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تاثیر مهارت های روانی بر اضطراب رقابتی و عملکرد والیبالیستهای لیگ برتر و ارتباط آن با تعداد بازی ملی

تاثیر مهارت های روانی بر اضطراب رقابتی و عملکرد والیبالیست های لیگ 
برتر و ارتباط آن با تعداد بازی ملی

دکتر مهدی مقرنسی1*، حمیدرضا قزلسفلو2، علی چوری3 
استاديار دانشگاه سیستان و بلوچستان1، اعضاي هیئت علمی مجتمع آموزش عالی گنبدکاووس2و3 

      
ص ص: 87-103        

تاريخ دريافت: 89/1/15        
تاريخ تصويب: 89/3/7          

چکیده 

عملکرد  و  رقابتی  اضطراب  بر  روانی  مهارت های  تاثیر  بررسی  حاضر  تحقیق  از  هدف 

بازيکنان والیبال لیگ برتر کشور و ارتباط آن با تعداد بازی ملی بود. جامعه آماری اين تحقیق 

را 180 نفر از بازيکنان والیبال تشکیل دادند که منتخب 15 تیم در فصل مسابقه های لیگ برتر 

والیبال کشور در سال 1389 بودند. از بین تیم ها، 9 تیم با تعداد 108 نفر بازيکن  به صورت 

تصادفي به عنوان نمونه آماري انتخاب شدند. به منظور ارزيابی مهارت های روانی آزمودنی ها، 

عواطف،  خودگويی،کنترل  مقیاس  خرده   8  )TOPS( توماس  استراتژيک  عملکرد  پرسشنامه 

هدف گزينی، تصويرسازی، افکار منفی، آرامش، انجام دادن وظايف به صورت خودکار و میزان 

پرسشنامه  از  کرد.  ارزيابی  را   5: همیشه(  تا  )1: هرگز،  لیکرت  مقیاس  به صورت  را  فعالیت 

اضطراب رقابتی-حالتی نیز )CSAI-2( که سه خرده مقیاس اضطراب ذهنی، اضطراب بدنی و 

اعتماد به نفس را با مقیاس ارزشی لیکرت )1: اصلًا تا 4: خیلی زياد( ارزيابي مي کند، استفاده 

مسابقه های ب }تیم های  در جدول  ها  تیم  جايگاه  به  توجه  با  ورزشکاران هم  عملکرد  شد. 

رده بالا )5 تیم بالای جدول(، تیم های رده میانی )5 تیم وسط جدول( وتیم های رده پايینی 

* E-mail: m_mogharnasi@yahoo.com
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)5 تیم انتهای جدول({ مورد ارزيابی قرار گرفت. براي تجزيه وتحلیل داده ها از آزمون هاي 

کلموگروف- اسمیرنف، تجزيه و تحلیل چندگانه )MANOVA(، آزمون تعقیبي توکي و ضريب 

همبستگی پیرسون استفاده شد. سطح معني داري آماري p>0/05 بود. نتايج پژوهش نشان 

داد که تفاوت معناداری در خرده مقیاس های خودگويی، تصويرسازی ذهنی، کنترل عواطف، 

افکار منفی، سطح آرامش و انجام دادن وظايف بین تیم های والیبال رده بالا، رده میانی و رده 

پايین  وجود دارد )p>0/05(. اما در خرده مقیاسهای هدف گزينی و میزان فعالیت اين تفاوت 

معنادار نبود )p<0/05(. همچنین در کلیه خرده مقیاس های اضطراب رقابتی}اضطراب ذهنی 

)p>0/05(، اضطراب بدنی )p>0/05( و اعتماد به نفس )p>0/05({ تفاوت چشمگیری بین 

تیم های رده های سه گانه جدول مسابقه ها مشاهده شد. به طور کلي، با توجه به يافته های اين 

پژوهش و پژوهش های ديگر، مربیان بايد روش های بهبود اعتماد به نفس را به منظور تسهیل 

در کارايی عملکرد ورزشکاران و محرک های به وجود آورنده  اضطراب مورد توجه قرار دهند.

