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Abstract 

The purpose of this research was to design and compile mental knowledge management strategies 

and its effectiveness on the psychological characteristics of teenage football players in the pre-

season. For this purpose, 21 male adolescent athletes with an age range of 11 to 13 years from a 

specialized football academy that played in the premier league of Isfahan cities were selected as 

participants in this study. This study was qualitative from the point of view of method, action 

research and the method of data collection. For this purpose, data were collected using reflective 

diaries, researcher's observations and notes, informal conversations with the teacher, and semi-

structured interviews with the teacher and parents. The collected data were carefully implemented 

and analysed using the qualitative content analysis method. The findings of the research were 

placed in 7 inclusive categories (lifestyle, goal setting, relaxation, visualization, pre-performance 

and competition routines, team cohesion - empathy and mindfulness). The results showed that the 

formulation of mental knowledge management strategies is different based on the needs of the 

athletes and the duration of the pre-season. Since it is important to pay attention to individual 

needs and the duration of the pre-season for the intervention of mental skill programs for athletes; 

Therefore, it is necessary that coaches, psychologists, sports managers pay attention to 

environmental and individual factors to develop an effective mental skill program. 
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 هایآن بر ویژگی یو اثربخش یدانش ذهن تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراح

 پژوهی مطالعه یك: فصل پيش در نوجوان هایفوتباليست روانی

 فهیمه سپهری ، ایرانقزوین، دانشگاه آزاد اسلامی، نیقزوواحد ، دانشجوی دکترای مدیریت ورزش
 

 رخساره بادامی  ایران ، قزوین،دانشگاه آزاد اسلامی ،نیواحد قزو، گروه مدیریت ورزشی دانشکده مدیریت و حسابداری
  

رانیا ن،یقزو ،یدانشگاه آزاد اسلام ن،یواحد قزو ،استادیار گروه مدیریت ورزشی دانشکده مدیریت و حسابداری  زهره مشکاتی 
  

 

 چکيده

 پيش رد نوجوان هایفوتباليست روانی هایآن بر ویژگی یو اثربخش یدانش ذهن تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراح هدف از این پژوهش

ای هليگ برتر شهرستان در کهآکادمی تخصصی فوتبال  کیسال از  (21تا  22)با دامنه سنی  نوجوان پسر ورزشکار 12دین منظور بل بود. فص

آوری عپژوهی و از منظر شيوه جماقدام این مطالعه از منظر روش، کننده در این مطالعه انتخاب شدند.اصفهان حضور داشتند به عنوان شرکت

می با مربی های غير رسگفتگوهای محقق، دفتر خاطرات بازتابی، مشاهدات و یاداشت تفاده ازسها با ابرای این منظور داده. بودها کيفی داده

حليل تو با استفاده از روش سازی آوری شده به دقت پيادههای جمعآوری گردید. دادهجمعبا مربی و والدین  افتهیساختار مهيمصاحبه ن و

 یاهتينرو ،یرسازی، تصوسازیآرام، گزینی، هدفسبک زندگیفراگير) مقوله 7های پژوهش در محتوای کيفی تجزیه و تحليل شدند. یافته

اس براس یدانش ذهن تیریمد یراهبردهاتدوین قرار داده شد. نتایج نشان داد  (آگاهیهمدلی و ذهن -، انسجام تيمی مسابقهاجرا و قبل از 

توجه به نيازهای فردی و مدت زمان پيش فصل جهت مداخله  باشد. ازآنجایی کهورزشکاران و مدت زمان پيش فصل متفاوت مینياز 

باشد؛ بنابراین ضروری است که مربيان، روانشناسان، مدیران ورزشی عوامل محيطی های مهارت ذهنی برای ورزشکاران حائز اهميت میبرنامه

 .امه مهارت ذهنی اثرگذار مورد توجه قرار دهندو فردی را برای تدوین برن

 ی، فوتبال، نوجوان، اقدام پژوهیدانش ذهن: واژگان كليدی
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 مقدمه

در محبوب در سراسر جهان است که  ورزش کیفوتبال 

ات مسابق شود.یم یباز یاهداف رقابت یبرا اکثر کشورها

یی همچون کسب آمادگی جسمانی، هافوتبال مملو از چالش

در زمينه روابط  ییهاو چالش روانی مطلوبحفظ شرایط 

؛ 1122 ،1نگريچتیهونر و فا؛ 1122 ،2ی)پرماد فردی است نيب

لازم به ذکر است،  (.1127، 1فورسدیک و ، هاروودليگلده

ه آنها ب های روانیدر زمينه مهارت فوتبال کنانیباز دانشکه 

 یخود برا یذهن یهاییتواناکند تا بتوانند از کمک می

شاهد  غلبا . متأسفانهعملکرد بهتر در مسابقات استفاده کنند

آن هستيم که بازیکنان و حتی مربيان برای عوامل ذهنی 

، 4ون ریلت و ، وود، هاردود، ولوی)تلولارزش قائل نيستند 

این در حالی است که برخی از (. 2822، 5و لوان لي؛ گ1122

 ان فوتبالاند که آمادگی ذهنی بازیکنمحققان نشان داده

پایين است و باید مداخلاتی پایدار برای آنها در نظر گرفته 

؛ 1124، 7؛ ساین و ساین1121، 2و وانگ یلی)اورشود 

اند پيشنهاد کرده ( نيز1124(. ساین و ساین )1125 ،2ايناتال

-پایه در فوتبال آموزش داده حواز سط یذهن یهامهارتکه 

نيز عنوان  (1121) 8استامبولوا، و روسلر ن،وکسیهنرشود.  

 یهایژگیها و ومهارت ی کهجواننو زشکاراناند ورکرده

ها و چالشها، تيموقع رویارویی با در بالایی دارند ذهنی

 عملکرد شناختی و رفتاری بهتری از خود ،زاعوامل استرس

 یفرسودگ ای ورزشو به طور بالقوه از ترک دهند بروز می

                                                            
1 Permadi 

2 Höner & Feichtinger 

3 Gledhill, Harwood & Forsdyke 

4 Thelwell, Wood, Harwood, Woolway & van Raalte 

5 Gill & Lavon 

6 O’Reilly & Wong 

7Singh & Singh  

8 Natalia 

9 Henriksen, Stambulova & Roessler 

10 Vealey 

 عبارت یذهن یآمادگ. کنندیاجتناب مدر ورزش زودهنگام 

با  یشناخت یرفتار یهاکيتکن یو اجرا یريادگیاست از 

 یذهن یهادر توسعه مهارت ورزشکارانهدف کمک به 

 21یلیو) یعملکرد و رفاه شخص در تيبه موفق یابيدست یبرا

 یهاآموزش مهارتهای مختلفی اثر (. پژوهش2822، 

 یعملکرد ورزشویژگی روانشناختی و ( بر MST) 22یذهن

 و به این در ورزشکاران جوان و بزرگسال را بررسی کرده

های ذهنی، عملکرد اند که آموزش مهارتنتيجه رسيده

های روانی ( و ویژگی1112، 21ورزشی )کينز و لارسون

و  آگاهیخودی، سرسختی، ریپذانعطافهمچون 

مارکولونگ، ؛ ماریانا، 21،1122خودتنظيمی )موران

( را 1112و کينز و لارسون،  1128، 24مرچيوری و کيسيز

دهد اما مطالعات کمتری بر روی نوجوانان انجام ارتقاء می

 س،یلامونت، هار ؛25،1121نني)هولت و تاماست شده

ی، نتومان-؛ توگرسن1127، 22کنزیود نیمکدونالد،کر

به از مطالعات ی تعداد راً،ي(. اخ1115، 27سيو نتومان فاکس

های مهارت یبر رو های ذهنیآموزش مهارتاثر  تعيين

 اند )پرداختهجوان نوورزشکاران روانی و عملکرد ورزشی 

؛ 1122، 22، جونيور، پيس، ویرا، جونيور، ليما و فریرا فورتس

 و انگ؛ 1115، 28سالملاو  دوران بوش، کالملس، فورنر

و  نگ،ي، هلند، کاموود کوک، شارپ؛ 1127، 11گریوا

11 Mental Skills Training 

12 Kiens & Larsen 

13 Morahan 

14 Mariani, Marcolongo, Melchiori & Cassese 

15 Holt & Tamminen 

16 Lamont, Harris, McDonald, Kerin & Dickens 

17 Thøgersen-Ntoumani, Fox & Ntoumanis 

18 Fortes،Junior ، Paes ، Vieira ، Junior ، Lima & Ferreira 

19 Fournier ،Calmels ،Durand & Salmela 
20 Ong & Griva 
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( در 1115به عنوان مثال،  فورنر و همکاران ) (. 1121، 2دودا

