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Abstract  
The aim of this study was to examine the effect of a Psychological Skills Training (PST) 
program on the mental readiness of football players. This quasi-experimental study 
employed a pretest–posttest–follow-up design with a control group. A total of 24 
football players from the Ardabil Municipality team were selected through convenience 
sampling and randomly assigned to experimental and control groups. Mental readiness 
was assessed at three time points (pretest, posttest, and follow-up) over a six-month 
period across four key psychological skills: goal setting, imagery, motivation, and 
physical relaxation, using the Sassy Psych and OMSAT-3 questionnaires. Following 
the pretest, the experimental group received PST training, while the control group 
received no intervention. Repeated-measures ANOVA revealed significant main effects 
of group and time, as well as a significant group-by-time interaction. PST training 
resulted in significant improvements in goal setting, imagery, and motivation; however, 
no significant improvement was observed in physical relaxation. These findings may 
assist sports organization decision-makers and football coaches in enhancing athletes’ 
psychological readiness. 
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شناختی بر آمادگی ذهنی بازیکنان هاي روانبررسی اثربخشی یک دوره آموزش پروتکل مهارت
 فوتبال
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 دهچکی
 ر،یحولات اخادامه داشته است. در ت يمتماد يهاسال يبهبود مسائل سلامت روان برا يبرا یشناختمداخلات روان یعلاقه به اثربخش

زمان با هم یآگاهذهن یدوره آموزش کی یمطالعه در نظر دارد اثربخش نیا ن،یاست؛ بنابرا افتهیمداخلات تکامل نیدر ا يکاربرد فناور

هدف  پژوهش از نظر نیکند. ا یدر دوندگان سرعت را بررس تنظیم هیجانی و بازداري شناختیبا تمرکز بر  يمغز ياجمهفرا جم کیتحر

کننده در شرکت ياحرفه دختر دوندگان سرعتی هیاست. جامعه پژوهش کل یتجربمهین قاتیاز نوع تحق یشناسو از نظر روش يکاربرد

ردید. این تعداد به دو گروه نفر انتخاب گ 24ی تعداد صورت تصادفبه GPowerافزار تفاده از نرمبا استعداد نمونه کشور بودند که  گیل

ها آگاهی و شم، که دامنه سنی آنمینه ذهننفر در ز 12آگاهی و تحریک واقعی و گروه دوم نفر در زمینه ذهن 12گروه اول تقسیم شدند.

دست غالب آزمون استروپ و آزمون  جان،یه میشامل پرسشنامه تنظ قیتحق نیر امورد استفاده د ي. ابزارهاسال بود 28تا  18بین 

ز نرم افزار و استفاده ا لکیو-رویشاپ يآزمون آمار انس،یکووار لیمطالعه شامل تحل نیمورد استفاده در ا یلیتحل کردیبود. رو نبورگیاد

SPSS یشناخت يبازدار ی وجانیه میبر تنظ ي مغزفراجمجمه ا کیرهمراه با تح یآگاهنشان داد که شش جلسه آموزش ذهن جیتابود. ن 

مداخلات  و کاربرد آن در يفناور شرفتیپ تیمطالعه بر اهم نیا يهاافتهی. )> 05/0p(داشت  يبارزترو  يداریمعن ریشرکت کنندگان تأث

 کیو از  کندیتأکید م یشناختروان يهاوشر ریمغز با سا کیتحر يهاکیبر ادغام تکن قیتحق نیا جه،یتأکید دارد. در نت یروانشناخت

 .کندیت میحما یشناختدرمان مسائل روان تیتقو يبرا یبیپروتکل ترک
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کل مهارت آموزش پروت ک دوره  شی ی کنان فوتبالهاي روانبررسی اثربخ آمادگی ذهنی بازی ر   33                         شناختی ب

 مقدمه

توان گفت عملکرد بر اساس مطالعات صورت گرفته می
ل روانشناختی بسیاري مرتبط است مطلوب ورزشی به عوام

و بسیاري از ورزشکاران و متخصصان ورزشی ضمن آگاهی 
هاي ذهنی بر عملکرد ورزشی در عمل از تأثیر باالقوه آمادگی

). 1( نسبت به ارتقاي آمادگی ذهنی ورزشکاران تأکید دارند
عنوان فوتبال بهدر دنیاي ورزش، در بسیاري از نقاط جهان 

است که  شته ورزشی شناخته شدهپرطرفدارترین ر
متوجه خود کرده است را  يبیشترین حجم سرمایه و فنّاور

زمینه سرگرمی، گرمی روابط و نشاط  حالیندرعو 
. از اینرو عملکرد ورزشی )2(شود یاجتماعی را هم سبب م

در فوتبال بسیار مورد توجه عامه مردم و متخصصین این 
با هویت اجتماعی  یقاًاین ورزش عمرشته ورزشی است. 

جوامع مختلف پیوند خورده و تأثیرات فرهنگی و اجتماعی 
یک اجتماع دارد  یشناختسلامت روان يهازیادي بر مؤلفه

ها در این مسیر پیروزي در این ورزش تنها به تاکتیک ).3(
پیشرفته و آمادگی بدنی بازیکنان،  هايیکو دانستن تکن

رل توپ، گرفتن توپ از داشتن و کنتمانند پاس دادن، نگه
بازیکن حریف، تکل زدن، پرش و انجام ضربات مختلف 

طور شود، بلکه موفقیت در فوتبال بهمحدود نمی
) نیز وابسته 2024، 1روانی (شی يهاتوجهی به مؤلفهقابل

است. عوامل روانی مانند زمان واکنش، سرعت و شتاب، 
کرد قدرت و چابکی و توانایی دفاعی نقش مهمی در عمل

عنوان مثال، زمان واکنش سریع دارند. به هایستفوتبال
تواند تفاوت بین موفقیت و شکست در ) می2018، 2(اوهارا

یک موقعیت حساس را رقم بزند. همچنین، قدرت و چابکی 
دهد که در شرایط فشار بالا به بازیکنان این امکان را می

حریفان خوبی عمل کنند و از ) به2012؛ 4و شوارتز 3(کرهر
خود پیشی بگیرند. از آنجا که حساسیت مسائل روانی 

باخت بازیکنان  و زیاد است که تفاوت برد يااندازهورزشی به

                                                           
1. Shi, L  
2. Uehara, L 
3. Kreher, J.B. 
4. Schwartz, J. B. 
5. Hays, K.F. 
6. Thomas, O. 

هم  متریلیها حتی به چندهزارم ثانیه و یا چند مدر رقابت
کمک کنند که  توانندیروانی م يها، لذا آموزشرسدیم

