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 فصلنامه علوم نظامي

 مجتمع دانشگاهي اميرالمؤمنين)ع( -دانشگاه افسري و تربيت پاسداري امام حسين)ع(

 3-38(: صص9831)بهار ،04سال دوازدهم، شماره

 

 شناختی در مهارت تیراندازیمروری بر نقش متغیرهای روان

 1علیرضا سوادکوهی

  چکیده
ي شناختقش مؤثر در تبيين مسائل روانشناسي به حوزه ورزش و ایفاي نورود علم روان

شناسي در ورزش انجاميده است. اکنون ثابت شده است که ورزشکاران، به کاربرد گسترده روان

شناختي، همبستگي بالایي با مهارت تيراندازي به عنوان یک رشته ورزشي دارند. متغيرهاي روان

ؤثر در عملکرد تيراندازان مطرح امروزه انرژي رواني یا آمادگي رواني، به عنوان عاملي م

شود. همچنين توجه انتخابي، تصویرسازي ذهني و رابطه اضطراب با توانایي تمرکز، از جمله مي

ي هستند که آشنایي با آنها کمک فراواني به مربيان و ورزشکاران رشته شناختمتغيرهاي روان

زي در سازمان نيروهاي مسلح کند. با توجه به اهميت و جایگاه مهارت تيرانداتيراندازي مي

شناسي گيري از اصول و مفاهيم روان)طبق تأکيد دستورالعمل دکترین آمادگي یگاني(، بهره

هاي نظامي در این زمينه توصيه کاربردي در تيراندازي به منظور بالا بردن سطح عملکرد سازمان

 گردد.     مي

 

 واژه های کلیدی 

 شناختي، انرژي رواني ازي، متغيرهاي روانشناسي ورزشي، آموزش تيراندروان
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 مقدمه

 طوري صرف، بهپردازهینظریک از در عصر حاضر فراتر  يشناسروانعلم 

 يهاشهوژآموزش و پ ،ياختلالات روان يدرمان يهانهيدر زم ينقش مؤثر يکاربرد

 تيو ح غاتيتبل تجارت، ،تیریمد ي،و سازمان يمتنوع صنعت يهاعرصهي، شناختروان

 .(91: 9،9834کند)جارویسایفا مي استيجنگ و س

شناسي ورزشي در دو دهه اخير رشد فراواني داشته و بيش از هر زمان دیگر روان

در عرصه ورزش جهان مطرح شده است؛ به طوري که امروزه در بسياري از دانشگاه ها 

شورها بيشتر شود و نيز موضوع تحقيقات فراواني قرار مي گيرد. در بعضي کتدریس مي

هاي شود و برخي دیگر بر جنبهوهشي آن تأکيد ميبر جنبه آکادميک و زمينه هاي پژ

 کنند.کاربردي آن توجه مي

بررسي رفتار در شرایط ورزشي از ابعاد انتخاب، تمرین، مسابقه و غيره به 

شناسي (. در تعریف انجمن روان94: 9839شناسي ورزش اشاره دارد )قاسمي،روان

اي است که به بررسي فرایندهاي بنيادین شناسي ورزش رشتهاروپا، روان ورزش

(. به طور کلي 98: 9834پردازد)جارویس،شناختي و تأثيرات آن بر ورزش ميروان

 ت،يو موفق يداریپا زهيانگ» :از موضوعات شامل يا، محدودهيورزش يشناسروان

مشاوره با  يهاروش ،يو توانبخش يدر صدمات ورزش يشناختملاحظات روان

مهارت  ت،يموفق يبرا يخودباور نات،یتمر يريگياستعدادها، پ يابیورزشکاران، ارز

  .رديگيرا در بر م «يميخود تنظ و یيبالا بردن کارا يهاورزش جوانان و روش ،يورزش

رشته تيراندازي به وسيله محاسبات، طراحي، تکنيک، تاکتيک و عوامل زیادي به 

. با این حال براي شناخت عوامل علمي مؤثر بر تيراندازي، باید بررسي آیداجرا در مي

عمل آمده بسياري از ه طبق تحقيقات ب(. 9833بيشتري صورت گيرد )رمضاني و اعرابي، 

هایي است تيراندازي از جمله رشته ریشه در علل رواني دارد. ،هاي ورزشيعدم موفقيت

                                                           
1 Jarvis 
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انایي ذهني بالایي نيازمند است. همبستگي که فعاليت در آن، به آمادگي رواني و تو

شناختي مانند تمرکز با مهارت تيراندازي براي مربيان این رشته کاملًا متغيرهاي روان

(. برخورداري از سلامت روان و 9833آشکار شده است )واعظ موسوي و قلي پور، 

: 9838فر،اعصابي آرام و متعادل براي فراگيري تيراندازي بسيار ضروري است)فریدون

(. توانایي در ایجاد تمرکز حواس نيز یکي از الزامات یادگيري تيراندازي و پيشرفت در 1

