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مردان  گزینیهدفو  تصویرسازی های روانیمهارتبررسی و مقایسه 

 شنا و واترپلو  ایورزشکار حرفه

 

 2مجید کرامتی مقدم و 1سید ولی موسوی مقتدا

 شناسی ورزشی، دانشگاه آزاد واحد کرجکارشناس ارشد روان 0

 دکتری مدیریت ورزشی، دانشگاه آزاد واحد بروجرد 4

------------------------------------------------------------ 

 چکیده
ای شنا و واترپلو پرداخته است. این بازیکنان حرفهگزینی هدفو  تصویرسازی مقایسه مهارت پژوهش حاضر به

جامعه ای بوده که به روش پیمایشی و میدانی انجام شده است. مقایسه –های توصیفی پژوهش از نوع پژوهش

 برتر واترپلوی حاضر در لیگ، بازیکنان شنا و های ورودیاین پژوهش با توجه به نوع و ماهیت پژوهش و ملاک

های کشور به صورت نفر از ورزشکاران شرکت کننده در لیگ باشگاه 01نمونه و جامعه برابر تعداد کشور بودند. 

نفر( قرار گرفتند. ابزار مورد استفاده،  31نفر( و بازیکنان واترپلو ) 31گروه شناگران ) هدفمند انتخاب و در دو

. در سوالی بوده است 01)انستیتوی ورزشی استرالیا جنوبی( SASIای روانی هنامه ارزیابی مهارتپرسش

های دموگرافیک ها در بخش آمار توصیفی از جداول و نمودارهای توصیفی برای بیان ویژگیتجزیه تحلیل داده

های کولموگروف اسمیرنف جهت بررسی و توصیفی پژوهش استفاده شد و در بخش آمار استنباطی از آزمون

 دو گروه مستقل برای مقایسه تفاوت متغیرها در دو tها، استفاده شد، سپس از آزمون یعی بودن توزیع دادهطب

ای شنا و واترپلو تفاوت ورزشکار حرفهها نشان داد که بین مهارت تصویرسازی یافتهگروه استفاده گردید. 

ای شنا و واترپلو تفاوت مردان ورزشکار حرفه گزینیهدفچنین بین مهارت معناداری وجود داشت. هم

 معناداری وجود نداشت.

 ای، شنا، واترپلوبازیکنان حرفه ،، هدف گزینیتصویرسازیواژگان کلیدی: 
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 مقدمه و بیان مسأله:

های جسمانی قرار داشتند. مربیان باید به این ای قرار دارند که پنجاه سال پیش مهارتهای روانی در همان نقطهامروزه مهارت   

اند و باید به طور اصولی و علمی آموزش داده های جسمانی قابل کسبهای روانی هم چون مهارتاعتقاد دست یابند که مهارت

سبب  و با فراهم کردن اطلاعات دهد تا در هنگام مسابقه اعتماد به نفس پیدا کنندمیهای روانی به ورزشکاران اجازه مهارتشوند. 

( و نهایتاً به افزایش 0331شود )وست دبورآ، بوچز، چالزآ؛ اجرای بهینه آمادگی بدن و ذهن بروز پیشرفت در ورزشکار می

از این  .بالا بردن میزان یادگیری و... منجر خواهد شد هیجانات، افزایش تمرکز، توسعة اعتماد به نفس، عملکردهای ورزشی, تعدیل

رو جک نیکوس، لاری برد، رجی جکسون و فران تارکنتون و بسیاری دیگر از ورزشکاران بزرگ برای بخش ذهنی و روانی در 

ها ار اعتبار ظور آنمسابقات اهمیت بسیار بالائی قائلند و معتقدند این مسئله در تعیین نتیجه، اعتبار )ارزش( بالایی دارد. من

گیرند و )ارزش( دادن بسیار بالا به آمادگی روانی این است که هنگامی که قهرمانان از نظر مهارتهای بدنی در سطح بالایی قرار می

در راستای  شود که از نظر روانی آمادگی داشته باشد.شوند، احتمالاً فردی موفق میدر همان سطح بالای مسابقات آماده می

های روانی، هوش هیجانی ت مهارتررسی کاربس( در پژوهش  خود مبنی بر ب0330) زمینه نوربخشش ها انجام شده در این پژوه

های روانی و مده بیانگر این بود که بین مهارتدست آه نتایج ب و ارتباط آن با ارتقای سطح ورزشی زنان ورزشکار شهرستان گنبد

ماد )اعت هایهای هوش هیجانی، مؤلفهچنین از بین مؤلفهمثبت و معناداری وجود دارد. هم تقای سطح ورزشی ورزشکاران رابطهار

بینی ارتقای عناداری وجود دارد و قادر به پیشمثبت و م أله( با ارتقای سطح ورزشی رابطهگرایی، و حل مسبه نفس، همدلی، واقع

ارزیابی  SASIنامه نی جودوکاران نخبه ایران را به کمک پرسشهای روانیمرخ مهارت (0330) تجاریو یا  اندسطح ورزشی بوده

های روانی انگیزش، سالان، جوانان و نوجوانان( از نظر مهارتها نشان داد که میان سه گروه سنی )بزرگکرد. تجزیه و تحلیل داده

های سنی داری وجود ندارد و در گروهگزینی اختلاف معنیلات روانی، تصویرسازی ذهنی و هدفتمرکز، اعتماد به نفس، کنترل حا

های روانی گزینی در سطح عالی و مهارتانی انگیزش، اعتماد به نفس و هدفسالان، جوانان و نوجوانان( میزان مهارت رو)بزرگ

( در پژوهش 0111) 0چنین ریچارد و همکارانهمتمرکز، کنترل حالات روانی و تصویرسازی ذهنی در سطح خوب قرار داشتند. 

