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 چكيده 

از جمله   هستيم،  در جهان ورزش  تحول  و  ورزشي امروزه شاهد رشد  مختلف  جابه جا شدن ركوردهاي 

اندركاران دنياي ريزان و دستگري در ورزش، برنامهاي  خود شاهدي بر اين امر است و با گسترش حرفه

  ورزش به دنبال آن هستند تا از آخرين دستاوردهاي علمي و عملي بهره گيرند.  

اند، طريقي جز بالاي ورزش جهان كشانده هاي  كشورهايي نيز كه در چند سال اخير ورزش خود را به رده 

اند. شتاب دادن به رشد علمي ورزش، برنامه اصلي اين كشورهاست و توجه و تلاش آنها راه علم نپوييده

دانشكده تحقيقاتي  انستيتوهاي  توسعه  و  تاسيس  جهت  در  چيز  هر  از  پيش  و  مؤسسات    ها،بيش  مدارس، 

و نشر كتاب و مجلات علمي ورزش ها  مراكز اطلاعاتي و اطلاع رساني، كتابخانه  ها،آموزشي، آزمايشگاه

  معطوف بوده است. 

  هاي رواني، عملكرد ورزشي، ورزشكاران.مهارت  كليدي:هايهواژ
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  هاي رواني بر عملكرد ورزشي ورزشكاران   بررسي تاثير مهارت 

 

  مقدمه 
به عرصهاز ورود روان از سه، چهار دهه ي  شناسي  گذرد. اما اين  نمي   ورزش آن هم در سطح وسيع بيش 

عملكرد ورزشكاران به اثبات رسانده است و امروزه همه كشورهاي صاحب نام در  علم نو، تأثير خود را بر  

  جويند. مي  ورزش از آن بهره

براي   نيز  ورزش  روانشناسي  ورزشكاران،  جسماني  آمادگي  در  ورزشي  فيزيولوژي  از  استفاده  پاي  هم 

  گيرد. مي   آمادگي رواني آنان مورد استفاده قرار

و   بنيادين روان شناسي  به بررسي فرايندهاي  به تعريفي كه از روان شناسي ورزشي شده، اين علم  با توجه 

ورزش  بر  آن  پيچيدهمي   تاثيرات  موضوع  ورزش  شناسي  روان  بنابراين  اينكه  اي  پردازد.  عليرغم  و  است، 

ورزشكارانها  حلراه و  شما  ولي  نيستند،  ساده  رواني  و  مي   براي مشكلات  كنيد  پيدا  آنها دست  به  توانيد 

  عمل كنيد.  

اند جسماني قابل كسبهاي  رواني چون مهارتهاي  امروزه مربيان بايد به اين اعتقاد دست يابند كه مهارت

تحقيق انجام شده نيز رسيدن به اين امر  هاي  و بايد به طور سيستماتيك آموزش داده شوند و يكي از هدف 

  باشد.  مي  مهم

در اجرا و يادگيري مهارت حركتي بر آن شديم تا اين موضوع خاص را از   جراتمنديلذا با توجه به اهميت 

زاويه ويژه مورد مطالعه قرار دهيم و نقش ورزش و رابطه آن را با جرأتمندي مطالعه كنيم كه در متن اين 

  گزارش مراحل انجام اين طرح و ساير جزئيات موضوع مورد اشاره قرار خواهد گرفت.  

  
  ورزيجرأت 
يا  جرأت حق  از  دفاع  منظور  به  مثبت  اجتماعي  رفتار  آن  مشخصه  كه  است  رفتاري  خصيصه  يك  ورزي 

مستقيم،   ابراز  و  شخص  استيفاي  براي  ايستادگي  از  است  عبارت  رفتار  گونه  اين  است.  هدف  به  رسيدن 

  كه به حقوق ديگران احترام گذاشته شود.  اي صادقانه و خودانگيخته افكار، احساسات و عقايد به شيوه

اي  شود كه با مقياس فاصلهمي  در اين پژوهش، جرأت ورزي به عنوان يك متغير ملاك كمي در نظر گرفته 

  جرابك تعيين شده است.   جراتمنديمورد سنجش قرار گرفته و ميزان آن از طريق پرسشنامه 

  
  عملكرد ورزشي 

فعاليت كليه  شامل  ورزشي  انجامهاي  عملكرد  سلامتي  و  تربيت  تفريح،  رقابت،  منظور  به  كه   جسماني 

  پذيرد. مي 

  شود.  مي  در اين پژوهش مقام ورزشي ورزشكار به عنوان ملاكي براي عملكرد ورزشي وي محسوب
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 تربيت بدني و علوم ورزشي فصلنامه پژوهش هاي  

  جرأتمندي چيست؟ 
به شيوه و احساسات  افكار  ابراز  توانايي  معناي  به  در اصل  به  اي  جرأتمندي  نيازهاي شما  آن  است كه در 

  ماند.  مي  شود و راه ارتباط با ديگران براي هميشه گشوده باقي مي  روشني مشخص

شود كه در  مي   مناسب اجتماعي گفته هاي  از ديدگاه رفتار درماني باليني، جرأتمندي (ابراز وجود) به رفتار

  كنند موثر است.  مي  حذف موانعي كه در نيل به اهداف فرد دخالت

تواند احساسات مثبت يا منفي اش را ابراز كند. اين  مي   مفهوم چنين تعريفي آن است كه فرد واقعاً با جرأت

نامد. در حالي كه دكتر رابرت بولتون يكي از متخصصان  مي   »آزادي هيجاني «)  ١٩٧١توانايي را لازاروس (

و   ابراز وجود  انساني» تعبير جالبي از  ارائه كرده    جراتمنديعلوم ارتباطات در كتاب «روان شناسي روابط 

به  *ين و يانگهاي است با عنوان: گوش كردن و ابراز وجود: ين و يانگ ارتباط در تفكر قديمي چين واژه

