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A b s t r a c t

Exercise provides many opportunities to experience flow by creating phys-
ical and psychological challenges. The aim of this study was investigate the 
effect of attentional focus skills training on flow of basketball players. This 
study was of the semi-experimental method. It was conducted on 22 male’s 
Basketball players (age: 15-20 years old). The participants were divided into 
two groups (control: n=11, experimental: n=11) voluntarily The experimental 
group performed the attentional focus skills training based on protocols of 
mental skills for six weeks and tow training sessions weekly where during 
this time the control group performed the daily routines of basketball. Flow 
state-2 Questionnaire was used to evaluate the flow. T-test was used to com-
pare the variables.

The results of T-test showed that the experimental group had a significant 
improvement in the flow compared to the control group (P<0.05). Based on 
current results attentional focus skills training course affects flow of male 
basketball players.
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چکیده
ــه ی  ــرای تجرب ــادی را ب ــای زی ــی فرصت ه ــمی و روان ــای جس ــاد چالش ه ــا ایج ورزش ب
ــن  ــک دوره تمری ــر ی ــی تأثی ــدف بررس ــا ه ــش ب ــن پژوه ــد. ای ــم می کن ــرای روان فراه اج
مهارت  هــای توجــه و تمرکــز بــر اجــرای روان بسکتبالیســت  ها صــورت گرفــت. ایــن مطالعــه 
از نــوع نیمــه تجربــی بــا طــرح پیش آزمــون  - پس آزمــون و بــه لحــاظ هــدف کاربــردي بــود. 
شــرکت کنندگان ایــن تحقیــق 22 بسکتبالیســت پســر بــا دامنــه ســنی 15-20 ســال بودنــد 
کــه بــه روش در دســترس و هدفمنــد انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه کنتــرل و 
تجربــی قــرار گرفتنــد. گــروه تجربــی بــه مــدت 6 هفتــه ی 2 جلســه ای بــر اســاس پروتــکل 
ــرل در  ــروه کنت ــد. گ ــرار گرفتن ــز ق ــه و تمرک ــای توج ــت آموزش ه ــی، تح ــای ذهن مهارت ه
ایــن مــدت تنهــا بــه تمریــن مهارت  هــای بســکتبال پرداختنــد. بــه منظــور ارزیابــی اجــرای 
روان از پرسشــنامه  ی اجــرای روان حالتــی-2 بــه عنــوان پیش آزمــون و پس آزمــون اســتفاده 
شــد. نتایــج آزمــون تــی مســتقل نشــان داد کــه وضعیــت اجــرای روان، در گــروه تجربــی بــه 
طــور معنــا داری نســبت بــه گــروه کنتــرل بهبــود یافتــه  اســت)P>0/05(. بــه نظــر می رســد 
کــه یــک دوره تمریــن مهارت  هــای توجــه و تمرکــز بــر اجــرای روان بسکتبالیســت ها تأثیــر 
ــا  ــوده اســت و نتایــج پژوهــش از ایــن فرضیــه کــه اجــرای روان بسکتبالیســت  ها ب گــذار ب

ــد.  ــت می کن ــد حمای ــود می یاب ــناختی بهب ــات روانش ــوزش مداخ ــتفاده از آم اس

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  توجه، جریان، سبک بالی، مهارت ذهنی. 

ــرد در  ــود عملک ــرای بهب ــاش ب ــی از ورزش و ت ــش آگاه ــا افزای ب
ورزش، همبســتگی بیــن ورزش و روانشناســی نیــز هــر روز در 
ــا،  ــکاران، ورزش آن  ه ــی ورزش ــت روان ــت. وضعی ــش اس ــال افزای ح
ــه  ــورد توج ــات م ــا از موضوع ــات آن  ه ــی و تعام ــی اجتماع زندگ
ــوده اســت )1(. هــدف اصلــی آمــوزش مهارت  هــای روانشــناختی1  ب
ــای  ــعه مهارت  ه ــرای توس ــرکت  کنندگان در ورزش ب ــه ش ــک ب کم

1. Psychological skill 
2. Mental skill 

ــاه شــخصی اســت  ــه موفقیــت عملکــرد و رف ــی در دســتیابی ب روان
)2(. برنامه  هــای آمــوزش مهارت  هــای روانشــناختی اساســاً بــه 
مداخــات ســازمان یافتــه، معمــولأ در زمینه هــای بهداشــتی و 
ورزشــی اشــاره دارد کــه در آن آمــوزش سیســتماتیک مهارت  هــای 
ــی2   ــای ذهن ــرد )3(. مهارت  ه ــورت می  گی ــناختی ص ــف روانش مختل
ــی  ــرد رقابت ــرای عملک ــناختی ب ــازه  های ش ــن س ــی از مهم  تری یک
ــی  ــازی ذهن ــاده س ــوب آم ــطح مطل ــتند )4(. س ــز هس موفقیت  آمی
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ــه  ــک نتیج ــاد ی ــت در ایج ــن اس ــی ممک ــای رقابت ــل از بازی  ه قب
ــور  ــه منظ ــد )5(. ب ــده باش ــی کمک  کنن ــرد مهارت ــر در عملک بهت
ــات  ــم تمرین ــان و تی ــکاران، مربی ــی ورزش ــی روان ــش آمادگ افزای

