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Abstract 
Using positive psychology for optimal performance and reaching the peak of performance in 

sports has always been considered. However, there is no accurate understanding of some 

mental experiences such as flow. This study aimed to compare the flow status of amateur and 

elite wrestlers. The statistical population of this study consisted of 56 wrestlers in the sixth 

freestyle and Greco roman wrestling world cup championships (2020) and 56 amateur 

wrestlers from different random cities of Iran. To measure the experience of athletes, the Flow 

State Scale was used. The results showed that the overall flow score of elite wrestlers was 

significantly higher than amateur wrestlers. Also, independent t-test indicated among the nine 

dimensions of flow, challenge-skills balance, action-awareness merging, clear goals, 

unambiguous feedback, concentration on the task at hand, sense of control, loss of self-

consciousness in professional was significantly higher than amateur wrestlers. On the other 

hand, there was no significant difference between professional and amateur wrestlers 

regarding the dimensions of transformation of time and autotelic experience. Further research 

focuses on the flow status of athletes as a component of psychological factors that are 

expected to be related to skill level is needed. Therefore, it can help sports coaches and 

psychologists bring athletes to the peak of performance and optimal performance. 
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Introduction 

The primary goal of most sports 

psychologists using a positive 

psychological approach is to help athletes 

achieve optimal performance levels and 

maintain them (Csikszentmihalyi, 2017). 

Thus, understanding the mental factors 

involved in successful sports performance 

is a top priority in the realm of practice, the 

scope of which embraces mental 

connections and optimal performance 

(Jackson et al., 2001). One of the valuable 

mental experiences examined within 

positive psychology is the state of flow 

(Swan et al., 2015; Kawabata, 2008). Flow 

is experienced by individuals when they 

are fully engaged in an activity so that they 

are completely oblivious to the lapse of 

time, fatigue and anything other than the 

task at hand at the same time. 

(Csikszentmihalyi, 2017). Flow has been 

examined in regards to a wide range of 

diverse activities (Harmat et al., 2015) and 

in association with various positive 

outcomes such as well-being promotion, 

self-concept, and optimal performance 

(Conkart et al., 2014; Harmet et al., 2015; 

Hub et al., 2019; Jose et al., 2017). The 

intersection of optimal performance and 

peak performance represents a part of the 

flow experience, suggesting that the mental 

experience of flow is strongly linked to 

exercise (Baker et al., 2011). Flow is 

particularly experienced by professional 

athletes who are required to execute and 

compete at the highest levels and are 

subject to the most intense pressure in 

anticipation of great rewards. Cohen 

(2012) found that skill level was 

significantly associated with flow 

experience. Angser (2008) also suggested 

that people with higher execution ability 

were likely to experience higher flow 

states. 

However, the research on flow is still far 

from adequate and most researchers 

assume that participants and athletes rarely 

experience such states. In addition, the 

bulk of research on the state of the flow in 

sports has generally treated flow as an 

unusual state, and what we know about it 

largely comes from its concomitant factors 

(e.g., ideal environmental conditions) 

rather than causal and triggering 

mechanisms (Harris et al., 2017; Swan et 

al., 2017). Although the characteristics of 

flow have been broadly studied, little 

attention has been paid to factors that help 

flow to start, continue, or disappear. In 

fact, there is uncertainty about when the 

flow is achieved, and these experiences are 

often hard to grasp in sports. Therefore, 

this study aimed to investigate and 

compare the flow state of amateur and 

professional wrestlers. Therefore, given the 

purpose of the study, the following 

hypotheses were proposed and examined: 

1. The “challenge-skills balance” subscale 
of flow is significantly different in amateur 

and professional wrestlers. 2. The 

“action/awareness merging” subscale of 

flow is significantly different in amateur 

and professional wrestlers. 3. The “clear 
goals” subscale of flow is significantly 
different in amateur and professional 

wrestlers. 4. The unambiguous feedback 

subscale of flow is significantly different 

in amateur and professional wrestlers. 5. 

The intense concentration subscale of flow 

is significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 6. The “control over�
the task at hand” subscale of flow is 
significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 7. The “loss of self-
consciousness”� subscale of flow is 
significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 8. The 

“transformation of time” subscale of flow 
is significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 9. The “autotelic 

experience subscale” of� flow is 
significantly different in amateur and 

professional wrestlers.  

 

Method 
This research study adopted a causal-

comparative method to explore the topic 

under study using a field survey. The study 

population consisted of the wrestlers taking 

part in the 6th Greco-Roman and Freestyle 
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World Club Wrestling Championship 

(2020) in Iran. The same number of 

amateur wrestlers in various cities of Iran 

were also selected to participate in the 

study using the available sampling method 

(a total of 116 people). Measurement: In 

this study, the Flow State Scale 

Questionnaire (Jackson & Eklund, 2002), 

which comprised of 36 items and 9 

subscales, was used to measure the state of 

flow in wrestlers. Responses were 

evaluated on a five-point Likert scale. Data 

analysis was conducted using ANCOVA at 

a significance level of less than 0.05. 

 

Results 

The results of ANCOVA suggested that 

the flow state of professional wrestlers was 

significantly higher than amateur wrestlers 

(F₍₁.₅₈₎=4.69  P= 0.05≤0.05). Moreover, 

among the nine subscales of flow, the 

challenge–skill balance (F₍₁.₅₈₎=3.67  P= 
0.01<0.05), action awareness 

merging(F₍₁.₅₈₎=4.49  P= 0.01<0.05), 

clear goals (F₍₁.₅₈₎=4.32  P= 0.03<0.05), 

ambiguous feedback (F₍₁.₅₈₎=3.14  P= 
0.05≤0.05), intense concentration 

(F₍₁.₅₈₎=5.49  P= 0.02<0.05), control over 

the task at hand (F₍₁.₅₈₎=3.07  P= 
0.04<0.05), and loss of self- consciousness 

(F₍₁.₅₈₎=3.16  P= 0.02<0.05), were 

significantly higher in professional 

wrestlers than in amateur ones. Therefore, 

according to the results, the flow state was 

more significant in professional athletes 

than in amateur athletes, and the former 

group generally obtained a higher flow 

score. Also, the comparison of subscales 

exhibited a significant difference between 

the two groups except for time 

transformation (F₍₁.₅₈₎=0.40  P= 
0.52>0.05) and autotelic experience 

(F₍₁.₅₈₎=0.19  P= 0.71>0.05). 

 

Conclusion 
The findings revealed that the flow state of 

professional wrestlers was significantly 

higher than that of amateur ones, which is 

consistent with the results reported in the 

literature. Professional athletes 

experienced flow state during training and 

competition, considering it an integral part 

of their sports experience (Jackson et al, 

1998). From a theoretical point of view, 

flow is the optimal mental state that is 

expected to be associated with ideal sports 

performance and is generally construed as 

a peak performance state (Jackson et al, 

2001). In practice, the relationship of 

psychological constructs with flow state 

and the link between these structures and 

the skill level provides greater insights into 

the possible factors underlying the results 

of the present study. Based on the findings 

of the present study, flow state seems to be 

associated with the level of participation 

and skill level. Hence, it is recommended 

that coaches pay greater attention to team 

members in terms of skill mastery so that 

they can have a better experience flow 

state. 
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 چکیده

توجه بوده شایان ورزش همواره  ۀمنظور عملکرد مطلوب و رسیدن به اوج اجرا در حوز استفاده از روانشناسي مثبت به

 ۀمقایس ،دردسترس نیست. هدف این مطالعه غرقگيهمچون  ،دقیقي از برخي تجارب ذهني آن درک این، است. با وجود

گیر حاضر در ششمین  کشتيورزشکار  56را حاضر  ۀمطالعی آمار ۀآماتور و نخبه بود. جامع گیران يکشت غرقگيوضعیت 

