروش‌شناسی
ــردی  ــی و ازلحــاظ هــدف کارب ــوع نیمــه تجرب پژوهــش حاضــر از ن
می‌باشــد بــا طــرح پیش‌آزمون-پس‌آزمــون بــا گــروه کنتــرل 

انجــام شــد.

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

نمونــه آمــاری پژوهــش را ووشــوکاران نیمه‌حرفــه‌ای شــهر شــیراز بــا 
دامنــه ســنی 18 تــا 25 ســال )بــا میانگیــن ســنی 20/57±3/02( 
تشــکیل دادنــد کــه بــا توجــه بــه امکانــات تیــم تحقیــق و 
ــه تحقیقــی،  ــه نمون محدودیت‌هــای موجــود در زمینــه دسترســی ب
به‌صــورت دردســترس 30 نفــر از آن‌هــا انتخــاب شــدند و به‌صــورت 
تصادفــی در ســه گــروه تمریــن مهــارت روانــی خودگفتــاری 
مثبــت و خودگفتــاری منفــی و گــروه کنتــرل )هــر گــروه 10 
ــرکت‌کننده در  ــراد ش ــی اف ــدند )28(. تمام ــیم‌بندی ش ــر( تقس نف
ــش  ــه در پژوه ــورت داوطلبان ــل و به‌ص ــت کام ــا رضای ــش ب پژوه
شــرکت کردنــد، از معیارهــای ورود بــه پژوهــش ســامت جســمانی 
و روانــی، ســابقه حضــور در تمرینــات و مســابقات )حداقــل دو ســال( 

ــود.  ب

ابزارابزار

پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی مارتینــز: در ایــن پژوهــش بــرای 
ــنامه  ــرکت‌‌کنندگان از پرسش ــی ش ــراب رقابت ــزان اضط ــی می بررس



38

صفحه

دوره1|| شماره 1 || تابستان 1400

نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

Aghdasi M, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2021, 1(1), 34-45, doi: 10.22034/ijmbsp.2021.135979

ــد.  ــتفاده ش ــن9 )29( اس ــی و بورت ــز، ویل ــی مارتین ــراب رقابت اضط
پرسشــنامه اضطــراب رقابتــی ورزشــی در ســال 1977 پس از 5 ســال 
بررســی روی 4000 نفــر در امریــکا توســط رینــر مارتنــز تهیــه شــده 
اســت. ایــن آزمــون اضطــراب صفتــی ورزشــکاران را می‌ســنجد و بــه 
پرسشــنامه رقابتــی ایلــی نویــز نیــز معــروف اســت. دارای 15 ســؤال 
ــای  ــون در فرهنگ‌ه ــن آزم ــتفاده از ای ــت اس ــه قابلی ــود ک ــاده ب س
مختلــف در اســتفاده از آن بــه علــت ســاده بــودن ســؤالات و اجــرای 
آن در مــدت کمتــر از 5 دقیقــه ممکــن می‌‌باشــد. در نتیجــه قابلیــت 
ــف  ــای مختل ــا فرهنگ‌‌ه ــف ب ــورهای مختل ــرای کش ــرای آن ب اج
ممکــن می‌‌باشــد. ســؤالات ایــن آزمــون برخــاف اکثــر آزمون‌هــای 
ــور  ــای آن به‌ط ــچ ج ــوده و در هی ــتقیم ب ــورت غیرمس ــر به‌ص دیگ
ــورد  ــن م ــت و ای ــده اس ــاره نش ــراب اش ــوم اضط ــه مفه ــتقیم ب مس
می‌‌توانــد بــه اعتبــار و روایــی آن بیفزایــد. لازم بــه ذکــر اســت کــه 
ایــن آزمــون یــک وســیله پیش‌بینــی کننــده معتبــر بــرای اضطــراب 
ــد  ــزارش دادن ــکاران گ ــی می‌باشــد. ابوالقاســمی و هم ــی رقابت حالت
کــه ضریــب آلفــای کرونبــاخ ایــن پرسشــنامه 0/90 گــزارش شــده 
ــه  ــاخ آن را 0/87 ب ــای کرونب ــزان آلف ــز می ــود نی ــش خ و در پژوه
ــزار از طریــق ضریــب  ــد)28(. روایــی همگــرای ایــن اب دســت آوردن
همبســتگی ایــن پرسشــنامه بــا پرسشــنامه اضطــراب صفت-حالــت 
ــر،  ــش حاض ــت. در پژوه ــده اس ــزارش ش ــپیلبرگر )r=0/63( گ اس

میــزان آلفــای کرونبــاخ آن 0/73 بــه دســت آمــده اســت. 

