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 چکيده
  قبل ن،یا برعلاوه، نندک دفاع و حمله همزمان دیبا آنها رایز کنند،یم تجربه را زیادی فشار مبارزات، طول درتکواندوکاران 

فظ حالات مطلوب در این شرایط ح ،دهدیم دستوزن خود را سریع از  و ابدییمتکواندوکار افزایش  استرس مسابقات،  از

ستلزم مجموعۀ عوامل  ی و شناخت روان صی مانند  شناخت روانموفقیت در تکواندو م ی هامهارتیی مثبت و گراکمالی خا

ست.   ضر رو ینازاذهنی ا س  ،هدف از پژوهش حا ش  ییگراکمال ۀرابط یبرر ذهنی در تکواندوکاران بود.  یهاو مهارت یورز

ص  ینطرح ا ستگ -یفیپژوهش تو سابقات  شرکت  یرانیتکواندوکاران اکلیۀ  آن یآمار ۀو جامع یهمب قهرمانی کننده در م

انتخاب  یتصادف گیرینمونه روش با که بودند سال 60/23 ± 84/5 یسن یانگینمرد با م 110پژوهش  ۀنمون .بودندکشور 

 یهمبسدددتگ یآمار  یها آزمون یقها از طر دند. داده کر یل را تکم ذهنیهای  و مهارت یی گراکمال  های یاس شددددند و مق 

سون پ س  یر ستگی  یلشد. تحل  یلچندگانه به روش همزمان تحل یونو رگر شان داد که کمال داده همب  بامثبت  ییگراها ن

 معکوس بود یمنف ییگراروابط در مورد کمال ینا .دارد یمثبت یهمبسددتگ یو شددناخت یتن، روانیهذهنی پا یهامهارت

(01/0<Pنتا .)س  یلتحل یج شان داد که ا  یونرگر صد از وار  40 ییگرادو بعد کمال ینن ذهنی کل را  یهامهارت یانسدر

در انتخاب   ینقش مهم گراییمال ابعاد ک  رسدددد،ینظر محاضدددر به   های یافته   براسددداس(. P>05/0) کنند یم بینییشپ

 ست.اابعاد  ینمتناسب با ا ،تکواندوکاران ةاستفاد ذهنی مورد یهاو سطوح مهارت داردذهنی  یهامهارت

 

 های کليدیژهوا
  .یشناخت یهامهارت ذهنی، یهامهارت یه،پا یهامهارت ی،منف ییگراتکواندوکاران نخبه، کمال

                                                           
 ut.ac.ir@110ghzandi:Email                                                       02161118915 : نويسنده مسئول : تلفن *
 



 1398 مستانز ،4 مارةش،  11، دورة  ورزشی _رشد و يادگيری حرکتی                                                  398

 

 مقدمه

 دیگری از سو(، 1کرده است ) تحمیل ورزشکاران بر را بسیاری مطالبات ورزش، آوراسترس و رقابتی ماهیت

 از یک(. ی2اثرگذار است ) زااسترسشخصیتی زیادی بر واکنش متفاوت افراد در شرایط مختلف  عوامل

جلب  به خودشناسان ورزشی را توجه بسیاری از روان راًیاخاست که  1گرایی، کمالعواملاین  نیترمطرح

 (.3کرده است )

ست آنهاش زیاد برای رسیدن به و تلا های بسیار بالا برای عملکردۀ تعیین معیارمنزلبهگرایی، کمال

 یهاپژوهش که آنجا از(. 4که با خودارزشیابی انتقادی افراطی و حساسیت زیاد به اشتباهات همراه است )

 به سنتیی هادگاهید رد،یگیم سرچشمه یکاوروان و یدرمانروان از ییگراکمال زمینۀ در اولیه

، با نیوجود ا با (.5) رندیگیم نظر در مداناکار و ناسالم شخصیتی پدیدة یك عنوانبه را آن یی،گراکمال

 که چارچوب مفهومی رایج است شده شنهادیپ برای آن یمتعدد ابعادگسترش مطالعات در این زمینه، 

( است مربوط بالا فردی عملکرد یاستانداردها میتنظ و کمال یبرا شزیانگ )با 2هاتلاشبعد  دو شامل آن

 و عملکرد و انتظارات نیب تفاوت ،یمنف یاجتماع یابیارز از ترس اشتباهات، از ینگران اب) 3هاینگران و

یی گراکمالگران بین پژوهش(. بر این اساس 3، 6) است( است مربوط نقص و ناکامی به یمنف واکنش

مثبت )سازگار(، منفی )ناسازگار( و در برخی موارد عدم کمال )افرادی که دارای سطوح پایینی از هر دو 

یی مثبت و منفی دارای سطوح بالایی از گراکمال. هر دو بعد اندشده( تمایز قائل ندیانه هستگراکمالبعد 

مثبت سطوح بالاتری از  انیگراکمالکس یی منفی برعگراکمالیانه هستند، اما افراد با گراکمالی هاتلاش

و هرچند به هدف خود دست پیدا  رترندیپذانعطافمثبت  انیگراکمالی کل طوربه(. 3را دارند ) هاینگران

یی منفی گراکمال. در مقابل، افراد با برندیمو از تلاش خود لذت  رندیپذیمی خود را هاتیمحدودنکنند، 

