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  چکیده

هـاي  مهارتبر   1شناختیهاي روانیک دوره برنامه تمرین مهارت اجراي ثیرأتهدف پژوهش حاضر بررسی 

بـود. جهـت اجـراي ایـن      1388در سـال   ذهنی منتخب و عملکرد تکواندوکاران نوجوان زن تیم ملی ایـران 

طـور تصـادفی در دو   سال به طور هدفمند انتخاب و بـه  16پوش زن با میانگین تکواندوکار ملی 22پژوهش 

نامه سنجش آزمون، پرسشنفر) تقسیم شدند. سپس هر دو گروه در پیش 12نفر) و آزمایش ( 10(گروه کنترل 

ساخته را به لیست محققهاي ذهنی و نیز چکرا به منظور ارزیابی مهارت  )3هاي ذهنی اوتاوا (نسخه مهارت

آزمـون و بـا   ها در پـیش نامهآمده از پرسشدستتکمیل کردند. بر اساس اطلاعات به منظور ارزیابی عملکرد

هاي واکنش به استرس، کنترل ترس و  تمرکز، از یـک برنامـه تمـرین    ها در مهارتتوجه به ضعف آزمودنی

سازي و  تصویرسازي بود استفاده شد و بعد از چهارماه گزینی، آرامشناختی که شامل هدفهاي روانمهارت

آزمون آماري تـی   نتایجعمل آمد. آزمون بهدو گروه پس، از هر شناختیهاي روانتمرین مهارتاجراي برنامه 

پس از اجراي یک هاي واکنش به استرس و  تمرکز بین گروه کنترل و آزمایش در مهارت نشان داد که مستقل

). اما در مهارت کنترل P>05/0(داري وجود داشت تفاوت معنی شناختیهاي روانتمرین مهارتبرنامه دوره 

بین گروه کنترل و آزمـایش در  ). P<05/0داري مشاهده نشد (کنترل و آزمایش تفاوت معنیترس بین گروه 

تمـرین  برنامـه  پـس از اجـراي یـک دوره    ساخته سنجیده شد، لیست محققعملکرد ورزشی که توسط چک
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). درنهایت، نتایج این مطالعـه نشـان داد   P>05/0(داري وجود داشت تفاوت معنی شناختیهاي روانمهارت

تواند در ارتقاي عملکرد نهایی تکواندوکاران نوجوان زن تیم ملـی ایـران   شناختی میهاي روانتمرین مهارت

  تأثیرگذار باشد. 

 شناختی، عملکرد ورزشی، تکواندوکاران زن.هاي روان، مهارتPSTي :  برنامههاي کلیديواژه

  

  مقدمه

هاي ورزشی مهارت است. به طور کلی اجراي بهینهشناسی ترین ابعاد علمی ورزش مبحث روانیکی از مهم

هـاي مختلـف تمرینـی و    به وجود سه نوع آمادگی جسمانی، مهارتی و روانی وابسته اسـت. ازآنجاکـه روش  

متر کاهش پیدا بین قهرمانان به چند هزارم ثانیه و چند میلی اند و فاصلههاي اجراي مهارت تکامل یافتهشیوه

). 1رسد تفاوت عملکرد قهرمانان بیش از هر زمانی به آمادگی روانی آنها مربوط باشد (کرده است، به نظر می

هـاي روانـی در   شناسی، بحـث تأثیرمهـارت  کند که امروزه با پیشرفت علم روان) اظهار می2008گوکیاردي (

رزشـی  هاي ورزشی از اهمیت بسزایی برخوردار شده است و عوامل روانی که در عملکـرد و اجراي مهارت

کـه در  شناسان ورزش قرار گرفته  است. به طـوري اند، مورد علاقه گسترده ورزشکاران، مربیان و روانسهیم

ازجمله اعتمـاد بـه    1اي بر عوامل روانی فرديهاي تجربی به شکل گستردهها و آزمایشسالیان اخیر، بررسی

از این عوامل بر عملکرد متمرکز شـده   و تأثیر هریک 2تنیهاي روانتوجه، تجسم و مهارت  انگیزش، نفس،

هـاي جسـمانی محـض مثـل آمـادگی جسـمانی و       ). درحقیقت منصفانه است که بگوییم حتی جنبه2است (

