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Abstract 

Psychological and mental skills are necessary conditions for success in professional and, 

in some cases, non-professional sports. The aim of the present study is to study the 

effectiveness of subliminal stimuli on the mental skills and performance of professional 

adolescent female badminton players (13 to 19 years old) in East Azerbaijan Province. 

The present study is a quasi-experimental study of pre-test-post-test type with a control 

group. The statistical population of the present study consists of professional adolescent 

female badminton players in East Azerbaijan Province in 1401. The research sample 

consisted of 40 athletes who were selected from the statistical population as available and 

were placed in two groups (20 in the experimental group and 20 in the control group). 

Data analysis was performed using SPSS-26 software and the multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) test. The results of the research findings indicate that the 

dimensions of mental skills of goal setting, self-confidence, commitment, stress response, 

relaxation, empowerment, concentration, imagery, competition planning, mental practice, 

and recovery of focus in professional adolescent female badminton players improved after 

the subliminal stimulus intervention. The performance of professional adolescent female 

badminton players also improved after the subliminal stimulus intervention. Subliminal 

stimulus has a significant positive effect on improving mental skills and player 

performance and can be considered as an effective training program by coaches. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Mental skills refer to innate or learned characteristics that athletes can improve their 

athletic performance by mastering them. Sports psychologists have divided mental skills 

into three categories: The first category is basic skills, which include goal setting, self-

confidence, and commitment. When these characteristics are not established in an 

athlete, other mental skills will not reach a high level of development; that is why they 

are called basic skills. The second category is psychosomatic skills, which include stress 

response, fear control, relaxation, and empowerment, which are related to the athlete's 

physiological and coping characteristics. The third category is cognitive skills, which 

include imagery, mental practice, concentration, refocusing, and competition planning; 

because they deal with cognitive stages and processes such as learning, perception, 

memory, and thinking. 

Mental training plays an effective role in acquiring motor skills. Research has shown 

that mental training, along with physical training, can help people with motor 

disabilities and those in need of orthopedic rehabilitation and increase their motor skills. 

Everyone has the ability to become mentally strong and perform consistently, even in 

the most adverse conditions. Surgeons, astronauts, and elite athletes are examples of 

high-level performers who have reached their peak abilities through mental training. 

Researchers have acknowledged that athletes who are equipped with these skills can 

focus better and have more self-confidence. In addition, their mental efficiency 

increases, they are less prone to negative emotions, and they have better decision-

making and positive thinking abilities than other athletes. Research findings have also 

consistently shown their role and importance on athletic success. 

mental skills training can have an effective role in some psychological and performance 

indicators of adolescent soccer players. In this regard, it has been stated that imagery 

training combined with relaxation will have a greater effect on performance. athletes 

who are exposed to covert visual subliminal stimuli during endurance training will 

perform much better. Subliminal stimuli are words, images, or symbols that are 

undetectable in a person's consciousness. 

Materials and Methods 

The present study is a semi-experimental pre-test-post-test study with a control group, 

which examines the effectiveness of subliminal stimuli on the mental skills and 

performance of teenage female badminton players in East Azerbaijan province. The 

statistical population of the present study consists of teenage female badminton players 

in East Azerbaijan province in 1401. According to statistics received from the statistics 

expert of the East Azerbaijan Sports and Youth Department, about 100 people are 

professionally involved in badminton. The research sample consisted of 40 athletes who 

were selected from the statistical population as available and were placed in two groups 

(20 in the experimental group and 20 in the control group). A questionnaire was used to 
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collect data. Separate questionnaires were prepared and given to female badminton 

players in the adolescent age group. 

Mental Skill Assessment Questionnaire: This questionnaire was designed and 

developed in 2001 at the University of Ottawa. This test is one of the most 

comprehensive tests of athletes' mental readiness, measuring twelve mental skills in 

three categories: basic mental skills (goal setting, commitment, and self-confidence), 

psychophysical skills (stress response, fear control, relaxation, and empowerment), and 

cognitive skills (concentration, regaining focus, visualization, mental training, and 

competition planning). This questionnaire has 48 questions and 12 components and 

measures mental skills based on a five-point Likert scale, with questions such as (I have 

a plan to do some things before the competition). This questionnaire was developed by 

Jan Salmella and validated by Vaez Mousavi in 2000. The revalidation of this 

questionnaire was evaluated by Manfred Tandey in 2006. The correlation value ranged 

from 80 to 96 percent. Concentration showed the lowest correlation with 80 percent, 

and self-confidence and Omsat3 total score showed the highest correlation with 86 

percent. Manfred Tandey in this study, which was conducted on 333 team athletes, 

recorded a validity of 68 to 88 percent, and a reliability of 78 and 96 percent for the 

questionnaire (Riahi Farsani & et al; 2013). The questions related to stress response, 

fear control, concentration, and recovery of concentration are reverse-scored. 

Player performance assessment: In both studies, the initial assessment was conducted 

by filming three official games of the players at the beginning of the season. The quality 

of all three films for each study was approved by the coaching team for performance 

analysis. The final filming was also conducted as in the first phase and after mental 

training, and in each category, similar to the initial assessment, three official games were 

selected as the reference for the final analysis. In each of the two studies, a number of 

participants were excluded from the final analysis due to their non-use in official 

competitions, before or after the intervention, and the total score was calculated out of 20. 

Results 

The results of the research findings indicate that the dimensions of mental skills of goal 

setting, self-confidence, commitment, stress response, relaxation, empowerment, 

concentration, imagery, competition planning, mental practice, and recovery of focus in 

adolescent female badminton players improved after the subliminal stimulus 

intervention. The performance of adolescent female badminton players also improved 

after the subliminal stimulus intervention. 