روش اجراروش اجرا

ابتــدا  کــه  بــود  صــورت  ایــن  بــه  پژوهــش  اجــرای  نحــوه 
ــت  ــیراز صــورت گرف ــه‌‌‌ ووشــو شــهر ش ــا خان ــای لازم ب هماهنگی‌‌‌ه
ــط  ــگر در محی ــتی، پژوهش ــای بهداش ــام پروتکل‌‌‌ه ــت تم ــا رعای و ب
ــوه  ــش و نح ــه روش پژوه ــی دو جلس ــه و ط ــور یافت ــش حض پژوه
جمــع‌‌‌آوری اطلاعــات و نیــز پروتــکل تمرینــی مورداســتفاده در 
پژوهــش بــه تمامــی افــراد شــرکت‌‌‌کننده در پژوهــش توضیــح داده 
ــدا در  ــا ابت ــردآوری داده‌‌‌ه ــرای گ ــون، ب ــه پیش‌‌‌آزم ــد. در مرحل ش
مکانــی جــدا از مــکان تمریــن ووشــوکاران، از آزمودنی‌‌‌هــا خواســته 
ــی )29( ــراب رقابت ــنامه‌‌‌ اضط ــردن پرسش ــر ک ــان پ ــا در زم ــد ت ش

ــاس  ــر اس ــر آورده و ب ــه خاط ــت ب ــن رقاب ــود را در حی ــاس خ احس
ــس از  ــان پ ــور یکس ــپس به‌ط ــد. س ــل کنن ــنامه را تکمی آن پرسش
جمــع‌‌‌آوری داده‌‌‌هــا در مرحلــه پیش‌‌‌آزمــون، از شــرکت‌‌‌کنندگان 
درخواســت شــد تــا در زمــان انجــام تمرینــات پــرش و لگــد )پــرش 
و لگــد جفــت بــه جلــو بــا ضربــه بــه دســت و لگــد نیلوفــر آبــی در 
حــال پــرش( از خودگفتــاری اســتفاده کننــد. در گــروه خودگفتــاری 
ــد در حیــن انجــام تمرینــات  مثبــت، شــرکت‌‌‌کنندگان موظــف بودن

9. Martens, Vealy & Burton 

پــرش و لگــد از جمــات مثبــت و بــا انگیــزه ماننــد تــو میتونــی، تــو 
عالــی هســتی، بــه زیبایــی فــرود میــای و غیــره اســتفاده کننــد. در 
گــروه خودگفتــاری منفــی نیــز شــرکت‌‌‌کنندگان موظــف بــه گفتــن 
جمــات منفــی و بی‌‌‌انگیــزه ماننــد تــو نمیتونــی، الان اشــتباه فــرود 
ــد )30(.  ــرار می‌‌‌کردن ــره را تک ــردی و غی ــی ک ــای بزرگ ــای، خط می
پــس از اتمــام جلســات خودگفتــاری در مرحلــه پس‌‌‌آزمــون تکنیــک 
ــورد  ــاره م ــت دوب ــراب رقاب ــزان اضط ــن می ــد و همچنی ــرش و لگ پ