 های ذهنیآموزش مهارتماهه  21برنامه  کیاثر پژوهشی 

 دهدر ر جواننوزن  کاران کيمناستیژ ورزشی را بر عملکرد

شامل  های ذهنیآموزش مهارتبرنامه ند. کرد یابیارز یمل

، یساز آرام یهاساعته بود که توسعه مهارت ميجلسه ن 15

در ا ر تصویرسازی، تمرکز و گزینی ، هدفخودگویی مثبت

نشان داد که عملکرد ورزشکاران در  جیتان .گرفتبر می

 های ذهنیآموزش مهارتدر طول برنامه  ،لهمي و خرک

انش و ، دورزشی است. علاوه بر بهبود عملکرد افتهیبهبود 

 شیافزا یروان یهاورزشکاران در استفاده از مهارت ییتوانا

 یافت.

 کیارائه ( در یک پژوهشی کيفی به 2111) کينز و لارسن

 یمدرسه ورزش کیدر  یذهن یهابرنامه مداخله مهارت

-شامل دانشکنندگان در این پژوهش پرداختند. مشارکت

بودند که در  سال 27تا  25دهم با سن  هیآموزان ورزشکار پا

به جز  یليدر طول سال تحص قهيدق 51-21جلسه 22 طی

در جلسات تمرین مهارت ذهنی حضور  ليتعط یروزها

ه کآموزان ورزشکار دانش یذهن یهابر مهارتآنها . یافتند

 ،تعهد ،رشیپذی، خودآگاه تنظيمی،خود  یهامهارت شامل

این  اند. نتيجهو بازیافت تمرکز بود؛ توجه داشتهتمرکز 

 یذهن یهابرنامه در توسعه مهارت نیکه ا مطالعه نشان داد

 . ه استثر بودؤم

ذهنی  هایبا اینکه مطالعاتی بر روی اثربخشی تمرین مهارت

های روانی و ورزشی ورزشکاران نوجوان انجام بر مهارت

-ای، به روش اقدام پژوهی با بهرهاست اما کمتر مطالعهشده

-کيفی بوده به صورت هاداده یآورجمع روشگيری از 

ی، ابيارزش ندیدر فرآ انيمرب قراردادن ورزشکاران و. است

                                                            
1 Sharp ، Woodcock ، Holland ،Cumming & Duda 

2 Brewer & Shillinglaw 

-قيقد یابیممکن است منجر به ارز یفيک آن هم به صورت

( 2881) 1نلاويليبروور و ش مداخله  شود. یاز اثربخش یرت

عات مطال یابیارز یبرا یفيک یهااستدلال کردند که روش

طور، کمتر همين هستند. مناسب های ذهنیآموزش مهارت

ورزشکاران را برای طراحی ای، نيازهای روانی مطالعه

است )دوهمه، بولوم، پيگوت و پروتکل مد نظر قرار داده

(. بر اساس، دیدگاه 1112، 1؛ مورگان1111پيکهوس، 

ی و برا منحصر به فرد است شخص کی اتيتجربراجرز، 

کرد وجه ت فردیبه توان بالقوه  باید خودشکوفایی و پرورش

های وجه به تفاوت( و از این نظر ت1122)شولتز و شولتز، 

-براساس چالش است. تيحائز اهمفردی و نياز ورزشکار 

 نیو تدو یطراح ،حاضرهدف از مطالعه های ذکر شده، 

-آن بر ویژگی یو اثربخش یدانش ذهن تیریمد یراهبردها

ورت به ص لفص پيش در نوجوان هایفوتباليست روانی های

 .است کيفی و با توجه به نيازهای ورزشکاران بوده

 روش شناسی

 میاپاراد کی ی کهانتقاد ییمطالعه بر اساس واقع گرا نیا

را  یاجتماع یهادهیپد قيکه امکان کاوش عم ی استفلسف

 ندیفرآ کی، یانتقاد ییواقع گراشد. انجام کند، یفراهم م

محققان به نزدیک کردن  آن، که هدف ایی،دوره یپژوهش

این پژوهش  (.2887 ،4یلي)پاوسون و ت استمطالعه  تيواقع

از نظر پارادایم، انتقادی و از منظر استراتژی، اقدام پژوهی 

 است.

تواند به یاست که م یدانش عمل ديتول یهدف اقدام پژوه

 کیخاص در  یحل مشکلات عمل ای دیتوسعه دانش جد

3 Morgan 

4 Pawson & Tilley 
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، 2)واگستاف، هنتون و فلتچر جامعه کمک کند ایسازمان 

 :هیچهار سو ندیفرآ کیبه شکل  یاقدام پژوه(. 1121

 یروند تا زمان نیاقدام، مشاهده و تأمل است. ا ،یزیربرنامه

امکان  ر،اک نیشود. با انجام ایتکرار م ،آشکار شود رييکه تغ

و  کندیها را فراهم محلموضوع و راه نيتعامل مداوم ب

 .(1122، 1)نچام حل مسئله است یروان برا یندیفرآ نیبنابرا

 است یمطالعه اقدام پژوه کمنظر روش ی مطالعه حاضر، از

 یدانش ذهن تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراحکه شامل 

 وجوانن هایفوتباليست روانی هایآن بر ویژگی یو اثربخش

نجام ا هاو مطابق با نياز و مشکلات عملی آنل فص پيش در

ها آوری دادهاز آنجایی که در اقدام پژوهی جمعشد. 

شود، بخش مهمی از شدن نياز شروع میهمزمان با آشکار 

گردد یماطلاعات مربوط به نياز به تحليل اطلاعات ابتدایی بر

و سایر اطلاعات مورد نياز در طول مطالعه براساس ارزیابی 

آوری گردید کنندگان به روش کيفی جمعمشارکت

اغلب  پژوهی اقدام (. در1122، 1)اسپزیلا، استربرت و کارپنتر

ی و اجرای مراحل پژوهش با زیربرنامهبرای نفر  نیچند

شامل  ؛ اجرای این مراحلدکننیم یکدیگر مشارکت

فاف ش ایحل ) یبرا عملی یزیرمشکل، برنامه کی ییشناسا

(. 1121 ،4فيمداخله است )مک ن یابیو ارز ( مشکلیساز

سازد تا از یافراد را قادر م ند،یفرآ نیا یتعامل تيماه

 را از دهيچيپ یهاتيکه درک موقع اموزند،يب گریکدی

این  (.1121 ف،ي)مک ن ندکن ليمختلف تسه یمنظرها

پيش مداخله، مرحله ) سهبه  یفعل یمطالعه اقدام پژوه

 ،5گنيو فلم یهارد وانز،ی)اشود می مي( تقسمداخله، ارزیابی

1111) . 