 (. 13: 9833تمرینات است )دیواندري، 

داند که براي یک شليک خوب و دقيق نياز به فراگيري یک تيرانداز به خوبي مي

ل و فنون دارد علوم فيزیولوژي، آمادگي بدني، تمرکز فکري و رعایت یک سلسله اصو

( نقش مؤثر متغيرهاي رواني و ذهني در تيراندازي نيز، استفاده 9833)رمضاني و اعرابي،

شناسي ورزش را در تيراندازي به دنبال داشته و این هاي علم روانروزافزون از یافته

موضوع براي نيروهاي مسلح اهميت بيشتري دارد. زیرا مهارت تيراندازي نظاميان یکي 

رود. در این راستا هاي نظامي به شمار ميهاي سنجش عملکرد سازمانترین ملاکاز مهم

 گردند. شناختي مؤثر در کسب مهارت تيراندازي مرور ميطور اجمالي متغيرهاي روانبه

 

 )آمادگی روانی(  1انرژی روانی

شناسي، انرژي رواني نوعاً با سائق، تحریک و برانگيختگي ذهن یا بدن در روان

(. با توجه به رابطه متقابل استرس و انرژي رواني و 911: 9831، 3باط دارد )مارتنزارت

گردد. همان تأثير این دو در مهارت تيراندازي، به طور اجمالي انرژي رواني تشریح مي

گونه که گليکوژن و کربوهيدرات، منابع تأمين انرژي جسماني هستند، انرژي رواني هم 

جویي یابد. صرفهیک رژیم پرورش افکار سودمند افزایش مي با انجام تمرینات ذهني و

در انرژي جسماني با توصيه به پرهيز از حرکات اضافي و زاید و در انرژي رواني، با 

                                                           
1 Psychic energy 

2 Martens 
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(. 9831گيرد)مارتنز،توصيه به تمرکز بر روي محرک اصلي و هدف واقعي صورت مي

ه از پرداختن به عوامل آموزش تنظيم انرژي رواني، ورزشکاران را تشویق به حفظ توج

 کند. مزاحم و تمرکز بر چگونگي انجام کار مي

همچنين در برخي منابع، انرژي رواني به معناي سطحي از فعاليت، بيداري و 

انگيختگي ذهن و بدن تعبير شده است. به عبارتي انرژي رواني، کارمایه و نيروي حياتي 

دد. آمادگي رواني از عواملي گرکارکردهاي ذهني است و پایه انگيزش محسوب مي

همچون مهارت در توجه، قدرت کنترل اضطراب و استرس، حفظ انگيزش، رشد اعتماد 

 .گرددبه نفس و غيره تشکيل مي

اي در عملکرد ورزشي عوامل رواني در کنار عوامل جسماني، نقش تعيين کننده

آمادگي نياز دارند؟ دارند. سؤال این است که آیا ذهن و روان، مانند جسم به تمرین و 

شناختي که از اصولاً  تقویت ذهن و روان چگونه است؟ یکي از خطاهاي روان

کنند که زند این است که انرژي رواني خود را صرف اموري ميورزشکاران سر مي

 گردد.ارتباطي به هدف اصلي آنها ندارد. این امر موجب اتلاف انرژي رواني آنها مي

ورزشکاراني است که به مخصوص ینات رواني تمربرخي تصور مي کنند 

هاي دستيابي به مهارت در حالي که این چنين نيست وند. هست مشکلات رواني دچار

و مسابقه فشارهاي رواني  بوده، آنها را براي مقابله با لازمرواني براي همه ورزشکاران 

دند پرداختن به شناسي ورزشي معتقکارشناسان روان. کندارائه عملکرد بهتر آماده مي

حداقل با یکي از مشکلات زیر  ورزشکاران کهتمرینات رواني براي آن دسته از 

 :درگيرند، ضرورت بيشتري دارد

 د.در تمرین و مسابقه تفاوت فاحش دار آنها عملکرد 

 در مسابقات رسمي و غيررسمي )مهم و غيرمهم( تفاوت بسيار  آنها عملکرد

  .دارد

 دارندبراي تمرین انگيزه کافي ن. 
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 اعتماد به نفس مطلوب ندارند. 

 ها یا در حين مسابقه تمرکز لازم را ندارنددر اجراي مهارت.  

کند، توجه به افکار همانطور که پرداختن به حرکات اضافي بدن را خسته مي

ریختگي ذهن خواهد شد. ورزشکاري که در حين تمرین زاید، موجب خستگي و به هم

پردازي آینده است، پردازد یا غرق در خيالت گذشته ميیا مسابقه، به مرور خاطرا

 تواند انسجام نظام فکري و رواني خود را حفظ نماید. نمي

نداشتن آمادگي رواني در ورزشکاري که آمادگي جسماني مطلوب دارد، همچون 

اي ناشي درآن نشسته باشد. بدن انسان هر قدر اتومبيل آماده و پرسرعتي است که راننده

کند فاقد ورزیدگي و آمادگي ه آماده و ورزیده باشد، اگر ذهني که آن را هدایت ميهم ک

 باشد به درستي هدایت نخواهد شد.

ایي چون نشاط، شادي، احساس سرشاري و هوجه مثبت انرژي رواني با هيجان

وجه منفي آن با خشم و اضطراب مرتبط است. افزایش انرژي رواني مثبت، عملکرد را 

بخشد، در حالي که افزایش انرژي رواني منفي، تخریب عملکرد را در پي دارد. بهبود مي

 آورد: ترکيب این دو وجه انرژي رواني با استرس، چهار حالت را در افراد به وجود مي

انرژي رواني بالا و استرس شدید، به صورت هيجان خشم و اضطراب آشکار  -9

 گردد.مي

ید، حالات هيجاني عدم رضایت یا ملال را انرژي رواني پایين و استرس شد -3

 به دنبال دارد. 

