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A b s t r a c t

The aim of the present study was to investigate the effect of a mental skills 
training course on psychological flexibility, Anxiety of injury and shooting 
performance. This study was conducted with a pre-test and post-test design, 
along with a control group. 52 third-year students of Imam Ali (AS) Officers’ 
University were selected through random sampling and divided into two 
equal groups, including mental skills training and control. The training pro-
tocol consisted of 14 sessions, of which 2 sessions were allocated to pre-test 
and post-test. In the intervention sessions, mental skills training and practice 
were conducted based on training instructions. Psychological flexibility was 
measured with the Lis-Jol et al. (2020) questionnaire and injury anxiety with 
the Cassidy questionnaire (2006); scores obtained by students in the shoot-
ing range were also used to assess shooting performance. The normality of 
the data was examined using the Shapiro-Wilk test. In the inferential analysis 
of the data, after ensuring that the assumptions of parametric statistics were 
met, a 2×2 between-within-group mixed analysis of variance test was used in 
SPSS version 26 at a significance level of 95%. Graphs were also drawn with 
GraphPad version 9. The results indicated that mental skills training reduces 
injury anxiety, improves psychological flexibility, and shooting performance. 
Therefore, it is suggested that mental (psychological) skills training should be 
included in the agenda in addition to technical and functional skills in order 
to improve cognitive skills and control intervening variables.
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چکیده

 هــدف پژوهــش حــاضر، بررســی تأثیــر یــک دوره آمــوزش مهارت هــای ذهنــی بــر انعطاف پذیــری روان شــناختی، اضطــراب از 

آســیب و عملکــرد تیرانــدازی بــود. ایــن مطالعــه بــا طــرح پیش آزمــون و پس آزمــون، همــراه بــا گــروه کــنترل، اجــرا گردیــد. 52 

دانشــجوی ســالِِ ســه دانشــگاه افسری امــام علــی)ع( بــه روش نمونه گیــری تصادفــی انتخــاب و بــه همیــن روش بــه دو گــروه 

ــه 2 جلســه  ــود ک ــه ب ــامل 14 جلس ــی ش ــکل تمرین ــدند. پروت ــنترل، تقســیم ش ــی و ک ــای ذهن ــن مهارت ه ــامل تمری مســاوی ش

ــر  ــی ب ــای ذهن ــن مهارت ه ــوزش و تمری ــه آم ــه، ب ــات مداخل ــت. در جلس ــاص یاف ــون اختص ــون و پس آزم ــه پیش آزم از آن ب

اســاس دســتورالعمل های تمرینــی پرداختــه شــد. انعطاف پذیــری روان شــناختی بــا پرسشــنامه لیــز جــول  و همــکاران )2020( و 

اضطــراب از آســیب بــا پرسشــنامه  کاســیدی   )2006( ســنجیده شــد؛ بــرای ارزیابــی عملکــرد تیرانــدازی نیــز از نمـرات کسب شــده 

توســط دانشــجویان در میــدان تیــر اســتفاده گردیــد. نرمــال بــودن داده هــا بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو-ویلک بررســی شــد. 

ــخه 26،  ــزار SPSS نس ــک، در نرم اف ــار پارامتری ــای آم ــت پیش فرض ه ــان از رعای ــس از اطمین ــا، پ ــتنباطی داده ه ــل اس در تحلی

ــد  ــزار گراف پ ــا نرم اف ــز ب ــا نی ــم نموداره ــد. رس ــتفاده ش ــد، اس ــاداری 95 درص ــطح معن ــب س ــس مرک ــل واریان ــون تحلی از آزم

ــود  ــی باعــث کاهــش اضطــراب از آســیب، بهب ــن مهارت هــای ذهن ــود کــه تمری ــج حاکــی از آن ب نســخه 9 انجــام گرفــت. نتای

ــای  ــود مهارت ه ــور بهب ــه منظ ــود ب ــنهاد می ش ــن پیش ــردد. بنابرای ــدازی می گ ــرد تیران ــناختی و عملک ــری  روان ش انعطاف پذی

ــار مهارت هــای فنــی و عملکــردی، تمریــن مهارت هــای ذهنــی )روان شــناختی(  شــناختی و کــنترل متغیرهــای مداخله گــر در کن

نیــز در دســتور کار قــرار گیرنــد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  مهارت های روان شناختی؛ اضطراب از آسیب؛ انعطاف پذیری روان شناختی؛ تیراندازی

تیرانــدازی در ماده هــای مختلــف رقابتــی در ســطوح محلــی، ملــی و بین المللــی 

بــه طــور فزاینــده ای محبــوب شــده اســت. دســتیابی بــه عملکــرد مطلــوب در این 

تن ســنجی،  شــاخص های  ورزشــکار،  مهــارت  ســطح  بــه  تنهــا  نــه  رشــته 

ــا  ــز بســتگی دارد )1(؛ ت ــه آمادگــی ذهنــی نی فیزیولوژیکــی و جسمانــی، بلکــه ب

جایــی کــه در پژوهشــی در ســال 2021 از ایــن رشــته بــا عنــوان ورزشــی بســیار 

روان شــناختی یــاد شــده اســت. تیرانــدازی نیازمنــد اقدامــات دقیــق، بــا ثبــات و 

ــدازه  ــه ان ــی ب ــه خطای ــی ک ــا جای ــت، ت ــدن اس ــای ب ــیاری از اعض ــگ بس هماهن

0.016 درجــه در تفنــگ بــادی و 0.066 درجــه در تپانچــه بــادی می توانــد منجــر 

بــه عــدم کســب امتیــاز کامــل گــردد )2(. حــال در نظــر بگیریــد کــه تفنــگ مــورد 

ــن  ــری ممک ــط مج ــن شرای ــد؛ در ای ــرم باش ــوع گ ــدازی از ن ــرای تیران ــتفاده ب اس

اســت بــا موقعیت هایــی مواجــه شــود کــه در آن کوچکتریــن خطایــی منجــر بــه 

ــه خطــر  ــی ب ــا حت ــات و ی ــی در یــک آزمــون، شکســت در یــک عملی عــدم قبول

افتــادن جــان یــک انســان گــردد؛ نیــازی بــه توضیــح بیــشتر نیســت کــه فــرد در 

ــک  ــوان ی ــه عن ــارغ از اینکــه ب ــن موقعیــت متحمــل چــه فشــاری می شــود. ف ای

ورزشــکار مشــغول انجــام وظیفــه باشــید یــا بــه عنــوان یــک سربــاز، بخــش زیــادی 

از جنبه هــای شــلیک بــا تفنگ هــای ورزشــی و سلاح گــرم، از نظــر حرکتــی 

ــط کاملاًً  ــن دو شرای ــری در ای ــه تصمیم گی ــت ک ــوان گف ــا می ت ــت ام ــان اس یکس
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متفــاوت خواهــد بــود. تیرانــدازی در میادیــن ورزشــی، تحــت شرایطــی کنترل شــده 

ــی  ــد در شرایط ــی بای ــا افسر نظام ــاز ی ــک سرب ــال ی ــا این ح ــرد، ب ــام می گی انج

وظایــف خــود، از جملــه تیرانــدازی را انجــام دهــد کــه عوامــل درونــی و بیرونــی 

ــه  ــوط ب ــرات مرب ــد )3(. خط ــرار دهن ــار ق ــت فش ــد او را تح ــیاری می توانن بس

ایمنــی تیرانــداز و همکارانــش، قبــول مســئولیت شــلیک بــا سلاح گــرم، تــرس یــا 

ــن  ــی از ای ــا بخش ــول و... تنه ــل قب مـره قاب ــب ن ــیب دیدگی، کس ــراب از آس اضط

دانشــجویان  کــه  اســت  شــده  داده  نشــان  طرفــی  از  می باشــند؛  عوامــل 

دانشــگاه های نظامــی و بــه طــور کلــی افسران پلیــس بایــد در یــک محیــط کاری 

پــر استرس کار کننــد کــه در آن هــر دو نــوع اضطــراب شــناختی و جسمانــی رایــج 

اســت )4(؛ ایــن موضــوع نیــز مزیــد بــر علــت اســت کــه فــرد فشــار مضاعفــی را 

تجربــه نمایــد. یکــی از چالش هــای پیــش روی نیروهــای نظامــی و بــه خصــوص 

دانشــجویان افسری کــه بایــد بــا آن مقابلــه کننــد، متغیــری نســبتاًً جدیــد اســت 

کــه در متــون روان شناســی ورزشــی بــا عنــوان اضطــراب از آســیب معرفــی و مــورد 

تحقیــق و پژوهــش قــرار گرفتــه اســت. کاســیدی  )2006( ایــن ســازه را اینگونــه 

تعریــف کــرده اســت: "تمایــل بــه پاســخ بــه موقعیت هــای ورزشــی بــا اضطــراب 

شــناختی و یــا جســمی در جایــی کــه امــکان یــا احــتمال آســیب وجــود دارد" )5(. 

ــد کــه ورزشــکار  ــن حکایــت دارن ــی و آزمایشــگاهی از ای ــج تحقیقــات تجرب نتای

تــرس و اضطــراب فراوانــی از آســیب دارد؛ همچنیــن هیــل  )1993( بــر ایــن بــاور 

اســت اضطــراب از آســیب، وضیعتــی همیشــگی بــرای ورزشــکاران اســت. 