                                                            
1 Wagstaff ,Hanton & Fletcher 

2 Nachum 
3 Streubert & Carpenter 

 كنندگانشركت

 رشپرو هکه به طور خاص بآکادمی تخصصی فوتبال  کی

تخاب مطالعه ان نیا یبرا ،تمرکز داشت های نوجوانفوتباليست

ندی رده بگردید. این تيم بر اساس نظر مربی و مطابق با گروه

 های اصفهانسال ليگ برتر شهرستان 21سنی، در مسابقات زیر 

، در نوجوان پسر ورزشکار 12در مجموع، مجاز به شرکت شد. 

 فوتبال به عنوان ن تيم؛ سر مربی ایسال 21تا  22 یمحدوده سن

 کنندگان در این پژوهش انتخاب شدند. شرکت

 و سرمربی تيم و نقش محقق نهيشيپ

وری و غوطه است یذهن یندیفرآ یفيک قيتحق نکهیتوجه به ا با

باشد و ها میدر محيط پژوهش، هدف این نوع از پژوهش

ان کنندگمشارکت یهادگاهیها و دارزش محققين به جستجوی

 تاياز سوابق و تجرب یارائه شرح مختصر د،پرداختنخود 

در رسيدن به هدف پژوهش  اتيتجربآن  اول و  نقش ينمحقق

نویسنده  .(1121رک و براون، )کلا باشدمی تيحائز اهمکيفی 

است. اول این پژوهش در یک خانواده ورزشی متولد شده

پدرش به عنوان مدیر عامل باشگاه فرهنگی ورزشی سيمان 

ها فعاليت داشته است. هر دو برادر او، در رشته سپاهان سال

فوتبال به صورت تخصصی با حضور در تيم فوتبال سپاهان 

اند. علاوه بر این، شخصا، شده موفق به کسب عناوین مختلف

ست ارشته فوتبال را در نوجوانی به صورت ماهرانه تجربه کرده

رغم ميل باطنی مجبور به تغيير رشته ورزشی از فوتبال به و علی

ای هاست. پس از آن در رشته تنيس، مقامتنيس روی ميز شده

است. او در متعددی در سطح  قهرمانی کشور به دست آورده

تنيس روی ميز را اخذ نمود  1سالگی، مربيگری درجه  22سن 

المللی در این رشته است. و در حال حاضر دارای مربيگری بين

4 McNiff 

5 Evans, Hardy & Fleming 
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های آسيایی معلولين را او کسب عنوان نائب قهرمانی بازی

در پرونده مربيگری خود ثبت نموده است. همچنين مدارج 

در  و علمی خود را در مقطع کارشناسی در رشته تربيت بدنی

مقطع کارشناسی ارشد در رشته روانشناسی ورزش و مقطع 

 نیشانس ادکتری در رشته رفتار حرکتی اخذ نموده است. 

 ،یا مربب یارتباط فن یبرقرار یاو را برا ییتوانا اتيتجرب

-آموزش مهارت امهبرن کیو توسعه  نیورزشکاران و والد

آموزش  یهانیمرتبط و تمر یهاکه نمونه ذهنی های

-می شیافزا کرد،یرا ارائه م یورزش ژهیذهنی و هایمهارت

او در راستای ارتقای عملکرد مربيگری و ورزشی خود د. ده

های مدیریت استرس های مختلفی همچون کارگاهدرکارگاه

-و اضطراب، ذهن آگاهی مبتنی بر پذیرش و تعهد، برنامه

نویسی تمرینات مهارت روانی برای ورزشکاران، 

زندپروری، مدیریت هيجان و اعتماد به نفس شرکت کرده فر

دو ها توسط داده یآورهر مرحله جمع ن،یعلاوه بر ااست. 

-نویسنده همکار )استاد راهنما و استاد مشاور( صورت می

طول دوران در  یاتجربه گسترده گيرد. نویسنده دوم،

-زندگی خود در ورزش بسکتبال داشته است، همچنين علاقه

ه ورزش فوتبال بوده است و از سنين نوجوانی مسابقات مند ب

است و در آن سنين تحت تاثير کردهمختلف را دنبال می

کوشی و تلاشگری علی دایی اسطوره فوتبال ایران سخت

است. فرزند او نيز در مسابقات فوتبال زیر سيزده سال بوده

ليگ برتر شهرستان حضور دارد و از نزدیک تمرینات و 

کند. از سوی دیگر، نویسنده دوم، در ت را رصد میمسابقا

های قهرمانی و محيط پرورش استعداد، پژوهش حوزه ورزش

است. این اقدامات، زمينه ساز کسب متعددی انجام داده

ه طور باست. عنوان پژوهشگر برتر استان برای ایشان شده

دانشيار رشته رفتار حرکتی در دانشگاه  نویسنده دوم،خاص، 

 یذهن لکردمشاور عمآزاد اسلامی اصفهان )خوراسگان( و 

باشد. نویسنده سوم، این پژوهش دانشيار ورزشکاران می

دانشگاه آزاد اسلامی اصفهان )خوراسگان( است و به 

ای در ورزش واليبال فعاليت داشته است و صورت حرفه

ن رشته ورزشی است. همچنين دارای سوابق قهرمانی در ای

های متعددی در حوزه هوش فرهنگی، او، پژوهش

-کارکردهای شناختی و سلامت روان ورزشکاران انجام داده

در مداخله  ینقش مهم نيز ورزشکاران نیا یسرمرباست. 

ساله  18مرد  کی یمرب نی. ادارد ذهنی هایآموزش مهارت

 مدرک یدارا که است، یگريسال سابقه مرب 21با  اصفهانی

در  یمدرک کارشناسدارای . او باشدمی فوتبال یگريمرب

تربيت بدنی و کارشناسی ارشد در رشته فيزیولوژی رشته 

کاربردی است. ایشان، در هر دو مقطع، درس روانشناسی 

ورزش را با استاد راهنمای این پژوهش گذرانده است و در 

روشن های ذهنی برای ایشان همان زمان، اهميت مهارت

طور، در دوران مربيگری خود، اهميت است. همينشده

 مهارت ذهنی را به صورت عملی درک کرده است.

 داده آوریجمع

-ها در مطالعه حاضر به شيوه کيفی میآوری دادهروش جمع

دفتر خاطرات بازتابی، مشاهدات شامل  یفيک باشد. اقدامات

-تگوو گف افتهیساختار مهيمصاحبه نهای محقق و و یاداشت

 رب رتانظ بود. این مشاهدات شامل های غير رسمی با مربی

انجام  نحيکنندگان در شرکترفتارهای کلامی و غيرکلامی 

برای  ،محقق نیعلاوه بر افوتبال بود.  تمرینات تخصصی

کنندگان، شناخت افکار، احساسات و نگرش مشارکت

ن امصاحبه نيمه ساختار یافته با مربی و والدین ورزشکار

 یازهاينانجام داد. این امر درک عميقی برای شناسایی 

محقق  یتلاش مشترک و تأمل قیاز طر کنانیباز یروانشناخت

  فراهم کرد. و ورزشکاران
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  روش اجرا