وانی بالا ر -ذهنی هايیبازیکنان با کسب انواع آمادگ
    ).20و  4بیشترین عملکرد ممکن را داشته باشند (

، 6، توماس5ورزش (هیس یشناسروانتحقیقات   
) نشان داده است که بازیکنان 2010؛  8و هاردي 7مینارد

براي موفقیت و رسیدن به اوج عملکرد در این ورزش علاوه 
بر ارتقاء فاکتورهاي جسمی تکنیکی و تاکتیکی باید از 

) نیز 9،2010(کوهن مؤثر یشناختروان هاييتوانمند
ذهنی براي ارتقاء  يهامهارتبرخوردار باشد. آموزش 

قرار گرفته  موردتوجهکاران همواره آمادگی ذهنی ورزش
استفاده از  نتیجه گرفت که )1391اقدسی ( ).8است (
روانی باعث افزایش انگیزش، احساس کفایت،  يهامهارت

شده و در نهایت منجر  نفسعزت، نفساعتمادبهشایستگی، 
به پیشرفت عملکرد ورزشی و افزایش درصد موفقیت 

) در تحقیقی به 2020( 10جونز). 9( شودیم هایستفوتبال
بر سرسختی  یشناختروان يهامهارتآموزش  یرتأثمطالعه 

دادند. ارتقاء  ارائهو عملکرد ورزشکاران نتایج مثبتی را 
 يهامهارتدر ورزشکاران با استفاده از آموزش  يآورتاب

و  11فلچر يمطالعهروانی موضوعی بود که در  -ذهنی
نشان داد که در  ) بررسی شد. این مطالعه2017( 12سرکار
یک عامل  عنوانبهرقابتی که موضوع برد و باخت  يهاورزش

ذهنی بازیکنان  يهامهارتآموزش  شودیممطرح  زااسترس
را ارتقاء دهد. در پژوهش وینبرگ  يآورتابسطوح  تواندیم
 85گزارش شده که  )1398) به نقل از صادقی (2011(

بر عملکرد  یشناختروان هايیبررس یرتأثدرصد از 
روانی  يهامهارتمثبت تمرین  یرتأثحاکی از  هایستفوتبال

 .  )34و 12( اندبودهبر عملکرد 

7. Maynary, I. 
8. Hardy, L. 
9. Cohen, P. J. 
10. Jones, E. 
11. Fletcher, D. 
12. Sarkar, M. 
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 یريکارگبهذهنی در ورزش عبارت است از  يهامهارت
راهبردهاي شناختی، عاطفی و رفتاري که توسط بازیکنان، 

براي دستیابی به اوج عملکرد استفاده  هایمتمربیان و 
که عدم  در برخی مطالعات اظهار شده است). 13( شودیم

ذهنی در مقایسه با عوامل فیزیکی، فنی  يهامهارتوجود 
داشته  يترمهمپیامدهاي منفی  تواندیمو تاکتیکی ناکافی 

باشد و منجر به کاهش مضاعف روحیه و عملکرد بازیکنان 
 -ذهنی يهامهارت). هدف اصلی آموزش 14فوتبال شود (

داکثر رساندن توانایی ذهن براي رقابت بوده و روانی به ح
 یا (پی.اس.تی) 1یشناختروان يهامهارتهدف آموزش 

به ورزشکاران  یشناختروانرشد  يهابرنامهفراهم کردن 
). نتایج تحقیقات 20براي رسیدن به اوج عملکرد است (

 يهامهارتکه (پی.اس.تی) با فراهم کردن  اندکرده ییدتأ
، اوج عملکرد را که براي پیروزي ضروري ذهنی بازیکنان

). (پی اس تی) شامل آموزش 14( دهدیماست، بهبود 
، 2يگذارهدفروانی مانند: -مختلف ذهنی يهامهارت

، گفتگو با 5بدنی يسازآرامو  4، انگیزش3تصویرسازي ذهنی
که در  )15خود، سرسختی ذهنی و ادراك موفقیت است (

هاي روانشناختی مهارتادامه به اهمیت هریک از این 
 شود.پرداخته می

) 2023( 8و چوي 7، کیم 6از دید جون "يگذارهدف"
حالتی است که در آن یک بازیکن یا یک تیم ورزشی سعی 

در یک دوره زمانی معین به موفقیت خاصی دست  کندیم
 ايروندهیشپیابد. به عبارت دیگر، انتخاب اهداف معقول و 

، اوج یابندیمدست  هاآنیل انگیزه بالا به که بازیکنان به دل
بیشتر و موفقیت مضاعف را  هايیستگیشاعملکرد و کسب 

). در واقع انتخاب اهداف خاص و 16( کندیم بینییشپ
براي رسیدن به مراحل پیشرفت توسط هر  یزيربرنامه

است که باید توسط مربیان و  یشناختروانبازیکن، مهارتی 

                                                           
1. Psychological Skills Training 
2. Goal seting 
3. Mental Imagery 
4. Motivation 
5. Relaxation 
6. Jun, M. G. 
7. Kim, J. H. 

و  9). اسلیمانی20آموزش داده شود ( روانشناسان ورزشی
نشان دادند که  شانمطالعه) در 2016همکاران (

باعث افزایش سطح انگیزه، تلاش،  يگذارهدف
و تمرکز در مسابقات در بین بازیکنان نخبه و  نفساعتمادبه
 ).21( شودیممبتدي 

به چرایی رفتار  "انگیزش") 2023( 10به نقل از اینچون
ه، فرایندي است که منجر به شروع رفتار، اشاره داشت

هدایت، تداوم، اداره و نگهداري آن رفتارها در مسیر رسیدن 
). 22( شودیمشده  يگذارهدفبه اشیاء یا اهداف خاص 

) نشان 2023( 14و کاتانودلاولتا 13، موردنته12، والون11زورلو
دادند که داشتن سطح بالاي انگیزه منجر به عملکرد عالی 

کلید موفقیت است. نتیجه تأثیر آموزش، ارتقا و   و شودیم
فوتبال نشان داد که انگیزه  یکناندر بازحفظ انگیزش 

بیرونی و درونی و انگیزه خودمختار بازیکنان فوتبال براي 
 ).17آمادگی ذهنی و دستیابی به موفقیت ضروري است (

