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 خلاصه  

ای مورد  طور فزاینده شناختي مؤثر بر عملكرد ورزشي بههای اخیر، توجه به عوامل رواندر سال   مقدمه:

توانند نقش مؤثری در بهبود عملكرد ورزشكاران  ميکه    هشگران و مربیان قرار گرفته استتوجه پژو

  ی ها و مهارت  يآگاهبر ذهن  يمبتن  يشناخت مداخله روان  ریتأثبررسي    پژوهش  از این  هدف  ؛ایفا کنند

 . بود بازیكنان فوتبالعملكرد  یبر شاخص ها  يروان

گروه های  پس آزمون با  -آزمونپیشبه صورت    تحقیق  نیمه تجربي و طرحروش تحقیق    روش کار:

تا   20جامعه آماری تحقیق را بازیكنان فوتسال عراقي شهر بغداد با دامنه سني  . کنترل و تجربي مي باشد

و در دسترس  داوطلبانه  نفر بر اساس معیارهای ورود و خروج و به صورت    30سال تشكیل دادند.    30

نفره )یک گروه کنترل و یک گروه تجربي( به صورت تصادفي   15دو گروه ها در  نمونهانتخاب شدند.  

بود. پروتكل تحقیق شامل     LongoMatch v.1.8.3نرم افزار  ابزار تحقیق شامل    ساده تقسیم شدند.

ا جلسه  ده  مقدمات  کیشامل    (PSTMI)  یمداخله  مهارت   ،يجلسه  جلسه  هدف،    می)تنظ  يهشت 

برگرفته از پژوهش    يانیجلسه پا  کیو صحبت با خود( و    ،يختگی برانگ/يذهن آگاه  م یتنظ  ،یرسازیتصو 

تحلیل کوواریانس  های تحقیق از آزمون  وتحلیل داده  جهت تجزیه  .بود  (2017جوزفسون و همكاران )

با استفاده از نرم افزار    شد.   استفادهتک متغیره   نظر    25نسخه    SPSSتمام عملیات آماری پژوهش  در 

 . شد گرفته

  آزمون دوپس  -آزمونیشپ  ی ها، تفاوت نمره آزمونیشکه پس از کنترل اثر پنتایج نشان داد    نتایج:

 (.p<0/ 001)معنادار است  پاس مؤثر، پاس از دست رفته و شوت زدن هایگروه برای متغیر 

مهارت يمبنابراین   :گیرینتیجه  تمرین  و  آگاهي  ذهن  مداخله  که  گفت  روانتوان  بر  های  شناختي 

 . کاهش پاس از دست رفته و افزایش پاس مؤثر و شوت زدن بازیكنان فوتسال عراقي اثربخش است

 عملكرد  ذهن آگاهي، مهارت های روان شناختي،  کلمات کلیدی:
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 مقدمه 
( شامل جلسات  PST)   يشناختروان   ی هاآموزش مهارت

 يعنیها،  از مهارت  یاآموزش مجموعه   یبرا  يآموزش-يروان

با خود و    ،يختگی برانگ  میتنظ  ،يحرکت  یرسازیتصو صحبت 

(  MI)  يبر ذهن آگاه  يمداخلات مبتن  .(1)  هدف است   نییتع

در قالب    يقضاوت  ریغ  رشی و پذ  يمانند آگاه  یيها  ک یبر تكن

آگاه  ناتیتمر دارند  يذهن  عل3,  2)  تمرکز  تفاوت    رغمی(. 

متما  نیا  ،ياساس  یها مداخله  تجه  زیدو  هدف  با  دو    ز یهر 

و    ي روان  تی و بهبود وضع  ي روان  ی ورزشكاران به مهارت ها

در مورد    يورزش  قاتی(. تحق5,  4)  شود   يعملكرد آنها انجام م

)  نیا است  نشان م6موضوع گسترده  بهبود در    ي(، که  دهد 

- 10)ي  (، اضطراب شناخت9-7)  ورزشكاران   يذهن  يسرسخت

ا  ی ( و مهارت ها13 به    گران، ید  انی(، در م16-14)ی  مقابله 

تحقMI  ایو/  PSTدنبال   سطح    ن یهمچن  قات ی.  کاهش 

 اضطراب را در ورزشكاران با تجربه تر گزارش کرده است

(17 ,18) .   