تحقیقــات بیانگــر ایــن موضوع انــد کــه اضطــراب از آســیب بــه تغییــرات 

فیزیولوژیکــی و روان شــناختی منتهــی می شــود کــه می توانــد عملکــرد را تحــت 

ــن  ــر ای ــزم جزئی ت ــد. مکانی ــر ریســک آســیب واقعــی بیفزای ــرار داده و ب ــر ق تأثی

فراینــد بــه ایــن شرح اســت کــه تغــييرات به وجودآمــدة نــاشي از اضطــراب، شــامل 

تغــييرات فيزيولــوژيكي )كشــيدگي و ســفتي عــضلاني، برانگيختگــي دســتگاه 

عصبــي خــودكار و تغــييرات نوروشــيميايي(، مهــارتي )از بين رفتن تمركــز و افزايــش 

حواس پــرتي( و تفــسيري )مثــل كاهــش اعتمادبه نفــس و افزايــش آگاهــي نســبت 

بــه درد( اســت )6( کــه همیــن سلســله رویدادهــا موجــب آســیب خواهــد شــد. 

بــا توجــه بــه نکاتــی کــه کمــی پیش تــر ذکــر شــد بدیهــی اســت کــه فــرض را بــر 

ایــن بگذاریــم کــه نیروهــای نظامــی از جملــه افسران و دانشــجویان ایــن ارگان هــا 

نیــز نه تنهــا بــا ایــن متغیــر ذهنــی، دســت و پنجــه نــرم  می کننــد؛ چــه بســا اینکــه 

ممکــن اســت آن را بــا شــدت بیــشتری تجربــه نماینــد؛ چراکــه شــغل یــک نیــروی 

نظامــی ممکــن اســت شــامل وارد شــدن بــه ســناریوهای تهدیــد کننــده زندگــی 

ــه، افسران و  ــد ورزشــکاران نخب ــه مانن ــاًً ب ــن به نظــر می رســد دقیق باشــد. بنابرای

نیروهــای نظامــی نیــز بایــد از نظــر فیزیکــی و ذهنــی بــرای بهبــود عملکــرد در 

مهارت هایــی ماننــد تیرانــدازی، برنامه ریــزی کــرده، وقــت گذاشــته و تمریــن 

کننــد )4(. بــه گُمُان مــا انعطاف پذیــری روان شــناختی کــه در ادامــه بــه تعریــف 

ــی از  ــه بخش ــد ب ــه می توان ــت ک ــی اس ــی از متغیرهای ــت یک ــم پرداخ آن خواهی

ــد  ــرد نســبتاًً جدی ــک رویک ــن ســازه ی چالش هــای مطــرح شــده پاســخ دهــد. ای

بــرای تغییــر رفتــار اســت و اینگونــه تعریــف شــده اســت: » توانایــی تـماس 

ــداوم در  ــا ت ــر ی ــا تغیی ــک انســان آگاه و ی ــوان ی ــا لحظــه حــال، به عن ــر ب کامل ت

رفتــار، زمانــی کــه انجــام ایــن کار در راســتای اهــداف ارزشــمند باشــد.« )7(. در 

تعریفــی دیگــر کاشــدان و روتــنبرگ  )2010( انعطاف پذیــری روان شــناختی را 

ــر  ــی متغی ــای موقعیت ــا نیازه ــرد 1- ب ــک ف ــه ی ــد: چگون ــه شرح می دهن این گون

ــاره پیکربنــدی می کنــد. 3- دیدگاه هــا  ســازگار می شــود. 2- منابــع ذهنــی را دوب

را تغییــر می دهــد. 4- خواســته ها و نیازهــای حوزه هــای مختلــف زندگــی را 

متعــادل می ســازد )8(. تعریــف اخیــر، تلویحــاًً بــه ایــن موضــوع اشــاره دارد کــه 

ــری در حوزه هــای مختلــف  ــد تصمیم‌گی ــز در فراین ــن ســازه نی ــود ای احــتمالاًً بهب

بــه فــرد یــاری می رســاند. انعطاف پذیــری روان شــناختی ارتبــاط مثبتــی بــا 

بهبــود افسردگــی،  افزایــش سلامــت روان )10(،  بهزیســتی و شــادمانی )9(، 

ــر  ــت ب ــته و درنهای ــن )12( داش ــی )11(، درد مزم ــتلالات عضلان ــراب و اخ اضط

شــاخص های مختلــف عملکــرد )13( تأثیــر مثبتــی  دارد. دامنــه تأثیــر ایــن ســازه 

ــرض رهنمــون  ــن ف ــه ســوی ای ــا را ب ــی، م ــی و ذهن ــر شــاخص های عین ــی ب ذهن

ــاری  ــرد ی ــه ف ــف ب ــای مختل ــد در حوزه ه ــازه می توان ــن س ــود ای ــه بهب ــرده ک ک

برســاند. در همیــن راســتا می تــوان گفــت، ورزشــکارانی کــه انعطاف پذیــری 

ــد؛ از توانایــی درک کامــل تجربیــات خــود برخــوردار  روان شــناختی بالاتــری دارن

ــه و  ــرای توج ــرد ب ــی ف ــده، توانای ــر قضاوت کنن ــرد غی ــن رویک ــرا ای ــتند زی هس

پاســخ دهی مؤثــر را افزایــش می دهــد )14(. افــراد بــا انعطاف پذیــری روانــی بــالا 

توانایــی پذیــرش تجربیــات خــود اعــم از مثبــت و منفــی را دارنــد کــه ایــن توانایی 

می توانــد موجــب تنظیــم هیجانــات شــده و بهبــود کارکرد هــای اجرایــی را 

باعــث گــردد؛ تمامــی ایــن تأثیــرات نیــز می تواننــد موجــب بهبــود عملکــرد شــوند 

)15(. نشان داده شــده اســت کــه می تــوان ایــن ســازه را از طریــق تمریناتــی 

چــون، ذهن آگاهــی، آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد و به طورکلــی مــداخلات 

روان درمانــی )جلســات مشــاوره( بهبــود داد )16(. مطابــق بــا یافته هــای مذکــور، 

ــا  ــوان ب ــه می ت ــت ک ــتوار اس ــده اس ــن ای ــر ای ــش ب ــن پژوه ــان ای ــرض محقق ف

ــراد را  ــناختی اف ــود روان ش ــه بهب ــابه، زمین ــای مش ــا و الگوه ــتفاده از روش ه اس

فراهــم نمـود و از ایــن طریــق عملکــرد را تحــت تأثیــر قــرار داد. در همیــن راســتا 

آمــوزش مهارت هــای ذهنــی )MST(  نیــز مجموعــه ای از تکنیک هــای شــناختی-

رفتــاری اســت کــه اغلــب در تحقیقــات مختلــف مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد و 

در ورزش نیــز کاربــرد دارد. مفهــوم مهارت هــای ذهنــی توســط ویلــی )۱۹۸۸( بــه 

عنــوان توانایــی حفــظ و تنظیــم ویژگی هــای ذهنــی، ماننــد اعتمادبه نفــس، 

خــونسردی و ذهن آگاهــی تعریــف شــده اســت )17(. ایــن تمرینــات شــامل 

ــش از  ــاي پی ــازي، روتین ه ــي، آرام س ــد هدف گزین ــي مانن ــازي تکنیک های پیاده س

اجــرا ، خودگفتــاری مثبــت، تنظیــم انگیختگــي و تصویرســازي ذهنــي اســت. ایــن 

مـوده و  ــک ن ــی اش  کم ــت ذهن ــهتر وضعی ــرای درک ب ــکار ب ــه ورزش ــا ب تکنیک ه

باعــث کــنترل بــهتر افــکار و هیجانــاتي می گــردد کــه قبــل و در حیــن رقابــت رخ 

مي دهــد )18(. مدت هاســت کــه پژوهش هــا  بــر نقــش پررنــگ مهارت هــا و 

ویژگی هــای  ذهنــی یــا روان شــناختی )PSCs(  در تعییــن عملکــرد ورزشــی 

نخبــگان مهــر تأییــد زده انــد. تحقیقــات اخیــر نشــان می دهــد کــه ایــن مهارت هــا 

لزومــاًً نخبــگان را از ورزشــکاران فــوق نخبــه متمایــز نمی کننــد. به نظــر می رســد؛ 

پذیرفتــه شــده اســت کــه ورزشــکاران بســیار موفــق نیــز بــه توســعه  خــود در ایــن 
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زمینــه توجــه ویــژه ای دارنــد )19(؛ بنابرایــن توجــه بــه آمــوزش، تمریــن و اکتســاب 

در  روان شــناختی  ویژگی هــای  تقویــت  همچنیــن  و  ذهنــی  مهارت هــای 

ــی، ضروری به نظــر می رســد. از طرفــی  ورزشــکاران فعــال در تمـام ســطوح رقابت

ــدني  ــت ب ــه ورزش و فعالی ــه در زمین ــرادي ک ــن اف روان شناســان ورزشي و همچنی

مشــارکت دارنــد، مهارت هــاي ذهنــی را بــه عنــوان یــک بخــش تــکاملي کــه نقــش 

قابــل توجهــي در موفقیــت ورزشــکاران برجســته دارد، مــورد توجــه قــرار 

مي دهنــد )18( تــا جایــی کــه محققــان بــر ایــن باورنــد کــه عوامــل ذهنــی چهــل 

ــد )20(. در  ــکیل می دهن ــی را تش ــرد ورزش ــت در عملک ــد موفقی ــود درص ــا ن ت

همیــن راســتا مطالعــات نیــز بــر مزایــای MST بــرای ورزشــکاران در ورزش هــای 

مختلــف از جملــه شمشــیربازی، تنیــس، تیرانــدازی بــا کمان، بیســبال و تیرانــدازی 

ــرد  ــته، عملک ــارت بس ــا مه ــای ب ــاص در ورزش ه ــور خ ــه ط ــد.؛ ب ــد کرده ان تاکی

ــی دارد؛  ــم انگیختگ ــثلاًً تنظی ــی، م ــای ذهن ــا مهارت ه ــی ب ــاط نزدیک ــه، ارتب بهین

