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 چکیده

 آماري ۀجامعبود.  شناگران کیفی و کمی عملکرد بر ذهنی يهامهارت آموزش یاثربخشهدف از پژوهش حاضر بررسی 
 30گیري در دسترس در این مطالعه، با استفاده از روش نمونه .بود ي ورزشی کرجهاباشگاه شناگران نوجوان تحقیق
 صورت تصادفی در دو گروه آزمایششدند و به کرج انتخاب شهرستان شناي هايباشگاه از شنا رشتۀ در نخبه پسر نوجوان

 .آزمون در دو گروه کنترل و آزمایش بودآزمون و پستجربی با طرح پیشاز نوع نیمه روش پژوهشو کنترل قرار گرفتند. 
 هفت هفتۀ متوالی درهاي روانی را اي آموزش مهارتجلسه کیوستیبگروه آزمایش در کنار تمرینات جسمانی خود، بستۀ 

 .انجام دادند ت جسمانی عادي خود رافقط تمرینادریافت کردند. اما گروه کنترل  و هر هفته سه جلسه به مدت یک ساعت
 متر 50 سینۀ تکنیک کرال ستیلو چکوسیلۀ کرنومتر آزمون بهو پس آزمونشیپکنندگان در مرحلۀ تمامی شرکت

 که داد نشان حاضر پژوهش نتایج .از روش آزمون کوواریانس تحلیل شدند ها با استفادهارزیابی شدند. یافته )آزاد شناي(
 بر این، آموزشعلاوه .)>001/0P( ي افزایش داددارامعن صورتبهرا  کمی گروه آزمایش عملکرد روانی هايمهارت آموزش
  توانیمرو این. از)>001/0P( بهبود بخشید يدارامعن صورتبهرا  روانی عملکرد کیفی گروه آزمایش هايمهارت

ر مقایسه با گروه دعملکرد کمی و کیفی گروه آزمایش  دارامعنروانی به بهبود  هايمهارت ي کرد که آموزشریگجهینت
توان رو میبود. ازاین روانی بر عملکرد شناگران نوجوانان هايمهارت نتایج بیانگر اثربخشی آموزش .کنترل منجر شده است

 ي روانی بهره برد.هامهارتي عملکردي ورزشکاران از آموزش هاجنبهبراي بهبود برخی از 
 

 کلیدي هايواژه
.هاي روانی، شناگران نوجوان، عملکرد کمی، عملکرد کیفیآموزش مهارت
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 مقدمه

 هاي ثانیه براي قهرمانیهاي فشرده و اهمیت صدمهاي المپیکی است که رقابتورزش شنا، از ورزش

 .)1(کند در این رشته، فاصلۀ ورزشکاران موفق را با سایرین در یک مسابقه مشخص می رزشکارانو

 (تکنیک تکنیک همچون هاییمؤلفه تحت تأثیر شنا بالاي سطح ) معتقد است عملکرد2015 (1اوربرچت

 هوازي،بی آمادگی هوازي، (آمادگی آمادگی بدنی دیواره)، از برگشت و زدن استارت هماهنگی، استروك،

 . در واقع شناگر خوب)2(گیرد می انگیزه) قرار و استرس (کنترل روانی آمادگی و قدرت) و پذیريانعطاف

 مناسبی را 2اختیشنهاي روانورزشکاري است که از سنین پایه در کنار تمرینات جسمانی، آموزش

 تکامل مهارت اجراي هايو شیوه تمرینی مختلف هايروش از آنجا که .)3(صورت مکمل دریافت کند به

 تفاوت رسدمی نظربه ،اندداشتهها تأثیر بسزایی بر عملکرد و نتایج ورزشی و بسیاري از این روش یافته

 هايپژوهش حال نیا با .)4( شودمی مربوط آنها 3هاي ذهنیمهارت به هر زمانی از بیش قهرمانان عملکرد

 .)5( ن نوجوان صورت گرفته استهاي ذهنی در شناگرااندکی در حوزة آموزش مهارت

 در قالب یک پروتکل که است شناختیهایی روانفن و هاروش اي برگرفته ازمجموعه ذهنی هايمهارت

، 7نفس، افزایش اعتمادبه6گزینی، هدف5، کنترل هیجان4هایی مانند افزایش انگیزشو با مهارت

. به نظر )6( شودموجب ارتقاي عملکرد ورزشکاران می 10و توجه 9سازيآرام، 8ذهنی تصویرسازي

 در اجراي ذهنی هايتأثیر مهارت شناسی،روان علم پیشرفت با )2008( 11و دیموك گوچیاردي، گوردون