ــت )6(.  ــاز اس ــورد نی ــناختی م ــای روانش ــی مهارت  ه اصول
ــه  ــای4 )7( ب ــنت میه ــیله چیکس ــه وس ــرای روان3 ب ــاح اج اصط
معنــی تجربــه بهینــه  ای کــه بیشــترین لــذت را بــرای انســان هنــگام 
ــازی  ــوم س ــراه دارد مفه ــه هم ــت ب ــک فعالی ــل در ی ــری کام در  گی
ــر  ــاص ت ــیار خ ــت؛ بس ــردن نیس ــذت ب ــط ل ــرای روان فق ــد. اج ش
ــی   کــه انجــام یــک فعالیــت چالــش فراهــم آورده  از آن اســت. زمان
ــالا و در  ــارت ب ــش و مه ــر دو چال ــت، و ه ــارت اس ــد مه و نیازمن
تعــادل باهــم هســتند، نــه تنهــا فــرد از لحظــه لــذت می  بــرد بلکــه 
ظرفیــت عملکــردی فــرد بــالا رفتــه و بــه احتمــال زیــاد مهارت  هــای 
جدیــد یــاد گرفتــه و عــزت نفــس و پیچیدگــی شــخصیتی شــخص 
ــادی از پژوهشــگران شــواهد  ــداد زی ــد )8(. تع ــدا می  کن ــش پی افزای
ــادی از حوزه  هــای  ــه اجــرای روان را در تعــداد زی تأیید  کننــده تجرب
ــر و کار  ــیقی و هن ــد: ورزش )9، 10(، موس ــاوت مانن ــی متف فعالیت
)11( و فعالیــت نظامــی)12، 13( ارائــه داده  انــد. تجربــه اجــرای روان 
ــت  ــده اس ــتنتاج ش ــا اس ــر فعالیت  ه ــور و دیگ ــای مذک از فعالیت  ه
کــه بــا تکیــه بــر ایــن می  توانــد مفاهیــم فراگیــری را در حمایــت از 
ــر اســاس ایــن واقعیــت  رشــد فــردی، شــکل  گیری هویــت فــردی ب
کــه افزایــش دهنــده انگیــزه درونــی بــوده و ســازمان  دهنده و 
فعال  ســاز افــکار و رفتــار و نیــز کمــک کننــده بــه تأییــد و ســاخت 
ــی  ــای ورزش ــرد )14(. فعالیت  ه ــر گی ــوده، درب ــود" ب ــف خ "تعری
عمومــأ نیازمنــد اعمــال شــدید جســمانی یــا اســتفاده از مهارت  هــای 
فیزیکــی نســبتا پیچیــده هســتند کــه اغلــب در حضــور تماشــاگران 
ــیب(،  ــد، آس ــک )مانن ــری از ریس ــع عناص ــوند. در  واق ــام می  ش انج
ــا  ــل ب ــوا(، تعام ــد، آب و ه ــن در شــرایط محیطــی )مانن ــرار گرفت ق
ــد  ــا می  توان ــه این  ه ــا، هم ــان و داور  ه ــان، حریف ــا، مربی هم  تیمی  ه
ــن  ــم ای ــای ورزشــی حضــور داشــته باشــند. مه در حــوزه فعالیت ه
ــمی  ــی و جس ــای ذهن ــی از چالش  ه ــل، تنوع ــن عوام ــه ای ــت ک اس
ــه فعالیت  هــای ورزشــی  ــی ک ــن معن ــه ای ــد، ب ــه وجــود می  آورن را ب
موقعیتــی منحصــر بــه فــرد بــرای تجربــه اجــرای روان هســتند )15(. 
ــرای ورزشــکاران  ــرد اوج ب ــا عملک ــاط ب ــت ارتب ــه عل اجــرای روان ب
بســیار مطلــوب بــه نظــر می  رســد )16(. ایــن رابطــه به  ویــژه 