واژه های کلیدی:  مهارت های روانی، اضطراب رقابتی، عملکرد، بازيکنان والیبال 

)والیبالیست ها(
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مقدمه

در چند سال اخیر مربیان و روان شناسان به شکل چشمگیری، فنون استفاده از مهارت های 

درونی  و  محیطی  عوامل  تعديل  و  کنترل  و  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  منظور  به  را  روانی 

منفی مورد استفاده قرار داده اند )21(. همچنانکه می دانیم عوامل مذکور باعث افت عملکرد 

ورزشکاران_ بويژه در رويدادهای حساس_ می شود. نتايج پژوهش های اخیر نشان داده که 

ورزشکاران حرفه ای  انواع متفاوتی از مهارت های روانی را به منظور کنترل اضطراب رقابتی و 

تسهیل عملکرد عالی در حین مسابقه به کار می برند )17(، اما اطلاعات دقیقی درباره شیوه ي 

استفاده و چگونگی تاثیر گذاری و همچنین میزان اثر بخشی استفاده از فنون مهارت های روانی  

تماسی( غیر  و  تماسی  يا ورزش های  تیمی  و  )انفرادی  ورزشی  رشته های  ماهیت  به  توجه  با 

شدن  خارج  موجب  که  میداند  حالتی  را  رقابتی  اضطراب  ايوان1)2002(،  نیست.  دسترس  در 

ورزشکاران از شرايط عادی می شود و همراه با علائم جسمی و ذهنی است. او تاثیر اضطراب 

تیمی،  در ورزش های  میکند که  بیان  و  داند  مفید می  بر عملکرد  )در حد متوسط(  را  رقابتی 

اضطراب رقابتی با بهبود عملکرد همراه است )8(. 

 سوسان2 )2001( در تحقیق خود با هدف بررسی رابطه بین  مهارت های روانی و عملکرد 

ورزشکاران، نشان داد؛ بازيکنانی که اعتماد به نفس بالاتری دارند و از روش های مهارت های 

نیز   بويز3 )2009(  استفاده می کنند، در »شرايط حساس« عملکرد بهتری دارند )23(.  روانی 

در پژوهشی که روی گلف بازان حرفه ای انجام داد، بیان داشت که با توجه به ماهیت خاص 

ورزش گلف )در مقايسه با ساير ورزش ها( استفاده از مهارت های روانی همانند؛ کنترل عواطف، 

نتايج  اين ورزشکاران است)2(.  برنامه تمرينی  تمرکز، تصويرسازی و خودگويی جزء لاينفک 

يافته های پیگوزی4)2008(، مويد اين مطلب است که استرس رقابتی را بايد عامل اصلی کاهش 
1- Ivan
2- Susan
3- Boise
4- Pigozzi
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عملکرد ورزشکاران نخبه دانست. او معتقد است که ورزشکاران نخبه با کنترل اضطراب رقابتی 
از طريق مهارت های روانی )مانندتصويرسازی، کنترل احساسات(، از انگیزش و اعتماد به نفس 
کاهش  دچار  ها،  مسابقه  در  اضطراب  افزايش  با  آماتور  ورزشکاران  اما  برخوردارند؛  مطلوبی 
چشمگیر عملکرد میشوند )20(. هر چند زيا و همکارانش1)2007( در پژوهش های خود، نتايج 
متفاوتی را گزارش کردند. بر اساس پژوهش های آنها وجود سطح متوسطی از اضطراب رقابتی 
در ورزش های تماسی2)مانند راگبی( و زمخت )ورزش های رزمی و مواد پرتابی در دو میدانی( تا 
حد زيادی باعث افزايش عملکرد ورزشکاران می شود )27(؛ ولی نلسون و همکارانش3 )2007( 
معتقدند که اضطراب رقابتی و استرس در مسابقه های حساس و همچنین اجرای مهارت های 