 پيش مداخله

(، هدف 1121 ف،ي)مک ن یاقدام پژوه یهاپروتکل یدر راستا

 یروان یازهاياز نو شناخت  قيدرک عم جادیا پيش مداخله،از 

 و محقق یمرب ن،یوالد یتلاش مشترک و تأمل قیاز طر کنانیباز

 بعدازظهرو دوم،  اول سندهی. متعاقباً، نوبودورزشکاران و 

ت به مدت شصچهارشنبه و پنجشنبه روزهای شنبه، دوشنبه، 

 ماه جهت تشخيص نياز ورزشکاران برای 4ساعت در طی 

حضور  قيتحق طيدر محذهنی  هایآموزش مهارت شروع برنامه

یافتند. علاوه بر این، در اردوهای تدارکاتی و جلسات تمرینی 

 هایی که باشگاه برای ورزشکاران تدارکباشگاه و کليه برنامه

وری در محيط ایی و غوطهبود، جهت ایجاد رابطه مشاورهدیده

کنندگان، شرکت تفکرتحقيق حضور یافتند؛ تا بتوانند از 

ی تا ليستی از نيازها دنريبگ یترقيدق یدانيم یهاادداشتی

 طيتر در محآزادانهورزشکاران را درک و ثبت نمایند. همچنين 

وه از گر یکه به عنوان بخش یدر حال دنحرکت کن قيتحق

در همين راستا، با (. 1124 ،2تي)اسپارکس و اسم شدند رفتهیپذ

هدف ایجاد اعتماد متقابل و زبان مشترک، بين محققين و 

کنندگان، جلسات متعددی قبل ازشروع تمرینات مشارکت

امل شد. در طول این جلسات، به تعتخصصی فوتبالشان برگزار 

ور شد. از سوی دیگر، حضو گفتگو در زمينه فوتبال پرداخته

محققين در جلسات تمرین فوتبال، این امکان را فراهم کرد که 

 ذهنیهای آموزش مهارت هایی را برای غنی سازی برنامهداده

دانش  تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراحنمایند. استخراج 

متناسب با نيازهای که در پيش فصل تشخيص داده شد،  یذهن

، وودکاکهالند، کار انجام شده توسط طراحی گردید. 

                                                            
1 Sparkes & Smith 

2 Holland, Woodcock, Cumming & Duda 

3 Dohme, Bloom, Piggott, Backhouse 

مطالعه ( 1111) 1و دوهمه و همکاران( 1122) 1کامينگ و دوا

 ناساییش در مورد رو کرد تا محققی عميق روبهنشيحاضر را با ب

 و انجام اقدامات جواننو هایفوتباليست یروانشناخت یازهاين

 یبرا ذهنی هایبرنامه آموزش مهارت کیارائه لازم جهت 

را انجام دهند. سال  21 ریز جواننو هایفوتباليستورزشکاران 

 11شامل  یدانش ذهن تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراح

ا و هها، بحثیبود که شامل سخنران اییدقيقه 11 یجلسه تعامل

ای هی مهارتهاکيتکن نیو تمر یريادگی یبرا یعمل فیوظا

به دليل تغيير جدول زمانبندی برگزاری مسابقات ؛ روانی بود

و  ماه ه ستوسعه  برنامهفوتبال ليگ نوجوان شهرستان اصفهان 

-ارکتمشبه  محققين .شد تدوین پيش فصل فوتبالدر  نيم

به راحتی نيازهای خود را در جهت د تا ندهیاجازه مکنندگان 

 عنوان یدانش ذهن تیریمد یراهبردها یهاکيآموزش تکن

 یهااست که در برنامه یمتفاوت از روش ،کردیرو نید. انکن

 یسنت یرفتار _یشناخت یدانش ذهن تیریمد یراهبردها

 یخاص بيبه ترت یذهن یهاکه در آن مهارت شودیاستفاده م

؛ لذا در پژوهش حاضر، محققين در طول دوره شوندیاجرا م

مداخله براساس ليست نيازهای درک شده توسط آنها از دوره 

ر هآموزش در پيش فصل، تعداد جلسات متفاوتی را برای 

های  فردی متناسب با اعضای مهارت روانی با توجه به ویژگی

؛ 1112، 1111، 4زينلیگر)تلول و شد تيم فوتبال در نظر گرفته

این، در طول دوره مداخله بر علاوه (.2884، 5داو و بورتن

محققين به فرآیند مشاهده و ثبت مشاهدات خود جهت درک 

پردازند تا بتوانند طی این دوره می نيازهای ورزشکاران

های روانی مورد مهارت آموزش اثرگذاری لازم برای تسهيل

ا بنظر براساس نياز ورزشکاران را در پيش فصل داشته باشند. 

4 Thelwell & Greenlees 

5 Daw & Burton 
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و ( 1121هلند و همکاران ) توجه به نظریه کوته و تحقيقات

جلسات  یمحتوا یرا برا ییمبنا( 1111دوهمه و همکاران )

 انورزشکار یتجربگیبه ب هبا توج ذهنی هایآموزش مهارت

ه شد گرفت مي، تصمهای ذهنیآموزش مهارتبا  نوجوان فوتبال

مام در معرض ت کسانیبه طور  دیکنندگان باکه همه شرکت

 کی .رنديقرار گ ذهنی هایبرنامه آموزش مهارت یهاکيتکن

 نیباشگاه ا انيمربو  نیدوال یساعته برا 2 یجلسه اطلاع رسان

حاصل شود که آنها  نانيورزشکاران نوجوان ارائه شد تا اطم

از محتوا و هدف برنامه ارائه شده به ورزشکاران آگاه هستند. 

از  تیحما یبرا انيو مرب نیوالد قیجلسات تشو نیهدف از ا

با  ذهنی هایآموزش مهارت یها کياستفاده از تکن

جلسات در روز و مکان جداگانه از جلسات  .ورزشکاران بود

هت ج توجيهیجلسه  کی. همراه با برگزار شد یبدن نیتمر

برگزار گردید.  ذهنی هایآموزش مهارتتأکيد بر اهميت 

پس از شناسایی نياز روانشناختی ورزشکاران جلسه گروهی 

های روانی لازم تشکيل علمی برای انتخاب آموزش مهارت

 ریذهنی ز هایآموزش مهارت یهاکيتکنگردید. در ادامه 

شد. این در مرحله پيش فصل توسط محققين آموزش داده

-آرام، گزینی، هدفسبک زندگی اند ازها عبارتمهارت

سجام ، انمسابقهاجرا و قبل از  یهاتينرو ،یرسازی، تصوسازی

علاوه بر جلسات آگاهی است. تيمی و همدلی و ذهن

ه اول( ک سندهی، سه محقق )نویدانش ذهن تیریمد یراهبردها

 در کردند،یرا ارائه م یدانش ذهن تیریمد یراهبردهابرنامه 

و  ازيشرکت کردند تا در صورت ن ميت دوستانهتمام مسابقات 

از  یاصخ یبانيکنندگان، پشتشرکت یدر صورت لزوم از سو

کنندگان را به صورت و نيازهای شرکت مسابقه ارائه کنند

در  ريدرگ انيهمه مرب ن،یابرعلاوه کامل مشاهده و ثبت نمایند.

                                                            
1 Mace 

برنامه در  لیدر اوا های ذهنیآموزش مهارتبرنامه توسعه 

 آن . هدفساعته شرکت کردند کی یجلسه آموزش کی

از محتوا و ساختار جلسات برنامه  یکل ینما کیارائه جلسه 

به  قیبود و علاوه بر تشو انيبه مرب ذهنی هایآموزش مهارت

توانند یم انيمرب ونهچگ نکهیبحث و گفتگو بود. در مورد ا

و مسابقات  ناتیها در تمرکيتکن نیورزشکاران را از ا

فرصت  برنامه توسعه انيبه مرب نيکنند. همچن قیو تشو تیحما

 ذهنی هایداده شد تا در جلسات برنامه آموزش مهارت

 یاز سو که یقابل توجه یبا توجه به تعهد زمان شرکت کنند.