ــت. ــرار گرف ــی ق ارزیاب
پروتــکل تمرینــی نیــز )مهــارت روانــی خودگفتــاری( بــه مــدت 10 
ــاری  ــروه خودگفت ــن در دو گ ــن تمری ــاعته در حی ــک س ــه ی جلس
ــا طــی 5  مثبــت و منفــی انجــام شــد. بدین‌‌‌صــورت کــه آزمودنی‌‌‌ه
بلــوک 10 کوششــی تمرینــات پــرش را انجــام داده و جمــات مثبــت 
)گــروه خودگفتــاری مثبــت( و جمــات منفــی )گــروه خودگفتــاری 
ــن  ــد در ای ــرار کردن ــی تک ــای آزمایش ــاز بلوک‌‌‌ه ــی( را در آغ منف
مــدت گــروه کنتــرل تمرینــات معمــول ووشــو رو انجــام می‌‌‌دادنــد و 

ــد )31(. ــتراحت کردن ــی اس ــای تمرین ــن بلوک‌‌‌ه بی
در قســمت میــزان عملکــرد از دو پــرش مهــم ‌‌‌"پــرش و لگــد جفــت 
بــه جلــو بــا ضربــه بــه دســت‌‌‌" و ‌‌‌"لگــد نیلوفــر آبــی در حــال پــرش‌‌‌" 
ــر  ــه ه ــه ب ــق گرفت ــرات تعل ــتفاده شــد. نم ــو اس ــرای رشــته ووش ب
ــه  ــوط ب ــر اســاس میــزان رعایــت اســتاندارهای مرب شــرکت‌‌‌کننده ب
تکنیــک انجــام شــد. خطاهــا نیــز توســط دو داور تخصصــی رشــته 
ووشــو ازلحــاظ کمــی )اجــرای درســت و کامــل تکنیــک بــدون خطا( 
و کیفــی )تعــادل، زیبایــی و کیفیــت تکنیــک( ارزیابــی شــد. نمــره 
کامــل بــرای هــر آزمودنــی ‌‌‌از ده در نظــر گرفتــه شــد کــه 5 نمــره آن 
بــه بخــش کمــی و 5 نمــره بــه بخــش کیفــی حرکــت تعلــق گرفــت. 
مجمــوع نمــرات بدســت‌‌‌آمده از دو بخــش حرکــت به‌عنــوان امتیــاز 
حرکــت آزمودنــی ثبــت شــد. روش ارزیابــی و اســتاندار مربــوط بــه 
ــرش و لگــد و خطاهــای مربوطــه آن، طبــق قوانیــن  تکنیک‌‌‌هــای پ

جهانــی فدراســیون ووشــو انجــام شــد )32(.

روش آماریروش آماری

و  )میانگیــن  توصیفــی  آمــار  روش  از  تجزیه‌وتحلیــل  به‌منظــور 
انحــراف اســتاندارد( و آمــار اســتنباطی )تحلیــل واریانــس یک‌راهــه 
)ANOVA( و آزومن بیقعتی LSD تهج هسیاقم جفتــی گروه‌هــا( 
 )SPSS( اســتفاده شــد و تمامــی تحلیل‌هــا به‌وســیله نرم‌افــزار

ــت.  ــام گرف ــاداری P≥0/05 انج ــطح معن ــخه 26 در س نس

نتایجنتایج
در جــدول 1 آمــار توصیفــی متغیرهــای اضطــراب رقابتــی و میــزان 
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ــا  ــو ب ــه جل عملکــرد تکنیــک پــرش و لگــد )پــرش و لگــد جفــت ب
ضربــه بــه دســت و لگــد نیلوفــر آبــی در حــال پــرش( بــه تفکیــک 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــا گ گروه‌ه

