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  : بھ تقدیم

 نخواھند افول گاه ھیچ کھ زندگیم آسمان خورشید و ماه بھ داده بودن فرصت ما بھ کھ برترینی

  . مھربانم مادر و پدر ، کرد

  داشتند ارزانی ما بھ را محبت خود وجود عصاره از عشق با کھ آنان بھ

 تحصیل و درس ھای سال تمام بھ و
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  :سپاسگذاری
و جناب آقای دکتر سید محمد کاظم  از اساتید محترم و گرانقدر سرکار خانم  دکتر پونھ مختاری

بھ سبب تمامی زحمات و راھنماییھای ارزنده ایشان تقدیر و تشکر می نمایم،  واعظ موسوی
محترم جناب  ان ھمچنین از استاد. زحماتی کھ بی شک بدون آن اتمام این پایان نامھ ممکن نبود

 .آقای دکتر کھ زحمت داوری این پایان نامھ را بھ عھده داشتھ اند کمال تشکر و سپاس را دارم
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 چکیده

ّی گلبال نابینایان بود بھ  .ھدف این تحقیق مقایسھ مھارتھای ذھنی زنان و مردان ورزشکار تیم مل

یّ از نفرات  (زن ١٨مرد و  ١٩)ورزشکار  ٣٧این منظور،  دعوت شده بھ اردوی آماده سازی تیم مل

 .انتخاب شدند روش نمونھ گیری طبقھ ای غیرتصادفیبا استفاده از  ١٣٨٩گلبال نابینایان در سال 

سال، سابقھ  ٩٤/٨±٧٧/٣سال، سابقھ ورزشی  ٤٤/٢٣±٣١/٣شرکت کننده ھای تحقیق دارای سن 

ّی  ١٩/٨±٥١/٣رقابت  گردآوری  .سال بودند ٥٠/٤±٧٨/٢سال و سابقھ عضویت در تیم مل

مھارتھای ذھنی اوتاوا نسخھ  اطلاعات با استفاده از پرسشنامھ اطلاعات فردی و ابزار سنجش

دادھھا با استفاده از تحلیل واریانس چند متغیره و آزمون ھای  .انجام شد (OMSAT٣)سوم 

نتایج نشان داد کھ  .درصد تحلیل شدند ٩٥تعقیبی تحلیل واریانس یک سویھ در سطح اطمینان 

تنی و روانی  -بجز در دستھ مھارت ھای ذھنی پایھ، مردان ورزشکار دارای مھارتھای روان

تحقیق حاضر، علل تفاوت مھارتھای  .(p<٠٥/٠)شناختی بالاتری از زنان ورزشکار میباشند 

 .تنی و روانی شناختی زنان و مردان ورزشکار را مورد بحث قرار میدھد -روان

 :واژھھای کلیدی

 مھارتھای ذھنی، جنسیت، ورزشکار نابینا، گلبال
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  مقدمھ -١-١
علم روانشناسي با ابعاد گستردھاش در مطالعھ رفتار انسان، زمانی طولانی است کھ در 

آن داشتھ حوزه ورزش گام نھاده و سعی در روشن کردن رفتار ورزشی و مسائل مطرح در 

درک رفتار ورزشی برای تمامی کسانی کھ در زمینھ ورزش فعالیت دارند؛ اعم از  .است

مدیران، کارشناسان، مربیان و ورزشکاران؛ این امکان را فراھم آورده تا بھ رفتارھای ورزشی 

امروزه کمتر کسی پیدا میشود کھ بر  .سمت و سو داده و برای جھتگیری آن برنامھریزی کنند

در این راستا  .د روانی فعالیتھا تأکید نداشتھ و آن را عامل محرک عملکرد معرفی نکرده باشدابعا

دو بعُد بالینی و تربیتی روانشناسی ورزش در خدمت جامعھ ورزشی قرار گرفتھ و در رفع 

از مھمترین ابعاد  .مشکلات و بھبود عملکرد مربیان و ورزشکاران نقش کلیدی ایفاء میکند

انشناسي ورزش کھ بطور وسیعی در بین ورزشکاران رشتھھای مختلف ورزشی کاربردی رو

ای  مھارت ھای ذھنی مجموعھ .مورد توجھ بوده است میتوان بھ بھبود مھارتھای ذھنی اشاره کرد

مانند تعیین )ریزیھا  و برنامھ (مانند تصویرسازی ذھنی)ھا  ، توانایی(مانند انگیزش)ھا  از حالت

د کھ علاوه بر افزایش بھزیستی روانی بھ عملکرد بھتر ورزشکار کمک را شامل میشو (ھدف

جامعھ ورزشکاران نابینا نیز از مزایای روانشناسی بیبھره  .(b١٣٧٩واعظموسوی، )کند  می