انرژي رواني پایين و استرس کم، نوعي آرامش انفعالي یا نافعالي را به وجود  -8

 آورد. مي

انرژي رواني بالا و عدم استرس، منجر به حالت سبکبالي )روان افزایي یا  -0

بطه انرژي رواني با فشار گردد. در شکل زیر یک راانگيختگي مطلوب( و نشاط مي

 رواني نشان داده شده است.
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 (911: 9831ارتباط بين فشار رواني و انرژي رواني )منبع: مارتنز،  -شکل یک

اي با بالا بردن آمادگي رواني خود، به دهند تيراندازان حرفهمطالعات نشان مي

ندازان نخبه بر ( مشاهده کرد تيرا9131) 9لندرز .یابندهاي بزرگي دست ميموفقيت

حسب تجربه، لحظه پرتاب یا شليک را در فاصله بين دو ضربان انتخاب مي کنند؛ به 

دارد گردد. وي بيان مياي که ارتعاش ناشي از ضربه فاقد تأثير بر مسير شليک ميگونه

لازم است تيراندازان از طریق بازخورد زیستي، از وضعيت ضربان خود آگاه شده و آن 

 (.914: 9831ند)مارتنز، را تنظيم کن

نکته مهم شایان توجه آن است که چه ميزاني از انرژي رواني براي ارائه عملکرد 

مطلوب لازم و کافي است؟ آیا هميشه انرژي رواني بالا افزایش عملکرد را در پي دارد؟ 

زي تواند عملکرد افراد را در رشته تيراندابه طور دقيق تر چه ميزاني از انرژي رواني، مي

دهد که افزایش انرژي رواني تا سطح شناسي ورزش نشان ميبالا ببرد؟ مطالعات روان

و افزایش فراتر از حد معين آن،  گرددمعيني، موجب ارتقاي سطح عملکرد مهارتي مي

ترین عملکرد فرد را ارائه عالي سطح عملکرد مهارتي را کاهش خواهد داد. منطقه

                                                           
1 Landers 
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گویند. البته سطح انرژي رواني مطلوب هر ورزشکار با يم «محدوده انرژی روانی بهینه»

دیگري متفاوت است. برخي افراد هم در سطح بالا و هم در سطح پایين انرژي رواني و 

برخي دیگر در یکي از دو سطح، عملکرد بهينه دارند. مربيان تيراندازي با شناخت دقيق 

توانند سطح کرد آنان، ميهاي فردي تيراندازان و تعيين سطح بهينه عملاز ویژگي

 عملکرد آنها را ارتقا دهند. 

هاي ساده، ميزان مختصري از انرژي رواني منفي بدون اشکال است؛ در فعاليت

تر و ميزان ، محدوده انرژي رواني بهينه تنگمانند بازي شطرنج هاي پيچيدهاما در فعاليت

هاي سنگين مانند در رشته باشد. همچنينانرژي رواني منفي قابل تحمل، بسيار کم مي

هایي  چون تيراندازي برداري، محدوده خطاي قابل قبول وسيع است؛ اما در رشتهوزنه

 که به دقت بالایي نياز دارند، خطاي قابل قبول بسيار محدود است. 

برخي عوامل نظير عدم آمادگي جسماني، رخوت ذهني، نحوه قضاوت داوران، 

آور، تجربه ، توقعات استرسدیدگيسابقه، آسيبشرایط فيزیکي و رواني محيط م

شکست، دریافت بازخورد منفي از دوستان، مربي یا تماشاچيان موجب دگرگوني در 

 گردند.انرژي رواني مي

کنند مربياني هستند که با استفاده از سخنان آتشين و برانگيزاننده سعي مي

در حالي که خود ورزشکاران بهتر  ورزشکاران را به محدوده بهينه انرژي رواني برسانند.

توانند محدوده بهينه انرژي رواني خود را بشناسند. مشکل عمده در از هر کسي مي

کمک به ورزشکاران براي یافتن محدوده بهينه انرژي رواني، فقدان ابزار یا وسيله ساده و 

همين تنها گيري کند. براي دقيقي است که بتواند انرژي رواني مثبت و منفي را اندازه

مختلف خویش، به  هاياقدام ممکن آن است که خود فرد بر حسب مقایسه حالت

 گيري کلي و شخصي در مورد ميزان انرژي رواني خود برسد. قابليت قضاوت و اندازه
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 9توجه انتخابی