تـر و مـؤثرتر   اي سـاده گونهشود، بهیادگیري مهارت، هنگامی که به وجوه هیجانی و ذهنی توجه بیشتري می

چنین می کنند که به تمرینات آمادگی روانی نیازي ندارند و غالباً کنند. ورزشکاران معمولی گمانپیشرفت می

   هـاي آمـادگی روانـی و    هراسـند. تمـرین  اي مـی کنند، زیرا معمـولاً از هرچیـز تـازه   تمریناتی را ریشخند می

 رو ورزشکارانرساند و ازاینها میشماري را به ورزشکاران و تیمهاي بیشناختی سودمنديهاي روانمهارت

)، عوامل روانی را اولین دلیل براي نوسانات روز به 2007واینبرگ و گولد ( ).3مانند (عادي از آنها عقب می

   ).4کنند (روز در عملکرد ورزشی محسوب می

کند که موفقیت او را هاي ذاتی یا آموخته ورزشکار اطلاق میهاي روانی را به ویژگی) مهارت2002(کاکس   

ها ها یا راهبردهاي روانی نیز تمریناتی است که به کسب این مهارت). روش5سازد (ممکن یا محتمل می

  شود. منتهی می

شامل تمرین منظم، مداوم و  شناختیروانهاي تمرین مهارت )،2007واینبرگ و گولد ( مطابق با تعریف   

یابی به رضایتمندي یا دست هاي ذهنی یا روانی است که به منظور بهبود عملکرد، افزایش لذتباثبات مهارت

هایی است که از ها و تکنیکشامل روش شناختیهاي روانتمرین مهارت شود.بیشتر انجام می یا خشنودي
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شناس )، روان2001( 1دیوید کاسشناسی حاصل شده است.  ویژه از مسیر اصلی روانمنابع مختلف و به

هاي گوید رشد مهارتهاي المپیک کار کرده است، میهاي ملی کشورش در بازيامریکایی که مدتی با تیم

دادن آن بخشی است که براي بهبود عملکرد نیازمند تقویت است. به جسمانی و روانی، هر دو مستلزم تمرین

اي را تقویت کنید، تمرینات مربوط به آن عبارت دیگر، اگر بخواهید بخش خاصی از بدن مثل عضله ویژه

توانید به طور اگر بخواهید بخش خاصی از خود درونی را تقویت کنید، میهمین دهید،قسمت را انجام می

هاي روانی دیگر تواند بر مهارتشناختی میهاي روانتمرینات روانی خاصی بپردازید. لذا تمرین مهارت

  شناختیهاي روانتمرین مهارتهاي برنامه ).6تأثیرگذار باشد که در تحقیقات مختلف اثبات شده است (

اي بر هاي مختلف یا تمرکز بر یک یا دو مهارت روانی باشد و اثرگذاري ویژهتواند دربرگیرنده مهارتمی

). علاوه بر این، مربیان و ورزشکاران تنظیم انگیختگی، آمادگی ذهنی و 7،4عملکرد ورزشی دارد (

گزینی، توجه و تمرکز، گفتگوي  تصویرسازي، افزایش اعتماد به نفس، افزایش انگیزش و تعهد ازطریق هدف

هاي تمرین مهارتهاي ترین موضوعات در طراحی برنامههاي ذهنی را بهترین و کاربرديدرونی و برنامه

  ).4کنند (تلقی می شناختیروان

واینبـرگ و  هاي روانی بر عملکرد ورزشی در تحقیقات مختلف تأیید شده است. اثرگذاري تمرین مهارت   

درصـد از مـوارد    85مورد یعنـی   38پژوهش، گزارش کردند که  45گیري ) در مرور و نتیجه2001ویلیامز (

) اثر 2007). مارشال و دنیس (8اند(هاي روانی بر عملکرد بودهشده، حاکی از اثر مثبت تمرین مهارتبررسی

سواران اجراي اسب ). نتایج تأثیر مثبت بر9سواران را بررسی کردند (هاي روانی بر روي اسبتمرین مهارت

اجراي شنا و تمام نیمرخ  را برشناختی نهاي رواتمرین مهارت) تأثیر مثبت 2006را نشان داد. شیرد و گلبی (