گروهمرحله
متغیر

پرش و لگد جفت
MD ± SD

لگد نیلوفر آبی
MD ± SD

اضطراب رقابتی
MD ± SD

پیش‌آزمون

2/58 ± 0/48325/30 ± 0/4831/300 ± 1/700خودگفتاری مثبت

1/63 ± 0/51625/30 ± 0/5161/300 ± 1/600خودگفتاری منفی

2/51 ± 0/51624/90 ± 0/5271/400 ± 1/500کنترل

پس‌آزمون

4/55 ± 0/48319/90 ± 0/4831/300 ± 1/300خودگفتاری مثبت

1/22 ± 0/48327/800 ± 0/4211/700 ± 1/800خودگفتاری منفی

2/33 ± 0/48325/100 ± 0/5161/700 ± 1/600کنترل

مرحله 

آزمون
متغیر

پرش و لگد جفت
MD ± SD

لگد نیلوفر آبی
MD ± SD

اضطراب رقابتی
MD ± SD

Fمعناداری

پیش‌آزمون

پرش و لگد جفت
1/06

141/10
142/16

2
27
29

./533
5/22./102./903

لگد نیلوفر آبی
0/467
6/90
7/36

2
27
29

./233
0/256./913./413

اضطراب رقابتی
0/200
7/01
7/20

2
27
29

./100
0/259./386./684

پس‌آزمون

پرش و لگد جفت
1/267
6/100
7/367

2
27
29

/633
0/2262/8030/078

لگد نیلوفر آبی
1/473
6/711
8/184

2
27
29

0/736
3/3552/960/069

اضطراب رقابتی
322/46

249/400
571/86

2
27
29

161/23
9/23717/450/0001

جدولجدول11.. آمار توصیفی متغیرهای اضطراب رقابتی و عملکرد در گروه‌ها

جدولجدول22.. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک‌راهه بین گروه‌ها

ــر  ــن متغی ــدول 1، میانگی ــت‌آمده از ج ــج به‌دس ــه نتای ــه ب ــا توج ب
عملکــرد )پــرش جفــت و نیلوفــر آبــی( در گــروه خودگفتــاری 
ــان‌دهنده  ــه نش ــت ک ــده اس ــه‌رو ش ــی روب ــر کاهش ــا اث ــت ب مثب
ــاری مثبــت اســت  ــق در گــروه خودگفت ــرش موف افزایــش تعــداد پ
ــر  ــا اث ــرل ب ــی و کنت ــاری منف ــروه خودگفت ــدار در گ ــن مق ــا ای ام
ــداد  ــش تع ــان‌دهنده کاه ــه نش ــت ک ــده اس ــه‌رو ش ــی روب افزایش
پرش‌هــای موفــق در گــروه خودگفتــاری منفــی و کنتــرل اســت. در 
متغیــر اضطــراب رقابتــی نیــز، میانگیــن نمــرات گــروه خودگفتــاری 

مثبــت رونــد کاهشــی داشــته ولــی در گــروه خودگفتــاری منفــی و 
ــوان  ــن می‌ت ــده اســت. همچنی ــزارش ش ــد افزایشــی گ ــرل رون کنت
مشــاهده کــرد کــه میــزان گــزارش اضطــراب رقابتــی در گروه‌هــای 
خودگفتــاری مثبــت و منفــی بیشــتر از گــروه کنتــرل، رونــد 

ــت. ــان داده اس ــی نش افزایش
ــای  ــر متغیره ــی ب ــت و منف ــاری مثب ــر خودگفت ــرای بررســی تاثی ب
ــه  ــد ک ــتفاده ش ــه اس ــس یک‌راه ــل‌ واریان ــش از روش تحلی پژوه

ــت. ــده اس ــزارش ش ــدول 2 گ ــج آن در ج نتای
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ــرش و لگــد  ــر عملکــرد )پ ــج جــدول 2، در متغی ــه نتای ــا توجــه ب ب
جفــت و لگــد نیلوفــر آبــی(، تفــاوت معنــاداری بیــن گروه‌‌هــا 
ــات میانگین‌‌هــا و مقــدار  ــه اختلاف ــا توجــه ب ــی ب مشــاهده نشــد ول
معنــاداری بــه دســت آمــده )نزدیــک بــه تفــاوت معنــاداری(، 
ــادار  ــاری معن ــا از لحــاظ آم ــود دارد ام ــاوت وج ــت تف ــوان گف می‌‌ت

ــن  ــاداری بی ــاوت معن ــی تف ــراب رقابت ــر اضط ــا در متغی ــت؛ ام نیس
ــر  ــاوت در متغی ــکان تف ــن م ــرای تعیی ــد. ب ــاهده ش ــا مش گروه‌‌ه
ــه  ــد ک ــتفاده ش ــی )LSD( اس ــون تعقیب ــی، از آزم ــراب رقابت اضط