رشته   نده یفزا  ت یمحبوب  رغمیعل این  زیاد  خیلي  ,  19)  و 

  ی ، به طوراندک استدر فوتسال    يروانشناخت  قاتی (، تحق20

هستند و امكان   يبر عملكرد و مقطع  يمبتن قاتیتحق  شتری که ب

علّ م  ياستنتاج  ا  .  (21,  20)   کنند  يرا محدود  بر    ن، یعلاوه 

و    هیتجز  یبرا  کیستماتیمرور س  کی(  21)  و همكاران  نیمی

داد.    يورزش  يروانشناس  عهمطال  23  لیتحل انجام  فوتسال  در 

ها  قیکمبود تحق  سندگانینو شناسا  يبیترک   یبا روش    یيرا 

منتشر شد. فوتسال اغلب   2008مقاله در سال  نیکردند که اول 

با    بازیكنان  توان و مهارت های جسماني  توسعه  یبرا فوتبال 

  قات ی( و تحق 22)  عملكرد بالا مورد استفاده قرار گرفته است 

ورزش ها،    ری(. همانند سا22است )  ته فوتسال را کنار گذاش

همراه   يذهن  نیتمر عملكرد  بهبود  با  فوتسال  ورزشكاران  با 

    (.25-23)  بوده است

تحق مجموع،  م  يکنون  قاتیدر  دو    دهدينشان  هر  که 

PST    وMI  حدود تا  است    ی رهایمتغ  ا یعملكرد    یممكن 

که   يزمان  ژه یومرتبط با عملكرد را ارتقا دهند، به   يشناختروان 

روزانه    نیتمر  يهفته طول بكشد و شامل نوع  نی مداخله چند

 ( 5)  باشد

حال دلا  يدر  کن  يلیکه  که فرض  دارد  دو    میوجود  هر 

PST    وMI   یعملكرد  يرفتار ورزش  (FAB )    ي م  جیترو  را  

  ي مختلف انجام م ی کار را به روش ها ن یکنند، آنها احتمالاً ا

  ي فرض استوار است که توسعه خودکنترل  ن یبر ا  PSTدهند.  

افكار، احساسات و تجرب  ،يحالات درون  ،يكیزیف  اتیمانند 

 يفرض م  MIدهد. در مقابل،    يم  شیرا افزا  يعملكرد ورزش

تغ با  ورزشكاران  عملكرد  که  با    رییکند  آنها  ارتباط  نحوه 

پذ  يعنی)  اتشانیتجرب مقابل  در  خنث  رشیکنترل  کردن(   يو 

  PSTمختلف    یمفروضات متفاوت منشأ نظر  نیبرد. ا  يسود م

که    دهند،ينشان م  یرفتار- يشناخت  يشناسرا در روان   MIو  

مق  کیکلاس  یكردهایرو سوم«   یكردهایرو  ابلدر  »موج 

   . (27, 26, 5) است

ترکیب مداخلات روان شناختي و بررسي متغیرهای روان  

شناختي و عملكردی مورد علاقه بسیاری از محققان مي باشد.  

در  ویژه  به  کمي  تحقیقات  راستا  این  در  اینكه  به  توجه  با 

فرهنگ ها و نژادهای مختلف انجام شده است به نظر مي رسد 

بازیك در  تمریني  های  برنامه  طراحي  و  بیني  پیش  نان  برای 

فوتسال دارای اهمیت ویژه ای باشد. کشور عراق نیز با توجه  

به داشتن جنگ در زمان طولاني مطمئنا در زمینه های مختلف  

نیاز به تحقیقات زیادی دارد. در این راستا به نظر مي رسد این  

اهمیت   دارای  است  نشده  انجام  تابحال  که  تحقیقات  گونه 

تعیین   به  تواند  باشد و مي   يشناختمداخله روان   ریتأثخاصي 

ذهن   يمبتن مهارت   يآگاهبر  ها  يروان  یها و  شاخص    ی بر 

 رشته فوتبال بپردازد عملكرد ورزشكاران
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 روش کار

پیش   یک پژوهش این طرح  با  آزمایشي  نیمه  مطالعه 

.  باشديمآزمون، پس آزمون و گروه های کنترل و آزمایشي  

جامعه آماری تحقیق را بازیكنان فوتسال عراقي شهر بغداد با  

سني   دادند.    30تا    20دامنه  تشكیل  اساس    30سال  بر  نفر 

و در دسترس  داوطلبانه معیارهای ورود و خروج و به صورت 

نفره )یک گروه کنترل   15دو گروه  ها در  نمونه انتخاب شدند.  

و یک گروه تجربي( به صورت تصادفي ساده تقسیم شدند.  

سال، سابقه    30تا    20معیارهای ورود به تحقیق: دامنه سني بین  

سال، عدم شرکت همزمان در پروتكل های    1ورزشي حداقل  

بود.   درماني  جلسات  و  شناختي  از  روان  خروج  معیارهای 

غیبت بیش از دو جلسه در پروتكل  مطالعه عبارت بودند از:  

كمیل پرسشنامه  مداخله روان شناختي و جلسات تمرین، عدم ت

آوری  برای جمعتمایل نداشتن به ادامه شرکت در مطالعه.  ها،  

 LongoMatchنرم افزار  گیری متغیرها از  اطلاعات و اندازه 

v.1.8.3     .آوری اطلاعات فردی و  جمع  منظوربه استفاده شد

آزمودني طراحي  دموگرافیک  فردی  اطلاعات  برگه  ها، 

گردید که در آن سن، قد، وزن و سابقه ورزشي جهت ترسیم 

 ها تهیه و استفاده گردید.  تصویر جمعیت شناختي آزمودني

فرد   لیو تحل  هیتجز  یبرا در طول مسابقات،    یعملكرد 

ل مسابقات  ورزشي    يمعمول  گیتمام  دوربین  از  استفاده  با 

 GoPro ا GoPro HERO 12 BLACK مدل  گوپرو

HERO 12 BLACK  عملكرد  پس از آن،  .  شد  خواهد   ضبط

باز افزار    كنیهر  نرم  از  استفاده  با  مسابقه  طول  در 

LongoMatch v.1.8.3  ،  که در تحقیقات قبلي تایید شده

تجز29,  28)است   تحل   هی( مورد  تجز  قرار  لیو  و   هیگرفت. 

