
 Sport Psychology Studies                                               Volume 12, No 44, 2023, Page 73-96 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

Research Paper 

Effectiveness of Small-Sided Games (SSG) Training on 
Mental Toughness, Physical Activity Enjoyment and 
Performance of Soccer Players1 

 

Marziyeh Entezari1, Amir Shams2, Abbas Bahram3 
 

1. Ph.D. Student in Motor Behavior, Sport Sciences Faculty, Kharazmi 
University, Tehran, Iran.  
2. Assistant Professor, Motor Behavior, Sport Sciences Research Institute, 
Tehran, Iran (Corresponding Author) 
3. Professor, Motor Behavior, Sport Sciences Faculty, Kharazmi University, 
Tehran, Iran.  

 
Abstract 
Small-sided game (SSG) training can improve the psychological 
factors and performance of players. A wide range of sports 
psychology relies on the fact that sports success is also achieved 
by improving psycho-motor skills. The aim of this research was 
to evaluate the effectiveness of small-sided game (SSG) training 
on mental toughness, physical activity enjoyment, and 
performance of football players. Using the purposive sampling 
method, 22 football players were selected. The instruments 
used in the study were a mental toughness questionnaire, a 
physical activity enjoyment scale, and football analysis 
software. The executive protocol also included a four-week 
training program in small areas (two vs. two, three vs. three, 
four vs. four, and five vs. five). The results showed that there 
was no significant difference between the pre-test and post-
test scores of mental toughness. The analysis also revealed that 
difference between the means in the variables of physical 
activity enjoyment and players' performance was significant. 
Therefore, training in small fields can be used to improve the 
psychological factors and performance of football players. 
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Extended Abstract 
Background and Purpose 
In high-performance sports, it has 
been well established that 
maximum benefits are obtained 
when training stimuli are similar to 
competitive demands (Bujalance-
Moreno, Latorre-Román & García-
Pinillos, 2019). One of the training 
stimuli that has received a lot of 
attention in recent years is small-
sided games (SSG) in football (Paul, 
Marques & Nassis, 2019). This type 
of training is a representation of the 
real competitive environment and 
can increase players' performance 
in competitive play (Canton et al., 
2019). SSGs seem to be an effective 
strategy over time, and coaches can 
change several variables, such as 
the number of players (Aguiar et al. 
2012, Castellano, Casamichana  & 
Della, 2013), design the dimensions 
of the play area (Rampinini et al., 
2007), and the rules of the game 
(Hill Haas et al., 2010) and design 
the intensity of the exercises. 
According to dynamic systems 
theory, SSG games are widely used 
by coaches to increase player 
performance and have a greater 
advantage than traditional 
technique exercises. Accordingly, 
this theory acknowledges that 
motor behaviors arise from the 
dynamic interaction of each 
individual with the environment 
and task, in which case the coach is 
sufficient to manipulate the 

dimensions of the field, the number 
of players on the field, active time, 
and rest time (Low et al., 2019). In 
this regard, in recent years, with 
increasing competition in sports, 
sports psychologists have 
acknowledged that differences in 
player performance are also related 
to psychological factors and are 
trying to improve the psychological 
factors of athletes (Crust, 2007; 
Gucciardi, 2017; Piggott et al., 2019) 
A psychological factor that has 
recently received much attention 
from sports psychologists is mental 
toughness. This factor allows 
athletes, given their mental 
abilities, to cope with situations 
such as training and competing with 
their competitors, and build 
resilience to inconsistencies (Jones, 
Hanton, & Connaughton, 2007; 
Wilson et al., 2019; Erdoğan, & 
Kocaekşi, 2015). Part of an athlete's 
mental toughness is determined by 
experience, environmental, and 
training influences (Loehr, 1995; 
Crust, 2007). For example, in the 
theory of mental toughness, the 
evaluation of training challenges 
was considered as an opportunity 
for the athlete, which seems to be 
successful through training to 
improve athletic performance 
(Sheard, Golby,  Van Wersch, 2009).  
It has been said that the physical 
and mental challenge in SSG games 
is greater than other types of 
training, so according to the mental 
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toughness theory, this type of 
training in football, probably causes 
people to face inconsistencies and 
training difficulties (Wilson et al., 
2019). These exercises have been 
proposed as an excellent tool to 
increase psychological aspects such 
as mental toughness in sports 
(Selmi et al., 2018; Aguiar et al., 
2015), but so far no method has 
been designed to systematically 
manipulate the specific pressure of 
exercise and assess the 
psychological factor of athletes' 
mental toughness. Recently, it has 
been suggested that SSGs can 
increase the pleasure and 
motivation of activity for people 
compared to other exercises and 
may lead to a positive mood and 
more physical pleasure for the 
players (Los Arcos et al., 2015). In 
this regard, Raedeke (2007) defined 
the pleasure of physical activity as a 
positive emotional response whose 
presence in the individual leads to 
doing and continuing to act. It is 
widely accepted that SSG games are 
more fun for players in addition to 
the effectiveness of physical factors. 
Because it is precisely in these 
games that real football matches 
are imitated, people experience a 
high level of enjoyment (Trost et al., 
2002; Vasconcellos et al., 2014). In 
this regard, Los Arcos et al. (2018) 
evaluated the effect of SSG games 
against interval training in the factor 

of activity pleasure. Their results 
showed that players who were 
under SSG games reported more 
enjoyment of activity than the 
interval group. The controversy 
raises the question of whether the 
psychological factors of soccer 
players, such as perceived pleasure 
and mental toughness, can be 
improved with SSG games. 
 

Research Method 
The present study is applied 
research that has a design of pre-
test-post-test method without a 
control group. The statistical 
population of the present study 
included all female football players 
in 22 districts of Tehran. Indeed, 22 
female football players from Tehran 
were selected by the purposive 
sampling method based on 
inclusion and exclusion criteria. 
Inclusion criteria included age under 
14, physical and mental health, 
selection of right-handed players, 
and up to two years of amateur 
football experience. Exclusion 
criteria also included not attending 
two consecutive sessions during 
training and attending specialized 
football classes at the same time. 
Research Tools 
Demographic Questionnaire 
To collect descriptive information 
and demographic characteristics of 
the subjects, a demographic 
questionnaire was provided to the 
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participant. The questionnaire 
included gender, age, height, 
weight, history of physical and 
mental injuries, and history of 
playing football.  
The mental toughness Athletes 
Questionnaire: This Questionnaire 
consists of 14 items in three sub-
scales of confidence, stability, and 
control. The reliability of this 
questionnaire was confirmed by 
Cronbach's alpha method; the 
reliability of the sub-scales of 
confidence, stability, and control 
turned out to be   0.8, 0.74, 0.71, 
respectively. The validity of the 
questionnaire in Iran was examined 
by Kashani et al. (2012) reporting a 
total homogeneity of the 
questionnaire of 0.76 and reported 
Cronbach's alpha of 0.76 for 
confidence, 0.78 for stability, and 
0.72 for control sub-scales. 
The Physical Activity Enjoyment 
Scale: This scale was first developed 
by Kendzierski & DeCarlo (1991) for 
the academic age group. The scale 
was evaluated for different age 
groups by Carraro, Young & Robazza 
(2008), who reported Cronbach's 
alpha coefficient of 0.86 for the 
positive scale and 0.85 for the 
negative scale. This scale has a total 
of 16 items that are scored using a 
Likert five-point scale (from strongly 
agree to strongly disagree). Except 
seven items (2, 3, 5, 7, 12, 13, 16) 
that are negative, the rest are 
positive. The previous studies have 