ی ارزشیبو احساس  رندیگیمترس و نگرانی ناشی از شکست قرار  ریتأثناپذیرند؛ همواره تحت انعطاف

 شکست و تیموفق طیشرا دو هر از پس وشوند یمو در مسیر پیشرفت دچار هیجانات منفی  کنندیم

 (.5) دهندیم نشان خود ازعدم رضایت 

 ةژیو یهاشکل چراکه، اندکردهیی تمرکز گراکمالیز ابعاد پژوهشگران بر تما راًیاخدر حوزة ورزش، 

 کاربه را یمتفاوت یرفتار و ی، هیجانیشناخت یندهایفرا اساساً تا کندیم مستعد را ورزشکاران ،ییگراکمال

                                                           
1. Perfectionism 

2.  Strivings 

3.  Concerns 
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، 5، 7، 8، 9اند )افتهینگرفته در این خصوص به نتایج یکسانی دست مطالعات انجام نیا وجود با (.4) برند

تأثیرات  مورد در بحثیی در ورزش است، بنابراین گراکمال(؛ که حاکی از پیچیدگی حاکم بر روابط 3

(. 6) است باز هنوز ،دهدیمقرار  ریتأثچگونه عملکرد ورزشی را تحت  ییگراکمال نکهیا مثبت و منفی و

 اندداده نشان یکل طوربهی پژوهش هاییافته و است ناپذیرانکار یورزش تیموفق در آن نقش با وجود این

یی گراکمال برجسته، ورزشکاران و (10 -12است ) یی بر موفقیت و عملکرد ورزشکاران اثرگذارگراکمال که

 عوامل ییشناسا و مطالعه رو(؛ ازاین6، 13) دارند ربرجستهیغ ورزشکاران به نسبت یرتسازگارانه

 دلیلبهیی و تسهیل ابعاد مثبت آن گراکمالیی برای کاهش تأثیرات منفی گراکمال با مرتبط ةکنندجادیا

(. 14، 15) است برخوردار یمضاعف اهمیت از موفقیت،گرایش به  و هایدشوار بر غلبه در آن مستقیم تأثیر

 ،خصوص نیا در ؛باشد 1(روانیذهنی ) یهامهارت آن، با مرتبط عوامل از یکی رسدیمنظر به رونیازا

 کندیمیی را تعدیل گراکمالی ذهنی تأثیرات منفی هامهارتی از ریگبهرهاند که محققان اظهار داشته

(15.) 

 آنها رییفراگ با ورزشکاران که شودمی اطلاق آموخته ای یذات یهایژگیو بهی ذهنی هامهارت

 سه به را ذهنی هایمهارت ورزشی، شناسان(. روان16بهبود بخشند ) را خود یورزشعملکرد  توانندیم

؛ 5تعهد و 4نفساعتمادبه ،3یگذارهدفاز:  اندعبارت 2پایه هایمهارت نخست، اند: دستۀکرده تقسیم دسته

 نخواهد بالای تکامل، حد به ذهنی هایمهارت سایر نشود، تثبیت ورزشکاری در هاویژگی این کهزمانی

 اندعبارت که هستند 6یتنروانهای مهارت دوم، دستۀ .اندگرفتهنام پایه هایمهارت دلیل همین به رسید؛

فیزیولوژیکی و  هایبا ویژگی که 10 نیروبخشی و 9 یسازآرام ، 8ترس کنترل ، 7 استرس به واکنش از:

 ،12تصویرسازی اند از:عبارت که ددارن نام 11شناختی هایمهارت سوم دستۀ اند.ارتباط در ورزشکار یامقابله

                                                           
1.  Mental Skills 

2.  Foundation Skills 

3 . Goal-Sitting 

4 . Self-Confidence 

5.  Commitment 

6.  Psychosomatic Skills 

7.  Stress Reactions 

8.  Fear Control 

9.  Relaxation 

10. Activation 

11. Cognitive Skills 

12. Imagery 
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 یادگیری، مانند شناختی فرایندهای مراحل و با زیرا ،4مسابقه طرح و  3 مجدد تمرکز ،2تمرکز ، 1ذهنی تمرین

 زیتجه هامهارت نیا به که یورزشکاران(. پژوهشگران اذعان داشتند 17دارند ) سروکار تفکر و حافظه ادراک،

 آنها یذهن ییکارا نیا بروهلاع برخوردارند؛ یشتریب نفساعتمادبه از و کنند تمرکز توانندیم بهتر ،اندشده

 تفکر و یریگمیتصم ةقو ورزشکاران ریسا به نسبت و شوندیم ات منفیجانیه دچار کمتر و یابدمی شیافزا

بر موفقیت ورزشی را نشان  آنهاپیوسته نقش و اهمیت  ی نیزپژوهش هاییافته(. 6، 18) نددار یبهتر مثبت

 (.16، 18) اندداده

 راتیتأثی ذهنی، اغلب فرض بر این است که هامهارتیی و گراکمالدر خصوص رابطۀ بین ابعاد 

برخی پژوهشگران معتقدند  رونیازا(. 19ی است )گذارهدفدلیل ناتوانی در یی بهگراکمالمخرب 

یی اگرکمالبر  است ممکن ،دارند تمرکز فاهدی اابیارز و یریپذانعطاف بر کهی گذارهدفمداخلات 

 مرور و یسازآرام یهامهارت اند کهاذعان کرده ن پژوهشگرانیهمچن. (20، 21ورزشکاران اثر بگذارند )

بر آن (. علاوه15) کند کمك ناکامی از شکست آن و یی منفیگراکمال ارتباطتضعیف  به تواندیم 5ذهنی

ضعیفی دارند، بیشتر در معرض  6یامقابلهی هامهارتی که انیگراکمال( اظهار داشتند 21واینبرگ و گولد )

یی منفی از راهبرد گراکمالمثبت در مقایسه با  انیگراکمالاند که مطالعات نیز نشان داده خطرند.

