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A b s t r a c t

The purpose of this study was to investigate the role of psychological skills 
training on the level of the mental toughness of veteran and disabled ath-
letes. The method of the current research was semi-experimental, in which 
fourteen people in the experimental group, in addition to training and rou-
tine training in futsal techniques, received training in psychological skills 
(target selection, relaxation and regulation of arousal, self-talk, visualization) 
and 15 People in the control group only received futsal routine training and 
training. Sheard and Golby sports mental toughness questionnaire was used 
in data collection. The Mix Anova results in the section related to mental 
toughness indicated that mental toughness in its subscales such as confi-
dence, control and Constancy and the total score of mental toughness in the 
development process has experienced in veteran and disabled futsal players. 
Probably, increasing the ability of disabled and veteran athletes has led to 
better self-awareness and, as a result, better self-regulation and self-assess-
ment than assessing their mental abilities. Choosing training goals, process 
and performance goals, and at the same time, increasing self-confidence are 
key factors in promoting people’s mental toughness. Benefit from practicing 
psychological skills as a complete package from goal setting in different types 
to motivational and educational self-talk and using motivation and men-
tal imagery control techniques, all in increasing concentration, improving 
self-confidence, controlling emotions and perseverance of athletes Veterans 
and disabled people have played a role, and in the end, all of these structures 
have shown their promotion in mental stubbornness.
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چکیده
ــزان  ــر می ــناختی ب ــای روانش ــن مهارت‎ه ــش تمری ــی نق ــش، بررس ــرای پژوه ــدف از اج ه
سرســختی ذهنــی فوتسالیســت‎های جانبــاز و معلــول بــوده اســت. روش پژوهــش 
حاضــر ار نــوع نیمــه تجربــی بــوده اســت کــه چهــارده نفــر در گــروه تجربــی عــاوه بــر 
ــناختی  ــای روانش ــن مهارت‎ه ــال، تمری ــای فوتس ــن تکنیک‎ه ــوزش روتی ــات و آم تمرین
ــازی( را  ــر س ــاری، تصوی ــی، خودگفت ــم انگیختگ ــازی و تنظی ــی، آرامس ــدف گزین )ه
ــال  ــن فوتس ــوزش روتی ــن و آم ــاً تمری ــرل، صرف ــروه کنت ــر در گ ــد و 15 نف ــت نمودن دریاف
ــع  ــی در جم ــیرد و گلب ــی ش ــی ورزش ــختی ذهن ــنامۀ سرس ــد. از پرسش ــت کردن را دریاف
آوری داده‎هــا اســتفاده شــد. نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مرکــب حاکــی از آن بــود کــه 
ــداری و نمــرۀ  ــرل، پای ــان، کنت ــر اطمین سرســختی‏ذهنی در خــرده‎ مقیاس‎هــای خــود نظی
ــد توســعۀ معنــی‎داری را در فوتسالیســت‏های جانبــاز و معلــول  کلــی سرســختی‎ذهنی رون
تجربــه کــرده اســت. احتمــالاً، افزایــش قابلیــت ورزشــکاران معلــول و جانبــاز، نســبت بــه 
ــی  ــی قابلیت‎هــای ذهنــی خــود، خودآگاهــی و در نتیجــه خودنظم‎دهــی و خودارزیاب ارزیاب
بهتــری را موجــب شــده اســت. انتخــاب اهــداف تمرینــی، اهــداف فراینــدی و عملکــردی و 
در عیــن حــال افزایــش اعتمــاد بــه نفــس از عوامــل کلیــدی ارتقــاء سرســختی‎ذهنی افــراد 
ــک  ــورت ی ــه ص ــناختی ب ــای روانش ــن مهارت‎ه ــدی از تمری ــود. بهرمن ــوب می‎ش محس
ــی  ــکل انگیزش ــه ش ــاری ب ــا خودگفت ــف ت ــواع مختل ــی در ان ــدف گزین ــل از ه ــته کام بس
ــه  ــه و هم ــازی‌ذهنی هم ــی و تصویرس ــرل انگیختگ ــون کنت ــتفاده از فن ــی و اس و آموزش
ــات و پشــتکار ورزشــکاران  ــه نفــس، کنتــرل هیجان در افزایــش تمرکــز، بهبــود اعتمــاد ب
ــوده اســت کــه در نهایــت جمیــع ایــن ســازه‎ها ارتقــاء  ــن ب جانبــاز و معلــول نقــش آفری

ــد. ــان كرده‎ان ــي نماي ــختي ذهن ــود را در سرس خ

ــی،  ــختی ذهن ــات، سرس ــرد، تمرین ــود عملک ــی، بهب ــتحکام ذهن ــدی:: اس ــای کلی ــدیواژه‌ه ــای کلی واژه‌ه
ــی ــه روان مداخل

رشــتۀ ورزشــی فوتبــال بــا توجــه بــه علاقــۀ روز افــزون مــردم جهــان 
ــتۀ  ــن رش ــه در ای ــرد بهین ــود. عملک ــر می‌ش ــه روز پیچیده‎ت روز ب
ــر  ــر عوامــل متعــددی نظی ــدار و جــذاب ورزشــی تحــت تأثی پرطرف
ــی و  ــای تاکتیک ــی، راهبرده ــای فن ــی، مهارت‎ه ــل فیزیولوژیک عوام
ــرار  شــاخص‎های گروهــی هماننــد کار تیمــی و فرهنــگ گروهــی ق

دارد. هرچنــد عوامــل دیگــری نظیــر مهارت‎هــای ذهنــی و شــناختی 
در آن نقــش پـُـر رنگــی را ایفــا می‎کنــد )1(. لــذا بــر اســاس 
یافته‎هــای پژوهشــی و گزارش‎هــای متعــدد علمــی، نقــش و اهمیــت 
عوامــل روانشــناختی در بهبــود عملکــرد ورزشــی مــورد غفلــت واقــع 
شــده اســت )2(. بــدون تردیــد داشــتن آمادگــی فنــی و جســمانی 
ــل  ــود عوام ــن وج ــا ای ــد. ب ــکل می‎ده ــی را ش ــر موفقیت ــاس ه اس
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مجتبی خلیلی زارچی و همکاران

ــغلی،  ــی، ش ــت ورزش ــت و رقاب ــز در فعالی ــناختی نی ــی و روانش ذهن
تحصیلــی نقــش پـُـر رنگــی را ایفــا می‎نمایــد )3(. ویژگی‎هــای 
ــا ســرعت کمــی  ــد و ب ــی دارن ــا ثبات ــاً ماهیــت ب روانشــناختی عمدت
ــاد  ــحالی، اعتم ــرس، خوش ــر ت ــی نظی ــد و هیجانات ــر می‎نماین تغیی
ــی  ــتگی مثال‎های ــاس خس ــی احس ــز و حت ــزان تمرک ــس، می ــه نف ب
از ســازه‎های روانــی نقــش آفریــن در فعالیــت بدنــی و ورزش 
ــات  ــخن از تمرین ــه س ــی ک ــوند )3(. زمان ــوب می‎ش ــی محس رقابت
مهارت‎هــای روانشــناختی بــه میــان می‌آیــد، منظــور آن اســت 
کــه شــرایط روانــی و ذهنــی ورزشــکار بــا اســتفاده و کمــک گرفتــن 
ــخص  ــد و مش ــکل نظامن ــه ش ــناختی ب ــون روانش ــا و فن از روش‎ه
ــت  ــی هدای ــرد ورزش ــری عملک ــازی حداکث ــوب س ــمت مطل ــه س ب
ــد  ــتماتیک خواه ــناختی سیس ــۀ روانش ــد مداخل ــه نیازمن ــوند ک ش
ــات مهارت‎هــای  ــودن تمرین ــد ب ــود )2(. اســتفاده از مفهــوم نظامن ب
روانشــناختی در مقالــۀ حاضــر بــر اســاس اســتانداردها و معیارهــای 
معینــی تعییــن شــده اســت کــه بــر اســاس اســتانداردهای جهانــی 
ــه ایــن مســئلۀ کلیــدی اشــاره دارد کــه تمرینــات  و بیــن المللــی ب
ــه صــورت مســتمر باشــد  ــه لحــاظ روانشــناختی ب صــورت گرفتــه ب
ــرد. اینکــه  ــد صــورت پذی ــرل و هدفمن ــن حــال تحــت کنت و در عی
ــتفاده  ــه اس ــی ب ــی ورزش ــوزۀ روانشناس ــاوران ح ــان و مش روانشناس
ــی از آن  ــد ناش ــدی دارن ــناختی تأکی ــای روانش ــن مهارت‎ه از تمری
اســت کــه ایــن تمرینــات موجــب مطلــوب ســازی عملکــرد ورزشــی 
ورزشــکاران خواهــد بــود و حــالات و شــرایط روانــی ورزشــکاران را در 
اجــرای مهارت‎هــای ورزشــی، چــه در تمریــن و چــه در مســابقه بــه 
بالاتریــن ســطح ممکــن در اجــرای فنــون و تاکتیــک می‌رســاند )4(. 
اطلاعــات بدســت آمــاده از نقــش تمریــن مهارت‎هــای روانشــناختی 
در توســعۀ عملکــرد و سرســختی ذهنــی ورزشــکاران نشــان می‎دهــد 
ارتقــاء قابلیت‎هــای روانشــناختی بــه بهبــود عملکــرد موفقیــت آمیــز 
ــناگران  ــی کاران، ش ــر رزم ــف نظی ــته‎های مختل ــکاران در رش ورزش
ــی  ــرد ورزش ــی کاران )7( و عملک ــازان )6(، دو و میدان )5(، کریکت‌ب