جنبههاي  مقوله بسيار،  تفاوت  وجود  با  كه  دارد  اشاره  يا  هاي  متضادي  وجود  يكديگر  به  وابسته  و  مكمل 

  هستند.   ١هستي 

ين و يانگ براي يكديگر ضرورت دارند. هدف فيلسوفان ين و يانگ دستيابي به تعادل كامل ميان دو اصل  

را به عنوان نوعي ين و يانگ ارتباط تلقي كند. روابط    **است. او مايل است كه گوش دادن و ابراز وجود

  شود.  مي  حياتي گوش كردن و ابراز وجود، هر دو را شامل

گوينده براي فرد ديگر است. و ين گوش كردن،  هاي  يانگ ابراز وجود، افشاي احساسات، نيازها و خواسته

فرد ديگر ارائه فشار رواني يا شادي توسط  شود. ين حالا و يانگ مي   درك و پذيرش است كه در مواقع 

  اكنون، راه برقراري يك ارتباط حياتي است.  

هر چقدر كه شخص در يك جزء پيشرفت كمتري داشته باشد به همان اندازه از بلوغ ناقص تري برخوردار  

ابراز وجود در رابطه غافل  اندازه كه يكي از طرفين، از گوش كردن يا  به هر  به اين ترتيب  و  خواهد بود 

در كتاب معروف خود  2يابد. مانوئل جي اسميتمي   شده باشد به همان مقدار نيز توان بالقوه رابطه كاهش

 را مترادف با ابراز  جراتمنديكه نوعي روان درماني آموزش است ابراز وجود و    »روان شناسي اعتراض«

قاطعيت معرفي كرده و بر اين عقيده است كه ابراز قاطعيت اهميت زيادي در تقويت سلامت رواني انسانها 

گردد. به عقيده او قاطع  مي   ابراز وجود و احقاق حق و شكوفايي استعدادها هاي  دارد و موجب پرورش قوه

خواهد بيفتد با  مي   هر اتفاقي كه« بودن يعني به خود اطمينان كردن و توانايي هايمان را دست كم نگرفتن.  

    »كنم. مي  آن مقابله

 
1. Existence 

*  yang  - yin   ؛ فلسفه چين كهن، جهان را به مثابه ي يك كل در نظر مي گيرد كه بخشي از آن منفعل، مؤنث و تيره (ين) است. و بخشي ديگر

  ). اين دو جنبه وجود ناقص يكديگرند و تنها در هماهنگي آنها است كه كمال حاصل مي آيد.  روشن، فعال و مذكر (يانگ

** assertion   وassertiveness  آنج كه براياين واژه، هنوز معادل هاي فارسي واحد و مناسبي ارائه نشده است، از دو معادل ابراز وجود و    ؛ از

 جرأت مندي به عنوان واژگاني مترادف و متناسب به جمله بندي استفاده شده است.  

2. Manuel Smith  
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 داراي حقوقي هستند كه شامل:  ها قاطعيت انسانبر اساس اصل 

  حق داريد رفتار، افكار و احساساتتان را قضاوت كنيد و مسئوليت نتايج آن را بپذيريد.  حق اول:

  حق داريد براي توجيه رفتارتان دليل و بهانه نتراشيد.   حق دوم:

  حق داريد مسئوليت حل مشكلات ديگران را نپذيريد.  حق سوم:

  حق داريد نظرتان را تغير دهيد.   حق چهارم:

  حق داريد اشتباه كنيد و مسئوليت آن را بپذيريد.  حق پنجم:

  دانم». نمي «حق داريد بگوييد   حق ششم:

  حق داريد بي نياز از خشنودي ديگران باشيد.   حق هفتم:

  . »فهمم نمي «حق داريد بگوييد   حق هشتم:

  حق داريد در تصميم گيري غير منطقي باشيد.  حق نهم:

  . »دهمنمي  اهميت«حق داريد بگوييد   حق دهم:

انساني تضمين كند. رعايت مي   حقوق حقه قاطعيت چهارچوبي است كه مشاركت درست را در مناسبات 

حقوق قاطعيت اشخاص چهارچوبي است كه ما مناسبات مثبت ميان مردم چيزهايي مانند اعتماد، دلسوزي،  

  كنيم. مي  محبت و صميميت و عشق را بر اساس آن ايجاد

دهد، اعتماد و  مي   بدون اين چهارچوب اصولي كه به هر كدام از ما امكان اظهار وجود در مقابل ديگران را

رود و مي   شود، صفا و صميميت از ميان مي   دهد، دلسوزي به بدبيني مبدل مي   اطمينان جايش را به سوء ظن

  شود.  مي  كنيم زهرآگينمي  آنچه آن را عشق توصيف 

  
  پذيرانه:  رفتارهاي سلطه 

است.    »احترام به خود«باشد. فرد سلطه پذير فاقد  مي   نشان دهنده عدم احترام شخص به نيازها و حقوق خود 

دهد. زيرا اين به طور ضمني به آن معناست كه فرد مي   اما رفتار او عدم احترام نسبت به ديگران را نيز نشان

بپذيرد. توماس  ها  ديگر، آسيب پذيرتر از آن است كه از عهده مواجهه برآيد و مشاركتش را در مسئوليت

ميزان    ١مورياريتي تعيين  براي  كه  تحقيقي  مندانه «طي  جرأت  كه   »٢مقاومت  هايي  آزمودني  از   گروهي 

  دانستند مورد مشاهده قرار گرفتند انجام داد به اين نتيجه رسيد كه:  نمي 

  كردند.  نمي  دانشجويان نيازهايشان را براي فرد ايجاد كننده مزاحمت بيان %٨٠ 

مقابل مواجه شدند تقاضاي خود  افراد نارضايتي خود را ابراز داشتند ولي وقتي با عدم اطاعت از طرف    %١٥

 از دانشجويان تقاضاي خود را مكرراً بيان كردند و نيازشان برآورده شد. موريا  %٥را تكرار كردند و فقط  