Conclusion 

Subliminal stimulus has a significant positive effect on improving mental skills and 

player performance and can be considered as an effective training program by coaches. 
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های ذهنی و عملکرد بازیکنان دختر ای )سابلیمینال( در مهارتربخشی محرک زیرآستانهاث

 کار رده سنی نوجوان در استان آذربایجان شرقیبدمینتون

  3، مهدی اصغری2*کیانی ، رقیه1دگلزارحام فهیمه

 .رانیا ز،یتبر ،یدانشگاه آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یو علوم ورزش یبدن تیتربگروه    -1

 .رانیا ز،یتبر ،یدانشگاه آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یگروه روانشناس   -2،3

 41/31/4131:  نیآنلا خیتار  30/30/4131 :رشیپذ خیتار  21/02/1101 :یبازنگر خیتار 07/11/1103: افتیدر خیتار

 چکیده

 ،موارد یو در برخ ،یاحرفه یهاورزش ینهیدر زم تیقموف یلازم برا طیاز شرا ،یو ذهن یشناختروان یهامهارت

 یها( در مهارتیمینال)سابل اییرآستانهمحرک ز یاثربخش مطالعهتحقیق حاضر، انجام  از هدف .است یارحرفهیغ

-ی میشرق یجاندر استان آذربا سال( 11تا  13) نوجوان یرده سنای حرفه کارینتوندختر بدم یکنانو عملکرد باز یذهن

 باشد.می کنترل گروه با آزمونپس -ن آزموپیش نوع از تجربی()نیمه ایشیآزمنیمه پژوهش یک پژوهش حاضر،باشد. 

در  یشرق یجاننوجوان در استان آذربا یرده سن ایحرفه کارینتوندختر بدم یکنانباز را پژوهش حاضر یجامعه آمار

 از بین سترس،به صورت در د که بود ورزشکاران از نفر 10 شامل پژوهش ی. نمونهدهندتشکیل می 1101سال 

تجزیه و  گروه کنترل( قرار گرفتند. در نفر 20 آزمایش و گروه نفر در 20) دو گروه در و دندآماری انتخاب ش یجامعه

انجام گرفته  (MANCOVA)و با آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره  SPSS-26افزار  ها با استفاده از نرمتحلیل داده

ینی، اعتماد به نفس، تعهد، واکنش گزهدفی ذهن یهامهارتتحقیق حاکی از آن است که ابعاد های  نتایج یافته است.

دختر  یکنانبازسازی، نیروبخشی، تمرکز، تصویرسازی، طرح مسابقه، تمرین ذهنی و بازیافت تمرکز  به استرس، آرام

، بهبود یافته است. همچنین بلیمینال()سا یاآستانهیرمحرک زپس از مداخله  ،نوجوان یرده سنای حرفهکار ینتونبدم

بهبود  )سابلیمینال(ی اآستانهیرمحرک زپس از مداخله  ،نوجوان یرده سن ایحرفه کارینتوندختر بدم یکنانعملکرد باز

داشته  نانیکو عملکرد باز یذهن یهابر بهبود مهارت یمعنادارمثبت  یرثات ،)سابلیمینال( یاآستانهیرمحرک ز. یافته است

 باشد. مربیانجه مورد تو ،موثر آموزشیبه عنوان برنامه  تواندیو م

 

 .ینتونبدم یکنان،عملکرد باز ی،ذهن یهامهارت ،(یمینال)سابل اییرآستانهمحرک ز :هاواژه کلید

 

 

 

 4ی شماره چهارمسال 

 ، صفحات 4131 بهار
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 مقدمه

 توانندمی هاآن یریکه ورزشکاران با فراگ شودیاطلاق م شدههآموخت یا یذات هاییژگیبه و ،یذهن یهامهارت

 یهامهارت ی،. روانشناسان ورزش(Lim & O’Sullivan; 2016) خشندبخود را بهبود ب یعملکرد ورزش

 ی،گذارهدفاند از: عبارت هستند که یهپا یهانخست، مهارت یهاند: دستکرده یمتقس دسته سهرا به  یذهن

به حد  یذهن یهامهارت یرنشود، سا یتتثب یدر ورزشکار هایژگیو ینا که زمانی .نفس و تعهداعتمادبه

ی تنروان یهام، مهارتدو یهاند. دستگرفته نام یهپا یهامهارت لیدل ینبه هم رسید؛ نخواهد تکامل یبالا

 هاییژگیکه با و ،یروبخشیو نی سازاند از: واکنش به استرس، کنترل ترس، آرامهستند که عبارت

اند از: که عبارت هستند یشناخت یهامهارت ،سومی تهاند. دسورزشکار در ارتباط یامقابله و یزیولوژیکیف

مانند  یشناخت یندهایبا مراحل و فرا یراز ؛مسابقهتمرکز، تمرکز مجدد و طرح  ،یذهن ینتمر، ازییرستصو

 .(Mohebi & et al; 2018) کار دارند و سر ،حافظه و تفکر یادگیری، ادراک،

در کنار  یذهن یناتتحقیقات نشان داده است تمر .دارد یحرکت یهادر کسب مهارت ینقش موثر یذهن یناتتمر

کمک کرده و  یارتوپد یهایبخشتوان یازمندو ن یحرکت یافراد دچار ناتوان بهتواند یم ،یزیکیف یناتتمر

 یشود و عملکرد باثبات یقو یکه از نظر ذهن را دارد ینا یتقابل یدهد. هر فرد یشها را افزانآ یحرکت یهاتمهار

 یهااز اجراکننده ییهامثال ،جراحان، فضانوردان و ورزشکاران نخبه یط،شرا ینتردر نامطلوب یحت .داشته باشد

 ;Gholamrezaei & et al) اندرسانده به اوج یذهن ینتمر یقخود را از طر یهاییسطح بالا هستند که توانا

تمرکز کنند و  توانندیبهتر م اند،یز شدهها تجهمهارت ینکه به ا یند ورزشکاراناهاذعان داشت پژوهشگران. (2015

 یمنف یجاناتو کمتر دچار ه یابدیم افزایش هاآن یذهن ییکارا ،ینبر اه علاو .برخوردارند یشترینفس باز اعتمادبه

 ،یزن یپژوهش هاییافته. دارند یبت بهترثمو تفکر  گیرییمتصم یهقو ،ورزشکاران یرو نسبت به سا شوندیم

 & Sadeghi)) .(Lim & O’Sullivan; 2016) اندداده را نشان یورزش یتها بر موفقآن یتنقش و اهم یوستهپ

et al; 2019  یروان هایاخصش یبرخ در ریثوم شنق دتوانمی ینروا ایهمهارت نتمری ندداد اننشطی تحقیقی 