( در پژوهشی 22) 7(. باتیس، کومینگ، آوی و شارپ3) ندربیمی برای مقابله با استرس بهره زیرطرح

ی اکنندهفیتضعو  مداناکاری رسازیتصویانه از مهارت گراکمال یهاشیگرابا ها نشان دادند که بالرین

ی هدف و انگیزش بالاتری همراه ریگجهتیی مثبت، با گراکمالکه  انددادهبرخوردارند. مطالعات نشان 

یی با حالات خلقی و اضطراب رقابتی ورزشکاران گراکمالمطالعاتی که به بررسی رابطۀ  ن،یا برافزوناست. 

یی مثبت از تنظیم هیجان و خلق بهتری برخوردارند؛ گراکمالاند ورزشکاران با هداد، نشان اندپرداخته

، 24برخوردارند ) ترنییپابالاتر و اضطراب رقابتی  نفساعتمادبهو از  کنندیماسترس رقابتی را بهتر تفسیر 

ی تغییرات مثبت نیبشیپقادر به  یی مثبتگراکمالاند بر آن مطالعات نشان داده(. علاوه2، 3، 4، 11، 23

ی ذهنی و موفقیت اثرگذارند هامهارت(، که بر افزایش 13، 25و هوش هیجانی است ) یذهنسرسختی 

                                                           
1 . Mental Practice 

2.  Focusing 

3.  Refocusing 

4 . Competition Planning 

5.  Mental Rehearsal 

6 . Coping 

7.  Bates, Cumming, Aways, & Sharp 
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ی سازگاری هاشاخصیی منفی رابطۀ معکوسی با گراکمال(. در مقابل این مطالعات نشان دادند که 26، 27)

 مذکور دارد.

 عیسر یپا ضربات با یکیالمپ یبرخورد ی محبوب ورزم ورزش، 1تکواندوگفت  توانیمدر مجموع 

 فشار مبارزات، طول در(. تکواندوکاران 1) است یالمللنیب گاهیجا یدارا یکشورها از یکی زین رانیا است و

 استرس مسابقات، از پیش ن،یا برعلاوه، کنند دفاع و د حملهیبا همزمان آنها رایز کنند،یم تجربه را زیادی

(. در این شرایط حفظ حالات 28، 29) دهدیم دستوزن خود را سریع از  و ابدییمتکواندوکار افزایش 

یی گراکمالی خاصی مانند شناختروانی و موفقیت در تکواندو مستلزم مجموعۀ عوامل شناختروانمطلوب 

یی و نقش آن در گراکمالی ذهنی است. مطالعات در خصوص تکواندو حاکی از اهمیت هامهارتمثبت و 

(. از سوی دیگر، مطالعات حاکی از آن است 7، 13، 30دستیابی به موفقیت یا عدم موفقیت ورزشی است )

بر این، مطالعات نیز (. افزون16، 31، 32مثبتی بر موفقیت تکواندوکاران دارد ) ریتأثی ذهنی هامهارتکه 

، 35) برخوردارندی ذهنی بالاتری هامهارتو  رتتیی مثبگراکمالاند که تکواندوکاران موفق از نشان داده

را یز، رسدیمنظر به تیبااهمبنابراین درک رابطۀ این دو ویژگی مهم در ورزش تکواندو ؛ (17، 24، 33

به سطح عملکردی عالی برسند  توانندیمی ذهنی هامهارت رییفراگ با ورزشکاران که ندمعتقد پژوهشگران

 سطوح که اندیمهم بعامن ،ی ذهنیهامهارت از یریگبهره(. 16کنند ) حفظ را خود یورزش اجرایو 

 امر نیا و کنندمی تعدیل را زااسترس عوامل منفی تأثیرات و ناگوار شرایط در ناتوانی فشارزا، عوامل

 ،باشد و عملکرد ثبات نفس،بهاعتماد شیافزا جانات،یه کنترل و استرس تیریمد بر مؤثر یعامل تواندیم

 نقش نشدن برجسته و پراکنده مطالعات به توجه با ن،یبنابرا ؛اثرگذار است آنهایی بر گراکمالعواملی که 

 ،ینظر یمبان در فراوان ییهمسو با وجود ورزشکاران، ی ذهنیهامهارت ینیبشیپ دریی گراکمالابعاد 

 تواندیم ،(16) است ریپذمداخله ذهنیی هامهارت که آنجا از گر،یدی سو از. رسدیم نظربه مهم آن یبررس

منظور بهیی گراکمالی درک سازوکارهای اثرگذاری راستا در مهم یشناختروان اصول از یکی عنوانبه

 سطح یارتقا زین و تکواندوکار ورزشکارانیی مثبت گراکمال یارتقایی و گراکمالکاهش تأثیرات منفی 