. داد آماتور از شهرهای مختلف ایران تشکیل  گیر کشتي 56( و 2020جهان ) باشگاههایدوره کشتي فرنگي و آزاد جام 

نمره ند استفاده شد. نتایج نشان داد غرقگيمقیاس حالتي  ۀورزشکاران از پرسشنام غرقگي ۀسنجش میزان تجرب منظور به

مستقل نشان  tنتایج آزمون  ،آماتور بود. همچنین گیران کشتيبالاتر از  داری معني طور بهنخبه  گیران کشتيي غرقگکلي 

 تمرکز، نامبهم بازخورد، روشن اهدافي، اقدام عمل آگاه، تعادل چالش مهارت، بعد غرقگيگانه  9در بین ابعاد  ندداد

آماتور  گیران يکشتاز  داری يمعن طور به یا حرفه گیران يکشتي در گاهآدست دادن خود ازو  کنترل احساس، فیبر تکل

 داری يمعنو آماتور تفاوت  یا حرفه گیران يکشتخودانگیختگي نیز بین  ۀبیشتر بود. درخصوص بعد انتقال زمان و تجرب

که انتظار  يروانشناخت یاز فاکتورها یا لفهؤمعنوان  ورزشکاران به يغرقگ تیبر وضع شتریب يقاتیتمرکز تحقمشاهده نشد. 

رساندن ورزشکاران به اوج اجرا و عملکرد  برایرا  يو روانشناسان ورزش انیمرب ،با سطح مهارت در ارتباط باشد رود يم

 .کند ميمطلوب کمک 

 وضعیت غرقگي، نخبه گیران يکشتآماتور،  گیران يکشتروانشناسي مثبت،  کلیدی: یها واژه
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 مقدمه
شناسي مثبت با هدف تغییر تمرکز روانشناسي از نروا

ساختن  بیماران به سمت مثبت ۀشناسي و مطالع سیبآ

این حوزه  پدیدآورندگان مد.آوجود ه کیفیت زندگي ب
تعالي، اجرای استثنایي و  یبه موضوعاتي همچون ارتقا

 ,.Barimani et al) تجارب ذهني مثبت اشاره دارند

2020; Fanam & Madadizadeh, 2017; 

Norsworthy et al., 2017; Swann et al., 2012) .

بسیاری از روانشناسان ورزشي با رویکرد  ۀهدف اولی
کمک به ورزشکاران برای دستیابي  ،روانشناسي مثبت

ه این بعملکردی و دستیابي مرتب  ۀوح بهینطبه س

در این (. Csikszentmihalyi, 2008) سطوح است
درک عوامل ذهني درگیر در اجرای موفق  ،میان

که  در حوزه کاربردی است آنهاورزشي، اولویت اول 
ن بر پیوندهای ذهني و اجرای مطلوب آ محدوده اصلي

 & Jackson et al., 2001; Orlick) متمرکز است

Partington, 1998 .)شمند ذهني زیکي از تجارب ار
 1قگيغر، وضعیت گرا مثبتتوجه روانشناسان  شایان

 . (Kawabata et al, 2008; Swann et al, 2015) است
در بیش از یک قرن پیش در  غرقگي ۀموضوع تجرب

با عنوان  در ابتداکه  ظاهر شد مطالعاتي برخي ۀنتیج
. کردند يمن تجارب یاد آاز  «2اتوتلیک های یتفعال»

که از آن با عنوان فعالیت خودانگیز  تلیکفعالیت اتو

ه فعالیت را ب ،که افراد به معنای آن است ،شود يمتعبیر 
زماني که هیچ  ،چرا افراد. خود فعالیت انجام دهند لیلد

کنند،  يتوجه بیروني دریافت نم درخورپاداش 
، دشوار و اغلب خطرناکي را انجام یرگ وقت های یتفعال
تحقیقي  یها مصاحبه از در یکي پرسشاین ؟ دهند يم

زیکنان شطرنج و ، بانورد صخرهگسترده از صدها 
ن بود که در همه آهنرمندان پرسیده شد. نتیجه اصلي 

دهندگان یک  مطالعاتي مختلف، پاسخ یگروهها
را گزارش کردند  بخش لذت هني بسیار مشابهذوضعیت 

                                                           
1. Flow 

2. Autotelic Activity 

که حاضر بودند زمان زیادی را صرف کنند تا بتوانند 
نام این  پژوهشگران ن وضعیت را دوباره تجربه کنند.آ

 نهادند.  غرقگيتجربه را 
هنگامي ن را آذهني است که افراد  یا تجربه غرقگي

 باه  ؛ناد ا درگیر انجاام فعالیات   کاملاً که .اند گزارش داده
چیاز دیگاری غیار از     کاه زماان، خساتگي و هار     یطور 

این حالات مشاابه    .اند کردهن لحظه را فراموش آفعالیت 
همان چیزی است که افراد به هنگام مطالعاه یاک رماان    

ب یا انجام یک بازی خوب از اسکواش یاا شارکت   خو

 کننااااد يماااادر یااااک مکالمااااه مهاااایج، احساااااس   
(Csikszentmihalyi, 2008)وقااوع چنااین  ،رو ازایاان ؛

 غرقگاي  .رود ماي انتظاار   ها یتفعالوضعیتي در انواعي از 
حس عمیق در لحظه انجام فعالیتي اسات کاه    ۀدهند نشان

عمل براسااس   ،ن است. در این حالتآفرد درگیر انجام 

و نیاازی باه دخالات     شاود  ماي یک منطق دروناي انجاام   
را  جریان متحدی غرقگيفرد نیست. هوشیارانه از جانب 

ه حاوی کا  ه نب کند؛ ميخلق  از یک لحظه به لحظه دیگر
و  اعماالش باوده  در کنتارل   ذهانش  کند يمفرد احساس 

تمایز اندکي بین خود و پیرامون، بین محرک و پاساخ و  

 ذاتاااً قائاال اساات. وضااعیتيینااده آبااین گذشااته، حااال و 
که با تمرکز بر تکلیف در حال  دهنده پاداشهماهنگ و 

ن فعالیت خاص و فیلترکردن آشدن در  انجام و مجذوب
واس در حکردن تمام  افکار و احساسات نامربوط و جمع

حتااي در شاارایل چالشااي شااناخته  ،ک نقطااه و یکجااایاا

 ;Aube et al, 2013; Jackman et al, 2015) شود يم

Swann et al., 2016.)  

در بیش از دو  غرقگيبارۀ در 3میهالي  سیگزن ۀمطالع
ساختار آن  دربارۀاطلاعات ارزشمندی را  ،دهه گذشته

یا ارزیابي کمي افرادی که چنین  ها مصاحبه ۀواسط هب
 لحظاتي را تجربه کرده بودند، فراهم ساخته است

(Jackson, 1996)در  غرقگي زفهم حاضر ا ،رو ازاین ؛

 منزلۀ از این تجربه به میهالي  سیگزنسازی  مفهوم ۀنتیج

                                                           
3. Mihaly Csikszentmihalyi 
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مدن آن لازم آوجود ه که برای ب بعدی است 9 یا تجربه

 تعامل باشندو در  شوندیکدیگر ترکیب  است با
(Bakker et al, 2011; Fullagar et al, 2012; 

Hamilton et al., 2016.) ًبه شرایل و  این ابعاد متعاقبا
پیش  ي کهشرایط .شوند يمم یتقس غرقگي خصوصیات

تعادل  :دشو يمبعد را شامل  3و است  آننیاز وقوع 
که برای فرد  هایي یتموقعیعني ؛ چالش - مهارت
اما به نحوی باشد که فرد توانایي  ؛باشندبرانگیز  چالش

دارابودن توانایي فراتر از  ۀواسط هن چالش را بآغلبه بر 
اهداف  .ن تکلیف داشته باشدآحد نرمال برای انجام 