  .نمانده است

روانشناسانی کھ بھ تحقیق و مطالعھ روی معلولین میپردازند بر این باورند کھ مشارکت 

از مھمترین عوامل تأثیر گذار در ابعاد جسمی و روانی معلولین میباشد معلولین در ورزش، یکی 

از بین مزایای روانشناختی مشارکت ورزشی معلولین، بھ افزایش  .(١٣٧٧جلالی فراھانی، )

سلامتی روانی، رضایت از زندگی، لذت بخشی و کاھش افسردگی اشاره شده است 

صورت گرفتھ نشان داده است کھ معلولین علاوه بر این، بررسیھای  .(١٣٨٥حاجمیرفتاح، )

کلارک و )ورزشکار نیز مانند افراد سالم، از مھارت ھای ذھنی قابل توجھی برخوردارند 

گورلی و ھمکاران، )کھ عملکرد ورزشی آنان تحت تأثیر این مھارتھا قرار دارد  (١٩٩١ساچس، 

حقیق حاضر مھارت ھای در جھت تکمیل شناخت مھارت ھای ذھنی افراد معلول، در ت .(٢٠٠٢

ّی گلبال نابینایان ایران مورد بررسی و مقایسھ قرار  گرفتھ  ذھنی زنان و مردان ورزشکار تیم مل

 .است
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 بیان مسألھ -٢-١

مھارت ھای ذھنی، ویژگی ھای ذاتی یا اکتسابی ای ھستند کھ در کنار مھارت ھای جسمانی و 

بھ این لحاظ تا کنون محققان بسیاری بھ  تکنیکی برای موفقیت ورزشکاران ضروری ھستند و

مطالعۀ مھارت ھای ذھنی در ورزشکاران پرداختھ اند و اھمیت مھارت ھای ذھنی در عملکرد 

، بسکتبال (٢٠٠٦تلول و ھمکاران، )ورزشکاران رشتھ ھای مختلف اعم از فوتبال 

اسمیت و کریستنسن، )، بیسبال (٢٠٠٦مرگان، )، والیبال (٢٠٠٦کاراموسالیدیس و ھمکاران، )

پایوا، )، بولینگ (٢٠٠١تلول و گرینلیس، )، سھ گانھ (١٩٩٩گولد و ھمکاران، )، تنیس (١٩٩٥

را گزارش کرده و اظھار داشتھ اند کھ ورزشکاران  (٢٠٠٣تلول و ھمکاران، )، کریکت (٢٠٠٦

و ؛ وانگ ٢٠٠٢مایسون، )در سطوح نخبگی از مھارت ھای ذھنی بالایی برخوردار ھستند 

برخی مطالعات نیز بھ بررسی تفاوت مھارت ھای ذھنی بین دو جنس زن  .(٢٠٠٣ھمکاران، 

با این وجود تا قبل از دو دھھ اخیر توجھ مطالعاتی  .(٢٠٠٧جائو، یان و چای، )ومرد پرداختھاند 

بسیار اندکی بھ حوزه ورزش معلولین شده و سوالات اساسی آن بی پاسخ مانده بود تا آنجا کھ در 

بعضی از تحقیقات اولیھ در  .صوص ورزش نابینایان تحقیقات بسیار اندکی صورت گرفتھ استخ

این زمینھ، فرآیندھای روانشناختی کھ بھ نظم اولیھ و حفظ فعالیت بدنی در افراد معلول منجر می 

گردد را شناسایی کرده و برخی دیگر نیز بھ ارزیابی اثربخشی تمرین مھارت ھای ذھنی در 

در این تحقیقات اشاره شده است کھ افراد معلول از الگوھای کنار آمدن  .علول پرداختھ اندافراد م

اما با این حال این افراد  (١٩٩٢بوفارد و کروچر، )ثابتی در فعالیت بدنی استفاده نمی کنند 

در تحقیقات  .(١٩٩٣، ١٩٩٢کروکر، )استراتژی ھای کنار آمدن مشابھی با افراد سالم داشتھ اند 

کھ از ورزشکاران معلول  (شخصیتی، ھیجانی، و مھارت ھای ذھنی)عدی براساس نیمرخ ھایی ب

در رشتھ ھای مختلف ارائھ شد اشاراتی کاربردی در خصوص ارائھ مھارت ھای ذھنی برای 

تجربھ ھای حضور  معلولین در  .(١٩٩٨؛ ھانراھان، ١٩٩١آسکن، )کار با معلولین شکل گرفت 

گزارش ھا نشان میدھند  .(٢٠٠١شافر و ھمکاران، )ورد توجھ بوده است اردوھای ورزشی نیز م