 و ییگراکمال ۀرابط یبررس هدف با حاضر پژوهش شد، بیان آنچه مبنای بر. شود واقع دیمف آنها عملکرد

 .گرفت صورت تکواندوکاران در ذهنی یهامهارت

                                                           
1.  Taekwondo 
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 شناسیروش

تکواندوکار مرد  236پژوهش  یآمار ۀ. جامعی بودو از نوع همبستگ یفیطرح پژوهش حاضر توص

 ۀجامع یناز ا هک بودندکشور جوانان و بزرگسالان  یمسابقات قهرمان ةدور ینونهمیدر سکننده شرکت

 انتخاب شدند. یتصادف نوعبه  سال 60/23 ± 84/5 یسن یانگینتکواندوکار با م 110 یآمار

 ابزار پژوهش 

 در ورزشيی گراکمالياس مق

 یبعاد تلاش برااستفاده شد که ا( 2007) استوبر و همکاران یورزش ییگراکمال یسؤال 10 یاساز مق 

در مقیاس  ( رایمنف ییگرابه ناکامل بودن )کمال یمثبت( و واکنش منف ییگراکامل بودن )کمال

در مطالعات  آن ییایپا یبضر سنجد.ی( تا کاملاً موافق )پنج( میكلیکرت از کاملاً مخالف ) یارزشپنج

محاسبه  80/0و  78/0ترتیب آن به هاییاسزیرمق یمحتوای ییآزمایو درست 76/0 ی تکواندوکارانرو قبلی

 (.36شد )

 ذهنی یهامهارت ياسمق

شده  ( ساخته2002که توسط بوش و سالملا ) 3 ۀذهنی اتاوا نسخ یهاسنجش مهارت یاساز مق

 یهپا یهاکه در سه دسته مهارتاست عامل خرده 12سؤال و مشتمل بر  48 یاستفاده شد که دارا ،است

از  لذهنی ک یهامهارت ةو نمر گیرندیم یسؤال(، جا 20) یسؤال( و شناخت 16) یتنسؤال(، روان 12)

از کاملاً مخالف  یکرتل یارزشپنج یفدر ط یاسمق ینا آید.یدست مها بهسه دسته مهارت ینمجموع ا

 یدآبادی،توسط ز یرانیرهنگ افابزار در  ینا یفارس ۀشود. نسخمی یگذار( تا کاملاً موافق )هفت( نمرهیك)

 است. گزارش کرده 91/0آن  یاییپا یبگرفته و ضر قرار ییآزمای( مورد راست37) یو متشرع ییرضا

 روش اجرا 

ان و کشور جوان یمسابقات قهرمان ةدور ینونهمیس یاز کسب اطلاع از زمان و مکان برگزار پس

 هایمت نپرستاو سر یانمرب یتکواندو، با هماهنگ یونآمده با فدراسعملهای بههماهنگی یط ،بزرگسالان

ها در تکمیل آزمودنی ۀو لزوم همکاری صادقان بودن اطلاعات آنها محرمانه، هدف از انجام پژوهش

 یهاو مهارت ییگراکمال هاییاسمق، دهیپاسخ ةنحو تشریح و با کسب رضایت و شدها مطرح پرسشنامه

 شد. یآورو جمع یلتکم یع،شروع مسابقات توز از پیشتکواندوکاران  ینذهنی در ب
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 روش آماری

ها از داده وتحلیلیهتجز برایو  یفی )میانگین و انحراف معیار(ها از آمار توصداده یفتوص یبرا

ی )نرمال آمار هایفرضیشپ یهمزمان بعد از برقرارچندگانه به روش  یونو رگرس یرسونپ یهمبستگ

ۀ ده از نسخبا استفا یآمار یاتاستفاده شد. تمام عمل چند هم خطی بودن(بودن، استقلال خطاها، خطی و 

 صورت گرفت. 05/0 یدر سطح معنادار SPSS یوتریافزار کامپنرم 21

 نتایج

ارائه شده  ییگراذهنی و کمال یهاو انحراف استاندارد نمرات تکواندوکاران در مهارت یانگینم 1در جدول 

  .است

 اف استاندارد متغيرهای تحقيق. ميانگين، انحر1جدول 
 M ± SD متغير

 26/72± 6 /10 ی پایههامهارت. 1

 35/80± 27/10 یتنروانی هامهارت. 2

 46/101± 58/11 ی شناختیهامهارت. 3

 17/254± 10/24 ی کلهامهارت. 4

 82/18± 63/2 مثبت ییگراکمال. 5

 13/11± 3 /90 منفی ییگراکمال .6

 

 ییگراالکم یابعاد مثبت و منف ینکه ب دهدینشان م یرسونضریب همبستگی پ یجنتا .2در جدول 

 ی،تنروان یه،پا یهاذهنی کل و ابعاد آن مهارت یهاو معکوس با مهارت یمصورت مستقبه یبترتبه

 (.P>01/0وجود دارد ) یمعنادار ۀرابط یشناخت

 