تلاش کند و  هاآنروشن دروني که فرد برای دستیابي به 
ساختن فرد از  سازی بازخورد برای مطلع یکپارچه

از  هاآن یساز آگاهپیشرفتشان در دستیابي به اهداف یا 

 ;Fullagar et al, 2012) تنظیماتي که باید انجام دهند

Swann et al., 2016).  هایي یژگيوبعد دیگر شش 

و  کنند يمرا توصیف  غرقگي ۀهستند که تجرب
 ندا تجارب فرد در طي چنین وضعیتي کنندۀ بیان
(Swann et al., 2016)شامل تمرکز بر تکلیف در  ؛

افکار  گونه یچهحال انجام )یعني تمرکز کامل بدون 
)یعني  اضافي و مزاحم(، ادغام آگاهي و عمل

شدن با  شدن کامل در فعالیت یا احساس یکي مجذوب
 ،داند( ن را جدا از خود نميآکه فرد  یطور  بهتکلیف 

د )یعني کاهش آگاهي از خو گاهيآاز دست دادن خود
فعالیت و  ۀاحساس کنترل بر عملکرد یا نتیج ،و پیرامون(

)یعني ادراک اینکه زمان  نیز درک متفاوتي از زمان

یا دیرتر از حالت واقعیش در حال سپری شدن  تر یعسر
منجر  غرقگيترکیب این ابعاد به  ،درنهایت ؛است(

ناخته تلیک شاتو ۀکه با عنوان یک تجرب خواهد شد
اصطلاحي که میهالي برای توصیف این  ؛شود يم

 بخش و ذاتاً هنگام تجارب لذته تجربیات ب

 Chaves, 2009; Jackmanد )استفاده کر دهنده پاداش

et al, 2015; Jackson et al, 1998 .) 

در  1990و  1980در طااول دهااه  غرقگاايتحقیقااات 

 و همکاارانش در ایتالیاا   میهاالي   سایگزن  هاییشگاهآزما
و از ( Csikszentmihalyi, 2014) دنبااال شااد همچنااان

در طیااف وساایعي از   یا گسااتردهصااورت  هآن پااس باا 
ورزشي  های یتفعالمتنوع از موتورسواری و  های یتفعال

کامپیوتری و اجرای موسایقي مطالعاه    های یبازگرفته تا 
شااناختي،  یهااا مهااارتدر  هااا یااتفعالاگرچااه ایاان  شاد. 

 ۀ، تجربندا متفاوتحرکتي با یکدیگر  - هیجاني و حسي

 درخااور طااور بااهدر طااي انجااام ایاان تکااالیف   غرقگااي
توجهي مشاابه ظااهر شاده اسات. برخاي تحقیقاات نیاز        

عیناي   هاای  یاابي ارزي ذهناي و  غرقگا ارتباط مثبتاي باین   
به  اخیر یها سالدر همچنین، . اند کردهعملکرد گزارش 

پرداخته شاده   غرقگياساس بیولوژیکي وضعیت  ۀمطالع

باا   آنکي و ارتبااط  ژیوضعیت فیزیولو ،مثال ؛ برایاست
 یا حرفاه که یاک پیانیسات   بررسي شد هنگامي  غرقگي

هنگاامي   ند. نتایج نشان دادمشغول اجرای یک قطعه بود
در مقایساه باا    ،باالایي باوده   غرقگيکه فرد در وضعیت 
ضربان قلب و  ،ي پاییني بودهغرقگوقتي که در وضعیت 

متعاقباً نتیجه پژوهشگران  فشار خون بالاتری داشته است.
بااا افاازایش فعالیاات سیسااتم   غرقگااينخساات، گرفتنااد 

بااا افاازایش در عمااق  . دوم،ساامپاتیک در ارتباااط اساات
کااه  اسااتماارتبل ه فعالیاات در ع اال  تغییاارتاانفس و 

احتمااال افاازایش فعالیاات سیسااتم عصاابي    ۀدهنااد ننشااا
 یسااز  آرامبا اثر مثبت و  غرقگيو ارتباط  پاراسمپاتیک

کاه  هاایي   ، مکانیسام (2015هارمات و همکاران، ) است

 (2002) نیمااان ۀهااای یادشااد مشااابه بااا مکانیساام ظاااهراً
بار کااهش تانش ع الاني باه هنگاام        عنوان تاوجیهي  به

 .اسااتای  در ورزشااکاران حرفااه انجااام تماارین شاادید 
با طیفاي از نتاایج مثبات     را غالباً غرقگي ،مطالعات دیگر
بهزیسااتي، خودپنااداره و اوج اجاارا در   یاازقبیاال ارتقاا 

 ,Aube et al, 2013; Bakker et al) دانناد  يما ارتبااط  

2011; Cathcart et al, 2014; Habe et al, 2019; 
Harmat et al, 2015; Jose et al, 2017; Wang et 

al, 2003). این تجربه در اناواع فرهناگ،    ،گذشته از آن
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مشاابه گازارش    هاا  یتفعالطبقه، جنس و سن و نیز انواع 
 . (Csikszentmihalyi, 2014) شده است

پژوهشگران توجه  شایانمفهوم غرقگي امروزه 
ش ره پروژوی ههای پرورش ببه مطالعه در حوزه علاقمند

است دهندگاني  محققین و تمرین  و نیزتجارب مثبت 
ای همچون اوقات فراعت، بازی، که تجارب بهینه

 .کنندرا مطالعه مي ورزش، هنر و انگیزش دروني
، ها حوزهاین مده از طیف وسیعي از آ دست هب های یافته

و هنرهای  ها ورزشازقبیل بازی شطرنج، نویسندگي، 

و مقادیر عیني  غرقگيارتباط مثبتي بین مقادیر  ،تجسمي
علاوه اعتقاد بر این است که  ه. باند یافتهکیفیت اجرا 

 یبرای ارتقا دهنده پاداشعنوان یک علامت  هب غرقگي
 ,Habe et al, 2019; Harmat et al) کند يمعمل  اجرا

2015; Manzano et al, 2010 .) 

اغلب با افزایش در بهزیستي، خودپنداره،  غرقگي
ذهني مثبت و عملکرد عیني همراه است. این  ۀتجرب

 ۀاین تجرباز  یا قطعهتقاطع عملکرد بهینه و اوج اجرا 
ذهني  ۀست که تجربا ااست و بدین معن روانشناختي
 ,Swann) شدت با ورزش در ارتباط است به غرقگي

 1990در حوزه ورزش در دهه  غرقگي ۀمطالع .(2016
 1992جکسون در  ازبا انتشار اولین مطالعات تجربي 

توجهي از  درخوررقم خورد. از آن زمان به بعد حجم 
صورت اختصاصي در حوزه ورزش  هب غرقگيتحقیقات 

 های یتموقعهم در  ،غرقگيدر این راستا . وجود آمده ب

 شدمطالعه  یا حرفهتفریحي و هم در ورزشکاران 
(Bakker et al, 2011.)  غرقگي دنده يمنتایج نشان 

ارزشمند و منبعي انگیزاننده برای بسیاری از  یا تجربه
خواه  ؛دهند يمانجام  بدني  یتفعالکساني است که 

خواه کساني که  ند،ا که در سطح رقابتي مشغول کساني
 ,Jackson et al) پردازند يمدر سطح تفریحي به فعالیت 

ویژه با  هب غرقگي دهند يماین مطالعات نشان  (.1996

که در بالاترین  در ارتباط است یا نخبهورزشکاران 
و تحت بیشترین فشارها  کنند يمسطوح اجرا و رقابت 

با در نظر گرفتن  هستند. ها پاداشترین  همراه با بزرگ
عنوان نوعي فاکتور رواني و ارتباط مثبت  به غرقگي

های رواني همچون تعهد،  داری که بین مهارت معني
و اجرای عالي  گزیني، تمرکز و تصویرسازی هدف