  (قرباني شدن) هستيم.  »ملتي از قربانيان مشتاق «ريتي نتيجه گرفت كه ما  

 
1. Thomas Moriarity 
2. Assertive resistance 
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  رود. مي  مند به جاي سلطه پذير به كار  واژه غير جرأتها در بيشتر كتاب

 
  رفتارهاي پرخاشگرانه:  

به معناي يش رفتن و    aggrediبه دليل دو معناي متفاوت كه از ريشه لاتين آن يعني    »١واژه پرخاشگري«

حركت عليه به قصد  «پرخاشگري تر  شود. لفظي گيج كننده است. ولي معناي رايجمي   نزديك شدن حاصل 

فرد پرخاشگر، اخساست، خواسته   »آسيب زدن  ديگران  ها  است.  به  از طريق آسيب رساندن  را  و عقايدش 

باشد. مي   ابراز غالب  ديگران  بر  كه  است  مايل  پرخاشگر  است. شخص  بحث  برنده  هميشه  تقريباً  او  كند. 

اين است كه   او  تومي   اين آن چيزي است كه من «ديدگاه  اهميت كمتري  خواهي  مي   خواهم، چيزي كه 

   »دارد يا اصلاً مهم نيست. 

  
  رفتارهاي ابراز وجودي:  

سازد حرمت نفس خود را حفظ كند. مي   كند كه او را قادر مي   ارتباطي استفادههاي  فرد جرأت مند از روش 

خويش را دنبال كند و از حقوق و از حريم شخصي خود بدون سوءاستفاده  هاي  خشنودي و ارضاي خواسته 

شيوه حقيقي،  وجود  ابراز  كند.  دفاع  آنان  بر  جويي  سلطه  يا  و  ديگران  كه اي  از  بودن  جهان  در  از  است 

نيز حفظ كرده و مورد  مي   ارزش و شأن فردي شخص را تأييد كند و در عين حال ارزشمندي ديگران را 

شود كه رفتار توام با ابراز وجود متمايز از  مي   دهد. با توجه به مطالب ارائه شده چنين استنباط مي   تأييد قرار

  باشد. مي  پذيري و پرخاشگريرفتارهاي سلطه 

  
  مندتر شدن يادگيري جرأت 

مهارت  به  توجه  وجود  ابراز  فرايند  طي  چشمي،  هاي  در  تماس  ژستها،  صدا،  آهنگ  مثل  نيز  غيركلامي 

حالات چهره و ادا و اطوار نيز بسيار اهميت دارد، همچنين انتخاب مكان مناسب براي مواجهه با فرد ديگر و  

  زمان مناسب از اهميت زيادي برخوردار است.  

  نويسند:  مي  رابرت آلبرتي و ميشل امونز، روتن از پيشگامان آموزش ابراز وجود

خواهيد تاكيد دارد؟  مي   آيا آهنگ صدايتان واقعاً بر آنچه  ,صدا، يكي از ارزشمندترين منابع ارتباطي ماست

صحبت  آرام  چنان  معمولاً  آيا  چطور؟  صدايتان  حرفمي   تن  سختي  به  ديگران  كه  را هاي  كنيد   شما 

شنوند؟ توانايي كنترل صداي خود را كسب كنيد تا بخش نيرومندي از ابراز وجود در حال رشد خود را  مي 

  در دست داشته باشيد.  

 
  
  

 
1. aggression 
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  تنفس 
كنند، در يك ابراز وجود موثر اهميت دارد. وقتي كه  مي   تنفس مناسب، اغلب بيش از آنكه بيشتر مردم فكر 

آيد. به علاوه هواي  مي   تر به نظررود و فرد كم جرأت مي   هواي كمي در ششها وجود دارد، قفسه سينه فرو 

انرژي  نياز  مي   كم موجب كاهش  انرژي موجود  بيشترين  به  ابراز وجود شما  در هنگام  شود، در حالي كه 

ريه در  موجود  هواي  كم  مقدار  اضطرابها  داريد.  افزايش  وجودمي   باعث  ابراز  مانع  خود  اين  كه    شود 

  شود. مي 

  

  سكوت: 
و ساكت شويد.  است، توقف كنيد  مناسب همراه  زبان تن  با  كه  ابراز وجود  پيام كوتاه  ارائه يك  از  پس 

دهد كه در مورد گفته هايتان بيانديشيد و يا از آنچه كه در ذهن وجود  مي   سكوت شما به فرد ديگر اجازه

ابراز وجودي سكوتي طرف مقابل را قادر به راه حلي  مي   دارد صحبت كنيد. پس در يك تعامل  تا  سازد 

 كند. مي  هر دو طرف را برآوردههاي دست يابد كه خواسته 

  

  پرورش ابراز وجود:  هاي روش
ابراز وجود، روش و آزمايش هايي كه از دهه  ها  عملي متعددي ايجاد شده است. پژوهشهاي  براي رشد 

مختلف هاي  متمركز شده است از هر يك از دورهميلادي به بعد در چگونگي افزايش ابراز وجود    ١٩٦٠

  تاريخ بيشتر بوده است. 

مربوط به ابراز وجود بازار را فراگرفته است اين موضوع بسيار هاي  و مجله ها  علاوه بر اين كه عنوان كتاب 

را برگزار كرده  آموزشي مربوط به ابراز وجود  هاي  كارگاه   ها،مردم پسند نيز شده است. بسياري از موسسه 

مربوط به اين حوزه بيشترين ميزان ثبت نام را به هاي  دهند كه دوره مي   گزارش ها  اند و برخي از دانشكده

  خود اختصاص داده است.  