ــج  ــه نتای ــن رشــته ها و شــکل دادن ب ــالا در ای ــازات ب ــرای کســب امتی ــن ب بنابرای

عملکــرد ورزشــکار بایــد عوامــل فنــی و فیزیولوژیکــی بــه انــدازه کافــی بــا عوامــل 

ــاخص های  ــه ش ــد ک ــان می ده ــا نش ــند )21(. یافته ه ــو باش ــناختی همس روان ش

ــه  ــا ب ــن آن ه ــه مهم تری ــد ک ــری بســزا دارن ــدازان تأثی ــرد تیران ــر عملک خاصــی ب

ترتیــب ضربــان قلــب در دقیقــه، زمــان واکنــش، مهارت هــای بیــن فــردی، قــدرت، 

ثبــات مرکــزی، کــنترل هیجانــی، بازیابــی تمرکــز، خودگفتــاری و آرامــش اســت. بــا 

نگاهــی دقیق تــر بــه عوامــل مذکــور، می تــوان دریافــت کــه تمامــی مــوارد ذکــر 

ــه  ــا ب ــا ی ــا توانایی ه ــتقیم ب ــور غیرمس ــه ط ــا ب ــتقیم و ی ــور مس ــه ط ــا ب ــده ی ش

ــوان  ــه عن ــد. ب ــاط تنگاتنگــی دارن ــرد ارتب ــی ف ــر مهارت هــای ذهن ــارت دقیق ت عب

مثــال هنگامــی کــه فــرد مهــارت کــنترل توجــه و تمرکــز را در خــود پــرورش داده و 

ــت،  ــط اس ــر در محی ــای مداخله گ ــه محرک ه ــرفتن آگاهان ــده گ ــه نادی ــادر ب ق

تقریبــاًً تمامــی عوامــل نــامبرده بــه طــور زنجیــروار بــر یکدیگــر اثــر مثبت گذاشــته 

ــده  ــان داده ش ــتا نش ــن راس ــوند. در همی ــرد می ش ــرد ف ــود عملک ــب بهب و موج

اســت کــه توانایــی بازیابــی سریــع تمرکــز پــس از حــواس پرتــی یــا اخــتلال، تأثیــر 

مثبتــی بــر عملکــرد تیرانــداز دارد؛ همچنیــن تیراندازانــی کــه ویژگــی مذکــور را 

نتایــج  بــوده و همیــن موجــب کســب  آماده تــر  و  انعطاف پذیرتــر  دارنــد، 

عملکردی با ثبات می گردد )1(. 

هنــگام مــرور ادبیــات پژوهشــی می تــوان بــه وضــوح مشــاهده کــرد کــه تحقیقات 

مرتبــط بــا آســیب بیــشتر شــامل ورزش هــای تماســی و برخــوردی اســت و تحقیقات 

ــدازی ســهم کــمتری  ــه تیران ــر تماســی از جمل ــه رشــته های ورزشــی غی ــوط ب مرب

را بــه خــود اختصــاص داده اســت )22(؛ آن دســته از تحقیقاتــی کــه ایــن مهــارت 

ــای  ــر موقعیت ه ــی ب ــن ذهن ــرات تمری ــشتر اث ــز بی ــد نی ــرار داده ان ــدف ق را ه

ــودن آمــوزش  ــن، مناســب ب ــر ای ــد؛ علاوه ب ــدازی ورزشــی را بررســی کرده ان تیران

ذهنــی بــرای ایــن افــراد نیــز بــه انــدازه کافــی مــورد بررســی قــرار نگرفتــه اســت 

)4(. از طرفــی نمی تــوان از اهمیــت بهبــود فاکتورهــای هیجانــی در پیشــگیری از 

آســیب چشم پوشــی کــرد. بــا در نظــر گــرفتن اینکــه آمــوزش مهارت هــای ذهنــی 

ــر دهــد و  ــد شــیوه ارزیابــی ورزشــکاران از محیــط رقابتــی خــود را تغیی می توان

ــن  ــی در حی ــان حت ــناخت و دیدگاه ش ــر ش ــی تغیی ــا و توانای ــا مهارت ه ــه آن ه ب

رقابــت را بهبــود ببخشــد و آن هــا را منعطف تــر نمایــد )17( مــا بــر ایــن گمانیــم 

ــوان  ــی، می ت ــجویان نظام ــه دانش ــا ب ــن مهارت ه ــوزش ای ــتفاده از آم ــا اس ــه ب ک

بــه آن هــا در بهبــود وضعیــت ذهنــی و هیجانــی و در نتیجــه عملکردشــان 

ــوزش  ــر آم ــی تأثی ــاضر بررس ــه ح ــدف مطالع ــتا ه ــن راس ــاند؛ در همی ــاری رس ی

مهارت هــای ذهنــی بــر انعطاف پذیــری روان شــناختی، اضطــراب از آســیب و 

ــاط  ــود. ارتب ــی )ع( ب ــام عل ــدازی دانشــجویان دانشــگاه افسری ام ــرد تیران عملک

ــج تحقیقــات گذشــته،  ــار و از ســوی دیگــر نتای ــل شــناخت، هیجــان و رفت متقاب

مبنــی بــر تأثیــر مهارت هــای ذهنــی بــر حــالات ذهنــی، هیجانــی و رفتــاری فــرد 

ــد  ــون می نمای ــرض رهنم ــن ف ــوی ای ــه س ــش را ب ــن پژوه ــان ای )23-25(، محقق

کــه آمــوزش مهارت هــای ذهنــی می توانــد بــه فــرد در کاهــش اضطــراب از 

آســیب، بهبــود انعطاف پذیــری  روان شــناختی و در نتیجــه عملکــرد او در مهــارت 

سـاند. تیراـنـدازی ـیـاری رـ

روش شناسیروش شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

ــوع  ــش، از ن ــاظ روش پژوه ــردی و از لح ــدف، کارب ــر ه ــاضر از نظ ــش ح پژوه

شکل شکل 11. شمای کلی فرایند پژوهش. شمای کلی فرایند پژوهش
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اميدي و همکاران )1404(

ــود؛  ــنترل ب ــروه ک ــا گ ــراه ب ــون، هم ــون و پس آزم ــا طــرح پیش آزم ــی ب نیمه تجرب

همچنیــن بــه لحــاظ اجــرا، بــه صــورت میدانــی انجــام گردیــد کــه مراحــل آن، بــه 

صــورت شماتیــک در شــکل 1 نشــان داده شــده اســت. ایــن پژوهــش بــا جامعــه 

آمــاری52 دانشــجوی ســالِِ ســه دانشــگاه افسری امــام علــی )ع( کــه آشــنایی کاملی 

ــود  ــی را در ارگان خ ــه آموزش ــل اولی ــته و مراح ــرم داش ــتفاده از سلاح گ ــا اس ب

ــدگان 22/54±1/32  ــنی شرکت کنن ــن س ــت. میانگی ــام گرف ــد، انج ــده  بودن گذران

ــه  ــی ب ــن و آمــوزش ذهن ــدگان، ســابقه تمری ــچ کــدام از شرکت کنن ــود؛ هی ســال ب

شــیوه  مــورد اســتفاده در ایــن پژوهــش را نداشــته و از سلامــت جســمی کامــل 

ــرآوردن  ــس از ب ــی و پ ــه روش تصادف ــش ب ــای پژوه ــد. نمونه ه ــوردار بودن برخ

معیارهــای ورود و خــروج ایــن پژوهــش برگزیــده شــدند. معیارهــای ورود شــامل 

گذرانــدن واحــد تیرانــدازی و داشتن نمـره عملکــردی در ایــن مهــارت، عــدم وجــود 

مشــکل بینایــی و آســیب دیدگی، عــدم مصرف ســیگار، عــدم اســتفاده از داروهــای 

ــی و  ــداخلات روان درمان ــاوره و م ــات مش ــت در جلس ــدم شرک ــی و ع روان درمان

معیارهــای خــروج از ایــن پژوهــش نیــز عبــارت بودنــد از: عــدم تمایــل فــرد بــه 

ادامــه همــکاری، عــدم حضــور منظــم در تمرینــات، بوجــود آمــدن آســیب دیدگی، 

شرکــت در جلســات مشــاوره و مــداخلات روان درمانــی و در نهایــت اســتفاده از 

داروهــای روان درمانــی.

ابزارابزار

اطلاعــات دموگرافیــک: ایــن پرسشــنامه محقق ســاخته شــامل شــامل ســن، 

ســابقه ورزشــی و ســابقه خدمــت بــود کــه جهــت بهبــود کیفیــت کار پژوهشــی 

ــد. ــع آوری گردی جم

پرسشنامه انعطاف پذیری روان شناختی

ایــن ابــزار توســط لیــز جــول  و همــکاران )2020( ســاخته شــده و مقیاســی بــرای 

ــسترده ای از ورزشــکاران،  ــف گ ــناختی در طی ــری روان ش ــری انعطاف پذی اندازه گی

ــد  ــزار مفی ــن اب ــا ویژگی هــای روان ســنجی رضایت بخــش، پتانســیل اســتفاده ای ب

ــد  ــم می کن ــه ورزش فراه ــکان در زمین ــرای پزش ــم ب ــان و ه ــرای محقق ــم ب را ه

ــا هــدف بررســی ویژگی هــای روانســنجی  ــکاران )2022( ب ــو  و هم )26(. بادینل

ایــن پرسشــنامه در ورزشــکاران ایرانــی و ایجــاد نســخه فارســی پرسشــنامه 

ــن  ــی(، پژوهشــی را در ای ــژه ورزشــکاران رقابت ــری روان شــناختی )وی انعطاف پذی

ــنامه و  ــن پرسش ــش ای ــار رضایت بخ ــی از اعتب ــج حاک ــد. نتای ــام دادن ــه انج زمین

ــای  ــب آلف ــود. ضری ــری ب ــزار اندازه گی ــن اب ــوی ای ــی ق ــوری و محتوای ــی ص روای

کرونبــاخ و پایایــی ایــن پرسشــنامه نیــز در هــر دو مــورد 92 صــدم گــزارش شــد 

)27(. لازم بــه ذکــر اســت کــه طراحــی ســوالات پرسشــنامه انعطاف پذیــری 

روان شــناختی بــه گونــه ای اســت کــه کاهــش در ایــن متغیــر بــه معنــای بهبــود 

ــد. ــازه می باش ــن س ای

پرسشنامه اضطراب از آسیب

در ســال 2006 پرسشــنامه اضطراب آســیب ورزشــی توســط کاســیدی تدوین شــد. 