ورزشی امروزه مورد علاقۀ بسیاري  عملکرد دخیل در روانی عوامل و پیدا کرده مهمی نقش عملکرد ورزشی

هاي پژوهش اخیر، در سالیان کهطوريبه ؛)7(است  قرار گرفته ورزش شناسانروان و مربیان ورزشکاران،از 

                                                           
1. Olbrecht 
2. Psychological Training  
3. Mental Skills 
4. Motivation 
5. Emotion Control 
6. Goal Setting 
7. Self-Esteem 
8. Mental Imagination 
9. Relaxation 
10. Attention 
11. Gucciardi, Gordon & Dimmock 
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 توجه ،)9( انگیزش ،)8( نفساعتمادبه ورزشکاران از جمله هاي ذهنیمهارت گسترده بر شکل به متنوعی

 اند. بهبود عملکرد متمرکز شده بر هامهارت این از هر یک ثیرتأ و )11(تنی روان هايمهارت ،)10(

 اجرا بر بدنی تمرین با همراه ذهنی تصویرسازي تأثیر«) در پژوهشی با عنوان 2012( 1چن و کامرون

 یادگیري مهارت و اجرا در چپ و راست برتر دست گروه دو دادند هر آزاد بسکتبال نشان پرتاب و یادگیري

 يهامهارت بازسازي بر يسازآرام ترکیبی هايتکنیک ریتأث) 2012( 2. آردان)12(داشتند  بهبود آزاد پرتاب

 با در نظرسازي هاي ترکیبی آرامرا بررسی کرد. نتایج نشان داد تکنیک دهیدبیآس ورزشکاران در روانی

 داشتن مسئلۀ روانی و جسمانی توانست در بازسازي

هاي تصویرسازي ) تأثیر مهارت2008( 3. مالوئف و همکاران)13(هاي عملکردي مؤثر واقع شود مهارت
قبل از مسابقه بر دقت اجراي سرو تنیس را بررسی کردند. نتایج نشان داد که  4مثبت و گفتگوي درونی

بازیکنان هر دو گروه تصویرسازي مثبت و خودآموزي دقت اجراي بهتري از بازیکنان گروه کنترل داشتند 
هاي ذهنی عملکرد تنیس و تأثیر آموزش«) در تحقیقی با عنوان 2015( 5ا. هگزي، شریفی و هوت)14(

اي در یادگیري فورهند و انتقال نشان دادند که بهبود شایان ملاحظه» کارروي هاکی در بازیکنان تازه
گیري اولیه و نهایی مربوط داري بین اندازهدست آمد. همچنین تفاوت معنادر هاکی روي زمین به 6فشار
. کروك و )15(توانایی تصویرسازي و کنترل و توجه متمرکز با استفاده از پرسشنامه وجود دارد به 

بینی عملکرد و رضایت عملکرد ) در پژوهشی به بررسی نقش راهبردهاي روانی در پیش2017( 7همکاران
بخشی با آمده میزان بالاتر استفاده از آرامشدستورزشکاران فوتبالیست پرداختند. براساس نتایج به

متر همراه بود و سطوح بالاتر خودگویی رضایت بالاتر در عملکرد فردي را در پی  300رد بهتر در دو عملک
 .)16(کرد بینی میها میزان بالاتر رضایت از عملکرد را پیشداشت. استفادة گهگاه از کنترل هیجان
با بهبود راهبردهاي رفتاري، شناختی  تواندیمی شناختروانهاي از آنجا که آموزش و تمرین مهارت

طی انجام تمرین و هنگام  ی و خودانگیزشی ورزشکار رامیخودتنظی، خودآگاهو هیجانی ورزشکار، سطوح 

در واقع، رو در عملکرد ورزشی ورزشکاران نقش بسزایی دارد. ، ازاین)17(حضور در مسابقه بهبود دهد 

تفکرات و هیجانات  ،شدهآموخته یشناختها و راهبردهاي روانبا استفاده از مهارت توانندیمرزشکاران و

بسیاري در زمینۀ اثربخشی  يهاپژوهش را تشخیص دهند.عملکرد خود  ةکنندفییا تضع کنندهلیتسه

                                                           
1. Chan & Cameron 
2. Ardan 
3. Malouff, McGee, Halford & Rooke 
4. Inner Speech  
5. Hegazy, Sherif & Houta 
6. Pressure Shift  
7. Kruk, Blecharz, Boberska, Zarychta & Luszczynska 
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حیدري، سلطانی و  ؛2016، 1ي روانی بر عملکرد ورزشی ورزشکاران (موئن، فرینگ و ولزهامهارتآموزش 