 ;Clark et al, 2015) ها پژوهشورزشي در بسیاری از 

Durand-Bush, 2002; Lawless et al, 2015; 
Macnamara et al, 2010; Neil et al, 2006; Wang 

et al, 2003) چنین نتایجي دور از  ،گزارش شده است

( 2001) و همکاران جکسون انتظار نیست. همچنان که
شرط مهمي  ادراکي را پیش های یيتواناسطح بالای 

 ( دریافت2012) نیز کوهن. دانند يم غرقگيبرای وقوع 
و  دارد داری يمعنارتباط  غرقگي ۀسطح مهارت با تجرب

 افرادی معتقد است احتمالاً (2008) 1انگسر ،همچنین

بیشتری  غرقگيبالاتری دارند، میزان  اجرایي که توانایي
باشد که  سبببه این  تواند يمچنین چیزی  .دارند

ورزشکاران نخبه تعریف کساني است که برای مدت 
 توجهي مشغول انجام فعالیتشان و مرتباً درخورزمان 

 ؛اند بودهرقابتي و چالشي  های یتموقعدرگیر 

ن است باعث تسهیل آ که اعتقاد بر هایي یتموقع
ذهني  یها مهارتممکن است  هاآن. شود يم غرقگي

را توسعه  غرقگيجربه ت ۀکنند و تسهیل فرد همنحصرب
خاص حوزه  غرقگيدر تحقیقات  ،رو ازاین ؛دهند

ورزش تا به امروز، ورزشکاران نخبه جمعیت اصلي 
 Anderson) اند دادهمورد علاقه در تحقیقات را تشکیل 

et al, 2014; Cathcart et al, 2014; Hamilton et 
al, 2016; Jackson et al, 1998; Norsworthy et al, 

2017; Swann et al, 2012.)  
 به ،غرقگيتجارب مثبت در ورزش همانند  شک يب

اندازه تجارب منفي همچون اضطراب، فرسودگي و 

استرس که توجه تحقیقاتي زیادی را به خود جلب 
 ؛برخوردار استزیادی از اهمیت و اولویت کرده است، 

با نتایج عملکردی مثبت  غرقگينخست، به این دلیل که 
 ي ذهني،این حالت رواندوم آنکه و  در ارتباط است

 ،نآاست که درواقع اغلب به  بخش لذتوضعیتي بسیار 

                                                           
1. Engeser 
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 Jackson et) بهینه اشاره شده است ۀعنوان یک تجرب به

al, 1996) . 
 9ورزش با چارچوب  ۀدر حوز غرقگي ۀمطالع

با اجرای  غرقگيمنطبق است.  میهالي  سیگزنبعدی 
تحقیقات کمي و کیفي عالي در ورزش ارتباط دارد و 

مطالعه و  ،این . با وجوداند کرده ییدتأ رااین موضوع 
 بیشترناکامل است و  چنین حالتيبررسي وقوع 
کنندگان و  تصور دارند شرکتپژوهشگران 

 .کنند يمندرت تجربه  هورزشکاران، چنین وضعیتي را ب
علاوه بر این، غالب تحقیقاتي که به بررسي وضعیت 

را  آن عموماً ،اند پرداختهدر حیطه ورزش  غرقگي
که بیشترین فهم از  اند گرفتهوضعیت نامعمولي در نظر 

 ن استآمحصول فاکتورهای مرتبل با وقوع  ،نآ

ي و علّ های یسممکان)همانند شرایل محیطي بهینه( تا 
 ,Harris et al, 2017; Swann et al) آن ۀبرانگیزانند

این وضعیت  های یژگيواگرچه  رو، ازاین ؛(2017
، عواملي شود ميمطالعه  یا گسترده طور به روانشناختي
، شوند يم آن، حفظ یا از بین رفتن یانداز راهکه موجب 

زمان  دربارۀ ياطمینانناو نوعي  اند کمتر مطالعه شده
وجود دارد و این تجارب اغلب  غرقگيوضعیت  وقوع

 ،برای مثال اند؛ در ورزش به سختي ادراک شده
 باز یتاسک 16درصد از  81جکسون گزارش داد 

را تنها در موارد نادری  غرقگيوقوع  ،قهرمان ملي
 غرقگي ۀتجرب دهد يمادراک کرده بودند که نشان 

کمتر شناخته شده در حیطه ورزش  های یدهپدیکي از 

 Csikszentmihalyi et al, 2014; Jackman et) است

al, 2019.)  علاوه بر این، روانشناسي مثبت رویکردی

شناسان را به تمرکز بر تقویت کاربردی دارد و روان
قدرت، توسعه استعداد، پرورش تعالیم و کمک به افراد 

 .کند يموجودیشان ترغیب  های یلپتانس یبرای ارتقا

رسیدن به این فلسفه کاربردی و عملگرا،  منظور به 

 های یافته ،لانهیدئاا طور بهباید  غرقگيتحقیق در حوزه 

 ؛واقعي داشته باشدکاربردی آسان در دنیای  سودمند و

را درک و شاید  غرقگيکه ورزشکاران وقوع  یطور  به

 ،ین ترتیبه اربه کنند. بجحتي با تواتر و شدت بالایي ت

در حوزه ورزش،  غرقگي دربارۀادبیات تحقیقي 

پژوهشگران را به مطالعه در سه حیطه تحقیقاتي تشویق 

 ۀمشاهد ۀواسط هب غرقگيفهم تجربه  -1 :دکن يم

 گذاریرتأثجستجوی عوامل  -2 ؛یا حرفهن اورزشکار

 -3یا مخل و مزاحمند( و  کنند يمکه تسهیل  هاآن)یعني 

. موضوع غرقگيبررسي پتانسیل کنترل و دستکاری 

نیز  گذارد يم یرتأثبر اجرا  غرقگي قیقاًداینکه چگونه 

 ,Swann et al) جالب بوده و در حال حاضر مبهم است

بود تا به پژوهش درصدد آن . در همین راستا این (2012

 گیران يکشتدر  غرقگي تیوضع ۀسیو مقا يسربر

با توجه به هدف  رو، ازاین ؛بپردازد آماتور و نخبه

بین  -1های زیر تدوین و بررسي شدند: ، فرضیهپژوهش

آماتور و نخبه تفاوت  گیران يکشتدر  غرقگيوضعیت 

تعادل وضعیت زیرمقیاس بین  -2؛ دارد داری يمعن

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي چالش مهارت

وضعیت زیرمقیاس بین  -3 ؛دارد داری يمعنتفاوت 

آماتور و  گیران يکشتدر  غرقگيي اقدام عمل آگاه

وضعیت زیرمقیاس بین  -4 دارد. داری يمعننخبه تفاوت 

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي روشن اهداف

وضعیت زیرمقیاس بین  -5 ؛دارد داری يمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي نامبهم بازخورد

وضعیت زیرمقیاس بین  -6 ؛دارد داری يمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي فیبر تکل تمرکز

وضعیت زیرمقیاس بین  -7 ؛دارد داری يمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي کنترل احساس

 ازوضعیت زیرمقیاس بین  -8 ؛دارد داری يمعنتفاوت 

آماتور  گیران يکشتدر  غرقگيي گاهآدست دادن خود

وضعیت بین  -9 ؛دارد داری يمعنو نخبه تفاوت 

آماتور و نخبه  گیران يکشتدر  غرقگي زمانزیرمقیاس 

وضعیت زیرمقیاس بین  -10 و دارد داری يمعنتفاوت 
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آماتور و  گیران يکشتدر  غرقگيي ختگیخودانگ ۀتجرب