ابراز   از دلايل اصلي جاذبه آموزش  مطالعه (A. T  ١وجود يكي  مثال  به طور  ثمر بخش آن است  كه  اي  ) 

برنامه  ٢توسط دانشگاه ميسوري انجام  هاي  در زمينه ارزش برخي از  ابراز وجود يا جرأت آموزي  آموزش 

درصد شركت كنندگان در نتيجه آموزش ديدن در اين حوزه تغييرات زيادي را در   ٨٥گرفت نشان داد كه  

اتمام   از  پس  ماه  هفت  تا  شش  نيزدر  كنندگان  شركت  از  مشابهي  درصد  اند.  كرده  تجربه  خود  زندگي 

  ابراز وجود خود را حفظ و يا افزايش دهند.  هاي آموزش، اظهار داشته اند كه قادرند مهارت

تفاوت كه  است  برنامههاي  واضح  ميان  مهمي  از هاي  كيفي  يكي  اما  دارد.  وجود  آموزي  جرأت  مختلف 

وجود، روش ابراز  بيشتر مردم، هاي  دلايل اصلي محبوبيت آموزش  براي  كه  صد در صد عملي آن است 

  بلافاصله، قابل اجرا بوده و با ميزان بالايي از موفقيت همراه است. 

 
1. Assertion training  
2. University of Missouri 
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 تربيت بدني و علوم ورزشي فصلنامه پژوهش هاي  

به عقيده اسميت، مقابله با سلطه جويي ديگران بايد در رفتارمان تغيير ايجاد كنيم و به همين منظور آموزش  

كلامي كه توانايي قاطعيت و اعتراض ايجاد كرده، و بالطبع باعث افزايش اعتماد هاي  يك سلسله از مهارت 

او  روحيه  تقويت  و  نفس  مهارت مي   به  جمله  از  است.  دانسته  لازم  درس  هاي  گردد  مردم  به  كه  كلامي 

را  اي  دهد شيوهمي   قاطعيت اسمش  و  ابداع كرده  قاطعيت  بي  افراد  براي درمان  نيوواندرز  كه دكتر  است 

گذاشته است. به اعتقاد دكتر نيو واندرز براي پيدا كردن قاطعيت كلامي يك راه اين   »صفحه خط افتاده«

است كه بي توجه به گوشزدهاي ديگران مانند صفحه شكسته و خط افتاده موضوعي را تكرار كنيم. در اين  

ايستيد و نظر  مي   روش بي آنكه تحت تأثير گفته سايرين قرار گيريد خونسرد و محترمانه روي حرف خود

مقابل  به طرف  را  هر  مي   خود  در  است كه  اين  منظور  نيست؛  عبارت  يا  تكرار يك جمله  قبولانيد. هدف 

  كنيد درس مقاومت و پايداري ياد بگيريد. مي  عبارتي كه انتخاب

در برخورد با سلطه جويي ديگران، استفاده از مهارت كلامي ديگري به نام سراب دريايي خود را به خفگي  

زدن پيشنهاد شده است. به اين صورت كه در برخورد با انتقاد ديگران خود را به اصطلاح به خفگي بزنيد. 

انتقادهاي   با  مواجهه  براي  روش  اين  دهيد.  عبور  خود  از  را  شده  پرتاب  انتقاد  و  شويد  دريايي  سراب 

دارد و در  مي   جويانه مناسب روابط رسمي و تجارتي است و شما را از تير انتقاد ديگران مصون نگهسلطه

كند. با تمام اين احوال مهارتي مي  كند. ميان شما و منتقد فاصله رواني ايجادمي  عين حال از تكرار انتقاد كم

آموزد. روش ديگر تحت عنوان  نمي   انفعالي است كه انتقاد كننده را راهنمايي نكرده و به او درس قاطعيت 

شود و در اين روش مي   بيشتر براي مواجهه با انتقادهاي دوستان و نزديكان به كار برده  »پرس و جوي منفي «

شود. در اين روش همانند  مي   تا حدي از سلطه جويي طرف مقابل كاسته شده و به او درس قاطعيت داده

دريايي «روش   بلند   »سراب  مقابله  به  انتقاد  انكار  تدافعي نمي   با  موضع  مثل نمي   شويد،  به  مقابله   گيريد. 

بيروننمي  بيشتري  حرف  او  از  اصطلاح  به  كارها  اين  همه  جاي  به  كاري مي   كنيد.  كه  مي   كشيد.  كنيد 

  توضيح بيشتري بدهد و انتقادش را بشكافد.  

كند با هر انتقادي هر چند شديد برخورد درست  مي   كلامي به شما كمك هاي  بعد از تمرين كافي مهارت

واكنش خود به خود شرطي شده احساس اضطراب و موضع تدافعي ها  استفاده از اين مهارت داشته باشيد. با  

كاهش انتقاد  برابر  در  تكنينكمي   گرفتن  ويژگي ها  يابد.  و  برد  كار  به  سليم  عقل  رعايت  با  بايد  هاي را 

مربوط به آن استفاده كرد. بايد همواره در حال  هاي  شرايط در هر رابطه را مورد توجه قرار داد و از تكنيك

  بازنگري و دوباره سنجي راجع به بهبود برخورد باشيد و هنگام عدم موفقيت به پژوهش بپردازيد. 

بسيار موثر است و ما در ايران هم از آن به نتيجه مطلوب  ها  نكته ديگري كه در روش عملي كردن تكنيك

است به اين صورت كه با يادآوري مواردي كه تحت سلطه قرار   »تخيل درماني «ايم استفاده از شيوه  رسيده 

ايم و با در نظر گرفتن مواردي كه هم اكنون درگير آن هستيم و يا مواردي كه احتمال وقوع آنها در گرفته

قاطعيت را در ذهن خود در مقابل سلطه  هاي  تكنيك   Role playingآينده وجود دارد از طريق تخيل و  

بريد. اين  مي   را به كارها  از مدتي تكرار خواهيد ديد كه ناخودآگاه داريد تكنيكاجرا كنيد. پس  ها  جويي 
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  هاي رواني بر عملكرد ورزشي ورزشكاران   بررسي تاثير مهارت 

 

شرح داده شده    »ماكسول مالتز «شيوه استفاده از تخيل مشروحاً در كتاب روان شناسي تصوير ذهني اثر دكتر  

و مكالمه هايي بين دو يا چند نفر ارائه ها را در قالب گفت و گوها است. اسميت در كتاب خود اين تكنيك

نسبت  ١كرده است. در روان شناسي نوين سرآغاز آموزش ابراز وجود اغلب به رويكرد ابتكاري اندرو سالتر 

مهم سالتر به  هاي  درمان بازتاب شرطي برمي گردد. يكي از كمك  » به روان درماني «كتاب تاثير گذارش

  اين موضوع مهم تأكيد او بر ابراز مستقيم احساسات بوده است.  