3. Flow 
4. Csikszentmihaly 
5. Sugiyama & Inomata 
6. Bakker 
7. Koehn, Morris 
8. Lindsay 
9. Schüler 

ــت و  ــن موفقی ــرز بی ــا م ــرای آن  ه ــه ب ــه ک ــکاران نخب ــرای ورزش ب
شکســت در رقابــت اغلــب بســیار جزئــی ا  ســت، اهمیــت دارد )17(. 
تفاوت  هــای زیــادی در میــزان و شــدت "تجربــه  ی بهینــه" مشــخص 
ــل  ــل تعام ــوده و حاص ــردی ب ــه ف ــا ک ــن تفاوت  ه ــت، ای ــده اس ش
ــی  ــای موقعیت ــه علت  ه ــه ب ــا توج ــدودی ب ــا ح ــط و ت ــرد و محی ف
ــرای  ــه اج ــه تجرب ــد ک ــگران دریافته  ان ــاوه   پژوهش ــه ع ــد، ب می  باش
روان بــا ویژگی  هــای شــخصیتی و وظیفــه  ای ارتبــاط دارد )18(. 
ــتفاده از  ــا اس ــرای روان را ب ــه اج ــا5 )19(، تجرب ــوگیاما و اینومات س
مصاحبه  هــای نیمــه ســاختار یافتــه بــا 29 ورزشــکار نخبــه بررســی 
کردنــد. آن  هــا عواملــی ماننــد: آرام و ریلکــس بــودن، اعتماد  به نفــس، 
ــکار مثبــت و منفــی  ــالا، تمرکــز کامــل، احساســات و اف انگیختگی  ب
ــه  ــکاران نخب ــرای روان در ورزش ــهیل  کننده  های اج ــوان تس را به  عن
ــا  ــی ب ــکاران )20(، در تحقیق ــر6 و هم ــد. باک ــی کردن ــی معرف ژاپن
ــا  عنــوان "اجــرای روان و عملکــرد: بررســی بیــن فوتبالیســت  های ب
اســتعداد  هلنــدی" رابطــه بیــن منابــع محیطــی )اســتقال، حمایــت 
ــرد را در  ــرای روان و عملک ــرا(، اج ــورد اج ــی و بازخ ــی مرب اجتماع
ــد.  ــی کردن ــدی بررس ــتعد هلن ــد و مس ــت  های امی ــان فوتبالیس می
ــورد  ــژه بازخ ــی به  وی ــع محیط ــه مناب ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ای
ــازی  ــی تســهیل  کننده اجــرای روان در طــول ب اجــرا و حمایــت مرب
ــرد و  ــرد ف ــا عملک ــود ب ــه خ ــه نوب ــرای روان ب ــت. اج ــال اس فوتب
ــاط  ــس7 )21(، "ارتب ــن و موری ــود. کوه ــاط ب ــی در ارتب ــاز مرب امتی
ــی  ــس" را بررس ــای تنی ــرای روان در رقابت  ه ــرد و اج ــن عملک بی
ــند  ــده باش ــکاران برن ــه ورزش ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ــد. ای کردن
ــد.  ــان روان را درک می  کنن ــی جری ــور متفاوت ــه ط ــده ب ــا بازن و ی
لیندســی8 و همــکاران )22(، از چهــار مرحلــه مداخلــه هیپنوتیــزم، 
بــرای ارزیابــی اجــرای روان و عملکــرد در دوچرخه ســواری اســتفاده 
ــش  ــرای افزای ــر مداخــات ب ــر اث ــی ب ــا شــواهدی مبن ــد. آن  ه کردن
ــه  ــن رقابتــی محیطــی معتبــر ارائ اجــرای روان و عملکــرد در میادی
کردنــد. در پژوهشــی کــه بــا هــدف بررســی  روابــط بیــن وضعیــت 
ــورت  ــی ص ــم ورزش ــرد تی ــم و عملک ــدف تی ــه ه ــد ب ــی ، تعه روان
ــی را  ــد برنامه  های ــران بای ــه مدی ــد ک ــان داده ش ــج نش ــت، نتای گرف
بــرای تقویــت تجربــه اجــرای روان در تیم  هــای خــود اجــرا کننــد و 
در عیــن حــال اعضــا را نیــز جهــت تبــادل اطاعــات ترغیــب نماینــد 
ــر  ــی ب ــه  ای مبن ــاره  فرضی ــش درب ــه پژوه ــکولر9  )24(، ب )23(. اس

زهرااطاعتیوهمکاران
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ــای اساســی  ــی ســازد نیازه ــادر م ــراد را ق ــه اف اینکــه "محیطــی ک
روانشــناختی خــود را بــرای شایســتگی و ارتبــاط اجتماعــی بــرآورده 
ســازند، منجــر بــه اجــرای روان  می  شــود"، پرداخــت. نتایــج، اثــرات 
مثبــت لــزوم رضایتمنــدی از نیــاز روی اجــرای روان را تأییــد کــرد. 
جنبه  هــای اساســی اجــرای روان توســط چیکســنت میهــای اینگونــه 
بیــان شــده اســت: ادغــام عمــل و آگاهــی، احســاس کنتــرل، تغیــر 
زمــان، تجربــه خــودکاری )25(. تمرکــز کامــل بــر تکلیــف در 
ــت روان  ــی حال ــای اساس ــرل از موًلفه  ه ــس کنت ــام و ح ــال انج ح
ــا  ــاط ب ــی در ارتب ــتا، پژوهش  های ــن راس ــده  اند )26(. در ای ــر ش ذک
ــا  ــف و دونده  ه ــدازی، گل ــنا، تیران ــای ش ــی و در ورزش  ه ذهن  آگاه
ــه  ــا ب ــد ام ــان داده  ان ــی را نش ــج مثبت ــه نتای ــت ک ــده اس ــام ش انج
علــت کوچــک بــودن حجــم نمونه  هــا و ضعــف روش شناســی 
ــای  ــه پژوهش ه ــا ب ــار یافته  ه ــد اعتب ــرای تایی ــان ب ــا، همچن آن  ه
بیش  تــری نیــاز اســت )27(. در راســتای ایــن نتایــج بررســی تمریــن 
مهارت  هــای توجــه و تمرکــز، آگاهــی و دانســتن چرایــی و چگونگــی 
ــکاران از  ــرای روان ورزش ــه اج ــر تجرب ــات ب ــن تمرین ــذاری ای اثرگ