 اب راههم ازیتصویرس نتمری هک است دهش انبی ،تاراس نای در .دباش تهداش الفوتب واننوج انبازیکن ردیعملک و

 همکاران همکاری با (Blanchfield & et al; 2014) همچنین .تداش دخواه ردعملک رب ریبیشت رثیات ،ازیسآرام

 معرض در ،استقامتی تمرینات طول در که ورزشکارانی که دانداده نشان خود تحقیقات در ،بانگور دانشگاه در

های محرک. داشت خواهند بهتری بسیار عملکرد گیرند،می قرار 1پنهانی دیداری ایهای زیرآستانهمحرک

 که ورزشکارانی. هستند شناسایی قابل غیر ،فرد شیاریوه در هک هستند نمادهایی یا تصاویر کلمات، ،ایزیرآستانه

به « انرژی» و« برو» جمله از عمل، با مرتبط کلمات مانند مثبتی هاینشانه و ،گرفتند قرار استقامتی تمرینات تحت

 یا ینمگغ هایچهره که افرادی با مقایسه در توانستندشد،  داده نشان شاد هاییچهره یا شد، داده نشانها آن

 .کنند ورزش ترطولانی ،توجهی قابل طور به، شد داده نشان هاآن به عمل بی کلمات

                                                             
1. Covert visual subliminal stimuli 
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و  ،خواهندکه می به نوعی آرزوها و اهدافی دارند های خانوادگی و مشاغل مختلف،ی نقشافراد، در همه

اف از پیش تعیین هدا توانند بهنمی با این حال، بسیاری از مردم ؛کنندسخت تلاش می هابرای رسیدن به آن

کنترل سخت  ،شودکه مهم و حیاتی تلقی می ،یکی از این دلایل .شده یا از قبل تعیین شده خود دست یابند

ها و رفتارها، با گذشت زمان و کسب استدلال، در مقابل افکار و ذهنیت است. افکار، احساسات، نگرش

تواند به ضمیر ناخودآگاه وجود دارد که می ه نامب ن،با این حال، بخش دیگری در ذهشوند؛ تغییرات مقاوم می

در  ؛ی برای ایجاد تغییرات دریافت کندتواند پیشنهادات یا دستوراتریزی شده باشد و میبرنامه روشی خاص،

، تغییرات دهندکنند و به ضمیر ناخودآگاه خود پیشنهاد و دستور  ریزیواقع آن افرادی که توانستند برنامه

 د. ها، عادات، احساسات و رفتار خود تجربه کردنگرشن دربزرگی را 

ریزی کند و پیشنهادات و دستوراتی به ضمیر ناخودآگاه بدهد؟ افراد مختلف ممکن تواند برنامهچگونه یک شخص می

 از استیا ممکن  و استفاده کنند 1هیپنوتیزمهای خودآنها ممکن است از تکنیک: های مختلفی استفاده کننداست از روش

با این حال، غیر از این  .اما ساده نیست و نیاز به آموزش زیاد، زمان و تمرکز زیاد دارد ؛های مدیتیشن استفاده کنندتکنیک

دهی ضمیر ان و موثر وجود دارد، اما معمولا شناخته شده نیست، و در برنامهر، یک روش مهم، ساده، آسوذکمدو روش 

 .(Barzani & Moghadam; 2022)ای هستند آستانههای زیرل یا پیامنامییسابل، شودناخودآگاه استفاده می

تر از آستانه مطلق فردی برای به هرگونه محرک حسی که پایین ،ایهای زیرآستانهدر تقابل با محرک 2سابلیمینال

وید اندیشه، گیه مرو شایان توجه است کای از این مفهوم ادراک زیرآستانه. گردداطلاق می ،ادراک آگاهانه باشد

ر سال این پدیده ابتدا د .گرددرغم عدم آگاهی از آن، ادراک میثر از محرکی است که علیامت ،احساسات و رفتار مردم

دستان وادی سازان و چیره، هنگامی که آگهی«ایهای زیرآستانهپیام»جستار ، 11۹7 سال مطرح شد، ولی در 1۹17

 & Hassin)) ر تحریک خریداران مطرح ساختند، به گفتمانی جنجالی بدل شدا دن رتبلیغات، ادعای کاربرد بالقوه آ

et al; 2007 .ی هآستان و عینیی هآستان: شویم آشنا اصطلاح دو با است لازم ،ایزیرآستانه ادراک پدیده تعریف در

 حواس توسط یعنی ؛گذردمی عینی ی نهآستا از که است ادراکی ای،زیرآستانه ادراک گفت توانمی واقع در .ذهنی

 یک اگر .آورد زبان به را آن تواننمی و رسدنمی ریهشیا به یعنی؛ گذردنمی ذهنیی هآستان از اماشود، می داده تمیز

 .دهدمی رخ ایزیرآستانه ادراک آنگاه نرسد، ذهنی آستانة به اما ،کند عبور فرد عینی ینهآستا از محرک

((Jaśkowski; 2008 کنندبندی میای را به دو شکل دیداری و شنیداری و حسی طبقهستانهآهای زیرمحرک .

صورت  که بهیا این ،کننداز جلو چشمش عبور می ،اند که زودتر از دریافت بینندهتصاویری ،ی دیداریهامحرک

های محرک. گذارندثیر میانه تصاویر در ناخودآگاه بیننده تگوشود اینادعا می .اندای گنجانده شدهنهانی در نگاره

صورت برگردان در فرایندی ه یا اینکه ب ،شوندآستانه شنوایی فرد نجوا میتر از اند که با بلندایی آرامهاییشنیداری پیام

دو  گذارند.ثیر میاگاه شنونده تآها در ناخودشود این پیامادعا می .رسندگوش شنونده میبه « نگاریوارون»با نام 

و  ،شوندهای پنهان که به صورت نجوا تولید میند از پیاماهای سابلیمینال عبارتروش اصلی برای نوع شنیداری پیام

  .کندپیام را القا می، ا تغییر فرکانس هدفخش نشده و تنهکه در این موارد هیچ صدایی پ ،سابلیمینالهای ساکت پیام