براي  "تصویرسازي ذهنی") 2022از دید تانیکال (  
ازآفرینی تجارب در ذهن فرد تعریف شده است. ایجاد یا ب

ها با مهارت نتایج تحقیقات نشان داده است که فوتبالیست
 يهامهارتفیزیکی و  هايیتفعالتصویرسازي ذهنی هم در 

). در ادامه ترکیبی از 18( اندشدهارزیابی  توانمندترذهنی 
تصویرسازي شناختی عمومی  ازجملهمداخلات شناختی، 

 يهاروشمروري علاوه بر  يهامهارتو  هایکتکنمانند 
عمومی براي بهبود عملکرد بازیکنان و تصویرسازي خاص 

، دقت، کنترل توپ با سر و پا، پاس کوتاه، تکل یزنشوت(
پا، حرکت پس از دریافت توپ، حرکت پس از توقف و 

 تواندیمحرکت پس از پاس، ضربه زدن و ضربات پنالتی) 
بال را در شرایط مسابقه بهبود و کارایی عملکرد بازیکنان فوت

گروهی بازیکنان را ارتقاء بخشد. تحقیقات بر روي دو دسته 
 یژهوبهورزشکاران نخبه و مبتدي نشان داد که تصویرسازي، 

8. Choi, C. 
9. Slimani, M. 
10. Inchon, P  
11. Zurlo, M. C. 
12. Vallone, F. 
13. Mordente, N. N. 
14. Cattaneo Della Volta, M. F. 
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هاي واکنش باز  تصویرسازي بصري درونی، براي انواع مهارت
ها مانند فوتبال بسیار مفیدتر است. به در برخی ورزش

لیل ورزشکاران نخبه و موفق از تصاویر بصري همین د
 کنندیمدرونی و تصاویر جنبشی در بالاترین سطح استفاده 

) نشان 2016). نتایج بررسی اسلیمانی و همکاران (33و19(
 هاهافبکدر میان  یژهوبهداد که تصویرسازي به ارتقا مهارت 

و مهاجمان براي انجام حرکات مناسب فوتبال منجر شده 
 ).21(است 

) به فرایند کاهش 2023در تعریف جون ( "آرمیدگی"
ی یا بدنی و روانی بازیکنان اشاره دارد. آرمیدگ يهاتنش
بدنی در مدیریت اضطراب رقابتی و کنترل  يسازآرام

و  13است ( مؤثرهیجانات منفی در طول تمرین و مسابقه 
جانات هی با کنترل تواندیم). آرمیدگی از این نقطه نظر 20

 منفی و افزایش تمرکز اضطراب رقابتی را مدیریت کرده و
). اگرچه آموزش آرمیدگی 13منجر به پیروزي تیمی شود (

ان با انقباض براي بازیکن یشناختروانیک مهارت  عنوانبه
عضلانی بازیکنان در طول تمرین و مسابقه ضد و نقیض 

بر مثبت این مهارت ذهنی  یراتتأث) شواهدي از 14است (
نیز  اکنونهمبررسی شده است و  یشناختروانفاکتورهاي 

ه یک مهارت ذهنی به ورزشکاران آموزش داد عنوانبه
 .)16و  15( شودیم

 ورزشی فوتبال اینکه موارد اشاره شده و به عنایت با
 در آن مهم براي برنده شدن ايلحظه تصمیمات که است
 دستیابی براي فنی و جسمی آمادگی بر صرف تمرکز است،

 دسته دوم لیگ رقابتی سطح در. نیست کافی قهرمانی به
 نزدیک یکدیگر به بدنی و فنی نظر ازتقریباً  هاتیم که کشور،

 اغلب هابازي برنده و تمایز یکی از عوامل مهم هستند،
 از. است مسابقات فشار مدیریت توانایی و ذهنی آمادگی

 افت به منجر دتوانمی ذهنی هايمهارت وجود عدم که آنجا
 تا دارد ضرورت شود، بازیکنان روحیه کاهش و عملکرد

 و خود جایگاه ارتقاي براي اردبیل شهرداري نظیر هاییتیم
 به معمول هايتاکتیک از فراتر موفقیت، شانس افزایش
 پژوهش اینبپردازند.  ورزشکاران شناختیروان ابعاد تقویت

 آموزش رهدو یک اجراي با که است ضروري جهت آن از
 گذاري،هدف شامل( شناختیروان هايمهارت پروتکل

متناسب با  )سازيآرام و انگیزش ذهنی، تصویرسازي
 تمرکز، افزایش براي لازم ابزارهاي ،فرهنگی هايیژگیو

 توجه با. کندمی فراهم را بازیکنان آوريتاب و نفساعتمادبه
 مانند عواملی مستقیم تأثیر و هابازي بالاي حساسیت به

 این مسابقات، نتیجه بر هیجانات کنترل و واکنش زمان
 عملکرد بهبود براي کاربردي راهکاري تواندمی مطالعه
 مهم نقش و دهد ارائه فوتبال بازیکنان گروهی و فردي

از اینرو  .نماید تأیید را مطلوب نتایج کسب در ذهنی آمادگی
روتکل بررسی تأثیر  یک دوره آموزش پاین مطالعه با هدف 

شناختی یا پی.اس.تی بر آمادگی ذهنی هاي روانمهارت
 صورت گرفت. بازیکنان فوتبال

 

 شناسی پژوهشروش

 یريگنمونهجامعه آماري، نمونه و روش    

گ در لیموجود در  هايیمت بازیکنان فوتبال از میان
توان  يبرا "جی پاور" افزارنرمبر اساس کشوري  دسته دوم

 يو سطح معنادار 60/0 اثر متوسطندازه ا 80/0 آماري
ي نفر از بازیکنان تیم بزرگسالان شهردار 24تعداد  05/0

فقت در دسترس انتخاب شدند. پس از موا صورتبهاردبیل 
اخلاقی به  هاينامهیترضابراي پژوهش و امضاي  هاآن

کنترل  -نفره آزمایش 12تصادفی در دو گروه  کاملاًشکل 
) و 22-21ند. میانگین سنی گروه آزمایش (جایگزین شد

 .) بود20-21میانگین سنی گروه کنترل (

 طرح تحقیق و روش اجرا

شبه آزمایشی  صورتبهاین تحقیق با رویکرد کاربردي  
با  ناهمسانطراحی شده و شامل  طرح دو گروهی 