شناسي ورزش است که بحث توجه انتخابي یکي از مباحث کاربردي در روان

دارد. هنگام فعاليت ورزشي یا وقتي فرد مشغول یادگيري  کاربرد زیادي در تيراندازي

رود ها یک متغير مهم به شمار ميترین نشانهیک مهارت ورزشي است، توجه به مناسب

(. توجه جریان هدایت کننده 9831، به نقل از پرویزي و همکاران، 3444، 3)کلوکا

یابد. در هر دامه ميهاي ماست که به موازات دریافت اطلاعات توسط حواس، اآگاهي

گيرد. هاي محيطي متعددي مورد تهاجم قرار ميوسيله محرک لحظه حواس ما به

گردد. با توجه به در ما مي هامعطوف ساختن توجه به یک کار، مانع از تأثير بقيه محرک

شویم، زندگي بدون هاي بسيار زیادي که هریک از ما همواره با آنها مواجه ميمحرک

ها، دقت بالایي را ابي قطعاً مشکل است. در رشته تيراندازي، اجراي تکنيکتوجه انتخ

هاي نامربوط و طلبد و لازم است تيرانداز توجه خود را از پرداختن به محرکمي

 اي حفظ نموده، بر وظایف اصلي متمرکز سازد.  حاشيه

فراد به منظور غلبه بر وظيفه دشوار برخورد با هزاران محرک که همزمان به ا

رسند، دستگاه عصبي، مکانيسمي را گسترش داده که توجه را بر شمار محدودي از مي

کند کند. در واقع این فرایند همان توجه انتخابي است که تعيين ميها متمرکز ميمحرک

به کدام محرک باید توجه کرد و کدام را نادیده گرفت. افراد بر اثر کسب مهارت قادر به 

هاي معيني از نمایشگري محرک هستند. این افراد ابي نسبت به جنبهپيشرفت توجه انتخ

کنند. وقتي با دستيابي به این پيشرفت تبحر بيشتري در اجراي مهارت حرکتي پيدا مي

یادگيري مهارت به سطح پيشرفته رسيد، اجراي وظيفه به توجه کمتري نياز دارد. )واعظ 

 (9833موسوي و قلي پور، 

                                                           
1 Selective attention 
2 Kluka 
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که به دو  9شي دو نوع کانون توجه تشخيص داده شد. پهناهاي ورزدر فعاليت

باشد. مي 1و بيروني 1که به دو صورت دروني 0است و جهت 8و باریک 3شکل وسيع

پهنا به ميزان اطلاعات  .(9833و همکاران،  3، به نقل از رابرتس9139و  9111، 1)نایدفر

ه خرده اطلاعات زیادي و وسعت یک ميدان اداراکي، مربوط است. ورزشکاري که باید ب

کند، به توجه کند به تمرکز وسيعي نياز دارد. تيراندازي که به مرکز هدف تمرکز مي

هاي دروني خود کانون توجه باریک نياز دارد. فردي که بر تفکرات، احساسات یا نشانه

هاي هاي محيطي و روشکند. فردي که نشانهشود از کانون دروني استفاده ميمتمرکز مي

 گيرد باید کانون توجه بيروني داشته باشد. ورد استفاده حریف را در نظر ميم

تواند به چهار شکل دروني وسيع، بيروني وسيع، دروني بنابراین کانون توجه مي

باریک و بيروني باریک باشد. به عقيده کارشناسان، زماني اجرا به بهترین شکل ممکن 

در یک موقعيت با سبک یا شيوه توجه فرد حاصل خواهد شد که شکل توجه مورد نياز 

یکسان باشد. مسأله توجه انتخابي در رشته تيراندازي اهميت فراواني دارد. اصولًا اجراي 

موفقيت آميز در تيراندازي، نيازمند کانون توجه داراي پهناي باریک و جهت دروني 

طلبد. بالایي را مي هاي رشته تيراندازي، فعاليت در این رشته دقتاست.  به دليل ظرافت

ترین نقطه هدف سبب گردیده تيراندازان از اصابت دادن ساچمه یا گلوله به مرکزي

کانون توجه باریک استفاده نمایند. علاوه بر این تأثيرپذیري عملکرد تيراندازي از برخي 

شناختي )مانند شدت ضربان قلب، سرعت تنفس، سطح هاي جسمي و روانویژگي

                                                           
1 width 

2 broad 
3 narrow 

4 direction 
5 internal 

6 external 
7 Nideffer 

8 Roberts 
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کند؛ ..( ورزشکاران تيرانداز را وادار به استفاده از  کانون توجه دروني ميبرانگيختگي و .

 کند. زیرا در این صورت فرد با کنترل بيشتري روي رفتار و عملکردش عمل مي

 