کھ مھارت ھای ذھنیای کھ بھ طور غالب مورد استفاده ورزشکاران معلول بوده شامل کنترل 

انگیختگی، ھدف گزینی، توجھ و تمرکز، آگاھی بدنی، تصویرسازی ذھنی، اعتماد بھ نفس و 

کھ تفاوت ھایی  (٢٠٠٤؛ گرج و ھمکاران، ١٩٩١ساچس، کلارک و )آمادگی قبل از مسابقھ است 

؛ کلارک و ١٩٩٨؛ ھانراھان، ١٩٩١آسکن، ) نیز براساس نوع معلولیت در آنھا مشاھده می شود

  .(٢٠٠٢؛ گورلی و ھمکاران، ١٩٩١ساچس، 
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برخی تحقیقات اشاره دارند کھ ویژگی ھا و مھارت ھای ذھنی معلولین و غیرمعلولین با ھم 

ارند؛ برای مثال نشان داده شده است کھ انگیزۀ ورزشکاران معلول و غیر معلول، تفاوتی ند

ً گزارش شده است انگیزش ذاتی و بیرونی در  (١٩٩٥کریکبی، ) تفاوتی با ھم ندارد اما اخیرا

 .(٢٠٠٧پریالت و والراند، )بازیکنان بسکیبال با ویلچر از ورزشکاران غیر معلول بالاتر است 

عھ استراتژی ھای کنار آمدن با استرس، پنج استراتژی اجتماعی شدن، تأکید ھمچنین در مطال

مثبت، ارتباطات روحانی، انتقال تمرکز و توجھ و تفریح و تمرین در معلولین شناسایی شده است 

کھ با استراتژی ھای بھ کار برده شده افراد سالم بھ رغم نتایج تحقیق کروکر، متفاوت است 

علاوه بر تناقضاتی کھ در تحقیقات مربوط بھ مھارت ھای  .(٢٠٠٤،  مکتاویش و ایواساکی)

؛ وایت و کروک، ١٩٩٥؛ کریکبی، ١٩٩٩استیونسون، )ذھنی افراد معلول و سالم وجود دارد 

نتایج برخی مطالعات نشان میدھد کھ بین مھارتھای  .(١٩٩٦؛ کوکس و لیو، ١٣٨٤؛ ترابی، ١٩٩٢

؛ ١٩٩٢؛ وایت و کروک، ١٩٩٩استیونسون، )ذھنی مردان و زنان ورزشکار تفاوتی وجود ندارد 

، در حالی کھ نتایج برخی از مطالعات دیگر حاکی از بالاتر (١٣٨٤؛ ترابی، ١٩٩٥کریکبی، 

و از آن جایی کھ ھر سالھ  (١٩٩٦و، کوکس و لی)بودن مھارتھای ذھنی در ورزشکار مرد است 

ورزشکاران معلول و جانباز کشورمان در ھر دو جنس زن و مرد، در میادین رقابتی مختلف 

اعم از پارالمپیک، جھانی و آسیایی مشارکت بسیاری دارند، بررسی دقیق مھارت ھای روانی 

وجود، می تواند نقش مھمی مورد نیاز آن ھا بھ تفکیک جنسیت با توجھ بھ پیشینھ چالش برانگیز م

لذا تحقیق حاضر سعی دارد تا  .در بھ ثمر رسیدن تلاش ھای جامعھ ورزشی ایران، داشتھ باشد

مقدماتی را فرآھم سازد تا مھارتھای ذھنی  ورزشکاران نتابینا بھ تفکیک جنسیت تعیین شود تا 

رای بھبود عملکرد زیر بنای ارائھ تمرین مھارت ھای ذھنی و مداخلات روان شناسی ورزش ب

 .این ورزشکاران را فراھم کرده و بر اثربخشی آن بیافزاید

 

 ضرورت و اھمیت تحقیق -٣-١

حضور روانشناسی ورزش در کنار ورزش قھرمانی جزو ضرورتھای آمادھسازی 

تأثیر مثبت استفاده از مھارت ھای ذھنی بر عملکرد  .ورزشکاران برای رقابتھای ورزشی است

ورزشکاران توسط تحقیقات صورت گرفتھ در رشتھھای مختلف ورزشی بھ طور مکرر گزارش 

؛ کاراموسالیدیس و ٢٠٠٦؛ تلول و ھمکاران، ٢٠٠٦؛ پایوا، ٢٠٠٧بلاکسلی و گوف، )شده است 

ن امر مستثنی نبوده و نیازمند بھره ورزش نابینایان نیز از ای .(٢٠٠٦؛ مرگان، ٢٠٠٦ھمکاران، 

اما علیرغم اینکھ ھر سالھ ورزشکاران معلول  .گیری از کارکردھای مھارت ھای ذھنی میباشند
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و از آن جملھ نابینای کشورمان در مسابقات مختلف از جملھ پارالمپیک، جھانی و آسیایی 

ی بسیار محدودی در زمینھ جایگاھھای ارزنده و افتخارآمیزی کسب میکنند، اما تلاش تحقیقات