. اما )17-20() انجام گرفته است 2016و همکاران،  2؛ پکا2014؛ محمدزاده و سامی، 2018محمدنژاد، 

ي کمی و کیفی عملکردهاي روانی بر هامهارتمشهود در ادبیات پژوهش، عدم بررسی اثربخشی  خلأ

 یموضوعات چنین ما کشور در که رسدیم نظربه. از سوي دیگر، استورزشکاران در قالب پژوهشی واحد 

 اعم یورزش يهارشته ریسا زمینۀ در هاپژوهش بیشتر و گرفته قرار توجه مورد شنا یورزشۀ رشت ۀنیزم در

 و طرح حاضر پژوهش ۀنوآوران يهاجنبه از یکرو یازاین. است هگرفت انجام بالیوال و بسکتبال فوتبال، از

در نتیجه و با توجه به . است شناگران یفیک و یکم عملکرد بر یروان يهامهارت آموزش یاثربخش یبررس

 ۀو همچنین نبود پژوهشی در زمیني روانی هامهارت ادبیات ۀتحقیقات گذشت یشناختروش يهاضعف

 اجرايو همچنین تأثیر این مداخلات بر  نوجوان شناگردر بازیکنان ي روانی هامهارتبررسی مداخلات 

تمرینی  ۀتحقیق حاضر بر آن است که با استفاده از یک بست ،و بهبود کیفیت آن جدید ورزشی يهامهارت

عملکرد شنا،  متناسب با ماهیت ورزش یشناختاز راهبردهاي روان يامجموعهي روانی شامل هامهارت

موضوع  نیا .داوران بررسی کند ازیو امت هییعنی رکورد به ثان شنامهارت اصلی  دورا در  شناگران نوجوان

 يبعد يهاانجام پژوهش يبرا يبستر جادیعلم و ا ةگستر شیافزا در چنین پژوهشی با توجه به نقش

 روانی هايمهارت آموزش هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی با توجه آنچه گفته شد، .ابدییم تیاهم

 بر روانی هايمهارت که آیا آموزش شودیممطرح  سؤالشناگران است و این  کیفی و کمی عملکرد بر

 است؟ مؤثرشناگران  کیفی و کمی عملکرد

 
 پژوهش شناسیروش

کمی و  عملکرد بر شناختیروان هايمهارت دورة تمرین یک آثار دربارة پژوهش اصلی هدف بر تأکید با
 بود. کنترل گروه با آزمونپس آزموننوع پیش از و تجربینیمه پژوهش روش کیفی شناگران،

 کنندگانشرکت
ي، احرفهسال سابقۀ ورزش  3جامعۀ آماري پژوهش کلیۀ نوجوانان پسر شناگر نخبۀ شهرستان کرج (

نفر  30ین بسال) بودند که از این  16تا  13داشتن یک عنوان قهرمانی در سطح استان و با دامنۀ سنی 
نفر کنترل)  15نفر آزمایش و 15تصادفی در دو گروه ( صورتبهدر دسترس انتخاب شده و  صورتبه

 گمارده شدند.

                                                           
 
3. Li-Wei, Qi-Wei, Orlick, Zitzelsberger  
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 ابزار گردآوري اطلاعات
 کرنومتر

صورت شناي آزاد) به( متر 50عملکرد ورزشکاران در کرال سینۀ هاي کمی از منظور دریافت دادهبه

 ژاپن استفاده شد.) Q&Q( زمانه ساخت شرکتاز کرنومتر تکرکوردگیري مدنظر بود 

 )متر (شناي آزاد 50هاي کرال سینۀ لیست تکنیکچک
 50کرال سینۀ هاي ساختۀ تکنیکلیست محققمنظور ارزیابی ورزشکاران در عملکرد کیفی از چکبه 

لیست محقق پس از همکاري و مشورت با مربیان منظور ساخت این چکمتر (شناي آزاد) استفاده شد. به

 سر پاها، وضعیت ها، عملکرددست این رشتۀ ورزشی شنا، پنج تکنیک اصلی این رشته (استارت، عملکرد

 گیري و برگشت) را انتخاب کرد.نفس و

 پژوهش اجرا روش

ورزشکار  30ي ورزشی هاباشگاهیأت شناي شهرستان کرج و ههاي لازم با یهماهنگدر ابتدا پس از 

ي، احرفهسال سابقۀ ورزش  3ي ورود شامل هاملاكي ورود و خروج پژوهش انتخاب شدند. هاملاكبا 

ي خروج اهملاكداشتن یک عنوان قهرمانی حداقل در سطح استان و تمایل به مشارکت در پژوهش بود و 