ایــن پرسشــنامه یکــی از جدیدتریــن پرسشــنامه ها از مــدل سلســله مراتبــی اســت 

کــه اضطــراب آســیب ورزشــکاران را بررســی می کنــد. از ایــن پرسشــنامه می تــوان 

ــن  ــدازه و جهــت اضطــراب آســیب ورزشــکاران و همچنی به منظــور شناســایی ان

ــنامه  ــن پرسش ــی ای ــرد. اعتباریاب ــتفاده ک ــی اس ــیب ورزش ــراب آس ــع اضط مناب

ــل اضطــراب آســیب ورزشــی شــامل از  ــی هفــت عام ــرای ارزیاب در پژوهشــی ب

دســت دادن توانایی هــای ورزشــی، ادراک ضعیــف از خــود، تجربــه درد، مأیــوس 

ــی، آســیب دیدگی  ــت اجتماع ــراد خــاص، از دســت دادن حمای ــردن( اف شــدن )ک

مجــدد، اخــتلال تصــور از خــود، بــا شرکــت 237 ورزشــکار از رشــته های ورزشــی 

ــاس  ــاس اول )6 ســؤال(، خــرده مقی انفــرادی و تیمــی انجــام گرفــت. خــرده مقی

دوم )5 ســؤال(، خــرده مقیــاس ســوم )3 ســؤال(، خــرده مقیــاس چهــارم )4 ســؤال(، 

خــرده مقیــاس پنجــم )3 ســؤال(، خــرده مقیــاس ششــم )3 ســؤال(. نــوع مقیــاس 

ــه "کاملاًً  ــه از گزین ــت ک ــرت اس ــوع لیک ــور از ن ــنامه مذک ــری در پرسش اندازه گی

ــاخص های  ــی ش ــی تمام ــی دارد. به‌طورکل ــت" پراکندگ ــا "کاملاًً درس ــت" ت نادرس

بــرازش مــدل مطلــوب بودنــد. پایایــی درونــی بــا آلفــای کرونبــاخ، 0/853 بــراورد 

ــد )5(. ــول می باش ــه قابل قب ــد ک ش

کسب شــده  نمــرات  اســاس  بــر  متغیــر  ایــن  تیرانــدازی:  عملکــرد  ارزیابــی 

ــون  ــون و پس آزم ــرم، در پیش آزم ــا سلاح گ ــدازی ب ــط تیران ــجویان در شرای دانش

ــت. ــرار گرف ــی ق ــورد ارزیاب م

روش اجراروش اجرا

پــس از فراخــوان پیــش از اجــرای عملــی پژوهــش، یــک مطالعــه مقدماتــی 

به منظــور تعییــن تعــداد جلســات مــورد نیــاز بــرای برگــزاری جلســات آموزشــی و 

تمرینــی انجــام شــد. بــر ایــن اســاس تعــداد جلســات، 12 جلســه طرح ریــزی شــد 

کــه 1 جلســه از آن هــا بــه معرفــی مهارت هــای ذهنــی، بــا تمرکــز بــر مهارت هــای 

خودگفتــاری،  آرام ســازی،  )هدف گزینــی،  پژوهــش  ایــن  در  اســتفاده  مــورد 

ــت )3, 18,  ــاص یاف ــرا( اختص ــش از اج ــای پی ــز و روتین ه ــه و تمرک ــنترل توج ک

ــه  ــن جداگان ــی و تمری ــه معرف ــی ب ــور جزئ ــه ط ــز ب ــات نی ــی جلس 21(؛ در مابق

ــوان  ــر می ت ــور دقیق ت ــه ط ــد. ب ــه ش ــور پرداخت ــای مذک ــدام از مهارت ه ــر ک ه

ــی، 2  ــات هدف گزین ــرای تمرین ــه ب ــده 2 جلس ــه باقی مان ــه از 11 جلس ــت ک گف

جلســه بــرای تمرینــات آرام ســازی، 2 جلســه بــرای تمرینــات خودگفتــاری، 2 جلســه 

بــرای تمرینــات کــنترل توجــه و تمرکــز و 1 جلســه بــرای روتین هــای پیــش از 

ــدف  ــا ه ــده ب ــای آموخته ش ــف مهارت ه ــن مضاع ــرای تمری ــه ب ــرا و 2 جلس اج

نزدیــک کــردن آن هــا بــه خــودکاری اختصــاص یافــت. ضمنــاًً مــدت زمــان برگــزاری 

ــر  ــه از ه ــت 30 دقیق ــس از گذش ــه پ ــود ک ــه ب ــدوداًً 60 دقیق ــه، ح ــر جلس ه

جلســه تمرینــی، یــک وقفــه استراحتــی 3 تــا 5 دقیقــه ای بــه شرکت کننــدگان 

ــدام  ــر ک ــی ه ــی و تمرین ــب آموزش ــی مطال ــوای کل ــکل 2، محت ــد. ش داده می ش

ــه بعــد ورزشــکاران  ــه نشــان می دهــد. در مرحل ــه طــور جداگان از جلســات را ب

قبــل از شروع اولیــن جلســه )پیش آزمــون( در قالــب دو گــروه 26 نفــره، در یــک 

جلســه کوتــاه توجیهــی، بــا نحــوه انجــام پژوهــش آشــنا شــده و در صــورت تمایــل 

ــد.  ــه آن هــا اطلاع رســانی  گردی ــات ب ــزاری تمرین ــه برگ ــه همــکاری، برنام ــه ادام ب
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ــر در جلســات  ــرای هــر نف ــل پرسشــنامه ها ب ــب تکمی ــه ترتی ــه اینک ــا توجــه ب ب

پیش آزمــون و پس آزمــون بــه طــور تصادفــی انجــام می گرفــت )اســتفاده از 

ــنامه های  ــره، پرسش ــای 26 نف ــجویان در همان گروه ه ــس(؛ دانش روش کانتربالان

ــا ترتیبــی مشــخص )تصادفــی بــرای هــر فــرد( بــرای  مربوطــه را کــه از قبــل و ب

ــود، دریافــت نمـوده و در یــک  ــه ب هــر نفــر در یــک کاور مخصــوص قــرار گرفت

ــن از دانشــجویان  ــد، همچنی ــدام نمودن ــا اق ــردن آن ه ــل ک ــه تکمی ــط آرام ب محی

ــه  ــز ب ــود را نی ــدازی خ ــرد تیران مـره عملک ــن ن ــه آخری ــود ک ــده ب ــت ش درخواس

ــل  ــس از تکمی ــون، پ ــون و پس آزم ــات پیش آزم ــد. در جلس ــان اعلام نماین محقق

هــر پرسشــنامه، یــک وقفــه 5 دقیقــه ای بــه دانشــجویان داده می شــد تــا اولاًً اثــر 

پرسشــنامه ها بــر روی یکدیگــر بــه حداقــل برســد و دومــاًً بــا ایــن وقفــه، ذهــن 

ــادآوری اســت  ــه ی ــد. لازم ب ــه کن ــاه را تجرب ــک استراحــت کوت ــدگان ی شرکت کنن

ــون  ــه و پس آزم ــون، مداخل ــم از پیش آزم ــش اع ــن پژوه ــات ای ــی جلس ــه تمام ک

بــرای تمامــی افــراد شرکت کننــده، در فاصلــه بیــن ســاعات 10 صبــح تــا 3 بعــد از 

ظهــر انجــام گرفــت. بــا توجــه بــه اســتفاده از نمـره عملکــرد تیرانــدازی بــا سلاح 

ــون  ــکل اجــرای آزم ــه پروت ــادآوری اســت ک ــه ی ــرم در پژوهــش حــاضر، لازم ب گ

ــد  ــی )ع( اجــرا گردی ــام عل ــده دانشــگاه افسری ام ــان زب ــدازی توســط مربی تیران

ــتفاده  ــجویان اس ــط دانش ــده توس مـرات اعلام ش ــاًً از ن ــش صرف ــان پژوه و محقق

ــر احــتمال آســیب دانشــجویان  ــی ب ــی مبن ــن نگرانی هــای احتمال ــد؛ بنابرای نمودن

نزدیــک بــه صفــر بــود چراکــه ایــن افــراد بــه طــور منظــم و در فواصــل زمانــی 

ــد  ــت ک ــد. در نهای ــت می نماین ــدازی شرک ــی تیران ــای آمادگ ــخص در برنامه ه مش

ــد. ــاضر IR.SBMU.TEB.POLICE.REC.1404.009  می باش ــش ح اخلاق پژوه

روش آماریروش آماری

ــن و انحــراف اســتاندارد(  ــدا از آمــار توصیفــی )میانگی ــل داده هــا ابت ــرای تحلی ب