ظريف که با حضور تماشاگران زياد برگزار می شود، به کاهش عملکرد می انجامد )16(.
 بنابراين؛ مربیان و متخصصان ورزش به منظور بهبود عملکرد ورزشکاران بايد يافته های 
تمرينی  در جلسه های  اساس  و  پايه  به عنوان  و  کاربردی  به صورت  را  روان شناسی ورزش 
را  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  زمینه  روانی،  مهارت های  افزايش  با  تا  برند  کار  به  ورزشکاران 
در روز مسابقه فراهم سازند. هانتون و همکاران4 )2000(، معتقدند که ورزشکاران المپیکی از 
مهارت های روانی؛ بويژه تصوير سازی ذهنی و اعتماد به نفس به منظور نمايش عملکرد عالی 
استفاده می کنند؛ در حالی که ورزشکاران آماتور با هدف کاهش اضطراب رقابتی در شرايط 
استرس زا به فنون مهارت های روانی روی می آورند)7(. جونز5 )1995( طی پژوهشی گزارش 
کرد که تمرين مهارت های روانی و استفاده از آن در حین مسابقه، کاربردی ترين راهبرد موجود 
به منظور کنترل عوامل مزاحم عملکرد ورزشکاران است. بر اساس پژوهش او، ورزشکارانی که 
توانايی کنترل تنش قبل از مسابقه و مقابله با شرايط استرس را دارند، میزان پیشرفت بیشتری 
کاناگتون6  و  هانتون  داشت)11(.  خواهند  مربی  نظر  مورد  اهداف  و  موفقیت  به  دستیابی  در 
1- Ziya 
2- Contact sports
3- Nelson
4- Hantun 
5- Jones
6- Hanton & Connaughton
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عملکرد  بهبود  و  رقابتی  اضطراب  کنترل  بر  روانی  مهارت های  تاثیر  بررسی  در  نیز   ،)2002(
شناگران، گزارش کردند که ورزشکاران المپیکی از آثار مثبت مهارت های روانی بر عملکرد آگاه 
بودند، لذا علائم اضطراب بدنی و ذهنی کمتر و اعتماد به نفس بالاتری در مقايسه با شناگران 
آماتور داشتند، او معتقد است که ورزشکاران حرفه ای به صورت منظم و برنامه ريزی شده فنون 
تصويرسازی ذهنی، خودگويی مثبت1 و راهکارهايي را که در مسابقه ها منجر به موفقیت شده 
است )به منظور کاهش اضطراب رقابتی( مورد استفاده قرار می دهند )6(. پژوهش های ملالیو 
و نیل2 )2006( حاکی از آن است که اگر سطح اعتماد به نفس ورزشکاران ناشی از تفاوت در 
سطح مهارت ورزشکاران باشد، مهمترين متغیر تاثیرگذار بر عملکرد ورزشکاران قلمداد می شود؛ 
لذا مربیان بايد راهکارهای افزايش اعتماد به نفس را به ورزشکاران انتقال دهند )14(. بسیاری 
از پژوهش های انجام شده در زمینه تاثیر مهارت های روانی  بر کاهش اضطراب قبل از مسابقه 
و عملکرد ورزشکاران نشان داده است که آمادگی روانی در کنار آمادگی فنی،آمادگی راهکاری 
)تاکتیکی( و آمادگی جسمانی،جزء لاينفک برنامه های تمرينی ورزشکاران و تیم های نخبه را 
تشکیل می دهد )5(؛ بنابراين هدف از تحقیق حاضر، بررسی تاثیر مهارت های روانی بر اضطراب 
رقابتی و عملکرد تیم های والیبال لیگ برتر کشور و ارتباط آن با برخی از متغیرهای موثر در 

کاهش اضطراب رقابتی است. 