وانستند افراد تنها ت نیبود، ا ازيداوطلبانه مورد ن یگريکادر مرب

شرکت  ذهنی هایاز جلسات آموزش مهارت یکیحداقل در 

 کنند.

 مداخله

 یذهن یمهارت ها برنامه آموزش

های ذهنی آموزش استفاده از مهارتمرحله، این هدف از 

 یشناختروان یهایژگیوء ارتقا جهتدر پيش فصل دیده 

آموزش  برنامه کیکار،  نیانجام ا یبرا .ورزشکاران بود

ن نوی کردیبه ورزشکاران ارائه شد که با روی ذهن یهامهارت

به  کردیرو نی(. ا1288 ،2سي)م شدیم تیهدا در مشاوره

طور  هبکه ورزشکاران کمک کرد که افکار و احساسات آنها 

 ی کنند؛ شناسایگذاردیم ريبر عملکرد آنها تأث یمثبت و منف

بل از ق یهانيمانند روت یروانشناخت یهاو با استفاده از مهارت

 د،يتوان به چالش کشیاحساسات و افکار را م نیا مسابقه

-آموزش مهارت در طول مرحله. مداخله کرد و کنترل کرد

پس از مشاهده و ثبت و ارزیابی رفتارهای ی ذهن یها

کتکني ادامه در شدند. ییشناساورزشکاران نيازهایی جدید 
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-هایی مطابق با نيازهای شناسایی شده در روند آموزش مهارت

 ريورزشکاران درگ شد.های ذهنی پيش فصل قرار داده

را در مورد درک آنها از  ینشيکه ب بودند یمختلف فیوظا

 درک و نیکشف ا یکرد. برایارائه م یروانشناخت ميمفاه

ی اهلاسها، کداده یآورجمع قیبرنامه از طر یابیارز ليتسه

 . شدندها و تصاویر آموزشی ارائه حضوری، کليپ

 ارزیابی 

گان کنندبازخورد از شرکت افتیدر یبرا این مرحله،در طول 

جلسه گروهی  یدانش ذهن تیریمد یراهبردهابرنامه در مورد 

مشاور آموزش  یابیفرم ارزو فردی تشکيل شد. همچنين 

توسط والدین تکميل گردید.  به صورت ناشناس یذهن

ه عنوان بدر پيش فصل کننده هر شرکتشناسایی شده  یهانياز

برای بررسی تغييرات ایجاد شده با استناد بر دفتر  هیپا یهاداده

مصاحبه های محقق و خاطرات بازتابی، مشاهدات و یاداشت

شود یرائه ما های غير رسمی با مربیو گفتگو افتهیساختار مهين

 (.1111؛ دوهمه و همکاران، 1112 ،2ستنسنی)کر

 یو بررس ليتحل

 81شدند و  یسیکلمه به کلمه رونو های ضبط شدهمصاحبه

های ثبت شده ها و یاداشت؛ گزارشصفحه داده به دست آمد

محقق، دفتر خاطرات بازتابی ورزشکاران به طور دقيق چندین 

نيازها و اطلاعات لازم برای بار توسط محققين مطالعه شد تا 

 یهاروشهای فراگير برای آنها فراهم شود. استخراج مقوله

تا  شدیها پس از هر مصاحبه شروع مداده ليو تحل هیتجز

در  ترشيمستلزم کاوش ب یاضطرار یهامقوله ایمشخص شود آ

ا توجه . بريخ ایهستند فردی یا مشاهدات محققين  یهامصاحبه

                                                            
1 Christensen 

2 Weber 
3 Clarke & Braun 

به دست آوردن درک  ل،يتحل و هیتجز یهدف اصل نکهیبه ا

 یاراهبرده ورزشکاران تا چه اندازه به کهاست  نیاز ا یدرست

ر برنامه علاوه ب نیا اعتقاد داشتند، بود. یدانش ذهن تیریمد

ر ب یدانش ذهن تیریمد یراهبردهابرنامه  درک عميق یبررس

از  ،یورزش یورزشکاران و عملکردها روانی یهامهارت

 نيمضام یجستجو یبرا یموضوع یمحتوا ليتحل کردیرو

 کردیرو نیا (.2881، 1ها استفاده شد )وبرمشترک در همه داده

که از  یبر داده بود در حال یمبتن ییاستقرا کردیرو کیشامل 

 1براون و کلارک یابیدسته ارز سهبر اساس  یاسيق ليتحل

 ی عنوان چارچوببه هایبنددسته نیا. دشاستفاده  زين (1121)

 فردی یهاحبهاطلاعات حاصل از مصا یبندطبقه یبرا

های ثبت شده محقق، دفتر خاطرات ها و یاداشتگزارش

 یاطلاعات ی، کاهش آن به واحدهابازتابی ورزشکاران

که  یاتحيتوض ليتشک یبرا ترتیریتر و قابل مدمرتبط

س کنندگان را منعکشرکت یهاشواهد و نمونه ات،يجزئ

ول در ط هاهیاز رو یتعداد .مورد استفاده قرار گرفت کند،یم

 یدگذارباز، ک یکدگذار ژهیواستفاده شد، به ليتحل ندیفرآ

ا ت ،یسینوادداشتیثابت و  سهیمقا یهاخط به خط، روش

 ایها دسته ها،رمجموعهیکه ز یزمان یعنیکه به اشباع ) یزمان

و  ني)کورب( به دست آمد شوندیظاهر نم یدیموضوعات جد

 نیمورد استفاده در ا یليتحل یهاهیرو(. 1112، 4استراوس

در نظر گرفته  استیا ایسفت و سخت  افته،یساختار  دینبا قيتحق

 حي( توض2882) 5نيشوند. همانطور که استراوس و کورب

ست خلاقانه و آزاد ا ندیفرآ کی یفيک ليتحل ندیدادند، فرآ

 یهاکيانواع تکن نيبه سرعت ب گرانليکه در آن تحل

4 Corbin & Strauss 
5 Strauss A, Corbin 
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 های در جهت واکاوی مقولهليتحل یهاهیو رو یکدگذار

 . کنندیآزادانه حرکت م

 ی پژوهشهایافته

طالعات مهای پژوهش شامل دو بخش است: بخش اول یافته

 شوندگان که با حفظ محرمانگی ارائه شناختی مصاحبه جمعيت

مشاهدات در  گزارشاست. در بخش دوم پس از نوشتن شده

ار مصاحبه نيمه ساختو  محيط پژوهش، گفتگوهای غير رسمی

ه های بدادهها استخراج شد. داده کنندگانیافته با مشارکت

 زیه وتجمورد تحليل مضمون روش دست آمده با استفاده از 

سبک » مضمون فراگير  7در نهایت، قرار گرفت.  تحليل

 یهاتينرو ،یرسازی، تصوسازیآرام، گزینی، هدفزندگی

 « آگاهیهمدلی و ذهن -، انسجام تيمی مسابقهاجرا و قبل از 

های همچنين نمودار مضامين از داده .شناسایی شد 2 "جدول"

 .استارائه شده 2 "شکل"کيفی در 

، قهمساباجرا و قبل از  یهاتينرو ،یرسازی، تصوسازیآرام، گزینی، هدفسبك زندگی» مضمون فراگير هفت . 1جدول 

 «آگاهیهمدلی و ذهن -انسجام تيمی 

 ردیف مقوله پایه دهندهمقوله سازمان مقوله فراگير

 2 زمان خواب، استراحت، بازی و تفریح بازیکنان زیاد است. . برنامه ریزی روزانه2 سبک زندگی

 هدف گزینی

 

 . جهت گيری هدف. 2

 . جهت گيری یادگيری1

 . جهت گيری عملکرد گرایشی1

 . جهت گيری عملکرد گریزی4

 گيری. بلاتکليفی در جهت 5

 هدف

 ها هدفی برای ارتقای مهارت و فوتبال خود ندارند.بچه

 کردند.هایشان پيشرفت نمیدر مهارت

 کردند. از روبه رو شدن با تکاليف دشوار فرار می

 در انجام دادن مهارت تردید داشتند.