را بـر عملکـرد     PST) تـأثیر یـک برنامـه   2005). فـورنیر و همکـاران (  10هاي روانی تأیید کردند (مهارت

یمناست ملی دختر بررسی کردند. نتایج نشـان داد برنامـه   را در ده ژ هاي روانیژیمناستیک و توسعه مهارت

سازي، تمرکـز و بازیـابی   هاي تصویرسازي، آرامبیشترین تأثیر را بر مهارت شناختیهاي روانتمرین مهارت

) 2001). دوراند بوش و همکـاران ( 11تمرکز داشته است، اما بر واکنش به استرس تأثیري مشاهده نکردند (

را بـراي مقایسـه ورزشـکاران ملـی و      OMSAT-3(2( 3هاي ذهنی اوتاوا نسخه مهارتنامه سنجش پرسش

نامه، بین شده در این پرسشگیريمهارت ذهنی اندازه 12المللی کانادا به کار بردند و گزارش کردند که هر بین

  ). 12داري داشتند (دو گروه تفاوت معنی

سـازي،  هاي روانی، شامل آراماثر یک برنامه تمرین مهارت) نیز در پژوهشی 1385منفرد و همکاران (صنعتی

) بررسـی کردنـد.   2006هاي آسیایی (کننده در بازيتصویرسازي و بازیافت تمرکز را بر ورزشکاران شرکت

). 13هاي تمرکز و اعتماد به نفس و تمـرین ذهنـی را در ورزشـکاران نشـان داد (    نتایج تحقیق بهبود مهارت

نشان دادند که به طور  OMSAT-3نامه ) در پژوهشی با استفاده از پرسش1386وسوي (فر و واعظ مشریفی
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گزینی، اعتماد به نفس و تعهد) نمره بـالاتري  هاي روانی پایه (هدفهاي ملی در مهارتکلی ورزشکاران تیم

  ).14( تنی و شناختی داشتندهاي رواننسبت به مهارت

پذیرد و امروزه آمادگی روانـی نقـش   شکار مستقیم از افکار او تأثیر میبا توجه به اینکه عملکرد و رفتار ورز

رسد به تحقیقات بیشتري در این زمینه نیاز اسـت. در  المللی دارد، به نظر میهاي بینبسیار مؤثري در میدان

دادن نیمـرخ  کشور ما چنین موضوع مهمی کمتر مورد توجه قرار گرفته اسـت و  اکثـر تحقیقـات بـر نشـان     

). تحقیقاتی که یک دوره برنامه تمرینات 15،14،1( اندها تمرکز کردههاي روانی یا مقایسه این مهارتمهارت

که نیاز ). درحالی13( است سازي ورزشکاران اجرا کرده باشد بسیار اندكشناختی را در طول دوره آمادهروان

به طور مداوم به  PSTهاي و استفاده از برنامههاي روانی هاي ملی، انجام مهارتویژه تیمبه ،ورزش کشور ما

ها و بهبود هرچه بهتر عملکرد ورزشی است. بنابراین تحقیق حاضر شدن این مهارتمنظور یادگیري و درونی

سازي شناختی در دوره آمادههاي رواندرصدد پاسخ به این سؤال بود که  آیا اجراي یک دوره تمرین مهارت

  هاي ذهنی و عملکرد تأثیر دارد؟تتکواندوکاران، بر مهار

  

  شناسیروش

آزمون با گروه کنترل است. جامعـه و  پس –آزمون تجربی  و با استفاده از  طرح پیشتحقیق حاضر نیمهروش

شده به اردوي تیم ملی تکواندو در رده سنی نوجوانان نفر از دختران دعوت 25نمونه  آماري پژوهش حاضر 

بودند کـه از بـین آنهـا بـه طـور       1388شرکت در مسابقات آسیایی کیش در سال سال جهت  16با میانگین 

  نفر در گروه کنترل قرار گرفتند. 10نفر در گروه آزمایش و  12تصادفی 

ابتدا ورزشکاران به طور تصادفی به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. سـپس جهـت ارزیـابی سـطوح     