                                                             
1. Self-hypnosis 
2. Subliminal 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%87%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C_%D8%AF%D8%B1_%D8%A8%D8%B1%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86
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هستند که  ایهای صوتیفایل: ایهای زیرآستانههای حاوی پیامهای پنهان، سابلیمینال یا فایلهای پیامفایل

 ،ریزی ضمیر ناخودآگاه از طریق تلقین عبارات و جملات تاکیدی دلخواهبرای تغییر الگوهای ذهنی و برنامه

های موسیقی هستند که ضمیر خودآگاه شما های پنهان در قالب نتها دارای پیاماین فایل .شوندتولید می

مستقیما به ضمیر  ،خودآگاه ها با دور زدن ضمیربنابراین سابلیمینال د؛باشها نمیقادر به درک مفهوم این پیام

 ضمیر ناخودآگاه ما کنترل .دکننریزی میمجددا ضمیر ناخودآگاه را برنامه ناخودآگاه دسترسی پیدا کرده و

مدیریت جسم و روان انسان به دست این ضمیر  ،های بدن ما را دارد و در واقعها و واکنشاز کنش 10%

قابل  ،تمامی تغییرات در حالت هوشیاری کامل و حتی به راحتی در خلال فعالیت روزانهاست.  سپرده شده

 .شودشوند و سرعت تغییرات بیشتر مینتقال داده میها بهتر اپیام ،اما در حالت آرامش ؛انجام است

Whalen & et al; 1998)) یئهارا که یسی کارکردی به این نتیجه رسیدندبا استفاده از تصویربرداری طنین مغناط 

 ایتصاویر زیرآستانه ،لدر مقاب شود وفعالیت در بادامه می شمنجر به افزای ،حالت چهره ترسیده ایزیرآستانه

 بهتر ورزشکاران تاثیر دارد. عملکردو همچنین بر  ،شودمی بفعالیت بادامه را موج ششاد، کاه یچهره حالت

(Blanchfield; 2014)  که ورزشکارانی که ددادن نشان خود تحقیقات در ،بانگور دانشگاه در همکاران همکاریبا 

 بهتری بسیار عملکرد گیرند،می قرار پنهانی دیداری ایهای زیرآستانهمحرک معرض در ،استقامتی تمرینات طول در

های کمی صورت گرفته است و ای پژوهشمورد تحقیقات اثرگذاری محرک زیرآستانه . درداشت خواهند

 یی در این راستاو تحقیق ناهمسو هستندای ستانهآاثربخشی تحریک زیر، همه بیانگر تایید ت گرفتهحقیقات صورت

محرک  یاثربخشموضوع تحقیقی با عنوان  ،و مطالعات انجام شده قبلی ر شدهکذبا توجه به مطالب  یافت نشد.

 شو خلاء پژوه ،کار یافت نشدینتوندختر بدم یکنانو عملکرد باز یذهن یها( در مهارتسابلیمینال)ی اآستانهیرز

 کارینتوندختر بدم یکنانو عملکرد باز یذهن یها)سابلیمینال( در مهارتی اآستانهیرمحرک ز یثربخشی اراستادر 

( در سابلیمینال) یاآستانهیرز محرک یاثربخشست که ین اما ا یقتحق یله اصلئمس و؛ باشدقابل مشاهده می

-سوالاین پژوهش حاضر در صدد پاسخگویی به و  ،یکنان مورد بررسی قرار گیردو عملکرد باز یذهن یهامهارت

های ذهنی و ای در جهت تقویت خصوصیات و مهارتهناهای زیرآستتوان از محرکآیا میکه  باشدمی ها

و  یذهن یها( در مهارتسابلیمینال) یاآستانهیراستفاده کرد؟ آیا محرک ز کارروانشناختی ورزشکاران بدمینتون

 ؟تاثیر دارد یشرق یجاننوجوان در استان آذربا یرده سنکار ینتوندختر بدم یکنانعملکرد باز

 هاوشرمواد و 

 بوده کنترل گروه با آزمونپس - آزمونپیش نوع از تجربی()نیمه آزمایشینیمه پژوهش یک ر،اضح پژوهش

 یکنانو عملکرد باز یذهن یها( در مهارتینالمی)سابل یاآستانهیرمحرک ز یاثربخش بررسی به آن در که

 است.  شده هداختی پرشرق یجاندر استان آذربا سال( 11تا  13) نوجوان یرده سنکار ینتوندختر بدم

ی در شرق یجاننوجوان در استان آذربا یرده سن کارینتوندختر بدم یکنانباز را حاضر پژوهش جامعه آماری

 ،یشرق یجانآذرباورزش و جوانان  یدهند. طبق آمار دریافتی از کارشناس آمار ادارهتشکیل می 1101سال 

 املش پژوهش ینمونه باشند.ورزش می ل بهمشغوای حرفهبه صورت  ،در رشته بدمینتون نفر 100در حدود 

 20) دو گروه در و ی آماری انتخاب شدندجامعه از بین به صورت در دسترس، که بود ورزشکاران از نفر 10
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 گروه کنترل( قرار گرفتند. در نفر 20 آزمایش و گروه نفر در

 ابزارهای پژوهش

 اریاخت در و ،میتنظ یاجداگانه یهاپرسشنامه .است شده استفاده پرسشنامه از ،اطلاعات یآورجمع یبرا

 .گرفت کار رده سنی نوجوانبازیکنان دختر بدمینتون

و  یاوتاوا طراح در دانشگاه ،2001در سال این پرسشنامه  :(0)امست  یسنجش مهارت ذهن یپرسشنامه

زده مهارت که دوا ران استآمادگی روانی ورزشکا یهاآزمون ینترشده است. این آزمون از جامع ینتدو

تنی روان یهانفس(، مهارتتعهد و اعتمادبه ینی،گز)هدف روانی پایه یهاروانی را در سه دسته مهارت

شناختی )تمرکز، بازیافت تمرکز،  یهامهارت ، وبخشی(سترس، کنترل ترس، آرمیدگی و نیروبه ا نش)واک

مولفه  12سوال و  1۹ یپرسشنامه دارا ین. اکندیم یریگتصویرسازی، تمرین ذهنی و طرح مسابقه( اندازه