 یی ذهنهامهارتو  يیگراکمال. همبستگی بين ابعاد 2جدول 

 متغير
ی هامهارت

 پايه

ی هامهارت

 یتنروان

ی هامهارت

 شناختی

ی هامهارت

 ذهنی کل

 56/0** 50/0** 50/0** 42/0** مثبت ییگراکمال

 -55/0** -46/0** -56/0** -39/0** منفی ییگراکمال

 01/0در سطح  ی**: معنادار    
 

 ییراتسهم تغ یزانم یینچندگانه به روش همزمان برای تع یونرگرس یلمدل تحل ۀخلاص 2در جدول 

نشان داد که  یونرگرس یلتحل یجشده است. نتا گزارش ییگراذهنی برحسب ابعاد کمال یهامهارت
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 یهاو مهارت یو شناخت یتنروان یه،ذهنی پا یهامهارت یانسدرصد از وار 40و  30 ،38 ،20 یبترتبه

نشان داد که ابعاد مثبت  یونرگرس یبضرا یلشود. تحلبینی میپیش ییگراالابعاد کم یلۀوسذهنی کل، به

 یهاکنندگان مناسبی برای مهارتبینیو معکوس پیش یمصورت مستقبه یبترتبه ییگراکمال یو منف

 یهادر مهارت ی( و بعد منفβ= 36/0) ی( و شناختβ= 30/0ه )یپا یهاند، و بعد مثبت در مهارتاذهنی

 بودند. ترییبینی کنندگان قو( پیشβ=  -41/0) یتنروان

 

 يیگراکمالی ذهنی براساس ابعاد هامهارتبينی . خلاصه مدل پيش2جدول 

 β T R AR2 F بينپيش متغيرهای وابسته متغيرهای

 های پایهمهارت
 3*** 30/0 بعد مثبت

47/0 20/0 ***82/14 
 -46/2* -24/0 بعد منفی

 تنیهای روانمهارت
 36/3*** 30/0 بعد مثبت

62/0 37/0 ***46/32 

 -70/4*** -41/0 بعد منفی

 های شناختیمهارت
 92/3*** 36/0 بعد مثبت

56/0 30/0 ***94/23 
 -3*** -28/0 بعد منفی

های ذهنی مهارت

 کل

 43/4*** 38/0 بعد مثبت

64/0 40/0 ***93/39 
 -31/4*** -37/0 بعد منفی

 001/0 سطح در یردامعنا *** 05/0 سطح در یردامعنا*:  

 

 یریگجهینتبحث و 

ضریب  نتایج  .بودذهنی در تکواندوکاران  یهاو مهارت ییگراکمال ارتباط بررسیپژوهش حاضر هدف 

مثبت  ییگراعنوان کمالبه یانهگراکمال هاییها و نگراناز آن بود که ابعاد تلاش یحاکهمبستگی پیرسون 

تحلیل  نتایج و معکوس معناداری دارند و یمرابطۀ مستق یهذهنی پا یهابا مهارت یبترتبه یو منف

 یجنتا ینند. ااذهنی یهامهارت ییراتتغ بینییشقادر به پ رگرسیون نیز نشان داد که این ابعاد

 یهذهنی پا یهامهارت ،آن کمتر باشد هاییبالاتر و نگران یانهگراکمال یهامعناست که هرچه تلاشینبد

مثبت  ییگراکمال یزکنندةمتما یگذارهدف کنندیکه عنوان م یپژوهشگران یاتبا نظر بالاتر خواهد بود، و

 ی،گذاربا هدف ییگراکمال د( که نشان دادند ابعا3، 11، 38) یقبل یهاپژوهش یج( و نتا19است ) یو منف

 شوند،یم یبنددسته یهذهنی پا یهادارد که تحت عنوان مهارت یمعنادار ۀرابط یزشنفس و انگاعتمادبه

 ییگرامخرب کمال یراتاست که تأث ینفرض بر ااغلب آمده دستبه یجهمخوان است. در خصوص نتا

 یرانهگسخت یارهایخودش را در پرتو مع گرامالدر واقع فرد ک .اهداف است ییندر تع یناتوان یلدلبه
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 کهی(. درصورت19) بینانه و نامنعطف تمایل داردیرواقعغکند و به انتخاب یکنواخت اهدافی یم یابیارز

و  ینانهباهداف واقع یینبا تع تری،کنندهیلتسه یطمثبت افراد در شرا ییگرادر کمال رسدینظر مبه

 تقدند( مع21و گولد ) ینبرگخصوص وا ین. در ادهندیم یشخود را افزا یگذارمهارت هدف آمیز،یتموفق

 یزمطالعات ن .کرد یریجلوگ ییگراکمال از طریق عملکرد یباز تخر توانیم یحکه با تمرکز بر اهداف صح

 گراییتا نتیجه دارند یمحورینداهداف فرا یینبه تع یشتریب یلمثبت تما ییگرااند افراد با کمالنشان داده

 ییگراکمال یاساس هاییژگیکه از و آمیزیتموفق یگذاراند هدفنشان داده مطالعات ینکهبر ا(، افزون39)

 ییگرامثبت برخلاف کمال ییگرادر کمال .(40،21، 41است ) یزشدر حفظ انگ یعامل مهم ،مثبت است

(. 19، 42اهداف دارد ) ییندر تع یترفرد نقش فعال ،شوندیمی که معیارهای بیرونی بر آن تحمیل منف

ی و خودمختار یزشبالاتر، انگ ةشدکنترل ادراک ۀواسطحالت فرد به یناند در انشان داده یزمطالعات ن