  رد در مسابقه با توجه به موا  كنیهر باز  يعملكرد ورزش  لیتحل

که در    ردیگيرا در نظر م  يمؤثر، عمل  ی ها: )الف( پاسریز

  گر ید  كنیتوپ را به باز  ر،یبدون دخالت در مس   كنیآن باز

پاس دهديم  مشیت )ب(  از    یها.  پاس  رفته،  دست    کیاز 

باز  كنیباز م  گر ید  كنیبه  گرفته  نظر  توسط    شود يدر  که 

  فته در جناح از دست ر  ایشده    ده یدزد  ایقطع    فیحر  كنیباز

در نظر گرفته    ی است. و )ج( شوت به سمت دروازه، ضربه ا

قطع   يفیحر  چ یشود که در جهت دروازه بوده و توسط ه  يم

مقابل    میمهار دروازه بان ت  ای  رک یت  ی نشده و به گل، ضربه رو

م ا  يختم  تحق  نیشود.  اساس  بر  که   يقبل  قاتیاقدامات 

  انتخاب  کرد،ي م  لیو تحل  ه یفوتسال را تجز  يعملكرد تهاجم

   .(32-30) شدند 

 پروتکل تحقیق 

جلسه    کی( شامل  1، شكل  PSTMI)  یمداخله ده جلسه ا

مهارت  ،يمقدمات جلسه  تصو  می)تنظ  يهشت    ی رسازیهدف، 

و صحبت با خود(    ،يختگی برانگ/يذهن آگاه  میتنظ  ،يحرکت

 یرسازیو تصو  ی بود. جلسات هدف گذار  يانیجلسه پا  کیو  

بود که در    مهین  یبرا  يحرکت برنامه در نظر گرفته شده  اول 

آما اول  یساز  ده مراحل  مراحل  شد.    ه یو  انجام  مسابقات 

و جلسات    يختگیبرانگ/يآگاه ذهن   میبرعكس، جلسات تنظ

باز  PSTMIدوم    مه ین  ی برا  یخودگفتار طول    یهای در 

  MIو    PSTشد. جلسات    یزیرمسابقه برنامه   زتریبرانگچالش

تحق  در  29،40،41،42]  يقبل  قات یاز  و  شده  اقتباس    ک ی[ 

PSTMI  همپوشانیفراگ که  شدند،  ادغام  ذهن    ن یب  ي رتر 

علاوه    . (14)  کند   يم  ق یرا تصد  ي ختگیبرانگ  میو تنظ  يآگاه

ا دو    ن، یبر  عاطف  ی برا  MIو    PSTهر  کنترل  در    ي بهبود 

به    تی با موفق  توان ياند، و هر دو را مورزشكاران گزارش شده 

برد ز   ي در حال  .(33)  »اثرات مشترک« هستند   یدارا  رایکار 

مهارت   شتر یب  PSTکه   بود،    يشناختروان   یهابر  متمرکز 

با هدف »رها کردن«، با    یيهانیجلسات تمرکز حواس بر تمر

رو از  تكن  يقضاوت  ریغ  كردیاستفاده   ،یسازآرام   یهاک یو 

آرام  و    يعضلان   شرونده یپ  یسازمانند  آگاهانه  سكوت  و 

ا بود.  متمرکز  کل    ن یمشاهده  جلسه  حذف  ک یده   يمسابقه 
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گرفت    يدر بر م  ی دوره هشت هفته ا  کیدر    را  يفوتسال مل

ارشد در    يمدرک کارشناس  یروانپزشک دارا   کیو توسط  

انجام شد.  يورزش و ورزش )محقق اصل  يرشته روانشناس  )

 (. 4)  بار در هفته انجام شد کیجلسات 

 

 خلاصه پروتكل تحقیق  .1جدول 

 1 مرحله
 ي جلسه اول: جلسه مقدمات

 ق ی در مورد تحق اطلاعات
ها   یها  برگه فرم  و    یاطلاعات 

 تیرضا
 آزمون   ش یپ ارزیابي های نتایج

 هدف   نیی: تع3-2جلسه 
 ست؟ یچ ی گذار هدف

 هدف   نییتع  یتئور م؟یاستفاده کن ی چرا از هدف گذار 

 اهداف هوشمند  
 نیدر تمر ی گذار هدف

 فیتكل 

 حرکتي  یرسازی: تصو5-4جلسه  
 ست؟یچ يحرکت یرسازیتصو
 م؟یاستفاده کن يحرکت ریاز تصاو چرا

 يحرکت ریورزشكاران فوق العاده نخبه با استفاده از تصاو ی وهایدیو
 ي حرکت یرسازیتصو نیتمر
 فیتكل

 يختگی/ برانگ يذهن آگاه می: تنظ7-6جلسه  
 ي آگاه ذهن  ه ینظر   ست؟یچ  يذهن آگاه ست؟ یچ يختگیبرانگ