های روانی ممکن است رفتار ورزشی رار دادند و نشان دادند که مهارتهای روانی در رفتار را مورد ارزیابی قگیری از مهارتخود بهره

 بر روانی هایمهارت خود به تاثیر ( نیز در پژوهش0333گردند. مقرنسی و همکاران )ه طرق مختلف در مسابقات متاثر میرا ب

تفاوت معناداری  ملی پرداختند و نتایج نشان داد که بازی تعداد با آن ارتباط و لیگ برتر هایو عملکرد والیبالیست رقابتی باضطرا

 هایتیم بین دادن وظایف انجام آرامش و سطح منفی، عواطف، افکار کنترل ذهنی، تصویرسازی خودگویی، هایمقیاس خرده در

تفاوت معنادار نبود.  این فعالیت میزان گزینی وهدف هایخرده مقیاس در رده پایین وجود دارد. اما و میانی رده بالا، رده والیبال

یت خاص این ورزش استفاده از ( در پژوهش خود بر روی ورزشکاران گلف  شان داد که با توجه به ماه0113) 0چنین بویزهم

بنابراین با  است. ورزشکاران این تمرینی برنامه لاینفک جزء خودگویی و های روانی همانند کنترل عواطف تمرکز، تصویرسازیمهارت

ورزشکاران های روانی را به صورت کاربردی و پایه در تمرینات خود به کار ببرند. ذکر شده مربیان باید مهارت مباحثتوجه به 

های آنان داشته است. در این رابطه، موفقیتای معتقدند که عوامل روانی از جمله تعیین هدف و انگیزش نقش مهمی در حرفه

های روانی کمک ای بسیار متداول است و به ورزشکاران در یادگیری مهارتشناس ورزشی در ورزش حرفهامروزه وجود روان

                                                                 
1. Richard et al 
2. Bois 
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 ماد بهاعت و ذهنی تصویرسازی بویژه روانی؛ هایورزشکاران المپیکی از مهارت که ( معتقدند0111) 0هانتون و همکارانکند. می

شرایط  در رقابتی کاهش اضطراب هدف با آماتور ورزشکاران که حالی در کنند؛می عالی استفاده عملکرد نمایش منظور به نفس

 کنترل بر روانی هایمهارت تاثیر بررسی نیز در (0110) 0آورند و یا هانتون و کاناگتونمی روی روانی تهایمهار فنون به زااسترس

آگاه  عملکرد بر روانی هایمهارت مثبت آثار از المپیکی که ورزشکاران گزارش کردند عملکرد شناگران، بهبود و رقابتی اضطراب

 که است معتقد او داشتند، شناگران آماتور با مقایسه در بالاتری نفس به اعتماد و و ذهنی کمتر بدنی اضطراب علائم لذا بودند،

 هامسابقه که در را راهکارهایی و مثبت خودگویی ذهنی، فنون تصویرسازی شده ریزیبرنامه و منظم صورت به ایورزشکاران حرفه

چنین همه ورزشکاران در هر رشته هم دهند.می قرار استفاده رقابتی( مورد اضطراب کاهش منظور شده است )به موفقیت به منجر

های مختلف ورزشی های آمادگی روانی، در رشتهمحتوای برنامه چند رو هستند. هرشناختی گوناگونی روبهورزشی با عوامل روان

توان می های آمادگی روانی دارای موضوعات مشترکی هستند که از جملهمتفاوت است ولی بر اساس اظهارات ویلی، تمامی برنامه

و  3های خودآگاهیی مهارتگزینهای کنترل توجه )تمرکز(، انگیزش، توسعة اعتماد به نفس، تصویرسازی ذهنی، هدفبه مهارت

 (.0330اشاره نمود )ویلی،  1عزت نفس

 :مبانی نظری

 :های روانی ورزشکاران موفقهای شخصیتی وگرایشویژگی

های درام هایی است که بازیگران نمایششده است که در اصل به معنی ماسک ، اخذ0از لغت یونانی پرسونا 0«پرسونالیتی »واژه 

شخصیت با کند. بنابراین مفهوم اولیه عنی نقشی است که هنرپیشه ایفا میزدند. ولی عموماً پرسونا، به میونان قدیم به صورت می

کسانی که از خود نسبت به  3کند مطابق است، یعنی یک شخصیت عمومیای که یک فرد در زندگی ایفا مینقش اجتماعی برجسته

بنایی است که نسبتاً ثابت و پایدار بوده و فرایندی شناختی زیرروان هایدهد. شخصیت شامل ویژگیکه اطراف او هستند نشان می

)اولمر، 1ای معین واکنش نشان دهندها، به شیوهکند تا در بیشتر موقعیت اما نه در همه آنمشخص میاست که گرایش افراد را 

ست یک شخص به عنوان فردی چه ممکن اباشد، چنانگر خصوصیات و صفات برجسته فرد میبنابراین شخصیت نشان (0333

پرخاشگر یا ترسو خطاب قرار گیرد این بدان معنی است که ظاهراً آن فرد رفتاری پرخاشگرانه یا رفتاری بزدلانه از خود بروز داده 

د یا به تعبیری، به مجموعه دهد در حضور دیگران از خود نشان مییگر، شخصیت به مجموع حالاتی که یک فربه عبارت داست. 

مورد شخصیت به عنوان  کند. معمولاً ما درر مناسبات اجتماعی از وی بروز میگردد که دهای منحصر به فردی اطلاق میویژگی

ناختی گرایی یا پرخاشگری اما شخصیت شامل خصوصیات ادراکی و شکنیم، نظیر درونای از خصوصیات اجتماعی نگاه میمجموعه

های شخصیتی را به طور عام های شخصیتی تفاوت دارند. ویژگیهای روانی با ویژگیرایشباشد. گنظیر توانایی تمرکز نیز می

و معمولاً از لحاظ  های معین واکنش نشان دهدسازد تا در جمعی از موقعیتدانند که او را مهیا میر شخص میهایی دویژگی»

یف کرد که هایی تعرتوان بر حسب ویژگیهای روانی، میشخصیت را بر خلاف گرایش «.ها دارنددامنه، گستردگی کمتری از گرایش