ــد. ــوزان )8( کمــک می‎کن ــش آم دان
افــرادی کــه از نمراتــی سرســختی ذهنــی بالاتــری برخــوردار 
ــتند  ــتری هس ــات بیش ــود دارای ثب ــار خ ــولاً در رفت ــتند، معم هس
ــان  ــود نش ــا از خ ــت فرس ــای طاق ــتری در چالش‎ه ــل بیش و تحم
ــی1 کلاف و  ــار س ــدل چه ــادوار م ــوع ی ــن موض ــد )9(. ای می‏دهن

همــکاران2 )2002( )10( اســت.

1. 4 C's
2. Clough
3.	
4. Bull et al
5. Perry
6. Krane and Williams

ــد می‎شــوند،  ــی متول ــزان مشــخصی از سرســختی ذهن ــا می ــراد ب اف
امــا می‎تــوان ایــن چنیــن هــم طــرح موضــوع کــرد کــه ایــن مهــارت 
روانــی در بیــن مــردم آموختــی و قابلیــت توســعه نیــز دارد بــه ایــن 
ــزان  ــاء در می ــن ارتق ــت و ای ــابی اس ــدودی اکتس ــا ح ــه ت ــی ک معن
سرســختی ذهنــی افــراد می‎توانــد تحــت تأثیــر تمریــن مهارت‎هــای 
ــه  ــد ک ــکان را دارن ــن ام ــان ای ــرد )1(. مربی روانشــناختی شــکل گی
تجربیــات ورزشــکاران خــود را در ورزش شــکل دهنــد و مهارت‏هــای 
ــای  ــد و ســنگ بن ــی را توســعه دهن ــر سرســختی ذهن ــژه‎ای نظی وی
ــد )11(.  ــاد کنن ــود را ایج ــکاران خ ــی ورزش ــدرت ذهن ــوت و ق ق
کانافتــون و همــکاران3 )2008( )7( و بــال و همــکاران4  )2005( 
)12( نشــان دادنــد کــه سرســختی ذهنــی یــک عامــل روانــی اســت 
ــاء داد.  ــرد و ارتق ــظ ک ــد آن را حف ــت بای ــب موفقی ــرای کس ــه ب ک
ــدت  ــی م ــد طولان ــک فراین ــی ی ــختی ذهن ــعۀ سرس ــظ و توس حف
ــیتی،  ــای جنس ــدد، متغیر‎ه ــای متع ــر ویژگی‎ه ــت تأثی ــت و تح اس
ــرار  ــوع رشــتۀ ورزشــی و ماهیــت رشــتۀ ورزشــی ق ــراد، ن ــۀ اف تجرب
ــاور هســتند  ــن ب ــر ای ــکاران5 )13( ب ــری و هم ــرد )7, 12(. پ می‎گی
کــه سرســختی ذهنــی در مقایســه بــا ســازه‎های روانشــناختی متعــدد 
ایــن قابلیــت را دارا اســت کــه عوامــل روانشــناختی و جســمانی منفی 
ــدون  ــن مســئله موجــب می‎شــود ورزشــکاران ب را کاهــش دهــد. ای
در نظــر گرفتــن عوامــل موقتــی نظیــر خســتگی و انگیــزش و خلــق 
نامطلــوب، اجــرای ورزشــی کــم نقــص و بــا کیفیتــی را بــه صــورت 
ــک  ــه در ی ــت ک ــر اس ــایان ذک ــد )13(. ش ــظ نماین ــی حف ــا دوام ب
تعریــف جامــع و مانــع، سرســختی ذهنــی بــه عنــوان توانایــی 
دســت‏یابی بــه اهــداف شــخصی در مقابلــه بــا فشــار ناشــی از دامنــۀ 
گســترده‎ای از عوامــل ایجــاد فشــار نظیــر اضطــراب رقابتــی، آســیب، 
فشــار همســالان و مــواردی دیگــر تعریــف می‎شــود )14(. بــه بیانــی 
دیگــر، سرســختی ذهنــی نــه تنهــا بــه مقابلــه بــا مشــکلات مربــوط 
اســت، بلکــه موجــب تســهیل تمرکــز و انگیــزش مناســب در شــرایط 
می‎دهــد  نشــان  علمــی  یافته‎هــای   .)15( می‏گــردد  نامطلــوب 
ــف ورزشــی  ــدگان در رشــته‎های مختل ــدگان و بازن ــن برن ــاوت بی تف
ــن  ــر تعیی ــر و بیش‎ت ــی کم‎ت ــختی ذهن ــطۀ سرس ــه واس ــالاً ب احتم
می‌گــردد )16(. کرانــی و ویلیامــز6 )17( در ســال 2006 اظهــار 
ــدف  ــر ه ــناختی نظی ــارت روانش ــای مه ــی از راهبرده ــتند برخ داش
ــراب و  ــترس و اضط ــت اس ــرل و مدیری ــازی، کنت ــی، تصویرس گزین
مهارت‎هــای مقابلــه و خودگفتــاری مثبــت معمــولا منتــج بــه 
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ــاور ایــن پژوهشــگران اســتفاده  ــه ب عملکــرد عالــی خواهنــد شــد. ب
ــای  ــای روانشــناختی قابلیت‎ه ــداوم و مســتمر مهارت‎ه ــن م از تمری
ذهنــی و روانــی ورزشــکاران قابلیــت توســعه و ارتقــاء دارد. مطالعــات 
ــن  ــتفاده از تمری ــا اس ــی ب ــای روان ــه مهارت‎ه ــت ک ــان داده اس نش
مهارت‎هــای روانشــناختی حفــظ و ارتقــاء می‎یابنــد. بــه بیــان 
ــر  ــناختی نظی ــای روانش ــاء قابلیت‎ه ــوزه، ارتق ــن ح ــگران ای پژوهش
ــرژی و  ــرف ان ــن و ص ــت در تمری ــد مداوم ــختی‎ذهنی، نیازمن سرس