ــه اســتفاده  ــن مطالع ــزارش اطلاعــات جمعیت شــناختی آزمودنی هــای ای ــرای گ ب

گردیــد، ســپس پیش فرض هــای آمــاری مــورد نیــاز بــرای انجــام آزمون هــای 

ــع  ــی توزی ــنترل و بررس ــور ک ــه منظ ــد. ب ــی ش ــب بررس ــک مناس ــاری پارامتری آم

طبیعــی داده هــا و بررســی امــکان اســتفاده از آمــار پارامتریــک، از آزمــون 

ــرای بررســی توزیــع طبیعــی داده هــا و از آزمــون آمــاری لِوِیــن  شــاپیرو-ویلک ب

بــرای بررســی همگنــی واریانس هــا اســتفاده شــد. در متغیرهــای انعطاف پذیــری 

همگنــی  و  داده هــا  طبیعــی  توزیــع  آســیب،  از  اضطــراب  و  روان شــناختی 

واریانس هــا مــورد تأییــد قــرار گرفــت )p(<0/05؛ بنابرایــن از آزمــون پارامتریــک 

ــن دو  ــای ای ــل داده ه ــرای تحلی ــی، ب ــه بین-درون گروه ــس آمیخت ــل واریان تحلی

ــه منظــور  ــی ب ــاداری از آزمــون تعقیبــی بونفرون ــر و درصــورت وجــود معن متغی

ــر  ــد. در متغی ــتفاده ش ــی اس ــا بین گروه ــی و ی ــای درون گروه ــف تفاوت ه کش

نمـره عملکــرد تیرانــدازی بــا توجــه بــه عــدم توزیــع طبیعــی داده هــا بــرای تحلیــل 

داده هــا از آزمون هــای ناپارامتریــک اســتفاده گردیــد. تحلیــل داده هــا بــا اســتفاده 

ــاداری 95 درصــد و رســم نمودارهــا  ــزار SPSS نســخه 26، در ســطح معن از نرم اف

ــت. ــام گرف ــخه 9 انج ــد نس ــزار گراف پ ــتفاده از نرم اف ــا اس ب

نتایجنتایج
 اطلاعــات توصیفــی )جمعیت شــناختی( شرکت کننــدگان ایــن پژوهــش در جــدول 

ــه شــامل ســن، ســابقه ورزشــی و ســابقه خدمــت  1 نشــان داده شــده اســت ک

می باشــد.

بــا توجــه بــه اثــر احتمالــی ســن و ســابقه ورزشــی بــر روی کمیــت و کیفیــت 

عملکــرد تیرانــدازی بــرای اطمینــان از نبــود تفــاوت معنــادار میــان دو گــروه در 

ــن آزمــون نشــان داد  ــه، از آزمــون T مســتقل اســتفاده شــد؛ ای ــدای مداخل ابت

کــه در ســن ))p=836/0 و ســابقه ورشــی )p=285/0( تفــاوت معنــاداری میــان 

شکلشکل22. بسته مطالب آموزشی و تمرین مهارت های ذهنی به تفکیک هر جلسه. بسته مطالب آموزشی و تمرین مهارت های ذهنی به تفکیک هر جلسه



48

صفحه

دوره 5|| شماره 2 || تابستان 1404

نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

Omidi, H., Shakibi Rad, A., & Ehsanpour, M. The effect of  mental skills training on psychological flexibility, 
anxiety from injury, and shooting performance of  military students. Iranian Journal of  Motor Behavior and 
Sport Psychology, 2025, 5(2),42-53. doi: 10.22034/ijmbsp.2025.560226.1151

ــدارد. ــی )MST( وجــود ن ــن مهارت هــای ذهن دو گــروه کــنترل و تمری

تأییــد  بــه  توجــه  بــا  روان شــناختی  انعطاف پذیــری  داده هــای  بررســی  در 

و  بیــن  مرکــب  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  از  نیــاز  مــورد  پیش نیازهــای 

ــی  ــر تعامل ــه اث ــان داد ک ــون نش ــن آزم ــج ای ــد. نتای ــتفاده ش ــی اس درون گروه

 .)F )1 ،50( = 14/01 ،p>0/001 ،ηp2 =0/22( میــان زمــان و گــروه معنادار بــود

همچنیــن اثــر اصلــی زمــان )F )1 ،50( = 5/9 ،p=0/019 ،ηp2 =0/11( و گــروه 

)F )1 ،50( = 5/47 ،p=0/023 ،ηp2 =0/1( نیــز معنــادار بودنــد. همچنیــن، 

ــز  ــی نی ــی بونفرون ــون تعقیب ــه در شــکل3 مشــاهده می شــود، آزم ــه ک همانگون

ــود  ــروه وج ــون دو گ ــان پیش‌آزم ــاداری می ــاوت معن ــه تف ــه اگرچ ــان داد ک نش

نداشــت )p=0/16( امــا میــان پس‌آزمــون دو گــروه تفــاوت معنــاداری مشــاهده 

شــد )p=0/003(. همچنیــن در بررســی تفاوت‌هــای درون گروهــی، تفــاوت 

ــد  ــاهده ش ــه مش ــروه مداخل ــون در گ ــون و پس‌آزم ــان پیش‌آزم ــاداری می معن

تفــاوت معنــاداری میــان پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون در  اگرچــه   .)p>0/001(

.)p=0/36( ــد ــت نش ــنترل یاف ــروه ک گ

ــای  ــد پیش نیازه ــه تأیی ــه ب ــا توج ــیب ب ــراب از آس ــای اضط ــی داده ه در بررس

ــتفاده  ــی اس ــن و درون گروه ــب بی ــس مرک ــل واریان ــون تحلی ــاز از آزم ــورد نی م

شــد. نتایــج ایــن آزمــون نشــان داد کــه اثــر تعاملــی میــان زمــان و گــروه 

)F )1 ،50( = 31/89 ،p>0/001 ،ηp2 =0/39(  و همچنیــن اثــر اصلــی زمــان 

)F )1 ،50( = 15/23 ،p>0/001 ،ηp2 =0/23( معنــادار بودنــد. اگرچــه، اثــر 

گــروه )F )1 ،50( = 0/6 ،p=0/81 ،ηp2 =0/001( معنــادار نبــود. همچنیــن، 

همان گونــه کــه در شــکل 4 مشــاهده می شــود، آزمــون تعقیبــی بونفرونــی نیــز 

ــون  ــون )p=0/21( و پس‌آزم ــان پیش‌آزم ــاداری می ــاوت معن ــه تف ــان داد ک نش

ــی،  ــای درون گروه ــاوت ه ــی تف ــت )p=0/09(. در بررس ــود نداش ــروه وج دو گ

ــاهده  ــه مش ــروه مداخل ــون در گ ــون و پس‌آزم ــان پیش‌آزم ــادار می ــی معن تفاوت

شــد )p>0/001(؛ اگرچــه در گــروه کــنترل تفــاوت معنــاداری میــان پیش‌آزمــون 

.)p=0/22( و پس‌آزمــون مشــاهده نشــد

بــا توجــه بــه عــدم توزیــع طبیعــی داده هــا در متغیــر عملکــرد تیرانــدازی، بــرای 

ــد. بــرای  ــک اســتفاده ش ــای ناپارامتری ــی نتایــج ایــن متغیــر از آزمون ه بررس

ــن- ــو م ــون ی ــون از آزم ــن پس‌آزم ــون و همچنی ــروه در پیش‌آزم ــه دو گ مقایس

ــه در  ــاداری چ ــاوت معن ــه تف ــان داد ک ــون نش ــن آزم ــد. ای ــتفاده ش ــی اس ویتن

 )U =269 ،p=0/2(  و چــه در پس‌آزمــون )=327U/5 ،p=0/84( پیش‌آزمــون

میــان دو گــروه وجــود نداشــت. از ســویی، در بررســی تفاوت هــای درون گروهــی 

ــروه  ــه در گ ــون نشــان داد ک ــن آزم ــد. ای ــون ویلکاکســون اســتفاده گردی از آزم

کــنترل، تفــاوت معنــاداری میــان پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون وجــود نداشــت 

)Z = -1/69 ،p=0/09(؛ اگرچــه در بررســی تفاوت هــای درون گروهــی در گــروه 

مداخلــه، همانگونــه کــه در شــکل 5 مشــاهده می شــود، تفــاوت معنــادار میــان 

.)U = -3/02 ،p=0/003( پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون مشــاهده گردیــد

گروه )MST(گروه کنترل

2626تعداد

1/5  ±  1/1422/6  ±  22/5سن )سال(

2/76  ±  3/483/7  ±  4/7سابقه ورزشی )سال(

33سابقه خدمت )سال(

جدولجدول11. اطلاعات توصیفی شرکت کنندگان. اطلاعات توصیفی شرکت کنندگان

متغير

توزیع طبیعی )آزمون شاپیرو-ویلک(
همگنی واریانس ها بین دو گروه 

)آزمون لون(

پس آزمون )معنی داری(پیش آزمون )معنی داری(
پس آزمونپيش آزمون

مداخلهکنترلمداخلهکنترل

انعطاف پذیری 

روان شناختی
0/280/480/390/0540/20/15

0/440/120/310/080/720/09اضطراب آسیب

--0/011*0/0110/11*0/013*نمره عمکلرد تیراندازی

جدولجدول22. بررسی توزیع طبیعی و همگنی واریانس ها. مقادیر . بررسی توزیع طبیعی و همگنی واریانس ها. مقادیر p-valuep-value آزمون شپیرو-ویلک برای توزیع طبیعی داد ه ها و همچنین آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس ها در جدول  آزمون شپیرو-ویلک برای توزیع طبیعی داد ه ها و همچنین آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس ها در جدول 