روش شناسی تحقیق
بازيکن  نفر  را 180  تحقیق  اين  آماری  جامعه  است.  نوع همبستگي  از  توصیفي  تحقیق   
والیبال تشکیل دادند که منتخب 15 تیم در فصل مسابقه های  لیگ برتر والیبال کشور در سال 
1389 بود. از بین تیم ها، 9 تیم با تعداد 108 نفر بازيکن  به صورت تصادفي ساده به عنوان 

نمونه آماري انتخاب شدند. 

1- Positive self-talk
2- Mellalieu ,Neil
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ابزار تحقیق

 در اين تحقیق، به منظور ارزيابی مهارت های روانی، پرسشنامه عملکرد راهبرد )استراتژيک( 

توماسTOPS(1( مورد استفاده قرار گرفت که با 64 پرسش، 8 خرده مقیاس: خودگويی2،کنترل 

صورت  به  وظايف  دادن  انجام  آرامش،  منفی5،  افکار  گزينی4،تصويرسازی،  عواطف3،هدف 

بعضی  ندرت،  به  هرگز،  گزينه های  با  لیکرت  مقیاس  به صورت  7را  فعالیت  میزان  خودکار6و 

اوقات، بیشتر اوقات و همیشه ارزيابی می کند. توماس و همکارانش8 )1999( روايی حیطه های 

مختلف اين پرسشنامه را به روش آلفا کرونباخ 0/74گزارش کرده اند )25(. همچنین پژوهشگر 

ثبات درونی اين پرسشنامه را در يک آزمايش تجربی به روش آلفا کرونباخ r=0/68 به دست 

رقابتی-حالتی  اضطراب  پرسشنامه  از  نمونه ها  رقابتی  اضطراب  ارزيابی سطح  منظور  به  آورد. 

)CSAI-2(9 استفاده شد. اين پرسشنامه 27 پرسش دارد که سه خرده مقیاس؛ اضطراب ذهنی10، 

اضطراب بدنی 11و اعتماد به نفس را با مقیاس ارزشی لیکرت)1:اصلًا تا 4:خیلی زياد( ارزيابی 

میکند؛ بنابراين نمرات نمونه ها بین36 تا 4 متغیر است. ضريب پايايی درونی اين پرسشنامه را 

پیتر و همکارانش12)2003( به ترتیب 0/85 و 0/83گزارش کرده اند )19(. عملکرد ورزشکاران 

آزمون هاي  از  قرار گرفت.  ارزيابی  تیم ها در جدول مسابقه ها مورد  به جايگاه  توجه  با  نیز 

چندگانه  تحلیل  و  تجزيه  داده ها،  توزيع  بودن  طبیعی  تشخیص  براي  اسمیرنف  کلموگروف- 

استفاده شد. سطح معني  پیرسون  تعقیبي توکي و ضريب همبستگی  آزمون   ،)MANOVA(

1- Test of performance strategic
2- Self-Talk
3- Emotional control
4- Goal setting
5- Negative thinking
6- Automaticity
7- Activation
8- Thomas 
9- Competitive State Anxiety Inventory-2
10- Cognitive  anxiety
11- Somatic anxiety
12- peter 
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داري آماري p >0/05 بود.

روش اجرای تحقیق

به منظور بررسی تاثیر مهارت های روانی بر اضطراب رقابتی و عملکرد بازيکنان والیبال، 

ها(،  مسابقه  جدول  بالای  تیم   5( بالا  رده  تیم های  گروه  سه  به  برتر  لیگ  والیبال  تیم های 

تیم های رده میانی )5 تیم وسط جدول( و تیم های رده پايینی )5 تیم انتهای جدول( تقسیم 

شدند. سپس انتخاب به صورت نمونه گیری تصادفی ساده انجام گرفت و 9 تیم از رده های بالا، 

میانی و پايین جدول مسابقه ها به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. پس از هماهنگی های لازم 

با مربیان تیم ها، پژوهشگر با همکاری مربیان تیم ها پرسشنامه ها را قبل از شروع مسابقه، بین 

نمونه ها توزيع کردند. در ضمن به منظور جلوگیری از هر نوع سوگیری1 از ورزشکاران خواستند 

که به هنگام تکمیل پرسشنامه ها از مشورت خودداری کنند. پس از آن پرسشنامه های کامل 

شده جمع آوری شد.