 در ورزش؟ يختگیبرانگ م یتنظ تی اهم 
 دادسون، مدل فاجعه-رکسی يمنحن

 يختگیبرانگ  میتنظ ناتیورزشكاران فوق العاده نخبه با استفاده از تمر ی وهایدیو

 سكوت ذهن آگاهانه، تنفس آگاهانه(  ،يعضلان شرونده ی)آرامش پ   يذهن آگاه 
 فیتكل

 2 مرحله
 يانی: جلسه پا10جلسه 

 آموخته شده   ی مهارت ها خلاصه

 بازخورد در مورد مداخله 
 پس آزمون  جهینت ی ها ی ریگ اندازه 

 یي: خودگو9-8جلسه 
 ست؟ یچ یيخودگو
 يمثبت در مقابل منف یيخودگو

 کنند ياستفاده م  یياز ورزشكاران فوق العاده نخبه که از خودگو  یيوهایدیو
 در عمل یيخودگو

 فیتكل
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 شیوه اجرای پژوهش. 

ابتددا از تمدام افراد از متغیرهای پژوهش پیش آزمون به عمدل 

نفر به صدددورت   30خواهد آمد. از بین افراد داوطلب تعداد  

داوطلبدانده انتخداب و بده صدددورت تصددددادفي در دو گروه 

 15نفر( و کنترل )  15مدداخلهمهدارت هدای روان شدددنداختي )

جلسده پس آزمون از  10نفر( تقسدیم شددند. پس از برگزاری 

دني هدا گرفتده شددددد  و گروه کنترل در این مددت بده  آزمو

تمریندات روزمره خود بددون مدداخلده مهدارت هدای روان  

 پردازد. شناختي مي

 روش آماری

 استنباطي و  توصیفي آمار سطح دو در هاداده  تحلیل و تجزیه

گرفت. میانگین،  توصیفي سطح  در انجام   انحراف از 

 از استنباطي سطح در استفاده شد. نمودارها رسم و استاندارد

 و هاداده  بودن طبیعي توزیع برای بررسي شاپیرویلک آزمون

 استفاده شد. ها واریانس همگني آزمون برای  لوین  آزمون از

ها از آزمون تحلیل  همچنین برای بررسي اختلاف بین گروه 

استفاده شد.   افزار آماری    باها  داده واریانس یک متغیره  نرم 

SPSS  بررسي شد. 05/0خطای   سطح در  (26)نسخه 

 

 نتایج

-نفر از فوتسالیست  30 شاملآماری پژوهش حاضر   نمونه 

های جمعیت شناختي  یافته  2. در جدول  بود  ای شهر بغداد ه

 ارائه شده است. 

 

 ی جمعیت شناختی مربوط به افراد گروه آزمایش و کنترلهاداده. 2جدول 

 p-value انحراف معیار میانگین  متغیر 

  گروه کنترل گروه آزمایش گروه کنترل گروه آزمایش

 716/0 1/3 84/3 73/24 33/24 سن

 846/0 09/6 96/6 33/174 87/173 قد

 192/0 26/6 38/5 07/73 93/75 وزن

 191/0 95/3 38/3 27/10 47/8 سابقه ورزشي 

  30تا    20ی  کنترل در محدوده سن افراد گروه آزمایش و  

نتایج آزمون   بود.  افراد    tسال  بین سن  داد که  نشان  مستقل 

گروه آزمایش و کنترل، قد، وزن، و سابقه ورزشي دو گروه  

 (.p>05/0آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود ندارد )

 

 و همگنی واریانس متغیرهای پژوهش هادادهی طبیعی بودن توزیع ها مفروضه بررسی . 3جدول 

 

 

 متغیر 

 طبیعي بودن 

 اسمیرنوف(  -)کولموگروف

 همگني واریانس 

 )لون( 

 آزمونپس آزمونشیپ

 سطح معناداری F آزمایش کنترل آزمایش کنترل

 014/0 91/6 90/0 94/0 90/0 90/0 پاس مؤثر

 < 001/0 29/24 86/0 91/0 86/0 87/0 پاس از دست رفته 

 102/0 86/2 94/0 92/0 88/0 90/0 مهارت شوت زدن 
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در جدول  همان که  مي  3طور  نتایج آزمون  مشاهده  شود 

برای  -کولموگروف متغیرهای   کیچ یهاسمیرنوف  از 

توان نتیجه  (، بنابراین ميP>01/0پژوهش معنادار نشده است )

گرفت که همه متغیرهای پژوهش دارای توزیع نرمال هستند.  

مي نشان  لون  آزمون  نتایج  واریانس  همچنین  که  دهد 

متغیرشوت زدن بین دو گروه برابر بوده و با یكدیگر تفاوت  

( ندارند  واریانس <05/0Pمعنادار  فرضیه همساني  لذا  های  (. 

بین دو گروه نیز رعایت شده است. اما متغیرهای پاس مؤثر و  

( نبود  برابر  رفته  دست  از  این>05/0pپاس  از  با  (.  باید  رو، 

شرکت  تعداد  بودن  برابر  به  و  توجه  گروه  دو  در  کنندگان 

 گیری کرد. های دیگر تصمیمفرضمطابق نتایج پیش

آزمون  جهت بررسي رابطه خطي بین متغیر کمكي و پس

  6تا    1ها استفاده شد که در شكل  از نمودار پراکندگي داده 

 نشان داده شده است. 