درج شده است. در صورت عدم رعایت پیش فرض و کمتر بودن مقدار درج شده است. در صورت عدم رعایت پیش فرض و کمتر بودن مقدار p-valuep-value از  از 0505//00در کنار آن علامت *  قرار داده شده است.در کنار آن علامت *  قرار داده شده است.
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بحثبحث
 انســان ها صدهــا ســال اســت کــه بــا اســلحه شــلیک می کننــد و تیرانــدازان 

متبحــر، اطلاعــات زیــادی در مــورد آمــوزش تیرانــدازی دارنــد؛ بــا این حــال شــواهد 

ــا  ــت ام ــدود اس ــه مح ــن زمین ــناختی در ای ــات ش ــه اطلاع ــت ک ــی از آن اس حاک

ایــن بــه آن معنــا نیســت کــه هیــچ متخصصــی در زمینــه عملکــرد بــا سلاح گــرم 

وجــود نــدارد، بلکــه فقــط بــه ایــن معناســت کــه متخصصــان آمــوزش تیرانــدازی، 

روان شناســان شــناختی نیســتند؛ تخصــص متفــاوت آن هــا می توانــد مانعــی بــر سر 

ــرم  ــا اســتفاده از سلاح گ ــی( متناســب ب راه طراحــی آموزش هــای شــناختی )ذهن

ــر  ــا در نظ ــد )28(. ب ــا نمی کاه ــش آن ه ــت دان ــا از ارزش و اهمی ــد ام ــاد کن ایج

ــی آمــوزش در مشــاغل پرخطــر، آماده ســازی  گــرفتن اینکــه یکــی از وظایــف اصل

ــی  ــت چندوجه ــه ماهی ــا توجــه ب ــن ب ــرای آن ســناریوها اســت و همچنی ــراد ب اف

ــای  ــل در برنامه ه ــن عوام ــی ای ــه تمام ــرداختن ب ــه پ ــاز ب ــدازی، نی ــرد تیران عملک

ــهتر،  ــج ب ــب نتای ــداز و کس ــرد تیران ــازی عملک ــرای بهینه س ــعه ب ــی و توس آموزش

بیــش از پیــش اهمیــت پیــدا می کنــد )1, 29(. از ایــن رو هــدف پژوهــش حــاضر 

تعییــن اثربخشــی آمــوزش مهارت هــای ذهنــی بــر انعطاف پذیــری روان شــناختی، 

ــج  ــاس نتای ــر اس ــا ب ــتنباط م ــود. اس ــدازی ب ــرد تیران ــیب و عملک ــراب از آس اضط

ــد  ــی می توان ــای ذهن ــوزش مهارت ه ــه آم ــت ک ــش آن اس ــن پژوه ــل از ای حاص

ــرد  ــناختی و عملک ــری  روان ش ــود انعطاف پذی ــه بهب ــر ب ــاداری منج ــور معن ــه ط ب

ــه جســتجوی دلایــل  ــدازی و کاهــش اضطــراب از آســیب گــردد. در ادامــه ب تیران

و احــتمالات فرضــی در رابطــه بــا نتایــج کســب شــده و تبییــن آن هــا بــر اســاس 

ــم پرداخــت. ــات پیشــین، خواهی تحقیق

بهبــود  انعطاف پذیــری  روان شــناختی،  پرسشــنامه  از  حاصــل  نتایــج  بررســی 

معنــادار گــروه تمرینــات ذهنــی، بــر خلاف گــروه  کــنترل را نشــان می دهــد. بــرای 

یــافتن دلایــل محتمــل ایــن اثــرات مثبــت بایــد کمــی جزئی تــر نــگاه کــرده و بــه 

مهارت هایــی کــه در ایــن پژوهــش مــورد آمــوزش و تمریــن قــرار گرفتنــد، رجــوع 

کنیــم. کــنترل توجــه و تمرکــز، هدف گزینــی، آرام ســازی، خودگفتــاری و روتین هــای 

 MST پیــش از اجــرا، از جملــه مهارت هایــی بودنــد کــه در قالــب بســته تمرینــات

آمــوزش داده شــدند. از طرفــی اگــر بــه ماهیــت رشــته تیرانــدازی نیــز توجــه کنیــم 

ــی مهارت هــای  ــد تمام ــول بای ــل قب ــرد قاب ــرای عملک ــه مجــری ب ــد ک ــم دی خواهی

ــد  ــداز بای ــر تیران ــان دقیق ت ــه بی ــد؛ ب ــام ده ــرا انج ــش از اج ــی پی ــور را کم مذک

ــه انتخــاب خــودش، از  ــا توجــه ب ــرده، ســپس ب ــدا هــدف خــود را مشــخص ک ابت

ــد  ــتفاده کن ــازی اس ــرای آرام س ــده ب ــای شخصی سازی ش ــا روتین ه ــاری ی خودگفت

ــن  ــد. در همی ــام ده ــلیک را انج ــز لازم، ش ــه و تمرک ف توج ــا صَرر ــت ب و در نهای

ــه از  ــه آبشــار شــناختی )بیگــز و مــیتروف (، هــر مرحل ــا فرضی راســتا و مطابــق ب

ــط  ــی شــناختی خــاص مرتب ــک توانای ــه ی ــد ب ــا سلاح گــرم می توان عمــل شــلیک ب

باشــد و بــرای اطمینــان از یــک اجــرای قابــل قبــول و نتیجــه موفقیت آمیــز، هــر 

مرحلــه بایــد بــا ترتیبــی مناســب تکمیــل گــردد )28(. بــه طورکلــی در تبییــن نتایــج 

شکلشکل33. بررسی تغییرات انعطاف پذیری روان شناختی. در این نمودار مقادیر میانگین . بررسی تغییرات انعطاف پذیری روان شناختی. در این نمودار مقادیر میانگین 

± انحراف استاندارد پیش آزمون )± انحراف استاندارد پیش آزمون )Pre TestPre Test( و پس آزمون )( و پس آزمون )Post TestPost Test( در دو گروه ( در دو گروه 

کنترل )کنترل )ControlControl( و مداخله )( و مداخله )InterventionIntervention( قرار گرفته است. در صورت وجود ( قرار گرفته است. در صورت وجود 

رابطه معنادار مقدار رابطه معنادار مقدار p-valuep-value درج شده است. درج شده است.

شکلشکل44. بررسی تغییرات متغیر اضطراب از آسیب. در این نمودار مقادیر میانگین . بررسی تغییرات متغیر اضطراب از آسیب. در این نمودار مقادیر میانگین 

± انحراف استاندارد پیش آزمون )± انحراف استاندارد پیش آزمون )Pre TestPre Test( و پس آزمون )( و پس آزمون )Post TestPost Test( در دو گروه ( در دو گروه 

کنترل )کنترل )ControlControl( و مداخله )( و مداخله )InterventionIntervention( قرار گرفته است. در صورت وجود ( قرار گرفته است. در صورت وجود 

رابطه معنادار مقدار رابطه معنادار مقدار p-valuep-value درج شده است. درج شده است.

شکلشکل55. بررسی تغییرات نمره تیر اندازی. با توجه به انجام آزمون های ناپارامتریک . بررسی تغییرات نمره تیر اندازی. با توجه به انجام آزمون های ناپارامتریک 

از نمودار باکس پلات که شامل میانه )خط وسط(، مقدار حداکثر )بالاترین خط( از نمودار باکس پلات که شامل میانه )خط وسط(، مقدار حداکثر )بالاترین خط( 

و حداقل )پایین ترین خط( و فاصله میان چارک اول و سوم )مستطیل( برای و حداقل )پایین ترین خط( و فاصله میان چارک اول و سوم )مستطیل( برای 

نمایش مقادیر پیش آزمون )نمایش مقادیر پیش آزمون )Pre TestPre Test( و پس آزمون )( و پس آزمون )Post TestPost Test( در دو گروه کنترل ( در دو گروه کنترل 

))ControlControl( و مداخله )( و مداخله )PSTPST( استفاده شد. در صورت وجود رابطه معنادار مقدار ( استفاده شد. در صورت وجود رابطه معنادار مقدار 

p-valuep-value درج شده است. درج شده است.
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ــم  ــا گمان می کنی ــه اول، م ــوان گفــت؛ در وهل ــر می ت ــن متغی حاصــل شــده در ای

ــنترل  ــن پژوهــش بخصــوص ک ــورد اســتفاده در ای ــی م ــات مهارت هــای ذهن تمرین

ــط  ــط در محی ــرد متغیرهــای مزاحــم و غیرمرتب ــز موجــب شــدند ف توجــه و تمرک

ــن  ــد. ای ــز نمای ــرا تمرک ــت اج ــر روی کار در دس ــرده و ب ــذف ک ــا ح ــت ی را مدیری

ــی  ــوم و تعریــف انعطاف پذیــری روان شــناختی یعن ــاًً همســو بــا مفه کار دقیق

توانایــی تمـاس بــا لحظــه حــال و ســازگاری بــا شرایــط موقعیتــی در صــورت لــزوم، 

ــوان  ــوح می ت ــه وض ــر ب ــن متغی ــرای ای ــده ب ــف ذکرش ــد )7, 8(. در تعاری می باش

دیــد کــه توجــه و تمرکــز، نقشــی زیربنایــی ایفــا می کننــد؛ در نتیجــه فــرض 

محتمــل مــا بــر ایــن اســت کــه تمرینــات ذهنــی بــکار بــرده شــده در ایــن پژوهــش 

بخصــوص کــنترل توجــه و تمرکــز، نقشــی کلیــدی در بهبــود ایــن ســازه داشــته اند 

ــد.  ــه کن ــون را تجرب ــا اکن ــن شــده اند کــه مجــری حــداکثر تمـاس ب ــه ای و منجــر ب