و مرحله پیگیري در یک دوره  آزمونپسو  آزمونیشپ
کنندگان به . پس از تخصیص شرکتماهه استشش
ماهه، هر دو هاي آزمایش و کنترل، در طول دوره ششگروه

د. جهت اجراي پژوهش، گروه سه بار تحت آزمون قرار گرفتن
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 10مشاور براي -ی با تأیید اساتید راهنمایپروتکل اجرا
به گروه آزمایش تنظیم شد. در ابتدا  ارائهجلسه براي 

ساسی "  يپرسشنامهدو  سؤالاتبه هر دو گروه  يهانمونه
(براي اطلاعات این قسمت ابزار  " 3-امسات"و  "سایک

اول براي بررسی  يپرسشنامهپژوهش را مطالعه فرمایید، از 
، انگیزش و تصویرسازي استفاده شد يگذارهدف یرمتغسه 
 يسازآرام، يگذارهدفدوم براي بررسی  يپرسشنامهو از 

آغاز دوره آموزش  د) پاسخ دادند.و تصویرسازي استفاده ش
دو ماه قبل از شروع مسابقات و آخرین مرحله،  هامهارت

اجراي آزمون طی دو ماه بعد از شروع مسابقات و آزمون 
 پیگیري نیز دو ماه بعد از آن به اجرا درآمد. 

 نیازسنجی یک ابتدا مداخله، پروتکل دقیق طراحی براي
 نیازسنجی این. آمد عمل به بازیکنان از شناختیروان جامع

 مربیان و بازیکنان با گروهی و فردي هايمصاحبه طریق از
 مسابقه شرایط در هاآن ذهنی هايچالش تا گرفت صورت

 انگیزه سطح یا بازي پایانی دقایق در استرس میزان مانند(
 مستقیم مشاهده با همچنین،. شود شناسایی) تمرینات در

 فشار شرایط در بازیکنان نشواک تیم، هايبازي و تمرینات
 محتواي تا گرفت قرار ارزیابی مورد حساس هايموقعیت و

 ادامه، گرد. در تنظیم هاآن واقعی نیازهاي اساس بر آموزشی
 تهیه برنامه نویسپیش معتبر، هايپروتکل و منابع مرور با

 متخصصان از تن 3 توسط آن علمی اعتبار و شد
 در نهایتاً پروتکل این. دگردی تأیید ورزشی شناسیروان
 اساتید تأیید و نظارت با که شد تدوین جلسه 10 قالب

 اجرا بازیکنان بدنی تمرینات شروع از پیش مشاور، و راهنما
 هر در که بود شده طراحی ايگونه به آموزشی برنامه .شد

 اصلی شناختیروان مهارت چهار از یکی جلسه،
 به) سازيآرام و انگیزش ذهنی، تصویرسازي گذاري،هدف(

 جلسه هر زمانمدت. شود داده آموزش اختصاصی طور
 تثبیت منظور به و بود دقیقه 30 تا 20 بین آموزشی

 دریافت قبل جلسه بازخورد جلسه، هر ابتداي در یادگیري،
 معارفه به اول جلسه. شدمی مرور آن به مربوط تمرینات و

                                                           
1. South Australian Sport Institute (PSYCHPSYCH) 

 بعدي، جلسه 9 در و یافت اختصاص آزمونپیش اجراي و
 شده بنديزمان برنامه طبق ذهنی هايمهارت آموزش
  .شد پیگیري

 پیگیري و ارزیابی

 سه در هاارزیابی مداخله، اثربخشی سنجش جهت
 آزمونپس اول، جلسه در آزمونپیش: گرفت انجام مرحله

 پیگیري آزمون و اي،جلسه 10 دوره اتمام از پس بلافاصله
 اثرات ماندگاري میزان ات ها،آموزش پایان از پس ماه دو

آماري از تحلیل  هايیلتحلدر      .شود سنجیده آموزش
ر استفاده شد. لازم به ذکر مکر هايیريگاندازهواریانس 

پروتکل آموزشی در اختیار گروه  ،است پس از اتمام پژوهش
اخلاق پژوهشی رعایت  يهانامهنظامکنترل قرار گرفت تا 

 .گردد

 

 ابزار پژوهش

آزمون آمادگی روانی انستیتوي ورزش استرالیاي 
است که براي ارزیابی  یسؤال 60یک پرسشنامه 1 جنوبی 

است. واعظ موسوي  شدهیطراحآمادگی روانی ورزشکاران 
، کمترین نامهپرسش) در بررسی روایی و پایایی  این 1379(

و  8923/0و بیشترین آن را   6901/0ضریب پایایی را 
به دست آورد.  %95فاي کرونباخ کلی را برابر با ضریب آل

براي برآورد روایی آزمون از روش تحلیل عاملی ، و براي 
پایائی آن از روش آلفاي کرونباخ ، و براي یافتن عوامل 

از روش تحلیل عاملی یا تحلیل  "ساسی سایک"آزمون 
) با 1380اصلی  استفاده شد. واعظ موسوي ( يهامؤلفه

) با بررسی مجدد روایی و 1375جوادي پور (نتایج  ییدتأ
پایایی این آزمون بیان داشت که این آزمون، مهارت روانی 

: انگیزش، تصویرسازي ذهنی و هدفمند بودن ازجمله
 .)24( سنجدیم کاملاًگذاري) را -(هدف

   2"3-امسات"ذهنی، اتاوا -هاي روانیرسشنامه مهارتپ
ه سوم آن توسط  دورند است که نسخ یسؤال 48پرسشنامه 

2. The Ottawa mental skills assessment tool (OMSAT-3) 
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طراحی  2001در سال  3و گرین دمرس 2، سالملا 1بوش
هاي هاي ذهنی را در سه دسته: مهارتشده است که مهارت

 یتنروانهاي گذاري)، مهارتذهنی پایه (شامل: هدف
هاي شناختی (شامل: ) و مهارتيسازآرام(شامل: 

صورت . این پرسشنامه بهکندیمتصویرسازي) بررسی 
شود. این گیري میسطحی اندازه 7مقیاس لیکرت 

) 2014، رضایی و متشرعی (یدآباديزپرسشنامه  توسط 
براي جامعه ایرانی نرم شد. فاکتورهاي روایی و اعتبار این 
آزمون براي جامعه ایرانی بررسی گردید. پایایی  کلی این 