ي همچون سن و سابقۀ اصهیخص. هر دو گروه برحسب متغیرهاي شدیمشامل عدم تکمیل ابزار پژوهش 

ورزشکار در  15ورزشکار در گروه کنترل و  15ورزشی همتاسازي شدند. سپس براساس گمارش تصادفی 

هش، نحوة برگزاري منظور آشنایی ورزشکاران با اهداف پژویگذاري شدند. در گام بعد بهجاگروه آزمایش 

ها در مورد اهمیت، اهداف و نحوة آزمون قبل از اجراي پژوهش براي هر یک از گروهجلسات و اجراي پیش

کنندگان، مرحلۀ اجراي دورة آموزشی توضیحاتی داده شد. پس از دریافت رضایت کتبی از شرکت

ز مربیان این ورزشکاران آغاز لیست امتر و دریافت چک 50آزمون از طریق رکوردگیري کرال سینۀ پیش

شد. شایان ذکر است براي جلوگیري از مطلع شدن گروه کنترل از محتواي آموزش، از گروه آزمایش 

خواسته شد که در طول دورة آموزش در مورد محتواي جلسات، با سایر ورزشکاران خارج از گروه صحبتی 

را که  )21( هاي ذهنیاي آموزش مهارتهجلس کیوستیبنداشته باشند. در ادامه گروه آزمایش بستۀ 

) طراحی شده است، دریافت کردند. شناگران این 1992( 1وي، اورلیک و زیسلبرگر-وي، کی-توسط لی

برنامه را در هفت هفته و هر هفته سه جلسۀ متوالی در کنار تمرینات جسمانی خود به مدت یک ساعت 

کنترل  آزمون از هر دو گروه آزمایش و). در پایان اجراي مداخله نیز، یک پس1دریافت کردند (جدول 

                                                           
1. Li-Wei, Qi-Wei, Orlick, Zitzelsberger  
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 گرفته شد.

 هاي ذهنیوزش مهارت. پروتکل آم1جدول 

 برنامۀ آموزشی(محتوا) زمان

ول
ۀ ا

هفت
 

 یۀ فهرست اسامی آنهاو ته، آشنایی و علاقه با هنرجویان مؤثرمعرفی خود و برقراري ارتباط  1جلسۀ 

 نامهتیرضابرگزاري جلسۀ آموزشی و توجیهی براي اولیا و دریافت  2جلسۀ 

 3جلسۀ 
و فنون ذهنی و ایجاد تعهد به عمل متقابل هنرجویان و  توضیح چرایی و چگونگی مفاهیم علمی

 توضیح دربارة برنامۀ آموزشی

وم
ۀ د

هفت
 

 آموزش تنفس سنترینگ-)1ي (سازآرامي، تمرین سازآرامتوضیح ضروریات انجام  4جلسۀ 

 دقیقه نمایش فیلم قهرمان شنا با توضیح 30)، تمرین سنترینگ، 1ي (سازآرامتمرین  5جلسۀ 

 )، تمرین سنترینگ، آموزش روش توقف افکار1ي (سازآرامتمرین  6جلسۀ 

وم
 س

تۀ
هف

 

 )، نمایش فیلم خود ورزشکار با تحلیل خودش2ي (سازآرامتمرین  7جلسۀ 

 4ي انگیزشی هاپیکلدقیقه نمایش فیلم قهرمان شنا با توضیح  30)، 3ي (سازآرامتمرین  8جلسۀ 

 ي توقف فوري افکارهاروش) و سنترینگ، 3ي (سازآرامتمرین  9جلسۀ 

رم
چها

تۀ 
هف

 

 ) نمایش فیلم خود ورزشکار با تحلیل خودش 4سازي (تمرین آرام 10جلسۀ 

 دقیقه نمایش فیلم قهرمان شنا با توضیح 30)4سازي (تمرین آرام 11جلسۀ 

 5انگیزشی  ي به چالش کشیدن افکار منفی، کلیپهاروش) 5سازي (تمرین آرام 12جلسۀ 

جم
 پن

تۀ
هف

 
 ي درونی و بیرونی از فیلم قهرمانرسازیتصو–اضطراب  زمیپنوتیهتمرین خود  13جلسۀ 

 تبدیل خودگفتاري منفی به مثبت -اضطراب زمیپنوتیهتمرین خود  14جلسۀ 

 ي درونی و بیرونی از اصلاح فیلم ورزشکاررسازیتصو–اضطراب  زمیپنوتیهتمرین خود  15جلسۀ 

تۀ 
هف

شم
ش

 