ــود.  ــات انجــام پژوهــش حاضــر ب ضروری
ــد  ــکاران می  توانن ــکاران )28(، ورزش ــن10 و هم ــر چ ــق نظ ــر طب ب
بــرای افزایــش تجربه  هــای اجــرای روان  شــان تعلیــم ببیننــد. تنــوع 
مختلفــی از تمریــن مهارت  هــای روانشــناختی وجــود دارد ولــی ایــن 
تمرینــات معمــولا دارای یــک هــدف اساســی هســتند کــه ایــن امــر 
ــی،  ــای ورزش ــت. در محیط  ه ــع اس ــوزش جام ــه آم ــور ارائ به  منظ
ــه شــرح می  دهنــد:  ــه اجــرای روان خــود را اینگون ورزشــکاران تجرب
ــر فعالیــت مــورد نظــر، احســاس اعتمــاد  جــذب و تمرکــز کامــل ب
ــرای  ــه نقــش توجــه و تمرکــز ب ــه نفــس و کنتــرل )29(. اشــاره ب ب
دســتیابی بــه حالــت اجــرای روان ، همچنیــن تاثیــر اجــرای روان بــر 
ــط  ــات مرتب ــت موجــود در مطالع ــز محدودی ــرد ورزشــی و نی عملک
ــکاران،  ــرای روان ورزش ــر اج ــناختی ب ــات روانش ــر مداخ ــا تاثی ب
ــر  ــا اســتناد ب ــا ب ــد ت ــب کردن ــه حاضــر را ترغی پژوهشــگران مطالع
برنامه  هــای روانشــناختی، عــاوه بــر بررســی تاثیر  گــذاری ایــن 
ــر در حــوزه  ــر بخش  ت ــکار مناســب  تر و اث ــال راه ــه دنب مداخــات ب
ارتقــای عملکــرد ورزشــی باشــند. پژوهــش حاضــر بــه دنبال بررســی 
آثــار مداخــات تمریــن مهارت  هــای توجــه، تمرکــز بــر اجــرای روان 
ــق پیــش رو  ــه در تحقی ــی ک بسکتبالیســت  ها می  باشــد. ســوال اصل
ــا یــک دوره تمریــن  ــه آن  پاســخ خواهیــم داد، ایــن اســت کــه آی ب
ــرای روان    ــر اج ــی داری ب ــر معن ــز تاثی ــه و تمرک ــای توج مهارت  ه

دارد؟ بسکتبالیســت  ها 

10. Chen 
11. FSS-2 
12. Jackson, Martin, Eklund

روششناسیروششناسی

پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و بــا هــدف، کاربــردی 
ــه صــورت پیش آزمــون -  ــز ب انجــام شــده اســت. طــرح تحقیــق نی

پس آزمــون در دو گــروه تجربــی و کنتــرل بــود. 

شرکت کننده هاشرکت کننده ها
ــا رده  ــاری تمــام بسکتبالیســت  های پســر شــهر اراک ، ب ــه آم جامع
ســنی 15 تــا 20 ســال بــود. از بیــن جامعــه آمــاری پژوهــش22 نفــر 
)30(  بــه صــورت نمونه  گیــری هدفمنــد و بــه صــورت در دســترس 
از باشــگاه ورزشــی آلومینیــوم ســازی شــهر اراک انتخــاب و ســپس 
بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه 11 نفــری قــرار گرفتنــد. معیارهای 
ــته  ــابقه در رش ــال س ــه س ــل س ــتن حداق ــش داش ــه پژوه ورود ب
بســکتبال زیــر نظــر مربــی و شــرایط بدنــی ســالم و فعالیــت بدنــی 
منظــم در باشــگاه بــود. همــۀ ورزشــکاران بــه صــورت داوطلبانــه و بــا 
اخــذ رضایــت نامــه کتبــی در ایــن پژوهــش شــرکت کردنــد. مــاک 
ــه فشــار ناشــی از  ــا هرگون ــت ی ــز عــدم رضای خــروج از پژوهــش نی
ــروه روانشناســی  ــش در گ ــن پژوه ــود.  ای ــش ب مداخــات در پژوه
ــی تصویــب و کــد اخــاق از کمیتــه  ورزشــی دانشــکده تربیــت بدن
اخــاق دانشــکده (IR.UT.SPORT.REC.1396015) دریافــت شــد.