را تکمیل کردند و با توجه بـه   OMSAT-3نامه مون، افراد پرسشآزهاي ذهنی هر دو گروه در پیشمهارت

هاي ذهنی هاي ذهنی این ورزشکاران به دست آمد و مهارتآمده، نیمرخی از سطوح مهارتدستاطلاعات به

اند) مشخص شدند و براساس آن تري به خود اختصاص دادهتري بودند (نمره میانگین پایینکه در سطح پایین

هـاي  تمرینی مناسب طراحی شد. گفتنی است که از ابتداي تحقیق قصد محققان این بـود کـه مهـارت   برنامه 

نیاز ورزشکار تر هستند و در یک مسابقه تکواندو در سطح ملی موردها در آن ضعیفروانی را، که  آزمودنی

هاي تمرینی طوري طراحی ها بیشتر تقویت شوند. بنابراین برنامهاست، بررسی و تمرین کنند تا در آن مهارت

توسط  صـنعتی منفـرد و    OMSAT-3نامه ها را مرتفع کند. روایی و پایایی پرسششد که ضعف آزمودنی

هاي واکـنش بـه اسـترس، کنتـرل      آمده مهارتعملآزمون به). در پیش13) تأیید شده است (1385همکاران (

مهارت از بین  3روانی دیگر داشتند. بنابراین این هاي تري نسبت به مهارتترس و تمرکز میانگین نمره پایین

عنوان متغیرهاي وابسته تحقیق انتخاب شدند. سپس به OMSAT-3  نامهمهارت ذهنی موجود در پرسش 12

عنوان یک برنامه تمرینی یا یـک بسـته تمرینـی کـه     سازي بهسازي و تصویرگزینی، آراماز سه راهبرد هدف

آزمون در در گروه آزمایش مورد استفاده قرار گرفت. جهت ارزیابی عملکرد پیش متناسب با نیاز افراد است،
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لیست توسط سرمربی و سؤال بود استفاده شد. این چک 20ساخته که شامل لیست محققهر دو گروه از چک

 آلفاي دهند. ضریبمی پاسخ 9 تا 1 از ايدرجه 9مقیاس  با هاقسمت این آنها به و مربی تیم تکمیل گردید

 هـاي  آزمـون در نهایت با استفاده از پس  PSTماه برنامه  4. پس از انجام به دست آمد 96/0 لیستچک این

هـاي ذهنـی   شناختی  بـر مهـارت  هاي روانآمده و مقایسه گروه کنترل و آزمایش، تأثیر تمرین مهارتعملبه

  بازیکنان مورد بررسی قرار گرفت. منتخب و عملکرد

  تمرین برنامه

هاي واکنش بـه اسـترس،  کنتـرل تـرس  و     آزمون و ضعف در مهارتبا توجه به نتایج ورزشکاران در پیش

سازي استفاده شد. نتایج تحقیقات متعـدد نیـز نشـان    سازي و آرامتصویر گزینی،تمرکز، از راهبردهاي هدف

اسـترس و بهبـود تمرکـز و    سازي از راهبردهاي اصلی تعدیل اند که تصویرسازي (تمرین ذهنی) و آرامداده

 ).22و  16، 10 گزینی از راهبردهاي مؤثر در افزایش تمرکز و بازیافت تمرکز هستند (هدف

شد، اي (برد و باخت) و عملکردي میها اهداف خود را که شامل اهداف نتیجه: در ابتدا آزمودنیگزینیهدف

مدت و واقعی خود را به صورت نوشتاري همشخص و معلوم کردند. به این ترتیب که اهداف بلندمدت، کوتا

بندي براساس مسابقاتی کـه تـیم در   ). این زمان8بندي مشخصی بود ثبت کردند (در جدولی که داراي زمان

پذیر و عینی باشد. براي آنهـا  شده ویژه، سنجشپیش داشت تنظیم شد و سعی بر این بود که اهداف یاداشت

شد و پیشرفت آنها ثبت طور دائم از نظر پیشرفتی به این اهداف نظارت میتعیین شد و به  نیز زمانی محدوده

  گردید.