                                                                 
1. Hanton et al 
2. Hanton and Connaughton 
3 - Self- awareness 
4 - Self- esteem 

9- Personality 

10- Persona 

11- Public Personality 

12- Lazarvs Monta , 1979 ,P.1 
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ها اما بر این دارند که در بیشتر موقعیتافراد گرایش  اولاها ثابت و پایدار هستند، این به معنای آن است که فرد داراست. این ویژگی

خواه ورزش یا ، یعنی در شرایط گوناگون های آنان ثابت استواکنش ثانیاای معین واکنش نشان دهند، و ها، به شیوهنه در همه آن

های های شخصیت، از موقعیتنامههای بدست آمده از پرسشاست. اما معلوم شده است که ویژگیبینی جای دیگر، قابل پیش

 0های غیر ورزشی ثبات ندارند.ورزشی به موقعیت

  :سازی ذهنیصویرت

 سازی ذهنی چیست ؟تصویر

هایی نظیر اید، واژههای ورزشی و رقابت شنیدهآمادگی ذهنی ورزشکار برای فعالیتهای مختلفی جهت بیان احتمالاً شما واژه

 که همگی اشاره به خلق یا از نو ایجاد کردن یک تجربه در ذهن دارند  5و تمرین ذهنی 1سازی ذهنی، تصویر3،  مرور ذهنی0تجسم

شامل فراخوانی قسمتی از اطلاعات ذخیره شده از تجربیات در حافظه و سازی ذهنی تصویر (.0330)مسیبی و واعظ موسوی، 

اصطلاح » گویند: می 0بال ـباشـد. تورنی موریس و استفان جی طلوب میسازی ماده از این اطلاعات در جهت تصویراستف

گیری  همه حواس در ایجاد کردن ها با بکارروند. آنعنوان اصطلاحات مترادف به کار میسازی ذهنی و تصور ذهنی اغلب به تصویر

ذهنی را فقط به مفهوم تمرین  3البته در این جا لازم به ذکر است که مگیل«. ایجاد کردن یک تجربه در ذهن سرو کار دارند یا از نو

ون بد نماید. یعنی  تمرین شناختی یک مهارت جسمانی کهمهارت یا قسمتی از آن را تصور میکند که فرد یک موقعیتی اطلاق می

سازی ذهنی و تمرین ذهنی را در یک قالب به کار ذا ما در این پژوهش مفاهیم تصویرل گیرد.وجود حرکات واضح بدنی صورت می

گوید قبل از هر میسازی ذهنی و تمرین مهارت جسمانی در ذهن لف باز مشهور جهان در مورد تصویرخواهیم برد. جک نیکلاس گ

بینم. یت هدف بر روی چمن سبز و روشن میپردازم. اول توپ زیبا و سفید را در موقعذهنم میمن به تماشای فیلمی درون ضربه 

کنم که تصاویر قبلی به واقعیت تبدیل خواهند حرکات آن هنگام فرود را مجسم می سپس در صحنه بعد نوع ضربه، مسیر توپ و

یابیم که .با توجه به تعاریف فوق در می3روی هر ضربه اوستشد. او معتقد است، این سینمای خانگی کلید تمرکز و نگرش مثبت بر 

سازی هیچ گونه حرکت مشهودی وجود ندارد ولی دقیقاً با حرکات فیزیکی ارتباط تنگاتنگی دارند. مارتنز نیز به اگر چه در تصویر

سازی ذهنی معتقد است تصویرارد بطوری که او سازی ذهنی با حیطه حرکتی اعتقاد دیش از یک ارتباط حرکتی بین تصویرچیزی ب

ارب این تج شود.ی معمول تحریک میمانند احساس یک تجربه است )دیدن، احساس کردن، شنیدن( ولی بدون تحریکات خارج

ازی ذهنی باشند یعنی تجربه کردن به وسیله یادآوری و بازسازی رویدادهای قبلی است. تصویرسذاتاً یک محصولی از حافظه می

اما تجربه به طور کامل  ها(واقعی است. )استفاده از تمام حس باشد و این مثل یک تجربه حسیسازی میاز شبیهحقیقتاً یک شکل 

دانند. اما آیا هرگز تجدید خاطرات و تجربیات گذشته میاست اکثراً تصویرسازی ذهنی را  در ذهن اتفاق می افتد. لازم به ذکر

اید؟ آیا هرگز مراحل اجرای یک مهارت حرکتی را در و آیا سعی در تقلید آن داشتهاید ای یک مهارت ورزشی را تماشا کردهاجر

                                                                 
13- Vealy 1993 

14. litualication     

15. Mental rebersal  

16. Imagery     

17. Mental prectice     

18. Morris,T& Bulli S.J(1990) 

19.  Magill(1989) 
20. Jack Nicolass(1976) 
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باشند. گرچه تصویرسازی ذهنی به اند نیز میذهن ما قادر به تصویرسازی از رویدادهایی که هنوز رخ نداده اید؟کرده ذهن خود مرور

تواند برای بسازیم. برای مثال یک ورزشکار میمتعدد حافظه  هایتوانیم تصویر را از بخشی در حافظه مدفون است. اما ما میسخت

بازتوانی شانه مصدوم خود، دست خود را به طور ذهنی بالای سر ببرد، هر چند که او قادر به انجام این کار نباشد. بسیاری از 

 کنند. از طریق تصویرسازی ذهنی،ا آن روبرو خواهند شد را تصور میها بهایی از دفاعی که آنبازیکنان فوتبال آمریکایی فیلم

برند تا از این طریق بتوانند در بازی واقعی بهترین تصمیم را بگیرند. کار میه های مخصوصی را بتاکتیک های تهاجمی وروش

تنیس باز مشهور، همیشه قبل از هر بازی با دقت هر جزء از مسابقه را که شامل سبک و روش بازی حریف و انتخاب  0کریس اورت 

بقه تنیس جا او چگونگی کاربرد تصویرسازی ذهنی برای آماده شدن جهت یک مساکرد. در اینبهترین ضربه خود بود را تمرین می

چه را که اتفاق خواهد افتاد و چگونگی واکنش نسبت به کردم آنن با دقت سعی مینجام هر مسابقه مکند: قبل از ارا توصیف می