گزارش 71/0 پرسشنامه بر اساس آزمون آلفاي کرونباخ بین
با استفاده از  92/0 تا 64/0 قابلیت اعتماد آن بینشده و 
 .)25هاي تکراري گزارش شده است (آزمون

 

 هایافته

از روش آماري  هایآزمودنحاصل از  يهادادهبراي تحلیل   
ر استفاده شد. ابتدا مکر هايیريگاندازهتحلیل واریانس 

و  هایانسوارتوزیع نرمال، همگنی  يهامفروضه
 آزمونو خطی بودن و عدم وجود مقادیر پرت  هایانسووارک

 F ریشه رویز نشان داد که مقدار ینتربزرگگردید. نتایج 

است که نشان از  01/0در سطح معناداري  98/13برابر با 
 -ذهنی يهامهارت(آموزش پروتکل  اثرگذاري مداخله

هاي تحلیل واریانس چندمتغیره یافته ) دارد.یشناختروان
هاي مکرر با توجه به تأثیر اصلی سه سطح اندازه با
آزمون و پیگیري و تعامل زمان و عضویت پس - آزمونیشپ

گروه کنترل، براي بررسی تفاوت بین -آزمایش يهاگروهدر 
ها براي متغیرهاي وابسته آمادگی روانی (انگیزش، گروه

 د.بررسی شگذاري و آرمیدگی) تصویرسازي، هدف

آزمون و پیگیري و تعامل زمان و عضویت در ، پسآزمونیشپتحلیل واریانس چند متغیره در سه سطح  -1جدول شماره 
 گروه کنترل-آزمایش يهاگروه

   منبع
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F 
 P 

مجذور 
اتاي 

 ايپاره

زمان 
 (مراحل)

گرین  انگیزش
هاوس 
 گیسر

861/1060 302/1 655/814 346/47 01/0 683/0 

فرض  تصویرسازي
 کرویت

083/955 2 542/477 273/19 01/0 467/0 

فرض  گذاريهدف
 کرویت

528/703 2 764/351 215/10 01/0 317/0 

فرض  آرمیدگی
 کرویت

028/22 2 014/11 517/0 60/0 023/0 

× زمان 
عضویت 

 گروهی

گرین  انگیزش
هاوس 
 گیسر

861/340 302/1 753/261 213/15 01/0 409/0 

فرض  تصویرسازي
 کرویت

694/606 2 347/303 243/12 01/0 358/0 

فرض  گذاريهدف
 کرویت

694/386 2 347/193 615/5 01/0 203/0 

فرض  آرمیدگی
 کرویت

750/42 518/1 375/21 557/0 531/0 025/0 
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 خطا

گرین  انگیزش
هاوس 
 گیسر

944/492 649/28 206/17    

فرض  تصویرسازي
 یتکرو

222/1090 44 778/24    

 
فرض  گذاريهدف

 کرویت
111/1511 44 434/34    

 
فرض  آرمیدگی

 کرویت
278/937 44 302/21    

براي  شدهمحاسبه Fمقدار  1جدول شماره  بر اساس
گزینی معنادار است اما براي -انگیزش، تصویرسازي و هدف

در مورد  Fآرمیدگی معنادار نیست. معنادار بودن آزمون 
توان فرضیه یکسان بودن دهد که میمرحله زمان نشان می

آزمون و آزمون پیگیري را تأیید ، پسآزمونیشپشرایط 
آزمون، کرد. در بررسی تأثیر تعامل مرحله زمان (پیش

آزمون و پیگیري) با عضویت گروهی (گروه آزمایش و پس
 213/15براي انگیزش برابر  شدهمحاسبه Fکنترل) مقدار 

دهد با در نظر بود که نشان می 302/1با درجه آزادي 
گرفتن عضویت افراد در گروه آزمایش و کنترل در سه 

شود که حاکی از داري مشاهده میمرحله زمانی تفاوت معنا
تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل در متغیر وابسته 

 (انگیزش) است.

مون، آزدر بررسی تأثیر تعامل مرحله زمان (پیش
آزمون و پیگیري) با عضویت گروهی (گروه آزمایش و پس

براي تصویرسازي برابر  شدهمحاسبه Fکنترل)، مقدار 
 615/5گذاري برابر ، و  براي هدف2با درجه آزادي  243/12

، معنادار بوده، اما براي آرمیدگی برابر 2با درجه آزادي 
ت با در نظر گرفتن عضوی 518/1با درجه آزادي  557/0

افراد در گروه آزمایش و کنترل در سه مرحله زمانی تفاوت 
شود و حاکی از عدم تفاوت بین گروه داري مشاهده نمیمعنا

 آزمایش و کنترل در متغیر وابسته (آرمیدگی) است.

داري بین انتایج آزمون معن"زیر  2در جدول شماره   
هاي آزمایش و گروهی براي بررسی تفاوت بین گروه

 ت.، ارائه شده اس"رلکنت

 هاي آزمایش و کنترلداري بین گروهی براي بررسی تفاوت بین گروهانتایج آزمون معن .2جدول شماره 

 منبع 
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F P 

مجذور 
اتاي 

 ايپاره

 انگیزش

722/8418 عرض از مبدأ
6 

1 722/84186 569/5989 01/0 996/0 

عضویت 
 یگروه

389/953 1 389/953 830/67 01/0 755/0 

    056/14 22 222/309 خطا

 تصویرسازي

000/7920 عرض از مبدأ
2 

1 000/79202 099/41641 01/0 995/0 

عضویت 
 گروهی

556/997 1 556/997 447/52 01/0 704/0 

    020/19 22 444/418 خطا
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 گذاري-هدف

347/8911 عرض از مبدأ
2 

1 347/89112 165/2833 01/0 992/0 

عضویت 
 گروهی

347/847 1 347/847 940/26 01/0 550/0 

    453/31 22 972/691 خطا

 آرمیدگی

222/2347 عرض از مبدأ
2 

1 222/23472 563/1372 01/0 984/0 

عضویت 
 گروهی

889/56 1 889/56 327/3 082/0 131/0 

    101/17 22 222/376 خطا

گروهی نتایج تحلیل واریانس بین"زیر  3 جدول شماره
براي مقایسه تفاوت بین  "گروه کنترل-بین گروه آزمایش

گذاري و -: انگیزش، تصویرسازي، هدفيهامؤلفهخرده 
هاي دهد. در این مقایسه میانگینآرمیدگی را نشان می

گذاري در دو گروه آزمایش و -انگیزش، تصویرسازي، هدف
تفاوت معناداري دارند که با توجه به  گروه کنترل با یکدیگر

. اما میانگین است مشاهدهقابلمجذور اتا این تفاوت کاملاً 
آرمیدگی در دو گروه آزمایش و گروه کنترل با یکدیگر 
تفاوت معنادار ندارند که با توجه به مجذور اتا این عدم 

 95با احتمال  ینبنابرا. است مشاهدهقابلتفاوت کاملاً 

هاي آزمایشی توان پذیرفت که بین گروهان میدرصد اطمین
گذاري تفاوت -و کنترل در انگیزش، تصویرسازي و هدف

 معناداري وجود دارد.