 دارد. داری يمعننخبه تفاوت 

 روش

روش انجام : آماری و نمونه ۀروش پژوهش، جامع

و ازنظر هدف  ای مقایسه - این پژوهش از نوع علي

صورت  بود که به بنیادی های پژوهشجزو  ،انجام

 گیران کشتي ،آماری پژوهش ۀمیداني انجام شد. جامع

حاضر در ششمین دوره کشتي فرنگي و آزاد جام 

( بودند که به همان تعداد 2020جهان ) هایباشگاه

برای آماتور در شهرهای مختلف ایران  گیران کشتي

صورت نمونه دردسترس انتخاب  شرکت در پژوهش به

 نفر(.  116 ،مجموعدرشدند )

مقیاس  ۀپرسشنام ،در این پژوهش: ابزار سنجش

گویه  36( با 2002، 2)جکسون و اکلند 1غرقگيحالتي 

ادغام  ،تعادل چالش مهارتزیرمقیاس شامل  9و در 

تمرکز ، ازخورد نامبهم، بهداف روشني، اگاهآعمل 

ي، گاهآدست دادن خود ، ازاس کنترلساح، فیبر تکل

برای تگي خیخودانگ ۀتجرب ،و درنهایت زمانانتقال 

 ها پاسخ. شداستفاده  گیران کشتي غرقگيسنجش میزان 

تا  (1) کاملاً مخالف لیکرت از ارزشي 5 مقیاس براساس

 3هرناندز و ووسر. شدند گذاری ارزش( 5) موافق کاملاً

بین  را پرسشنامه های زیرمقیاس دروني ثبات( 2019)

 . کردندگزارش  90/0تا  61/0

کااردن هاادف   پااس از مشااخص : روش اجاارا و تحلیاال 

با کسب مجاوز   ،پژوهش و در نظر گرفتن طرح پژوهش

باااا مسااا ولان   فدراسااایون کشاااتي ایاااران   کتباااي از

ششاامین دوره کشااتي فرنگااي و آزاد جااام     برگاازاری

( باااه میزبااااني دانشاااگاه   2020باشاااگاههای جهاااان ) 

 آوری جمااع . باارایهماااهنگي لازم انجااام شااد بجنااورد،

در  هاا  پرسشانامه ، ای حرفاه  گیاران  کشتيبخش  های داده

                                                           
1. Flow State Scale (FFS.2) 

2. Jackson & Eklund 

3. Hernandez & Voser 

روز قباال برگاازاری رویااداد در هتاال و محاال اسااتقرار   

 ای حرفااااه گیااااران کشاااتي ورزشاااکاران، در اختیااااار  

. عالاوه بار ارائاه    کننده در مسابقات قرار گرفات  شرکت

پاژوهش، رضاایت آنهاا     هاای  نموناه توضیحات لازم باه  

جلاب و باه آنهاا از لحاا       ،برای مشاارکت در پاژوهش  

 ،همچناین  ده شاد. ماندن اطلاعات نیز اطمینان دا محرمانه

 آوری جمااع باارایبرگاازاری رویااداد نیااز   هااایدر روز

باه   هاا  پرسشانامه آمااتور،   گیاران  کشاتي بخاش   های داده

صورت تصادفي در اختیار  به ای حرفهگیران  تعداد کشتي

تماشاگر حاضار در ساالن مساابقات کاه از      گیران کشتي

قارار   ،ناد دشهرهای مختلف ایران ح ور پیادا کارده بو  

، درنهایات ند. شاد  آوری جماع گرفت و پاس از تکمیال   

 هااای روشوتحلیاال اطلاعااات پااژوهش از  تجزیااه باارای

آماری توصیفي و استنباطي شامل آزماون کاالموگراف   

در سااطح  5تحلیاال کورایااانس و آزمااون  4اساامیرنوف

 استفاده شد. 05/0کمتر از  داری معني

 

 ها یافته
ششمین دوره  یها رقابتحاضر در  گیر يکشت 58

( و 2020جهان ) هایباشگاهکشتي فرنگي و آزاد جام 

آماتور از شهرهای مختلف ایران  گیر کشتي 58تعداد 

صورت نمونه دردسترس در پژوهش شرکت کردند.  به

میانگین سني ورزشکاران نخبه حاضر در پژوهش برابر 

 25سال و میانگین سني ورزشکاران آماتور برابر با  26با 

نتایج آزمون کالموگراف اسمیرنوف نشان  سال بود.

 داری يمعنبا توزیع طبیعي تفاوت  ها دادهتوزیع ند داد

از  ها دادهوتحلیل  تجزیهبرای نداشت و در ادامه نیز 

آزمون  جینتاآماری پارامتریک استفاده شد و  یها روش

 یخطا های یانسوار یفرض برابرند نشان دادلوین 

و   P= 35/0 <05/0) رد نشد متغیر وابسته در دو گروه

86/0=F).  

                                                           
4. Kolmogorov Smirnov 

5. ANCOVA 
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 و آماتور یا حرفه گیران یکشت غرقگیمیزان  ۀ. مقایس1جدول 
Table 1. Comparison of the flow rate in amateur and elite wrestlers 

 تعداد ورزشکار
انحراف  ±میانگین 

 استاندارد

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
ضریب 

F 

سطح 

 معناداری

توان 

 آزمون

مربع اتای 

 جزئي

 90/3 ± 62/0 58 یا حرفه
33/1 1 33/1 67/3 *05/0 47/0 32/0 

 67/3 ± 58/0 58 آماتور
*P≤ 05/0  

، با در نظر گرفتن سن 1جدول  توجه به با

و  یا حرفهعنوان کووریت بین دو گروه  به ها يآزمودن

میزان  ندآماتور، نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان داد

از  داری يمعن طور به یا حرفه گیران يکشتدر  غرقگي

اول و  ۀفرضی ،بنابراینآماتور بیشتر بود.  گیران يکشت

 های یرمقیاسز ،در ادامهشد.  ییدتأاصلي پژوهش 

و آماتور مقایسه  یا حرفه گیران يکشتدر بین  غرقگي

 .شدند

، با در نظر گرفتن سن 2طبق جدول  ،همچنین 

و  یا حرفهعنوان کووریت بین دو گروه  به ها يآزمودن

در  ندآماتور، نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان داد

، چالش مهارتتعادل ، بعد غرقگيگانه  9بین ابعاد 

، نامبهم بازخورد، روشن اهدافي، اقدام عمل آگاه

دست دادن  ازو  کنترل احساس، فیبر تکل تمرکز

 داری يمعن طور به یا حرفه گیران يکشتي در گاهآخود

 آماتور بیشتر بود. گیران يکشتاز 
 

 و آماتور یا حرفه گیران یکشتدر  غرقگی های یرمقیاسز ۀ. مقایس2جدول 

Table 2. Comparison of flow dimensions in amateur and elite wrestlers 

 تعداد سطح زیرمقیاس
انحراف  ±میانگین 

 استاندارد

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fضریب 

سطح 

 معناداری
 توان آزمون

مربع اتای 

 جزئی

تعادل چالش 

 مهارت

 18/4 ± 54/1 58 یا حرفه
78/4 1 78/4 58/3 *01/0 64/0 46/0 

 78/3 ± 75/0 58 آماتور

اقدام عمل 

 آگاهي

 64/3 ± 02/1 58 یا حرفه
96/3 1 96/3 69/4 *01/0 57/0 40/0 

 25/3 ± 83/0 58 آماتور

 اهداف 

 روشن

 22/4 ± 69/0 58 یا حرفه
59/2 1 59/2 32/4 *03/0 36/0 19/0 

 92/3 ± 82/0 58 آماتور

 بازخورد نامبهم
 02/4 ± 70/0 58 یا حرفه

14/2 1 14/2 14/3 *05/0 30/0 19/0 
 82/3 ± 74/0 58 آماتور

تمرکز بر 

 فیتکل

 97/3 ± 81/0 58 یا حرفه
44/3 1 44/3 49/5 *02/0 54/0 37/0 

 60/3 ± 77/0 58 آماتور

 اس کنترلساح
 99/3 ± 76/0 58 یا حرفه

70/2 1 70/2 07/3 *04/0 37/0 24/0 
 75/3 ± 78/0 58 آماتور

دست دادن  از

 يخوداگاه

 67/3 ± 01/1 58 یا حرفه
16/3 1 16/3 16/3 *02/0 46/0 31/0 

 39/3 ± 89/0 58 آماتور

 زمان
 40/3 ± 90/0 58 یا حرفه

27/0 1 27/0 40/0 52/0 09/0 04/0* 
 50/3 ± 74/0 58 آماتور

تجربه 

 تگيخیخودانگ

 99/3 ± 76/0 58 یا حرفه
11/0 1 11/0 19/0 71/0 07/0 02/0* 

 05/4 ± 77/0 58 آماتور
*P≤ 05/0  
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خودانگیختگي  ۀمیزان ابعاد انتقال زمان و تجربدر 