ابراز   نظر  از  معمولي  فرد  يك  دريافت  كه  بود  وجود  ابراز  نوين  دهندگان  آموزش  از  فرد  نخستين  سالتر 

هيجان  ميان گذاردن  در  و  شناسايي  براي  متذكر شده  هاي  وجود  سالتر  اندرو  مواجه است.  مشكل  با  خود 

  برند. مي  رنج ٢است كه بيشتر مردم از يبوست هيجان ها

شود فرد مي   رفتار درماني بي جرأتي از يك نقص رفتاري حكايت دارد. به لحاظ آنكه فرض هاي  نوشتهدر  

مهارت برخي  فاقد  جرأت  در هاي  بي  است.  رفتاري  تمرين  نوعاً  درماني  روش  است.  مشخص  رفتاري 

شود. تمرين رفتار را بايد به مي   آموزش جرأت و ابراز وجود غالباً از برخي از اشكال تمرين رفتاري استفاده

واسطه ي  منزله مراحل  از  متشكل  در  اي  تكنيكي  بيمار  تلاش  با  نهايت  در  كه  كرد  تلقي  رفتار  تغيير  در 

انجامد. از ديدگاه رفتار درماني براي درمان بيماران بي جرأت مي   موقعيت واقعي زندگي به تغيير رفتار وي 

  حداقل توجه به پنج متغير از اهميت كاركردي زيادي برخوردار است.  

  شخص ممكن است بداند كه چه بگويد يا انجام دهد.   -١

  شخص ممكن است نداند چگونه كاري را انجام دهد يا حرفي را بزند.  -٢

  اضطراب انتظاري ممكن است مانع گرفتن يا انجام چيزي با ماهيت ابراز وجود شود.   -٣

  بيمار ممكن است نگران اين باشد كه اگر خود را بيان كند، اتفاق بعدي خواهد افتاد.  -٤

از   -٥ اغلب  نيست.  خوب  خود  ابراز  كه  بكشاند  باور  اين  به  را  شخص  است  ممكن  اخلاقي  اعتقادات 

كنند. متاسفانه اين معادل گيري از  مي   اصطلاحات آموزش ابراز وجود در تمرين رفتار به جاي هم استفاده 

نظر مفهومي دقيق نيست و ممكن است به مشكلات ارتباطي منجر شود. تمرين رفتار بر يك روش درماني  

واقعي زندگي در اتاق مشاوره) در صورتي هاي  خاص دلالت دارد. (يعني شكل دهي و بازآفريني موقعيت

در  (افزايش جسارت  دارد.  ذهني سروكار  مرور  و  تمرين  تكنيك  با هدف  بيشتر  ابراز وجود  كه آموزش 

توان از تمرين رفتار بهره برد اما نيل به اين هدف با مي   ابراز خود) براي افزايش شهامت فرد در ابراز وجود

روش از  خود هاي  استفاده  نظارت  يا  عقلي  بازسازي  زندگي،  واقعي  موقعيت  در  آرامي  تن  چون  ديگري 

  حساسيت زدايي يا تركيبي از آنها نيز ممكن است.  

) ولازاروس  وسيله ١٩٦٦ولپه  كه  كردند.  تغيير  آرامي  تن  شيوه  همان  با  را  وجود  ابراز  آموزش  براي  اي  ) 

  درمان اضطراب بازدارنده دوجانبه است.  

 
1. Andrew Salter 
2. Constpation of the emotions 
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 تربيت بدني و علوم ورزشي فصلنامه پژوهش هاي  

) استفاده كرد گيتلمن  به كودكان  ابراز وجود  براي آموزش  رفتار  از روش تمرين  ) ١٩٦٧اولين كسي كه 

  بود. 

 
  جامعه آماري شامل:  

كليه ورزشكاران دختر شهر نمونه كه در چهار رشته ورزشي كاراته، تنيس روي ميز، بسكتبال و واليبال به  

  فعاليت مشغولند.  

  
  نمونه آماري:  

  نفر برگزيده شدند.   ٥٧از ميان اين ورزشكاران در چهار رشته ورزشي منتخب به صورت تصادفي تعداد 

  

  ها: آوري اطلاعات و داده روش ابزار جمع 
داده و  مقياس  هاي  اطلاعات  از  استفاده  با  فردي    جراتمنديتحقيق حاضر  پرسشنامه مشخصات  و  جرابك 

  پردازيم: مي  آوري گرديد كه به شرح مختصر هر كدام جمع

  

  توصيف پرسشنامه جرأتمندي جرابك: 
سال   در  پرسشنامه  است.    ١٩٩٦اين  شده  تشكيل  آيتم  دو  و  سي  از  است.  شده  ساخته  جرابك  توسط 

و    جراتمندي خود  اظهار  توانايي  و  پيشرفت  براي  بالا  نياز  يك  شامل  تست  اين  وسيله  به  شده  ارزيابي 

گوناگون است. نمره پائين در اين تست بيانگر اي  فرد، اجتماعي و حرفههاي  پايداري فردي براي موقعيت

  ميزان جرأتمندي پايين است. اين تست براي بزرگسالان و جوانان مناسب است.  