 

 
 آزمون پاس مؤثر خطی بین متغیر کمکی و پسی . نمودار رابطه1نمودار 

 

 آزمون پاس از دست رفتهی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه2نمودار 
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 آزمون مهارت شوت زدنی خطی بین متغیر کمکی و پس. نمودار رابطه3نمودار 

 

فرض بعدی بررسي یكساني شیب خط رگرسیون برای متغیرهای پاس مؤثر، پاس از دست رفته، و شوت زدن را در جدول  پیش

 کند. بررسي مي4

 رگرسیون برای متغیرهای مورد مطالعه  خطبیشآزمون یکسانی  . نتایج 4جدول 

 سطح معناداری F میانگین مجذورات  df مجذورات مجموع  متغیر وابسته 

 374/0 82/0 1 53/0 53/0 گروه ×پاس مؤثر

 345/0 92/0 1 41/0 41/0 گروه ×پاس از دست رفته

 338/0 95/0 1 93/0 93/0 گروه ×شوت زدن

نشان  4جدول    نتایج کهيم.  یكساني یش پ  دهد   فرض 

هر  شیب  برای  رگرسیون  متغیر  دو خط  در  پاس  گروه  های  

زدن شوت  و  رفته،  دست  از  پاس  است   مؤثر،    یكسان 

(05/0<P).   های پژوهش  با توجه به رعایت شدن تمام فرضیه

ها برای  برای تمام متغیرها به جز پیشفرض همساني واریانس

با وجود  متغیرهای پاس مؤثر و پاس از دست رفته، مي توان 

یكسان بودن تعداد شرکت کنندگان در هر گروه و رعایت  

پیش سایر  را  فرضشدن  پیشفرض  این  مسامحه  کمي  با  ها، 

تک  استفاده از تحلیل کوواریانس توان نادیده گرفت. لذا مي

 .  بلامانع استمتغیره 

 

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر پاس مؤثر 5جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 91/0 < 001/0 61/292 3/187 1 3/187 گروه 

    64/0 27 28/17 خطا 

     30 7375 کل 
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 پاس مؤثر  آزمونپسشده یلتعد. میانگین 6جدول 

 خطای استاندارد  شده یل تعدمیانگین  گروه  متغیر وابسته 

 21/0 89/17 آزمایش پاس مؤثر

 21/0 85/12 کنترل

جدول   اثر  دهد  يمنشان    6و    5نتایج  کنترل  از  پس  که 

نمره آزمونیشپ تفاوت  دو پس   -آزمونیشپ  یها،    آزمون 

  ی هامعنادار است و میانگین نمره   پاس مؤثرگروه برای متغیر  

  بیشترطور معناداری  نیز به   پاس مؤثرگروه آزمایش در متغیر  

توان گفت که  يم(. بنابراین  p<001/0)  گروه کنترل استاز  

مهارت تمرین  و  آگاهي  ذهن  روانمداخله  بر  های  شناختي 

است. از    افزایش پاس مؤثر بازیكنان فوتسال عراقي اثربخش

 رو، فرضیه چهارم معنادار است. این

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر پاس از دست رفته 7جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 96/0 < 001/0 19/752 1/331 1 1/331 گروه 

    44/0 27 88/11 خطا 

     30 3320 کل 

 

 پاس از دست رفته آزمونپسشده یلتعد. میانگین 8جدول 

 خطای استاندارد  شده یل تعدمیانگین  گروه  متغیر وابسته 

 17/0 36/6 آزمایش پاس از دست رفته 

 17/0 23/13 کنترل

جدول   اثر  دهد  يمنشان    8و    7نتایج  کنترل  از  پس  که 

نمره آزمونیشپ تفاوت  دو پس   -آزمونیشپ  یها،    آزمون 

معنادار است و میانگین    پاس از دست رفتهگروه برای متغیر  

طور نیز به   پاس از دست رفتهگروه آزمایش در متغیر    یهانمره 

است  کمترمعناداری   کنترل  گروه  بنابراین  p<001/0)  از   .)

های  توان گفت که مداخله ذهن آگاهي و تمرین مهارتيم

شناختي بر کاهش پاس از دست رفته بازیكنان فوتسال  روان

 رو، فرضیه چهارم معنادار است. عراقي اثربخش است. از این

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر شوت زدن 9جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات 

 90/0 < 001/0 28/246 83/240 1 83/240 گروه 

    98/0 27 4/26 خطا 

     30 5009 کل 
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 شوت زدن آزمونپس شده یل تعد. میانگین 10جدول 

 خطای استاندارد  شده یل تعدمیانگین  گروه  متغیر وابسته 

 25/0 34/15 آزمایش شوت زدن 

 25/0 66/9 کنترل

 

اثر  دهد  ي منشان    10و    9نتایج جدول   کنترل  از  پس  که 

نمره آزمونیشپ تفاوت  دو پس   -آزمونیشپ   یها،    آزمون 

 یهامعنادار است و میانگین نمره  شوت زدنگروه برای متغیر 

  بیشتر طور معناداری  نیز به   شوت زدن گروه آزمایش در متغیر  

توان گفت که  يم(. بنابراین  p<001/0)  از گروه کنترل است

مهارت تمرین  و  آگاهي  ذهن  روان مداخله  بر  های  شناختي 

افزایش مهارت شوت زدن بازیكنان فوتسال عراقي اثربخش  

 .رو، فرضیه ششم معنادار استاست. از این

 