ــان اســت )11(. زم
ــاز، بخــش مهمــی از جامعــۀ ورزشــی را  ــول و جانب ورزشــکاران معل
ــی  ــف ناتوان ــواع مختل ــای جســمی ان ــد. معلولیت‌ه تشــکیل می‎دهن
از معلولیــت حســی گرفتــه )مثــاً، نقــص بینایــی( تــا معلولیــت بدنی 
)مثــاً، قطــع عضــو، ضایعــه نخاعــی( را در بــر می‌گیرنــد. بنابرایــن، 
از نــگاه کارکــردی، معلولیــت را در شــکل دقیق‌تــرش می‌تــوان 
ســازه‌ای پیوســته دانســت نــه دوگانــه و صفــر و یکــی. اما افــراد دارای 
ــراد  ــان اف ــا جه ــه معمــولاً ب ــد ک ــی زندگــی می‌کنن نقــص در جهان
فاقــد نقــص فــرق دارد )18(. فــرد در میانــه ســازگاری بــا معلولیــت 
ــا چالش‌هایــی در  اکتســابی )کــه گاه تــا 4 ســال طــول می‌کشــد( ب
زمینــه جایــگاه اجتماعــی، روان‌شــناختی، فیزیولوژیــک، محیطــی و 
اجتماعی-اقتصــادی روبــه‌رو می‌شــود. تعــداد افــراد دارای معلولیــت 
ناچیــز نیســت و ایــن تعــداد حــدود 20 درصــد یــا 57 میلیــون نفــر 
ــان  ــداد در کل جه ــن تع ــد و ای ــت دارن ــده معلولی ــالات متح در ای
ــال‎های  ــود )19(. در س ــرآورد می‌ش ــر ب ــارد نف ــک میلی ــدود ی ح
ــای  ــن مهارت‎ه ــر تمری ــۀ تأثی ــددی در زمین ــات متع گذشــته مطالع
ــه اســت. برخــی  ــر اجــرای ورزشــکاران انجــام گرفت روانشــناختی ب
ــای رشــتۀ ورزشــی  ــورد مهارت‎ه ــه در م ــات صــورت گرفت از مطالع
بســکتبال)20, 21(، ضربــۀ تــوپ در رشــتۀ تنیــس)1(، اجــرای 
ورزشــکاران فوتبالیســت در رشــتۀ فوتبــال )22( برشــمرد کــه 
عمدتــاً بــر اثرگــذاری تمریــن مهارت‎هــای روانشــناختی تأکیــد دارد. 
ــه نظــر پژوهشــگر در حــوزۀ مداخــات روانشــناختی  ــه ب نقصــی ک
ــود،  ــده می‎ش ــناختی دی ــای روانش ــن‏ مهارت‏ه ــتفاده از تمری و اس
ــه  ــذا توجــه ب عــدم توجــه بــه ورزش معلولیــن و جانبــازان اســت. ل
ــواهد  ــود ش ــد ب ــادر خواه ــی ق ــۀ ورزش ــم از جامع ــش مه ــن بخ ای
ــراد تحــت  ــن اف ــاوت ای ــای متف ــه نیازه ــه ب ــا توج ــمندی را ب ارزش
تأثیــر مداخــات روانشــناختی آشــکار ســازد. چالــش اساســی 
ــری آن  ــد پذی ــت رش ــی، قابلی ــختی ذهن ــازۀ سرس ــا س ــه ب در رابط
ــعه  ــل توس ــی قاب ــختی ذهن ــا سرس ــه آی ــی ک ــن معن ــه ای ــت، ب اس
ــن  ــرز آن تعیی ــد و م ــی ح ــورت وراثت ــه ص ــا ب ــت و ی ــاء اس و ارتق

7. Clough, & Strycharczyk
8. Clough, Earle & Sewell
9. Nicholls, Polman, & levy
10. Horsburgh, Schermer, Veselka, & Vernon

ــاء  ــات ارتق ــد موجب ــادر باش ــی ق ــل محیط ــه عوام ــود. اینک می‎ش
ــی و  ــد بررس ــد، نیازمن ــم کنن ــکاران را فراه ــختی‏ذهنی ورزش سرس
ــک7   ــتری چارزی ــت)23(. کلاف و اس ــف اس ــاد مختل ــه در ابع مطالع
ــته‎اند  ــاره داش ــه اش ــن نکت ــه ای ــود ب ــای خ )2012( در پژوهش‎ه
ــای  ــرد مهارت‎ه ــی و کارب ــختی ذهن ــاط سرس ــورد ارتب ــه در م ک
روانشــناختی شــناخت انــدک و نســبتاً محــدودی وجــود دارد )24(. 
پژوهشــگرانی نظیــر کلاف و ارل8 )2002( ، نیکــولاس، پولمــن و 
ــان10 )2009(  ــلکا و ورن ــرمر، وس ــبورگ، ش ــوی9 )2008( و هورس ل
ــک  ــخصیتی و ی ــت ش ــک صف ــی را ی ــختی ذهن )25, 27(، سرس
ــد و ایــن  ــه ژنتیــک معرفــی کرده‎ان ــوط ب ویژگــی و خصوصیــت مرب
ــل  ســازۀ مهــم و نقــش آفریــن در موفقیــت ورزشــکاران را غیــر قاب
ــر شــمرده‎اند، ایــن در حالــی اســت کــه یافته‌هــای برخــی  تغییــر ب
ــی و  ــل محیط ــه عوام ــده دارد ک ــم تأکی ــن مه ــه ای ــگران ب پژوهش
مداخــات منظــم و نظامنــد ماننــد برنامه‌هــای تمریــن مهارت‌هــای 
ــود سرســختی  ــادر خواهــد ب ــی(، احتمــالاً ق روان‌شــناختی )پی‌اس‌ت
ذهنــی را تحــت تأثیــر قــرار دهــد و موجبــات توســعه آن را فراهــم 
ــختی  ــه سرس ــود دارد ک ــترده‎ای وج ــاور گس ــازد )5, 15, 28(. ب س
ــر  ــت تأثی ــد تح ــی می‎توان ــت روان ــک قابلی ــوان ی ــه عن ــی ب ذهن
مداخلــه و آمــوزش ارتقــاء یابــد)29(. نظریــۀ پایــۀ سرســختی ذهنــی 
ــرد.  ــرار می‎گی ــی ق ــورد بررس ــت م ــی مثب ــوب روانشناس در چهارچ
ــیب  ــوی آس ــک الگ ــیلۀ ی ــه وس ــنتی ب ــور س ــه ط ــی ب روانشناس
شناســانه مشــخص شــده اســت، در چیــزی کــه برنــارد )1994( آن را 
درک تمایــل وســواس گونــه بــرای شناســایی کمبودهــا بــه اســتثنای 

ــد )30(. ــع نامی ــا و مناب ــه قدرت‎ه ــردن ب ــراف ک اعت
ــود  ــدم وج ــن ع ــده و همچنی ــر ش ــوارد ذک ــه م ــه ب ــا توج ــذا ب ل
ــی  ــا ذات ــر اکتســابی و ی ــی ب ــات مبن ــن مطالع اشــتراک نظــر در بی
ــر  ــی نظی ــش مداخلات ــی نق ــی، بررس ــختی ذهن ــازۀ سرس ــودن س ب
ــی  ــختی ذهن ــزان سرس ــر می ــناختی ب ــای روانش ــن مهارت‎ه تمری
ورزشــکاران فوتســالیت جانبــاز و معلــول، قــادر خواهــد بــود 
ــه  ــد. ب ــه نمای ــه ارائ ــن رابط ــج ارزشــمندی را در ای ــات و نتای اطلاع
ــه ایــن ســؤال اســت  بیــان واضــح پژوهشــگر بدنبــال ایــن پاســخ ب
کــه آیــا مداخــات روانشــناختی نظامنــد در بیــن ورزشــکاران 
ــادر اســت موجــب توســعه و رشــد سرســختی  ــاز، ق ــول و جانب معل
ــت در  ــر اهمی ــن و پ ــش آفری ــازۀ نق ــک س ــوان ی ــه عن ــی ب ذهن

ــود؟  ــکاران ش ــت ورزش موفقی
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مجتبی خلیلی زارچی و همکاران