ــت. ــده اس ــزارش ش ــدول 3 گ ــج آن در ج نتای

)I( گروه)J( معناداریخطای استانداردتفاوت میانگینگروه

خودگفتاری 

مثبت

7/9001/2110/001-خودگفتاری منفی

5/4581/2150/001-کنترل

خودگفتاری 

منفی

7/9001/2110/001خودگفتاری مثبت

2/4421/2150/055کنترل

جدولجدول33.. نتایج آزمون تعقیبی در متغیر اضطراب رقابتی

محمد تقی اقدسی و همکاران

ــزان  ــت می ــاری مثب ــروه خودگفت ــدول 3، در گ ــای ج ــق داده‌‌‌ه طب
گــزارش اضطــراب رقابتــی نســبت بــه دو گــروه خودگفتــاری منفــی 
ــزان  ــن می ــا ای ــد؛ ام ــان می‌‌‌ده ــاداری را نش ــاوت معن ــرل تف و کنت
ــاوت  ــرل تف ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــی نس ــاری منف ــروه خودگفت در گ
معنــاداری را نشــان نمی‌‌‌دهــد و ایــن نشــان‌‌‌دهنده تأثیربخــش 
بــودن خودگفتــاری مثبــت در کاهــش اضطــراب رقابتــی نســبت بــه 

ــد. ــرل می‌‌‌باش ــی و کنت ــاری منف ــروه خودگفت گ

بحثبحث
ــر  ــا هــدف تاثیــر خودگفتــاری مثبــت و منفــی ب پژوهــش حاضــر ب
میــزان اضطــراب رقابتــی و عملکــرد ووشــوکاران )تالــو( شــهر شــیراز 
ــن  ــه بی ــان داد ک ــا نش ــت‌آمده از داده‌‌‌‌ه ــج به‌دس ــد. نتای ــام ش انج
ــاوت  ــی تف ــراب رقابت ــر اضط ــر متغی ــه ازنظ ــای موردمطالع گروه‌‌‌‌ه
ــاری  ــه خودگفت ــرادی ک ــه اف ــد، به‌طوری‌ک ــاهده ش ــاداری مش معن
ــی  ــراب رقابت ــزان اضط ــون می ــه پس‌‌‌‌آزم ــتند در مرحل ــت داش مثب
کمتــری را گــزارش کرده‌‌‌‌انــد. همچنیــن در متغیــر عملکــرد نیــز کــه 
بــرای دو تکنیــک پــرش و لگــد جفــت و لگــد نیلوفــر آبــی بررســی 
ــت  ــاری مثب ــروه خودگفت ــرد در گ ــود عملک ــود بهب ــا وج ــد، ب ش
ــج  ــا نتای ــه ب ــود ک ــادار نب ــاوت معن ــا تف ــر گروه‌‌‌‌ه ــه دیگ ــبت ب نس
ــرد  ــر عملک ــاری را ب ــر خودگفت ــه تاثی ــان‌‌‌‌زاده )33(، ک ــق قرب تحقی
ــود  ــاری ســبب بهب ــه خودگفت ــت ک ــرار داده و دریاف موردبررســی ق
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عملکــرد شــده اســت ولــی بــه لحــاظ آمــاری معنــادار نبــوده اســت، 
ــکاران )34( و  ــی و هم ــش لطف ــج پژوه ــا نتای ــا ب ــت، ام ــو اس همس
ــن  ــل ای ــاید دلی ــد. ش ــو می‌‌‌‌باش ــهبازی )35( ناهمس ــی و ش بروجن
ناهمخوانــی بــه علــت ناکافــی بــودن تعــداد جلســات یــا بــار اضافــی 
ــه خــودکاری ووشــوکاران باشــد.  ــوق در مرحل ــت شــناختی ف فعالی
بدین‌‌‌‌صــورت کــه فرایندهــای شــناختی و خودمتمرکــز اضافــی 
ــری  ــکار در به‌کارگی ــت ورزش ــش ظرفی ــتعد کاه ــال مس ــا احتم ب
ــه  ــه‌‌‌‌ای و توج ــم زمین ــه علائ ــخ ب ــی، پاس ــارت ورزش ــودکار مه خ
به‌عبارتی‌دیگــر؛  می‌‌‌‌باشــند.  رقابــت  بــرای  لازم  جنبه‌‌‌‌هــای  بــه 
ــه حافظــه  ــک شــود؛ فعالیــت ناحی ــز تحری ــی مغ ــه اجرای ــر ناحی اگ
ــدود  ــی مح ــه اجرای ــه ناحی ــی ک ــد و زمان ــش می‌‌‌‌یاب ــی کاه عضلان
ــر می‌‌‌‌گــردد )33(. همچنیــن  ــی فعال‌‌‌‌ت شــود؛ ناحیــه حافظــه عضلان
ــواع  ــه ان ــد ک ــنهاد کردن ــکاران )36( پیش ــس و هم هاتزیگورگیادی
مختلــف خودگفتــاری بــا توجــه بــه نــوع تکلیــف می‌‌‌‌توانــد اثرهــای 