 ي درونی و بیرونی از فیلم قهرمانرسازیتصو–) 5سازي (آرام 16جلسۀ 

 7تبدیل خودگفتاري منفی به مثبت با کنترل افکار، کلیپ انگیزشی  17جلسۀ 

 تصویرسازي درونی و بیرونی از اصلاح فیلم ورزشکار–ي کاهش استرسرسازیتصو 18جلسۀ 

تم
هف

تۀ 
هف

 

 ي درونی و بیرونی از فیلم قهرمانرسازیتصو–ي کاهش استرس رسازیتصو 19جلسۀ 

 17کلیپ انگیزشی  –تصویرسازي مبارزه با حریف فرضی  20جلسۀ 

 ي درونی و بیرونی از اصلاح فیلم ورزشکاررسازیتصو–تصویرسازي مبارزه با حریف فرضی  21جلسۀ 

 
 هاداده پردازش هايروش

استنباطی،  آمار بخش در و شد استفاده پراکندگیو  مرکزي هايشاخص از اطلاعات توصیف منظوربه

 استفاده شد.  معناداري مداخلات بررسی براي انسیکووار ، از آزمون تحلیلهافرضشیپبا توجه به برقراري 
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آموزش کنترل

عملکرد کیفی

پیش آزمون

پس آزمون

 هایافته

متر آزاد  50میانگین عملکرد کمی (رکورد به ثانیه) و کیفی (امتیاز داوران) شناي کرال سینۀ  1شکل 

 .دهدیمنشان  آزمونپسرا در دو مرحلۀ پیش و  کنندگانشرکت

 
 کرال يشنا) داوران ازیامت( یفیک و) هیثان به رکورد( یکم عملکرد استاندارد انحراف و نیانگیم. 1 شکل

 آزاد متر 50 ۀنیس
 

ي عملکرد کمی (رکورد به ثانیه) و کیفی (امتیاز هادادهویلک نشان داد که -نتایج آزمون شاپیرو

). همچنین، رابطۀ خطی P<05/0( از توزیع طبیعی برخوردارندمتر آزاد  50داوران) شناي کرال سینۀ 

در نهایت، همگنی شیب خطوط رگرسیون نیز برقرار است  .بین متغیر کورریت و متغیر وابسته برقرار است

)05/0>P(. 

 براي رکورد و عملکرد کیفی انسیکووار. نتایج تحلیل 1جدول 

 منبع متغیر
درجۀ 
 آزادي

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 يدارامعن

 اندازة اثر

 کمی
 (رکورد به ثانیه)

 95/0 000/0 1/458 3/1041 1 آزمونشیپ

 20/0 010/0 68/7 59/14 1 گروه

   29 خطا

 
 کیفی (امتیاز)

 90/0 000/0 6/282 17/9 1 آزمونشیپ

 66/0 000/0 8/57 87/1 1 گروه

  032/0 29 خطا
 

0

10

20

30

40

50

آموزش کنترل

عملکرد کمی

پیش آزمون

پس آزمون



 
 1398 ، زمستان4، شمارة 11 ، دوره ورزشی _ رشد و یادگیري حرکتی                                          436

 
کرال  ه) شناي(ثانی ة رکوردشدلیتعدنشان داد که بین میانگین  1در جدول  انسیکووارنتایج تحلیل 

،  ά=20/0وجود دارد ( دارامعنتفاوت  )M=2/38() و کنترل M=38/36( شناگران نوجوان گروه آموزشسینۀ 

010/0=P ،68/7=)29 ،1(F ،ۀنیکرال س رکورد شناي داریمعن به بهبود یروان يهامهارتآموزش ). بنابراین 

ۀ نیکرال س ة عملکرد کیفی (امتیاز) شنايشدلیتعدمنجر شد. همچنین، بین میانگین شناگران نوجوان 

 ، ά=66/0وجود دارد ( دارامعن) تفاوت M=73/2) و کنترل (M=24/3شناگران نوجوان گروه آموزش (

000/0=P، 8/57=)29 ،1(F ،کرال ی شناي فیعملکرد ک دارابه بهبود معن یروان يهاآموزش مهارت). بنابراین

 شناگران نوجوان منجر شد. ۀنیس

 

 گیرينتیجه

بود.  شناگران کیفی و کمی عملکرد بر ذهنی يهامهارت آموزش یاثربخشهدف از پژوهش حاضر بررسی 

نتایج نشان  نوجوان، شناگران کمی عملکرد بر روانی يهامهارت اول مبنی بر تأثیر آموزش در مورد فرضیۀ

دارد. نتایج این پژوهش  داريمعنا تأثیر نوجوان شناگران کمی عملکرد بر روانی هايمهارت داد که آموزش

، )2001( هاریس و ، ویلیامز)2014( فولادي ، برزگر)2013( معماري و کردي برقی، هاي سیفبا یافته