اجزاء و محتوای جلساتهفتهگام‎های تمرین

PST اولآموزش و آشنایی
دو جلسه

توضیح ابعاد و بخش‎های مختلف تمرین مهارت‎های روانشناختی، اشاره به تجربیات بازیکنان بزرگ در حوزۀ فوتبال و 
فوتسال و تأکید بر نقش پرُرنگ مهارت‎های روانی، اشاره به برخی باورهای غلط ورزشکاران در مورد تمرین مهارت‎های 

روانی، تشویق و ترغیب و تسهیل شرایط برای استفاده ورزشکاران از تمرین مهارت‎های روانی، کسب تعهد کلامی و 
اخلاقی در پایبندی به تمرینات

PS های روانشناختی نظیر اول تا چهارمیادگیری و اکتساب‎آموزش و تدوین اهداف شخصی و تیمی، پرداختن به هر یک از فنون مربوط به تمرین مهارت
خودگفتاری و هدف گزینی و تصویر سازی و آرامسازی، برای مثال مشخص کردن جملات مناسب برای خودگفتاری

هفتۀ پنجم -هشتماجرا و به کارگیری فنون

تمرین پیوسته و مکرر مهارت‎های PST و خودکار شدن استفاده از هر یک از راهبردها با استفاده از پرُ آموزی، تمرین 
واقعی هر یک از فنون، اجرای مسابقه و بازی به منظور ایجاد الگوی مسابقه و رقابت، بیان خودگفتاری در زمان اجرای 

فنون، استفاده از تصویر سازی در میان اجرای تکنیک‎ها، استفاده از فنون آرامسازی در زمان سرد کردن، مشخص 
کردن اهداف جلسه در ابتدای مرحلۀ گرم کردن

جدولجدول11.. مراحل سه گانۀ آموزش تمرینات مهارت های روانشناختی به فوتسالیست‎های جانباز و معلول

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کنندگانشرکت‌کنندگان
پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی بــود کــه 29 نفــر )در دامنــۀ 
ســنی 20 تــا 45( بــه صــورت داوطلبانــي و به شــكل اقتضایــی در دو 
گــروه تجربــی و کنتــرل بــه روش  انتســاب تصادفــی جای‎گرفتنــد. 

ملاک‎هــای ورود در پژوهــش پیــش رو شــامل مــوارد ذیــل بــود: 
	1 ــه‎ای نظامنــد و آموزشــی در رابطــه . شــرکت کننــدگان تجرب

بــا بهرمنــدی از تمرینــات مهارت‎هــای روانشــناختی نداشــته 
باشــند

	2 در هیچ رشته‎ای عضو تیم ملی نبوده باشند..
بــه منظــور اجــرای مطالعــه در پژوهــش حاضــر، چهــارده نفــر نفــر از 
نمونــۀ داوطلــب بــه صــورت جایگزیــن تصادفــی در گــروه آزمایــش 
ــازۀ  ــروه در دو ب ــد )دو گ ــای گرفتن ــرل ج ــروه کنت ــر در گ و 15 نف
زمانــی متفــاوت در ایــام هفتــه تمریــن داشــته‎اند و افــراد حاضــر در 
ــا گــروه کنتــرل هیــچ نــوع ارتباطــی نداشــته‎اند(.  گــروه آزمایــش ب
ــول کســب  ــاز و معل ــی از فوتسالیســت‎های جانب ــۀ کتب ــت نام رضای
و بــه منظــور رعایــت حقــوق آن‎هــا ایــن مهــم بــه آن‏هــا یــادآوری 
شــد کــه نتایــج پژوهــش بــه صــورت محرمانــه حفــظ خواهــد شــد. 
 ‎شــایان ذکــر اســت افــرادی کــه بیــش از ســه جلســه در تمرینــات
مهارت‎هــای روانشــناختی حضــور نداشــته‎اند و یــا در زمــان حضــور 
در تمرینــات فوتســال بــه انــدازۀ کافــی از انگیــزه و تــاش برخــوردار 
نبودنــد و علاقــه‎ای بــه یادگیــری مهــارت فوتســال از خــود نمایــش 
نداده‎انــد و یــا اینکــه در مــدت زمــان تمرینــات مهارت‎هــای 
احســاس  و  داشــته‎اند  رضایــت  عــدم  احســاس  روانشــناختی 
نامطلــوب و تحــت فشــار بــودن تحــت تأثیــر حضــور در مداخلــه را 

11. Sheard, Golby & wersech

ــار  ــه کن ــروج از مطالع ــای خ ــوان ملاک‎ه ــه عن ــد، ب ــر نمودن ذک
تمرین‎مهارت‎هــای  جلســات  شــروع  بــرای  شــدند.  گذاشــته 
روانشــناختی از مربیــان و بازیکنــان دعــوت بــه عمــل آمــد و نقــش 
ــرد  ــاء عملک ــکار و ارتق ــت ورزش ــی در موفقی ــل روان ــت عوام و اهمی

ــد.  ــان گردی ــی بی ــمانی و حرکت ــی و جس ذهن

ابزارابزار
بــه منظــور جمــع‌آوری اطلاعــات سرســختی ذهنی شــرکت کنندگان 
ــه، از پرســش‌نامه  پژوهــش‌ در ابتــدای شــروع اولیــن جلســۀ مداخل
سرســختی ذهنــی ورزشــی شــیرد و گلبــی و ون ورســچ11 )2009( 
ــط  ــور توس ــنامۀ مذک ــی پرسش ــخۀ فارس ــد)31(. نس ــتفاده ش اس
ــجی  ــای روانس ــاظ ویژگی‎ه ــه لح ــکاران )1394( ب ــانی و هم کاش
مــورد ارزیابــی قــرار گرفــت و نتایــج ذکــر شــده قابــل قبــول بــوده 

است)32(. 

روش اجراروش اجرا
در بررســی‎های صــورت گرفتــه توســط پژوهشــگر، روش‎هــای 
ــد  ــت شُ ــناختی یاف ــای روانش ــن مهارت‎ه ــوزۀ تمری ــددی در ح متع
ــرگ  ــه‎ای واینب ــه مرحل ــدل س ــودن م ــر ب ــه فراگی ــه ب ــا توج ــه ب ک
و گلــد )2018( از ایــن روش اســتفاده گردیــد )2(. بــه اعتقــاد 
واینبــرگ و گُلــد، برنامــۀ تمریــن مهارت‎هــای روانشــناختی در 
ــیوۀ  ــش و ش ــت و نق ــا ماهی ــنایی ب ــوزش و آش ــه آم ــت ب گام نخس
ــب  ــردازد و در گام دوم کس ــناختی می‎پ ــای روانش ــن مهارت‎ه تمری
و یادگیــری ایــن مهارت‎هــا مــورد توجــه قــرار می‎گیــرد. امــا در گام 
ــوزش داده  ــف آم ــای مختل ــرد مهارت‎ه ــردن و کارب ــرا ک ــی اج نهای
شــده اهمیــت دارد. لــذا بــه منظــور درک بهتــر جلســات و محتــوای 

دقیــق هــر بخــش، جــدول 1 ارائــه گردیــده اســت)1(. 
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ــای  ــن مهارت‎ه ــون تمری ــق فن ــه منظــور تشــریح دقی ــه و ب در ادام
روانشــناختی، بــه بیــان دقیــق هــر یــک از مــوارد و ذکــر مفــاد هــر 

جــز پرداختــه شــده اســت )جــدول 2(.

روش آماریروش آماری
آمــار توصیفــی و اســتنباطی از جملــه روش‎هــای مــورد اســتفاده در 
پژوهــش باشــند. در بخــش آمــار اســتنباطی از آزمــون شــاپیروویلک 
بــه منظــور بررســی طبیعــی بــودن توزیــع داده‎هــا اســتفاده گردیــد. 
بــه منظــور آزمــون فرضیه‎هــای پژوهــش از تحلیــل واریانــس 

مختلــط اســتفاده شــد.