ــی داشــته باشــند. ــر اجــرای تکلیــف حرکت ــی ب متفاوت
ــر تاثیــر مهــارت روانــی خودگفتــاری  نتایــج ایــن پژوهــش مبنــی ب
ــی  ــج پژوهــش نجف ــا نتای ــد همســو ب ــی می‌‌‌‌توان ــر اضطــراب رقابت ب
 ،)39( سمپســون10  و  آتــان   ،)38( احمــدی   ،)37( همــکاران  و 
آلــوان11 و همــکاران )40(، ســزگین و اوزجــان12 )41( باشــد. طبــق 
ــد  ــف مانن ــی مختل ــناختی درمان ــا، روش‌‌‌‌هــای ش ــن پژوهش‌‌‌‌ه ای
خودگفتــاری بــه فــرد کمــک می‌‌‌‌کننــد کــه الگوهــای تفکــر تحریــف 
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شــده و رفتارهــای ناکارآمــد وابســته بــه اضطــراب شــناختی ماننــد 
تــرس از شکســت، دشــواری در توجــه و تمرکــز و نگرانــی در خصوص 
ــکار و  ــح اف ــم و تصحی ــه تنظی ــرد ب ــده و ف ــایی ش ــرد، شناس عملک
ــناختی  ــد ش ــه رش ــردازد. در نظری ــول بپ ــادی نامعق ــای اعتق نظام‌‌‌‌ه
ویگوتســکی )1986( اشــاره شــده اســت کــه افــراد از طریــق گفتگــو 
ــب  ــا کس ــند و ب ــود را می‌‌‌‌شناس ــاری خ ــای رفت ــود ویژگی‌‌‌‌ه ــا خ ب
شــناخت بیشــتر از خــود موجــب تنظیــم رفتــار خویــش می‌‌‌‌شــوند. 
ایــن فراینــد بــه پیدایــش یــک روش شــناختی-درمانی منجــر شــده 
ــد،  ــفتگی ش ــترس و آش ــار اس ــرد دچ ــان ف ــود هرزم و ســبب می‌‌‌‌ش
ــا ایــن  ــا خــود و اســتفاده از کلمــات نشــانه، ب از طریــق گفتگــوی ب
ــد )42(.  ــش ده ــردش را افزای ــطح عملک ــد و س ــه کن ــرایط مقابل ش
ورزشــکاران از ایــن تکنیــک بــرای کنتــرل اضطــراب، هدایــت 
ــد )43(.  ــتفاده کرده‌‌‌‌ان ــود اس ــرای خ ــورد اج ــاوت در م ــه و قض توج
مداخــات خودگفتــاری مثبــت انگیزشــی در تنیس‌‌‌‌بــازان منجــر بــه 