ابزارابزار
ایــن   :2 حالتــی-11  روان  اجــرای  مقیــاس  پرسشــنامه 
ــرای روان توســط جکســون،  ــاد اج ــت ســنجش ابع پرسشــنامه جه
مارتیــن و اکلنــد12 )15( ســاخته شــد. پرسشــنامه حاضــر متشــکل 
ــاس  ــاس مقی ــر اس ــؤالات آن ب ــی س ــه ارزیاب ــت ک ــوال اس از 36 س
ــام  ــه )5( انج ــا همیش ــز )1(، ت ــف هرگ ــرت از طی ــه ای لیک 5 درج
می شــود. ایــن پرسشــنامه شــامل نــه خــرده مقیــاس تعــادل 
مهارتــی، تمرکــز بــر وظیفــه در دســت اجــرا، یکــی شــدن عمــل و 
آگاهــی، اهــداف روشــن، بازخــورد بــدون ابهــام )صریــح(، احســاس 
کنتــرل همــه جانبــه، تغییــرات زمانــی، از دســت دادن خود آگاهــی و 
تجربــه هنــر بــه خاطــر هنــر اســت. میانگیــن مجمــوع اعــداد در هــر 
ــر  ــی اجــرای کل را نشــان می دهــد و هر چــه عــدد بالات بخــش روان
ــتر  ــرای روان بیش ــت اج ــردن حال ــه ک ــان دهنده ی تجرب ــد نش باش
اســت. ایــن پرسشــنامه در ســال 1393 توســط ذبیحــی )31(، 
ــه کارشناســی ارشــد روانشناســی ورزش دانشــکده  ــان نام ــرای پای ب
تربیــت بدنــی دانشــگاه تهــران رواســازی و اعتبــار یابــی شــده اســت. 
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مقیــاس اجــرای روان اعتبــار ســازه اکتشــافی، اعتبــار ســازه تاییــدی، 
ــل  ــج تحلی ــی دارد. نتای ــل قبول ــی قاب ــی زمان ــی و پایای ــات درون ثب
عاملــی نشــان می دهــد کــه ســوالات مقیــاس اجــرای روان حالتــی 
ــکیل  ــل تش ــه عوام ــوط ب ــس مرب ــد کل واریان در کل 71/069 درص
ــب  ــه ضری ــد. نتیج ــکیل می ده ــی را تش ــرای روان حالت ــده اج دهن
ــاس  ــوال های مقی ــی س ــات درون ــن ثب ــرای تعیی ــاخ ب ــای کرونب آلف
اجــرای روان حالتــی 0/910 اســت. نتایــج ضریــب همبســتگی درون 
ــرای  ــاس اج ــوال های مقی ــی س ــی زمان ــن پایای ــرای تعیی ــی ب گروه
روان حالتــی 0/910 گــزارش شــده اســت. در نهایــت اعتبــار و 
ــن آزمــون  ــی یافته هــا، نشــان از اطمینــان نســخه ی فارســی ای روای
بــرای اســتفاده مربیــان و روانشناســان ورزشــی در شــناخت تناســب 

ــرای روان ورزشــی دارد. ــا اج ــرد اوج ب عملک

روش اجراروش اجرا

در ابتــدا ورزشــکاران در جلســه  ای کــه جهــت توضیــح اهــداف 
و چگونگــی انجــام تحقیــق و کســب رضایــت تشــکیل شــده 
بــود، شــرکت کردنــد. همچنیــن ورزشــکاران رضایت  نامه  هــای 
کتبــی را جهــت شــرکت در پژوهــش تکمیــل کردنــد. ســپس، 
شــرکت  کنندگان بــه طــور تصادفــی بــه دو گــروه 11 نفــری تقســیم 
شــدند. هــر یــک از شــرکت  کنندگان پرسشــنامه مربــوط بــه اجــرای 
روان حالتــی را بــه عنــوان پیش  آزمــون تکمیــل کردنــد. ســپس، هــر 
ــش تحــت  ــروه آزمای ــرد. گ ــت ک ــروه دســتورالعمل خــود را دریاف گ
مداخــات ســازمان یافتــه تمریــن مهارت  هــای روان  شــناختی شــامل  
ــرار گرفــت . شــرکت  کنندگان گــروه آزمایــش دو  توجــه و تمرکــز ق
ــات  ــل از شــروع تمرین ــه قب ــر جلســه 30 دقیق ــه ه جلســه در هفت
ــه  ــا 12 جلس ــه مجموع ــدت 6 هفت ــه م ــکتبال و ب ــی بس اختصاص
ــد.  تمرینــات اختصاصــی مهارت  هــای روان  شــناختی را تمریــن کردن
ــامل:  ــز ش ــه و تمرک ــا توج ــط ب ــات مرتب ــامل تمرین ــات ش تمرین
ــل  ــه در توجــه )ســبک    ها و ابعادتوجــه، شناســایی عوام ــم پای مفاهی
حواس  پرتــی و ...(، مقابلــه بــا عوامــل حواس  پرتــی درونــی و بیرونــی 
بــا اســتفاده از تکنیک    هایــی ماننــد کنــار گذاشــتن موقتــی افــکار و 

ــای نشــانه و  ــی، اســتفاده از واژه    ه ــر منطق ــی/ غی ــکار منف ــف اف توق
راه انداز    هــا ، مــرور ذهنــی و شــبیه ســازی، تمرینــات انتقــال بیــن 
ــل  ــایی عوام ــیله شناس ــه وس ــز ب ــی تمرک ــه، بازیاب ــبک    های توج س
حواس  پرتــی، گــروه بنــدی مجــدد افــکار، تمرکــز مجــدد بــر حــال از 
طریــق خودگویــی و تنفــس عمیــق، تمریــن کنتــرل چشــم و تمریــن 

ــود )32(. ــر جــدول ب تمرکــز ب
ــای  ــن مهارت  ه ــه تمری ــا ب ــدت تنه ــن م ــرل، در طــی ای ــروه کنت گ
ــت  ــناختی دریاف ــه روانش ــه مداخل ــد و هیچ  گون ــکتبال پرداختن بس
نکردنــد. پــس از پایــان 12 جلســه، پرسشــنامه  ی اجــرای روان 
ــی شــرکت  کنندگان  ــون مجــددا از تمام ــوان پس  آزم ــه عن ــی ب حالت

گرفتــه شــد.