که همگی  )14 ،16 ،22 ،23(همخوانی داشت  )2017(و کروك و همکاران ) 2008(همکاران  و مالوئف

ي دارند. براي دارامعنبر فاکتورهاي عملکرد کمی ورزشکاران اثر  این مطالعات نشان دادند مداخلات روانی

 سیستم مناطق مختلف از طریق حرکتی هايفعالیت گفت که کنترل توانیم آمدهدستبهي هاافتهتبیین ی

 تشکیل و دهیاز طریق سازمان عملکرد ورزشی در سطح مبتدي و پیشرفته .گیردمی صورت عصبی

در  متعاقباً. پذیردمی صورت ارادي صورتبه و 1مرکزي دستگاه عصبی توسط جدید حرکتی الگوهاي

 توسط و هشیار توجه به نیاز بدون اجراي حرکت حرکت، همان) ذهنی یا فیزیکی( تکرار با و بعد مراحل

در  و بدنی و کوشش ذهنی کاهش موجب حرکت خودکار اجراي. پذیردمی صورت 2خودمختار سیستم

و در  خودکار سیستم به مرکزي عصبی سیستم از حرکت فرایند انتقال. شودمی اجرا روند بهبود نتیجه

 ذهنی تصویرسازي. شودمی ایجاد ذهنی یا تمرینات فیزیکی واسطۀبه حرکتی، عملکرد عالی اجراي نتیجه

 به هشیار سیستم از برنامۀ حرکتی فرایند انتقال در بسزایی نقش ذهنی هايمهارت انواع از عنوان یکیبه

                                                           
1 . Central Nervous System 
2. Autonomous System  
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سودمندي  علت کنش ارزيهم بر نظریۀ. بنا)24( دارد حرکتی عملکرد بهبود در نتیجه و ناهشیار

 و تصویرسازي به مربوط مغزي مراکز به همپوشانی حرکتی، عملکرد اجراي بهبود در ذهنی تصویرسازي

 این ) معتقدند که براساس2010و همکاران ( 1رو میلرازاین شود.می داده نسبت اجراي واقعی عملکرد

 همپوشانی مبناي را بر حرکت واقعی اجراي و تصور براي شدهصرف زمانتساوي مدت  توانمی فرضیه

استدلال  ،براساس مدل مدیریت عملکرد) 1998مورفی و تامن ( .)25( تفسیر کرد درگیر، مغزي مناطق

ارزیابی تفکرات و هیجانات  براي ییهاکردند که خودآگاهی فرد از نقاط قوت و ضعف خود که با روش

 يهاو مهارت هاکیاز تکن يریگتا با بهره سازدینگام تمرین و مسابقه همراه است، فرد را قادر مه

عبارت به. عملکرد خود بپردازد ۀبهین بهبودشده به تنظیم دقیق تفکرات و رفتارها و در نتیجه آموخته

شده تفکرات و آموخته یشناختها و راهبردهاي روانبا استفاده از مهارت توانندیمورزشکاران دیگر، 

ها و و از طریق یادگیري روش را تشخیص دهندعملکرد خود  ةکنندفییا تضع کنندهلیهیجانات تسه

مذکور، مهارت خودتنظیمی را در خود  يهایژگیخودارزیابی مداوم و از طریق یشناختروان يهاکیتکن

به بهبود تمرکز بر است که  فرایندتصویرسازي ، دیگر مورد استفاده در مطالعۀ حاضربخشند. توسعه 

در شرایط پرفشار و در نتیجه بهبود عملکرد  ژهیومرتبط با تکلیف و افزایش انگیزش و تعهد به يهانشانه

 يهامهارت زیآمتیجدید منجر شد. همچنین تصویرسازي اجراي موفق يهامهارت ترقیدقانجام و 

منجر شده ود مهارت کنترل هیجانات و مدیریت استرس در شرایط پرفشار و رقابتی به بهب شنااختصاصی 

کنندگان گروه نفس در شرکت، سبب افزایش مهارت اعتمادبهزیآمتیو در نهایت مرور ذهنی اجراهاي موفق

هاي روانی با دهد که آموزش مهارتي احتمالی نشان میهاافتهدر مجموع ی ).4( آزمایش شده است

هاي از سطح انگیزش بالاتري برخوردار باشند و صلاحیت براي انجام جنبهشود تا آنها شناگران موجب می

شرایط سخت مسابقه  کند تا درها به شناگران کمک میدست آورند. این آموزشگوناگون عملکرد را به

نفس بالاتري داشته باشند و مؤثرتر و کارامدتر عمل کنند که این موضوع موجب ارتقاي کمیت اعتمادبه