  

  گذاري و تحليل آزمون: شيوه نمره 
باشد. مي   »هميشه «،  »اغلب«،  »گاهي اوقات«،  »به ندرت« هرگز»،  «اي  سؤالات اين مقياس به صورت پنج ماده

نمره سه، به عبارت    »گاهي اوقات«نمره دو، به عبارت    »اغلب«نمره يك، به عبارت    »هميشه «كه به عبارت  

سوال از مجموع اين سي و   ١٦گيرد. همچنين  مي   نمره پنج تعلق  »هرگز«نمره چهار، و به عبارت    »به ندرت«

  - ١٥  -١٦  -١٨  -١٩  -٢٢  -٢٣  - ٢٦  - ٢٨  - ٣٠  -٣٢دو سوال نمره گذاري وارونه دارند كه شامل سوالات (

 »هميشه «باشند. نمره گذاري سوالات وارونه به اين صورت است كه عبارت  مي   )٤  -٦  -  ٩  -١٠  -١٢  -١٤

نمره دو و    »به ندرت«نمره سه و به عبارت   »گاهي اوقات«نمره چهار، به عبارت   »اغلب«نمره پنج، به عبارت  

عبارت   تعلق  »هرگز«به  نمرهمي   نمره يك  هر سوال  بنابراين  پنج اي  گيرد.  و حداكثر  با حداقل يك  برابر 

  خواهد بود.   ١٦٠خواهد داشت كه مجموع نمرات برابر با 
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  هاي رواني بر عملكرد ورزشي ورزشكاران   بررسي تاثير مهارت 

 

  روش آماري
-tرشته ورزشي و از روش آماري    ٤اين تحقيق همبستگي پيرسون براي بررسي روابط بين متغيرها در  در  

student   براي بررسي مقايسه ميانگين دو گروه تماسي و غير تماسي و انفرادي و گروهي و همين طور از

استفاده شده است. كه    جراتمنديگروه ورزشي در نمرات    ٤براي مقايسه    Tukeyو    ANOVAآزمون  

آماري   افزار  نرم  از  استفاده  با  اين تحقيق  و تحليل    SPSSكليه عمليات آماري  انجام گرفته است. تجزيه 

  مدنظر بوده است.  ٩٥/٠با اطمينان ها و آزمون فرضيه ها آماري داده 

  
  ها: هاي توصيفي آزمودني برخي ويژگي

ورزشكاران   سن  استاندارد    ٤٠/٢٦ميانگين  انحراف  ورزشي    ٤٤٥/٨و  سابقه  ميانگين  انحراف    ٢٦/٤و  و 

  باشد.  مي  ٣٤٩/٢استاندارد آن 

  
  هاآزمون فرضيه 
شماره   ميزان    :١فرضيه  واليبال،   ٤ورزشكاران    جراتمنديبين  ميز،  روي  تنيس  (كاراته،  ورزشي  رشته 

  بسكتبال) اختلاف معني داري وجود دارد.  

  

  رشته ورزشي ٤ جراتمنديميانگين و انحراف استاندارد نمرات  .١جدول
  كاراته  تنيس روي ميز   بسكتبال  واليبال  رشته 

  ٠٦٦٧/١١٠  ٥٣٨٥/١٠٩  ٠٤٧٦/١١٥  ١٢٥٠/١١٩  ميانگين 

  ٣٩٩٦٤/٤  ٨٦٩٦٠/٤  ٩٨٢٠٧/٢  ٤٠٣٩٨/٣  انحراف استاندارد 

  

ورزشكاران به ترتيب    جراتمنديدهد كه ميانگين نمره مي   نشان  ١مندرج در جدول  هاي  نتايج توصيفي داده

  .واليبال و بسكتبال بيشتر از ساير ورزشكاران استهاي در رشته 

  

  رشته ورزشي در نمره جرأتمندي  ٤مقايسه  .٢جدول
Sig.  F  Mean square  df  Sum of squares    

 .410   .979  224. 284 
229. 207  

3 
53 
56  

672. 851 
12147. 991 
12820. 842  

Beetween Groups 
Within Groups 

Total  

  

شماره   جدول  در  كه  آنچه  اساس  روش    ٢بر  به  آماري  تحليل  و  تجزيه  است،   نشان  ANOVAآمده 

گروهمي  بين  اختلاف  كه  القاي  هاي  دهد  سطح  با  يك  نمي   دارمعني   ٠٥/٠آزمودني  فرض  بنابراين  باشد. 



 
 

٢٨٥ 

 

 ١٤٠٤بهار و تابستان ، ١٨، شماره پنجمسال 

 

 تربيت بدني و علوم ورزشي فصلنامه پژوهش هاي  

باشد، اگر چه مقايسه  نمي   دارمعني   جراتمنديتحقيق مورد تأييد قرار نگرفت و اختلاف بين آنها در امتياز  

نشان ها  ميانگين توصيفي  صورت  نمره  مي   به  ميانگين  كه  بسكتبال    جراتمنديدهد  و  واليبال  رشته  دو  در 

  بيشتر است.  ها نسبت به ساير رشته 

  

  Tukey HSDورزشي در نمرات جرأتمندي هاي مقايسه چندگانه رشته . ٣جدول
95%Confidence Interval 

sig  Std. Error  Mean 
Difference  

 Upper  رشته   رشته 
Bound  

Lower 
Bound  

19. 6808 
18. 5565 
12. 6069  

-8. 6625 
-8. 5946 
-20. 7616  

 .732 

 .765 

 .916  

5. 34284 
5. 11812 
6. 29012  

5. 50916 
4. 98095 
-4. 07738  

  تنيس 

  كاراته

  واليبال

  بسكتبال

8. 6625 
14. 6886 
8. 4584  

-19. 6808 
-15. 7450 
-27. 6315  

 .732 

1. 000 
 .499  

5. 34284 
5. 73688 
6. 80311  

-5. 50916 
-. 52821 
-9. 58654  

  بسكتبال

  كاراته

  واليبال

  تنيس 

8. 5946 
15. 7450 
8. 5224  

-18. 5565 
-14. 6886 
-26. 6390  

 .765 

1. 000 
 .526  

5. 11812 
5. 73688 
6. 62808  

-4. 98095 
 .52821 

-9. 05833  

بسكتبال  

  كاراته

  تنيس 

  كاراته

20. 7616 
27. 6315 
26. 6390  

-12. 6069 
-8. 4584 
-8. 5224  

 .916 

 .499 

 .526  

6. 29012 
6. 80311 
6. 62808  

4. 07738 
9. 58654 
9. 05833  

  بسكتبال

  تنيس 

  كاراته

  واليبال

  