 یریگجهیو نتبحث 

پژوهش تاثیر مداخله روان شناختي بر عملكرد   از این  هدف 

نتایج   با  حاضر  پژوهش  نتایج  بود.  عراقي  فوتسال  بازیكنان 

ارا و همكاران  -،  ریكو(5) پژوهش های روثلین و همكاران  

  ( 35)و احمدزاده و همكاران    ( 34)، عباسي و همكاران  (30)

که   توان گفت  مي  نتایج  تبیین  در  باشد.  مي  آموزش  همسو 

ها مجموعهشناختي    روان   ی مهارت  تكن   یاشامل    ها، کیاز 

تنظ  ن ییتع  ،یرسازیتصو  ،یيخودگو  يعنی و    م یهدف 

گفتار36,  1)  است   يختگیبرانگ خود  از    ی(.  است  عبارت 

تواند    يکه م  يدرون  تیموقع  کی  صیقابل تشخ  ی»شرح نحو

که فرستنده    یيشود، جا  انیبلند ب  ی با صدا  ا ی  يبه صورت درون

اس  رنده یگ  زین  امیپ نظر  تواند    يم  گویيخود  .(37)   ت«مورد 

)مثلاً »با    يزشیانگ  ایباشد )مثلاً »به توپ نگاه کن«(    يآموزش

  ی عمد  م ی(. تنظد«یکار خواهم دو  انیکه دارم تا پا  یتمام انرژ

  ش یرا افزا  کارکرد عملكرد ورزشيممكن است    یيخودگو

تواند به ورزشكاران کمک کند تا مهارت ها و    يم  رایدهد ز

خود    ی دیکل  ی ها  یاستراتژ به  و    یادآوری را  توجه  و  کنند 

 .  (37, 1) کنند  تی اساس هدا نیرفتار خود را بر ا

توص   یندیفرآ  یرسازیتصو ط  کنديم  فی را  آن    يکه 

از     ر یتصاو  ایحرکت(    کیاطلاعات موجود از حافظه )مثلاً 

دوباره تجربه    ا یتجربه    یطور واضح و عمدشده به   دی تازه تول

اشونديم م  ندیفرآ  ن ی.  بر  در  را  فرد  و    ردیگ  يتمام حواس 

رخ دهد )به عنوان    يمحرک واقع  ک ی  ابیممكن است در غ

  ي بیسراش  ر یمس  کیکند که در    يباز تصور م  ياسك  کی  ،مثال

م به    یرسازی تصو  .  (38)(  دهد  يمسابقه  است  ممكن 

  را یداشته باشند ز  یورزشكاران کمک کند تا رفتار عملكرد

مربوطه را    يحالات و حرکات روانشناخت  ی ادآوریتواند    يم

 . (39) کند  لیتسه

م   محققان که  را  هدف  نوع  هدف   توانيسه    ی گذاردر 

عنوان  به   جهی: اهداف نتکنديم  زی مشخص و نظارت کرد، متما

  شوند يم  فیتعر  یباز  کی   ایرقابت    ک ی  یينها  جهینت  ا ی  جه ینت

برد و باخت(. اهداف عملكرد بر اساس    ای)به عنوان مثال، رتبه  

عملكرد    یخود ورزشكار به جا  يقبل  یدستاوردها  نیب  سهیمقا

شوند )به عنوان مثال، بهبود دقت پاس از    يم  يابیارز  فیحر

اول  شیافزا  ای  ٪ 80به    70 مقا  سیسرو  نی درصد  با    سه یدر 

  ک یانجام    يبر چگونگ  ندیتورنمنت(. و اهداف فرآ  نیآخر

چه    نكه یورزشكار با روشن کردن ا  ک یمهارت خاص توسط  

در سطح    را در ذهن داشته باشند تا آن مهارت    د ی با  ياقدامات

تمرکز    نه یبه )مثلاً  کند  رو   مناستیژ  کیاجرا  داشتن    یبر 
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(. دو  40)  تنش در بدن( تمرکز دارد  زانیو م  حیصح  تیوضع

دانستن   در  ورزشكاران  به  با کمک  است  ممكن  آخر  مورد 

اساس،    ن یانجام دهند و توجه و رفتار خود را بر ا  د یآنچه که با

  گاه آ  ن،یدهند. علاوه بر ا  ش یرا افزا  کارکرد عملكرد ورزشي

با عملكرد    سه یخود در مقا  ی کردن ورزشكاران از استانداردها

انگ است  ممكن  آنها  برا  زه یمداوم    ش یافزا  ی ورزشكاران 

 (40کند ) جاد یتلاش و پشتكار خود را ا

تكن  يختگیبرانگ   میتنظ تمام  که    یيها  کیشامل  است 

مثال،    يكیولوژیزیف  يختگیبرانگ عنوان  )به  کاهش  با  را 

بدن(    ایتنفس    ی ها  کیتكن )مثلاً    شیافزا  ا یآرامش  آن 

ها  ایتنفس    یها  کیتكن روش  به    ي ختگیبرانگ   یرفتار 

)يكیزیف تأث  (41(  م  ریتحت  م  يقرار    نه یبه   زان یدهد. 