confirmed the validity of this scale, 
and McCarthy, Jones & Clark-Carter 
(2008) reported internal stability of 
the scale to be 0.85. In Iran, 
Makbarian et al. (2018) reported 
Cronbach's alpha coefficient of 0.83 
and intra-class correlation 
coefficient of 0.8 for the age group 
of children. 
Football Analyzer Software 
In the present study, football 
analyzer software was used to 
observe the frequency of actions 
related to players' performance 
(number of successful passes, 
number of successful dribbles, and 
number of shots towards the goal). 
Procedure  
The games were such that people 
had three training sessions with the 
SSG training protocol each week 
and experienced a competitive 11-
on-11 game over the weekend. 
First, written consent was obtained 
from all players, and all stages of the 
game, including interventions such 
as reducing the number of players 
and training sessions, were 
explained to them. The coach and 
researcher did not provide any 
feedback during the SSG games and 
the official games. All subjects 
completed the physical activity 
enjoyment scale and mental 
toughness before the first training 
session, and a competitive game of 
11 vs. 11 was conducted as a pre-
test to analyze athletes' 
performance. Training sessions 
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include 20 minutes of warm-up 
(low-intensity running, ball 
possession, and dynamic stretching 
exercises), followed by 45-minute 
core training with a seven-minute 
ratio of play and seven minutes of 
rest (ratio of exercise to rest) and at 
the end of a ten-minute cooling 
program that included static 
stretching exercises (Silva et al., 
2014). Participants had 12 practice 
sessions over four weeks, with SSC 
training varying from week to week. 
The players played only two against 
two in the first week, three against 
three in the second week, four 
against four in the third week, and 
five against five in the fourth week 
(Leser et al., 2019). In all SSG games, 
the dimensions of the ground were 
fixed at 30 by 20 meters (Ric et al., 
2016). In the end, a competitive 
game of 11 against 11 with standard 
field dimensions as a formal and 
competitive game was tested and 
the data were recorded and 
analyzed. It is noteworthy that the 
data of the gatekeepers were not 
analyzed. The selected data 
sequence was timed from the start 
of the game to the moment the ball 
entered the goal. Moreover, in the 
last session after the competitive 
game, the questionnaire of activity-
physical pleasure and mental 
toughness was completed by the 
athletes. 

 
 

Results 
Table 1 presents the statistical 
characteristics related to the age, 
skill level, height, and weight of the 
participants. Figure 1 shows the 
mean and standard deviation of the 
pre-test and post-test scores of the 
variables, which were the result of 
the scores recorded from the 
questionnaire of physical activity 
enjoyment, mental toughness, as 
well as players' performance. 
According to the results presented 
in Figure 1, the difference between 
pre-test and post-test scores in the 
variables of mental toughness, 
physical activity enjoyment, and 
performance is significant. In other 
words, after the implementation of 
the SSG training protocol, the 
difference in the mean scores is 
considerable. The Shapiro-Wilk test 
was also used to evaluate the 
normality of the data. The results of 
this test are presented in Table 2. 
Due to the normal distribution of 
data, a paired sample t-test was 
used to analyze the research data 
(Table 3). The results showed that 
there was no significant difference 
between the pre-test-post-test 
scores of athletes' mental 
toughness (P=0.09). There was a 
significant difference in the 
subscales of stability (P=0.03) and 
control (P = 0.001) and there was no 
significant difference in the 
subscales of confidence (P=0.22). 
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Further, according to the studies, 
there was a significant difference 
between positive (P = 0.001) and 
negative (P=0.001) physical activity 
enjoyment variables. There was a 
significant difference in players' 
performance in pass (P=0.001), 
dribble (P=0.001), and shoot 
(P=0.001) skills. 
 

Conclusion  
The aim of this study was to 
investigate the effect of SSG training 
on psychological factors of mental 
toughness, physical activity 
enjoyment, and performance of 
football players. Findings showed 
that the level of mental toughness 
was not significantly affected by SSG 
games intervention. From a 
practical point of view, the findings 
of the present study support 
behavioral genetic studies that 
examine the impact of genetic and 
environmental factors. According to 
psychological concepts, mental 
toughness has been likened to 
"toughness personality," and 
researchers have found in genetic 
and environmental influences that 
toughness, as a personality trait, 
maybe less affected by environment 
and practice. In fact, significant 
genetic correlations were stronger 
than environmental correlations for 
the variable of mental toughness. It 
is clear, then, that the toughness of 
the genetic component is strong in 
the first place, and there is evidence 

to suggest that it does not differ 
from situation to situation 
(Horsburgh et al., 2009; Nicholls et 
al., 2009; Jones, 2002). The results 
of the present study showed that 
SSG games have a significant effect 
on physical activity enjoyment 
among female football players. In 
addition, it has been suggested that 
in adolescents, SSG games stimulate 
an activity that has potential 
psychological benefits and can 
assist football coaches at any time. 
In addition to training the technical 
aspects, SSG training increases a 
high level of enjoyment in elite 
youth soccer players (Los Arcos et 
al., 2015). The results of the present 
study support motivational theories 
that have been experimentally 
tested in sports and educational 
settings. The theory that has 
attracted the most attention in 
recent years is Harter's competency  
motivation theory (Feltz & 
Petlichkoff, 1983). On the other 
hand, in addition to psychological 
factors, coaches and researchers 
are looking for the individual 
success of players in football. The 
concern of most people is to see 
individual and team success in 
performance along with a new 
training method. The results of the 
present study showed that there is 
a significant improvement in player 
performance after an SSG games 
course. It is argued that SSG 
practitioners have a greater chance 
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of passing, shooting, and dribbling 
because of the smaller playing field 
than the actual pitch and the  

smaller number of players and 
opponents (Doewes et al., 2020). 
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 مقالة پژوهشی

  و عملکرد   بدنی لذت فعالیت  سرسختی ذهنی،  بر  های کوچک بازی در زمین اثربخشی تمرینات  

 1بازیکنان فوتبال 
 

   3، عباس بهرام2، امیر شمس1مرضیه انتظاری
 

  رانیتهران، ا ،یدانشگاه خوارزم  ،یدانشکدة علوم ورزش. مربی، 1
 )نویسنده مسئول( یپژوهشگاه علوم ورزش. استادیار، 2
 گروه رفتار حرکتی دانشگاه خوارزمی . استاد، 3

 

 

 چکیده  
زمینتمرینات   در  ارتقامی  )اس.اس.جی(  های کوچکبازی  بر  -روانعوامل    یتواند 

شناسی ورزشی بر این  وسیعی از روانحوزة شناختی و عملکرد بازیکنان تاثیرگذار باشد. 
ارتقاموضوع   با  دارد که  روانیمهارتی  تکیه  نیز موفقیت  حرکتی  -های  های ورزشی 

 های کوچکبازی در زمینشود. هدف از پژوهش حاضر اثر بخشی تمرینات  حاصل می 

باشد. با استفاده از  بدنی و عملکرد بازیکنان فوتبال میبر سرسختی ذهنی، لذت فعالیت
  گرفته شده های به کار  بازیکن فوتبال انتخاب شدند. ابزار  22روش نمونه گیری هدفمند  

تحلیل    نرم افزاربدنی و  لذت فعالیت  مقیاسسرسختی ذهنی،  نامة  پرسشدر پژوهش،  
شامل    فوتبال نیز  اجرایی  پروتکل  تمرینی  چهار  بود.  برنامه  زمین هفته  در  های  بازی 
( پنجدر مقابل  پنج  و  چهار  در مقابل  چهار    ،سهدر مقابل  سه  ،  دو در مقابل  دو  ) کوچک

پس  -آزمونتفاوت معناداری بین نمرات پیش  بسته نشان داد  نتایج تحلیل تی همبود.  
چنین  آزمون   هم  ندارد.  وجود  ذهنی  از  تحلیلسرسختی  حاکی  تفاوت  آن  ها  که  بود 
بدنی و عملکرد بازیکنان معنادار است. بنابراین، تمرینات  ها در متغیر لذت فعالیتمیانگین 