در  دهد.ینشان م یشتریب یشاهداف گرا یسواجتناب، به یجاو به کندمیاحساس  بیشتری استقلال

 یطپس از هر دو شرا یمنف ییگراالکم یتعدم رضا یلاز دلا یکیفرض کرد  توانیم یطیشرا ینچن

 یینتب ینا یند کرد؛ بنابراناحساس خواه یکمتر یخودمختار یزشکه انگ است ینا ،و شکست یتموفق

که معتقدند  یرابطه دارد و نظر پژوهشگران یخودمختار یزشبا انگ ییگراکه نشان دادند کمال یبا مطالعات

 یمنف ییگرابر آن در کمالمطابقت دارد. علاوه ،(4، 5، 42است ) یزشیانگ ۀمؤلف یكمثبت  ییگراکمال

 یانه،گراکمال یارهایعدم تحقق مع ازفرد  هاییتو حساس هاینگران یشافزا ،مثبت ییگرابرخلاف کمال

 تواندیاحتمالاً فرد نم یطشرا یندر ا .(4شود )می منجر یبه اشتباهات و خود انتقاد یواکنش منف ید،به ترد

و کاهش  یمنف یجاناته یشبر افزاعلاوه یدکنندهنامطلوب و تهد یتوضع ینخود بهره ببرد؛ ا ییاز توانا

و نفس مهم بر کاهش اعتمادبه یشود که خود عاملمی منجر یتموفق دمبه شکست و ع ،نفساعتمادبه

نفس، د و اعتمادبهتعه ی،گذارهدف یهامهارت رسدینظر مبه ینبنابرا .(3، 11، 21است )خودکارامدی 

با  ییگراهم دارند و ارتباط کمال با یکیارتباط نزد شوند،یبه آنها اطلاق م یهپا یهاطورکه مهارتهمان

 یدگاهاز د یافته ینبر آن، ااست. افزون یدر نخبگان ورزش یژگیو ینا یاساس نقشاز  یها حاکمهارت ینا

ابعاد را  یناست که ا یقاتیتحق یشینۀو پ ینظر یو همسو با مبان کندیم یتحما ییگراکمال یابعاد

  (.4و رفتارها اثرگذارند ) یجاناتها، هاند که بر شناختدر نظر گرفته ییگراکمال ۀمشخص ینترمهم

با  یبترتبه یانهگراکمال هاییها و نگرانکه ابعاد تلاش نشان دادضریب همبستگی پیرسون  نتایج

تحلیل رگرسیون نیز نشان داد که  نتایج و معکوس معناداری دارند و یمقرابطۀ مست یتنروان یهامهارت

 ییگراآن است که هرچه کمال یانگرب یجنتا ینند. ااذهنی یهامهارت ییراتتغ بینییشقادر به پ این ابعاد
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 گراییالکم ینبه روابط ب یادیز یهادر پژوهش .نیز بیشتر خواهد بود یتنروان یهاتر باشد، مهارتمثبت

(، 23و همکاران ) یفرخ یهامثال پژوهش . برایشده استاشاره  یجانه یمتنظ و خلق یجانات،و ه

طبا و زارعی، زندی، نظری و (3) یگانو ماد یل(، ه11و همکاران ) یوانیك(، ا38محمدزاده و همکاران )

خلق،  ی،منف یجاناته استرس، هبا واکنش ب ییگرانشان داد که ابعاد سازگار و ناسازگار کمال( 36محبی )

پژوهش با آنها همخوان است.  ینا یافتۀدارد که  یارتباط مثبت و منف یجانه یممقابله و تنظ ردهایراهب

 یژگیو سببمثبت به ییگرابرخلاف کمال یمنف ییگراکه در کمال گفت توانیم یافته ینا ییندر تب

بالا را  یارهایمع یافتنتحقق ن یهاینگران یوستهفرسا، پو طاقت یجد یهارغم تلاشبه اش،یافتهنسازش

فرد را مستعد  یت و عدم تغییرپذیری آن،آرمان با واقع ۀفاصل یشدر واقع افزا .(2، 4، 36) دهندیم یشافزا

ترس از شکست و ضعیف به استرس و و به بروز استرس، واکنش  کندیم پذیرییبو آس یآشفتگ

، 36شوند )یمحسوب م یمنف ییگراکمال هاییژگیو ینشود که از بارزترمی اب منجرو اجتن ییگرایمنف

در مقابله با استرس و ضعف  یناتوان ی،درماندگ ی مداوم و استرس،بر نگرانعلاوه یطشرا ینمحصول ا .(5

 ییتوانا کاهش و یرفتگیلبه تحل مدتی(، در طولان3، 43) یجانه یمتنظ یبرا یتنروان یهامهارت

از عدم تحقق  یناش ینگران بر آنعلاوه .(43-46شود )می مثبت منجر یجاناته ۀو تجرب زایییانرژ

رو به ترس از شکست و اجتناب  یشپ هاییتوضع یشناخت یابیبر ارز یبا اثرگذاریارهای سطح بالا مع

 یمراهبرد نامؤثر تنظ یشو افزا یتنروان یهاممکن است به کاهش مهارتمسئله  ینو ا انجامدمی یشتریب

 ی،منف ییگرابا کمال یتنروان یهامعکوس مهارت یهمبستگ رسدینظر مبه ینبنابرا .(47) یفزایدب یجانه