نتایجنتایج
در پژوهــش حاضــر مجموعــاً 34 ورزشــکار  دارای جانبــازی و 
ــاب  ــه انتخ ــوان نمون ــه عن ــرایط ب ــز ش ــب و حائ ــت داوطل معلولی
شــدند. در ادامــه رونــد اجــرا چهــار نفــر از گــروه تجربــی و یــک نفــر 
از گــروه کنتــرل بــه دلایــل شــخصی و بیمــاری و عــدم توانایــی در 
اجــزای دســتورات مربــی و پژوهشــگر از ادامــه حضــور در پژوهــش 

انصــراف دادنــد. لــذا در نهایــت در گــروه تجربــی 14 نفــر و در گــروه 
ــور  ــش حض ــن پژوه ــر در ای ــوع 29 نف ــر و در مجم ــرل 15 نف کنت

داشــته‎اند.
همانطــور کــه در جــدول زيــر )شــمارۀ 3( نشــان داده شــده اســت، 
نمــرات مولفه‎هــای سرســختی ذهنــی در دو گــروه کنتــرل و 
ــر  ــی سرســختی ذهنــی تحــت تأثی ــی و همچنیــن نمــرات کُل تجرب
ــاء  ــناختی ارتق ــای روانش ــن مهارت‎ه ــدی از تمری ــور و بهرمن حض
داشــته اســت و بررســی معنــاداری ایــن ارتقــاء در فرضیــات پیــش 
ــا،  ــون فرضیه‎ه ــور بررســی و آزم ــه منظ ــده اســت. ب ــه گردی رو ارائ
مقدمتــاً بررســی توزیــع طبیعــی داده‎هــا اهمیــت فراوانــی دارد، لــذا 
در گام نخســت بــه منظــور بــه کارگیــری آزمون‎هــای اســتنباطی از 

ــون شــاپیروویلک اســتفاده شــد. آزم

مرحله آموزش و فنون
یادگیری

جلسات اجرا و 
اجزاء مطالب آموزشیبکارگیری

جلسات سوم تا جلسۀ سوم تا چهارمهدف گزینی
بیست و چهارم

بیان تأثیرات داشتن هدف، معرفی انواع هدف گزینی به لحاظ نوع و مدت، تدوین اهداف شخصی و تیمی، 
تدوین اهداف برای مهارت‎های کلیدی نظیر پاس و دریبل و شوت و ضربۀ سر و ...، آموزش اصول هدف 

گزینی بر اساس کلمۀ اسمارتر، توضیح اشتباهات رایج در هدف گزینی

جلسات پنجم تا جلسۀ پنجم و ششمتصویر سازی
بیست و چهارم

توضیح نقش و تأثیرات تصویر سازی، معرفی انواع تصویر سازی ذهنی، بیان نحوۀ صحیح تصویر سازی 
نظیر کنترل و وضوح تصاویر، توضیح در مورد زمان و محل و محتوای تصاویر ذهنی و وضوح آن، تشریح 

تصویر سازی مهارت‎های کلیدی در رشتۀ فوتسال نظیر پاس، شوت، ضربه سر، دریبل و ...، تأکید بر تصویر 
سازی نحوۀ اجرا و کسب نتیجه مطلوب در تصویر سازی

جلسات هفتم تا جلسۀ هفتم و هشتمخودگفتاری
بیست و چهارم

معرفی خودگفتاری و انواع آن، بیان اشتباهات در موضوع خودگفتاری، تشریح استفاده از خودگفتاری در 
قبل، حین و بعد از اجرای مهارت‎های فوتسال، شکل دهی و ایجاد جملات مهم در خودگفتاری بازیکنان 

به صورت ویژه و منحصر به فرد

تمرینات کنترل توجه 
جلسات نهم تا جلسۀ نهم و دهم/ تمرکز

بیست و چهارم

معرفی و تبیین علل اضطراب و نحوۀ کنترل آن، کشف و استخراج عوامل حواس پرتی و ایجاد عدم تمرکز، 
شناسایی عوامل کاهندۀ انگیزه، آموزش آرامسازی عضلانی، مقابله و مواجه صحیح با عوامل مشکل ساز، 
آموزش فنون جهت ارتقاء انگیزه و انگیختگی، تمرین تنفس عمیق، آموزش استفاده از سبک‎های توجه

سرسختی ذهنیپایداریکنترلاطمینانمرحلهسنتعدادمتغیر

33/4±1536/7گروه کنترل
53/23±6/7717/2±6/1714/1±4/514/2±23/3پیش آزمون

56/13±8/6617/2±47/0314/1±4/414/2±23/3پس آزمون

29/59±1435/7گروه تجربی
76/19±71/918/2±93/0615/1±64/5915/2±24/3پیش آزمون

19/48±5/521/1±14/1717/1±9/318/1±27/3پس آزمون

جدولجدول22.. انواع راهبردهای تمرین مهارت‎های روانشناختی اجزا شده توسط فوتسالیست‎های جانباز و معلول

جدولجدول33.. ویژگی‎های جمعیت شناختی و مقادير ميانگين نمرات سرسختي ذهني شرکت کنندگان در گروه‎هاي پژوهش
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مجتبی خلیلی زارچی و همکاران

ــود،  ــاهده می‎ش ــمارۀ 4 مش ــدول ش ــه و ج ــه در ادام ــور ک همانط
ــون  ــش آزم ــۀ پی ــا و در دو مرحل ــی گروه‎ه ــا در تمام ــع داده‎ه توزی
و پــس آزمــون از پراکندگــی طبیعــی برخــوردار اســت. امــا تنهــا در 
گــروه تجربــی و در مرحلــه پیــش آزمــون و تنهــا در عامــل اطمینــان،  
طبیعــی بــودن توزیــع داده‎هــا رعایــت نشــده اســت. بــا عنایــت بــه 
اینکــه تــوان آزمون‎هــای پارامتریــک نســبت بــه آزمون‎هــای 

ناپارامتریــک بیشــتر اســت، لــذا اســتفاده از آزمــون تحلیــل واریانــس 
مختلــط بــه منظــور مقایســه نمــرات سرســختی ذهنــی ورزشــکاران 
معلــول و جانبــاز در در مرحلــه پیــش و پــس آزمــون مناســب 
ــه منظــور مقایســۀ نمــرات عامــل اطمینــان در  ــی می‌شــود. ب ارزیاب
سرســختی ذهنــی ورزشــکاران معلــول و جانبــاز در گــروه تجربــی و 
گــروه کنتــرل، از آزمــون تحلیــل واریانــس مختلــط اســتفاده گردیــد.

سرسختی ذهنیپایداریکنترلاطمینانمرحلهمتغیر

گروه کنترل
تعداد ۱۵

0/9350/0670/0780/603پیش آزمون

0/1460/1290/0780/775پس آزمون

گروه تجربی
تعداد ۱۴

0/6430/4820/2550/419پیش آزمون

0/0010/0740/4450/054پس آزمون

جدولجدول44.. نتایج آزمون شاپیروویک به منظور بررسی بررسی طبیعی بودن توزیع داده‎ها

نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مختلــط در رابطــه بــا عامــل 
 P =0/001، η2 =0/36( اطمینــان، نشــان داد کــه اثــر اصلــی آزمــون
 P =0/001، η2 =0/36( و اثــر تعاملــی آزمــون و گــروه  )F)115/20= )27و،
،15/20= )27وF)1( معنــادار اســت؛ ایــن بدیــن معناســت که سرســختی 
ــطۀ  ــه واس ــل ب ــن عام ــاز در ای ــول و جانب ــکاران معل ــی ورزش ذهن
ــاء  ــناختی ارتق ــای روانش ــن مهارت‎ه ــدی از تمری ــت و بهرمن دریاف
معنــی داری )p=0/001( را تجربــه کــرده اســت و اثــر تعاملــی گــروه 
در زمــان ایــن مهــم را آشــکار ســاخته اســت. لــذا بــه منظــور بررســي 
دقيــق تــر اثــرات درون گروهــي بعــد از جداســازي دو گــروه و اجراي 
مجــدد تحليــل واريانــس بــا انــدازۀ تكــراري در گــروه تجربــي و گروه 
ــرات  ــي تغيي ــروه تجرب ــه در گ ــد ك ــان مي‎ده ــج نش ــرل، نتاي كنت
ــوردار  ــاداري برخ ــزان معن ــان، از مي ــازۀ اطمين ــده در س ــاد ش ايج