 2یا تجسم 1تصویرسازی

هاي مثبت و موفق گذشته را در ذهن بازسازي کند یا تواند تجربهانسان مي

رد در آینده اتفاق بيفتند تصور نماید. تجسم یا تصویرسازي رویدادهایي را که تمایل دا

ذهني، توانایي خلق تصاویري در ذهن مشابه تجربيات حسي از قبيل دیدن، شنيدن و 

هاي هاي خارجي است که در ورزش به منظورها و شيوهاحساس کردن در غياب محرک

محصول بازخواني از دهند و رود. تمام این تجارب در ذهن رخ ميمختلفي به کار مي

 (.0،9838و مارتين 8باشند. نيمکره راست، مرکز تصویرسازي است)وینترحافظه مي

اي است که ورزشکاران نخبه براي بالا بردن کيفيت اجراي خود در تصویرسازي شيوه

 کنند. مسابقات از آن استفاده مي

ه الگوي کرد، به وسيل، هنگامي که فرد حرکت اندامي را تصور مي1جاکوبسون

کرد. هاي جزئي عضله را ثبت مي، پتانسيل عمل1(EMG)فعاليت الکتریکي عضله 

ها به عضلات درگير در ها نشان داد تصاویر ذهني باعث انتقال تکانهگزارش این بررسي

دهد (. بازنگري مقالات نيز نشان مي913: 9833شوند )رابرتس و همکاران،فعاليت مي

لایل گوناگون از جمله: یادگيري یک تکليف حرکتي، بهبود تصویرسازي در تمرین به د

یک مهارت، کاهش استرس، افزایش تمرکز پيش از رقابت، بالا بردن اعتماد به نفس، 

هاي عاطفي، تمرین استراتژي هاي تيم یا فرد و کنترل درد یا آسيب استفاده کنترل پاسخ
                                                           

1 imagery 
2 visualisation 

3 Winter 
4 Martin 

5 Jacobson 
6 Electromyogram 



 1831بهار  04سال دوازدهم، شماره فصلنامه علوم نظامی، 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

11 

 

تصویرسازي ذهني در کاهش اضطراب نقش مؤثري دارد؛ زیرا (. 9831شود )نيازي، مي

دهد که توانایي مهار این روش با برجسته کردن قدرت فکر و جسم، به افراد اطمينان مي

تواند در کاهش تنش نقش داشته باشد )فکري رویدادهاي هولناک را دارند. بنابراین مي

 (.   9831و همکاران، 

هاي دقيق و پيچيده است. امروزه بيشتر تمرین ذهني محور انجام مهارت

سازي هاي آمادهطور روزانه بخشي از تمرینالمللي، بهکشان بينتيراندازان و کمان

(. البته 81: 9838دهند )وینتر و مارتين،خودشان را به تمرین ذهني اختصاص مي

ال یک تواند استفاده گردد. به طور مثتصویرسازي هم در تمرین و هم در مسابقه مي

هاي محکم بتوني او را نگه تواند تصور نماید که پاهاي او به صورت ستونتيرانداز مي

اند و بدین شکل موجب ثبات بيشتري در خود گردد. یا اینکه براي افزایش تمرکز داشته

تواند خود را درون یک تونل تصور نماید که به شکل یک مخروط بر روي هدف مي

کند که تير درست به وسط هدف ر دید او را چنان باریک ميافقي است و این تونل مسي

 (.01: 9838اصابت نماید )وینتر و مارتين،

 

 کارکرد اضطراب و رابطه آن با تمرکز 

(. 33: 9811هاي دروني است )پارسا، اضطراب بازتابي از تنش 9از نظر ساليوان

به گریبان است؛ که انسان با آن دست  هایي است اضطراب یکي از مهمترین مسأله

خصوص زماني که پاي رقابت در ميان باشد. اضطراب به عنوان پيامد استرس به همراه به

اعتماد به نفس، از عوامل مهم مرتبط با انرژي رواني و فشار رواني هستند. اضطراب 

هاي مهم فرد و ظرفيت وي براي رسيدن به آن آید که بين خواستهزماني به وجود مي

عارض وجود داشته باشد. اضطراب نوعي حالت هيجاني منفي است که با ها، تخواسته

                                                           
1 Sullivan 
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عصبانيت، ناراحتي، تشویش و فعاليت یا برانگيختگي جسماني همراه  احساس

اند ناتواني در مقابله مؤثر با هاي پژوهشي نشان داده(. یافته9833است)زماني و مرادي،

ار زیانبخش است )نيازي، هاي ورزشي براي عملکرد و رضایت شخصي ورزشکاسترس

(. استرس، استفاده فرد از انرژي رواني و رسيدن به پيروزي را مختل نموده، باعث 9831

 گردد.  رشد تضادهاي دروني، خستگي زودرس و ازدیاد صدمات ورزشي مي

 گذارد: اضطراب به دو شکل بر عملکرد ورزشي، اثر نامطلوب مي

 شود. مي سبب انقباض غير ضروري در عضلات -الف

کند)زماني و هاي ذهني را دچار کندي و عدم دقت ميفعاليت  -ب

 (. 9833مرادي،

انقباض عضلات تيرانداز موجب پدید آمدن لرزش دست و اختلال در 

سازد. گيري و تنفس صحيح شده، در نتيجه عملکرد تيرانداز را با اشکال مواجه ميحالت

رانداز در حفظ آرامش، تمرکز و توجه گردد تيهمچنين بدعملکردي ذهني، سبب مي

 انتخابي دچار مشکل اساسي گردد. 

اصولاً تنش زماني ایجاد مي شود که فرد، احساس اضطراب نماید و البته این 

(. انسلي 91: 9834، 3و بورکووک 9اضطراب با کاهش تنش قابل رفع است)برنستين

زندگي مؤثر است. انسان  هاي( عقيده دارد کاهش اضطراب در تمام جنبه9113) 8ميرز

کند. در مقابل وقتي مضطرب، به طور دائم براي مهار تنش از ذهن خود استفاده مي

تواند تمام توجه خود آرامش وجود دارد، دیگر نيازي به این عمل ذهن نيست و فرد مي

را به تکليفي که در حال انجام آن است معطوف کند. بدین ترتيب فرایند انجام تکليف 

  (.88: 9838آسانتر خواهد شد )به نقل از وینتر و مارتين، بسيار

                                                           
1 Bernstein 

2 Borkovec 

3 Ainslie Meares 
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 براي تشریح دقيق تر اضطراب آن را به دو دسته تقسيم نموده است: 9اسپيلبرگر