شناسی شده توسط مرکز روانسازي (تهیه) آرامCDافزار (در این قسمت از نرمسازي و تصویرسازي: آرام

که عازم هاي ورزشی آکادمی ملی المپیک) استفاده شد. این نوار شنیداري روي ورزشکاران ملی برخی رشته

فورنیر و همکاران جمله ). برخی تحقیقات از14و  13هاي آسیایی دوحه بودند، اجرا شده است (بازي

بصري را براي نوجوانی  - هاي سمعیسازي با استفاده از شیوه، آرام)10)(2006( ) و شیرد و گلبی11)(2006(

و رهاکردن تنش و احساس تفاوت بین  سازي برمبناي ایجاد تنشاند. اصول این آرامنیز مناسب تشخیص داده

سازي و تصویرسازي وابستگی زیادي به یکدیگر دارند، و لازم است قبل از این دو حالت است. تمرین آرام

کند تا تمرکز و توجه درونی بر تمرین تصویرسازي از آرمیدگی استفاده شود، چراکه این عمل کمک می

سازي، از تمرین تصویرسازي استفاده شد، به این ترتیب که آرامتکلیف بیشتر شود. در نتیجه در طول تمرین 

آرام سازي، یعنی زمانی که ذهن و جسم کاملاً آرام و آماده شده است، تمرین تصویرسازي در اواخر تمرین

لکرد استفاده شده ). بنابراین در این نوع تمرین از یک رژیم ترکیبی به منظور بهبود مؤثرتر عم10شد (آغاز می

شد.  هاي تصویرسازي آغاز میدقیقه بود که بلافاصله بعد از آن تمرین 15تا  10سازي بین آرامست. مدت ا

 10کرد که نهایتاً با دقیقه بود و با جلورفتن تمرینات، این زمان افزایش پیدا می 3مدت این تمرین در ابتدا 

اي دوجلسه و چهارماه ه با تصویرسازي هفتهسازي همرادادیم.  تمرینات آرامدقیقه این تمرین را ادامه می

  انجام گرفت.
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  در این رژیم تمرینی از سه نوع تصویرسازي استفاده شده است:

اي از بازي خود را به یاد آورید و بار تصویرسازي اوج عملکرد: در این روش عملکرد خوب و ویژه -1

  اید، دوباره تجربه کنید.اجرا داشتهدیگر آن را در ذهن بازي کنید و همه احساسات مثبتی را که از آن 

کنید؛ یعنی کسی که در تصویرسازي از مدل: که در آن خودتان را به جاي کس دیگري تصور می -2

زده می کند. هایش شما را شگفتورزشی شما، یک بازیکن برتر، یک قهرمان یا دوستی است که توانایی رشته

کنید و سپس خودتان را درون بدن او مجسم کنید و  تمرین را با تصویرسازي از بازیکن موردنظر شروع

 تمرین را انجام دهید. سپس تمرین را با مهارت و قابلیت او از بدن خود اجرا و احساس کنید.

تصویرسازي مبتنی بر پیروزي و موفقیت در مسابقه: این نوع تصویرسازي به تصاویري اشاره دارد  -3

کند که هایی را تصویرسازي مین نوع تصویرسازي فرد صحنهکه مربوط به صحنه رقابت ورزشی است. در ای

  در آن بر حریف ورزشی و فرضی خود غلبه کرده و احساس خوشایندي بعد از پیروزي را تصویرسازي 

کند. در تصویرسازي مبتنی بر پیروزي و موفقیت، فرد ممکن است در رقابتی که در ذهنش تصور کرده می

رسد و انگیزه رفته به پیروزي میورکردن پیروزي و جبران امتیازهاي ازدستاست شکست بخورد، ولی با تص

  ).11و  10آورد (رقابت را ازطریق تصویرسازي ذهنی به دست می

  هاي آماريروش

آزمون و هاي میانگین، انحراف استاندارد، بیشترین و کمترین مقدار در پیشدر قسمت آمار توصیفی شاخص

ها بودن دادهنمودارها مشخص شد. از آزمون کلموگروف اسمیرنوف براي تعیین نرمالآزمون و جداول و پس

-tمسـتقل (   tها استفاده شد. در قسمت آمار استنباطی  از آزمون براي تعیین همگنی واریانس 1و آزمون لون

testشد. گروه آزمایش و کنترل استفاده آزمونپس -آزمون) براي مقایسه تفاضل میانگین نمره پیش  