روش آماریروش آماری

تجزیــه و تحلیــل داده   هــا در دو بخــش آمــار توصیفــی و اســتنباطی  
انجــام  شــد. از آمــار توصیفــی بــرای محاســبه ی شــاخص   های 
در  همچنیــن  شــد.  اســتفاده  پراکندگــی  و  مرکــزی  گرایــش 
ــا از  ــع داده   ه ــودن توزی ــی ب ــدا طبیع ــتنباطی، ابت ــار اس ــش آم بخ
ــی     ــاوه، همگن ــه ع ــد. ب ــی    ش ــاپیروویلک بررس ــون ش ــق آزم طری
ــد. باتوجــه  ــا اســتفاده از آزمــون لویــن محاســبه گردی واریانس   هــا ب
بــه نرمــال بــودن توزیــع داده   هــا در متغیرهــای پژوهــش و همگنــی 
ــته  ــی وابس ــون ت ــی از آزم ــه درون گروه ــرای مقایس ــا، ب واریانس   ه
ــتفاده  ــتقل اس ــی مس ــون ت ــی از آزم ــن گروه ــه بی ــرای مقایس و ب
شــد. ســطح معنــی داری در ایــن پژوهــش P>0/05 اســت. عملیــات 
ــی   اس   اس نســخه 25 انجــام  ــزار اس   پ ــرم اف ــا اســتفاده از ن ــاری ب آم

ــت.  گرف

یافتههایافتهها
ــرکت  ــۀ ش ــش بینان ــی پی ــزی حرکت ــرح ری ــی ط ــات توصیف اطاع
ــل  ــتاندارد ± میانگیــن( در جــدول 1 قاب کننــدگان )انحــراف اس

ــت.  ــاهده اس مش

زهرااطاعتیوهمکاران

میانگین±انحراف معیارمرحلهگروه ها

11/09   ±128/54پیش   آزمونآزمایش

13/60   ±137/72پس   آزمون

11/84   ±127/36پیش   آزمونکنترل

124/72± 15/25پس  آزمون

جدولجدول11..توصیفمتغیرهایپژوهشدرمراحلپیشآزمونوپسآزموندرامتیازاتاجرایروانحالتی
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همان  گونــه کــه در جــدول 2 مشــاهده می  شــود، آماره  هــای آزمــون 
لــون و آزمــون شــاپیرو-ویلک در متغیــر مــورد مطالعــه معنــادار نشــد 
)P>0/05(، کــه ایــن نتایــج بــه ترتیــب نشــان  دهنده همگــن بــودن 
واریانس  هــا و طبیعــی بــودن توزیــع پیش  آزمون  هــای داده  هــای 

متغیــر مــورد مطالعــه اســت.
ــتفاده از  ــا اس ــی ب ــرات درون گروه ــه بررســی تغیی در بخــش اول ب

ــه شــد. )جــدول 3(. ــی همبســته پرداخت ــون ت آزم

همانطــور کــه نتایــج جــدول 3 نشــان داد بیــن نتایــج پیش   آزمــون 
و پس   آزمــون اجــرای روان حالتــی در گــروه آزمایــش تفــاوت 
معنــاداری وجــود دارد )p=0/001 ،df=10 ،t=4/502(. همچنیــن 
 ،t=-0/987( ــد ــاهده نش ــاداری مش ــاوت معن ــرل تف ــروه کنت در گ

.)p=0/347  ،df=10
مهارت   هــای  تمریــن  اثــرات  مقایســه  منظــور  بــه  ادامــه  در 
روانشــناختی بــر اجــرای روان حالتــی در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل 

ــدول4(. ــد )ج ــتفاده گردی ــتقل اس ــی مس ــون ت از آزم

ــورد  ــون م ــاپیرویلک و ل ــون ش ــج آزم ــدول 2، نتای ــن در ج هم چنی
گــزارش قــرار گرفتــه اســت.

Sig لوِِنF لوِِنSh-vSig Sh-vمیانگین± انحراف استانداردگروهمتغیر

اجرای روان حالتی
13/620/9510/657±131/64تجربی

0/0650/802
12/320/9500/648±132/36کنترل

TdfSigگروه

4/502100/001آزمایش

0/987100/347-کنترل

TdfSigمرحله

2/109200/048پس آزمون

جدولجدول22..نتایجآزمونهمگنیواریانسهاونرمالبودنتوزیعدادههایپیشآزمون

جدولجدول33..بررسیتغییراتدرونگروهیاجرایروانحالتیدربسکتبالیستهادردوگروهآزمایشوکنترلباآزمونتیهمبسته

جدولجدول44..بررسیتغییراتبینگروهیاجرایروانحالتیدربسکتبالیستهادردوگروهآزمایشوکنترلباآزمونتیمستقل

ــه کــه در جــدول شــماره 4 نشــان می    دهــد نتایــج آزمــون  همانگون
ــرل  ــش و کنت ــروه آزمای ــن دو گ ــرد بی ــخص ک ــتقل مش ــی مس ت
 ،t=2/109(  ــود دارد ــاداری وج ــاوت معن ــون تف ــج پس    آزم در نتای

.)p=0/048  ،df=20

بحثبحث
روان  اجــرای  ســطوح  پژوهــش،  ایــن  یافته  هــای  اســاس  بــر 
بسکتبالیســت  های گــروه آزمایــش در طــی پروتــکل پژوهــش 
ــه ممکــن  ــرد ک ــن اســتنباط ک ــوان چنی ــه اســت. می ت ــود یافت بهب
بــا آمــوزش مناســب مهارت  هــای  بازیکنــان بســکتبال  اســت 