 کیفی عملکرد بر روانی هايمهارت که آموزش دیگر نتایج این پژوهش نشان داد .)5( شودنان میعملکرد آ

، پارسایی، )2015( هوتا و شریفی دارد. نتایج این پژوهش با نتایج هگزي، داريمعنا تأثیر نوجوان شناگران

 ،27(همخوانی داشت ) 2017( 3کومار و وینبرگو ) 2016( 2)، پکا و همکاران2017شجاعی و بوشهري (

                                                           
1 . Miler 
2. Pelka, Heidari, Ferrauti, Meyer, Pfeiffer & Kellmann 
3. Comar 
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ی بر شناختروانمداخلات  دارامعنبیانگر نقش و اثر  مطالعاتي تمامی این هاافتهکه ی )13 ،15 ،20 ،26

 مهارت ذهنی گفت که راهبردهاي توانیم آمدهدستبه. براي تبیین نتایج استعملکرد کیفی ورزشکاران 

 عضلات) و شش تنفس، الگوهاي شامل( بدنی احساسات بر را تمرکزش توانایی که سازدمی قادر را ورزشکار

 داد نشان خود ) در پژوهش2006( 1باشد. گاروین تأثیرگذار عملکرد بر تواندمی تمرکز کند؛ این متمرکز

یی همچون میزان خودکارامدي رهایمتغبا اثرگذاري بر  آرامیتن مانند ذهنی هايمهارت آموزش تأثیرات

. )28( شودیم منجر شناگران عملکرد تیفیبهبود کورزشکار و ترغیب آنها به استفاده از این راهبردها، به 

 چون دارد، وجود نزدیکی بسیار ارتباط ذهنی تصویرسازي و تمرکز ) معتقد است بین مهارت1987( 2ماتنز

 و آگاهی آرامش، حالت در که کرد خواهند استفاده ذهنی تمرین تصویرسازي از بیشتر زمانی ورزشکاران

خودگفتاري  ةشديسازیعبارات شخص .)29(باشند  داشته دیگر تمرکز عبارتبه یا باشند کافی توجه

آموزشی و انگیزشی به بهبود ثبات و همسانی در عملکرد و یادگیري حرکتی از طریق کاهش عوامل 

درونی و بیرونی و معطوف کردن توجه به مراحل اجراي مهارت و همچنین افزایش تلاش و  یپرتحواس

ور، عبارات انگیزشی بر موارد مذکدر شرایط سخت و پرفشار منجر شده است. علاوه ژهیوپذیري بهچالش

هیجانات منفی از جمله اضطراب و  ژهیونفس و در نهایت کنترل مؤثرتر هیجانات بهسبب بهبود اعتمادبه

خودتنظیمی را هدف نهایی ) 2011واینبرگ و گولد ( ).12( مقابله با افکار مخرب و غیرمنطقی شد

بدون کمک قابل ملاحظه از طرف  شودیکه در آن فرد قادر م کنندیعنوان م ي ذهنیهامداخلات مهارت

شناس ورزشی به کنترل و تنظیم تفکرات، هیجانات و در نتیجه رفتارهاي خود اقدام ورزد. مربی یا روان

عبارت دیگر، افزایش خودآگاهی و همچنین بهبود دو قابلیت خودارزیابی و خودتنظیمی مداوم در افکار، به

مناسب در راهبردها و عملکرد  يهالیدگان، به تغییر و تعدکنناحساسات، هیجانات و رفتارهاي شرکت

 است هاییرشته از جمله شنا رشتۀ ).4ت (، منجر شده اسشدهنییآنها در ارتباط با دستیابی به اهداف تع

 بتواند تا باشد داشته دقت حریف حرکت ترینکوچک بر زیاد تمرکز بسیار با مسابقه هنگام باید ورزشکار که

 جهت تصویرسازي تمرینات انجام و بالا تمرکز رواجرا کند، ازاین را هاي لازمواکنش فنون مناسب فرصت در

 اهمیت شنا موفقیت در رقابت، هنگامبه العملو عکس عمل سرعت بردن بالا و بینیپیش قدرت افزایش

 مهارت افزایش در نهایت و توجه افزایش در عاملی گزینیکه هدف اندداده نشان تحقیقات بیشتر .)30(دارد 

                                                           
1 . Garvin 
2 . Martenz 
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 بر تحقیق این در تصویرسازي و آرامیتن گزینی،هدف از راهبردهاي هاستفاد رسدمی نظربه است. تمرکز

. در نهایت، اثربخشی این مداخله بر بهبود عملکرد )31(داشته است  بسزایی تأثیر آزمایش گروه تمرکز