  

  

  هایافته

     میانگین نمرات مربوط به چهار متغیر واکنش به استرس، کنترل ترس، تمرکز و عملکرد در  2جدول 

آزمون در هر دو گروه کنترل و آزمایش را بعد از یک دوره تمرینی چهارماهه نشان داده آزمون و پسپیش

آزمون هر چهار متغیر در گروه کنترل و آزمون و پسهاي پیشاست. نتایج مقایسه تفاضل میانگین نمره

شود. بین مشاهده می 3) که با استفاده از آزمون تی مستقل محاسبه شد، در جدول شماره PSTآزمایش (

آزمون بعد از یک دوره برنامه آزمون و پسمیانگین تفاضل نمره واکنش به استرس، تمرکز و عملکرد در پیش

PST  05/0(داري وجود دارد اختلاف معنی<P.( دار نیست ولی در متغیر کنترل ترس این اختلاف معنی

)05/0>P.(  گروه کنترل و آزمایش بعد از یک دوره برنامه تمرین نیز این اختلافات را در  2و  1جداول

                                                           
1 Levene 
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واکنش به استرس، تمرکز و کنترل ترس و نیز شناختی به ترتیب در سه مهارت ذهنی هاي روانمهارت

  دهد.تکواندوکاران نشان میعملکرد ورزشی 

  

  پس آزمون در چهار متغیر -میانگین نمرات گروه کنترل و آزمایش در پیش آزمون .1جدول

  متغیر

  گروه      

  عملکرد  تمرکز  کنترل ترس  واکنش به استرس

  10/93  10/19  40/16  50/17  پیش آزمون  گروه کنترل

  20/107  60/20  00/17  70/17  پس آزمون

  91/89  50/19  08/16  58/18  پیش آزمون  گروه آزمایش

  67/116  91/24  50/17  58/23  پس آزمون

  

  

  پس آزمون در گروه کنترل و آزمایش در چهار متغیر - میانگین تفاضل پیش آزمون .2جدول 

  آماره

 متغیر 

 M(P2-P1) SD  t p  گروه

 
 واکنش به استرس

PST 75/4 86/2 43/3- 

 

003/0 

  35/3  20/0 کنترل 

  -/PST 41/1  53/2  87  کنترل ترس

  

393/0  

  64/1  60/0 کنترل  

  -PST 41/5  67/2  65/2  تمرکز

  

015/0  

  19/4  50/1 کنترل  

  PST 91/25  10/11  01/3-  007/0  عملکرد

  97/5  10/14 کنترل

  

  گیريبحث و نتیجه

بر مهارت واکنش به استرس مؤثر است. این یافته  PSTنتایج این تحقیق نشان داد که اجراي یک دوره برنامه 

هاي فورنیر و و با یافتهاست  ) همخوانی داشته10()1993( روتلا و لرنرو  )2006( شیرد و گلبی هايبا یافته

بوده است. روتلا و لرنر نشان دادند که واکنش منفی به استرس عملکرد را  ) ناهمخوان11()2005(همکاران 

شده کاربردهبه PSTرسد برنامه دهد. به نظر می واکنش مثبت به آن عملکرد را افزایش میکند و تضعیف می

هاي قبلی پژوهشدر این تحقیق، واکنش به استرس افراد تحت مطالعه را درجهت مثبت سوق داده است. 

  ، تنفس عمیق شودها توسط بازدم آرامش یافته طولانی دنبال میآرامی ماهیچهاند، زمانی که تننشان داده

آور (مانند زا و رنجهاي اضطرابسازي در طول موقعیتتواند نشانه مفیدي براي آموزش آغازین پاسخ آراممی

) همخوانی دارد. آنها نشان 1983هاي مطالعه لانینگ و هیساناگاس (رقابت ورزشی) باشد. این یافته با یافته

سازي به آنها آموزش داده شده بود، زمانی که راهنمایی که آرامدادند که بازیکنان زن رشته والیبال یک مدرسه 



  ...شناختی برهاي روانتأثیر یک دوره برنامه تمرین مهارت

 