  

که با نگراني و تنش گفته مي شود حالت هيجاني موقت به : 3اضطراب حالتي -9

 . استهمراه 

اي فردي براي هیا اضطراب خصيصه بيانگر تفاوت: 8اضطراب صفتي -3

ها مضطرب شدن است. کسي که داراي اضطراب خصيصه بالایي است در اکثر موقعيت

شود و کسي که داراي اضطراب خصيصه پایيني است، حتي در مضطرب مي

  .(31: 9811دهد)پارسا، هاي تهدیدآميز اضطراب کمي از خود نشان ميموقعيت

د تيراندازان رشته هاي تپانچه، در یک مطالعه در مور 1و دانيلز 0لندرز، فورست

هاي اضافه تفنگ و ترپ متوجه شدند تيراندازان داراي اضطراب صفتي زیاد، در مقياس

و محدودیت دائمي تمرکز یا تمرکز کاهش  (OIT)، اضافه بار دروني(OET)بار بيروني

ي ، در مقایسه با تيراندازان برخوردار از اضطراب صفتي کم، نمرات بالاتر(RED)یافته

آورند. ظاهراً افراد با اضطراب صفتي زیاد که عموماً مهارت کمتري دارند به زحمت مي

باشند )ماري برد و کریپ، قادر به حفظ تمرکز مؤثر و محدود نمودن توجه خویش مي

9814 :319 .) 

تعيين اینکه کدام نوع از اضطراب حالتي یا صفتي تأثير بيشتري بر عملکرد 

اي نيست. اما غالب مربيان تيراندازي در مورد تأثير هر ندان سادهتيراندازي دارد کار چ

رسد از طریق آموزش و تمرین دو نوع اضطراب اتفاق نظر دارند. با این حال به نظر مي

بتوان مهارت کنترل اضطراب حالتي را در تيراندازان ایجاد و تقویت نمود. استفاده از 

                                                           
1 Spielberger 
2 State anxiety 

3 Trait anxiety 
4 Furst 

5 Daniels 
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هاي منظم، که از طریق فراهم کردن تجربهزدایي هایي چون حساسيتها و تکنيکروش

تواند آنها را به کار در شرایط استرس زا آید، ميمتعدد براي تيراندازان به دست مي

عادت دهد. اما در اضطراب صفتي، ذاتي بودن و ریشه داشتن اضطراب در عمق 

کند. اضطراب داراي دو نوع کارکرد متفاوت شخصيت افراد، کار را دشوارتر مي

 ( :991: 9833باشد)رابرتس و همکاران،مي

وسيله ارزشيابي منفي ه بخش ذهني اضطراب است و باضطراب شناختي که  -9

 آید.وجود ميه بیا عملکرد  اجرا

دهد؛ به اضطراب شناختي، نظام انگيزشي تيراندازان را تحت تأثير قرار مي

برد. در این يت از بين مياي که فرد را تسليم کرده، اميد وي را براي ادامه فعالگونه

کند. این جنبه از صورت فرد از پتانسيل یا منبع انرژي رواني خود استفاده نمي

 شناختي قابل درمان است.بدعملکردي رواني تيراندازان از طریق مشاوره و مداخله روان

عاطفي تجربه اضطرابي است و با  عنصر فيزیولوژیک و اضطراب بدني که -3

پيچه، تعریق . علائم اضطراب بدني )دله عصبي خودکار ارتباط داردانگيختگي دستگا

توانند به عنوان کف دست، تنش عضلاني، افزایش ضربان قلب و تنگي نفس( مي

تواند راهنماي تشخيصي اضطراب مورد استفاده قرار گيرند. افزایش تنش در عضله مي

 هاي حرکتي را دچار اختلال کند.هماهنگي مهارت

طراب شناختي با عملکرد، یک رابطه خطي منفي است. اما رابطه رابطه اض

بيني نظریه باشد. بر اساس پيشوارونه مي Uاضطراب بدني  با عملکرد به صورت 

اي فاجعه، عملکرد ورزشي تا رسيدن به سطح بهينه با افزایش اضطراب بدني رابطه

یابد. اما خوبي ادامه مي مستقيم دارد. مادامي که اضطراب شناختي کم باشد، عملکرد به

افزایش همزمان اضطراب بدني با اضطراب شناختي، سطح عملکرد را به شدت کاهش 

دهد. در واقع اضطراب بدني در رابطه با اضطراب شناختي آثار متفاوتي بر عملکرد مي
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معروف شده است « آميزاثر فاجعه»شناسي ورزشي به گذارد. این مسأله در روانمي

 (. 993: 9833همکاران، )رابرتس و 

، هر شخصي محدوده اضطرابي منحصر به فردي 9بر اساس الگوي کارکرد بهينه

رود. ورزشکار، موقعي دارد که عملکرد وي در آن محدوده به طرز مناسبي پيش مي

دهد که اضطراب بدني و شناختي وي در محدوده کارکرد بهترین عملکرد را نشان مي

زماني که خارج از این محدوده قرار گيرد، عملکرد وي ضعيف  بهينه قرار داشته باشد و

 (.993-991: 9833خواهد شد )رابرتس و همکاران، 

 