ارتقا های کوچکبازی در زمین شناختی و عملکرد بازیکنان روانعوامل    یبه منظور 
 . باشدقابل استفاده میفوتبال 
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های  شود که محرککه حداکثر منافع، زمانی حاصل می 
خواسته مشابه  )بوجلنس  آموزشی  باشند  رقابتی  های 
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5کوچک )اس.اس.جی(
باشد )پول،  در زمینة فوتبال می 1

6مارکس و ناسیس
تمرینات، بازنمایی  (. این نوع  2019،  2

تواند عملکرد بازیکنان  از محیط واقعی رقابت است و می
7را در بازی رقابتی افزایش دهد )کانتون

 و همکاران،  3
رسد یک استراتژی  ها به نظر می  (. اس.اس.جی2019

توانند با توجه به  کارآمد در زمان هستند و مربیان می
با تغییر (،  2012  و همکاران،    4اهداف آموزش )آگویار 

)کاستلانو،  بازیکنان  تعداد  مانند  متغیر  چندین  دادن 
 6(، ابعاد منطقة بازی )رامپینینی 2013،  5کاسمیچانا و دلا 
همکاران،   هاس 2007و  )هیل  بازی  قوانین  و   7(، 

 طراحی کنند. شدت تمرینات را (  2010همکاران، 
مربیان   اس.اس.جی های  بازی  به طور گسترده توسط 

می استفاده  بازیکنان  عملکرد  افزایش  و شوبرای  د 
مطابق با نظریه سیستم های پویا مزیت بیشتری نسبت  

اساس، این   اینبر . به تمرین های تکنیک سنتی دارند
می اذعان  تعامل  نظریه  از  حرکتی  رفتارهای  که  دارد 

آید و در این  پویای هر فرد با محیط و تکلیف پدید می
بازیکنان   تعداد   ، زمین  ابعاد  است  کافی  مربی  صورت 
داخل زمین ، زمان فعال و زمان استراحت را دستکاری  

برخی محققان اثرگذاری  (.  2019و همکاران،    8)لو   کند
گونه بیان داشتند که  های کوچک را اینبازی در زمین

  9هنگامی که دو گروه را برای مقایسة تمرینات اینتروال
اس.اس.جی و  دویدن(  تمرینات  اساس  نظر   )بر  در 

روش   دو  هر  در  که  بود  آن  از  حاکی  نتایج  گرفتند، 
اما   کرد  پیدا  بهبود  فوتبال  بازیکنان  عملکرد  تمرینی، 

 

5. Small-Sided Games (SSG) 

6. Paul, Marques & Nassis 

7. Canton 

1. Aguiar 

2. Castellano, Casamichana & Della 

3. Rampinini 

4. Hill-Haas 

5. Low 

6. HIIT 

7. Dellal 

 اس.اس.جی عملکرد را بیش از تمرینات اینتروال روش

)دلال  داد  همکاران،    10افزایش  همین  2008و  به   .)
رودریگز )11فرناندز-ترتیب،  همکاران  نشان 2016و   ،)

آموزشی،   دادند اس.اس.جی پنج هفته مداخله  از  پس 
های   برنامه  کلی  طور  به  بخشیدند.  بهبود  را  عملکرد 

در بهبود عملکرد خاص   آموزشی مبتنی بر اس.اس.جی 
هستند  موثر  ای  حرفه  یا  آماتور  فوتبال  بازیکنان  در 

(. با این وجود، به  2016فرناندز و همکاران،  -)رودریگز
های مطالعات وجود  دلیل ناهمگنی که در میان پروتکل

و   کرد  احتیاط  باید  موضوع  این  تفسیر  هنگام  دارد، 
 (. 2010، 12مطالعات بیشتری انجام شود )دیویدز 

های اخیر با افزایش رقابت در  در همین میان در سال
شناسان ورزش اذعان داشتند که تفاوت در  ورزش، روان

عملکرد بازیکنان به عوامل روانی نیز مربوط است و در  
روان عوامل  ارتقا  تلاشند  نیز  را  ورزشکاران  شناختی 

 15؛ پیگات 2017،  14گوچیاردی ؛  13،2007دهند )کراست 
-(. یک عامل روان16،2013؛ )ایرکان 2019و همکاران،  

روانش اخیراً  که  توجه  ناختی  آن  به  ورزشی  شناسان 
باشد. این عامل به  اند، سرسختی ذهنی می زیادی کرده 

های ذهنی  دهد با توجه به تواناییورزشکاران اجازه می
هایی مانند آموزش و رقابت با رقبای  خود، در موقعیت

-ها میخود کنار بیایند و موجب استقامت در ناسازگاری
و کوناتون  )جونز، هانتون  ویلسون 2007،  17شود  و    18؛ 

، کوکاکسی  2019همکاران  و  اردوغان  .  (2015،  19؛ 
وسیلة تجارب،  بخشی از سرسختی ذهنی ورزشکار، به 

8. Rodríguez-Fernández 

9. Davids 

10. Crust 

11. Gucciardi 

12. Piggott 

13. Ercan 

14. Jones, Hanton, & Connaughton 

15. Wilson 

16. Erdoğan & Kocaekşi 
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می  تعیین  تمرینی  و  محیطی  )لوهرتاثیرات  ، 1شود 
کراست،  1995 نظریة 2007؛  در  مثال  عنوان  به   .)

برای   تمرینی  های  چالش  ارزیابی  ذهنی  سرسختی 
به نظر   به عنوان فرصت در نظر گرفتند که  ورزشکار 

سبب می تمرین  طریق  از  آن  اکتساب  قابلیت  رسد 
موفقیت و بهبود عملکرد ورزشی میشود و حائز اهمیت 

(. گفته شده است  2009،  2است )شیرد، گلبی و ونورش
 ی و ذهنی در بازی های اس.اس.جیانکه چالش جسم

نسبت به نوع تمرینات دیگر بیشتر است، پس احتمالا  
طبق نظریه سرسختی این نوع تمرین دهی در فوتبال  

های  ها و سختیافراد در مقابل ناسازگاریشود  سبب می
-تمرین استحکام روانی بیشتری را داشته باشند و جنبه

آماده رقابت  برای  آنها  و  های ذهنی  )ویلسون  تر شود 
(. این تمرینات به عنوان یک ابزار عالی  2019همکاران،  

جنبه افزایش  سرسختی  جهت  مانند  روانشناختی  های 
پیشنهاد   ورزش  در  )سلمی   شدهذهنی  و    3است 

همکاران؛  2018همکاران،   و  بنابر  2015،  آگویار  اما   )
سیستماتیک   دستکاری  برای  روشی  تاکنون  ما  دانش 
روانشناختی   فاکتور  ارزیابی  و  ورزش  خاص  فشار 
هم   است.  نشده  طراحی  ورزشکاران  ذهنی  سرسختی 
اس جی   اس  بازی های  چالش های  آیا  اینکه  چنین 

تواند منجر به اکتساب سرسختی و پایداری شود یا  می
که   است  ضروری  و  است  ابهام  دارای    مطالعات خیر 

چالش رفع  برای  است  لازم  گیرد.  انجام  های  بیشتر 
موجود، مداخلات تمرینی برای بهبود سرسختی ذهنی  

 انجام شود.  
که   است  شده  پیشنهاد  اخیراً  مزایا،  این  از  جدا 

تواند لذت و  ها نسبت به تمرینات دیگر میاس.اس.جی
انگیزة فعالیت را برای افراد افزایش دهد و ممکن است  

 

17. Loehr 

18. Sheard, Golby, Van Wersch 

1. Selmi 

2. Los Arcos 

3. Brodersen 

بیشتر   جسمانی  لذت  و  مثبت  روحیة  ایجاد  به  منجر 
آرکوس  ) لوس  ؛  2015؛همکاران،  ؛و    4بازیکنان شوند 