هاي تحلیل واریانس چندمتغیره در زیر، یافته 3جدول 
ها با توجه هاي مکرر براي بررسی تفاوت بین گروهبا اندازه

آزمون و پیگیري ، پسآزمونیشپبه تأثیر اصلی سه سطح 
و تعامل زمان و عضویت در گروه آزمایش و کنترل براي 
متغیرهاي وابسته آمادگی روانی (انگیزش، تصویرسازي، 

 دهد.میگذاري و آرمیدگی) را نشان هدف

 گروه کنترل-گروهی بین گروه آزمایشنتایج تحلیل واریانس بین .3جدول شماره 
 يمعنادارسطح  خطاي استاندارد برآورد ه آزمایش با کنترلتفاوت میانگین گرو مرحله متغیر

 انگیزش
 401/0 65/1 42/1 آزمونیشپ

 01/0 18/1 58/8 آزمونپس
 01/0 39/1 83/11 پیگیري

 تصویرسازي
 939/0 15/2 -167/0 آزمونیشپ

 01/0 92/1 58/8 آزمونپس
 01/0 77/1 92/13 پیگیري

-هدف
 گذاري

 734/0 90/2 1 آزمونیشپ
 01/0 29/2 25/7 آزمونپس

 01/0 75/1 33/12 پیگیري

 آرمیدگی
 057/0 78/1 -58/3 آزمونیشپ

 385/0 07/2 83/1 آزمونپس
 01/0 58/1 083/7 پیگیري
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نتایج مقایسه زوجی سه مرحله "زیر  4در جدول شماره 
و پیگیري در گروه آزمایش و گروه  آزمونپس، آزمونیشپ
 گزارش شده است. "نترلک

 وه کنترلو پیگیري در گروه آزمایش و گر آزمونپس، آزمونیشپنتایج مقایسه زوجی سه مرحله  .4جدول شماره 

 مقایسه متغیر گروه
تفاوت 
 میانگین

خطاي استاندارد 
 برآورد

سطح 
 داريامعن

 آزمایش

 انگیزش

 01/0 370/1 -833/9 آزمونپس – آزمونیشپ
 01/0 574/1 -417/14 یگیريپ -آزمونیشپ

 01/0 811/0 -583/4 پیگیري -آزمونپس

 تصویرسازي

 01/0 244/2 -083/10 آزمونپس – آزمونیشپ
 01/0 302/2 -833/15 پیگیري -آزمونیشپ

 01/0 208/2 -750/5 پیگیري -آزمونپس

-هدف
 گذاري

 01/0 038/2 -833/7 آزمونپس – آزمونیشپ
 01/0 469/1 -250/13 پیگیري -نآزمویشپ

 01/0 616/1 -417/5 پیگیري -آزمونپس

 آرمیدگی

 676/0 335/2 -3 آزمونپس – آزمونیشپ
 291/0 388/2 -33/4 پیگیري -آزمونیشپ

 1 662/1 -33/1 پیگیري -آزمونپس

 کنترل

 انگیزش

 402/0 648/1 -667/2 آزمونپس – آزمونیشپ
 130/0 754/1 -4 گیريپی -آزمونیشپ

 175/0 632/0 -333/1 پیگیري -آزمونپس

 تصویرسازي

 1 479/1 -333/1 آزمونپس – آزمونیشپ
 1 226/2 -750/1 پیگیري -آزمونیشپ

 1 148/2 -417/0 پیگیري -آزمونپس

-هدف
 گذاري

 1 615/2 583/1 آزمونپس – آزمونیشپ
 1 253/3 -917/1 پیگیري -آزمونیشپ

 1 413/2 333/0 پیگیري -آزمونپس

 آرمیدگی

 650/0 844/1 417/2 آزمونپس – آزمونیشپ
 01/0 607/0 333/6 پیگیري -آزمونیشپ

 191/0 901/1 917/3 پیگیري -آزمونپس

فوق، میانگین گروه آزمایش  4با توجه به جدول شماره 
-مرحله پیش گذاري در-در انگیزش، تصویرسازي و هدف

-آزمون و پیگیري، و همچنین بین مرحله پسآزمون با پس

آزمون با پیگیري تفاوت معناداري داشته، اما میانگین گروه 
آزمون و آزمون با پسآزمایش در آرمیدگی در مرحله پیش

ا پیگیري تفاوت معناداري ندارد. آزمون بپیگیري و  پس
وهش مبنی بر اینکه هاي فرضیه پژبنابراین با توجه به یافته

بر آمادگی روانی   یشناختروان يهامهارتآموزش 
توان نتیجه گرفت که آموزش ورزشکاران تأثیر دارد، می

برانگیزش، تصویرسازي ذهنی، و  یشناختروان يهامهارت
 یرتأثبوده ولی بر آرمیدگی  یرگذارتأثگذاري -هدف

 معناداري نداشته است.
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  يگیریجهنتبحث و 

 پروتکل آموزش دوره یک  تأثیر بررسی با هدف پژوهش این
 ذهنی آمادگی بر تی.اس.پی یا شناختیروان هايمهارت

این پژوهش  هايیافتهنتایج  صورت گرفت. فوتبال بازیکنان
 -ذهنی يهامهارتنشان داد که آموزش پروتکل آموزشی 

 ، ب)يگذارهدفالف)  يهامهارت تواندیم یشناختروان
گیزش، ج) تصویرسازي را در گروه آزمایش ارتقاء دهد. ان

که آموزش این پروتکل نتوانست در ارتقاء  است یحالاین در 
باشد. این  مؤثربدنی بازیکنان فوتبال  يسازآراممهارت 

 ینهزم در) 2022( 2و گانجرا 1با نتایج کامیل هایافته
 یک مهارت همگام است عنوانبهو آموزش آن  يگذارهدف