.)p=0/001(ــوده اســت ب
ــا عامــل کنتــرل،  نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مختلــط در رابطــه ب
  )F)123/46= )27و، P =0/001، η2 =0/46( نشــان داد که اثــر اصلــی آزمــون
 )F)129/86= )27و، P =0/001، η2 =0/52( ــروه ــون و گ ــی آزم ــر تعامل و اث
معنــادار اســت؛ ایــن بدین معناســت کــه سرســختی ذهنی ورزشــکاران 
ــدی از  ــت و بهرمن ــه واســطۀ دریاف ــل ب ــن عام ــاز در ای ــول و جانب معل
ــی داری )p=0/001( را  ــاء معن ــناختی ارتق ــای روانش ــن مهارت‎ه تمری
تجربــه کــرده اســت و اثــر تعاملــی گــروه در زمــان ایــن مهــم را آشــکار 
ــرات  ــر اث ــي دقيق‎ت ــور بررس ــه منظ ــه و ب ــا در ادام ــت. ام ــاخته اس س
ــل  ــراي مجــدد تحلي ــروه و اج ــازي دو گ ــد از جداس ــي بع درون گروه
واريانــس بــا انــدازۀ تكــراري در گــروه تجربــي و گــروه كنتــرل، نتايــج 
نشــان مي‎دهــد كــه در گــروه تجربــي تغييــرات ايجــاد شــده در ســازۀ 

.)p=0/001(كنتــرل، از ميــزان معنــاداري برخــوردار بــوده اســت
نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مختلــط در رابطــه بــا عامــل 

 P =0/001، η2 =0/39( ــی آزمــون ــر اصل ــداری، نشــان داد کــه اث پای
 η2  =0 اثــر تعاملــی آزمــون و گــروه )29/ ،17/22= )27وF)1( و 
ــن  ــن بدی ــت؛ ای ــادار اس F( معن 10= )27و1( /9820، P  =0 /003 ،
ــاز در  ــول و جانب ــی ورزشــکاران معل ــه سرســختی ذهن معناســت ک
ایــن عامــل بــه واســطۀ دریافــت و بهرمنــدی از تمریــن مهارت‎هــای 
روانشــناختی ارتقــاء معنــی داری )p=0/001( را تجربــه کــرده اســت 
و اثــر تعاملــی گــروه در زمــان ایــن مهــم را آشــکار ســاخته اســت. بــه 
منظــور بررســي دقيــق تــر اثــرات درون گروهــي بعــد از جداســازي 
ــدازۀ تكــراري در  ــا ان دو گــروه و اجــراي مجــدد تحليــل واريانــس ب
ــه در  ــد ك ــان مي‎ده ــج نش ــرل، نتاي ــروه كنت ــي و گ ــروه تجرب گ
ــداري، از ميــزان  ــي تغييــرات ايجــاد شــده در ســازۀ پاي گــروه تجرب

.)p=0/001(ــوده اســت ــوردار ب ــاداري برخ معن
نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس مختلــط در رابطــه بــا عامل سرســختی 
 P =0/001 ، η2=0/62( ذهنــی کُلــی، نشــان داد کــه اثــر اصلــی آزمــون
 P =0/001، η2  =0/61( و اثــر تعاملــی آزمــون و گــروه  )F)144/44= )27و،
،42/85= )27وF)1( معنــادار اســت؛ ایــن بدیــن معناســت کــه سرســختی 
ذهنــی کُلــی ورزشــکاران معلــول و جانبــاز در ایــن عامــل بــه واســطۀ 
دریافــت و بهرمنــدی از تمریــن مهارت‎هــای روانشــناختی ارتقــاء معنــی 
داری )p=0/001( را تجربــه کــرده اســت و اثــر تعاملــی گــروه در زمــان 
ــه منظــور بررســي دقيــق  ــذا ب ــن مهــم را آشــکار ســاخته اســت. ل ای
تــر اثــرات درون گروهــي بعــد از جداســازي دو گــروه و اجــراي مجــدد 
تحليــل واريانــس بــا انــدازۀ تكــراري در گــروه تجربــي و گــروه كنتــرل، 
نتايــج نشــان مي‎دهــد كــه در گــروه تجربــي تغييــرات ايجــاد شــده در 
ــوده  ــاداري برخــوردار ب ــزان معن ــي سرســختي ذهنــي، از مي ســازۀ كل

.)p=0/001(اســت
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بحثبحث
ــت  ــای موفقی ــکاران مبن ــی ورزش ــی و بدن ــرایط فن ــک ش ــدون ش ب
ــی  ــل روان ــن عوام ــن بی ــد و در ای ــکیل می‎ده ــکاران را تش ورزش
ــی  ــد )3(. یک ــاص می‎دهن ــود اختص ــه خ ــزایی را ب ــهم بس ــز س نی
از فنــون شــناخته شــده در توســعۀ مهارت‎هــای روانــی ورزشــکاران 
 ‎هــا، تمریــن‎بــه عنــوان یــک عامــل اثرگــذار در موفقیــت آن
مهارت‎هــای روانشــناختی اســت کــه بــه معنــی مطلوب‎ســازی 
از  بهرمنــدی  بــا  ورزشــکاران  روانــی  مهارت‎هــای  ســازماندار 
ــرد  ــود عملک ــعه و بهب ــور توس ــه منظ ــناختی ب ــای روانش تکنیک‎ه
ــی  ــرح مفهوم ــودن در ط ــد ب ــد)2(. واژه نظامن ــکاران می‎باش ورزش
ایــن نــوع تمرینــات بــرای ارتقــاء ظرفیــت روانــی ورزشــکاران حاکــی 
از آن اســت کــه تمرینــات ارائــه شــده در ایــن مجموعــۀ تمریناتــی 
ــامل  ــا ش ــی از آن‎ه ــه برخ ــت ک ــی اس ــتانداردهای خاص دارای اس
ــن  ــتن در تمری ــه داش ــال برنام ــن ح ــن و در عی ــدی تمری هدف‌من
ــات را  ــن تمرین ــرات ای ــرل اث ــت کنت ــن قابلی ــرار آن و همچنی و تک
ــی  ــش مهم ــاز، بخ ــول و جانب ــکاران معل ــرد)4(. ورزش ــر می‎گی در ب
ــمی  ــای جس ــد. معلولیت‌ه ــکیل می‎دهن ــی را تش ــۀ ورزش از جامع
ــص  ــاً، نق ــه )مث ــی گرفت ــت حس ــی از معلولی ــف ناتوان ــواع مختل ان
ــاً، قطــع عضــو، ضایعــه نخاعــی(  ــی )مث ــا معلولیــت بدن ــی( ت بینای
ــت را در  ــردی، معلولی ــگاه کارک ــن، از ن ــد. بنابرای ــر می‌گیرن را در ب
ــه  ــه دوگان ــوان ســازه‌ای پیوســته دانســت ن ــرش می‌ت شــکل دقیق‌ت
و صفــر و یکــی. امــا افــراد دارای نقــص در جهانــی زندگــی می‌کننــد 
ــرد  ــرق دارد)18(. ف ــص ف ــد نق ــراد فاق ــان اف ــا جه ــولاً ب ــه معم ک
ــال  ــا 4 س ــه گاه ت ــابی )ک ــت اکتس ــا معلولی ــازگاری ب ــه س در میان
ــی،  ــگاه اجتماع ــه جای ــی در زمین ــا چالش‌های ــد( ب ــول می‌کش ط
روان‌شــناختی، فیزیولوژیــک، محیطــی و اجتماعی-اقتصــادی روبــه‌رو 
ــدود  ــت - ح ــز نیس ــت ناچی ــراد دارای معلولی ــداد اف ــود. تع می‌ش
20٪ یــا 57 میلیــون نفــر در ایــالات متحــده معلولیــت دارنــد و ایــن 
ــود  ــرآورد می‌ش ــر ب ــارد نف ــک میلی ــدود ی ــان ح ــداد در کل جه تع