ها تدبیر خاصی را یک از آن در برابر هر کردم وهای بازی حریفم را تجسم میایی از روشهای ویژه را تمرین کنم. من نمونهموقعیت

قبلًا این  مسابقه آماده شوم و این احساس را داشته باشم که کرد تا براین امر به من از لحاظ روحی کمک میبردم. ایبه کار می

 کند تواند و باید بسیاری از حواس را درگیرن قدم بگذارم. تصویرسازی ذهنی میکه حتی به میدا ام، قبل از اینمسابقه را انجام داده

ه و بویایی همه بطور بالقوه مهم که تصویرسازی ذهنی فقط به تجسم تعبیر شود. حواس حرکتی، شنوایی، لامس حتی هنگامی

هستند. حس حرکتی مخصوصاً برای ورزشکاران مهم است زیرا در برگیرنده حرکت یا موقعیت جسمی است که از تحریک انتهای 

های مان است به طوری که در موقعیتشود. در اصل حس حرکتی احساس بدنها منبعث میعضلات مفاصل و تاندوناعصاب در 

 سازدتر میکند، بنابراین تجربه را واقعیمی یک حس به ایجاد تصورات واضح کمک کند. بکار بردن بیش ازیمختلف حرکت م

 (.0330)مسیبی و واعظ موسوی، 

  :انواع تصویرسازی ذهنی

  4تصویرسازی ذهنی درونی 

قاً چه را که دقیشود و فرد آنمیمناسب و از درون خود فرد گفته تصویرسازی ذهنی درونی به تصورات اجرای مهارت از نقطه    

یک دوربین داشته و  د دید. دقیقاً شبیه حالتی است کهنیز خواهنی وکند هنگام تصویرسازی درهنگام اجرای واقعی مشاهده می

اساتی رون بدن خود احسکنیم و گویی حقیقتاً از ددر به اجرا کردنش بودیم را تصویربرداری میچه را که هنگام اجرای واقعی قاآن

ی؛ از یک نمای اولیه جا  که تصویرسازی ذهنی درونکنیم که در موقعیت واقعی انتظار چنین احساسی را داریم. از آنرا تصور می

تواند میطور مثال یک بازیکن هندبال ه کند لذا این نوع تصویرسازی ذهنی بر احساس حرکت تأکید دارد. بمشخص عمل می

ان خود، کشیدگی بازوی خود را در طول حرکت دست به طرف عقب، انتقال وزن و نهایتاً باز شدن گرفتن توپ را در دست و انگشت

  (.0330)مسیبی و واعظ موسوی،  بازوی خود و رها کردن توپ را احساس کند

  0تصویرسازی ذهنی بیرونی

بیند. دقیقاً شبیه به این که ما خود را به عنوان یک مشاهده گر خارجی می در تصویرسازی ذهنی بیرونی فرد خود را از یک نما

ید و اجرای مهارت خود را آکنیم. در این نوع تصویرسازی ذهنی فرد از درون خود بیرون میدر یک فیلم یا نوار ویدئوئی تماشا می

کرد او سازی ز یک چشم انداز خارجی تصویرطور مثال اگر یک پرتاب کننده توپ بیسبال حرکت پرتاب خود را اه کند. بتصور می

                                                                 
21. Chris Evert 

22. Internal Imagery 

23. External Imagery 
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نماید. به هر حال در این نوع حاضر در زمین را مشاهده میدید، بلکه تمام افراد اب خود، گیرنده توپ و داور را مینه تنها حرکت پرت

کند. ساده اجرای حرکت خود را تماشا میطور ه باشد چون که پرتاب کننده بذهنی تأکید کمتری بر حس حرکت می تصویرسازی

های حرکتی از طریق تصویرسازی ذهنی از اهمیت خاصی برخوردار است به طوری بینائی و جنبش برای تمرین مهارتدو احساس 

بندی ها با این سیستم طبقهکه ماهونی و آونر به جای تصورات بینایی و جنبشی از تصورات بیرونی و درونی استفاده کردند. آن

 نبش در قیاس با تصویرسازی بیرونیآمریکا اکثراً از تصویرسازی ذهنی درونی )ج 0330های تیم المپیک نشان دادند که ژیمیناست

ذهنی درونی و  تصویرسازی دو ها از هرکنند. مورفی نیز در یک بررسی بر روی ورزشکاران نشان داد که آنیبصری( استفاده م

ه حقیقتاً ممکن است تصویرسازی ذهنی داخلی کنند. اگر چه این تحقیق قطعی نبود ولی شواهد نشان داد کبیرونی استفاده می

 نتایج بهتری نسبت به تصویرسازی ذهنی خارجی در برداشته باشد.

 :گزینیهدف 

 ها دربعضی از آن کنند.میمیزان اجرا یا مهارت تعریف  و قصد انجام کار معیار، بسیاری از مردم هدف را به عنوان یک موضوع،

دیگران نیز بیشتر  کنند.یا لذت بردن از خود صحبت می انجام بهترین کار و ذهنی یا موضوعاتی نظیر شاد بودن مورد اهداف بسیار

یا کسب امتیاز مشخص در طول بازی  دویدن به تعداد دور مشخص، نظیر بلند کردن میزان مشخصی وزنه، در مورد اهداف عینی،

هدف  از .0هدف رسیدن به معیار مشخصی در یک مسابقه یا یک تکلیف است پس به طور کلی منظور از کنند.صحبت می بسکتبال،

چینی تأثیر زیادی بر گذار باشد. هدفتواند در انگیزش هم تأثیرشود. در نتیجه میمیاستفاده برای کمک به تمرکز و تنظیم رفتار 

برند. ز تأثیر اهداف بر انگیزش بهره میتعداد کمی اکنند ولی ه میدافکه اغلب مردم از اهداف در حد وسیعی است اجرا دارد در حالی

بخشد، متضمن این نکته ملکرد را بهبود میعدر کل، بازی را بهبود بخشیده است و به طور اخص،  اهدافکه تدوین  با علم به این