ــرای  ــه اج ــد تجرب ــی بتوانن ــه خوب ــز ب ــه و تمرک ــر توج ــی ب مبتن
ــتفاده  ــه اس ــده ک ــن ای ــش از ای ــن پژوه ــند. ای ــود بخش روان را بهب
از مداخــات روانشناســی بــر بهبــود  اجــرای روان ورزشــکاران 
ــا تحقیقــات  ــر اســت، حمایــت می کنــد. نتایــج ایــن پژوهــش ب موث
ســوگیاما و اینوماتــا )19( کــه تجربــه ی اجــرای روان را بــا اســتفاده از 
مصاحبه  هــای نیمــه ســاختار یافتــه بــا 29 ورزشــکار نخبــه بررســی 
کرده انــد، و بــر اســاس نتایــج آن  هــا عواملــی ماننــد آرام و ریلکــس 
ــل، احساســات و  ــز کام ــالا، تمرک ــودن، اعتماد به نفــس، انگیختگی ب ب
ــای اجــرای روان  ــوان تســهیل کننده  ه ــی به عن ــت و منف ــکار مثب اف
در ورزشــکاران نخبــه معرفــی شــده اند، همســو می باشــد. همچنیــن 
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درپژوهــش دیگــری کوهــن و موریــس )21(، "ارتبــاط بیــن عملکــرد 
و اجــرای روان در رقابت  هــای تنیــس" را بررســی کرده انــد و تمرکــز 
روی وظیفــه و حــس کنتــرل را بــه عنــوان پیش بینــی کننــده معنــی 
داری از نتایــج عملکــرد نشــان داده انــد، نتایــج بــه دســت آمــده در 
ــات  ــاوه تحقیق ــه ع ــود. ب ــج ب ــن نتای ــا ای ــو ب ــق همس ــن تحقی ای
دیگــری در زمینــه ســایر مداخــات روانشــناختی بــر بهبــود اجــرای 
روان انجــام شــده اســت. پاتــس و همــکاران )33(، اثــر تصویر ســازی 
و موســیقی و نیــز لیندســی و همــکاران )22(، اثرمداخلــه هیپنوتیــزم 
ــه دســت  ــج ب ــد نتای ــر اجــرای روان ورزشــکاران بررســی کرده ان را ب
آمــده همســو بــا مطالعــات فــوق می باشــد. مداخــات اســتفاده شــده 
ــز(، و جامعــه پژوهــش کــه شــامل  ــن پژوهــش )توجــه، تمرک در ای
ورزشــکاران ماهــر بــوده اســت می توانــد از دلایــل هم خوانــی نتایــج 
ــی  ــا حاک ــد. بررســی پژوهش ه ــای پیشــین باش ــا پژوهش  ه ــوق ب ف
ــود  ــث بهب ــناختی باع ــای روانش ــن مهارت ه ــه تمری ــت ک از آن اس
ــه اینکــه  اجــرای روان حالتــی ورزشــکاران می شــود؛ البتــه بســته ب
ــت  ــه اس ــرار گرفت ــتفاده ق ــورد اس ــی م ــرد و مهارت ــوع راهب ــه ن چ
ــت؛  ــاوت اس ــز متف ــی نی ــرای روان حالت ــطوح اج ــود س ــج بهب نتای
ــد.  ــدود می باش ــیار مع ــاره بس ــن ب ــف در ای ــای مخال ــا پژوهش ه ام
ــرای روان نشــان داده  ــورد اج ــه ی پیشــینه ی پژوهشــی در م مطالع
اســت بــرای آنکــه فعالیتــی منجــر بــه  تجربــه یــک اجــرای بهینــه 
ــش انگیــز ، ادغــام عمــل و  ــه چال ــد دارای ابعــادی از جمل شــود بای
آگاهــی، تمرکــز بــر وظیفــه، حــس کنتــرل، تغییــر و تحــول زمــان و 
خــودکاری باشــد )34(. بعــاوه در پژوهشــی کــه بــا هــدف بررســی 
اجــرای روان در بسکتبالیســت ها صــورت گرفــت، نتایــج نشــان داده 
ــج بعــد وجــود دارد کــه بیشــترین توجــه و تکــرار را  اســت کــه پن
در ورزشــکاران داراســت؛ تجربــه خــودکاری، تعــادل چالش-مهــارت، 
اهــداف روشــن، حــس کنتــرل و تمرکــز روی وظیفــه ی  مــورد نظــر 
)35(. مطالعــات جکســون و همــکاران )15(، نشــان می دهــد اگرچــه 
ــا  ــا آن ه ــد ام ــرل کنن ــرای روان را کنت ــد اج ــکاران نمی توانن ورزش
می تواننــد بــا پیگیــری دســتورالعمل هایی و تمرکــز بــر آن چــه 
ــال  ــان، احتم ــی ذهنی ش ــد آمادگ ــت، مانن ــان اس ــت کنترلش تح
وقــوع آن را افزایــش دهنــد. ورزشــکاران خودشــان بایــد از عواملــی 
ــد اگاه  ــرار می دهن ــر ق ــت تاثی ــرا را تح ــت روان اج ــوع حال ــه وق ک
باشــند تــا بتواننــد بــه لحــاظ ذهنــی و جســمی بــرای رقابــت و در 
ــن  ــد بی ــا بای ــن آن ه ــوند. همچنی ــاده ش ــی آم ــت بدن ــه فعالی نتیج
عواملــی کــه تحــت کنترلشــان اســت و می تواننــد تغییرشــان دهنــد 
)آمادگــی ذهنــی یــا جســمی، تمرکــز و توجــه، خــود گویــی منفــی( 
ــت،  ــای جمعی ــد )واکنش ه ــرل کنن ــد کنت ــه نمی توانن ــی ک و عوامل
بازخــورد مربــی، شــرایط آب و هــوا( تمایــز قائــل شــوند )32(. 
ــن افزایــش مهارت  هــای روانشــناختی نظیــر توجــه و تمرکــز  بنابرای