 ییگراند کمالاهکه نشان داد ییهاهمسان با خصوصیاتی است که در بالا به آنها اشاره شد و با پژوهش

  مطابق دارد. ،(36، 48، 49دارد ) یمنف یهمبستگموفق،  یجانه یممقابله و تنظ یبا راهبردها یمنف

با  یبترتبه یانهگراکمال هاییها و نگرانکه ابعاد تلاش نشان دادضریب همبستگی پیرسون  نتایج

تحلیل رگرسیون نیز نشان داد که  نتایج و معکوس معناداری دارند و یمرابطۀ مستق شناختی یهامهارت

 ییگراآن است که هرچه کمال یانگرب یجنتا ینند. ااذهنی یهامهارت ییراتتغ بینییشقادر به پ این ابعاد

که در گفت  توانیم یجنتا ینا ییننیز بیشتر خواهد بود، در تب یشناخت یهاتر باشد، مهارتمثبت

 توانندی، نمناپذیرفانعطا یارهایافراد تحت مع ینکها یلدلمثبت به ییگرابرخلاف کمال یمنف ییگراکمال

از  ی،رقابت یزاچالش یطمقابله با شرا یبرا رسدینظر م(، به36کنند ) یلها و انتظارات خود را تعدخواسته

یارهای سطح از عدم تحقق مع یناش یبر آن، نگرانببرند، علاوه رهبه توانندیمد نماکار یزیرمهارت طرح

 یفتنها ممکن است بر شکست و تضعنفس نهو کاهش اعتمادبه یمنف یجاناته یشبا افزا یطشرا یندر ا بالا
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رو به ترس از  یشپ هاییتوضع یشناخت یابیبر ارز یطرح مسابقه اثرگذار باشد، بلکه با اثرگذار یاجرا

گرا از اند افراد کمالکه نشان داده یمطالعات یجبا نتا یینتب ینا انجامد.می یشتریشکست و اجتناب ب

(، مطابقت 2، 3، 47، 50به ترس از شکست دارند ) یشبرخوردارند و گرا ترییفضع یزیرمهارت طرح

 زاجتناب ا یبرا یادیتلاش ز یشرفت،تمرکز بر پ یجافرد به ی،منف ییگرادر کمال ین،بر اافزون .دارد

مجدد  یجوومعطوف به وارسی، جست ی،اگرایانهرفتار کمال یهاانداز مؤلفهکه راه کندیشکست م

ی هاپردازش یسوممکن است به روینازا .(51،50است ) گیرییمو ملاحظات افراطی قبل از تصم یناناطم

تواند بهره ینم بهینهطور به یتوجه یندهایحالت از فرا ینکند، که در ا یداشده سوق پکنترل اطلاعات

 یمنف یانگراکه کمال یلیدلااز  یکی ینبنابرا .(52، 53خواهد داشت ) یزن ترییفببرد و عملکرد ضع

 ینکها یلدلبه ینهمچن .آنها مربوط باشد اطلاعات ممکن است به نوع پردازش ،دارند ترییفعملکرد ضع

، 55) شوندیم یفکر شخواربه اشتباه دارند و در واکنش به اشتباهات دچار ن یادیز یتافراد حساس ینا

 یتاز ظرف یریگدارند که بر بهره یجاناته یمتنظ یمد برااناکار یبه استفاده از راهبردها یل(، و تما51، 54

 یلاز دلا یکید که کربتوان فرض  ید(. در واقع شا47، 56، 57دارد ) یاثر منف یزن یو منابع توجه یشناخت

 یجانه یمتنظ یاز راهبردها یریگبهره تواندیم یمنف یگراکمال رادکمتر در اف یتوجه یهامهارت

و اضطراب عملکرد  یختگیانگ یشکه نشان دادند افزا یی راهاپژوهش یجنتا یینتب ینشد. امد بااناکار

مثبت که از  یانگرابر آن، برخلاف کمال. علاوهکندیم ییدتأ ینوعبه ،(58) کندیم یفرا تضع یورزش

 یندناخوشا یجاناته ۀتجرب موجب یانه،گراکمال هایینگران گیرند،یمطلوب بهره م یشناخت هایرتمها

دارند تا بتوانند  یلتما یاند که افراد به اجتناب شناختحالت مطالعات نشان داده یندر ا .شوددر فرد می

 یانگرادر کمال ،نداهطورکه مطالعات نشان دادهمان روین(، ازا55برهانند ) یطیمح هاییخود را از نگران

بر  یاز مرور ذهن یحصح یریگ( و بهره22است ) همراه یندناخوشا یجاناته ۀتجرب با یرسازیتصو ی،منف

 ییگراافراد با کمال رسدینظر م(. به15واقع شود ) یدمف تواندیاز عدم کمال م یناش یمنف یجاناتکاهش ه

اجتناب  یگر،د یاز سو .آموزش هستند یازمندبرخوردارند و ن یتریفضع یرسازیو تصو یاز مرور ذهن یمنف

 رسدینظر م(، که به55، 59شود )می و تعلل منجر یکاربه اهمال یمنف یجاناتاز ه ییرها یبرا یشناخت