کند بلکه ممکن است برخود شخص را تضعیف  ان، نه تنها ممکن است انگیزه روانیگرباشد که اهداف تعیین شده از جانب دینیز می

 .اجرای اعمال ورزشی نیز تأثیر منفی بگذارد

 :هدفانواع 

را صرف کمک به کارآموزان یا بیشتر وقت خود  اهداف خیالی تمایز قائل شده و بین اهداف واقعی و شناسان ورزشی معمولاًروان

)به عنوان  باشدنیت فرد می بیان کننده کلی قصد و 0خیالیاهداف  کنند تا بیشتر اهداف واقعی اتخاذ کنند.آموزان خود میدانش

اهداف خیالی و  شود.ملموسی بیان نمی گیری وش باشم(، اما به طور قابل اندازهخواهم خومی خواهم خوب زندگی کنم؛مثال؛ می

-مین موجب افت عملکرد، آسیبند و هانگیزاتلاشی ماوراء به توان خود بر می ذهنی بسیار دور از دسترسند و ورزشکاران را به

در یک  تکلیفاز مهارت در یک  برکسب معیار مشخصی 0در مقابل اهداف واقعیگردد. یدیدگی، تخلیه انرژی و از پای در آمدن م

همگی  انتهای فصلدر مدت سه ماه و یا کاهش زمان اجرا در  مقدار معینی از وزن خود کاهش . تلاش برایتمرکز داردزمان خاص 

 باشد.یندی میآفر عملکردی و ای،ف نتیجهتعریف ما در مورد اهداف واقعی شامل اهدااند. واقعیهایی از اهداف نمونه

                                                                 
24. Mc clement.1982 

25. subjective goals  

26. objective goals  
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 ایگزینی مقایسهمدل هدف

 0ایاهداف نتیجه 

 حریف.کسب امتیاز بیشتر نسبت به  کسب مدال، این نوع اهداف به طور خاص بر نتیجه رقابت یا مسابقه تمرکز داشته نظیر برد،

شما ممکن  های حریف نیز وابسته است.قابلیت رسیدن به این اهداف نه تنها وابسته به تلاش فرد است بلکه به توانایی و بنابراین،

گرایی را اتخاذ کرده باشید در رسیدن پس اگر هدف نتیجه است بهترین بازی تنیس در طول عمرتان را انجام دهید اما بازنده شوید.

 بازنده هستید. ست خورده وتان شکبه هدف

 4اهداف عملکردی 

ای بین مقایسه معمولاً اهداف عملکردی بر رسیدن به معیارهای مشخص در اجرای فرد بدون توجه به سایر رقبا تمرکز کرده و

بیشتری برخوردار پذیری ین دلیل اهداف عملکردی از انعطافبه هم دهد.که هم اکنون وجود دارد انجام می چهعملکرد قبلی با آن

 باشند.در کنترل شما می بوده و

 0یندیآاهداف فر 

 گونه اهداف بر روی طرز کار فردی تمرکز دارد که باید در طول اجرا به خوبی یک سری موارد را رعایت کند. به عنوان مثال؛این

که یا این بلند استفاده کند،های از استروک یک شناگر ممکن است قصد کند در طول شنای کرال همیشه دستانش کشیده و

 1بسکتبالیست خود را متعهد کند در طول بازی توپ را در اوج پرش خود رها کند. در تحقیقات اخیر که توسط هاردی وکینگستون

، ماهرجهرمی) داری تأثیر اهداف فرایندی را بر روی امتیازات مثبت گلف بازان ماهر به اثبات رسیده استانجام شده، به طور معنی

0333) 

                                                                 
27. outcome goals  
28 performance goals  

29. process goals  

30. Hardy & Kingstone (1997)  
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 :پیشینه پژوهش

 لیگ برتر هایوالیبالیست و عملکرد رقابتی اضطراب بر روانی هایمهارت ( نیز در پژوهش  خود به تاثیر0333مقرنسی و همکاران )

 ذهنی، تصویرسازی خودگویی، هایمقیاس خرده در تفاوت معناداری ملی پرداختند و نتایج نشان داد که بازی تعداد با آن ارتباط و

 در رده پایین وجود دارد. اما و میانی رده بالا، رده والیبال هایتیم بین وظایف دادن انجام آرامش و سطح منفی، عواطف، افکار کنترل

های روانی ( برخی مهارت0330فری و همکاران )تفاوت معنادار نبود.جع این فعالیت میزان و گزینیهدف هایخرده مقیاس

توان گفت تمرکز و تصویرسازی در موفقیت ها میبا توجه به این یافته .غیر برتر را مورد بررسی قرار دادندتکواندوکاران زن برتر و 

، مورد توجه بیشتر مربیان هاسازی تکواندوکاران در رقابتریزی و آمادهری دارند و شایسته است در برنامهتکواندوکاران اهمیت بیشت

 های روانی پایه، روانی و جسمانی و شناختی( به بررسی مهارت0331بخش و ملکی )نور شناسان ورزشی قرار گیرند.و روان

ها با خودکارآمدی آنان با استفاده از ابزار اندازه گروهی و انفرادی استان خوزستان و رابطه این مهارتهای ورزشکاران مرد برتر رشته

OMST های انفرادی ت یکسانی در ورزشکاران برتر رشتهخودکارآمدی اهمیهای روانی و پرداختند و نتیجه گرفته شده که مهارت

 یرورزشکاران غ یافتخود درپژوهش  ( در0110) یچرفل روند.های ورزشی به شمار میناپذیر رقابتزای جداییو گروهی دارد و اج

ها آن ی کهآورند، به طور یینترل پاو قابل کن به حد مناسب را برند تا شدت اضطراب خودیرا به کار م یدهی آرامشهاروش برتر

معلوم شد  یگرد یباشند. در بررس یشتری داشتهکنند و اعتماد به نفس ب یرتفس یدترمف ی عملکرد،اضطراب را برا یمرا قادر سازد علا