از یک سو،  .روانشناسی معلولین بھ ویژه مھارت ھای ذھنی در این قشر صورت گرفتھ است

اھمیت مھارت ھای ذھنی در بھبود عملکرد ورزشی و از سوی دیگر کمبود اطلاعات لازم از 

وضعیت مھارت ھای ذھنی ورزشکاران نابینا بررسی وضعیت مھارت ھای ذھنی ورزشکاران 

  .معلول کشور را امری مھم و ضروری نموده است

از سوی دیگر در سرتاسر تاریخچھ روانشناسی ورزش و تمرین پژوھشھای وسیعی انجام شده 

است، کھ حاصل آنھا اطلاعات سودمندی است کھ تأثیر چشمگیری در افزایش درک ما از 

دور از توجھ محققان بوده و  تفاوتھای فردی داشتھ است، اما با این حال، بحث تفاوتھای جنسیتی

پرداختن بھ تفاوتھای جنسیتی از نکتھ نظر تدوین مداخلات  .کمتر بدان پرداختھ شده است

روانشناختی اختصاصی برای مردان و زنان ورزشکار حائز اھمیت است، چرا کھ ممکن است 

مردان و زنان در واقع، فرضیھ نیازھای متفاوت  .نیازھای مردان و زنان ورزشکار متفاوت باشد

ورزشکار از وجود شواھد پژوھشی بسیاری سرچشمھ میگیرد کھ از بالاتر بودن مردان در 

ویژگیھایی نظیر اعتماد بھ نفس، سخت کوشی، سرسختی روانی و بھ طور عکس بالاتر بودن 

در این راستا،  .(٢٠٠٥تننبام و اکلاند، )زنان در برخی ویژگیھای روانشناختی دیگر حکایت دارد 

تحقیق حاضر با توصیف و مقایسھ مھارت ھای ذھنی ورزشکاران نابینای زن و مرد اطلاعات 

لازم از تواناییھا و نیازھای خاص این قشر را فراھم میسازد تا زیر بنای ارائھ تمرین مھارت 

ھای ذھنی و مداخلات روانشناختی برای بھبود عملکرد ورزشکاران نابینا را فراھم کرده و 

از این رو مطالعھ نتایج تحقیق حاضر ممکن است بتواند راھگشای  .را افزایش دھد اثربخشی آن

مربیان فنی، بدنساز، مشاوران ورزشی، ورزشکاران و ھمة افرادی کھ با ورزش نابینایان 

 .سروکار دارند، باشد

 

 اھداف تحقیق -٤-١

 :ھدف کلی و اھداف اختصاصی تحقیق بھ شرح زیر میباشد

ّی گلبال نابینایان ھدف کلی مقایسھ  :ھدف کلی مھارت ھای ذھنی زنان و مردان ورزشکار تیم مل

 .این تحقیق است
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 اھداف اختصاصی

ّی گلبال نابینایان •  تعیین سطح مھارت ھای ذھنی پایھ مردان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان -تعیین سطح مھارت ھای روان •  تنی مردان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایانتعیین سطح مھارت  •  ھای ذھنی شناختی مردان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان •  تعیین سطح مھارت ھای ذھنی پایھ زنان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان -تعیین سطح مھارت ھای روان •  تنی زنان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابین •  ایانتعیین سطح مھارت ھای ذھنی شناختی زنان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان •  مقایسھ مھارت ھای ذھنی پایھ مردان و زنان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان -مقایسھ مھارت ھای روان •  تنی مردان و زنان ورزشکار تیم مل

ّی گلبال نابینایان •  مقایسھ مھارت ھای ذھنی شناختی مردان و زنان ورزشکار تیم مل

 

 فرضیھ ھای تحقیق -٥-١

ّی گلبال نابینایان تفاوت وجود بین  • مھارت ھای ذھنی پایھ مردان و زنان ورزشکار تیم مل

 .دارد

ّی گلبال نابینایان تفاوت وجود  -بین مھارت ھای روان • تنی مردان و زنان ورزشکار تیم مل

 .دارد

ّی گلبال نابینایان تفاوت وجود  • بین مھارت ھای ذھنی شناختی مردان و زنان ورزشکار تیم مل

 .ددار

 

 محدودیتھای تحقیق -٦-١

 .محقق اطمینان ندارد کھ ھمھ شرکتکنندھھا درک یکسانی از سوالات داشتھ اند •

 .محقق اطمینان ندارد کھ ھمھ شرکتکنندھھا بھ تمامی سوالات با دقت و صداقت پاسخ دادھاند •

 .استتفاوتھای شرکتکنندھھا از لحاظ ظرفیتھای ذھنی و روانی خارج از کنترل محقق بوده  •
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 تعاریف مفھومی و عملیاتی -٧-١