     است. یرمغا یشترب یکسب آمادگ یبرا یذهن ینبا مهارت تمر

ذهنی تکواندوکاران نخبه،  یهاکه مهارت شدپژوهش حاضر، مشخص  هاییافتهبا توجه به  یکل طوربه

 ینا ةاستفاد مورد تنی و شناختیپایه، روان ذهنی یهارتو سطوح مها است ییگرامتأثر از صفت کمال

)افزایش  ترمثبتیی، گراکمالسطوح  که هرچهیطوربه، ستاآن  یافراد متناسب با ابعاد مثبت و منف
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تنی و شناختی( بالاتر ی ذهنی در تمامی ابعاد )پایه، روانهامهارتها( باشد، ینگرانو کاهش  هاتلاش

و  ییگراکمال یابعاد مثبت و منف یكاست که بر تفک یتحائز اهم یثح یناز ا یجنتا ینا خواهد بود.

 یناز ا بنابراین، کندیم یدتأک یعملکرد ورزش وذهنی  یهاآن با سطوح مختلف مهارت پیچیدگی رابطۀ

سالم  یگرداز پ یبلکه ممکن است بخش ،از فشار در نظر گرفت یمنبع یدمثبت را نبا ییگراکه کمال یدگاهد

 ةساز أییدبر آن، تعلاوه کند.یم یت(، حما60مثبت همبسته باشد ) یامدهایباشد و با پ یاز برتر

 ی،اورزش حرفه ةدر حوز یژهوذهنی به یهامهارتتمامی ابعاد بر  از عوامل مؤثر یکیعنوان به ییگراکمال

 یعمل یممفاه یپژوهش، برخ ینا یجنتا و ورزش است ةدر حوزروانی  شناسییبآس ۀدر جهت توسع یگام

از  ذهنی یهااولاً آموزش مهارت دهد،یارائه م کنند،یم تکواندوکاررزشکاران وکه با  انیمتخصص یرا برا

 یلمثبت و تعد ییگراکمال ۀتوسع یدر راستا ی ذهنی و سایر مداخلات شناختیهامهارتطریق تمرین 

که از منظر  رسدینظر م، ضروری بهمنفی گراکمال ، در تکواندوکارانبر عملکرد ورزشی آن یمنف ۀجنب

بر آن در طراحی تمرینات علاوهبینجامد.  انعملکرد در ورزشکار ی ذهنی وهامهارت به بهبود یکاربرد

مهم است  یت،نها دریی توجه ویژه شود، گراکمالی ذهنی برای بهبود عملکرد ورزشی به نقش هامهارت

داشته  یتکواندو آگاه یادر ورزش حرفه یدهو سازمان یشرفتپ یستانداردهااز ا شناساننو روا یانکه مرب

 یعملکرد ورزشبر بهبود  تواندیم یزمثبت ن ییگراکمال ،ذهنی یهامهارت یقعم یروجود تأث با یراباشند، ز

نوع  و )مرد( یتپژوهش )تکواندوکاران(، جنس ۀ، در پژوهش حاضر، نمونمذکوربر موارد . علاوهاثرگذار باشد

 یرهایمتغ یشناسعلت یو اسنادها یرتفس ها،یافته یمتعم ینۀرا در زم هایییت( محدودیپژوهش )همبستگ

 یهاابزار مهارتاز پژوهش  یندر ا ینهمچن .در نظر گرفته شوند یدکه با کنندیمطرح م یمورد بررس

منظور مشابه به هایتکرار پژوهش روسنجد. ازاینیاستفاده شد که دوازده مهارت ذهنی را م 3-ذهنی اتاوا

و  ینتمر یطسنجش مهارت ذهنی در شرا یابزارها یرو انجام مطالعات مشابه با سا یجنتا یریتکرارپذ

  شود.می یشنهادپ تریقدق هاییافتهبه  یابیبا هدف دست یشگاهیو آزما یتجرب یهامسابقات، روش
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Abstract  
Taekwondo athletes experience a lot of pressure during the competition, 
because they must attack and defend at the same time, In addition, before the 
competition, the stress of the taekwondo athletes increases and lose weight 
quickly, In this context, the maintenance of desirable psychological states and 
success in Taekwondo requires a set of specific psychological factors, such as 
positive perfectionism and psychological skills. Therefore the aim of this 
research was to survey the relationship between Sport perfectionism and 
mental skills in Taekwondo Athletes. Present study research method was 
descriptive – correlational, Statistic population was included all of from 
Iranian Taekwondo athletes participated in country championship 
competition. Samples were 110 males with average age of (23/60 ± 5/84) 
selected based on random sampling, and completed the Scales of 
perfectionism and mental skills. The data was analyzed by Pearson correlation 
and multiple regression (inward method) tests. The results of Pearson 
correlation revealed that positive perfectionism was positively associated with 
mental skills of foundation, psychosomatic and cognition, and Negative 
perfectionism had the negative correlation with these mental skills (p< 0/01). 
Regression analysis showed that positive and negative perfectionism 
dimensions predict 40 percent of total mental skills variance (P< 0/05). 
According to the findings, it seems that dimensions of perfectionism have an 
important role in selecting mental skills and the level of skills which every 
Taekwondo Athletes uses is correlated with these dimensions.  
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Cognitive Skills, Taekwondo Athletes, Fundamental Skills, Negative 

Perfectionism, Psychosocial Skills.  
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