 یرسازیبازها تصو گلف معلوم شد یگرد یاکنند. در مطالعهیم استفاده عملکرد یلدر تسه یذهن یرسازیاز تصو ایحرفه شناگران

( 0103جورجیا و همکاران ) .انجامدیبهبود عملکرد م بردند که بهیبه کار م یمنف یهاو شناخت هیجانات کاهش یرا برا یذهن

ت به مردان های روانی شناگران ناتوان جسمی یونانی را مورد ارزیابی قرار دادند. نتایج نشان دادند که شناگران زن نسبمهارت

فشار قابلیت یادگیری از مربی(، رهایی از نگرانی و اضطراب و عملکرد مناسب تحت هایی چون تعلم )ذیرش مهارتشناگر در پ

انی که هشت ساعت که شناگر این گذارد. نهایتاًها بر روی تمرکز شناگران در شرایط مختلف تاثیر میآن تواناتر هستند. نوع ناتوانی

که شش و یا ده ساعت آموزش  و رسیدن به اهداف خاص در مسابقات نسبت به کسانی کنند در کسب موفقیتدر هفته تمرین می

-های روانی تمرکز، اعتماد بنفس میمیزان ساعات تمرینی که منجر به افزایش مهارت چنین علاوه برهم بینند تواناتر هستند.می

( در پژوهش خود بر روی ورزشکاران گلف نشان داد که با 0113بویز ) آشکار است. تمرینی نیز کاملاً  شود نقش سابقه ورزشی و

 لاینفک جزء خودگویی و تصویرسازی های روانی همانند کنترل عواطف تمرکز،مهارتتوجه به ماهیت خاص این ورزش استفاده از 

های روانی در فاده از مهارتتحقیق را در رابطه با است 0333در سال  0تیس و هادستون است. ورزشکاران این تمرینی برنامه

های روانی به وسیله شناگران زن دانشگاهی و هدف شناگران زن انجام دادند. هدف اصلی این تحقیق بررسی استفاده از مهارت

ها بین ورزشکاران متخصص در مسابقات مختلف شنا بود. ابتدا شناگران زن های استفاده از این مهارتبعدی بررسی تفاوت

( تقسیم شدند. سپس به وسیله یک n=10) شناگران استقامتی ( وn= 015( به دو گروه شناگران سرعتی )n= 013دانشگاهی )

چینی، خود گفتاری ج بدست آمده نشان داده شد که هدفبرآورد ذهنی شدند. پس از بررسی نهایی نتای 0نامه محقق ساختهپرسش

گیرد و از سویی دیگر بین دو گروه ورزشکار شنای سرعتی مورد استفاده قرار می ورزشکاران 3افزاییبرای روان مثبت و موزیک اغلب

 .داری مشاهده نگردیدذهنی اختلاف معنی چینی خودگفتاری مثبت و تصویرسازیهای هدفو استقامتی در استفاده از مهارت

                                                                 
31. Thiese , kaia E ; Huddleston , sharon   

32.  Researcher – generated questionnaire  

33.  Psyching up  
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سال، در چهار رشتة  03تا  3زشکاران جوان های بدنی ورقایسة رشد اندازه( مطالعاتی به منظور م0335) و همکاران0باکستر جونز

رد ورزشکار مرد برای مدت سه سال متوالی مو 030های ساختاری بدن ، تنیس و شنا انجام دادند. ویژگیفوتبال، ژیمناستیک

داد که نشان . نتایج حاصل از پژوهش ها  مورد بررسی قرار گرفتبینی قد مطلوب، قد والدین آنارزیابی قرار گرفت و برای پیش

متوسط قد با توجه به وضعیت قامت و بلوغ در مردان شناگر به طور معناداری از قهرمانان ژیمناستیک و فوتبال بیشتر بود. حجم 

چنین تر بود، همبدن ورزشکاران شنا نسبت به سایر ورزشکاران سه رشتة دیگر )تنیس، ژیمناستیک و فوتبال( به طور معنادار بزرگ

 های ارثی داشته است. ها در ورزش، ریشهآن مشخص شد که موفقیت

 روش پژوهش: 

چنین این -ای بوده است که به روش پیمایشی و میدانی انجام شده است. هممقایسه –های توصیفی حاضر از نوع پژوهش پژوهش

 نگر به شمار آورد.های کاربردی و حالتوان از نوع پژوهشپژوهش را می

 جامعه آماری:

 باشند. های ورودی، بازیکنان شنا و واترپلوی حاضر در لیگ کشوری میپژوهش با توجه به نوع و ماهیت پژوهش و ملاکجامعه این 

 گیری:نمونه آماری و روش نمونه

نفر(  31های کشور به صورت در دسترس انتخاب و در دو گروه شناگران )نفر از ورزشکاران شرکت کننده در لیگ باشگاه 01تعداد 

 نفر( قرار گرفتند. 31کنان واترپلو )و بازی

درصد از  31سال و  01تا  00درصد بین  5/33سال،  00تا  03درصد بین  3/30یافته ها نشان داد، نمونه آماری دارای میزان سن 

گان دهنددرصد از پاسخ 3/10دهندگان دارای تحصیلات دیپلم و زیردیپلم ودرصد از پاسخ 0/00چنینسال بودند. هم 11تا  05

 درصد آنان دارای کارشناسی و بالاتر بودند. 3/30دارای تحصیلات  فوق دیپلم و نهایتاً 

 .ای شنا و واترپلو تفاوت معناداری وجود داردبین میزان مهارت تصویرسازی ذهنی مردان ورزشکار حرفه

 و واترپلو مقایسه میزان تصویرسازی ذهنی در ورزشکاران شنا

( در <p 15/1معنادار نمی باشد ) 15/1جا که مقدار سطح معناداری در آزمون لوین در سطح از آن فوقبا توجه به نتایج جدول 

شود. و با توجه به سطح ها گزارش میبه شده با فرض برابری واریانسمحاس t شود. بنابراین مقدارها پذیرفته میرابرینتیجه فرض ب

-معنادار می 15/1دست آمده در سطح شود که چون مقدار سطح معناداری بها مشاهده میبرابری واریانس  tآزمونمعناداری در 

تفاوت ای شنا و واترپلو رت تصویرسازی مردان ورزشکار حرفهبین مهاشود. فر رد می( در نتیجه فرضیه صP < 15/1باشد. ) 

 بیشتر از شنا است.ای واترپلو تصویرسازی مردان ورزشکار حرفه معناداری وجود دارد.