مســئله ای کــه نبایــد آن را نادیــده گرفــت آن اســت کــه شرکت کننــدگان، بــا سلاح 

ــا  ــه شــلیک ب ــل درک اســت ک ــد؛ قاب ــدازی را اجــرا کــرده بودن ــک تیران گــرم تکنی

ــناختی( را  ــی )روان ش ــه خصــوص هیجان ــی و ب ــاوت ذهن ــط متف ــرم، شرای سلاح گ

ــل متعــددی داشــته باشــد؛  ــد دلای ــد کــه می توان ــده تداعــی می نمای ــرای اجراکنن ب

ــدازان  ــدای تیران ــلیک، ص ــدید ش ــد و ش ــدای بلن ــه ص ــی از جمل ــای بیرون متغیره

ــتیبانی و  ــتم های پش ــازمان، سیس ــر س ــم ب ــررات حاک ــوی، مق ــط ج ــراف، شرای اط

مـره لازم احســاس  ــرای کســب ن ــرد ب ــه ف ــه فشــاری ک ــی از جمل ــای درون متغیره

ــد و  ــاد می نمای ــرد ایج ــرم در ف ــا سلاح گ ــلیک ب ــه ش ــی ای ک ــار درون ــد، فش می کن

ــر  ــار مضاعفــی را ب ــد ب ــل پیش بینــی، می توانن در نهایــت ســایر متغیرهــای غیرقاب

مجــری وارد کننــد )1(. طبیعتــاًً تنهــا، افــرادی می تواننــد در موقعیــت وصف‌شــده 

عملکــرد باکیفیتــی داشــته باشــند کــه بتواننــد حــداکثر ســازگاری، حضــور در لحظــه 

یــا بــه عبارتــی انعطــاف   روانــی را نســبت بــه متغیرهــای بیرونــی و درونــی از خــود 

ــری در  ــه انعطاف پذی ــد ک ــن باورن ــر ای ــی ب ــتا برخ ــن راس ــد؛ در همی ــان دهن نش

ایــن زمینــه معــادل بــا توانایــی کــنترل توجــه و در نتیجــه کــنترل هیجانــات اســت 

)30(. پژوهش هــا نیــز مهــر تصدیقــی بــر گــزاره مذکــور زده انــد؛ بــه عنــوان مثــال 

ــر  ــداز تأثی ــر عملکــرد تیران ــر، ب نشــان داده شــده اســت کــه کــنترل هیجانــی مؤث

مثبــت دارد؛ ســازوکار پشــت ایــن فراینــد بــه ایــن صــورت اســت کــه مدیریــت بــهتر 

احساســات و حفــظ خــونسردی می توانــد منجــر بــه تمرکــز بالاتــر در شرایــط تحــت 

ــدازان  ــر روی تیران ــا پژوهــش حــاضر ب فشــار شــود  )1(. در مطالعــه ای همســو ب

ــاط بســیار  ــه ارتب ــز ک ــه توجــه و تمرک ــود ک ــی از آن ب ــج حاک ــه و ماهــر، نتای نخب

نزدیکــی بــا خودکنترلــی دارد می توانــد تفــاوت در عملکــرد بهینــه دو گــروه حــاضر 

در ایــن پژوهــش را توضیــح دهــد )31(. به نظــر می رســد ســایر مهارت هــای 

ــاری و  ــازی، خودگفت ــی، آرام س ــی؛ هدف گزین ــش یعن ــن پژوه ــده در ای آموخته ش

روتین هــای پیــش از اجــرا نیــز نقــش مکمــل را ایفــا نموده انــد. شــاید هدف گزینــی 

ــث  ــن از خــودم چــه می خواهــم؟" باع ــه " م ــؤال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــق پاس از طری

شــده مجــری، توانایــی مدیریــت شرایــط را در خــود احســاس  کنــد؛ همان طــور کــه 

ــار  ــر رفت ــالا و مثبتــی ب ــر ب ــان شــد هدف گزینــی در زمینــه ورزش، تأثی ــر بی پیش ت

ــه  ــه حــد بهین ــرد ب ــق رســاندن ف ــات آرام ســازی، از طری دارد )32(. احــتمالاًً تمرین

انگیختگــی در شرایــط پرتنــش شــلیک بــا سلاح گــرم، توجــه فــرد را بــه نشــانه های 

مرتبــط بــا اجــرا معطــوف می کنــد )1, 33(. خودگویــی از طریــق یــادآوری اهــداف 

ــه  ــظ آرامــش و توجــه ب ــرد در حف ــه ف ــا اســتفاده از کلیدواژه هــای نشــانه، ب و ی

ــان  ــا نش ــتا پژوهش ه ــن راس ــت؛ در همی ــانده اس ــاری رس ــط ی ــانه های مرتب نش

ــردد.  ــز گ ــود تمرک ــه بهب ــد منجــر ب ــاری می توان ــه اســتفاده از خودگفت می دهــد ک

ــه  ــک ب ــق کم ــرا از طری ــش از اج ــای پی ــم روتین ه ــتمال می دهی ــت اح در نهای

ورزشــکاران بــرای انتقــال توجــه از افــکار نامرتبــط بــا تکلیــف بــه افــکار مرتبــط بــا 

تکلیــف، اثــر خــود را بــر جــای گذاشــته باشــند )32(. کاچــر  و همــکاران )2000( 

در پژوهــش خــود بــه نتایجــی مشــابه دســت یافتنــد؛ در ایــن پژوهــش، محققــان 

دریافتنــد کــه افسران، بــا یادگیــری تمرکــز درونــی و خودتنظیمــی برانگیختگــی، از 

طریــق آمــوزش ذهنــی یــا تمرینــات تمـدد اعصــاب، می تواننــد تمرکــز توجــه خــود 

را بهبــود بخشــند )4(؛ ایــن گــزاره در صــدد بیــان ایــن مفهــوم اســت کــه همراســتا 

انعطاف پذیــری  حــاضر،  پژوهــش  و همچنیــن  پیشــین  تحقیقــات  نتایــج  بــا 

ــت. ــر اس ــناختی تمرین پذی روان ش

ــا نتایــج حاصــل از پرسشــنامه اضطــراب از آســیب مبنــی بــر کاهــش  در رابطــه ب

معنــادار ایــن متغیــر در گــروه MST در مقایســه بــا گــروه کــنترل می تــوان گفــت؛ 

ــه دانســته های محققــان ایــن پژوهــش، تاکنــون پژوهشــی در رابطــه  ــا توجــه ب ب

بــا تأثیــر تمریــن مهارت هــای ذهنــی بــر اضطــراب از آســیب انجــام نشــده اســت، 

بــا این حــال دور از ذهــن به نظــر نمی رســد کــه تمریــن مهارت هــای ذهنــی بتوانــد 

منجــر بــه تأثیرگــذاری مثبــت بــر روی ایــن متغیــر روان شــناختی شــود؛ در همیــن 

راســتا در پژوهشــی نزدیــک بــه موضــوع تحقیــق حــاضر، مظفــری زاده و همــکاران 

ــه  ــد ب ــی می توان ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــد ک ــت یافتن ــه دس ــن نتیج ــه ای )1397( ب

کاهــش اضطــراب آســیب ورزشــی بازیکنــان فوتبــال کمــک کنــد )5(. همان طــور 

کــه می دانیــم ذهن آگاهــی نیــز یکــی از مهارت هایــی اســت کــه مربیــان و 

ــناختی  ــالات روان ش ــود ح ــرای بهب ــده از آن ب ــور عم ــی به ط ــان ورزش روان شناس

ــور  ــث حض ــی باع ــه، ذهن آگاه ــور خلاص ــه ط ــد. ب ــتفاده می کنن ــردی اس و عملک

حــداکثری فــرد در لحظــه حــال می گــردد؛ یعنــی همان مهارتــی کــه در ایــن پژوهش 

ــیف الدینی  ــت. س ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــناختی م ــری روان ش ــام انعطاف پذی ــا ن ب

ــر ذهن آگاهــی  ــا هــدف بررســی تأثی ــدی و همــکاران )1400( در پژوهشــی ب زرن

و تحریــک الکتریکــی فراجمجمــه ای بــر مؤلفه هــای اضطــراب از آســیب و بهبــود 

ــر  ــزایی ب ــر بس ــن دو روش، تأثی ــه ای ــد ک ــت یافتن ــه دس ــن نتیج ــه ای ــرد ب عملک

ــه و  ــورد بررســی داشــته  و ذهن آگاهــی را راهــی مناســب، کم هزین متغیرهــای م

در دسترس دانســتند کــه ورزشــکاران می تواننــد از مزایــای آن اســتفاده کننــد )34(. 