یافته های تحقیق

بالای جدول  در  مهارت های  تیم های رده  داد که  داده ها نشان  نتايج تجزيه و تحلیل 

کنترل عواطف)16/35(،میزان فعالیت )21/49(، تصويرسازی )26/51(، افکار منفی )16/41(، 

سطح آرامش )20/63( و انجام دادن وظايف )19/34( از وضعیت بهتری در مقايسه با تیم های 

رده میانی و پايینی جدول برخوردارند؛ اما تیم های رده میانی و پايینی در مهارت های خودگويی 

)24/98( و هدف گزينی )18/23( میانگین نمرات بالاتری داشتند )جدول1(. همچنین تیم های 

بالای جدول مسابقه ها در مقیاس های اضطراب رقابتی: در خرده مقیاس های اضطراب ذهنی 

)10/06( و اضطراب بدنی )9/57( از نمرات پايین و در خرده مقیاس اعتماد به نفس)21/45( از 

1- Biase
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میانگین نمره بالاتری برخوردار بودند )جدول2(.

جدول1. میانگین و انحراف معیار نمرات خرده مقیاس های مهارت های روانی تیم های 3گانه جدول مسابقه
رده پايینی جدول

n=33
n=33 رده میانی جدول n=42   رده بالای جدول خرده مقیاس ها 

مهارت های روانی
SD M SD M SD M

2/26 27/64 1/14 26/42 1/42 24/98 خودگويی
1/54 11/25 1/67 14/38 2/38 16/35 کنترل عواطف
1/61 21/87 2/19 16/39 1/61 18/23 هدف گزينی
1/39 22/41 1/51 24/63 0/76 21/49 میزان فعالیت
2/84 18/42 2/36 19/82 1/13 26/51 تصويرسازی
1/59 26/65 1/09 19/39 2/35 16/42 افکار منفی
1/06 15/71 1/56 17/52 1/26 20/63 سطح آرامش
1/49 14/37 1/23 16/47 0/84 19/34 انجام دادن وظايف

                    
جدول2. میانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب رقابتی تیم های 3گانه جدول مسابقه ها

رده پايینی جدول
n= 33

n= 33رده میانی جدول n=42 رده بالای جدول خرده مقیاس ها 
مهارت های ر وانی

SD M SD M SD M

1/46 16/54 1/14 13/32 1/25 10/06 اضطراب ذهنی
2/14 12/16 1/89 11/42 0/89 9/57 اضطراب بدنی
1/74 18/47 2/09 19/67 0/76 21/45 اعتماد به نفس

نتايج تجزيه و تحلیل چند گانه داده ها نشان داد که تفاوت معناداری در خرده مقیاس های 

خودگويی، تصويرسازی ذهنی، کنترل عواطف، افکار منفی، سطح آرامش و انجام دادن وظايف 

تیم های والیبال رده بالا، رده میانی و رده پايین  وجود دارد )p>0/05( اما درخرده مقیاس های 

هدف گزينی و میزان فعالیت اين تفاوت معنادار نبود )p<0/05( )جدول3(. همچنین در کلیه 

 ،)p>0/05 و  F=7/68 و  4/38 و   4/67( ذهنی  رقابتی)اضطراب  اضطراب  مقیاس های  خرده 
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و   6/77 و   3/09( نفس  به  اعتماد  و   )p>0/05 و   F=3/26و  4/64 و   2/14( بدنی  اضطراب 

مسابقه ها  جدول  گانه  سه  رده های  تیم های  در  چشمگیری  تفاوت   )p>0/05 و   F=5/37

مهارت های  با  ملی  بازی  تعداد  بین  رابطه  همچنین  پژوهش  اين  در  )جدول4(.  شد  مشاهده 

روانی و اضطراب رقابتی مورد بررسی قرار گرفت. نتايج پژوهش نشان  داد که رابطه معنادار 

و چشمگیری بین حضور در تیم ملی و استفاده از مهارت های روانی )r=0/46 جهت کاهش 

اضطراب رقابتی)r =-0/21( وجود دارد )جدول5(.