 . ای شنا و واترپلو تفاوت معناداری وجود نداردگزینی مردان ورزشکار حرفهبین مهارت هدف

                                                                 
34. Jones et al .B-  

آزمون لوین برای برابری  فرضیه

 هاواریانس

 هابرای برابری میانگین tآزمون 

F معناداری سطح T سطح معناداری میانگین درجه آزادی 

 سازی مردان میزان تصویر

 ای شنا و واترپلوورزشکار حرفه

 111/1 53/3 53 -300/0 303/1 330/1 هابا فرض برابری واریانس

 111/1 33/3 33/53 -300/0 هابا فرض نابرابری واریانس
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 گزینی در ورزشکاران شنا و واترپلومقایسه میزان هدف

( در <15/1pباشد )معنادار نمی 15/1ون لوین در سطح جا که مقدار سطح معناداری در آزماز آن بالابا توجه به نتایج جدول 

شود. و با توجه به سطح ها گزارش میشده با فرض برابری واریانسمحاسبه  t شود. بنابراین مقدارها پذیرفته مینتیجه فرض برابری

-معنادار نمی 15/1ست آمده در سطح شود که چون مقدار سطح معناداری بدها مشاهده میبری واریانسبرا  tمعناداری در آزمون

تفاوت ای شنا و واترپلو ار حرفهگزینی مردان ورزشکبین مهارت هدفشود. ( در نتیجه فرضیه صفر رد نمی<1P /15باشد. )

 معناداری وجود ندارد.

 :گیریو نتیجهبحث 

 سازی ذهنیتصویر

 سازی رابطه معناداری داشت.تصویر ای شنا و واترپلو بر حسبدر بین مردان ورزشکار حرفه روانیهای مهارتبین 

(، ویل پلتوماکی 0113(، شو آن فلت )0333توان چنین نام برد؛ مقرنسی و همکاران )های همسو با این پژوهش را میپژوهش

راب رقابتی بر عملکرد های روانی بر اضطپژوهش خود به تاثیر مهارت( در 0333(. مقرنسی و همکاران )0330( و خبیری )0101)

های لیگ برتر و ارتباط آن با تعداد بازی ملی پرداختند که نتایج آن حاکی از وجود تفاوت معنادار بین مهارت والیبالیست

نتیجه رسید را بررسی کرد و به این تیم والیبال  00( نیز در پژوهشی عملکرد بازیکنان 0113تصویرسازی آنان بود. شو آن فلت )

ی ذهنی را برای تواند عملکرد بازیکنان را بهبود بخشد و این لزوم یادگیری مهارت تصویرسازکه مهارت تصویرسازی ذهنی می

می و های تیو استفاده از این مهارت در ورزش ( توانایی تصویرسازی0101نامه ویل پلتوماکی ). در پایانداردبازیکنان بیان می

های انفرادی و ن تصویرسازی ذهنی ورزشکاران رشتهگیری شد که بیاست. در پژوهش ایشان چنین نتیجه انفرادی پژوهش شده

بردند اما تنها از تصویرسازی درونی بهره میهای انفرادی که ورزشکاران رشته طوریه تیمی تفاوت معناداری وجود دارد ب

( این 0330یری )کردند. خبتصویرسازی بیرونی نیز استفاده میتصویرسازی درونی از مهارت های تیمی علاوه بر ورزشکاران رشته

وان مثال در بیسبال، باشد به عننیست بلکه تصور نتیجه هم مفید میدارد که تنها تصور اجرای مهارت مفید موضوع را بیان می

را به سمت جایی که  حرکت آن د و احساس کنند بلکه دقیقاً های توپ نه تنها فقط باید پایان و حمل توپ را ببیننپرتاب کننده

ها شوند آنن در تصویرسازی ذهنی خود موفق میجا منتقل شود نیز ببینند و هنگامی که ورزشکاراخواهند توپ به آنها میآن

تواند های ناهمسو نیز میپژوهشدر مقابل،  اند و هم روی تصورشان کنترل دارند.بگویند که کار را خوب انجام دادهباید به خود 

-( در پژوهش خود به بررسی مهارت0331بخش و ملکی )باشد. نور( می0330( و تجاری )0331) بخش و ملکیشامل پژوهش نور

 تر آنهای گروهی و انفرادی استان خوزستان پرداخت. مهمورزشکاران مرد برتر رشتههای روانی پایه، روانی و جسمانی و شناختی 

-( در پژوهش خود نیمرخ مهارت0330)چنین تجاری ها تفاوت معناداری وجود نداشت. همسازی ذهنی آنن مهارت تصویرکه بی

آزمون لوین برای برابری  فرضیه 

 هاواریانس

 هابرای برابری میانگین tآزمون 

F سطح معناداری T  درجه

 ازادی

سطح  میانگین

 معناداری

 گزینی مردان میزان هدف

ای شنا و ورزشکار حرفه

 واترپلو

 03/1 05/3 53 -331/0 050/1 130/0 هابا فرض برابری واریانس

 03/1 05/3 3/50 -331/0 هابا فرض نابرابری واریانس
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ارزیابی کرد که در آن بین مهارت تصویرسازی ذهنی اختلاف  SASIنامه های روانی جودوکاران نخبه ایران را به کمک پرسش

توانند با ایجاد تصاویر ذهنی ست پس میهاورزشکاران بازتابی از افکار و احساسات آنجا که عملکرد از آن معناداری وجود نداشت.