 داری يمعنو آماتور تفاوت  یا حرفه گیران يکشتنیز بین 

آمده  دست با توجه به نتایج به ،بنابراین ؛مشاهده نشد

 طور به یا حرفهدر ورزشکاران  غرقگيوضعیت 

 یطور به ؛داری از ورزشکاران آماتور بیشتر بود معني

ا کسب ي بالاتری رغرقگنمره کلي  ،که ازنظر آماری

ها، به استثنای دو گویه  گویه ۀو نیز در مقایس ندکرد

خودانگیختیگي تفاوت معناداری را  ۀانتقال زمان و تجرب

و  9و فرضیه  ییدتأ 8الي  2فرضیه  ،بنابراین ؛نشان دادند

 رد شد. 10

 

 بحث

 غرقگاايوضااعیت  ۀیساامقا ،ایاان مطالعااه هاادف   

آمده نشان  دست نتایج به آماتور و نخبه بود. گیران يکشت

 گیران آمااتور و نخباه   کشتيدر  غرقگيمیزان بین دادند 

میاازان  ی کااهطااور بااه؛ وجااود داردتفاااوت معناااداری 

از  داری يمعنا  طاور  باه  یا حرفاه  گیران يکشتدر  غرقگي

شاده   ی بررسيها پژوهشآماتور بیشتر بود.  گیران يکشت

بار   در حیطاه ورزش، در ابتادا   غرقگاي وضاعیت   دربارۀ

ایان   هاای  یافتاه . اناد  شاده متمرکاز   یا حرفاه ورزشکاران 

 ناد دادحاضار نشاان   پاژوهش  مطالعات همساو باا نتاایج    

در برخاي مواقاع    کم دسترا  غرقگي ،ورزشکاران نخبه

را بخاش   آنو  اناد  کارده در طي تمرین و رقابت تجرباه  

 گیرنااد يماادر نظاار  خااود مهمااي از تجربااه ورزشااي  

(Jackson et al, 1998) .یاک   غرقگاي  ،بعاد نظاری   از

باا اجارای    رود يما وضعیت ذهني بهینه است کاه انتظاار   

یک وضعیت اوج  عموماًو  ورزشي بهینه در ارتباط باشد

هم برای ایان فرضایه    هایي یتحماو  شود يماجرا تصور 

از لحاا  تجرباي   . (Jackson et al, 2001) وجاود دارد 

گرفتااه و شااواهد  انجااام هااای يبررسااتوجااه بااه بااا نیااز 

آماااده درخصاااوص ارتبااااط سااااختارهای    دسااات هبااا

ارتباااط ایاان  نیااز و  غرقگااياختي بااا وضااعیت  نروانشاا

فهم دقیقاي از علال احتماالي     ،ساختارها با سطح مهارت

مدارک تحقیقاي   .شده استحاضر فراهم  پژوهشنتایج 

رواناي باا اجارای     عوامال توجهي ارتباط مستقیم  درخور

 ,Orlick)اورلیک  ،برای مثال ؛کنند يم ییدتأ را یا حرفه

رواني را سطح بالایي از تعهاد،   «موفقیت»عوامل ( 1996

مدت و بلندمادت، تصویرساازی، تمرکاز،     اهداف کوتاه

کااه کاارد گاازارش  پاایش و درون مسااابقه  یهااا برنامااه

ورزشااکاران موفااق را از همتایااان کمتاار  هاااآن ۀواسااط بااه

 as cited in Macnamara et) کارد  يما موفقشان مجزا 

al, 2010) .نیاز از   (2015و همکااران )  کالارک  تحقیق

ارتباط بین ورزش و نتایج مثبات رواناي همچاون عازت     

 عمااومي زناادگي حمایاات کاارد  یهااا مهااارتنفااس و 

(Clark et al, 2015) . 1، گولدها یافتهدر حمایت از این 

 ،دریافتناااد ورزشاااکاران موفاااق المپیکااايهمکااااران  و

متعهدتر و متمرکزتر و نسابت باه مجریاان کمتار موفاق،      

. حمایت بیشاتر  اند بودهبیشتری هني ذ یساز آمادهدرگیر 

در ایان زمیناه باود کاه      (2002دورند بوش و همکاران )

 هاا آن. ناد کرد بررساي قهرمانان المپیاک و جهاان    دربارۀ

ورزشااکاران موفااق در میااان سااایر     کردناادگاازارش 

هساتند کاه باه لحاا  انگیزشاي و       یيهاا آن ،ورزشاکاران 

نهااا از آ ،عاالاوه ه. بااانااد بااودهاعتماااد بااه نفااس بهتاار    

کردنشاان بارای    مااده آ تصویرسازی و خودگفتاری برای

گوناه در طاي یاک     و این کردند يمرقابت بیشتر استفاده 

 Macnamara et) ماندناد  يما اجرای سطح بالا متمرکز 

al, 2010).  ( 2015لاولااس و گااروبلار)  دریافتنااد در

رقابات   تار  یینپاا مقایسه با ورزشاکاراني کاه در ساطوح    

اعتماد به نفس، تواناایي   ،بالا ، ورزشکاران سطحکنند يم

در طي مسابقه، اضاطراب کمتار و    قبل و ،بهتر در تمرکز

توانایي تصویرساازی دروناي بهتار و تعهاد بیشاتر بارای       

لااین  )برتااری در ورزش( داشااتند.  برترشاادن در ورزش

                                                           
1. Gould 



  13 زهرا ایزانلو و همکاران                       گیران آماتور و نخبه يکشتمقایسۀ وضعیت غرقگي در 
 

 