) اشاره دارد به 2022نتیجه فوق سوگارمن ( ییدتأ). در 15(
اینکه داشتن آمادگی روانی  نقش مهمی در موفقیت 

نشان داد که  نتایج پژوهش حاضربازیکنان دارد. 
که از عوامل اساسی کسب  "پی.اس.تی" يهاآموزش

روانی و موفقیت در بازي فوتبال  -ذهنی هايیآمادگ
، هامهارتبهتر آن  یريرگکابه، منجر شودیممحسوب 

 يهاآموزشفیزیکی و انواع  يهاآموزشبهبود کیفی و ارتقاء 
در توانایی؛  ازجملهتکنیکی و تاکتیکی فوتبالی بازیکنان 

. در شودیم، شوت زدن، و دریبل يکارپاسدریافت توپ، 
) بیان 2016پژوهش مشابه و همسوي دیگر اسلیمانی (

، اجراي کیفی و سریع که داشتن آمادگی روانی کندیم
: دریبل، پاس دادن، شوت کردن و سایر ازجمله هایکتکن

خاص فوتبالی و در کل عملکرد فوتبالی  يهامهارت
بازیکنان را در محدوده زمانی مشخص به نحو معناداري 

بر این اساس بازیکنان آزمایشی جامعه  .دهدیمافزایش 
پی.اس.تی،  يهاآموزشدریافت  واسطهبهفعلی نیز توانستند 

-: هدفيهامؤلفهآمادگی روانی معناداري را در خرده 
 کنند.گذاري، تصویرسازي و انگیزش کسب 

نتایج  وتحلیلیهتجز» انگیزش« مؤلفهدر خرده 
پژوهش نشانگر آن است که بازیکنان فوتبال تیم  هايیافته

                                                           
1. Kamil, B. 
2. Ganjera, A. N. 

هدف به لحاظ داشتن نمره انگیزشی بالا توانستند، از 
ی.اس.تی بهره برده و لذا با کسب مداخلات آموزشی پ

فوتبالی  هايیتموفقاحتمالاً روانی سطح بالا،  هايیآمادگ
بیشتري را نیز به دست آورند. بنابراین پروتکل اجرا شده بر 

بوده است  که با  اثرگذارانگیزش بازیکنان فوتبال نیز 
) همخوانی دارد. همسو 2023و المرین ( الدوگان هايیافته

که داشتن انگیزش  کندیم) بیان 2023جه زورلو (با این نتی
بالا منجر به عملکرد عالی شده و کلید موفقیت محسوب 

آموزش پی.اس.تی در خرده  یرتأث. نتیجه مثبت شودیم
هم نشانگر انگیزش  تواندیمانگیزش بازیکنان فوتبال  مؤلفه

بیرونی و هم انگیزش درونی و خودمختار بازیکنان فوتبال 
روانی لازم و کسب موفقیت هم  هايیآمادگتن براي داش

مشابه حاکی است که براي کسب  يهاپژوهشباشد. نتایج 
موفقیت ورزشی در فوتبال هیچ تفاوت انگیزشی معناداري 

از اینرو به نظر . )26(وجود ندارد بین نوجوانان و جوانان 
آموزش انگیزش در سطوح مختلف نیاز به  رسدمی

درونی همواره در مقایسه  هايیزهانگدارد. ارتقاء  يبندطبقه
بر دستیابی بر هدف و  يمؤثرتربیرونی اثرات  هايیزهانگ با

پروتکل ). در طراحی 28و  27بهزیستی روانی داشته است (
بین ایجاد انگیزه  ییهاتفاوتهمواره باید به خاطر داشت که 

و حفظ و نگهداري آن وجود دارد که اشکال آموزشی آن را 
تحقیق حاضر تمرکز  هايیتمحدود. یکی از کندیممتفاوت 

 درونی هايیزهانگ نسبت به بیرونی هايیزهانگبر آموزش 
جدید  يهاکلپروتتا  شودیماست. بر این اساس پیشنهاد 

درونی به ارتقاء این مهارت  هايیزهانگآموزشی با تمرکز بر 
نیز  هاآنذهنی در بازیکنان کمک کنند و میزان اثربخشی 

 .مطالعه شود

  3"اسمارت" سودمند يگذارهدفاستفاده از شیوه     

روانی همچون  یرهايمتغبراي دستیابی به هدف با سایر 
در ارتباط  هایآزمودني در افزایش خلق مثبت و رضایتمند

پروتکل آموزشی در این بخش  رسدیم). به نظر 29است (
بازیکنان فوتبال  يگذارهدفتوانسته است به ارتقاء مهارت 

3. SMART   
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) نشان داد که 2016کمک کند. همچنین جاروینن (
بازیکنان و تلاش با انگیزه پیشرفت سطح بالا،  يگذارهدف

هاي بالا، کسب شایستگیسطح  هايیآمادگ يسوبهرا  هاآن
) 2016سلیمانی (. ادهدیمبیشتر و موفقیت مضاعف سوق 

-گذاري میزان انگیزش، تلاش، خود-که هدف کندیمبیان 
را در بین هر دو دسته  بر مسابقاتاعتمادي و تمرکز 

. نتیجه همسو با دهدیمبازیکنان نخبه و مبتدي افزایش 
فردي  ايهیتموفقکه کسب  کندیمنتیجه فوق بیان 

و توجه به شرایط  يگذارهدفمنوط به  هایمتبازیکنان و 
 هر بازیکن هست. یشناختروانخاص 

یک مهارت شناختی اثرات  عنوانبه نیز یرسازيتصو     
نشان مثبت خود را بر اوج عملکرد و موفقیت ورزشکاران 

، ورزشکارانی که است ). تحقیقات بیانگر آن21(  است داده
بیش از دیگران در عملکرد  اندآموختهنی را این مهارت ذه

، 1که این نتایج کونتر اندبودهفیزیکی و عملکرد روانی مسلط 
) با نتایج تحقیق حاضر همخوان 2019( 3و مالت2بکمن
 ياحرفهکه ورزشکاران  کندیم. پژوهش همسو بیان است

در تصویرسازي  مخصوصاًاز نظر فراوانی تصویرسازي 
عمل  هایستفوتبال يهاگروهاز سایر  بهتر شناختی خاص،

حاکی است که بازیکنان از همه  هایبررس. کنندیم
شناختی و  يهاجنبه ازجملهکارکردهاي تصویرسازي 