برای انجام مهارت جدید چون عملکرد ضعيفی داشتند، از 

 کردند.انجام دادن آن فرار می

   1 

 1 بازیکنان زمان قبل از مسابقه و زمان پنالتی استرس داشتند. . تنفس شکمی2 یآرام ساز

 یحرکت یآگاه. 2 تصویرسازی

 فهيوظ شرح. 1

 4 کردند.ها را بدون اینکه درک کنند، اشتباه اجرا میمهارت

اجرا و قبل از  یهاتينرو

 دوستانه مسابقه

 5 پنالتی خطای زیادی داشتند.در زمان ضربه  تمرکز نداشتن. 2

 . یکپارچگی در تيم2 انسجام تيمی و همدلی

 . همدلی در تيم1

 کردند.بازیکنان با هم بر سر نيمکت نشينی دعوا می

 

2 

های بيرونی و . توجه به محرک2 ذهن آگاهی

 درونی

با صدای تماشاچيان و فریادهای مربی تيم حریف تمرکزشان 

 ریخت.بهم می

7 
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در  های نوجوانهای روانی فوتباليستو اثربخشی آن بر ویژگی یدانش ذهن تیریمد یراهبردها نیو تدو یطراح. 1شکل 

 پيش فصل
 

  سبك زندگی

-بهبا رد ف که شودمیای از رفتارها تعبير سبک زندگی مجموعه

 تا کند،ده میرا برآور خودها نيازهای جاری آن گيریکار

برای هویت شخصی او خاص را که ها و ویژگی رفتاری عادت

-)رحمت دیگران مجسم سازد ذهندر  ،خود برگزیده است

 مقوله این مقوله فراگير شامل یک (.2125آبادی و آقابخشی، 

ریزی روزانه( و یک مقوله پایه )زمان دهنده )برنامهسازمان

-خواب و استراحت و بازی و تفریح بازیکنان زیاد است( می

فرزند من یا خواب یا دستش  "باشد. کد یک عنوان کرد 

خوام بهش فشار خونه و منم نمیگوشی است و اصلا درس نمی

ی و رنامه هفتگپس از بررسی ب". دفتر خاطرات محقق "بيارم

ثبت آن محققين به این مطلب دست یافتند که سبک زندگی 

ای هبازیکنان بيشتر به صورت حضور در فضای مجازی، بازی

. "دباشد و ميزان تمرینات فوتبال آنها بسيار کم بوکامپيوتری می

هایی که ایی از عادتما ارزیابی یک هفته مورد نیدر ا

دهند را ثبت کردیم و با یورزشکاران در طول روز انجام م

وسعه تاین امکان فراهم شود تا  که میها مصاحبه کردآن انيمرب

بک تغيير س بهنسبت  انبر نظرات ورزشکار یرگذاريو تأث

 انورزشکارهای ذهنی و جسمی زندگی جهت ارتقاء مهارت

 (.1114، 2، ميلز، روبينشون و ماهونی)اندرسون ایجاد شود

 گزینیهدف

گزینی ابزاری انگيزشی است که از طریق تأثيرات  هدف

 و کند لاشت بيشتر فرد شود کهمی سبب شناختی، –انگيزشی 

ال ای از اعممجموعه ریزیبرنامه و مطلوب نتایج برخی درک با

 (.1125)نوروزی سيدهانی،  دست یابد مطلوبی به نتایج

                                                            
1 Anderson, Miles, Robinson & Mahoney 

-در پژوهش حاضر این مقوله فراگير شامل پنج مقوله سازمان 

دهنده: جهت گيری هدف، جهت گيری یادگيری، جهت 

گيری عملکرد گرایشی، جهت گيری عملکرد گریزی، 

بلاتکليفی در جهت گيری هدف و هفت مقوله پایه است. مربی 

ها هدفی برای دیدیم که بچهدر تمرینات می "عنوان کرد 

ه گفت کارتقای مهارت فوتبالی خود ندارند و همچنين او می

ه بازیکنان هدفی در زندگی فوتبالی خود ندارند من از اینک

. برای برنامه ریزی هدفمند ورزشکاران در پيش "ناراضی هستم

در  هایشان رافصل از بازیکنان خواستيم که آرزوها و خواسته

دفتر فوتباليشان بنویسند. به بازیکنان اهداف بلند مدت و کوتاه 

 دفتر فوتبالشان خواستيم که درها آنمدت را شرح دادیم و از 

ها آناهداف کوتاه مدت و بلند مدت خود را بنویسند. از 

ا هخواسته شد که یک الگوی فوتبالی را انتخاب کنند و مهارت

های آن بازیکن مورد نظر را ببينند و نقاط ضعف و و تکينيک

قوت خود را با توجه به الگوی انتخابی پوشش دهند. همچنين 

ه یک چک ليست کارهای روزانه از بازیکنان خواسته شد ک

خود را از شب قبل آماده کرده و فردای آن روز پس از انجام 

 دادن تکاليف فوتبالی و مدرسه آن را علامت بزنند.   

 سازیآرام

-بهبود عملکرد است که به مهم جهت هایآرامسازی از روش

-طبقهسازی جسمانی و روانی توان آن را به آرامطور عام می

ن عنوان فنون ذهسازی روانی، اغلب بهکرد. به فنون آرام بندی

-ها ایجاد آرامشود، زیرا هدف این روشق میلابه جسم اط

(. این 1111)رودسربی و همکاران، سازی از طریق ذهن است 

دهنده: تنفس شکمی و مقوله فراگير شامل یک مقوله سازمان
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تانه بقه دوسزمانی که مسا"یک مقوله پایه است. مشاهده محقق: 

خواست شروع شود و یا زمانی که در بازی دوستانه به می

شد ورزشکاران استرس شدیدی ضربات پنالتی کشيده می

می تنفس شکتمرین . در این پژوهش، به ورزشکاران "داشتند

شد، یک فایل تصویرسازی برای کاهش استرس  آموزش داده

 در جهتسازی آرام بازیکنان به آنها ارائه شد تا از مزایای

های روانی فيزیولوژیکی اضطراب رقابتی و بهبود کاهش پاسخ

 مند شوند. بهرهنفس اعتمادبه

 یرسازیتصو

ربه است که تج آگاهانه یدرون ندیفرآ کی یذهن یرسازیتصو

 یاقعو یزندگ یو حس یتجربه ادراک ابيغ را در یواقع یزندگ

 تمام از استفاده توانیرا م یرسازی. تصوکشدبه تصویر می

کرد  بياندر ذهن  یاتجربه ساخت ای یبازساز جهت حواس

(. این مقوله فراگير شامل دو مقوله 2188 ،یعال و یشهباز)

 باشد. همچنيندهنده آگاهی حرکتی و شرح وظيفه میسازمان

محقق در  "دارای یک مقوله پایه است. دفتر خاطرات محقق 

ین و که در حين تمردفتر خود یاداشت کرده بود که بازیکنان 

. در "ندامسابقه دوستانه اجرای صحيح تکنيک را درک نکرده

ربی ایی از ممندی از تئوری یادگيری مشاهدهاین پژوهش با بهره

ا ههای مورد نظر خود را اجرا کند و از آنشد تکنيک خواسته

فيلم برداری شد و سپس در گروه مجازی ارسال گردید، تا 

هر روز فيلم را تماشا کنند. در جلسه  ورزشکاران بتوانند

حضوری با استفاده از تکنيک مشاهده و تجسم خلاق تمرین 

تصویرسازی با شکلات، بطری های آب ورزشکاران، جام 

قهرمانی انجام گردید. تمرین تصویرسازی با تماشای دریبل 

یک بازیکن در محل تمرین، ضبط و ارائه فایل تصویرسازی 

گروه مجازی و تمرین  از دیگر اقدامات اجرای هر تکنيک در 

 مؤثر برای ثبيت و یادگيری این مهارت بود.