 .)19  ,4(
هــدف از اجــرای پژوهــش حاضــر، نقــش تمریــن مهارت‎هــای 
ــاز  ــکاران جانب ــی ورزش ــختی ذهن ــزان سرس ــر می ــناختی ب روانش
و معلــول بــوده اســت. در ارتبــاط بــا برنامه‌هــای پی‌اس‌تــی، 
متخصصیــن روان‌شناســی ورزشــی بــر ایــن باورنــد کــه هیــچ 
بســته و برنامــه اختصاصــی تمریــن مهارت‌هــای روان‎شــناختی 
ــی  ــته‌های ورزش ــکاران و رش ــه ورزش ــرای هم ــم ب ــل تعمی ــه قاب ک
ــا  ــد ب ــگران می‌بای ــان و پژوهش ــدارد و روان‌شناس ــود ن ــد وج باش
ــه  ــرل شــده، ب ــق و کنت ــه آزمایشــی دقی ــات نیم اســتفاده از مطالع

12. Sheard, Golby & wersech

طراحــی بســته‌های اختصاصــی پی‌اس‌تــی متناســب بــا نــوع رشــته 
ــه و  ــون پرداخت ــنی گوناگ ــای س ــارت و گروه‌ه ــطح مه ــی، س ورزش
ــد  ــرار دهن ــی ق ــورد ارزیاب ــان م ــن مداخــات را همچن اثربخشــی ای
ــی،  ــختی ذهن ــازۀ سرس ــا س ــه ب ــی در رابط ــش اساس )2, 4(. چال
قابلیــت رشــد پذیــری آن اســت، بــه ایــن معنــی کــه آیــا سرســختی 
ذهنــی قابــل توســعه و ارتقــاء اســت و یــا بــه صــورت وراثتــی حــد 
ــد  ــادر باش ــی ق ــل محیط ــه عوام ــود. اینک ــن می‎ش ــرز آن تعیی و م
موجبــات ارتقــاء سرســختی‎ذهنی ورزشــکاران را فراهــم کنــد، 
ــف اســت )23, 33(. در  ــاد مختل ــه در ابع ــد بررســی و مطالع نیازمن
پژوهــش حاضــر جهــت ارزیابــی سرســختی ذهنــی شــرکت کنندگان 
پژوهــش‌ از پرســش‌نامه سرســختی ذهنــی ورزشــی شــیرد و گلبــی 

ــد )31(. ــتفاده ش ــچ 12 )2009( اس و ورس
ــود و  ــی ب ــروه تجرب ــد گ ــرل همانن ــروه کنت ــش رو گ ــۀ پی در مطالع
ــای  ــن مهارت‎ه ــه تمری ــود ک ــن ب ــرل ای ــروه کنت ــاوت گ ــا تف تنه
روانشــناختی را دریافــت نمی‎کــرد. پــس از پایــان 24 جلســه 
ــی،  ــای اختصاصــی فوتســال و مداخــات پی‌اس‌ت ــوزش مهارت‌ه آم
ــرکت  ــی ش ــن تمام ــددا در بی ــی مج ــختی ذهن ــش‌نامة سرس پرس
کننــدگان توزیــع و تکمیــل شــد. در بخــش تجزیــه و تحلیــل 
آمــاری از آمــار توصیفــی و اســتنباطی اســتفاده شــد. در بخــش آمــار 
اســتنباطی از آزمــون شــاپیروویلک و آزمــون کلموگــروف اســمیرنوف 
اســتفاده گردیــد. بــه منظــور آزمــون فرضیه‎هــای پژوهــش از 
تحلیــل واریانــس مختلــط اســتفاده شــد و نتایــج در بخــش مربــوط 
بــه سرســختی ذهنــی حاکــی از آن بــود کــه سرســختی ذهنــی در 
ــداری و  ــرل و پای ــان، کنت ــر اطمین ــود نظی ــای خ ــرده‎ مقیاس‎ه خ
نمــرۀ کلــی رونــد توســعۀ معنــی‏داری را در فوتسالیســت‏های 
ــر اســاس مداخلــۀ صــورت  ــه کــرده اســت. ب جانبــاز و معلــول تجرب
گرفتــه و محتــوای برنامــۀ تمرینــات روانشــناختی  حضــور و تدویــن 
ــود  ــه بهب ــت ب ــادر اس ــاز، ق ــالیت‎های جانب ــط فوتس ــداف توس اه
انگیــزش و پشــتکار ورزشــکاران منجــر شــود)2( لــذا ماهیــت تمریــن 
ــواع هــدف گزینــی نظیــر  مهارت‎هــای روانشــناختی و اســتفاده از ان
ــداف  ــن اه ــر گرفت ــن در نظ ــی و همچنی ــخصی و تیم ــداف ش اه
فراینــدی و اجرایــی زمینــه ســاز بهبــود عامــل ثبــات در ســه مؤلفــۀ 
سرســختی ذهنــی خواهــد شــد. ثبــات در پیگیــری اهــداف و داشــتن 
ــش  ــژه در شــرایط ســخت و چال ــه وی ــز ب ــظ تمرک ــداری در حف پای
ــز از ویژگی‎هــای ورزشــکاران سرســخت می‎باشــد و در مــدل  برانگی
چهــار ســی کلاف و همــکاران )2002( ایــن عامــل بــا عامــل تعهــد 

ــوی را نشــان داده اســت. ــی‎دار و ق رابطــۀ معن
عــاوه بــر ایــن یکــی از متغیرهــای مســتقل دیگــر کــه در پژوهــش 
اثــر آن بــر سرســختی‎ذهنی ورزشــکاران فوتسالیســت  حاضــر 
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مجتبی خلیلی زارچی و همکاران

ــاری  ــه اســت، خودگفت ــرار گرفت ــورد بررســی ق ــاز م ــول و جانب معل
اســت کــه نشــان دهنــدۀ ارتقــاء معنــی‌دار سرســختی ذهنــی بــوده 
اســت. زینســر و همــکاران )2006( و هازیگئورگیادیــس و همــکاران 
ــه  ــد ک ــری کرده‎ان ــه گی ــن نتیج ــود چنی ــش خ )2014( در پژوه
خودگفتــاری بــه عنــوان یکــی از مهارت‎هــای مهــم در بســتۀ 
تمرینــات پی.اس.تــی زمینــه ســاز توســعۀ اعتمــاد بــه نفــس 
ــن  ــراب و همچنی ــرس و اضط ــر ت ــی نظی ــات منف ــرل هیجان و کنت
ــاری  ــد )34, 35(. خودگفت ــد ش ــکاران خواه ــز ورزش ــاء تمرک ارتق
مثبــت هیجانــات منفــی را تعدیــل و فشــارهای تمریــن را کــم اثــر 
می‎ســازد. عــاوه بــر ایــن خودگفتــاری انگیزشــی اطمینــان فــرد را 
در اجــرای ورزشــی ارتقــاء می‎دهــد و اعــزم فــرد در پیگیــری اهــداف 