Ắƾǁө ậǛǁ  ғ ﬞ Ǜǂ ƹ 

مانند تصویرسازی )ھا  ، توانایی(مانند انگیزش)ھا  ای از حالت مھارت ھای ذھنی مجموعھ

ھستند کھ علاوه بر افزایش بھزیستی روانی بھ  (مانند تعیین ھدف)ریزیھا  و برنامھ (ذھنی

در تحقیق حاضر مھارت ھای  .(b١٣٧٩واعظموسوی، )کنند  عملکرد بھتر ورزشکار کمک می

ذھنی نمره ای است کھ براساس مجموع نمرات خرده مقیاس ھای مھارت ھای ذھنی پایھ، 

تنی و مھارت ھای ذھنی شناختی نسخھ سوم پرسشنامھ سنجش مھارت ھای  -مھارت ھای روان

 .بھ دست میآید (OMSAT٣)ذھنی اوتاوا 

 ǀ ǉǛ  Ắƾǁө ậǛǁ  ғ ﬞ Ǜǂ ƹ 

دراپر، سالملا و )ارت ھایی نظیر ھدفگزینی، اعتماد بھ نفس و تعھد اطلاق می شود بھ مھ

براساس نسخھ سوم پرسشنامھ سنجش مھارت ھای ذھنی اوتاوا، نمره  .(١٩٩٥بوش، -دوراند

 ٤٨، ٢٨، ١٢، ٢مشخص کننده سطح مھارت ھدفگزینی، نمره سوالات  ٤١، ٢٣، ١٠، ١سوالات 

مشخص کننده سطح  ٣٩، ٣٠، ١٧، ٧د بھ نفس و نمره سوالات مشخص کننده سطح مھارت اعتما

 .مھارت تعھد می باشد

ƻǚǃﬞ  ậǛǁ  ғ ﬞ Ǜǂ ƹ-      

بھ مھارت ھایی نظیر واکنش بھ استرس، آرمیدگی، کنترل ترس و نیروبخشی اطلاق می شود 

براساس نسخھ سوم پرسشنامھ سنجش مھارت ھای ذھنی اوتاوا،  .(١٩٩٥دراپر و ھمکاران، )

، ٣مشخص کننده سطح مھارت واکنش بھ استرس، نمره سوالات  ٣٦، ٣٢، ١٤، ٦الات نمره سو

مشخص کننده  ٤٣، ٢٤، ١٦، ٤مشخص کننده سطح مھارت آرمیدگی، نمره سوالات  ٤٢، ٢٩، ١٩

مشخص کننده سطح مھارت  ٤٦، ٣٧، ٢٠، ٥سطح مھارت کنترل ترس و نمره سوالات  

 .نیروبخشی می باشد

 Ắƾǁө ậǛǁ  ғ ﬞ Ǜǂ ƹ       

بھ مھارت ھایی نظیر تمرکز، بازیافت تمرکز، تصویرسازی ذھنی، تمرین ذھنی و طرح 

براساس نسخھ سوم پرسشنامھ سنجش  .(١٩٩٥دراپر و ھمکاران، )مسابقھ اطلاق می شود 

مشخص کننده سطح مھارت تمرکز،  ٣٨، ٣١، ١٥، ٨مھارت ھای ذھنی اوتاوا، نمره سوالات 

، ٩مشخص کننده سطح مھارت بازیافت تمرکز، نمره سوالات  ٤٤ ،٣٤، ٢٧، ٢٢نمره سوالات 

 ٤٥، ٣٥، ٢١، ١٣مشخص کننده سطح مھارت تصویرسازی ذھنی، نمره سوالات  ٣٣، ٢٦، ١٨
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مشخص کننده سطح  ٣٧، ٤٠، ٢٥، ١١مشخص کننده سطح مھارت تمرین ذھنی و نمره سوالات 

 .مھارت طرح مسابقھ می باشد

 Ắ ƶƹ ƸǊҗ ﬞ ǛẨƇַﬞײ ǃ 

ورزشکار بھ کسی اطلاق میشود کھ در رشتة ورزشی خاصی بھ طور سازمان یافتھ بھ رقابت 

ّی، کلیھ زنان و  .(١٣٧٦انشل و ھیوود، )میپردازد  در این تحقیق منظور از ورزشکار تیم مل

ّی گلبال کشور دعوت شدھاند ١٣٨٩مردانی ھستند کھ در سال   .بھ اردوی تیم مل
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 :فصل دوم
 مبانی نظری 

 و پیشینھ تحقیق
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از این رو مرور  .انجام کلیھ تحقیقات میباید در چارچوب نظری مشخصی صورت پذیرد