. بازیکنان میانی فوتبال با هفت هفته برندیمانگیزشی بهره 
عمومی در؛ پاس دادن، تکل -آموزش تصویرسازي شناختی

را به دست آورده و در زدن  هایییشرفتپزدن و ضربه اول 
که  بیان شده است . دهندیمضربات پنالتی بهبودي نشان 

 یدتأکبوده و البته  مؤثرحتی مقدار اندك تصویرسازي هم 
که سایر اجزاي تصویرسازي شناختی مانند: مرور  شودیم

عمومی براي بهبود  يهاروشدر کنار  هامهارتو  هایکتکن
لازم است. همراه بودن  هایستفوتبالعملکرد اختصاصی 

مداخلات شناختی از جمله تصویرسازي شناختی اختصاصی 
عملکرد  تواندیمو تصویرسازي شناختی عمومی 

 .)33( بخشدرا در شرایط مسابقه بهبود  هایستفوتبال

                                                           
1. Konter, E. 
2. Beckmann, J. 

بازیکنان با آمادگی روانی بالا و نخبه در مقایسه با بازیکنان 
ر زمینه تصویرسازي با آمادگی روانی پایین و غیر نخبه، د

ذهنی حرکات فوتبالی، از سطح عملکردي و امتیاز معناداري 
پروتکل تهیه  توانیمدر این مسیر  بالایی برخوردار هستند.

را در ارتقاي توانایی این مهارت سودمند  اجراشدهشده و 
 .تلقی کرد

در پایان نتایج این تحقیق نشان داد که آموزش      
بدنی را در بازیکنان  يسازآرامارت مه تواندینمآرمیدگی 

) غیر 2023، 4فوتبال ارتقاء دهد. این یافته با نتایج (طلحه
اگرچه آموزش مهارت آرمیدگی بر  ،همخوان است

ورزشکاران بیشتر بر کاهش و مدیریت اضطراب رقابتی 
). در مطالعه کنونی پروتکل 27و26تمرکز کرده است (

ر ارتقاء این مهارت در خود را ب یاثربخشآموزشی نتوانست 
در تبیین این یافته  گروه آزمایش نشان دهد. هايیآزمودن

بدنی است.  يسازآرام، زمان آموزش مهارت توان گفتمی
آخر طرح  يهفتهاین مهارت در دو  مورداستفادهدر پروتکل 
شد. اگرچه  ارائهگروه آزمایش  هايیآزمودنتحقیق به 

صادفی بود اما به نظر در پروتکل ت يآموزمهارتترتیب 
، عواملی چون طولانی شدن جلسات آموزش (اثرات رسدیم

قرار داده باشد.  یرتأثبدنی) را تحت  يسازآراماصلی آموزش 
این مهارت در جلسات  شودیمدر تحقیقات آینده پیشنهاد 

 وزش داده شود. بعلاوه تیم فوتبالابتدایی به بازیکنان آم
ایت مالی از سوي حامی به دلیل قطع حم موردمطالعه

شهرداري  خود از مقطع لیگ  اولی به دسته دوم و در شرف 
 يهادستهسقوط به دسته سوم بود و این نگرانی سقوط به 

امکان وجود آرمیدگی را از بازیکنان گرفته  یعتاًطب تریینپا
 ينکته. کندیممثبت آموزش را رد  یرتأثو امکان معناداري 

مون پارادوکس محتوایی بین اهمیت بعدي پیرا حائز
ورزشکاران است. آنچه  ياحرفهبدنی و فعالیت  يسازآرام

آن است  شودیمخواسته  ياحرفهبدون شک از ورزشکاران 
بدن و انقباض منظم، بدن را در  داشتننگاهتا با ورزیده 

حالت تحریک نگاه دارند. به عبارتی عضلات و سیستم 

3. Mallett, C. J. 
4. Talha, M. 
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که در حالت  آموزدیم ياحرفهعصبی در حالت ورزش 
برانگیختگی قرار گیرد. این حالت در مهارت ذهنی آرمیدگی 

برعکس است. بسیاري از ورزشکاران این مهارت را در  کاملاً
 انددانسته ناکارآمدو  فایدهیبکنترل اضطراب رقابتی 

 ).31و27(

 یاثربخشاگر نگرش قبلی بازیکنان فوتبال نسبت به      
ن از آبر ارتقاء  تواندیمد این ذهنی آرمیدگی منفی باش

 هايیتمحدودباشد. یکی از  یرگذارتأثطریق آموزش 
تحقیق حاضر آن بود که نگرش بازیکنان فوتبال پیرامون 

ن این مهارت ذهنی  قبل از اجراي پروتکل در بین بازیکنا
 تواندیمبررسی نشد. مطالعات آینده با بررسی این متغیر 

 تایج پژوهش حذف نماید.اثرات احتمالی آن را از ن

 پژوهش هايمحدودیت

 ذکر ادامه در که بود مواجه هاییمحدودیت با پژوهش این
 :شودمی

 هایینمونه یافتن و آماري جامعه به دسترسی در واري. دش1
 اهداف با کامل تعهد با و صادقانه داوطلبانه، صورتبه که

 .کنند همکاري پژوهش

 به هاتیم در پژوهش پذیرش عدم یا پذیرش وابستگی. 2
 مسئولان یا مربیان ايسلیقه تشخیص و شخصی نظر

 قانونی ضوابط و اداري الزامات فقدان که ايگونهبه باشگاه،
 د.کرمی ایجاد همکاري مسیر در جدي مانعی اجباري،

 کهطوريهب ورزشی؛ شناسانروان نقش و جایگاه در ابهام. 3
 لان،مسئو سایر و فنی کادر کنار در هاآن نقش نشدن تعریف

 ارائه براي مشخص و مطمئن جایگاه وجود عدم و
 شناختیروان هايآموزش

 پیشنهادات

 که شودمی پیشنهاد آمده،دستبه هايیافته اساس بر
 عنوانبه) روانی هايمهارت آموزش( تی.اس.پی هايآموزش
 دستور در ورزشی شناسیروان ضروري هايآموزه از بخشی

 پروتکل این کاربرد. گیرد قرار فوتبال بازیکنان و هاتیم کار

 مدارس اي،حرفه هايتیم فوتبال، فدراسیون براي تواندمی
  .باشد راهگشا و مفید بسیار بازیکنان و مربیان فوتبال،
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