 ای برای مقابله با اضطرابشیوه، 3 سازی یا آرمیدگیآرام

توانند به آساني در هاي کاهش اضطراب گسترش یافته و ميامروزه تکنيک

هاي آرامش تدریجي، کنترل تنفس رند. تکنيکهاي ورزشي مورد استفاده قرار گيموقعيت

سازي روند. آراماغلب براي غلبه بر اضطراب جسماني به کار مي 8و بازخورد زیستي

(. 941: 9831، 1و واینبرگ 0هاي کاهش اضطراب است )گلدترین تکنيکیکي از متداول

نجام شود سازي، صرف نظر کردن موقتي از فعاليت است که اگر در زمان مناسب اآرام

سازد انرژي دوباره گرفته، از انرژي بدني، ذهني و احساسي خود به طور فرد را قادر مي

(. تنش عضلات و 88: 9838کامل استفاده نماید)سيروکانولي، به نقل از وینتر و مارتين، 

ها اغلب پيامد جانبي فشار رواني است. اگرچه این علائم، سفتي یا تنيدگي شانه

لًا طبيعي در مقابل فشار رواني رقابت است، مقدار بيش از حد آنها هایي کامواکنش

( اعتقاد دارد احساس آرامش و 9119کند. کان )عملکرد ورزشي را دچار اختلال مي

                                                           
1 Zone of Optimal Functioning 
2 Relaxation 

3 Biofeedback 
4 Gould 

5 Weinberg 
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شدن اجراي  آرميدگي، اجراي ورزشي را بالا مي برد و اضطراب بدني موجب ضعيف

ه به وسيله انقباض و رها گردد. جکوبسون به این نکته دست یافته بود کورزشي مي

کردن عضلات مختلف بدن و با آموزش شخص مضطرب براي توجه نمودن به 

احساسات ناشي از تنش )انقباض عضلاني( و آرامش )رهایي( عضلات و ایجاد تفاوت 

بين این دو احساس )انقباض در مقابل آرامش(، فرد مي تواند تمام تنيدگي هاي 

ش عميقي را احساس و تجربه نماید )برنستين و عضلاني را از بين ببرد و آرام

 (.91-93: 9834بورکووک، 

سازي جکوبسون، فرد هر گروه عضلاني اصلي بدن را ضمن در روش آرام 

کند. تمرکز بر احساس مربوط به آن به طور منظم منقبض و سپس آرام و شل مي

ار شود تا موجب سازي باید در محيطي کم نور و کم سروصدا  برگزجلسات تمرین آرام

کشد، اما دقيقه طول مي 34تا  91هاي اوليه بين فرد نگردد. همچنين تمرین پرتيحواس

سازي کل بدن را کاهش داد. این کار به کنترل سطح توان مدت آرامبه تدریج مي

سازي کند. ورزشکاراني که از روش آرامانگيختگي فرد در مسابقات ورزشي کمک مي

توانند ميزان اضطراب بدني خود را قبل از مسابقه به طور کنند ميعضلاني استفاده مي

 داري کاهش دهند.معني

 

 گیریبحث و نتیجه

توان به سادگي از نقش حياتي و با توجه به نقش تربيتي و سازنده ورزش، نمي

تأثيرگذار آن در آموزش و حفظ آمادگي نيروهاي مسلح غافل گردید. تيراندازي از جمله 

شناختي قرار دارد. اگر یي است که تا حدود زیادي تحت تأثير متغيرهاي روانهارشته

تيراندازي براي افراد غيرنظامي صرفاً یک رشته ورزشي مورد علاقه یا یک تفریح است، 

باشد. تيراندازي مهارت پيچيده اي است که به براي افراد نظامي یک تکليف اصلي مي

وامل ادراکي/ شناختي متعددي در آن دخيل هستند کنترل عضلاني دقيق وابسته است و ع
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شناسي ورزشي با اصول (.  ارتباط مفاهيم روان9831)واعظ موسوي و همکاران، 

کند به منظور توسعه درک مربيان و ورزشکاران آموزش و تمرین تيراندازي، ایجاب مي

در همين راستا تيراندازي اقدامات اساسي به عمل آید.  شناختياین رشته از مسائل روان

 گردد:موارد زیر پيشنهاد مي

 

 آشنا ساختن تيراندازان با مفهوم انرژي رواني و تنظيم آن. -9

 آموزش مهارت توجه انتخابي به تيراندازان. -3

 آشنا ساختن مربيان تيراندازي با رابطه اضطراب با تمرکز. -8

 ان.هاي مقابله با اضطراب به تيراندازها و تکنيکآموزش روش -0

 آموزش استفاده از مهارت تصویرسازي ذهني به تيراندازان. -1

شناختي تيراندازي، پيامدهاي مطلوبي که در نتيجه توجه به متغيرهاي روان

 گردد به طور خلاصه به شرح زیر قابل اشاره است:متوجه نيروهاي مسلح مي

 نظامي. هايافزایش کيفيت آموزش مهارت تيراندازي در آموزش -9

در چارچوب طرح دکترین  هاافزایش سطح امتياز ارزشيابي تيراندازي یگان -3

 آمادگي یگاني.