بستگ  يكیولوژیزیف  يختگیبرانگ نوع ورزش  )مثلاً    يبه  دارد 

ت بردار  یراندازیدر  وزنه  به  نسبت  تپانچه  است(،    یبا  کمتر 

ترج  ی دشوار روان42)ی  فرد  حاتیکار،  و حالات   يفعل  ي( 

که قادرند    ي(. ورزشكاران1( )ي)مانند اضطراب حالت شناخت

آل    ده ی خود را با انحرافات درک شده از درجه ا  يختگیبرانگ

داشته باشند و    یکمتر  يممكن است حواس پرت  د، دهن  ق یتطب

 (. 5)  داشته باشند  یرفتار عملكرد  ی برا  یشتریشانس ب  جهیدر نت

اشاره دارد که    يبه مداخلات  يبر ذهن آگاه  يمداخلات مبتن

تمرکز   یيتوانا  ي کند. ذهن آگاه  يم  تی را تقو  يذهن آگاه

ا  يبر احساسات بدن و    يادراکات صوت  ، یتجربه شده لحظه 

قابل    یا   وه یافكار و مشاهده آنها را به ش  ایاحساسات    ،یبصر

دادن درباره    حیتوض  ایقبول و دلسوزانه بدون واکنش خودکار  

مشخص شده است که مداخلات  .  (43)  ندک   يم  فیآنها توص

دهد،    يم  شیتوجه را افزا  يفرع  یاجزا   ي بر ذهن آگاه  يمبتن

  ه یدر مراحل اول  ژه ینظارت بر تعارض )به و  ،یریمانند جهت گ

 ( 45,  44)  ( ی (، و هشدار )در مراحل بعديآموزش ذهن آگاه

گ   بهبود  جهت  توجه    نی)همچن  یریدر  عنوان  تمرکز   ایبه 

محدود کردن توجه به انتخاب    يعنیشود،    يشناخته م  يانتخاب

حس  نیچند )يمحرک  تعارض  بر  نظارت  تقس  ا ی(،    م یتوجه 

دادن به افكار،    تی به عنوان مثال، اولو  ،یيتوجه اجرا  ا یشده  

  توجه   ای( و هشدار دادن )بی رق  یرفتار  یاحساسات و پاسخ ها 

دست  ی اریهوش  ای مثال،  عنوان  به  حالت    يابیمستمر،  حفظ  و 

ممكن است با کمک به ورزشكاران    ( 46,  44)  آماده باش(  

رو  یبرا بر  بالقوه    یتمرکز  حضور  در  انجام،  حال  در  کار 

ورزشيو حفظ    يدرون عملكرد  افزا  کارکرد  و    شیرا  داده 

ب پرت  ي رونیعوامل  در    يحواس  زمان  کیو  ي  طولان  يدوره 

 (.5حفظ کند. )

بر     يبر ذهن آگاه  يبر اثرات مطلوب مداخلات مبتن  علاوه 

تحق افزا  قات یتوجه،  به  منجر  آنها  که  داد   رشیپذ  شینشان 

منف  ند یناخوشا  اتیتجرب احساسات  و  افكار    ا ی  ي)مانند 

معناست که فرد    ن یبه ا  رشی. پذشونديم  ( 2( )ياحساسات بدن

  ن یخود را در معرض چن  ،يمنف  اتیاجتناب از تجرب   یبه جا

کنترل آنها    ا ی  رییدر تغ  يسع  نكه ی ا  بدون دهد    يقرار م  ياتیتجرب

ا باشد.  است    نیداشته  ورزشيممكن  عملكرد  را   کارکرد 

زمحتمل کند  برا  رایتر  به    رییتغ   ی تلاش  افكار  و  احساسات 

اجتناب    ا ی  ينگران  ،یناسازگار )مانند نشخوار فكر  یهاروش

)يتجرب ن   تواند يم  ( 27(  مورد  توجه    فه ی وظ  یبرا  ازیمنابع 

قصد سرکوب   ن، ی (. همچن47را محدود کند )  يفعل  يورزش

افكار منف با  يئیش  یاغلب حاو  يآگاهانه  از آن    دیاست که 

بنابرا و  کرد  ب  ن یاجتناب  شانس  قضا    ی برا  ی شتریاز 

برا  یرگذاریتأث تلاش  مثال،  عنوان  )به  دارد  رفتار  فكر    یبر 

  ر ینكردن به ضربه زدن به توپ گلف در پناهگاه شامل تصو

ضربه زدن به توپ در پناهگاه است. ، رفتار متناظر را محتمل  

 (. 49, 48) کند يتر م

ممكن است    وژنیدف  رش،یپذ  شیبر بهبود توجه و افزا  علاوه 

بر ذهن    يباشد که توسط آن مداخلات مبتن  ی گرید  سمیمكان

  ي م  کارکرد عملكرد ورزشيو حفظ    شیباعث افزا   يآگاه

بر ذهن    يشده است که دفع پس از مداخلات مبتن  دایشود. پ
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مشاهده افكار   یي( و توانا51, 50)  است افتهی شیافزا  يآگاه