، ورزشااکاران چینااي دربااارۀ یا مطالعااهدر طااي  ونااگ

 گاازارش داد باایش از نیمااي از شااناگراني کااه در سااطح 

 ،اناد  باوده  تار  موفاق کار کرده و نسابت باه بقیاه     یا حرفه

رواناااي  یهاااا مهااارت کساااني بودناااد کااه همیشاااه از   

 Wang et) اند کردهگزیني و خودگفتاری استفاده  هدف

al, 2003). و کاهش فشارهای رواناي   يآرام تن ثیراتأت

 هاای  يخودگزارش ۀدرنتیجآمده  عمل هبو تنش ع لاني 

 ممکن تمرین شدت و سطح دهد يمنشان  ورزشکاران،

 نشاان  مطالعاات  کاه برخاي   یطاور   باه  ؛اشدب مهم است

مادوام، مشاابه آنچاه در     و شادید  تمارین  تنهاا  دنا ده يم

رواناي   یها تنش کاهش به ،شود يمدیده  یا حرفهسطح 

 بناابراین،  ؛(Niemen, 2002) شاود  يما  منجرو ع لاني 

آمااده درخصااوص ارتباااط  دساات هباا هااای یافتااهمجمااوع 

 دهااد يماانشااان روانااي  یهااا مهااارتعملکاارد عااالي و 

رواناي بیشاتری    یها مهارتاز  ورزشکاران نخبه احتمالاً

براسااس   همچناین، . (Neil et al, 2006)ناد  برخوردار

 یهاا  مهاارت بالابودن ساطح   (2012جکسون ) های یافته

ارتبااط مثبتاي را باا     هاا آنرواني و استفاده استراتژیک از 

و در سااطح  دهااد يماانشااان  غرقگاايوضااعیت  ۀتجرباا

ارتبااط   ،مهارت 5مهارت رواني از بین  4 ها یاسمق خرده

 دهنااد يماانشااان  غرقگاايمتوساال تااا بااالایي را بااا ابعاااد 

(Jackson et al, 2001) . شان داد ( نیز ن2001)جکسون

 ارتبااط مثبات   غرقگاي  ۀبین فاکتورهاای رواناي و تجربا   

باا   غرقگاي وضاعیت   ،همچناین  و وجود دارد داری يمعن

 هاای  یافتاه اسات.  بهینه نیز در ارتبااط  و  عملکرد مطلوب

 دنا ده يما ( نشاان  1998) پارتینگتونمطالعات اورلیک و 

تمرین و تجربه و متعاقب آن افازایش ساطح مهاارت در    

 یازی ر برنامه، ینيگز هدفمثل  یندهای روانيآفر یارتقا

 ،مشااابه، همچنااین طااور بااهارزیااابي اجاارا نقااش دارد.  و

)مثااال  رواناااي یهاااا مهاااارتساااودمندی اساااتفاده از 

و تصویرسازی( در ایجاد و تکرار وضعیت  ینيگز هدف

 .(Macnamara et al, 2010) نشان داده شد غرقگي

در میااان  غرقگااينساابت بااالاتر   ،عاالاوه باار ایاان  

حاضاار و مطالعااات  پااژوهشدر  یا حرفااهورزشااکاران 

، 2012، مانند مطالعاات ساووان و همکااران   مشابه همسو

ناو  وورثاي و همکااران     ،2014کاتکرت و همکااران  

 تساااللنشاااان داد  2017و همکااااران  1خاااوزهو  2017

بار اجارای مهاارت در ایان زمیناه       یا حرفاه ورزشکاران 

را در حاوزه   غرقگاي تجربه  هاآنو اینکه  ثیرگذار استأت

 اناد  گرفتهتمرین و تجربه یاد  ها سال ۀمدنظرشان در نتیج

رقااابتي مختلااف   هااای یااتموقعآن را در  تواننااد يمااو 

به هماین دلیال    دارد يم( بیان 2017)خوزه  استفاده کنند.

 ؛شود غرقگيوارد وضعیت  تواند ينمکسي  است که هر

در وضااعیت . انجااام آن اساات ،آن دانااش ۀلازماا بلکااه

در مواجهاه   او یها مهارت کند يماحساس  ، فردغرقگي

 ؛پاایش رو در سااطح مناساابي قاارار دارد  یهااا چااالشبااا 

واضاحي درخصاوص    یهاا  نشاانه کاه   یمند نظامسیستم 

. دهاد  يما چگونگي عمل در حال اجرا، در اختیاار قارار   

انحاراف تاوجهي    گوناه  یچهاست که  یا اندازهتمرکز به 

ل وجاود  ئمساا  درباارۀ نامربوط و نگراني  یها نشانهبرای 

و احسااس زماان از    شاود  يما گاهي ناپدید آخود ،ندارد

. در این میان ساطح تبحار و مهاارت افاراد     رود يمدست 

ازجمله عواملي اسات کاه ایان قبیال تجاارب را       احتمالاً

و احساس به چاالش کشایده شادن بادون      کند يمایجاد 

شدن درخصوص توانایي برای تکمیال تکلیاف    دستپاچه

سابب  چاالش   (.Jose et al, 2017) کنناد  يما را فاراهم  

وضعیت رواني مطلوب مرتبل باا   ورزشکارانتا  شود يم

و  کشاف  برای دستیابي به نتایج عالي را نیازهای اجرایي

 .(Anderson et al, 2014) کنند تجربه

 بارای لازم  یلبار شارا   غرقگاي  هاای یاه نظر تازگي به

 هااااییژگااايو آن دساااته و يغرقگااا یتوضاااع یجاااادا

حالات   یان ا تجرباۀ  باه  کاه  اناد  شده متمرکز يروانشناخت

برخاي   .(Fullagar et al, 2012) شاود  يما  منجار  يذهن
                                                           
1. Joes 
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 یهاا  چاالش اناد از:   عبارت غرقگيوقوع  یها شرط پیش

داشاتن اهاداف    ،عمل( یها فرصت) تکلیف ۀشد ادراک

مارتبل باا    روشن و واضح و مجهزکردن فرد به بازخورد

خاوبي انجاام    حاد کاار را باه    فرد تا چهآن مبني بر آنکه 

ورده آدساات ه داده و تااا چااه حااد اهااداف تکلیااف را باا

را تساهیل   غرقگاي شرایطي هستند که تجرباه   هاینا است.