 6(. در همین راستا ریدک  2007و همکاران،    5برودرسن 
واکنش  2007) یک  عنوان  به  را  بدنی  فعالیت  لذت   )

احساسی مثبت تعریف کرد که وجود آن در فرد منجر  
(. به طور  2007شود )ریدک،  به انجام و ادامة عمل می 

اس.اس.جی   تمرینات  که  است  شده  پذیرفته  گسترده 
علاوه بر اثربخشی فاکتورهای جسمانی، برای بازیکنان 

به این خاطر که دقیقا در    لذت بیشتری به همراه دارد.
شود افراد  این بازی ها، مسابقات فوتبال واقعی تقلید می

)تراست  میکنند  تجریه  را  لذت  از  بالایی  و   7سطح 
وسکنکلس 2002همکاران،   همکاران،    8؛  ؛  2014و 

(. در این راستا لوس ارکاس  2011بارتلت و همکاران،  
 ( همکاران  اس.اس.جی2018و  های  بازی  اثر  در   (، 

مقابل تمرینات اینتروال را در عامل لذت فعالیت مورد  
که   بود  آن  از  حاکی  آنها  نتایج  دادند.  قرار  سنجش 

اس.اس.جی تمرینات  تحت  که  لذت  بازیکنان  بودند 
گزارش   اینتروال  گروه  به  نسبت  را  بیشتری  فعالیت 

فورمنتی  اخیراً  در مقابل  )  9کردند.  (،  2021و همکاران 
تواند بر لذت درک شده از  اظهار نمودند نوع تمرین می

رسیدند   نتیجه  این  به  آنها  باشد.  گذار  تاثیر  بازی 
بازیکنان فوتبالی که روش تمرینی آنها بدون تمرینات 

اس.اس.جی درک خاص  لذت  عوامل  در  شده  بود، 
 فعالیت، نمرات بالاتری را نسبت به گروه اس.اس.جی

و گروه کنترل داشتند که نشانه تناقض با مطالعات قبلی 
بر لذت درک شده   در مورد اثر بازی های اس.اس.جی

کنند به  فعالیت است. شواهد نظری و تجربی بیان می
علت فشار و کاهش انرژی ممکن است تمرینات اس  

 10اس جی برای ورزشکاران لذت بخش نباشد)حمامی 

4. Raedeke 

5. Trost 

6. Vasconcellos 

7. Formenti 

8. Hammami 
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همکاران،   های  2017و  یافته  با  موضوع  این  که   .)
( سازگار است. اما  2013)  1ابوهامده و سیکزنت میهلی 

از طرفی برخی محققان نیز بیان میدارند که چالش یک  
مکانیسم امیدوار کننده است که به وسیله آن ورزشکار  

این  می و  باشد  داشته  را  بیشتری  لذت  بازی  از  تواند 
بازی در  چالش  و  میسختی  اس جی  اس  تواند  های 

باشد بهینه  افراد  تناقض 2015،  2)لاینز   برای  های (. 
می مطرح  را  موضوع  این  شده  با  ایجاد  آیا  که  کند 

چالش  وجود  و  اس.اس.جی  موجود  تمرینات  های 
روان می مانند توان عوامل  شناختی ورزشکاران فوتبال 

 لذت درک شده را ارتقا بخشید؟ 
اثرگذاری    حوزة  در  مطالعات  به  کلی  نگاه  یک  با 

-شناختی، تناقضبر عوامل روان تمرینات اس.اس.جی
کند که خلاء بسیار بزرگی  ای مشاهده شده بیان می ه

شود. این در حالی است که از نظر در این حوزه دیده می
دانش ما مطالعات نسبتا کمی با بیان نتایج متفاوت در  
این باره صحبت کردند. بنابراین هدف از پژوهش حاضر  

بر سرسختی،  بررسی یک دورة تمرینات اس.اس.جی
 باشد. بدنی و عملکرد بازیکنان فوتبال میلذت فعالیت

 

 پژوهش  شناسی  روش
پیش  پژوهش حاضر از نوع مطالعات کاربردی و روش  

 باشد. بدون گروه کنترل میآزمون پس  -آزمون

 کنندگان شرکت 
بازیکنان دختر  کلیة  پژوهش حاضر، شامل  جامعة آماری  

تهران بود. در این مطالعه از    گانه  22مناطق    فوتبالیست
گیری   فوتبالیست نمونه  روش  به  تهران  دختر  های 

و خروج  هدفمند ورود  معیارهای  اساس  بر  نفر    22  و 
به مطالعه شامل  انتخاب شدند.   ورود  دامنه  معیارهای 

 

9. Abuhamdeh, S., & Csikszentmihalyi 

10. Lyons 

1. Sport Mental 

Toughness Questionnaire (SMTQ) 

سال، سلامت جسمانی و روانی، انتخاب    14سنی زیر  
  ة تجربسال    دو بازیکنانی با پای برتری راست و حداکثر  

بازی در سطح آماتور فوتبال بود. هم چنین معیارهای  
پی در پی     ةجلس   دو عدم حضور  خروج مطالعه شامل  

زمان در کلاس های  در طول تمرینات و  شرکت هم 
 . بودتخصصی فوتبال 

 ها  آوری دادهجمعابزار 

 نامة اطلاعات جمعیت شناختی پرسش
اطلاعات توصیفی و خصوصیات  آوری  جمعظور  نبه م

شناختی  جمعیت  پرسش،  هاآزمودنی  جمعیت  نامة 
این  شناختی   شد.  داده  قرار  کننده  شرکت  اختیار  در 

شامل  پرسش وزن،  جنسیت،  نامه  قد،  سابقة  سن، 
 بازی فوتبال بود.سابقة و و روانی  جسمانی هایآسیب

ذهنی  نامة  پرسش  ورزشکاران سرسختی 

  3  )اس.ام.تی.کیو(
  4شیرد و گلبیسرسختی ذهنی ورزشکاران نامة پرسش

سوال در قالب سه خرده مقیاس    14(، مشتمل بر  2009)
نامه  پایایی این پرسشاطمینان، پایداری و کنترل است.  

های اطمینان، مقیاسخرده در  کرونباخ  آلفای    به روش
ترتیب   به  و کنترل    و گزارش    0.71،  0.74،  0.8ثبات 

در ایران    نامه پرسش روایی  تایید واقع شده است.  مورد  
کاشانی   همکاران  توسط  قرار  (  2012)و  بررسی  مورد 

پرسش کل  همسانی  انها  را  گرفت.  اعلام    0.76نامه 
خرده مقیاس اطمینان  کرونباخ را برای  آلفای داشتند و  

و خرده مقیاس کنترل    0.78، خرده مقیاس ثبات  0.76
 . نمودندگزارش  0.72

 5بدنی فعالیتلذت  مقیاس

توسط کندزیرسکی  اولین بار    بدنیفعالیتلذت    مقیاس
سنی دانشگاهی ساخته  ردة  برای    ،  (1991)  6کارلو دی  و  

2. Sheard & Golby 

3. Physical Activity Enjoyment Scale 

4. Kendzierski & DeCarlo 
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این   توسط    مقیاسشد.  مختلف  های سنی  رده  برای 
مورد ارزیابی قرار گرفت ، (2008) 1، یانگ و ربازا کارارو 

  0.86برای مقیاس مثبت  آن را  کرونباخ  ضریب آلفای    و 
  مقیاس این  .  گزارش نمودند  085و برای مقیاس منفی  

از    سوال    16  دارایبه طور کلی   استفاده  با  است که 
لیکرت  پنج  پیوستار   تا کاملاً   از کاملاً)ارزشی    موافقم 
هفت مورد از سوالات به  .  شوددهی مینمره  (  مخالفم

( و باقی سوالات  16،  13،  12،  7،  5،  3،  2صورت منفی )
پژوهش های گذشته  .  ارائه می شوندبه صورت مثبت  