ــف شــده اســت )44(. ــود اجــرای تکلی کاهــش اضطــراب و بهب
ــس  ــود اعتمادبه‌نف ــاردی )45( بهب ــج پژوهــش ه ــه نتای ــا توجــه ب ب
ناشــی از خودگفتــاری، مقــدم بــر کاهــش اضطــراب می‌باشــد؛ 
بهبــود  بــه  منجــر  ابتــدا  در  خودگفتــاری  کــه  بدین‌‌‌‌معنــا 
ــش در  ــای خوی ــه توانایی‌‌‌‌ه ــرد ب ــاور ف ــود و ب ــس می‌‌‌‌ش اعتمادبه‌‌‌‌نف
ــن  ــود. همچنی ــراب می‌‌‌‌ش ــش اضط ــه کاه ــر ب ــدی منج ــل بع مراح
یافته‌‌‌‌هــا نشــان داد کــه گــروه خودگفتــاری منفــی اضطــراب رقابتــی 
بیشــتری را نســبت بــه گــروه کنتــرل گــزارش کــرده اســت. برخــی 
ــی  ــرات اجرای ــاری منفــی اث ــد کــه خودگفت تحقیقــات نشــان داده‌‌‌‌ان
مخربــی از خــود بــر جــای می‌‌‌‌گــذارد و برخــی دیگــر معتقدنــد کــه 
خودگفتــاری منفــی نســبت بــه خودگفتــاری مثبــت، منجر بــه اجرای 
بهتــر تکلیــف می‌‌‌‌شــود کــه عمدتــاً ایــن عامــل بــه نقــش انگیزشــی 
آن مربــوط اســت )46(. بررســی تفاوت‌‌‌‌هــای فــردی )ســن، جنــس، 
عوامــل فیزیولوژیکــی و غیــره( و شــخصیتی )میــزان اضطــراب، 
اســترس، احســاس تــرس و غیــره( نیــز ممکــن اســت ایــن عامــل را 
ــج  ــراد نتای ــف در اف ــی مختل ــای روان ــر مهارت‌‌‌‌ه ــوزش و تاثی ــه آم ک
متفــاوت نشــان می‌‌‌‌دهــد را توجیــه کنــد )47( از منظــر روانشناســی 
ــاری  ــرار داد. خودگفت ــن موضــوع رو موردبررســی ق ــوان ای نیــز می‌‌‌‌ت
ــت.  ــی مثبت‌‌‌‌گراس ــه در روان‌‌‌‌درمان ــل به‌کاررفت ــی از عوام ــت یک مثب
آقاجانــی و همــکاران )48( نشــان دادنــد کــه روان‌‌‌‌درمانــی مثبت‌‌‌‌گــرا 
ــت  ــته اس ــت توانس ــی مثب ــای ذهن ــرات و روان‌‌‌‌بنه‌‌‌‌ه ــاد تفک ــا ایج ب
ــد.  ــش ده ــی را افزای ــت زندگ ــامت روان و کیفی ــاخص‌‌‌‌های س ش
ــد  ــان دادن ــی نش ــت)49( در پژوهش ــرابیانی و عطادخ ــری ش اصغ
کــه اجــرای جلســات مثبــت در کاهــش اضطــراب تاثیــر دارد. 
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ــت  ــه دس ــن نتیج ــه ای ــود ب ــش خ ــم13 )50( در پژوه ــام و کی کی
ــای  ــذار در جنبه‌‌‌‌ه ــه تأثیرگ ــک مؤلف ــی ی ــه مثبت‌‌‌‌اندیش ــد ک یافتن
ــد  ــز دریافتن ــری و اســتپتو14 )51(  نی ــی اســت. دوک ــف زندگ مختل
کــه مؤلفه‌هــای مثبت‌‌‌‌نگــر )ماننــد خودگفتــاری مثبــت( در کاهــش 
اضطــراب و افســردگی و افزایــش رضایــت از زندگــی، ســامت روان، 