 برای انجام بعضی از ایامهمانند )قبل از مسابقه برن یبا سوالات ،یکرتل یاینهگز پنج یفباشد و بر اساس طیم

 واعظ و شده ساخته سالملا جان توسط پرسشنامه این پردازد.یم یبه سنجش مهارت ذهن، کارها دارم(

 در منفرد صنعتی توسط پرسشنامه این مجدد اعتباریابی .است کرده اعتباریابی را آن ،1371 سال در موسوی

 درصد ۹0 با همبستگی تمرکز .بود متغیر درصد 19 تا ۹0 از همبستگی مقدار .شد ارزیابی 13۹۹ سال

. داد نشان را همبستگی بیشترین ،درصد ۹9 همبستگی با Omsat3 کلی ینمره و نفساعتمادبه و ،کمترین

 و ،درصد ۹۹ تا 9۹ روایی ثبت ،داد انجام تیم ورزشکاران از نفر 333 روی که پژوهش این در منفرد صنعتی

 به مربوط سؤالات .(Sanati Monfared; 2007) آورد به دست پرسشنامه برای را درصد 19 و 7۹ پایایی

 شوند.یم گذارینمره معکوس به صورت ،تمرکز بازیافت و تمرکز ترس، کنترل استرس، به واکنش

رسمی بازیکنان در  برداری از سه بازیفیلمدر هر دو مطالعه، ارزیابی اولیه به کمک  یکنان:عملکرد بازارزیابی 

 ،1جهت آنالیز عملکردی ،ها برای هر یک از مطالعاتکیفیت هر سه مورد از فیلم. فتابتدای فصل صورت پذیر

 نهایی نیز همانند مرحله اول و بعد از انجام تمرینات یاربردیلمف .مورد تایید قرار گرفت توسط گروه مربیان

های رسمی به عنوان مرجع آنالیز از بازی ذهنی صورت پذیرفت که در هر رده، مشابه با ارزیابی اولیه، سه مورد

ا در هآن کنندگان به علت عدم استفاده ازام از دو مطالعه، تعدادی از شرکتکد نهایی انتخاب گردید. در هر

 محاسبه شد. 20، و نمره کل از گذاشته شدند سمی، قبل یا بعد از مداخله، از آنالیز نهایی کنارت رقاابمس
 

 روش اجرا 

شدند؛  شناسایی و مشاهده میدانی تحقیق هایروش با و محقق به وسیله ،پژوهش در کنندهشرکت افراد ابتدا

، منظور نیا یبراتکمیل کردند.  را شوهژپ ت درشرک ینامهرضایت فرم ،پژوهش در کنندگانشرکت سپس

و  هیئتمجرب  یکاران به کمک اعضانتونیبدم ،یشرق جانیاستان آذربا نتونیبدم تئیاز کسب اجازه از ه بعد

 هاییهماهنگ ،منتخب کنانیباز و انیو با مرب انتخاب شدند و ییشناسا ،مشاهده و یدانیم قیتحق یهابا روش

ریزی ضمیر رای تغییر الگوهای ذهنی و برنامهکه ب ایهای صوتیفایل) نالیمبلییقی سالازم انجام شد و موس

                                                             
1. Performance Analysis 
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های پنهان ها دارای پیامشوند. این فایلو جملات تاکیدی دلخواه تولید می از طریق تلقین عبارات ،ناخودآگاه

 9که به مدت  ده شمایش دادبه گروه آز (باشدها نمیقادر به درک مفهوم این پیام ،هستند که ضمیر خودآگاه

 ،هفته 9. بعد از مربوطه بین هر دو گروه توزیع شد هایپرسشنامه همچنین بار گوش کنند. روزی دو ،هفته

 ند.وری شدآجمع ،تکمیل پاسخ دادند و بعد از رسشنامهدوباره به پ

 معیارهای ورود

  ینیسات تمرو حضور در تمام جل ،داشتن رضایت آگاهانه جهت شرکت در مطالعه( 1

 پرسشنامه یلحداقل سواد خواندن و نوشتن جهت تکم( 2

 خروج معیارهای

 جلسه در جلسات آموزشی 2بیش از غیبت ( 1

 یگرد یهادر زمینه های آموزشیشرکت کردن به طور همزمان در سایر کلاس( 2

 تجزیه و تحلیل اطلاعات روش

در بخش  .و استنباطی استفاده شده استیفی توص از آمار ،های میدانی در این پژوهشبرای تجزیه و تحلیل داده

و  های آمار توصیفی از قبیل میانگینالات با استفاده از شاخصده از طریق سوآوری شهای جمعداده ،توصیفی

، برای آزمون در بخش استنباطی این پژوهش استفاده شد و با استفاده از جدول ارایه شد. استانداردانحراف 

استفاده شد. به دلیل این که متغیر مستقل  (MANCOVA) چندمتغیرهواریانس وک لتحلی ز آزمونها افرضیه

ف واسمیرن – روفکولموگآزمون ها از نرمال بودن داده بررسیبرای  بود،ای ح مختلف از نوع فاصلهدارای سطو

 بود. SPSS-26 افزارشد. ابزار تجزیه و تحلیل نیز نرمده استفا( 01/0 آلفا برابر سطح)
 

 هاهیافت

شامل  یرو یذهن یهامهارتابعاد  استاندارددر جدول زیر میزان میانگین و انحراف : های توصیفییافته

 آرام سازی،نفس، تعهد، واکنش به استرس، کنترل ترس، نیروبخشی، تمرکز، مادبهینی، اعتگزهدف

های آزمایش و روهای گت جداگانه بربازیافت تمرکز به صور ویرسازی، طرح مسابقه، تمرین ذهنی وتص

 آزمون هر دو گروه اشاره شده است.پسحسب ، بر کنترل

 یذهن یهاابعاد مهارتمعیار میانگین و انحراف  -4جدول 

 گروه

 متغیر وابسته

 