، جونز  کارتیمک  را تایید کرده اند و   مقیسروایی این  
این    ،(2008)  2و کلارک کارتر  را    مقیاس ثبات درونی 

همکاران    0.85 و  مکبریان  ایران  در  نمودند.  گزارش 
کرونباخ  آلفای  ضریب  سنی کودکان    ةبرای رد،  (2018)

ای    0.83را   طبقه  درون  همبستگی  ضریب    0.8را  و 
 .گزارش کردند

 دوربین گوپرو: 
با دو   11در مقابل  11عملکرد تیمی بازیکنان در بازی 

هرتز فیلم برداری شد.    60با فرکانس    6دوربین گوپرو  
درجه نسبت به خط میانی زمین    45دوربین ها با زاویه 

برای ضبط حرکات بازیکنان قرار گرفت. یک دوربین  
در قسمت طولی زمین و یک دوربین در قسمت عرضی 

 ین بازی را پوشش دهد.  زمین نصب شد تا کل زم

 3تحلیل فوتبال نرم افزار 
فراوانی اعمال مربوط  مشاهدة  حاضر برای  پژوهش  در  

بازیکنان عملکرد  موفقیت    به  های  پاس  ،  آمیز)تعداد 
  و تعداد شوت به سمت دروازه( آمیز  تعداد دریبل موفقیت  

 استفاده شد.    تحلیل فوتبال افزار از نرم 

 روش اجرای پژوهش 
سه  هفته  هر به این قرار بود که افراد در طول بازی ها 

داشتند و  اس.اس.جی  یجلسه تمرینی با پروتکل تمرین 
را تجربه    11در مقابل    11هفته یک بازی رقابتی  آخر  

 

5. Carraro, Young & Robazza 

1. McCarthy, Jones & Clark-Carter 

2. Soccer Analyzer 

کتبی  ابتدا    کردند.می نامه  رضایت  بازیکنان  تمامی  از 
گرفته شد و تمام مراحل بازی اعم از مداخلاتی مانند  
آنها  برای  تمرینی  جلسات  و  بازیکنان  تعداد  کاهش 

های  توضیح داده شد. مربی و پژوهشگر در طول بازی
بازی  اس.اس.جی بازخوردی  و  های رسمی هیچ گونه 
جلسة  قبل از شروع اولین  ها  تمامی آزمودنی  ارائه ندادند.
لذت فعالیت بدنی و سرسختی  نامة  پرسشتمرینی دو  

ذهنی ورزشکاران را تکمیل نمودند و یک بازی رقابتی  
برای تحلیل  آزمون  به عنوان پیش    11در مقابل    11

انجام شد.   جلسات تمرینی شامل  عملکرد ورزشکاران 
پایین، مالکیت    20 دقیقه گرم کردن )دویدن با شدت 

 توپ و تمرین کششی پویا (، سپس تمرین در شرایط 

دقیقه تمرین اصلی    45  شامل  تعیین شده  اس.اس.جی
نسبت   و  هفت  با  بازی  استراحت  هفت  دقیقه  دقیقه 

بود) استراحت(  به  تمرین  دقیقه    نسبت  ده  انتها  در  و 
 برنامه سردکردن که شامل تمرینات کششی ایستا بود 

جلسة    12شرکت کنندگان    .(2014،و همکاران  4)سیلوا 
طی   در  تمرینات  چهار  تمرینی  که  داشتند  هفته 

اول  هفتة  متفاوت بود. بازیکنان  هر هفته   اس.اس.جی
در  شرایط سه  دوم  هفتة  ،  دو در مقابل  دو  تنها در شرایط  

و   چهاردر مقابل  چهار    شرایط  سومهفتة  و  سه  مقابل  
  پنج را  در مقابلشرایط پنج    چهارمدرنهایت در هفتة  

در تمامی بازی  .  (2019،  و همکاران  5)لیزر بازی کردند
در    متر  20در   30  ثابت و   ابعاد زمین اس.اس.جیی  ها

گانکالوس و  ؛  2016و همکاران،  6)ریک  نظر گرفته شد 
رقابتی  (.  2016همکاران،   بازی  یک  انتها  در    11در 

بازی رسمی  به عنوان    استانداردبا ابعاد زمین    11مقابل
و داده ها ضبط و گرفته شد و  آزمون  از انها    و رقابتی

ها مورد  باندروازههای  داده قابل ذکر است  تحلیل شد.  
نگرفت.   قرار  از  دادهتوالی  تحلیل  شده  انتخاب  های 

شروع بازی تا لحظه ورود توپ به درون دروازه  لحظة  

3. Silva 

4. Leser 

5. Ric 
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همزمان  شد.  در  بندی  آخر  چنین  بازی  جلسة  از  بعد 
بدنی و سرسختی ذهنی  فعالیتلذت  نامة  پرسشرقابتی  

 تکمیل شد.   توسط ورزشکاران

 ها  روش پردازش داده
برای  آمار  از   از  بندی  دستهتوصیفی  -شاپیرو آزمون  و 

ارزیابی توزیع طبیعی   برای  استفاده شد.  دادهویلک  ها 
بخش   برآمار  در  بررسی  ااستنباطی  های  فرضیهی 

آزمون  از  وری شده  آهای جمع پردازش داده پژوهش و  
در    >05/0P سطح معناداری  .شداستفاده  تی همبسته

-نرمهای پژوهش حاضر به کمک  نظر گرفته شد. داده 
 تحلیل شد.  19نسخة  اس اس.پی.اس.افزار 

 یافته ها 
به سن، سطح  آمار  های  مشخصه  1در جدول   مربوط 

 شده است.  ارائه  مهارت، قد و وزن شرکت کنندگان  
 کنندگانشرکت اطلاعات توصیفی مربوط به  -1 جدول

Table 1. Descriptive information about the participants 
 متغیر 

variable 

 میانگین 
Mean 

 انحراف معیار 
SD 

 سن )سال(

Age (Year) 
13.60 
13.60 

1.27 
1.27 

 قد)سانتی متر( 

Height (cm) 
157.15 

157.15 
4.29 
4.29 

 وزن)کیلوگرم( 

Weight (kg) 
50.35 
50.35 

5.74 
5.74 

 بازی )ماه( تجربة 

Game experience (months) 
8.70 
8.70 

3.16 
3.16 

آزمون  میانگین و انحراف معیار نمرات پیش  1نمودار  در  
پس   نمرات  آزمون  و  حاصل  که  از  ثبتمتغیرها  شده 

و فعالیتلذت  نامة  پرسش ذهنی  سرسختی  هم   بدنی، 
 . ه استبود، ارائه شد عملکرد بازیکنان چنین

 

 
 بدنی و عملکرد شرکت کنندگان میانگین و انحراف معیار سرسختی ذهنی، لذت فعالیت  -1 شکل
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Figure 1. The mean and standard deviation of participants' mental toughness, 

physical activity enjoyment, and performance 

 
پیش  نمرات    تفاوت   ،1نمودارنتایج ارائه شده    با توجه به

پس  آزمون   لذت  آزمون  و   ، سرسختی  متغیرهای  در 
به عبارتی دیگر    .بدنی و عملکرد چشمگیر استفعالیت

تمرینی   پروتکل  اجرای  از  تفاوت اس.اس.جی  پس 
به منظور  همچنین  .  میانگین نمرات قابل ملاحظه است

بودن  ربر طبیعی  ویلک  آزمون  از    هاداداه سی  شاپیرو 
این   نتایج  شده     2در جدول  آزمون  استفاد شد.  ارائه 

 است. 
 