ــش  ــدگان پژوه ــه شرکت کنن ــت ک ــن اس ــر ای ــا ب ــه م ــرض اولی ــتا ف ــن راس در همی

ــناختی( و  ــری روان ش ــال )انعطاف پذی ــه  ح ــور در لحظ ــری حض ــا یادگی ــاضر،  ب ح

ف بــر روی نشــانه های مرتبــط بــا اجــرا، دیگــری جایــی بــرای متغیرهــای  توجــه رصِر

ــرض  ــی ف ــتند. از طرف ــی نمی گذاش ــیب باق ــراب از آس ــه اضط ــر از جمل مداخله گ

ثانویــه مــا در رابطــه بــا کاهــش معنــادار اضطــراب از آســیب در گــروه MST بــر 

ایــن مبنــا بــود کــه بــا توجــه بــه اینکــه افــراد تعــدادی مهــارت جدیــد را آموختــه 

ــی بیــشتری اجراهــای خــود  ــا آمادگــی ذهن ــه گذشــته ب ــد حداقــل نســبت ب بودن

ــازه ورود  ــیب، اج ــر آس ــر فک ــی اگ ــاس حت ــن اس ــر همی ــد؛ ب ــل می کردن را تکمی
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بــه ذهــن مجــری را پیــدا می کــرد بــا اســتفاده از همان مهارت هــای آموختــه 

ــره  ــد آن را از دای ــادر بودن ــناختی، ق ــری روان ش ــطه انعطاف پذی ــه واس ــده و ب ش

ــد.  ــه لحظــه حــال بازگردانن توجــه خــود خــارج کــرده و تمرکــز خــود را مجــدداًً ب

پژوهــش محمدیــاری و همــکاران )1401( بــر روی دانشــجویان نظامــی می توانــد 

بخــش زیــادی از گزاره هــای مذکــور را تأییــد کنــد؛ محققــان ایــن پژوهــش بــه ایــن 

ــی  ــه یکــی دیگــر از مهارت هــای ذهن ــن تصویرســازی ک ــه تمری نتیجــه رســیدند ک

ــش  ــرای کاه ــد راهبردی ب ــت می توان ــرد اس ــود عملک ــرای بهب ــتفاده ب ــورد اس م

پاســخ های روانــی، فیزیولوژیکــی و بهبــود اعتمادبه نفــس باشــد )35(؛ همان طــور 

ــای  ــرای ورود متغیره ــه را ب ــد عرص ــل می توانن ــن عوام ــی ای ــم تمام ــه می دانی ک

مزاحــم بــه ذهــن مجــری تنــگ کننــد.

سرانجــام در رابطــه بــا نتایــج حاصــل از عملکــرد تیرانــدازی می تــوان گفــت 

ــر  ــات MST ب ــادار تمرین ــر معن ــه اث ــه ب ــا توج ــه ب ــد ک ــر می رس ــه نظ ــی ب بدیه

ــدازی در  ــادار عملکــرد تیران ــود معن ــن پژوهــش، شــاهد بهب ــی ای متغیرهــای ذهن

شـیم. از یـز باـ لـه نـ گـروه مداخـ ـ

آنجــا کــه محققــان تیرانــدازی را هنر بــه نمایــش گــذاشتن قــدرت تمرکــز می داننــد 

ــن پژوهــش  ــه شــده در ای ــه کار گرفت ــی ب ــات ذهن ــم تمرین )36(؛ احــتمال می دهی

از طریــق رســاندن فــرد بــه حالــت بهینــه ذهنــی و در نتیجــه هیجانــی بــه 

ــرای  ــرد را ب ــه ای ف ــه گون ــت؛ ب ــانده  اس ــاری رس ــش ی ــن پژوه ــدگان ای شرکت کنن

ــرد،  ــه ف ــی ک ــد، گوی مـوده بودن ــاده ن ــر آم ــدان تی ــار می ــط پرفش ــور در محی حض

قبــل از اجــرا، شرایــط را تحــت کــنترل خــود حــس می کــرد، بنابرایــن تمرکــز 

بالاتــری را از خــود نشــان مــی داد و همیــن منجــر بــه ایــن شــده بــود کــه 

ــج پژوهــش  ــا نتای ــش بگــذارد. همســو ب ــه نمای ــی را از خــود ب ــا کیفیت عملکــرد ب

ــت  ــای مدیری ــی از ابزاره ــوزش یک ــا آم ــکاران )2024( ب ــام  و هم ــاضر، آبراه ح

ــه  ــد ک ــه افسران دانشــجو، دریافتن ــی تنفــس تاکتیکــی ب استرس و انگیختگــی یعن

ــی  ــیوه تمرین ــن ش ــد. ای ــود ده ــداز را بهب ــرد تیران ــد عملک ــات می توان ــن تمرین ای

ــتفاده  ــورد اس ــز م ــش نی ــن پژوه ــه در ای ــت ک ــازی اس ــای آرام س ــی از ابزاره یک

ــای  ــب پژوهش ه ــا اغل ــاضر ب ــش ح ــز پژوه ــه تمای ــود )29(. وج ــه ب ــرار گرفت ق

پیشــین ایــن اســت کــه شرکت کننــدگان ایــن پژوهــش تیرانــدازی را بــا سلاح گــرم 

ــد  ــه تأکی ــد ک ــر می رس ــه ضرروی به نظ ــن نکت ــر ای ــال ذک ــا اینح ــد؛ ب ــام دادن انج

ــداف  ــی در اه ــده، حت ــلیک های شبیه سازی ش ــه ش ــت ک ــن اس ــر ای ــات ب تحقیق

ثابــت کاغــذی، یــک جــزء آموزشــی ارزشــمند اســت. یــک چالــش آینــده بررســی 

میــزان انتقــال ایــن نــوع تمریــن بــه موقعیت هــای واقعی تــر و مــدت زمــان حفــظ 

ــن شــیوه تمرینــی می باشــد )28(. در پژوهشــی دیگــر َکَرمــی  ــای آموزشــی ای مزای

و همــکاران )2022( در یــک مطالعــه مــروری بــه بررســی عوامــل مؤثــر و كليــدي 

ــد. نتايــج  ــدازي در دو حــوزه نظامــي و ورزشي پرداختن ــر دقــت و عملكــرد تيران ب

بررســی آن هــا در مطالعــات انجام شــده نشــان داد، خســتگي و اضطــراب تــأثيری 

منفــي بـــر عملكـــرد تيرانـــدازي مي گــذارد ولي آمــوزش و تمريــن اين شرايط باعـــث 

ارتقـــا عملكـــرد تيرانـــدازي مـي شـــود. در نهایت لازم می دانیم که بخشــی از نتایج 

کســب شــده در متغیــر عملکــرد تیرانــدازی را بــه تمریناتــی کــه دانشــجویان بــه 

طــور منظــم و طبــق برنامــه از پیش تعیین شــده دانشــگاه، انجــام می دادنــد 

ــی  ــر تمام ــه اگ ــد ک ــر می رس ــی به نظ ــر منطق ــن و غی ــم؛ دور از ذه ــبت دهی نس

ــن مهارت هــای  ــه تمری ــوط ب ــر را مرب ــن متغی پیشرفت هــای مشــاهده شــده در ای

ّـی نمـرات  ذهنــی بدانیــم؛ احــتمالا ترکیبــی از ایــن دو عامــل منجــر بــه افزایــش ک�م

ــد اکثر  ــه مانن ــز ب ــش نی ــن پژوه ــه ای ــت ک ــی اس ــت. بدیه ــده اس ــجویان ش دانش

پژوهش هــا بــا محدودیت هایــی مواجــه بــود؛ بــرا نمونــه می تــوان بــه عــدم کــنترل 

ــرد.  ــاره ک ــر اش ــدان تی ــور در می ــگام حض ــا در هن ــر روی آزمودنی ه ــارت ب و نظ

نکتــه حائــز اهمیــت دیگــر آن اســت کــه آزمودنی هــای ایــن پژوهــش داشــجویان 

ســال ســوم بــوده و بــه عبارتــی از تجربــه و مهــارت کافــی در تیرانــدازی برخــوردار 

بودنــد؛ همچنیــن بــه دلیــل سابقه شــان و آشــنایی کامــل بــا چالش هــای موجــود 

در ســازمان، قابلیــت ســازگاری حــداکثری را در خــود پــرورش داده بودنــد؛ ســوال 

اینجاســت کــه آیــا دانشــجویان ســال های پایین تــر بــا تجربــه کــمتر نیــز عملکــرد 

و نتایجــی مشــابه بــا پژوهــش حــاضر خواهنــد داشــت یــا خیــر. از طرفــی ممکــن 

ــت و  ــی، کیفی ــای ذهن ــته مهارت ه ــه بس ــازی ب ــارت تصویرس ــزودن مه ــت اف اس

ــد در پژوهش هــای  ــان می توانن ــرار دهــد. محقق ــر ق ــج را تحــت تأثی ــت نتای کمی

ــوند. ــز ش ــی متمرک ــن شــکاف های تحقیقات ــر روی ای ــی، ب آت

نتیجه گیرینتیجه گیری
نتایــج ایــن مطالعــه حاکــی از آن بــود کــه آمــوزش مهارت هــای ذهنــی می توانــد 

ــرد  ــناختی و عملک ــری  روان ش ــود انعطاف پذی ــه بهب ــر ب ــاداری منج ــور معن ــه ط ب

ــور  ــزارش مذک ــه گ ــه ب ــا توج ــردد. ب ــیب گ ــراب از آس ــش اضط ــدازی و کاه تیران

می تــوان اذعــان کــرد کــه احــتمالاًً تمرینــات مهارت هــای  ذهنــی مــورد اســتفاده در 

ایــن پژوهــش، توانســتند از طریــق ایجــاد یــک چشــم انداز کلــی، متمرکــز نمـودن 

فــرد نســبت بــه نشــانه های مرتبــط و همچنیــن ایجــاد آرامــش در شرایــط پرتنــش، 

ــود  ــه بهب ــوارد منجــر ب ــن م ــه احــتمالاًً همی ــد ک ــنترل کنن ــرد را ک جهــت توجــه ف

ــک  ــت اضطــراب از آســیب و در نتیجــه ی ــناختی و مدیری ــری  روان ش انعطاف پذی

شــلیک قابل قبــول شــده اســت. امیــد داریــم کــه نتایــج ایــن پژوهــش منجــر بــه 

ترغیــب ورزشــکاران و مربیــان بــرای اســتفاده از روش هــا و استراتژی هایــی، جهــت 

ــردد. ــی گ ــای فن ــار مهارت ه ــی در کن ــای ذهن ــود مهارت ه بهب

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

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