 گروه آزمایش گروه کنترل

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

نحراف ا

 استاندارد
 ننگیمیا

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

 ۹7/1 0۹/1۹ ۹0/1 10/۹ ۹3/1 10/۹ ۹1/3 90/7 ینیگزهدف

 91/3 ۹۹/11 17/1 ۹1/1 10/9 ۹۹/1 1۹/1 ۹0/۹ نفساعتمادبه

 11/3 9۹/11 17/۹ 19/1 03/2 1۹/10 1۹/3 3۹/۹ تعهد

 ۹9/2 30/1۹ ۹1/1 01/۹ ۹1/2 00/9 1۹/۹ 29/1 واکنش به استرس

 10/۹ 1۹/11 31/3 27/10 30/3 ۹0/10 12/3 13/10 کنترل ترس
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نفس، تعهد، ینی، اعتمادبهگزهدف های ذهنی شاملمهارت ابعاد های توصیفی مربوط بهشاخص ،1در جدول 

واکنش به استرس، کنترل ترس، نیروبخشی، تمرکز، آرام سازی، تصویرسازی، طرح مسابقه، تمرین ذهنی و 

 آزمون ارائه شده است. آزمون و پسی پیشایش و در مرحلهو آزمو گروه کنترل در د مرکزبازیافت ت

 های استنباطیافتهی

 کوواریانس، تحلیل آزمون. شد بررسی کوواریانس تحلیل آزمون هایفرضپیش ابتدا، استنباطی بخش در

. کرد هاستفاد آزمون این از توانیم ها،فرضپیش این بودن برقرار صورت در که است فرضپیش چند دارای

 .استفاده شده استاین آزمون  د، ازنباشها برقرار میفرضجایی که پیشاز آن

 یذهن یهامهارت ابعاد در (سابلیمینال) یاآستانهیرمحرک زتاثیر متغیری ون معناداری تحلیل کوواریانس چندنتایج آزم -2جدول 

 یشرق یجانان آذربانوجوان در است یرده سنکار ینتوندختر بدم یکنانباز

 مجذور اتا P خطاآزادی  یدرجه فرضیه  آزادی یدرجه F مقدار نام آزمون 

 مدل

 ۹۹2/0 <001/0 1۹ 12 339/1 ۹۹2/0 اثر پیلایی

 ۹۹2/0 <001/0 1۹ 12 339/1 11۹/0 ویلکز یلامبدا

 ۹۹2/0 <001/0 1۹ 12 339/1 191/7 اثر هتلینگ

 ۹۹2/0 <001/0 1۹ 12 339/1 191/7 طابزرگترین ریشه خ

 گروه

 11۹/0 <001/0 1۹ 12 110/21 11۹/0 اثر پیلایی

 11۹/0 <001/0 1۹ 12 110/21 0۹۹/0 ویلکز یلامبدا

 11۹/0 <001/0 1۹ 12 110/21 1۹2/17 اثر هتلینگ

 11۹/0 <001/0 1۹ 12 110/21 1۹2/17 خطا یترین ریشهبزرگ

متغیره کوواریانس چندقابلیت استفاده از تحلیل  ،هاآزمون یممعناداری تما سطوح ،دهدشان مین 2طور که جدول همان 

، تفاوت حداقل از نظر یکی از متغیرهای وابسته ،های مورد مطالعهدهد که در گروهشمارد. این نتایج نشان میرا مجاز می

ها با بین گروهدهد تفاوت میمجذور اتا نشان  لامبدای ویلکز(.=01/0P< ،110/21F= ،19/0)داری وجود دارد معنا

 ؛است 0۹/0 ،ویلکز یو میزان این تفاوت بر اساس آزمون لامبدا ،در مجموع معنادار است ،توجه به متغیرهای وابسته

 . باشدتاثیر متقابل متغیرهای وابسته میها ناشی از بین گروهدرصد واریانس مربوط به اختلاف  11یعنی 

 22/2 70/12 11/3 31/7 11/2 90/1 31/3 21/7 نیروبخشی

 12/1 30/12 ۹1/3 22/7 12/3 ۹۹/9 30/2 ۹۹/۹ تمرکز

 11/3 30/1۹ 93/3 17/1 01/3 9۹/۹ 71/1 01/7 آرام سازی

 77/1 10/12 17/1 ۹1/1 13/1 7۹/۹ 11/3 17/1 تصویرسازی

 ۹0/1 20/12 93/1 12/1 23/1 ۹۹/۹ 99/3 93/9 طرح مسابقه

 13/1 ۹0/11 ۹3/۹ ۹1/7 17/0 30/1 37/2 10/۹ تمرین ذهنی

 31/2 9۹/12 ۹0/9 13/7 ۹9/0 00/1 ۹۹/2 17/۹ بازیافت تمرکز

 02/13 1۹/1۹1 12/1۹ 01/101 11/21 3۹/12 11/19 33/17 )کل( یذهن یهامهارت

 ۹۹/2 7۹/12 30/2 17/۹ 12/1 3۹/۹ ۹2/1 ۹3/7 انیکنعملکرد باز
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 یذهن یهامهارتابعاد  بر (سابلیمینال) یاآستانهیرمحرک زتاثیر غیره مبتنی بر متواریانس چندکوج آزمون تحلیل نتای -0جدول 

 اتا F P میانگین مجذورات آزادی درجه مجموع مجذورات متغیر وابسته منبع تغییر

 مدل

 039/0 <001/0 ۹۹1/1 219/۹1 1 219/۹1 ینیگزهدف

 107/0 <001/0 011/0 2۹1/0 1 2۹1/0 نفساعتمادبه

 3۹1/0 <001/0 ۹۹1/0 3۹۹/3 1 3۹۹/3 تعهد

 037/0 <001/0 ۹11/1 2۹0/39 1 2۹0/39 واکنش به استرس

 217/0 <001/0 137/7 1۹۹/11 1 1۹۹/11 کنترل ترس

 0۹۹/0 <001/0 212/3 992/11 1 992/11 نیروبخشی

 111/0 <001/0 201/2 7۹۹/1۹ 1 7۹۹/1۹ تمرکز

 10۹/0 <001/0 ۹13/2 012/2۹ 1 012/2۹ ازیسآرام

 2۹7/0 <001/0 171/1 01۹/19 1 01۹/19 تصویرسازی

 000/0 <001/0 707/21 319/۹1 1 319/۹1 طرح مسابقه

 001/0 <001/0 323/1۹ 130/20 1 130/20 تمرین ذهنی

 009/0 <001/0 1۹7/1 201/2۹ 1 201/2۹ بازیافت تمرکز

 گروه

 1۹7/0 <001/0 707/21 ۹9۹/211 1 ۹9۹/211 ینیگزهدف

 31۹/0 <001/0 00۹/17 301/30۹ 1 301/30۹ نفساعتمادبه

 0۹7/0 <001/0 173/2 12۹/1 1 12۹/1 تعهد

 312/0 <001/0 7۹1/19 112/129 1 112/129 واکنش به استرس

 017/0 ۹1۹/0 137/0 1۹۹/1 1 1۹۹/1 کنترل ترس

 