نشان ها  هر چند كه تجزيه وتحليل آماري به روش آناليز واريانس اختلاف معنا داري را بين ميانگين گروه 

اما محض اطمينان بيشتر بروش با هم مقايسه شدند و بر اساس  نيز گوه   Tukey HSD نداد  ها تك تك 

  هيچ اختلاف معني داري بين آنها مشاهده نشد.   ٣نتايج به دست آمده مندرج در جدول شماره 

تماسي و غير تماسي اختلاف معني داري وجود  هاي  ورزشكاران رشته   جراتمنديبين ميزان   ٢فرضيه شماره  

  دارد. 

  تماسي و غير تماسي هاي  در رشته  جراتمنديميانگين و انحراف استاندارد نمرات  .٤جدول
Std. Error 

Mean 
Std. Deviation  Mean  N  Tamas  

2. 41938 
3. 54085  

14. 31324 
16. 60804  

113. 8857 
111. 7273  

35 
22  

  تماسي 

  جراتمندي غير تماسي نمره 
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  هاي رواني بر عملكرد ورزشي ورزشكاران   بررسي تاثير مهارت 

 

تماسي  هاي  در رشته   جراتمنديدهد كه ميانگين نمره  مي   نشان  ٤مندرج در جدول  هاي  نتايج توصيفي داده

  غير تماسي بيشتر است.  هاي نسبت به رشته 

  

  جراتمندي تماسي و غير تماسي در نمره هاي مقايسه رشته  .٥جدول
t-test for Equality of Means 

  
  

Mean 
Difference  Sig. (2-tailed)  df  t  

2. 15844 
2. 15744  

 .605 

 .618  
55 

39. 824  

 .521 

 .503  

Nomreye Joratmandi 
Equal variances assumed 

Equal variances not 
assumed  

 
جدول   در  كه  آنچه  اساس  آزمون    ٥بر  از  استفاده  با  است،  نمرات   tآمده  بين  داري  معني  اختلاف  هيچ 

قرار   جراتمندي تأييد  مورد  تحقيق  اين  دوم  فرض  بنابراين  نشد.  مشاهده  تماسي  غير  و  تماسي  گروه  دو 

ميانگين مقايسه  چه  اگر  نشانها  نگرفت،  توصيفي  صورت  نمره  مي   به  كه  رشته  جراتمنديدهد  هاي  در 

  غير تماسي است.  هاي تماسي بيشتر از رشته

  انفرادي و گروهي اختلاف معني داري وجودهاي ورزشكاران رشته جراتمندي. بين ميزان  ٣فرضيه شماره 

  دارد.  

  انفرادي و گروهيهاي  در رشته  جراتمندي. ميانگين و انحراف استاندارد نمرات ٦جدول
Std. Error 

Mean  Std. Deviation  Mean  N Grouping 

3. 20509 
2. 34892  

16. 95976 
12. 64931  

109. 8214 
116. 1724  

28 
29  

  جراتمندي انفرادي نمره 

  گروهي 

 
گروهي  هاي  در رشته  جراتمنديدهد كه ميانگين نمره  مي   نشان  ٦مندرج در جدول  هاي  نتايج توصيفي داده

  انفرادي بيشتر است. هاي نسبت به رشته 

  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

٢٨٧ 

 

 ١٤٠٤بهار و تابستان ، ١٨، شماره پنجمسال 
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  جراتمندي انفرادي و گروهي در نمره هاي مقايسه رشته  .٧جدول
t- test for Equality of Means   

Mean 
Difference  

Sig. (2-tailed)  df  t  

-6. 35099 
-6. 35099  

 .114 

 .116  

55 
49. 909  

-1. 606 
-1. 598  

Nomreye Joratmandi Equal 
variances assumed 
Equal variances not 

assumed  
   

جدول   در  كه  آنچه  اساس  آزمون    ٧بر  از  استفاده  با  است،  معني   tآمده  اختلاف  نمرات هيچ  بين  داري 

دو گروه انفرادي و گروهي مشاهده نشد. بنابراين فرض سوم اين تحقيق مورد تاييد قرار نگرفت.   جراتمندي

گروهي بيشتر هاي  در رشته   جراتمنديدهد كه نمره  مي   به صورت توصيفي نشانها  اگر چه مقايسه ميانگين

  انفرادي است.  هاي از رشته

  و عملكرد ورزشي رابطه مثبت وجود دارد.   جراتمندي. بين  ٤فرضيه شماره 

 
  رشته ٤با سابقه قهرماني و سن و معدل تمام ورزشكاران  جراتمنديهمبستگي بين نمره  .٨جدول

        سن  معدل

 .١٩٤  

 .٢٢٤  

٤١  

٠٧٠ . -  

 .٦٠٣  

٥٧  

٠١٢ . -  

٩٣١ .  

٥٧  

١  

  

٥٧  

Pearson Correlation 
Sig. (2- tailed)  جراتمندي نمره  

N 

٠٧٨ .  

٦٢٦ .  

٤١  

* ٣٦٨ .  

٠٠٥ .  

٥٧  

١  

  

٥٧  

٠١٢ . -  

٩٣١ .  

٥٧  

Pearson Correlation 
Sig. (2- tailed) سابقه قهرماني 

N  

١١٩ .  