مبانی نظری بھ پژوھشگر کمک میکند تا چھارچوب نظری مناسبی را برای اجرای تحقیق 

ذھنی، ارتباط مھارتھای ذھنی و در این فصل مباحث مربوط بھ مھارت ھای  .انتخاب نماید

  .عملکرد ورزشی، جنسیت و مھارتھای ذھنی و پیشینھ تحقیق ارائھ شده است

 

 ھای ذھنی مھارت -١-٢

مھارتھای ذھنی بھ ویژگیھای ذاتی یا آموختھ ورزشکاران اطلاق می شود کھ موفقیت ھای او 

ارتی مھارتھای ذھنی بھ عب .(١٣٨٦واعظ موسوی و مسیبی، )را ممکن یا محتمل می سازد 

در این حالت فرد با اعتماد بھ  .توانایی ھایی برای نزدیک شدن بھ وضعیت کسب ھدف ھستند

این مھارتھا جزو  .نفس و آگاھی لازم، ذھن و بدن خود را برای اجرای بھینھ آماده می سازد

تدی و ماھر لاینفک تمرینات و رقابتھای ورزشی می باشند و در بین ھمھ ورزشکاران اعم از مب

ویژگی ھای روانی لازم برای اجرای بھینھ در   .در سطوح و شدت ھای مختلف انجام می گیرند

قھرمانان را تنظیم بر انگیختگی، اعتماد بھ نفس بالا، توجھ و تمرکز بھتر، تصویرسازی مثبت 

مھارت ھای ذھنی کھ معمولا توسط ورزشکاران نخبھ  .قبل از ورزش و تعھد عنوان می شود

تصویرسازی ذھنی، تعیین  :برای رسیدن بھ اوج اجرا مورد استفاده قرار می گیرد، عبارتند از

ھدف، کنترل و مھار برانگیختگی، طرح ریزی ھای پیشرفتھ جھت مسابقھ و طرح ریزی ھای 

گولد و وینبرگ نیز در این زمینھ معتقدند تعدادی از  .(٢٠٠١ویلیامز، )پیش از مسابقھ است 

تمرکز، اعتماد  :ھای ذھنی کھ برای مربیان و ورزشکاران مفید است عبارتند از اجزای مھارت

بھ نفس، تنظیم سطح انرژی روانی، کنترل انگیزش، تصویرسازی ذھنی و تعیین ھدف می باشد 

 .(١٩٩٥گولد و وینبرگ، )

 ھا ، توانایی(مانند انگیزش)ھا  ای از حالت ھای ذھنی، مجموعھ مھارت ھای ذھنی یا مھارت

را شامل میشود کھ علاوه بر  (مانند تعیین ھدف)ریزیھا  و برنامھ (مانند تصویرسازی ذھنی)

 .(b١٣٧٩واعظموسوی، )کند  افزایش بھزیستی روانی بھ عملکرد بھتر ورزشکار کمک می

تمرین مھارت ھای ذھنی شامل تمرین مداوم مھارت ھای ذھنی است کھ بھ منظور بھبود 

عملکرد، افزایش خشنودی و دستیابی بھ رضایتمندی بیشتر در ورزش و فعالیتھای جسمانی انجام 

تحقیقات مختلف در مورد استفاده از مھارت ھای ذھنی توسط  .(١٩٩٥گولد و وینبرگ، )می شود 

ھمگی حاکی از بکارگیری گسترده این مھارتھا توسط نخبگان در رشتھ ھای  ورزشکاران برتر

معمولا ورزشکاران ھم دارای مھارت ھای ذھنی و ھم دارای مھارتھای جسمانی  .مختلف است
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ھستند کھ امکان موفقیت در صحنھ رقابت قھرمانی در ورزش ھای گروھی و انفرادی را برای 

ی ذھنی بھ ورزشکاران اجازه می دھند تا با اطمینان و دانش این مھارت ھا .آنھا مھیا می سازد

در طی  .بھ سوی موفقیت نزدیک شوند و بدن و ذھن خود را برای کسب نتیجھ بھینھ آماده کنند

سالھای بسیاری، برای افزایش و نگھداری عملکرد ورزشی در سطوح بالا، مھارتھا و تکنیک 

صنعتی منفرد، )نفس مورد استفاده قرار می گرفت  ھایی مانند تعیین ھدف، تعھد و اعتماد بھ

١٣٨٥).  