 111/0 020/0 112/9 ۹11/37 1 ۹11/37 نیروبخشی

 120/0 <001/0 719/1۹ ۹۹2/1۹1 1 ۹۹2/1۹1 تمرکز

 ۹31/0 <001/0 121/21 139/291 1 139/291 سازیآرام

 1۹3/0 023/0 ۹21/۹ 111/71 1 111/71 تصویرسازی

 ۹27/0 <001/0 127/2۹ 17۹/90 1 17۹/90 طرح مسابقه

 303/0 002/0 317/11 0۹۹/1۹ 1 0۹۹/1۹ تمرین ذهنی

 172/0 02۹/0 3۹۹/۹ ۹22/11 1 ۹22/11 ازیافت تمرکزب

 خطا

    12۹/12 29 21۹/31۹ ینیگزهدف

    127/1۹ 29 300/171 نفساعتمادبه

    ۹11/3 29 011/11 تعهد

    ۹21/7 29 7۹0/11۹ واکنش به استرس

    127/11 29 01۹/217 کنترل ترس

    122/9 29 191/1۹1 نیروبخشی

    ۹0۹/۹ 29 12۹/221 تمرکز

    102/۹ 29 1۹9/231 سازیآرام

    909/13 29 71۹/3۹3 تصویرسازی

    0۹0/2 29 0۹9/۹1 طرح مسابقه

    333/1 29 99۹/31 تمرین ذهنی

    7۹2/2 29 ۹92/71 بازیافت تمرکز
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 یرده سن کارینتوندختر بدم انیکنباز یذهن یهامهارتمتغیرهای ابعاد  ،دهدنشان می 3طور که جدول همان

 ،(سابلیمینال) یاآستانهیرمحرک زآزمون گروه آزمون و پسیشدر پ ،یشرق یجانان در استان آذربانوجو

 یرده سنکار ینتوندختر بدم یکنانبازی ذهن یهامهارتابعاد متغیرهای و  ،(>01/0P)دارند داری تفاوت معنا

دختر  یکنانبازهمچنین  .تهبود یافته اسب ،(سابلیمینال) یاهآستانیرمحرک ز یپس از مداخله ،نوجوان

ی، ذهن یهامهارتابعاد  ،را دریافت کردند (سابلیمینال) یاآستانهیرمحرک زکه  ینوجوان یرده سنکار ینتونبدم

 را دریافت نکردند.  محرک این  کاری بود کهینتوندختر بدم یکنانبازاز  بهتر، کنترل ترسبه غیر از بعد 

 یرده سن ینتون کاردختر بدم یکنانعملکرد بازهای ی میانگین نمرهمتغیره برای مقایسهل واریانس تکجزیه و تحلیت -1جدول 

 در گروه های مورد مطالعه یشرق یجاننوجوان در استان آذربا

 اندازه اثر F Sig میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 179/0 000/0 ۹09/19 111/100 2 ۹27/200 دهشمدل تصحیح

 1۹9/0 000/0 1۹9/30 190/1۹1 1 190/1۹1 عرض از مبداء

 032/0 000/0 210/1 227/7 1 ۹19/1۹1 گروه

 1۹1/0 000/0 130/30 ۹19/1۹1 1 227/7 * زمان گروه

 17۹/۹ 37 073/221 خطا
   

     10 000/1۹71 کل

     31 100/121 شدهکل تصحیح

نوجوان در استان  یرده سنکار ینتوندختر بدم یکنانملکرد بازعمتغیر دهد ینشان م، 1طور که جدول همان

دارند داری تفاوت معنا ،(سابلیمینال) یاآستانهیرمحرک زآزمون گروه آزمون و پسدر پیش ،یشرق یجانآذربا

(01/0P<)،  محرک  یپس از مداخله ،نوجوان یرده سنکار ینتوندختر بدم یکنانعملکرد بازمتغیر و

 یاآستانهیرمحرک زکه  زیکنانعملکرد باهمچنین متغیر . بهبود یافته است ،(سابلیمینال) یاآستانهیرز

 دند. را دریافت نکرمحرک این  کاری بود کهینتوندختر بدم یکنانبازاز  بهتر ،دریافت کردند (سابلیمینال)

 گیرینتیجهبحث و 

 یاآستانهیرمحرک زی ، پس از مداخلهیذهن یهاهارتمتحقیق حاکی از آن است که ابعاد  هاینتایج یافته

پس از نوجوان  یرده سن ایحرفه کارینتوندختر بدم یکنانعملکرد باز، بهبود یافته است؛ همچنین )سابلیمینال(

 یاآستانهیراست که محرک ز انیب ابلق یجهر نت، بهبود یافته است. د)سابلیمینال(ی اآستانهیرمحرک زی مداخله

به عنوان  تواندیو م ،داشته یکنانو عملکرد باز یذهن یهابر بهبود مهارت یمعنادارمثبت  یرثات ،لیمینال()ساب

 باشد. مربیانمورد توجه  ،موثر آموزشی یبرنامه

، Sadeghi & et al; 2019، (Maleki & Hosseini; 2020))) هایهای پژوهشبا یافته نتایج این تحقیق

(Maleki; 2015) ،(Dostkam & et al; 2009) ،(Whalen & et al; 1998)  و(Blanchfield & et al; 

د که دا نشان ،Sadeghi & et al; 2019)) پژوهش نتایجچه در این خصوص، باشد. چنان، همسو می(2014