  ي ذهن  ی دادهای و احساسات فرد و مشاهده آنها را به عنوان رو

.  (27کند )  يم  ف یبا آنها توص  ی همذات پندار  ی جاگذرا به  

  ي ذهن آگاه  دهد يمطابقت دارد که نشان م  یيهاافته یبا    نیا

  .  (52)  دهد يم  ش یرا افزا  ي افكار منف  عیرها کردن سر  یي توانا

تا عملكرد   وژنیفید به ورزشكاران کمک کند  ممكن است 

به طور خودکار عمل    گری آنها د  رایداشته باشند ز  یعملكرد

( انعطاف  يکنند و در برخورد با افكار و احساسات )منف  ينم

ا  ریپذ در  بود.  پذ"  نهیزم  ن یخواهند  معنا  "ریانعطاف    ی به 

پ  ی ریگ  میتصم  یيتوانا و زمان عدم  از    ی رویدر مورد زمان 

بنابراي)عاطف  زه یانگ  کی است.  با   کیرفتار    نی (  ورزشكار 

  ن ییتع  ضطراب از حالات بالقوه بازدارنده عملكرد مانند ا  يبرخ

 .  (5شود ) ينم

هر دو آموزش    میوجود دارد که فرض کن  يلیکه دلا  يحال  در

   يبر ذهن آگاه  يو مداخلات مبتنشناختي    روان  یمهارت ها

  ن یکنند، آنها احتمالاً ا  يم  جیرا ترو  کارکرد عملكرد ورزشي

دهند. آموزش مهارت   يمختلف انجام م ی کار را به روش ها

اشناختي    روان  یها توسعه    نیبر  که  است  استوار  فرض 

درون  يخودکنترل و   ،يحالات  احساسات  افكار،  مانند 

ورزش   ،يكیزیف  اتیتجرب افزا  يعملكرد  در    يم  ش یرا  دهد. 

مبتن م   يبر ذهن آگاه  يمقابل، مداخلات  کند که    يفرض 

با تغ   اتشان ینحوه ارتباط آنها با تجرب  رییعملكرد ورزشكاران 

برد.    يکردن( سود م  يو خنث  رشیکنترل در مقابل پذ  يعنی)

نظر  نیا مختلف آموزش مهارت    ی مفروضات متفاوت منشأ 

را در     يبر ذهن آگاه  يو مداخلات مبتن شناختي    روان   یها

  ی كردهایکه رو  دهند،ينشان م  یرفتار-يشناخت  يشناسروان 

   .  (27, 26) »موج سوم« است  یكردهایرو ابلدر مق کیکلاس

فردی   های  نفاوت  به  توان  مي  تحقیق  های  محدودیت  از 

آزمودني ها، نمونه گیری در دسترس آزمودني ها اشاره نمود.  

و   تر  بزرگ  جامعه  به  آتي  تحقیقات  در  گردد  مي  پیشنهاد 

انتخاب نمونه های تصادفي در جهت تعمیم پذیری نتایج توجه  

 نمود

 تشکر و قدردانی 
این مقاله مشتخرج از رسال دکتری دانشگاه آزاد اسلامي  

واحد خوراسگان مي باشد. نویسنده از اساتید راهنما و مشاور  

و همچنین تمامي کساني که در این راستا همكاری نموده اند،  

 .قدرداني را داردکمال تشكر و 

 تعارض منافع 
  تعارض  هرگونه  فاقد  حاضر   مقاله  نویسندگان  اظهار  بنابر

 . است بوده  منافع
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 Abstract 

Introduction: In recent years, increasing attention has been paid by 

researchers and coaches to psychological factors affecting athletic 

performance, which can play a significant role in enhancing athletes' 

outcomes. This study aimed to investigate the effect of a psychological 

intervention based on mindfulness and psychological skills on performance 

indicators in football players.  

Methods: This was a quasi-experimental study using a pretest-posttest 

control group design. The statistical population consisted of Iraqi futsal 

players from Baghdad, aged 20 to 30. Thirty participants were selected based 

on inclusion and exclusion criteria through convenience sampling and 

volunteered to participate. They were randomly assigned to two groups of 15 

(one experimental and one control group). The research instrument was 

LongoMatch software version 1.8.3. The intervention protocol included a 10-

session Psychological Skills Training and Mindfulness Intervention (PSTMI), 

consisting of one introductory session, eight skill-based sessions (goal setting, 

imagery, mindfulness/arousal regulation, and self-talk), and one concluding 

session, based on the study by Josefsson et al. (2017). Data were analyzed 

using univariate analysis of covariance (ANCOVA). All statistical analyses 

were performed using SPSS version 25. 

Results:  The results showed that after controlling for pretest scores, there 

were significant differences between the experimental and control groups in 

the variables of successful passes, missed passes, and shooting 

performance(P<0.01).  

Conclusion: The results showed that after controlling for pretest scores, there 

were significant differences between the experimental and control groups in 

the variables of successful passes, missed passes, and shooting performance 

(p < 0.001).  

Keywords: Mindfulness, Psychological Skills, Performance 
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