 .دانش مربوط بھ استفاده واقعی و کامل مھارت ھای ذھنی توسط این ورزشکاران اندک است

ھای روانشناختی ممکن است برای ارتقاء افراد بھ سطوح بالاتر  در این راستا، آموزش مھارت

ھای روانشناختی  صرف نظر از بلند  زش مھارتاما بھ طور کلی آمو .در ورزش مثمر ثمر باشد

گفتھ میشود مھارت  .یابی بھ منافع بھینھ نھفتھ در ورزش، سودمند است ھا، برای دست پروازی

ریزی جھت بالابردن مھارت ھای ذھنی باید با تمرینات  برنامھ .شود ھای ذھنی با تمرین بھتر می

 ً باید برای ھر ورزشکاری بھ طور جداگانھ  سالانھ فیزیکی و تاکتیکی ھماھنگ باشد و لزوما

ریزی میشود، چرا کھ ھر ورزشکاری خصوصیات فردی خویش را داشتھ و تمامی مھارت  طرح

در این  .(١٣٨٥خبیری، )ھای ذھنی بھ یک اندازه برای پیشرفت تمام ورزشکاران مناسب نیستند 

ی ذھنی تأثیر مثبتی بر میزان راستا تحقیقات اخیر نشان میدھد کھ برنامھ ھای آموزش مھارت ھا

در ایران نیز تحقیق  .(٢٠٠٤موریس و توماس، )کارگیری از این مھارتھا بھ ھمراه داشتھ است بھ 

صنعتی منفرد روی ورزشکاران شرکت کننده در بازیھای آسیایی دوحھ نشان داد کھ در اثر یک 

کاران بھبود یافتھ است برنامھ تمرین مھارت ھای ذھنی، برخی از عوامل آمادگی ذھنی ورزش

  .(١٣٨٥صنعتی منفرد، )

ھای  گسترش مھارت ھای ذھنی با نظم و ترتیب خاصی صورت میگیرد و در ابتدا بر مھارت

جلسات تمرین پایھ تأکید شده و سپس بھ ورزشکار طریقھ بکارگیری آنھا را در ورزش و در حین 

د آموزش مھارت ھای ذھنی تمام مھارت در رویکر .و بالاخره در حین مسابقات آموزش داده میشود

ھای لازم تأکید روی  ھای ذھنی ورزشکاران میبایست تقویت شود و پس از کسب مھارت

از سوی دیگر تمرین  .ھایی باشد کھ بیشتر بھ رشتھ و اھداف ورزشی ورزشکار مربوط است مھارت

داشتھ باشد کھ  مھارت ھای ذھنی ممکن است یک رویکرد ابداعی حتی برای ورزشکاران نخبھ

 .(١٣٨٥خبیری، )میبایست در آموزش  و تمرین مھارت ھای ذھنی مدنظر قرار گیرد 

بھ طور قطع، برای تعیین اثربخشی آموزش و مداخلات مربوط بھ مھارتھای ذھنی بھ ابزار 

در این راستا، ابزار اندازھگیری مختلفی برای سنجش مھارتھای ذھنی ساختھ  .معتبری نیاز است
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ده است کھ یکی از کامل ترین ابزار موجود در این زمینھ نسخھ سوم پرسشنامھ سنجش شده ش

ساختھ شده  (١٩٩٥)میباشد کھ توسط دراپر و ھمکاران  (٣-OMSAT)مھارت ھای ذھنی اوتاوا 

نسخھ سوم  .و طیف وسیعی از مھارتھای ذھنی را مورد سنجش و اندازھگیری قرار میدھد

مھارت ذھنی را در سھ گروه پایھ شامل مھارتھای  ١٢ھنی اوتاوا پرسشنامھ سنجش مھارت ھای ذ

در ادامھ بھ  .ذھنی پایھ، مھارتھای روان تنی و مھارت ھای ذھنی شناختی اندازھگیری میکند

 .معرفی ھر یک از این مھارتھای ذھنی پرداختھ میشود

 

 مھارت ھای ذھنی پایھ  -١-١-٢

ش مھارت ھای ذھنی اوتاوا، مھارت ھای ذھنی براساس طبقھ بندی نسخھ سوم پرسشنامھ سنج

  .ھدفگزینی، اعتماد بنفس و تعھد در دستھ مھارت ھای ذھنی پایھ قرار دارند

 ھدفگزینی -١-١-١-٢

ھدف گزینی بھ معنای داشتن برنامھای منظم و طبقھبندی شده از نظر ترتیب اھداف و تلاش 

منظور  .(١٣٧٠مرتضوی، )برای رسیدن بھ آنھا است و ارتباط تنگاتنگی با اعتماد بھ نفس دارد 

از تعیین ھدف این است کھ ورزشکار را بر انگیزند، تلاش او متمرکز کنند و وسیلھای برای پی 

 .(١٣٨٠ مسدد،)یشرفت یا موفقیت او را فراھم آورند گیری پ

دست یابی بھ مھارت ھای ذھنی، بدون برنامھریزی دقیق و تعیین اھداف مورد نظر میسر 

اھمیت تعیین ھدف برای توسعھ توانایی ھای بدنی و روانی ورزشکاران، در  .نخواھد شد

ھدف بھ ورزشکار و مربی کمک تدوین تعیین  .تحقیقات و تجارب ورزشی بھ اثبات رسیده است

میکند تا ھدف و راه موفقیت آمیز رسیدن بھ ھدف را بشناسد، تدوین ھدف ھمچنین سنجش کیفیت 