جدول3. نتايج آزمون )MANOVA( برای خرده مقیاس های مهارت روانی

جايگاه تیم
خرده مقیاس 

رده میانی- پايینیرده بالا- میانیرده بالا- پايینی

M.differFM.differFM.differF

1/222/74-1/441/66-4/58*2/66-خودگويی

2/381/131/87*3/261/97*4/97کنترل عواطف

5/481/91-3/642/511/843/39-هدف گزينی

4/632/222/62*3/14-0/923/41-میزان فعالیت

3/27*3/591/4*4/596/69*8/09تصويرسازی

2/76*7/26-4/39*2/97-6/89*10/23-افکارمنفی

2/29*4/611/81*5/263/11*4/92سطح آرامش

4/532/12/68*6/872/87*4/97انجام دادن وظايف

P-Value  )p≤ 0/05( *

جدول4. نتايج آزمون )MANOVA( برای خرده مقیاس های اضطراب رقابتی

جايگاه تیم
خرده مقیاس 

رده میانی- پايینیرده بالا-میانیرده بالا-پايینی

M.differFM.differFM.differF

4/67*3/22-4/38*3/26-7/86*6/48-اضطراب ذهنی

2/14*0/74-4/64*1/85-3/26*2/59-اضطراب بدنی

3/09*6/771/2*5/371/78*2/53اعتمادبه نفس

P-Value  )p≤ 0/05( *
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جدول5. رابطه بین مهارت های روانی و اضطراب رقابتی با تعداد بازی در تیم ملی

اضطراب رقابتی مهارت های روانی
متغیر

R

0/46 -0/24 سابقه حضور در تیم ملی
0/000 0/006 سطح معناداری

 بحث 

در پژوهش حاضر تاثیر مهارت های روانی بر اضطراب رقابتی و عملکرد بازيکنان والیبال 

لیگ برتر کشور و ارتباط آن با تعداد بازی ملی مورد بررسی قرا ر گرفت. نتايج پژوهش حاکی 

از آن بود که تفاوت معناداری در مهارت  های روانی و اضطراب رقابتی تیم های والیبال رده های 

بالا و میانی و پايین لیگ برتر کشور وجود دارد. نتايج نشان داد که سطح تصوير سازی ذهنی 

)26/51(، سطح آرامش )20/63( افکار منفی )16/41( و کنترل عواطف )16/35( در تیم های 

رده بالا، تفاوت زيادی با تیم های رده میانی و رده پايینی جدول مسابقه ها داشت. از دلايل 

احتمالی اين تفاوت می توان به حضور تعداد زيادی از بازيکنان سابق و کنونی تیم ملی کشور 

در تیم های رده بالای جدول مسابقه ها اشاره کرد. همچنین شايان ذکر است که مربیان و کادر 

فنی 5 تیم رده بالای لیگ والیبال ايران، متشکل از متخصصان و مربیانی است که  دوره های 

بین المللی مربیگری را گذرانده و با مباحث روان شناسی تمرين و علم تمرين آشنايی کامل 

داشته و با توجه به تجارب کسب شده در طول عمر ورزشی خود، به کار برد اين مهارت ها برای 

بهبود عملکرد بازيکنان و دستیابی به اهداف مورد نظر اعتقاد مثبت دارند؛ همچنین بیشتر اين 

مربیان تجربه مربیگری تیم های رده های سنی مختلف تیم های ملی کشور را عهده دار بوده 

اند؛ لذا به نظر می رسد که استفاده از کادر مربیان مجرب در کنار بازيکنان با تجربه از قويترين 