 ها دادهویلک برای بررسی طبیعی بودن   -شاپیروآزمون . 2جدول 

Table 3. Shapiro-Wilk test for data normality 
 متغیر 

Variable  

 آماره

Statistics 
 آزادی  ةدرج 

df 
 سطح معناداری 

P 
 سرسختی ذهنی  

Mental toughness  

0.96 

0.96 
20 

20 
0.65 

0.65 
 لذت فعالیت بدنی  

Physical activity 

enjoyment 

0.95 

0.95 
20 

20 
0.41 

0.41 

 عملکرد  

Performance 

0.94 

0.94 
20 

20 
0.28 

0.28 

بود طبیعی  به  توجه  توزیع  با  تحلیل  هادادهن  جهت   ،
   شدبسته استفاد همتی آزمون   از های پژوهش داده 

  .(3)جدول 

بدنی و عملکرد فعالیتسرسختی ذهنی، لذت  زیر مقیاس های بسته برایهمتی آزمون نتایج   -3جدول 

 بازیکنان 

Table 4. Paired t-test results  
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 >P 0.05معناداری در سطح  *

بین    3در جدول    بستههمتی  آزمون  نتایج   داد  نشان 
پیش   ذهنی  آزمون  پس  – آزمون  نمرات  سرسختی 

. در  (=0.09P)   ت معناداری وجود ندارد ورزشکاران تفاو 
پایداری  های  مقیاس   کنترل  و (  =0.03P)   زیر 

(0.001P=)   و در زیر   شودتفاوت معنادار مشاهده می
اطمینان نیست=0.22P) مقیاس  معنادار  تفاوت   ) .

در متغیر  چنین با توجه به بررسی های انجام شده  هم 
بدنی فعالیت  )  لذت  منفی =0.001Pمثبت  و   ) 

(0.001P=تفاوت معنادار بود. در )  در    عملکرد بازیکنان
( و  =0.001P)    (، دریبل=0.001P) پاس  هایمهارت 
 شد.تفاوت معنادار مشاهده ( =0.001P)  شوت

 

 بحث و نتیجه گیری 
تمرینات  اثرگذاری  بررسی  هدف  با  پژوهش 

شناختی سرسختی ذهنی،  اس.اس.جی بر عوامل روان
بدنی و عملکرد بازیکنان فوتبال انجام شد.  لذت فعالیت  

 

1. Behavioural Genetic )BG) 

های پژوهش نشان داد میزان سرسختی ذهنی به  یافته
طور معناداری تحت تاثیر مداخله تمرینی اس.اس.جی  
قرار نگرفته است. با یک نگاه کلی و از منظر کاربردی،  

رفتاری  پژوهش های  یافته ژنتیک  مطالعات  از   1حاضر 
که میزان تاثیر عوامل ژنتیکی و محیطی را مورد بررسی  

می می قرار  حمایت  بردهد،  مفاهیم  کند.  اساس 
 "شخصیت سرسخت  "شناختی مقاومت ذهنی به  روان

تشبیه شده است و محققان در تاثیرات ژنتیک و محیط  
ویژگی  یک  مانند  ذهنی  سرسختی  که  یافتند  دست 

کم  است  ممکن  و شخصیتی،  محیط  تاثیر  تحت  تر 
های ژنتیکی قابل  تمرین قرار گیرد. در واقع همبستگی

های محیطی برای متغیر سرسختی  توجه، از همبستگی
اول    ة تر بودند. پس واضح است که در درجویذهنی ق

مولف ذهنی  می  ةسرسختی  قوی  و ژنتیکی  باشد 
می بیان  که  دارد  وجود  به  شواهدی  موقعیتی  از  کند 
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و همکاران،    1موقعیت دیگر متفاوت نیست )هورسبورگ 
 (.  2002، 3؛ جونز2009و همکاران،  2؛ نیکولز 2009

همکاران  و  سلمی  نتایج  با  ضمنی  طور  به  یافته  این 
هیچ 2018) داشتند  اذعان  نیز  آنها  است.  همسو   ،)

بازی  از  روانتاثیری  وضعیت  در  اس.اس.جی  -های 
شناختی بازیکنان دیده نشد. البته این احتمال وجود دارد  
نتایج به دست آمده ممکن است مربوط به سطح مهارت  

های پرُ  بازیکنان باشد. معمولاً عاملی که در اثر سناریو
تواند تحت تاثیر قرار  فشار یا کم فشار اس.اس.جی می

ای بازیکنان است. ممکن  سطح مبتدی یا حرفه  ،گیرد
است ارتقای سرسختی ذهنی به سطح مهارت بالاتر یا  

دلیل  پایین همین  به  و  شود  مربوط  ورزشکاران  تر 
ارت  محققان معتقدند سرسختی ذهنی ورزشکاران با مه

ذهنی   عملکرد  تولید  برای  بالا، یک ظرفیت شخصی 
زا و های موجود، عوامل استرسرغم چالش بالاتر، علی

(.  2011،  4باشد )گوچیاردی و گوردنمشکلات دیگر می 
شود که اگر سطح بازیکنان گونه تبیین میدر واقع این 

 ةشناختی تنها به وسیلروان ء عوامل  مبتدی باشد ارتقا
رچالش جسمانی ممکن است محال به نظر  تمرینات پُ

ذهنی در سناریوهای   میزان سرسختی  بنابراین  برسد. 
پرُفشار اس.اس.جی برای بازیکنان ماهر، به طور معنادار  
تاثیر   تر  کم  مبتدی  افراد  است  ممکن  و  است  بالاتر 

همکاران،   و  )پیگات  محققان  2019بپذیرند  البته   .)
کنند ادغام تمرینات جسمانی و ذهنی برای  پیشنهاد می 

)گوچیاردی،   باشد  موثرتر  است  ممکن  مبتدی  افراد 
دیماک  و  ادبیات  2009،  5گاردن  دیگر  طرفی  از   .)

اخیراًروان ورزشی  پشتیبانی   شناسی  مفهوم  این  از 
ذهنی می سرسختی  مهارت،  سطح  بر  علاوه  که  کند 
تاثیر تواند  می عدم  گیرد.  قرار  نیز  سن  تاثیر  تحت 

اس می.اس.تمرینات  ذهنی  سرسختی  بر  تواند جی 
مرتبط با سن بازیکنان پژوهش حاضر باشد. سن یکی 

 

2. Horsburgh 

3. Nicholls 

4. Jones 

ها در  تواند بر اعتماد به تواناییاز عواملی است که می
اثر چالش های موجود تاثیر بسزایی بگذارد. در نتیجه  

بازیکنان کم  قدر سن  می هر چه  نظر  به  باشد  رسد  تر 
تواند تحت تاثیر قرار  تر میمقیاس سرسختی ذهنی کم 

حاضر سن    پژوهش(. در  2019،  6گیرد )کظیم و ویسل 
سال بود که به احتمال قوی بازیکنان  14بازیکنان زیر 

بالاتری را  شناختی نمرات  روان   عوامل با سن بالاتر در  
می روا کسب  عوامل  و  مینکنند  بهتر  تواند شناختی 

ارزیابی   برای  گیرد.  قرار  آموزش  و  تمرین  تاثیر  تحت 
های ویژه در زمین  اینکه آموزش های خاص یا تمرین 

واند منجر به افزایش سرسختی ذهنی شود یا تیبازی م
 تجربی بیشتری انجام گیرد. مطالعاتخیر باید 

ذهنی  یافته سرسختی  راستای  در  پژوهش  این  های 
مطالعه با  )  ورزشکاران  همکاران  و  (،  2019پیگات 

ذهنی   سرسختی  کردند  گزارش  آنها  هست.  ناهمسو 
استحکام ذهنی  تواند از سبک تمرینی تاثیر پذیرد و می

در مواجهه با چالش بیشتر به عملکرد موفق کمک می  
می  نظر  به  تمرینی، کند.  جلسات  تعداد  که  رسد 

اس زمان  جی  .اس.سناریوهای  مدت  مثال  عنوان  به 
 ة بازی، اندازة زمین، دورة بازیابی، تعداد بازیکنان و نمون

می   نسبتاً جای  به  را  متفاوتی  نتایج  گذارند. کوچک 
دستکاری هر کدام از این موارد و قیود تکلیف، تمرین  

می ارائه  را  متنوعی  احتمالاًهای  که    عواملبر    دهد 
گذارد. به همین خاطر باید  شناختی اثر متفاوتی می روان

 در تعمیم نتایج احتیاط کرد. 
توان سرسختی ذهنی را  که میآنبه طور کلی تصدیق  

دست   مکانیزمآبه  برای  را  محققان  خیر،  یا  های  ورد 
میتوسعه  دعوت  برای  یافته  قبلی  مطالعات  در  کند. 