دلیل اثربخشی آن بر کاهش میزان تنش کیفی در تکلیفی همچون اجراي کرال سینه در شناگران به

ي عضلانی با کاهش تنش عضلات سازآرامراهبردهایی همچون  ورزشکار است؛ به این صورت که استفاده از

بدن، افزایش هماهنگی آنها (عضلات دست و پاي شناگر) و قرار دادن بدن در موقعیتی که بتواند بر خود 

 .)32( شودیم کنترل داشته باشد، به بهبود عملکرد کیفی ورزشکاران شنا منجر

تمرینات ي روانی با دربرداشتن مفاهیمی همچون هامهارتي کرد که ریگجهینت توانیمدر مجموع 

ي کاهش استرس و اضطراب، موجبات بهبود کمی و رسازیتصوي، به چالش کشیدن افکار منفی و سازآرام

نی زیربناي یک ها در دورة نوجواآموزش این مهارت کهيطوربه؛ ندسازیمکیفی عملکرد شناگران را فراهم 

هیچ پژوهشی خالی از محدودیت نیست، پژوهش  آنجا کهاز  قهرمان موفق را در بزرگسالی خواهد ساخت.

توان به نمونۀ مورد هاي این پژوهش می، بر همین اساس از محدودیتستین مستثناحاضر نیز از این امر 

ۀ ورزشی شنا اجرا شده است که آموزان پسر شهر کرج و رشتبررسی اشاره کرد که تنها بر روي دانش

شود بنابراین پیشنهاد می ؛گیردجوانب احتیاط مدنظر قرار  به سایر جوامع هاافتهی در تعمیم ستیبایم

هاي ورزشی دیگري متمرکز شوند تا صحت این اطلاعات در هاي بعدي بر سایر جوامع و رشتهپژوهش

توان به استفاده از ابزار هاي پژوهش حاضر میمحدودیتتري تأیید شود. همچنین از دیگر ابعاد وسیع

و نیاز است  استخطاي انسانی  ریتأثتحت  شدتبهکیفی براي تعیین عملکرد ورزشکاران اشاره کرد که 

 پژوهش، احتمالی کاربردهاي به توجه با تري استفاده کنند.ي بعدي از ابزارهاي دقیقهاپژوهش

 بهبود و عملکرد پیشرفت ینیبشیپ در پژوهشی چنین نتایج از توانندیم ورزشی مربیان و شناسانروان

 ورزشی، عملکرد و ي روانیهامهارتتمرینات  بین تأثیري چنین وجود با و شوند مندبهره افراد در هامهارت

 ورزشکاران بهتر عملکرد روي را اثرگذاري بهترین تا گیرند پیش در عوامل این توسعۀ براي را راهکارهایی

 از استفاده با توانندیم ،اندیورزش يهامیت همراه که ورزشی شناسانروان این برعلاوه .باشند داشته

 . بپردازند ورزشی عملکرد ارتقاي يهامداخله به حاضر ي تحقیقهاپروتکل

 قدردانی و تشکر

 روند دردلیل همکاري صادقانه محترم به نمسئولاو  کنندگانشرکتمحققان از تمامی  لهیوسنیبد

 .ندکنیمانجام پژوهش تقدیر و تشکر 
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Abstract 
The aim of this study was to examine the effectiveness of psychological 
skills training on quantitative and qualitative performance of swimmers. The 
statistical population included adolescent swimmers of Karaj sport clubs. 30 
elite male adolescent swimmers were selected from Karaj swimming clubs 
using convenience sampling method and were randomly assigned to the 
experimental and control groups. A semi-experimental method with pretest 
and posttest in 2 groups (experimental and control) was used. Besides their 
physical training, experimental group received 22 sessions of psychological 
skills training for 7 consecutive weeks, 3 sessions weekly and one hour 
every session but control group received their physical training sessions 
only. All the participants were assessed by a stopwatch and a checklist for 
50-m front crawl technique (free-running) in pretest and posttest. Data were 
analyzed by covariance method. Findings revealed that the psychological 
skills training significantly increased quantitative performance in the 
experimental group (P<0.001). Additionally, psychological skills training 
significantly improved qualitative performance in the experimental group 
(P<0.001). It can be concluded that psychological skills training significantly 
improved qualitative and quantitative performance in the experimental group 
in comparison with the control group. Findings revealed the effectiveness of 
psychological skills training on the performance of adolescent swimmers. 
Therefore, psychological skills training can be used to improve some aspects 
of athletes’ performance. 
 
Keywords 

Adolescent swimmers, psychological skills training, qualitative 
performance, quantitative performance.  
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