 شارایطي تارین   مهام از مهاارت   - تعادل چالش .کنند يم

و نقاش اصالي در فهام     دکنا  يما را ایجااد   آنکاه   است

 . (Fullagar et al, 2012) بهینه دارد ۀتجرب

 غرقگاايوقااوع  یهااا زمااان دربااارۀیاار خمطالعااات ا

ایجاد اطمینان تدریجي  بادر طول زمان  غرقگيمعتقدند 

کاه شاروع مثبات     یطاور   به ؛افتد يمدر طي اجرا، اتفاق 

ن افازایش  آیک رویاداد باه باازخورد مثبات و متعاقاب      

 ۀواساط  هیناد با  آایان فر  .شود يممنجر اطمینان ورزشکار 

 تاا زمااني   شاود  يمتمرین و افزایش سطح مهارت تکرار 

و اهداف باز  باشند به نقطه اطمینان کامل رسیده هاآنکه 

و خودشاااااان را در جساااااتجوی   کننااااادرا دنباااااال 

 ،و باه ایان ترتیاب    بکشاند باه چاالش    هایشان یتمحدود

 Swann) کنناد را پیادا   غرقگي ورود به وضعیتامکان 

et al, 2010) .  میهاااالي  سااایگزندر هماااین راساااتا 

 دارد يما در ورزش، اظهاار   غرقگاي درخصوص تجرباه  

 یهاا  مهاارت موقعیتي نیاز دارد که باا ساطح    یها چالش

 شااود. هماهنااگتکنیکااي و تاااکتیکي  ،ذهنااي ،فیزیکااي

تادیان یاا   بنسابت باه م   یا حرفاه  باازان  تنایس که  همچنان

عملاي بیشاتری    یها فرصت، در این رشته ها یا حرفه نیمه

یافتنااد و در  یشااانها مهااارتن کاارد هماهنااگرا باارای 

اثر اصالي معنااداری بارای ساطح      (2012کوهن )تحقیق 

باالا   ردهبدین معني کاه بازیکناان    ؛مهارت وجود داشت

 ای یرحرفاه غبازیکنان  به نمرات معنادار بالاتری را نسبت

کسااب کردنااد. اگرچااه ایاان اثاار معنااادار در سااطح       

اناادازه اثرهااا نشااان داد   ،دیااده نشااد  هااا یاااسمق خاارده

مهااارت،  - اساسااي باارای تعااادل چااالش  یهااا تفاااوت

 ؛خاودانگیز وجاود دارد   یهاا  مهاارت احساس کنتارل و  

فارض بار آن اسات کاه ورزشاکاران پیشارفته        رو، ازاین

ي بیشتری را نسبت به ورزشاکاران باا ساطح    غرقگاغلب 

 & Koehn، درک خواهنااد کاارد )تاار یینپااامهااارتي 

Morris, 2012آماده   دسات  هبا  هاای  یافتاه که  مچنان(. ه

نشاان   غرقگيو تجربه  درخصوص ارتباط شدت تمریني

کاه بایش    کنندگان باتجربه، یعني کساني تمرین دنده يم

ي بیشاتری را در  غرقگا ، اناد  داشتهماه تجربه فعالیت  6از 

تجربه گازارش کردناد. در    کنندگان کم ا تمرینبمقایسه 

 و ارتبااط مثبات  نیز مشخص شد مقطعي  ۀیک مطالعطي 

و شادت   چاي  یتاا تجربه  یها سالبین تعداد  داری يمعن

کمباود تعاداد مطالعااات،    باااوجودوجاود دارد.   غرقگاي 

ارتبااط مثبات    ۀدهند ه مدارک تجربي نشانئبا ارا ها یافته

 ,Jackman et al) اسات  غرقگاي تجربه قبلي بر شادت  

 هااا ورزش، هااا یافتااهدر توضاایح ایاان فاارض و  . (2019

شدت ساختارمند و هدفمناد   به های یتفعالشامل  معمولاً

در رقابت با خود یاا دیگاران اسات کاه نیااز باه        مند نظام

مساتلزم اعماال    هاا  یتفعالسطح بالایي از تعهد دارد. این 

فیزیکاي   یهاا  مهارتنیروی فیزیکي شدید یا استفاده از 

گران اجارا  شاا که اغلب در ح ور تمااند  ای یچیدهپ نسبتاً

سایب(،  آ ،مثاال  بارای عناصار خطار )   درواقاع، . شاود  يم

 ،مثااال باارایقرارگاارفتن در معاارض شاارایل محیطااي ) 

حریفااان و  ،تعاماال بااا هاام تیمااي، مربیااان  وهااوا(، و آب

 .در ورزش ح ور داشته باشاند  توانند يمداوران همگي 

که قرارگرفتن مکرر در برابر چنین فاکتورهایي آن تر مهم

ذهناي و   یهاا  چاالش تمارین بیشاتر تناوعي از     ۀواساط  هب

همچنان کاه در ساطوح باالای     کنند؛ يه مئارا فیزیکي را

 هااای یااتفعالباادین معنااي کااه  ؛شااود يماامهااارت دیااده 

 هاای  یتوضاع کردن  ویژه برای تجربه هب یا حرفهورزشي 

ادراک  رو، ازایان  ؛(Swann, 2016ناد ) ا مناسب غرقگي

از ساطح   متاأثر تعادل چاالش مهاارت نیاز ممکان اسات      

به لحا  مفهومي و تجرباي ساطوح باالای     و باشدتجربه 
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 یهاا  حاوزه در  غرقگاي  یهاا  فرصات با افزایش  ،مهارت

. (Clark et al, 2015ورزشاااي در ارتبااااط باشاااد )

براساس برخي مادارک   یا مشاهدهمطالعات  ،درمجموع

تجربي، هرچناد البتاه محادود یاا انادک، حااکي از آن       

تمریناي،   یهاا  ساال است که تجربه تمریني، یعني تعداد 

ات طاولي  عا و مطال دارد غرقگاي ارتباط مثبتي باا شادت   

همواره بر طبیعت پویای این وضاعیت   غرقگيمربوط به 

درگیری مداوم در  اند دادهنشان  هاآن ،کید دارندأرواني ت

بار   کام  دستیا  غرقگيثار مثبتي بر شدت آیک تمرین 

 .(Jackman et al, 2019) دارد آنبرخي از ابعاد 

و نیاز هار یاک از     غرقگياوت نمره کلي تفباوجود 

ورزشکاران نخباه و آمااتور در    ۀابعاد آن به هنگام مقایس

بعد تحول زمان  تفاوت معناداری در دو، پژوهش حاضر

( در 2017دیده نشد. ناورس ورثاي )  و تجربه اتوتولیک 

و عملکارد در   غرقگاي تحقیق خود که به بررسي ارتباط 

ورزشکاران پرداخته بود، نشان داد بعد انتقاال زماان و از   

تغییارات   ،گااهي در پاساخ باه تمارین    آدست دادن خود

 ؛اناد  داشاته  غرقگاي کمتری را در مقایسه باا ساایر ابعااد    

تر تفااوت در ابعااد    هچنان که جکسون و مارش نیز پیش

(. Norsworthy et al, 2017)را گازارش کارده بودناد    

( نیاز باه   2019نتایج مطالعات هب و همکاران ) ،نینچهم

در ایان تحقیاق باا     .دهاد  يما نوعي این موضوع را نشاان  

 ییاد تأضامن   ،نخباه  داناان  یقيموسورزشکاران و  ۀمقایس

ي دو گروه نشان داده شد برخي ابعاد غرقگنمرات بالای 

 هاا  یافتاه با یکدیگر اخاتلاف دارناد.    این وضعیت رواني

انتقاال زمااني    ،نسبت شکاران بهحاکي از آن بود که ورز

. محققین در اند کردهکمتری را تجربه  اتوتلیک ۀربو تج

 شاده  مطالعاه  یهاا  رشتهراستای توضیح این نتایج به ذات 

در موسایقي باا گذشات     دارند يمو اظهار  کنند يماشاره 

گیاری و پیشارفت بیشاتری در اجارا اتفااق       شاکل  ،زمان

یااازی کاااه در ورزش برجساااته نیسااات.   چ ؛افتاااد يمااا

و  کننااد يمااانتقااال بااالاتری را تجربااه   هااا دان یقيموساا

زماان حرکات کنناد و    یاا کنادتر از    تار  یعسار  توانند يم

ن تجرباه  ابالاتری را نسبت به ورزشاکار  تجربه اتوتلیکي

یعناي   ؛نگرناد  غایات عمادتاً   اتوتلیکي های یتفعالکنند. 

و باارای منااافع آینااده انجااام انااد  خااود هاادف خااودی بااه

به پاداش دروني و فاوری   ها یتفعالبلکه این  ؛گیرند ينم

باه ایان دلیال در    اتوتلیاک   ۀتجربا  ؛ بناابراین، انجامند يم

 یا تجربهموسیقي بیشتر است که این رشته در ذات خود 

و مساتقیم   واسطه يبدلپذیر بوده و به دلیل ایجاد رضایت 

 رو، ازایان  ؛(Habe et al, 2019اسات )  دهنده پاداشذاتاً 

و آماتورها در دو بعاد   ها نخبهعدم اختلاف معنادار شاید 

و انتقال زمان باه ویژگاي رشاته ورزش ارتبااط      اتوتلیک

همچون موسایقي   هایي یطهحکه برخلاف  یا رشتهدارد؛ 

ناد، فاارا از   ا دروناي مناسابي   هاای  یزانندهبرانگکه ماهیتاً 

همچاون   ،بیروناي  هاای  یزانناده انگسطح مهارت گاهاً باه  

گیاری تجرباه    مانعي بر شکلعنوان  کسب مدال و جام به

 های یافتهنتایج برخاسته از  ،. درنهایتاند وابسته اتوتلیک

 یهاا  لفاه ؤمآگااهي از   حاکي از آن است کاه  ،پژوهشي

در  ،عملکاااارد مطلااااوب  ي بهبوددهناااادۀروانشااااناخت

 ،در این میاان  روانشناسي کاربردی ورزشي حیاتي است.

مطابق باا   ،کننده عنوان فاکتوری تعیین هب غرقگيوضعیت 

با سطح مشارکت و میازان   رسد يمنظر ه بتحقیق حاضر، 

مربیاان   شود يمتوصیه بنابراین،  ؛مهارت در ارتباط است

 ۀتجربا  منظاور  باه اع ای تایم باه لحاا  تسالل مهاارتي      

 .شوندي بهتر بررسي غرقگوضعیت 
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