٣٢ 
 

هاي گروه کنترل مقایسه شدند، تجربه اضطراب رقابتی کمتر، واکنش بهتر به استرس و نهایتاً با آزمودنی

سازي در این تحقیق ممکن است بر یادگیري واکنش عملکرد بهتري نشان دادند. بنابراین تمرینات عمیق آرام

  )16)(1993مورفی و جودي (گذاشته باشد. هاي پرتنش ورزشی در گروه آزمایش تأثیر رس در موقعیتبه است

اند. بنابراین شاید یکی از دلایل بهبود این  سازي از عناصر مهم تعدیل استرسدریافتند که تصویرسازي و آرام

اي دیگر در این باشد. یافته PSTها ازطریق تعدیل انگیختگی با  تمرینات مهارت، تعدیل استرس آزمودنی

دار نبود. این ثیر داشته است، این تفاوت معنیکنترل ترس تأبر  PSTتحقیق نشان داد که اگرچه اجراي برنامه 

) همخوانی دارد، ولی با تحقیقات شیرد و 13)(1385) و صنعتی منفرد (17)(1999( یافته با تحقیقات فولقام

توان توجیه کرد که افراد گونه می) همخوانی ندارد. نتایج را این18 ،10)(2001( ) و فیلچر2006( گلبی

کردند و اگرچه میمرزي و آسیایی شرکت بار در مسابقات برونکننده در این تحقیق اغلب براي اولینشرکت

   المللی همچنان در آنها احساس هاي بینترس شرکت در رقابت، تمرینات، ترس آنها را کاهش داده بود

اینکه مهارت کنترل ترس داراي دو بعد جسمی و شناختی است، شاید رژیم تمرینی حاضر شد. با توجه به می

بیشتر در بعد جسمانی مهارت کنترل ترس اثرگذار بوده است و در بعد شناختی آن اثر کمتري گذاشته است. 

رت تمرکز تأثیر داشته است. بر مها PSTیکی دیگر از نتایج این تحقیق نشان داد که اجراي یک دوره برنامه 

 )، گلد و وینبرگ13)(1385)، صنعتی منفرد (11)(2005این یافته با نتایج تحقیقات فورنیر و همکاران (

 ) و رابرتز و همکاران21)(1994( )، بیکر و کیسر1991)، کر و کاکس (20)(1993)، بوچر (19)(1995(

سازد که توانایی تمرکزش را بر احساسات را قادر میآرامی ورزشکار ) همخوانی دارد. راهبردهاي تن1998(

. این تواند بر عملکرد تأثیرگذار باشدبدنی شامل الگوهاي تنفس، شش و عضلات متمرکز کند. این تمرکز می

هاي ) همخوانی دارد. آنها نشان دادند تأثیرات آموزش مهارت22)(2006هاي تل ول و گرینلس (نتیجه با یافته

. بین بخشدآرامی بر تمرکز آنها مؤثر است و درنهایت، این تمرکز عملکرد آنها را ارتقا میتنذهنی از قبیل 

مهارت تمرکز و تصویرسازي ذهنی ارتباط بسیار نزدیکی وجود دارد، چون ورزشکاران زمانی بیشتر از تمرین 

یا به عبارت دیگر  تصویرسازي ذهنی استفاده خواهند کرد که درحالت آرامش، آگاهی و توجه کافی باشند

هایی است که ورزشکار باید در هنگام مسابقه با تمرکز رشته تکواندو از جمله رشته). 23تمرکز داشته باشند (

ترین حرکت حریف دقت داشته باشد تا بتواند در فرصت مناسب فنون حمله را اجرا بسیار زیاد بر کوچک

وي  دفاعی و ضدحمله را به کار گیرد تا مانع امتیازگرفتن کند و امتیاز بگیرد و با هر اجراي فنی حریف، فنون

بینی و بالابردن سرعت عمل و شود، لذا تمرکز بالا و انجام تمرینات تصویرسازي جهت افزایش قدرت پیش

 اند کهاکثر تحقیقات نشان داده ).15العمل به هنگام رقابت، در موفقیت تکواندوکاران اهمیت دارد (عکس

رسد استفاده از ). به نظر می6( است افزایش مهارت تمرکز عاملی در افزایش توجه و نهایتاًگزینی هدف