 هاي تيراندازي در نيروهاي مسلح.افزایش کيفيت آموزش و تمرین تيم -8

هاي نظامي در هاي تيراندازي یگانبالا بردن سطح عملکرد و موفقيت تيم -0

گي رواني آنها براي مقابله با فشارهاي مسابقات قهرماني، به وسيله رشد و توسعه آماد

 رواني مسابقه و رقابت. 

 «   والسلام»
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. راهنمای آمووز  آرام سوازی روانوی(. 9834برنستين، داگلاس و تامس بورکووک )

 ترجمه علي صاحبي. چاپ اول. مشهد: انتشارات دانشگاه فردوسي مشهد.

 اول. تهران. انتشارات دانشگاه پيام نور. . چاپانگیز  و هیجان(. 9811پارسا، محمد )

(. اثر کانون توجهه خودگهویي 9831پرویزي، نسترن، شجاعي، معصومه و افخم دانشفر )

مجموعه مقالات سومین کنگره انجمن بر اجرا و یادگيري پرتاب آزاد بسکتبال. 

-931،صهص9831اسفند 93و99، دانشگاه شهيد بهشتي تهران، روانشناسی ایران

930. 

چهاپ اول. . . ترجمهه نهورعلي خواجونهدشناسوی ورز روان(. 9834رویس، مت )جا

 تهران: انتشارات کوثر.

آمووز  روان (. 9833رابرتس، گلين سي، اسهپينگ، کهوین اس و سهينتيا ال، پمبهرتن )

: راهنمههاي عملهي بهراي درک مفههاهيم اساسهي روان شناسههي شناسوی ورزشوی

معصومه شهجاعي. چهاپ اول.  ورزشي. ترجمه سيد محمدکاظم واعظ موسوي و

 تهران: انتشارات رشد.

(. تعيين عوامل تأثيرگهذار بهر علهوم پایهه 9833) رمضاني، مهدي و سيد مصطفي اعرابي

. صهص 93و99. سهال چههارم، شهماره فصلنامه دانش جهادیتيراندازي نظامي. 

08-38. 

ماد به نفهس (. مقایسه اضطراب صفتي، حالتي و اعت9833زماني، عليرضا و علي مرادي )

دانش و پژوهش هاي انفهرادي. هاي گروهي و ورزشورزشکاران مرد در ورزش

 .  18-18. صص 04. سال یازدهم، شماره شناسی کاربردیدر روان
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. معاونت آموزش نزسها، مرکهز های تیراندازیاصول و مهارت(. 9838فر، رضا )فریدون

 آوري آموزش.فن

(. اثربخشهي 9831ذاکر، باقر و ایرج حریرچهي )ثنائي آبادي، عبدالله،فکري، کاترین، شفيع

روش تصورات ذهني هدایت شده فردي بر ميزان اضهطراب و اميهد بهه زنهدگي 

. سهال هشهتم، شناسویدانوش و پوژوهش در روانزنان مبتلا به سرطان سهينه. 

 .9-91. صص 89شماره

علووم کلید ورود بوه ماوانی روان شناسوی تربیون بودنی و (. 9839قاسمي، حميهد )

 چاپ اول. نشر علم و حرکت. .ورزشی

. شناسوی ورز  و تمورینفنوون روان(. 9831گلد، دانيل و روبرت استيون واینبهرگ )

ترجمه و تهأليف حميدرضها ميرصهفيان و مهریم حيهدري. چهاپ اول، اصهفهان: 

 انتشارات مهر قائم.

بيهري. . ترجمهه محمهد خشناسوی ورزشویراهنمای مربیان روان(. 9831مارتنز، رینر )

 چاپ سوم. تهران: انتشارات بامداد کتاب.

ترجمهه  شناسی ورزشی)راهنمای مربیوان و ورزشوکاران( روان(. 9831مارتنز، راینر )

 واحد علامه طباطبایي. -چاپ سوم. انتشارات جهاد دانشگاهي. فرهاد هژیر

. ترجمهه حسهن روانشناسی و رفتار ورزشوی(. 9814ماري برد، آن، کریپ، برنت کي )

رتضوي. چاپ اول. تهران: انتشارات سهازمان تربيهت بهدني، دفتهر تحقيقهات و م

 آموزش.

مجموعه (. تأثير یک دوره تمرین ذهني بر استرس ورزشکاران. 9831نيازي، سيدمحمد )

، دانشگاه شهيد بهشهتي تههران، مقالات سومین کنگره انجمن روانشناسی ایران

 .113-111، صص9831اسفند 93و99
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(. انگيختگهي 9831سيد محمدکاظم، ناجي، مرتضي و ناصر حسهن زاده )واعظ موسوي، 

. سهال دوازدههم، مجله طب نظامیو فعال سازي در تيراندازي با تپانچه جنگي. 

 .931 -914. صص 01شماره

(. مطالعهه همبسهتگي تمرکهز 9833واعظ موسوي، سيدمحمدکاظم و مصطفي قلي پهور )

فصولنامه علموی  در تفنهگ بهادي.  اوليه ذهني با یهادگيري مههارت تيرانهدازي

 .39-31. صص 3، پيش شماره تخصصی ورزیدگی

. ترجمهه راهنمای عملی روان شناسوی ورزشوی(. 9838وینتر، گراهام و کتي مهارتين )

 سيدمحمدکاظم واعظ موسوي. چاپ اول، تهران: انتشارات بامداد کتاب.

 