دلايل احتمالی اين تفاوت در پژوهش حاضر باشد که با پژوهش های جوال و همکاران1)2009(

1- Joel 
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و جونز1 )2004( که بیان می کنند ورزشکاران نخبه به علت شرکت در مسابقه های مختلف با 

شرايط متفاوت، تجارب زيادی به دست می آورند )که باعث نمايش عملکرد بهتر در مقايسه 

با ورزشکاران غیر نخبه می شود( همخوانی دارد. البته شینک و کاستا2 )2001( در بررسی علل 

شکست و ناکامی ورزشکاران و دلايل عملکرد ضعیف در مسابقه های حساس، بیان داشتند که 

نداشتن تجربه در مسابقه های حساس  و فقدان تمرکز و اعتماد به نفس کافی، از مهمترين 

عوامل تأثیر گذار بر کاهش عملکرد و بروز حالات غیر معمول در ورزشکاران است. عواملی 

بر  يا  و  زياد  فعالیت  بر  پافشاری  مختلف،  تورنمنت های  در  ورزشکاران  تجربه  افزايش  مانند؛ 

و  اثر بخشی  افزايش  باعث  در شرايط مختلف  انرژی  بهینة  و مصرف  فعالیت  عکس کاهش 

عملکرد ورزشکاران می شود.

پیرس3)2007( و توماس4)1996( در پژوهشی که بر روی بازيکنان فوتبال انجام دادند، گزارش 

کردند که سطح فعالیت )حرفه ای يا آماتور(، نوع رشته ورزشی )تیمی يا انفرادی( و همچنین سابقه 

فعالیت از مهمترين عوامل تاثیر گذار بر اضطراب پیش از مسابقه است )18، 26(. تری5 )1994(، 

نیز در پژوهشی مشابه، علل موفقیت و رابطه آن با عملکرد و خصوصیات روانی کريکت بازان را 

مورد بررسی قرار داد. او گزارش کرد که رابطه متقابلی بین سطح عملکرد و کنترل خلق و خوی 

)احساسات، تمرکز، اعتماد به نفس، خشم( در ورزشکاران برتر در مقايسه با ساير ورزشکاران 

وجود دارد)24(. موريتس و همکارانش6)2001( نیز طی پژوهش هايی گزارش کردند که رابطه 

مستقیمی بین اثر بخشی و عملکرد ورزشکاران مشهود است؛ رابطه ای که در آن ورزشکاران 

با افزايش تجربه به منظور دستیابی به اهداف از مهارت های روانی بیشتر بهره می برند. زمانی 

که ورزشکار درک درستی از وظايف خود داشته باشند، رابطه بین اثر بخشی و عملکرد، قوی 

1- Jones
2- Shinke & Costa
3- Peares
4- Thomas
5- Terry
6- Moritz 
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تر است. هنگامی که ورزشکاران وظیفه سنگین تری در زمین دارند )مثلا به عنوان کاپیتان( 

آرامش  با اعتماد به نفس بیشتر،  از خود نشان می دهند و سعی میکنند که  فعالیت بیشتری 

را به تیم برگردانند تا بازيکنان عملکرد بهتری داشته باشند )15(. نتايج پژوهش حاضر مويد 

اين مطلب بود که در بین خرده مقیاس های مهارت روانی، تصويرسازی ذهنی بیشترين تاثیر 

نتايج پژوهش های  بويد1 )2003(، در  دارد.  از مسابقه  بر عملکرد و کاهش اضطراب پیش  را 

خود بیان داشت که استفاده از تصوير سازی بین ورزشکاران رشته های مختلف، سبب کاهش 

تصويرسازی  از  استفاده  با  می توانند  نخبه  ورزشکاران  و  شود  می  منفی  تنش های  و  هیجان 

ذهنی، اهدافشان را در ذهن خود دستکاری و تعديل کنند و در شرايط حساس، افکار خود را 

به عملکرد مثبت تغییر دهند )3(. پژوهش های جونز2 )2002( حاکی از آن بود که ورزشکاران 