 مسابقهاجرا و قبل از  یهاتينرو

 پی در پی یرفتارها و از اجرا شامل افکار قبل هایروتين

 فيتکل یقبل از اجرا  هستند که ورزشکار تکليفمرتبط با 

از اجرا شامل  قبل یهاعادت نیا د،شویم ريها درگدر آن

(. این مقوله 1122)ایپی،  هستند یو رفتار یعوامل شناخت

ای و دار حفظ تمرکزدهنده فراگير شامل یک مقوله سازمان

زمانی که به "یک مقوله پایه است. مشاهدات محقق: 

ه بازی شد که این پنالتی تعيين کننده نتيجبازیکنان گفته می

رون بازیکنان توپ را بيدادند، است و تمرین پنالتی انجام می

. محققين یک روتين را برای "زدنداز دروازه )اوت( می

ها مهيا کاهش اضطراب و بهبود اجرای مهارت حرکتی آن

کردند. از آنها خواسته شد با استفاده از فایل صوتی 

مهارت مورد نظرشان و  آرامسازی و مرور صحيح تکنيک

تاکتيک بازی فوتبال، این روتين را در ذهنشان تمرین کنند 

شان و مسابقه دوستانه این مهارت روانی را به و قبل از تمرین

کار ببرند. همچنين روتين قبل از ضربه پنالتی را برای هر 

شخص به صورت جداگانه معين شد  تا در هنگام ضربه 

قين با اضطرابشان را کنترل کنند. محقپنالتی بتوانند تمرکز و 

 فضای تمرین را به فضای رقابت پذیریتعميم بکارگيری

سازی کردند تا ورزشکاران بتوانند تحت شرایط روانی شبيه

بالا ضربات پنالتی را تمرین کنند. محققين برای بازیکنان 

-یک روتين مشخصی را در نظر گرفتند از شب قبل آماده

رور جملات مثبت و آرام بخش قبل سازی کيف ورزشی، م

از خواب، صبح مسابقه جهت یادآوری نقاط مثبت یک 

علامت ستاره یا دایره روی دست خود رسم کنند. قبل از 

رقابت در آینه نقاط مثبت را به خود خود بازگو کنند. 

همچنين موسيقی دلخواه خود را در مسير رفتن به زمين 

 مسابقه گوش دهند.
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 دلیانسجام تيمی، هم

. استاثرگذار  تيمیمهمی است که بر کار  انسجام شاخص

کدیگر جذب ی تيمدر آن افراد  تيمی به این معنا است کهانسجام 

در چق. هر شوندمیسهيم  تيمی با همهای شده و در هدف

 آنها های فردیبيشتر جذب یکدیگر شوند و هدف تيماعضای 

در  .بيشتر خواهد شد تيمانسجام  در نتيجه ،شودمیتر هماهنگ

محيط ورزشی، انسجام تيمی به عنوان فرآیندی پویا است که 

برای پيوستن به همدیگر و باقی ماندن به  گروهتمایل یک 

 دهدصورت یک تيم را برای رسيدن به اهداف نشان می

(. این مقوله فراگير شامل 1111، 1؛ کارون و ایز1117، 2)کاندان

ارچگی در تيم و همدلی در تيم و دهنده یکپدو مقوله سازمان

ر بازیکنان د"دارای دو مقوله پایه است. دفتر خاطرات محقق: 

زمان مسابقه دوستانه از اینکه مربی آنها را روی نيمکت ذخيره 

وی . گفتگ"زدندگذاشت ناراحت بودند به همدیگر غر میمی

ای همربی از محقق خواست که چون بازی"غير رسمی با مربی: 

ر پيش رو داریم و احتمال اینکه کمتر تعویض کنيم مهمی د

وجود دارد و شما روی این مسئله کار کنيد که بازیکنان 

ناراحت نشوند. محققين از بازیکنان خواستند که در زمان تمرین 

با هم همکاری کنند تا تيم نتيجه مطلوبی را کسب کند و نسبت 

باشند  ا داشتهبه تصميمات مربی احترام قائل شوند و این باور ر

که بازی فوتبال یک ورزش تيمی است و تمام بازیکنان اعم از 

نيمکت نشين و بازیکن داخل زمين متحد و یک دل در جریان 

مسابقه حضور دارند. همچنين با توجه به تأثير هنر بر رفتار 

نوجوانان نمایشنامه شلخته نباش ورزشکار توسط ورزشکاران 

ته شد که نسبت به تجهيزات و اجرا شد و از بازیکنان خواس

 . پذیر باشندشان و باشگاه مسئوليتوسایل خود، هم تيمی

 

                                                            
1 Candan 

2 Carron & Eyes 

 آگاهیذهن

عنوان حالتی از توجه کامل و پذیرش تمامی آگاهی بهذهن

تجربيات درونی و بيرونی، بدون هيچ قضاوتی در مورد این 

توجه و (. 1111، 1نزی -کابات) شودتجربيات تعریف می

لحظه دو مفهوم بنيادی در ذهن آگاهی است  به آگاهی لحظه

ينيو، پ) که در بهبود توانایی ورزشکاران نقش به سزایی دارد

(. این مقوله فراگير شامل دو مقوله 1124، 4گلس، کافمن

ی و دارای و درون یرونيب هایتوجه به محرکدهنده  سازمان

یک مقوله پایه است. محققين با استفاده از تکنيک خودگویی 

از بازیکنان خواستند که در لحظه حال زندگی کنند و با خود 

این جمله خودگویی اینک، اینجا و اینکار را تکرار کنند. در 

ها خواسته شد که از ادامه به بازیکنان شکلات داده شد و از آن

گانه خود در حين خوردن شکلات استفاده کنند. حواس پنج

ای همقوله ذهن و مانع همچنين با استفاده از تکنيک رول پلی،

 شد.  ذهنی به ورزشکاران آموزش داده

 گيریو نتيجه بحث

 یراهبردها نیو تدو یطراحهدف از پژوهش حاضر 

 روانی هایآن بر ویژگی یو اثربخش یدانش ذهن تیریمد

 است. برایبوده لفص پيش در نوجوان هایفوتباليست

اسایی بررسی نياز و شن دستيابی به این هدف محققين اقدام به

عوامل اثر گذار بر موفقيت و بهبود عملکرد ورزشکاران در 

اند. نتایج بدست آمده از پژوهش حاضر پيش فصل کرده

-رامآ، گزینی، هدفسبک زندگی» های فراگيرهشامل مقول

، مسابقهاجرا و قبل از  یهاتينرو ،یرسازی، تصوسازی

بود و به تفصيل مورد « آگاهیهمدلی و ذهن -انسجام تيمی 

گيرند.بحث قرار می

3 Kabat‐Zinn 

4 Pineau, Glass & Kaufman  



۱۴۴۱زمستان  |۴شماره  |اولسال  |نوآوری در مدیریت ورزشی  | ۳۳۲ 

 

 

 