ھدف گزینی ورزشکار را بھ تلاش علاقمند میکند تا  .و میزان پیشرفت را امکان پذیر میسازد

ود را درک و خود را بھ بھترین تبدیل کند، از طریق ھدف گذاری، ورزشکاران وضعیت خ

ارزیابی میکنند و از طریق پی گیری اھداف خود، چگونگی رسیدن بھ آنچھ را کھ برای خود در 

 .ھدفمندی، ارزیابی کیفیت و میزان پیشرفت را امکان پذیر میسازد .نظر گرفتھ اند را پیدا میکنند

تر نسبت بھ ورزشکاران برجستھ بھ گونھای درست، ھدفھای بالاتر، چالشیتر اما واقع بینانھ

اورلیک براساس پژوھشھای انجام شده و مصاحبھھای شخصی  .ورزشکاران دیگر تعیین میکنند

پی برد کھ بھ نظر ورزشکاران کانادایی بسیار موفق، ورزشکاران ھنگام تعیین ھدف باید کمی 

مطابق نظر برتون، ھر ھدفی دارای دو عنصر است، جھت و میزان یا کیفیت  .خیال پردازی کنند
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میزان یا کیفیت  .منظور برتون از جھت، جھت دادن یا تمرکز کردن شخصی است .محصول

بنابراین از اھداف بھ  .حاکی از کمترین معیار عملکرد کھ پیش بینی میشود و مطلوب است

گونھای عمده استفاده میشود کھ شخص را بھ ویژه بعد از تجربھ شکست برانگیزد تا متمرکز 

دھد، شدت و تلاش را بیفزاید، راھبردھای تازه را برای حل مسالھ  کردن توجھ عمل را جھت

از اھداف برای توصیف ویژگی ھای شخصیت نیز استفاده شده  .تقویت کند و پایداری را بالا برد

  :اساس ھدف گزینی این است کھ .است

 .صلاحیت یا توانایی درک شده عامل مھم برای رفتارھای انگیزشی است •

ص بر چگونگی گسترش درک تواناییاش و چگونگی اثر گذاری بر ھدف گرایی یک شخ •

اثر  (مانند نیاز بھ شرکت در ورزش و برتری یافتن درآن)رفتار پیشرفت گرایانھ 

 .(c١٣٧٩واعظموسوی، )میگذارد 

ھدف گرایی عملکردی بازتاب توانایی درک شده فزاینده ورزشکار، تسلط بر تکالیف تازه یا 

ھ نظر میرسد در جریان تکامل و بلوغ ورزشکاران، موفقترین آنھا ب .پیشرفت مھارتی است

در  .کسانی ھستند کھ قادرند اھداف تحت کنترل خود را تعیین کرده و بھ آنھا دسترسی پیدا کنند

سطح عالی مھارت، خیلی مھم است کھ بھ ھدفگذاری بھ عنوان نقطھ آغاز فکر شود و نھ نقطھ 

زشکاری آرزوی قھرمانی رشتھ خود را در سطح کشور داشتھ برای مثال، ممکن است ور .پایان

تکنیک، توان، )بنابراین، اھداف تعیین شده شما میتوانند در زمینھ مختلفی مانند مھارتھا  .باشد

و جنبھھای روانی  ( ...انعطاف پذیری، توان ھوازی و )آمادگی جسمانی  (تمرین، و غیره

د ھدفگذاری، داشتن یک مقصود و نوشتن آن بھ صورت بنابراین کلی .باشند (تمرکز و اطمینان)

ورزشکارانی کھ در مدیریت اجرای خود مھارت دارند، میدانند کھ وقتی  .واضح و دقیق است

ً آسانتری را تعیین کنند  .اطمینان و اعتماد  بھ نفس ضعیف باشد، عاقلانھ است کھ ھدفگذاری نسبتا

ت، فراھم میکند، ھمگام با افزایش اطمینان میتوان انجام این عمل، تقویتی را کھ مورد نیاز اس

 .(c١٣٧٩واعظموسوی، )اھداف مشکل تری را تعیین کرد 

 

 انواع ھدفگزینی

از انواع ھدفگزینی میتوان بھ ھدف ھای کوتاه مدت، بلند مدت، عملکردی و نتیجھای اشاره 

فھای نتیجھ ای و در تعیین ھدف، باید بین ھدفھای کوتاه مدت و بلند مدت و نیز ھد .کرد

چند ھفتھ )ورزشکاران برجستھ از تمایل میزان عملکرد در دراز مدت  .عملکردی تمایز قائل شد

 .(١٣٨٠مسدد، )آگاھند  (عملکرد امروز، فردا یا ھفتھ بعد)و ھم در کوتاه مدت  (یا چند ماه آینده