حرفه ای به دلیل برخورداری از اعتماد به نفس و تجربه بالا در مقايسه با ورزشکاران آماتور، 

تصوير سازی را به صورت منظم و برنامه ريزی شده در جلسه های تمرين مرور می کنند. او 

معتقد است که ورزشکاران حرفه ای از تصويرسازی ذهنی به منظور نمايش عملکرد عالی بهره 

می برند؛ اما ورزشکاران آماتور از مهارت های روانی و تصويرسازی ذهنی فقط به منظور کاهش 

اضطراب پیش از مسابقه و احساس آرامش استفاده می کنند )12(. بنابراين به نظر می رسد 

استفاده از مهارت های روانی مختلف علاوه بر تاثیر مثبت بر عملکرد ورزشکاران سبب تعديل 

از مسابقه می شود. آنجلا3 )2008( در بررسی رابطه بین استرس و  و کاهش اضطراب قبل 

اضطراب مسابقه با عملکرد ورزشکاران رشته های مختلف، نداشتن آمادگی روانی مطلوب در 

رويدادهای حساس را عامل اصلی کاهش اعتماد به نفس و تمرکز ورزشکاران می داند و معتقد 

است که اضطراب رقابتی بر عملکرد ورزشکاران آماتور تاثیر منفی دارد و حتی میتواند شرايط 

به وجود آمدن آسیب های جدی را فراهم سازد )1(. اما کرفت و همکارانش4 )2003( معتقدند 
1- Boyd
2- Jones
3- Angela
4- Craft
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که خصوصیات شخصیتی ورزشکاران )تیپA,B( و میزان کنترل عواطف شخصی، سهم زيادی 

در بروز اضطراب رقابتی دارد)4(. ريچارد1 )2006(، توانايی های ذهنی ورزشکاران را به منظور 

درک شرايط محیطی و همچنین درک سطح آمادگی روانی هم تیمی ها را از مهمترين عوامل 

تاثیر گذار بر عملکرد ورزشکاران می داند و بیان می کند که مربیان بايد در جلسه های تمرينی 

ضرورت کاربرد و راهبرد های صحیح استفاده از مهارت های روانی را برای ورزشکاران بیان کنند. 

به عنوان مثال؛ استفاده ار حرکت های کششی نیم ساعت قبل از شروع مسابقه، روش مناسبی 

برای کاهش اضطراب نیست؛ اما تصوير سازی ذهنی درست قبل از شروع مسابقه، می تواند 

تاثیر زيادی بر عملکرد وکاهش اضطراب داشته باشد)21(.

نتیجه گیری

نتايج تحقیق حاضر نشان داد که تیم های والیبال رده های بالا و میانی و پايین جدول مسابقه ها 

از سطوح متفاوت مهارت های روانی و اضطراب رقابتی برخوردارند. همچنین ورزشکاران با توجه به 

تجربه بازی و سطح مهارت، از مهارت های روانی متفاوتی برای بهبود عملکرد و کاهش اضطراب 

پیش از مسابقه استفاده می کنند. ورزشکاران کم سابقه از مهارت روانی آرامش سازی به منظور 

کنترل و کاهش اضطراب رقابتی بهره می برند؛ اما ورزشکارانی که سابقه بیشتری دارند، از مهارت 

روانی تصويرسازی وترغیب زبانی2 برای تسهیل عملکرد خود و نمايش عملکرد عالی استفاده می 

کنند. البته ممکن است نوع مهارت هايی که ورزشکاران  در رشته های ورزشی مختلف استفاده می 

کنند، متفاوت باشد. به طور کلي با توجه به يافته های اين پژوهش و پژوهش های ديگر؛ مربیان بايد 

روش های بهبود اعتماد به نفس را به منظور تسهیل در کارايی عملکرد ورزشکاران و محرک های 

به وجود آورنده  اضطراب مورد توجه قرار دهند.

1- Richard
2- Verbal  Persuasion
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