 نوجوان بازیکنان عملکردی و روانی هایشاخص برخی در ریوثم نقش تواندمی روانی هایمهارت تمرین

 مستقیم تأثیر ،روانی هایمهارت تمرین هک است شده ادهد نشاند. همچنین در این پژوهش باش داشته فوتبال
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 شده بیان راستا این در .گیردمی بر در را ورزشکار افکار از عییوس بعد، روانی لحاظ از و ،داشته عملکرد بر

 ,Maleki) .داشت خواهد عملکرد بر بیشتری ثیرات ،سازیآرام با همراه تصویرسازی تمرین که است

Hosseini; 2020) ، یهامحرک یارائه یقنفس ناآشکار از طرو کاهش عزت یشافزا عنواندر پژوهشی با 

آزمون، یشنشان داد که با کنترل اثر پ، دانشگاه یانپاسخگر در دانشجو یسازیشرط یجادو ا یایرآستانهز

عنادار باعث کاهش م یمنف یو دستکار ،شکارنفس ناآزت( عP=001/0معنادار ) یشمثبت باعث افزا یدستکار

(001/0=Pعزت ) .نفس پژوهش نشان داد که گرچه احساسات مربوط به عزت یهایافتهنفس ناآشکار شد

 ییهاول یادگیریاصول  یریبه کارگ یقتواند از طریشود، بعدها میم یناش یناآشکار از تجارب دوران کودک

 .یابدهش کا یاو  یشافزا خگر،پاس یسازیشرط

 پیامدی ،ایزیرآستانه هایپیام که است این ،اندرسیده عمومی ماعاج به آن بر سروانشنا پژوهشگران چهآن

 زودگذر آثار پس در ضعیف اثری ،نیز آزمایشگاهی هایپژوهش و ،کنندنمی ایجاد رفتار بر دیرپا و قوی

، اینهزیرآستا یواژه یک شنیدن یتشنه دافرا سازیآمادهپیش مثلا ؛کردند آشکار را فکر روی بر کوچک

 شواهد، ارزش ولی ؛دهد جلوه ترکنندهمجاب را نوشابه یک به مربوط آگهی یک کوتاهی، یدوره در ندتوامی

 هایواکنش یا ،آورده پدید را حرکتی کهاین از پیش ،باشند آگاه محرک ادراک به باید افراد که دهدمی نشان

 شود باعث است ممکن ایزیرآستانه ادراک که چندهر بنابراین دهند؛ تغییر را هارکمح این به شانهمیشگی

 مشخصی سمت به را انسان یک تواندنمی ولی بزنیم، محرک هایژگیوی مورد در درستی هایحدس ما که

 صورت به و داوطلبانه که تحقیقات از یکی در البته .باشد ثرمو فرد یک عملکرد بهبود در عمیقا یا ،دهد سوق

 شکل باورها براساس که انسان ادراک که دهدمی نشان است، دهش انجام یپتونل بروس دکتر توسط تنهایی

 تغییر باور آن تاثیر تحت را بدن هایسلول تکتک و بگذارد ثیرتا خون شیمیایی ساختار بر تواندمی، گیردمی

 با مقابله برای نبد انرژی افزایش باعث نوعی به و ،بوده ناخودآگاه ضمیر به پیام یک واقع در سابلیمینال دهد.

 مشکلات و اضطراب افسردگی، مانند هابیماری برخی درمان برای تواندمی روش این. است بدن مشکلات

 هایروش مزمن، دردهای از برخی با بدن مقابله در که شده مشخص همچنین. باشد تاثیرگذار توجه با مرتبط

ها و مداخلات روانشناسی زهمروزه نقش آمواو  شود، بدن بر درد فشار کاهش جبمو تواندمی سابلیمینال

معمولا در . بازیکنان (Hall & et al; 1998) از اهمیت بسیاری برخوردار است ،بازیکنانعملکرد  ورزشی در

این  ؛دشونبیشتری دارند و اغلب از ابعاد روانی غافل می ها آشناییهای جسمانی، نسبت به سایر زمینهزمینه

 ;Blair & et alگذاردتاثیر می اجرا و افزایش انرژی روانی مثبت رب ،های شناختیاست که مولفه در حالی

1993; Gill & Lavon; 2001) .هایپیام معرض در کننده،مصرف یجامعه اعضای عنوان به ما یهمه 

 این شدند،می گرفته نظر در اقناع تاریک هنر وانعن به هامدت که ناآگاهانه هایپیام .ایمگرفته قرار سابلیمینال

 برای هاآن از که شوند،می دانسته مربوط کنندگانتبلیغ و سیاستمداران یتوطئه هایتئوری به اغلب هاپیام

 این پژوهش، با توجه به مطالعات انجام شده و نتایجکنند. می استفاده ما رفتارهای اصلاح و ما ذهن دستکاری

 بطور کلی .یکنان تاثیرگذار باشدو عملکرد باز یهنذ یهار مهارتدتواند می (ینالمی)سابل یاستانهآیرمحرک ز

 ثیرگذار دراهای ذهنی تترین مهارتمهم ،های پرشدت و سریع بدمینتونبا توجه به ماهیت تناوبی و فعالیت
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های یع از طریق مهارتگیری صحیح و سربینی و تصمیمهای پیشبازی، استحکام ذهنی، مهارت این

ها، کنترل اضطراب و تنش، حفظ تمرکز در شرایط پرفشار و اعتماد به نشانه و استفاده از جستجوی بینایی

مفهوم استحکام ذهنی به دلیل ماهیت انفرادی و رقابتی و همچنین طبیعت  ،باشند که بدون شکنفس می

فا ن بدمینتون ایای را در موفقیت بازیکناو نقش ویژهها بوده ترین آنسریع، شدید و متناوب این ورزش، مهم

ای در تقویت ذهن، با استناد به نتایج تحقیق فعلی و تحقیقات لذا با توجه به ماهیت تحریک زیرآستانه ؛کندمی

شود در ورزش بدمینتون و دیگر های صوتی سابلیمینال، پیشنهاد میطور استفاده آسان از فایلقبلی، و همین

 .گردد تکنیک استفادهای وابسته به استحکام ذهنی، از این هورزش
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