شــخصی و تیمــی را دوچنــدان می‎کنــد )36, 37(.
ــط کلاف و ارل )2002( و  ــده توس ــر ش ــالات منتش ــاس مق ــر اس ب
نیــکلاس و همــکاران )2008( و همچنیــن هورســبورگ و همــکاران 
سرســختی ذهنــی کمتــر قابــل تغییــر اســت و احتمــالاً قابــل توســعه 
ــن  ــر ای ــش حاض ــج پژوه ــه نتای ــال آنک ــد، ح ــوزش نمی‌باش و آم
ــده در  ــتفاده ش ــزار اس ــد)10, 27, 38(. اب ــی می‎نمای ــوع را نف موض
ــا  ــد و ب ــذار باش ــر گ ــه اث ــج حاصل ــر نتای ــد ب ــش می‎توان ــک پژوه ی
ــی  ــخۀ فارس ــتفاده از نس ــا اس ــر ب ــش حاض ــه پژوه ــه اینک ــه ب توج
پرسشــنامۀ سرســختی ذهنــی ورزشــی انجــام گرفتــه اســت و 
ماهیــت مــدل مبنایــی کــه توســعۀ این ابــزار را توســط پژوهشــگرانی 
نظیــر شــیر و همــکاران )2009( فراهــم ســاخته اســت، سرســختی 
ــر  ــه ذک ــری ک ــات دیگ ــا در مطالع ــعه دارد، ام ــت توس ــی قابلی ذهن
گردیــد، مــدل مبنایــی در طراحــی و ســاخت ابــزار نظیــر پرسشــنامۀ 
سرســختی ذهنــی چهــل و هشــت ســؤالی، مــدل کوباســا بــوده کــه 
سرســختی ذهنــی را عمدتــاً یــک ســازۀ شــخصیتی و ذاتــی معرفــی 
ــه توســط  ــه مطالعــات صــورت گرفت ــرای نمون نمــوده اســت)31(. ب
کلاف و ارل )2002( و نیــکلاس و همــکاران )2008( بــا اســتفاده از 
ــد  ــزار می‎توان ام.تی.کیــو.48 صــورت پذیرفتــه و ماهیــت متفــاوت اب
در تبییــن نتایــج تأثیــر گــذار باشــد )39(. بــول و همــکاران )2005( 
در پژوهــش خــود، نگــرش افــراد بــه همــراه تفکــرات ورزشــکار کــه 
بــه شــدت تحــت تأثیــر تعلیمــات مربــی و پــدر و مــادر وی اســت و 
همچنیــن نحــوۀ ارتبــاط و تعامــل کــودک بــا محیــط را از متغیرهــای 
اثــر گــذار بــر ارتقــاء سرســختی ذهنــی افــراد می‎داننــد کــه 
ــته‎اند )12(. ــکار دانس ــی ورزش ــرایط پیرامون ــل را ش ــن عام مهمتری

فرضیــه تغییــرات خودآگاهــی بــه عنــوان یک تبییــن مناســت در این 
ــر مبنــای مــدل مدیریــت اجــرای  ــد معرفــی شــود. ب حــوزه می‎توان
مورفــی و تامــن )1998(، گوچیــکاردی و همــکاران )2009( چنیــن 
ــی  ــات و آگاه ــات و هیجان ــناخت احساس ــه ش ــد ک ــرح کرده‎ان مط
نســبت بــه نقــاط قــوت و ضعــف در تمریــن و مســابقه می‎توانــد در 

ــی  ــرد ورزش ــت عملک ــکار و در نهای ــا و اف ــق رفتاره ــی دقی نظم‎ده
فــرد نقــش آفریــن باشــد)40(. بــه بیــان دیگــر در پژوهــش حاضــر 
ــای  ــن مهارت‎ه ــتفاده از تمری ــا اس ــول ب ــاز و معل ــکاران جانب ورزش
روانشــناختی بــه ســطحی از شــناخت هیجانــات خــود دســت 
ــود  ــی، خ ــن خودآگاه ــده‎اند )41(. در ای ــودآگاه ش ــه خ ــد ک یافته‏ان
ــت  ــه فوتسالیس ــه طوری‎ک ــای دارد. ب ــی ج ــی و خودنظم‎ده ارزیاب
ــا خودآگاهــی بیشــتر کــه تحــت تأثیــر آمــوزش  جانبــاز و معلــول ب
ــی  ــتند ارزیاب ــادر هس ــد، ق ــرار می‎گیرن ــناختی ق ــای روانش مهارت‎ه
ــابقه  ــن و مس ــود در تمری ــار خ ــکار و رفت ــات، اف ــری از احساس بهت
ــکاران )2009 ب(  ــاردی و هم ــاور گوچی ــه ب ــند)2(. ب ــته باش داش
ارتقــاء ذکــر شــده در خــود نظــم دهــی و خــود ارزیابــی تحــت تأثیــر 
ــن مهارت‎هــای  ــر تمری خودآگاهــی اســت و خودآگاهــی تحــت تأثی
روانشــناختی رشــد می‎کنــد )41(. امــا ایــن ارتقــاء در خودنظم‎دهــی 
و خودارزیابــی منتــج بــه تنظیمــات و تعدیــات و یــا تغییــرات با دوام 
و صحیــح در راهبردهــای دســتیابی بــه اهــداف ورزشــکاران معلــول 
ــرایط  ــادر اســت در ش ــکار ق ــن ورزش ــده اســت. بنابرای ــاز ش و جانب
پرُفشــار و ســخت نظیــر مســابقات و یــا آســیب و چالش‎هــای نظیــر 
آن بــر هیجانــات منفــی خــود کنتــرل بالاتری را نشــان دهــد. کنترل 
بــر افــکار و رفتــار و گفتــار در ورزش بــه عنــوان ویژگــی ورزشــکاران 
ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــور خلاص ــه ط ــود )31(. ب ــی می‏ش ــق معرف موف
ــورداری  ــر، برخ ــش حاض ــج پژوه ــی و نتای ــت سرســختی ذهن ماهی
ــد  ــی همانن ــل مختلف ــناختی در عوام ــای روانش ــن مهارت‎ه از تمری
ــث  ــازی باع ــازی و تصویرس ــی، آرامس ــدف گزین ــاری و ه خودگفت
بهبــود و ارتقــاء ســازۀ روانــی نقــش آفریــن در موفقیــت ورزشــکاران 
ــود. کراســت و  معلــول و جانبــاز نظیــر سرســختی ذهنــی خواهــد ب
آزادی )2010( بیــان داشــته‎اند کــه رابطــة مثبــت و معنــاداری بیــن 
اســتفاده از راهبردهــای روان‌شــناختی خودگفتاری،کنتــرل هیجانــات 
ــا سرســختی ذهنــی وجــود دارد )42(.  آرام‏ســازی و تصویرســازی ب

نتیجهنتیجه‎‎گیریگیری
یکــی از راهکارهــای توســعه مهارت‎هــای روانــی، اســتفاده از تمریــن 
پی.اس.تــی خواهــد بــود. پیشــنهاد می‎شــود در مطالعــات دیگــری به 
منظــور بررســی میــزان مانــدگاری اثــر مثبــت تمریــن مهارت‎هــای 
روانشــناختی، پژوهشــی مشــابه بــه صــورت طولــی انجــام شــود. در 
ــه محدودیــت موجــود، امــکان حضــور  ــا توجــه ب پژوهــش حاضــر ب
نمونــۀ بــا دامنــۀ ســنی کــودک، نوجــوان و یــا ســالمند وجود نداشــته 
اســت، بــا توجــه بــه احتمــال اثــر پذیــری متفــاوت افــراد در ســنین 
ــود در  ــه می‎ش ــات، توصی ــن تمرین ــیت زن از ای ــف و در جنس مختل

ــه آن پرداختــه شــود. ــی، ب پژوهش‎هــای آت
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 ایـــن پژوهــش هیچ‌گونـــه کمـــک مالـــی از ســـازمان‌های تأمیـــن 
مالـــی در بخش‌هـــای عمومـــی، تجـــاری یـــا غیرانتفاعـــی دریافـت 
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ولی اله کاشانی: ایده و طراحی پژوهش، تحلیل داده، تفسیر نتایج، 

ویرایش و تایید نهایی دست‌نوشته
علی ورگ‌نشین: جمع‌آوری داده، تهیه پیش‌نویس دست‌نوشته

محمد علی سلطانیان: ایده و طراحی پژوهش و تفسیر نتایج

تعارض منافعتعارض منافع
 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.
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