مصاحبه  شناختی افراد ورزشکار، از  بررسی عوامل روان
کرده  استفاده  قوی  دنبال  آاند.  های  به    مرحلةنها 

پیشرفت و گسترش از طریق تمرین بوده اند. بنابراین 

5. Gucciardi & Gordon 

6. Gucciardi, Gordon & Dimmock 

1. Kazim & Veysel 
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شود که در راستای روند گسترش سرسختی  پیشنهاد می 
مصاحبه  از  محققان  ورزشکاران،  های  ذهنی 

بهتری  ساختار نیمه نتایج  تا  کنند  استفاده  قوی  و  یافته 
حوز گردد.  روان وسیع   ة حاصل  از  ورزشی  تری  شناسی 

ها از ورزشکاران متکی  ها و مصاحبه به نظرسنجی   عمدتاً
است، که اغلب مدتی بعد از مسابقه انجام می شود. این  
امر متکی به این است که ورزشکار باید در عملکرد خود  

تواند کاملاً ذهنی باشد. با این وجود،  تأمل کند، که می
مصاحبه،    ةزمین مانند  جایگزین  روش  یک  از  استفاده 

رسد برای درک بهتر این موضوع ضروری به نظر می
 (.2004، 1)دانوهو 

با این حال در نتایج پژوهش حاضر دیده شد تمرینات 
جی بر زیر مقیاس های پایداری و کنترل اثر .اس.اس

سال  در  دارد.  حوزمعنادار  در  محققان  اخیر    ة های 
سرسختی ذهنی دریافتند که ممکن است تمرین پرفشار  

جی( بر اکتساب و  .اس.)مانند قالب های اس  و رقابت
ویژگی های پایداری و کنترل ورزشکاران موثر    یارتقا

های ما این موضوع را  (. یافته 1979  ،2واقع شود )کوباسا 
که    3کند. بر اساس مدل استحکام ذهنی پشتیبانی می

کوباسا و  مادی  ذهنی  سرسختی  نظریه  از   4برگرفته 
( است، پایداری از ویژگی های سرسختی ذهنی  1984)

باشد که افراد را در اثر استرس، چالش و اعمال پر  می
می  محافظت  افراد  فشار  کنترل،  عامل  در  و  کند 

می موقعیت را  برانگیز  چالش  و  مختلف  توانند های 
دهد که در رقابت  کنترل کنند. این موضوع نشان می

ر استرس فوتبال، بازیکنان از دستکاری  فشار و پُر های پُ
محیط به عنوان یک چالش طبیعی و مهم برای رشد و 

استفاده می به مصمم  نمو  واقع عامل ثبات  نمایند. در 
موقعیت ب در  فرد  بودن  متمرکز  و  و  ودن  سخت  های 

 

2. Donohue 

3. Kobasa 

4. 4Cs 

5. Maddi & Kobasa 

1. Sheard, Golby & Van Wersch 

فرد در ورزش فوتبال نیاز    پرتنش اشاره دارد که طبیعتاً 
کند و عامل دیگر  به تمرکز در رویایی با رقابت پیدا می 

کنترل موقعیت در محیط پر فشار است که در رقابت  
در فوتبال   باشد. احتمالاًهای فوتبال مورد اهمیت می 

عامل  .اس.اس دو  به  نیاز  بازی  ماهیت  توجه  با  جی 
می بیشتر  ذهنی  سرسختی  در  ثبات  و    باشد کنترل 

(. این موضوع بر اساس  2009، 5)شیرد، گلبی و ونورش 
، نیز مربوط به نوع و ماهیت  2005و همکاران    6نظر بول

در ورزش های برخوردی و مقابله    ورزش است. احتمالاً
های پایداری و کنترل سرسختی با حریف، نیاز به مولفه 

 ذهنی بیشتر است تا ورزشکار به هدف نهایی خود برسد. 
حاضر نشان داد تمرینات اس.اس.جی بر نتایج پژوهش  

بدنی بازیکنان دختر فوتبال اثر معنادار دارد.  لذت فعالیت
این گفته شده است که در نوجوانان آموزش  علاوه بر

مزایای   دارای  که  است  فعالیتی  محرک  اس.اس.جی 
بالقوه میروانی  میای  و  به  باشد  زمان  هر  در  تواند 

اس.اس.جی   تمرینات  کند.  کمک  فوتبال  مربیان 
های فنی سطح بالایی از لذت را  بر آموزش جنبه علاوه

دهد )لوس  جوانان افزایش می  ةدر بازیکنان فوتبال نخب
از  2015و همکاران،    7آرکوس  (. نتایج پژوهش حاضر 
و  نظریه ورزش  در  تجربی  طور  به  که  انگیزشی  های 
اند  محیط  گرفته  قرار  آزمایش  مورد  آموزشی  های 

می  سالحمایت  در  که  ای  نظریه  اخیر  کند.  های 
  ةانگیز  ة، نظریبیشترین توجه را به خود جلب کرده است 

پتلیچکوف و  )فلتز  است  هارتر  ؛    1983،  8شایستگی 
ویس  و  نکت1987،  9کلینت  در نظری  ة (.  هارتر    ةاصلی 

این   اساسی  اصول  است.  رقابت  دادن  نشان  به  میل 
های مستقل موفق، توانایی نظریه این است که تلاش 

می  تقویت  بازی  در  را  شده  به  درک  منجر  که  کند، 

2. Bull 

3. Los Arcos 

4. Feltz & Petlichkoff 

5. Klint & Weiss 
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شود. شده فعالیت میذاتی و لذت درک   ةافزایش انگیز
افزایش یافت یک از این  از فعالیت  رو زمانی که لذت 

ادام  برای  ذاتی  می  ةمیل  پدید  تلاش  و  این  کار  آید. 
فعالیت بدنی نه  ةموضوع به این معناست که یک برنام 

تنها درک مثبتی را برای ورزشکاران به ارمغان می آورد  
سطوح بالایی از انگیزه و لذت ذاتی را نیز   بلکه احتمالاً 

(. 1991  ،2لوک و سینکلیر  ،1982،  1به همراه دارد )هارتر 
رفتار    ةکنندبینیدر واقع لذت بردن به عنوان متغیر پیش 

می  زمان  در طول  بدنی  واتباشدفعالیت  و  ، 3)گرستن 
میبه    (.2017 خاص  از  طور  لذت  تاثیر  گفت  توان 
خودمختاری نیز مطابقت دارد که    ةبدنی با نظریفعالیت

  ، پاداش دارند  کند افراد با رفتارهایی که ذاتاًفرض می
حاضر نیز اینگونه    پژوهش گیرند. در واقع در  انگیزه می 

می پاداش استنباط  که  از  شود  حاصل  ذاتی  های 
اسبازی  اندازه .اس.های  به  که  جی  دارد  وجود  ای 

بازیکنان از ماهیت بازی لذت ببرند. به طور مثال افراد  
تعداد کم  با  و  در زمین کوچک  دارند  بهتری  رقابت  تر 
تر هستند. یکی از دلایل  برای رسیدن به هدف، موفق 

می  این  دیگر  که  باشد  بازیکنان  با  بیشتر  تعامل  تواند 
خلقی پایدار  حس مثبت را به بازیکنان القا و یک حالت  