ــوده اســت. ــراد، اثربخــش ب ــدواری و شادزیســتی اف امی
افزایــش  و  بهبــود  باعــث  عوامــل ذکرشــده می‌‌‌‌توانــد  تمامــی 
انگیــزه و قــدرت ذهنــی و جســمی ورزشــکاران شــده و باعــث 
ــن نتیجــه  ــه ای ــوان ب ــس می‌‌‌‌ت ــز شــود. پ ــا نی ــود عملکــرد آن‌ه بهب
ــرای  ــده ب ــوزش داده‌ش ــمانی آم ــای جس ــار مهارت‌‌‌‌ه ــید در کن رس
ــی  ــای روان ــت مهارت‌‌‌‌ه ــر اس ــف، بهت ــته‌‌‌‌های مختل ــکاران رش ورزش
ــده و  ــوزش داده‌ش ــکاران آم ــرای ورزش ــز ب ــف نی ــناختی مختل و ش
در طــی جلســات و در کنــار تمرینــات حرکتــی ورزشــکاران تمریــن 
ــت  ــاس مثب ــتن احس ــل در داش ــل دخی ــم و درک عوام ــود. فه ش
در محیــط ورزش و نیــز محیط‌‌‌‌هــای غیرورزشــی در بلندمــدت 
ــه،  ــزوم توج ــس ل ــت. پ ــوردار اس ــی برخ ــت و ارزش بالای از اهمی
ــای  ــا مهارت‌‌‌‌ه ــان ورزشــی و ورزشــکاران ب ــوزش مربی آشــنایی و آم
ــد بیشــتر  ــر ورزشــکاران بای ــی در راســتای ایجــاد عملکــرد بهت روان
موردبررســی و پژوهــش قــرار گیــرد. ازجملــه محدودیت‌‌‌‌هــای 
ــات و در  ــداد جلس ــودن تع ــی ب ــه ناکاف ــوان ب ــش می‌‌‌‌ت ــن پژوه ای
ــرکت‌‌‌‌کنندگان  ــخصیتی ش ــی و ش ــای روان ــن ویژگی‌‌‌‌ه ــر نگرفت نظ
ــد  ــا ح ــان ت ــه مربی ــود ک ــنهاد می‌‌‌‌ش ــن پیش ــرد؛ بنابرای ــاره ک اش
ــر  ــی مؤث ــای روان ــن مهارت‌‌‌‌ه ــوزش و تمری ــه آم ــبت ب ــکان، نس ام
در ورزش ماننــد خودگفتــاری مثبــت و انگیزشــی مبــادرت ورزیــده و 
راهکارهــای اصولــی آن را بــه ورزشــکاران خــود نیــز انتقــال دهنــد. 
ــر  ــده نقــش دیگ ــای آین ــن پیشــنهاد می‌‌‌‌شــود در پژوهش‌‌‌‌ه همچنی
عوامــل روانــی و شــخصیتی دخیــل در عملکــرد ورزشــکاران در 
ــه و  ــرار گرفت ــی و مســابقات موردبررســی ق ــف تمرین مراحــل مختل

ــود. ــی ش ــز بررس ــی نی ــای ذهن ــاوت مهارت‌‌‌‌ه ــای متف تکنیک‌‌‌‌ه
ــدت و  ــای کوتاه‌م ــا پیگیری‌ه ــش ب ــن پژوه ــود ای ــنهاد می‌ش ، پیش
ــداری  ــه و پای ــدت مداخل ــرات درازم ــن اث ــدت جهــت تعیی طولانی‌م
نتایــج تکــرار شــود، اثربخشــی ایــن شــیوه بــر روی دیگــر مولفه‌‌هــا، 
بخصــوص علائــم دیگــر اتیســم در کــودکان مبتــا، مثــل رفتارهــای 
اجتماعــی، اضطــراب از جمــع مــورد بررســی قــرار گیــرد و اجــرای 
ــه ســایر اختــالات  ــر روی کــودکان مبتــا ب پژوهش‌هــای مشــابه ب
ــن  ــزی و همچنی ــج مغ ــال فل ــل اخت ــن مث ــدی مزم ــی رش عصب
مقایســه نتایــج آنهــا بــا نتایــج ایــن پژوهــش ســودمند خواهــد بــود. 
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ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 
در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

ــج،  ــده و طراحــی پژوهــش، تفســیر نتای ــی: ای ــی اقدس محمدتق
ــته ــی دست‌نوش ــد نهای ــش و تایی ویرای

نــدا فکرونــد لیل‌آبــادی: ایــده و طراحــی پژوهــش، جمــع آوری 
و تحلیــل داده، تفســیر نتایــج و تهیــه پیش‌نویــس دست‌نوشــته

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.
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