داشته تمرکز گروه آزمایش تأثیر بسزایی  آرامی و تصویرسازي در این تحقیق برگزینی، تنراهبردهاي هدف

) باعث بهبود PSTی (شناختهاي روانترین دستاورد این تحقیق این بود که تمرین مهارتمهمنهایت است. در

)، گلبی و شیرد 9)(2007عملکرد تکواندوکاران شده است. این یافته با تحقیقات مارشال و دنیس (
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فورنیر و  همخوانی دارد.) 24)(2004موریس و همکاران ( و )11)(2005)، فورنیر و همکاران (10)(2006(

 10هاي روانی را در و توسعه مهارترا بر عملکرد ژیمناستیک   PST) تأثیر یک برنامه2005همکاران (

داشتند، نسبت به افرادي که  PSTژیمناستی که برنامه  10 ژیمناست ملی دختر بررسی کردند. نتایج نشان داد

) بر 4)(2007واینبرگ و گولد ( درصد بهبود عملکرد داشتند. 5این برنامه را دریافت نکردند، در مسابقات 

هاي منظم و در هاي روانی، باید ازطریق روشسی ازطریق تمرین مهارتشنااین باورند که مداخلات روان

    سازي و ها و راهبردهاي روانی گوناگون ازجمله تصویرسازي، آرامطول زمان و به کارگیري مهارت

رسد تمرین مداوم و منظم گزینی باشد تا تأثیرگذاري لازم را بر عملکرد ورزشی داشته باشد. به نظر میهدف

PST، ها و هاي روانی آنکه شامل یک بسته تمرینی مطابق با نیاز روانی افراد تأثیر بسزایی در مهارت

هاي بر تعدیل انگیختگی نمونه PSTبندي رسد تمرین زمانبه نظر می درنهایت عملکرد آنها داشته است. نیز

یابی به نقطه بهینه آن، باعث وارونه، تعدیل انگیختگی و دست Uتحقیق تأثیرگذار بوده است. براساس نظریه 

گزینی، هاي پایه روانی (هدفبه طور کلی، در این تحقیق نمرات مربوط به مهارت). 1شود(عملکرد موفق می

سازي و تنی (واکنش به استرس، کنترل ترس، آرام - هاي روانیاعتماد به نفس و تعهد) بالاتر از مهارت

زیافت تمرکز، تصویرسازي، تمرین ذهنی و طرح مسابقه) بود هاي شناختی (تمرکز، بانیروبخشی) و مهارت

آدامز و اسمیت  ،)1386( )، مسیبی و همکاران12)(2001( که با تحقیقات دوراند بوش و همکاران

با توجه به اینکه امروزه آمادگی  ) همخوانی دارد.14)(1386فر و واعظ موسوي () و شریفی26)(1993(

  هايویژه ورزشکاران تیمبهروانی در موفقیت ورزشکاران، 
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Abstract 
The purpose of current study was to consider a course of doing psychological 
skills training (PST) program on chosen mental skills and the performance of 
teenager female taekwondo athletes with mean age 16 years of Iranian national 
team in 2009. The current study is in tentative type and pre and post test design 
with control group. To do this 22 people (female) among invited people to the 
camp of taekwondo national team in teenager level for participation in Asian 
competition of Kish were randomized and then were separated into two groups 
of control (10) and experimental(12). Then both of them completed the OMSAT-
3 questionnaires in pre-test stage, so that to be evaluated from the view of 
mental skills and making check list for performance evaluation. According to 
gained results of questionnaires in pre-test stage and based on subjects 
weakness in skills of reaction to stress, fear controlling and concentration, an 
exercise package of purposing, goal setting, relaxation and imagery was used 
as PST program. After 4 months PST program of both groups was performed. 
Collected data was considered by independent statistical t-test. The results of 
this study showed that there is a significant difference between control and 
experimental groups in skills of reaction to stress and concentration after doing 
a course of PST program (P < 0.05). But there was no significant difference 
between these two groups in skill of fear controlling (P > 0.05). At last the 
results showed that there is a significant difference between control and 
experimental groups in performance after doing a course of PST program (P < 
0.05).  
Keywords: PST program, Mental skills, Performance, Female Taekwondo players.