احتمــال تجربــه اجــرای روان را افزایــش می دهــد. در ایــن پژوهــش 
بــه آمــوزش و تمریــن مهارت هــای توجــه و تمرکــز )عواملــی 
ــا  ــه ب ــی و چگونگــی مقابل ــاد توجــه، عوامــل حواس پرت همچــون ابع
آن هــا و ...( پرداختــه شــد. بــه نظــر می رســد انجــام تمرینــات توجــه 
و تمرکــز احتمــالا موجــب تقویــت بعــد تمرکــزی تجربــه بهینــه در 
ــال  ــان ح ــب، در زم ــز مناس ــظ تمرک ــت. حف ــده اس ــکاران ش ورزش
مانــدن، تمرکــز کــردن قبــل از اجــرا و تمرکــز بــر نقــاط کلیــدی در 
فعالیــت فــرد، بــرای حفــظ تمرکــز مناســب ضــروری هســتند )11(. 
ــای  ــوزش  مهارت ه ــد از آم ــت ها بع ــه بسکتبالیس ــی رود ک ــان م گم
توجــه و تمرکــز توانســته اند بــه عواملــی کــه ممکــن اســت حــواس 
ــر( و در  ــک فک ــوان ی ــه عن ــد )ب ــه کنن ــد، توج ــرت کنن ــا را پ آن ه
ــز  ــده، تمرک ــوارد پیش آم ــاره ی م ــردن درب ــاوت نک ــا قض ــه، ب ادام
ــه  ــد، ب ــه دارن ــی ک ــا از مهارت های ــد ت مجــدد خــود را بدســت آورن
ــن  ــه در ای ــد ک ــر می رس ــه نظ ــد. ب ــتفاده کنن ــری اس ــور مؤثرت ط
پژوهــش، آموزش هــا توانســته اند تغییراتــی را بــه نفــع بهبــود 
اجــرای روان ورزشــکاران به وجــود آورنــد. تمرینــات ذهنــی احتمــالا 
ــز  ــدان تمرک ــی و فق ــث حواس پرت ــه باع ــی ک ــش تحریکات ــا کاه ب
می شــوند )27( توانســته اند از پراکنــش ذهــن بسکتبالیســت ها 
ــد  ــت کنن ــخصی هدای ــیر های مش ــد و آن را در مس ــری کنن جلوگی
ــد.  ــه کن ــده مقابل ــود آم ــه وج ــای ب ــا چالش ه ــکار ب ــرد ورزش ــا ف ت
ضمــن اینکــه تمریــن مهارت هــای روانشــناختی بــه طــور مســتقیم 
ــر  ــه تاثی ــه بهین ــاد تجرب ــایر ابع ــر س ــد ب ــقیم می توان ــر مس ــا غی ی
گــذار باشــد. از جملــه محدودیت هــای ایــن تحقیــق انجــام پروتــکل 
ــن  ــود، بنابرای ــز ب ــه و تمرک ــات توج ــامل تمرین ــا ش ــی تنه تمرین
پیشــنهاد می شــود در پژوهش هــای بعــدی ســایر مهارت هــای 
روانشــناختی و همچنیــن پروتکل هــای متفــاوت تمرینــی و جلســات 
بیشــتر جهــت تعییــن اثــر بخشــی اســتفاده شــود. همچنیــن 
محدودیت هایــی ماننــد میــزان کنتــرل در تمریــن مهارت هــای 
ــن تحقیــق  ــج اثر گــذار باشــد. در ای ــر نتای ــد ب روانشــناختی، می توان
عملکــرد ورزشــکاران بررســی نشــد بنابرایــن، پیشــنهاد می شــود در 
تحقیقــات آتــی انــدازه گیــری ســطح عملکــرد نیــز مــد نظــر قــرار 
گیــرد. بــا وجــود محدودیت هــای ذکــر شــده، بــه طــور کلــی نتایــج 
پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه تمریــن مهارت هــای توجــه و تمرکــز 
در گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه کنتــرل در تجربــه اجــرای روان 
تاثیــر گــذار بــوده اســت. بــر ایــن اســاس بسکتبالیســت ها توانســتند 

ــد. ــه کنن ــری از اجــرای روان را تجرب ســطوح بهت

زهرااطاعتیوهمکاران
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ملاحظاتاخلاقیملاحظاتاخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی 
در بخش هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

ــای  ــه بخش ه ــگارش هم ــرا و ن ــی، اج ــندگان در طراح ــام نویس تم
ــته اند.  ــارکت داش ــر مش ــش حاض پژوه

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

ــن  ــرکت  کنندگان ای ــی ش ــه از تمام ــندگان مقال ــیله نویس بدین  وس
ــد. ــی می  کنن ــکر و قدردان ــق، تش تحقی
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