در جهت  ورزشکاران سبک زندگیدر نظر گرفتن  با 

-پيشرفت در ورزش، اهميت سبک زندگی ورزشی برای آن

)مهرسفر، شود سازی میبه طور واضح و مبرهن درونی ها

. دنگ وچنگ، (1111سرانوسورا، مقدم زاده و گازرانی، 

 و عوامل یسبک زندگ ريتأث( 1124) 2تسائو، یانگ و تيواری

 فيتکي ،یمؤثر بر آن، مانند استرس روزانه، تعامل خانوادگ

 مختلف یهاتيدر جمعی بدن تيفعال ،ییغذا میخواب، رژ

رسد طبق نتایج این مطالعه، . به نظر میاندآشکار کردهرا 

یک مؤلفه تعيين کننده از هر برنامه ورزشی موفق، هدف 

 تکنيک هدف گزینی فرد با استفاده ازباشد. گزینی می

 د )سنه،کنش میلاها تاهدافی را تعيين و برای تحقق آن

(. همسو با نتایج این 1117، 1زاده، فرخی و شفی زادهنمازی

 در تحقيق (1111) 1، بز، جنوس و هوکنکمنیبر پژوهش

انی یک مهارت رو گزینیهدف که نتيجه رسيدند نیبه ا خود

و بهبود عملکرد  یمدآخودکار شیافزا یبرا یمناسب

 است. ورزشکاران 

ای مستقل در هشيوهیکی دیگر از 

سازی است. از آنجایی که ، آرامورزشکاران عملکرد بهبود

به عنوان فنون ذهن به جسم اطلاق آرام سازی روانی, اغلب 

ليد از توآرام سازی های این پژوهش مطابق با یافته ؛شودمی

کند؛ باعث رهاسازی فکر و هيجان منفی جلوگيری می

شود و در کاهش اضطراب و افزایش انگيزش عضلات می

ر، کند. همسو با نتایج حاضورزشکاران نقش بسزایی ایفا می

                                                            
1 Deng, Cheung, Tsao, Wang & Tiwari 

2 Sene, Namazizadeh, Farokhi & Shafizadeh, 

3 Brinkman, Baez, Genoese & Hoch 

-که آرام( اذعان داشتند 1111رودسری، عبدلی و فارسی )

سازی تأثيرمثبتی بر روی کاهش اضطراب و افزایش اعتماد 

 .به نفس و خودکارآمدی دارد

های شناختی در استراتژی یکی از کنداین مطالعه بيان می

باشد که این مهارت در جهت ورزش تصویرسازی می

، تيلور، اتسکا ارتقای عملکرد ورزشی مؤثر است.

کردند که استفاده از بيان  (1127) 4و ایوز چسترتون، یوگات

ق توجه دقي به نياز مهارت،تصویرسازی حرکتی و مشاهده 

-و بهامکان اصلاح که  داردشده  مشاهده حرکتِاجرای 

کند. را فراهم می های حرکتی درونیروزکردن بازنمایی

به نقش مؤثر رسد ورزشکاران بنابراین به نظر می

 های شناختی، تمرکز وتصویرسازی در تنظيم هيجان، جنبه

آنها را در جهت  لازم است که اند وکنترل شرایط واقف

 و راهنمایی کرد. بهترین نتيجه هدایت کسب

براین، برای افراد مبتدی استفاده از رویکرد رفتاری در علاوه

بود ههای اجرا نسبت به رویکرد شناختی منجر به بروتين

، ولنزاسشود. همسو با نتایج این تحقيق عملکردشان می

در پژوهش خود عنوان  (1121) 5اسچاک و هينن، تنينبوم

-اششامل تلکه های اجرا های رفتاری روتينجنبهکردند که 

 .گرددمیآميز  به اجرای موفقيتمنجر  است های تمرینی

 این نتيجهه در پژوهش خود ب (2181) زردشتيان و خزایی

ی مثبت و معناداری بين رفتارهای دست یافتند که، رابطه

با انسجام تيمی بازیکنان زن ليگ فنی مربيگری، آموزش 

برتر هاکی ایران وجود دارد؛ اما، بين آموزش فنی تنبيهی و 

د. ش داری مشاهدهتنبيه با انسجام تيمی، رابطه منفی و معنی

 ضر ميزانهای پژوهش حاهمسو با ادبيات پژوهشی، یافته

4 Scott, Taylor, Chesterton, Vogt & Eaves 
5 Velentzas, Heinen, Tenenbaum & Schack 
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دوستی و وابستگی اعضای گروه برای کسب موفقيت به 

شود. مربيان با اتکا به دانش، عنوان یک واحد کلی مطرح می

های رهبری تقویتی و اطلاعات خویش در تجربيات، سبک

جهت رساندن ورزشکاران به افتخارات در سطوح رقابتی 

 توانند ایفا کنند.نقش اصلی را می

کارگيری آموزش ذهن آگاهی در کنار از سوی دیگر به 

تواند در بهبود عملکرد ورزشی مؤثر تمرینات جسمانی می

حسينی، صباحی، مکوندحسينی، شاهرخ و واقع شود. شاه

( در پژوهش خود عنوان کردند که 1111محمدی )گل

آگاهی مبتنی بر ارتقای عملکرد ورزشی آموزش ذهن

-زشکاران میموجب بهبود عملکرد شناختی و مهارتی ور

آگاهی یک استراتژی و راهبردی شود. از آنجایی که ذهن

در جهت ارتقای عملکرد شناختی مطرح شده است 

های این (. یافته1127، 2دوناس )بولماهر، بيير، روتيلين، فد و

پژوهش نشان داد که توجه به آگاهی لحظه به لحظه بر روی 

نقش موثری های مرتبط با هدف و اجرای مهارت ورزشی نشانه

آگاهی بر متغيرهای روانشناختی در عبارت دیگر ذهندارد. به

طول تمرینات به تناسب سطح تجربه ورزشکاران برای کاهش 

 گردد.  اضطراب ورزشی و مشکلات هيجانی مؤثر واقع می

که توجه به نيازهای شناسایی شده رسد به طور کلی به نظر می

رت ذهنی برای های مهاو مدت زمان پيش فصل برنامه

های این هبا یافتسب بنابراین متناورزشکاران حائز اهميت است. 

مدیران مربيان، روانشناسان، شود که پژوهش پيشنهاد می

طی عوامل محي ورزشی برای رسيدن به موفقيت و اهداف تيم به

های ذهنی اثرگذار توجه مهارت و فردی برای تدوین برنامه

 لازم را داشته باشند.

دهد، یرا ارائه م یعمل جیاز نتا یمطالعه حاضر برخ هاگرچ

از مهمترین در نظر گرفته شود.  دیبا ییهاتیمحدود

های این پژوهش مدت زمان مداخله در پيش فصل محدودیت

تواند نتایج پژوهش را تحت تأثير قرار دهد. یکی باشد که میمی

های های این پژوهش عدم آموزش مهارتدیگر از محدودیت

اثرات  یمطالعات آتشود است. پيشنهاد میروانی به مربيان بوده

به صورت در پيش فصل های ذهنی را مداخله آموزش مهارت

کمی و کيفی بر روی مربيان و ورزشکاران بررسی نمایند. 

 ی بررسیبرارا  یفرصتایی به طور دقيق همچنين مطالعه

به  .در ورزشکاران نخبه فراهم کند یگسبک زند یهاشاخص

 یراهبردهارسد مطالعات بعدی باید بر روی اثرات نظر می

های ورزشی تيمی و انفرادی بر سایر رشته یدانش ذهن تیریمد

 . با توجه به تقاوت مرد و زن متمرکز شوند
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