توانند مهارت را به مراتب بیشتر از ها مینبالا ببرند. علاوه بر این، آ نیزمهارت، مهارت خود را  این مثبت از خودشان در حال انجام

ها نآمیز، احساس اعتماد به نفس آچنین ایجاد تصاویر ذهنی موفقیتدهند در ذهن خود تصور کنند. همانجام می عمل درچه آن

کمک خواهد کرد تا عملکردی با نتیجه ای خصوص در میان ورزشکاران حرفهه ب کند در نتیجه تصویرسازی ذهنیرا تقویت می

. استراتژی استفاده کنند سازی ذهنی برای یادگیریتوانند از تصویرچنین میمثبت پیش روی داشته باشند. ورزشکاران هم

باید از قدرت و سرعت بالایی  واترپلو بازیکنان باشند.ذهنی بالایی نسبت به شناگران می سازیورزشکاران واترپلو دارای تصویر

یعنی ورزشکار باید از تمام عضلات خود  ،کننددر این ورزش تمام اعضای بدن مانند یک زنجیر عمل میواقع  دربرخوردار باشند. 

نکته مهم  ها نیاز به تمرین فراوان دارد.به دست آوردن مهارت در این زمینه .کمک بگیرد تا بتواند نیروی لازم را به توپ وارد کند

 وبر حریف پذیری باید از تمرکز کافی و قدرت طراحی نقشه برای تمرکز بازیکنان علاوه بر قدرت و انعطاف این است که

توان این چنین اظهار داشت که احتمالا در رشته واترپلو های فوق میها و یافتهبا توجه به بحث .برخوردار باشند سازی بهینهتصویر

 ها نقش دارد.نعلاوه بر استفاده بازیکنان از تصویرسازی درونی، تصویرسازی بیرونی نیز در عملکرد آ

 :هدف گزینی

 نداشت. وجود مندی رابطه معناداریهدف اساس مولفهای شنا و واترپلو بر در بین مردان ورزشکار حرفهروانی های مهارتبین 

( و مقرنسی و همکاران 0331بخش و ملکی)(، نور0333العات تیس و هادتسون )های همسو با این پژوهش شامل مطپژوهش

شناگران  وسیلهه های روانی ببررسی استفاده از مهارت"پژوهش خود تحت عنوان  ( در0333باشد. تیس و هادستون )( می0333)

شنا بود که در آن بین  در مسابقات مختلف "ها بین ورزشکاران متخصصهای استفاده از این مهارتدانشگاهی و بررسی تفاوت

( در پژوهش 0331بخش و ملکی )چنین نورگزینی شناگران سرعتی و استقامتی اختلاف معناداری مشاهده نشد. هممهارت هدف

استان های گروهی و انفرادی شناختی ورزشکاران مرد برتر رشته های روانی پایه، روانی و جسمانی وخود به بررسی مهارت

پرداختند و چنین نتیجه گرفته شد که  OMSATنامه کارآمدی آنان با استفاده از پرسشها با خودخوزستان و رابطه این مهارت

گزینی دی و گروهی دارد که در مهارت هدفهای انفرارشته خودکار آمدی اهمیت یکسانی در ورزشکاران برترهای روانی و مهارت

های روانی بر اضطراب ( نیز در پژوهشی تاثیر مهارت0333چنین مقرنسی و همکاران )ها تفاوت معناداری وجود نداشت. همآن

حاکی از آن بود که در خرده های مطالعه کردند و نتایج ن با تعداد بازیر و ارتباط آهای لیگ برترقابتی و عملکرد والیبالیست

های ناهمسو شامل دو از طرف دیگر، پژوهش گزینی و میزان فعالیت آن تفاوت معناداری وجود نداشت.ها، مهارت هدفمقیاس

های بررسی ارتباط مهارت"وان ( در پژوهش خود تحت عن0333) فرباشد. کیوان( می0103( و فرنک )0333فر )پژوهش کیوان

گزینی نشان داد که مهارت هدف SASI"نامه روانی ورزشکاران مرد شنا، شیرجه و واترپلو با نخبگی و سابقه تمرین توسط پرسش

اثر تمرین بر روی ساختار "( در پژوهش خود با عنوان 0103) چنین فرنکبا نخبگی شناگران ملی ارتباط معناداری وجود دارد. هم

های روانی ورزشکاران در سطوح مختلف با عملکردهای مختلف پرداخت. پژوهش بر روی دو به بررسی مهارت "های روانیمهارت

وجود تفاوت صورت گرفت و نتیجه آن  SDA-Mنامه آوری اطلاعات با کمک پرسشنفری آزمایش و تست شد. جمع 00وه گر

های مشخص در زندگی شخصی و ورزشی به تجربه برای همه ثابت شده شتن هدفتاثیر دا گزینی آنان بود.معنادار در مهارت هدف

تر، موثرتر و گذاری، دقیقریزی و هدفتا تلاش برای قهرمانی، با برنامهاست. تمام امور زندگی، از امور ساده مانند خرید روزانه 

رسیدن به "اند: هدف ورزشی را چنین تعریف کرده وم( نیز مفه0110، به نقل از گولدشود. لاک و همکاران )انجام میکارآمدتر 
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گزینی از طریق متمرکز کردن توجه فرد به . هدف"در یک محدوده زمانی  استانداردی خاص از مهارت در یک تکلیف، معمولاً

زش و داشتن هدف مشخص سبب افزایش انگی .شودها برای رسیدن به آن میهدف، مانع سرگردانی ذهن و صرف همه تلاش

آسان خواهد شد. اثر یابی به هدف، یادگیری نیز ها برای دستشود و با تقویت احساس ضرورت فراگیری مهارتقاومت فرد میم

گزینی مستلزم رعایت برخی اصول است؛ مانند انتخاب هدفی ویژه، تعیین محدوده زمانی برای رسیدن به هدف، بخش بودن هدف

های کوتاه مدت و ها، انتخاب هدفها، ترکیب هدفیافتنی، یادداشت کردن هدف های دشوار و در عین حال دستانتخاب هدف
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شوند. که برای هر فرد در نظر گرفته می ها به وضوح و روشنی تعیین شده باشد. اهداف فردی اهدافی هستنداهداف فردی در آن
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