٤٥٧ .  

٤١  

١  

  

٥٧  

* ٣٦٨ .  

٠٠٥ .  

٥٧  

٠٧٠ . -  

٦٠٣ .  

٥٧  

Pearson Correlation 
Sig. (2- tailed)  سن 

N  

١  

  

٤١  

١١٩ .  

٤٥٧ .  

٤١  

٠٧٨ .  

٦٢٦ .  

٤١  

١٩٤ .  

٢٢٤ .  

٤١  

Pearson Correlation 
Sig. (2- tailed)  معدل 

N  

Correlation is significant at the 0. 01 level (2- tailed)  **  

  

با سابقه ورزشي و سابقه قهرماني و   جراتمنديبين نمرات    ٨بر اساس نتايج به دست آمده مندرج در جدول  

فرضيه چهار اين تحقيق هم مورد   بنابراين  ندارد،  معني داري وجود  مثبت و  رابطه  و سن ورزشكار  معدل 

  شود.  مي  تاييد قرار نگرفت. تنها بين سن با سابقه قهرماني ورزشكاران رابطه مثبت و معني داري مشاهده 
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  گيرينتيجه 
ورزشكاران در دو رشته    جراتمندياين پژوهش علي رغم برتري امتياز ميانگين نمرات  هاي  بر اساس يافته

امتياز   در  معناداري  اختلاف  ورزشكاران،  ساير  به  نسبت  بسكتبال  و  تنيس روي    ٤  جراتمنديواليبال  رشته 

تماسي و غير تماسي در هاي  ميز، كاراته، واليبال، بسكتبال مشاهده نشد. و همچنين در هنگام مقايسه رشته 

تيمي و انفرادي نيز در  هاي  اختلاف معنادار بين دو گروه تاييد نشد و ورزشكاران رشته  جراتمندينمرات  

با يكديگر اختلاف معنا داري نداشتند. لذا اين نتيجه با تحقيقات انجام شده توسط ديوس   جراتمنديامتياز  

حاكي روي يخ انجام داد هيچ  اي  ) همخواني دارد. او طي انجام تحقيقي كه بر روي بازيكنان حرفه ١٩٩١(

  ارتباطي بين شخصيت و انتخاب رشته ورزشي ورزشكاران به دست نياورد.  

بين   ادبيات تحقيق  به  با توجه  كه  با    جراتمندياز آنجا  نتيجه  اين  دارد،  و اضطراب تضاد آشكاري وجود 

) همخواني ندارد. اسكار در بررسي خود كه  ١٩٩٤) و مطالعات چاير يولا مارتينز (١٩٧٧اسكار (هاي  بررسي 

رشته مقايسه  رشتههاي  به  بازيكانن  است،  پرداخته  انفرادي  و  ورزشكاران  هاي  تيمي  با  مقايسه  در  را  تيمي 

  داند. مي تر انفرادي مضطرب

ورزشكاران تنيس (رشته كم خطر) ) در پژوهشي كه در اسپانيا بر روي سه گروه از  ١٩٩٤چاير يولا مارتينز (

كاراته كاران (رشته نسبتاً خطرناك) و اتومبيل راني (رشته كاملاً خطرناك) انجام داد به اين نتيجه رسيدند 

ملاحظه قابل  طور  به  رانها  اتومبيل  اضطراب،  از  دوري  بعد  در  گروهاي  كه  ساير  از  كسب ها  كمتر  امتياز 

  كردند.  

رابطه گونه  هيچ  همبستگي،  عمليات  نتايج  اساس  نمرات  اي  بر  سابقه    جراتمنديبين  و  ورزشي  سابقه  با 

  قهرماني و معدلو سن ورزشكاران مشاهده نشد.  

تحقيق   ادبيات  به  توجه  با  كه  آنجا  نفس  جراتمندياز  عزت  با  تنگاتنگ  ارتباط  با  مي   در  نتيجه  اين  باشد 

  ) همخواني ندارد. ١٩٨٥مطالعات چارلز ريچمن و همكاران (

روي   بر  كه  تحقيقي  طي  او  همكاران  و  ريچمن  سني    ٦٠چارلز  ميانگين  با  ورزشكاران  از  سال   ٤/٢٣نفر 

نتيجه  اين  به  دادند  انجام  نفس  عزت  زمينه  در  امريكا  متحده  ايالات  كاراته  تورنمنت  برگزراي  درجريان 

رسيدند كه افراد مبتدي به نسبت افراد متوسط و افراد ماهر از عزت نفس پاييني برخوردارند. و اين تحقيق  

باشد. در اين پژوهش كه سابقه ورزشي و مي   نشان دهنده وجود ارتباط بين عزت نفس و عملكرد ورزشي 

با  آنها  بين  ارتباطي  هيچ  شده،  گرفته  مدنظر  آنها  ورزشي  عملكرد  از  نمادي  ورزشكاران  قهرماني  سابقه 

  ورزشكاران مشاهده نشد.   جراتمندينمرات 

بين  متوسطي  ارتباط  يك  كه  داده  نشان  نتايج  كلي  حالت  در  چه  اگر  كه  شود  نشان  خاطر  بايد  البته 

و  هاي  ويژگي  شخصيت  بين  رابطه  زيادي،  گزارشات  ولي  دارد  وجود  ورزش  در  موفقيت  و  شخصيتي 

  كند.  مي  شخصيتي با انتخاب رشته ورزشي و همين طور موفقيت ورزشي را تأييدهاي ويژگي 
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 تربيت بدني و علوم ورزشي فصلنامه پژوهش هاي  

بين مي   البته ناچيز  اختلاف  به  را  پژوهش حاضر  در  موجود  متغيرهاي  تمامي  رابطه  نبودن  دارد  معني  توان 

و همين طور سن آنها و يا جنسيت و شايد تعداد نمونه انتخابي در هر رشته نسبت  ها  سابقه ورزشي آزمودني 

  داد. 
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