می  ایجاد  همکاران،  را  و  آرکوس  )لوس  ،  2015کند 
( .  2020سلمی و همکاران،    ،2017سلمی و همکاران، 

، حریف و فضای رقابت، شبیه  به جهت دیگر حضور توپ 
تواند سطح بالایی از  اصلی فوتبال است که می  ةمسابق

تر های دیگر کم در تمرین  لذت را ایجاد کند که احتمالاً
شود. بنابراین با ایجاد محیط تمرینی واقعی و  دیده می 

می مشخص  فوتبال  رقابتی  بازیکنان  که  حضور  شود 
افراد لذت از بازی را در این نوع اموزش بیشتر تجربه  

از همین منظر،  2020کنند )سلمی و همکاران،  می   .)
(  2017ای، سلمی و همکاران )در بازیکنان فوتبال حرفه 
که تمرینات دیگر با شدت بالا  گزارش دادند در حالی  

 

6. Harter 

7. Luke & Sinclair 

8. Gråstén, A., & Watt 

لقی ایجاد می کند، اس.اس.جی تعادل خلُقی خُاختلال  
می  تضمین  سالرا  در  حقیقت  در  پیش،  کنند.  های 

)  4آلوارز  همکاران  نمودند  2009و  اظهار   )
هایی که بیشترین انگیزه را در اس.اس.جی  فوتبالیست

آنها    ةشددارند، بازیکنانی هستند که میزان لذت درک
باشد. هم چنین در مطالعة دیگری از ارکاس  نیز بالا می

 ( (، اذعان نمودند، نمرة لذت فعالیت  2018و همکاران 
با تمرینات  مقایسه  بدنی در تمرینات اس.اس.جی در 

پژوهش  )اچ.   اینتروال نتایج  است.  بوده  بیشتر  آی.تی( 
(، ارکاس و 2018و همکاران )   5بلتران  اتحاضر مطالع
 ( آلوارز و همکاران )2018همکاران  (، را تایید  2009(، 

چنین در گزارش اخیر از سلمی و همکاران   کند. هم می
  های اس.اس.جی در مقابل تمرینات (،  اثر بازی2020)

بدنی مورد سنجش قرارگرفت. اینتروال بر لذت فعالیت
نتایج این مطالعه نشان داد بازیکنانی که تحت تمرینات 
به  نسبت  را  بیشتری  فعالیت  لذت  بودند  اس.اس.جی 

 گروه تمرینات اینتروال گزارش کردند.  
در مقابل این مطالعات، به تازگی فورمنتی و همکاران 

روش  2021) که  فوتبالی  بازیکنان  نمودند  گزارش   ،)
تمرینی آنها بدون تمرینات خاص اس.اس.جی بود در  

روان نمرات عوامل  فعالیت،  شده  درک  لذت  شناختی 
بالاتری را نسبت به گروه اس.اس.جی و گروه کنترل  

حاضر متناقض    مطالعةهای آنها با نتایج  داشتند. یافته
است. ممکن است علت این موضوع به نوع آموزش و  
طراحی تنها یک سناریو اس.اس.جی مربوط باشد. انها  

برنام  از یک  در  .اس.اس  ةفقط  اما  استفاده کردند  جی 
های   هفته  در  متفاوت  سناریوهای  از  حاضر  پژوهش 

این تمرینات طراحی شده در  مختلف استفاده شد. بنابر
احتمالاً  العة مط و    حاضر  کننده  خسته  بازیکنان  برای 

حاضر    پژوهشتکراری نبوده است. از طرفی دیگر در  
بازیکنان احتمالاً  14زیر    سن  و  بود  این    سال  علت 

1. Álvarez 

2. Beltrán 
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در   باشد.  سنی  تفاوتهای  به  مربوط  میتواند  تناقض 
از عواملی که    مطالعات متعددی بیان شده است یکی 

درک شده موثر باشد، سن  لذت فعالیت  عاملتواند در  می
(. به طور  2021)هاس، یانگ و دانتن،    بازیکنان است

ورزش واضح   از  سطوح  لذت  در  فوتبال  مثل  هایی 
تمایل   افزایش سن  با  است که  مختلف سنی متفاوت 

های چالش برانگیز و رقابت بیشتر  بازیکنان به فعالیت
است و عوامل خارجی در لذت درک شده فعالیت نقش  

،  2021هاس، یانگ و دانتن،  مهم تری را خواهد داشت )
 (.2008کارتی، جونز و کارتر،  مک 

جز به  دیگر  روا  ءاز سوی  و   شناختی،نعوامل  مربیان 
های فردی بازیکنان در  پژوهشگران به دنبال موفقیت

فوتبال هستند. دغدغة اکثر افراد این است که به همراه  
های فردی و تیمی را  یک روش تمرینی جدید موفقیت

پژوهش حاضر نشان   نتایج  در عملکرد مشاهده کنند. 
داد که بهبود قابل توجهی در عملکرد بازیکنان پس از  

دوره   اس.یک  اینگونه  .اسآموزش  دارد.  وجود  جی 
می  اجرا استدلال  که  تمرینات  هایکنندهشود 

بازی کوچک  اس.اس.جی به  به خاطر زمین  تر نسبت 
کم  تعداد  و  واقعی  فرصت  زمین  حریف  و  بازیکن  تر 

بیشتری برای اجرای اعمال پاس، شوت و دریبل دارند،  
در   گرفتن  قرار  با  بازیکنان  های  تکنیک  نتیجه  در 
معرض اطلاعاتی که اعمال را تنظیم می کند، افزایش  

داویسمی  ( پژوهش  2020و همکاران،    1یابد  نتایج   .)
( همکاران  و  نتایج  2020داویس  با  مطالعه (،    این 

تکنیک های دریبل    اظهار نمودندنها  آهمخوانی دارد.  
یافته که بهبود درصد افزایش   7.731زدن بعد از مداخله  
می  توجهی  نتایج    .باشدقابل  دریبل  آزمون  همچنین 

بنابراین   14،667 است.  داشته  قبولی  افزایش  درصد 
-ها شبیهشود که به نوعی این بازیاینگونه اذعان می

)پراکا   است  فوتبال  واقعی  بازی  همکاران،  2سازی  و 

 

3. Doewes 

4. Praça 

بینش2016 با  مطابق  نقش(.  مورد  در  تازه  های  های 
آن   مفهوم  اس.اس.جی  تمرینات  طراحی  بالقوه 
دستخوش تغییراتی شده است. این توصیف تازه تاکیده  

به نسخة کوچکشده،  به عنوان  آنها  از  اینکه  تر  جای 
نسخه عنوان  به  بازی  استفاده شود،  های اصلاح شدة 

این است که بازیکنان  کنند. هدف  رسمی از آنها یاد می
های و شرایط خاصی قرار گیرند که نماینگر  در موقعیت

به  جنبه است. هر چه قدر  رقابتی  اصلی عملکرد  های 
سازی،   شبیه  خاطر  به  باشد  نزدیکتر  رقابت  موقعیت 

)حلوانی داشت  خواهد  ارتقا  بازیکنان  و   3عملکرد 
بنابر2014همکاران،   اگر  این  (.  دیدگاه،  این  با  مطابق 

عملکرد فردی و معیارهای رفتار جمعی مشابه مسابقه  
باشد، یک بازی کوچک به عنوان نمایشی بهینه در نظر  
گرفته می شود. با اصطلاحات آماری بیان شده است  
بین   زیاد(  اثر  اندازه  )با  توجهی  قابل  تفاوت  هیچ  که 

ندارد    ةمسابق وجود  کوچک  زمین  در  بازی  و  واقعی 
(. 2019؛ یانگ و همکاران، 2014حلوانی و همکاران، )

توان مطابق با اهداف، سناریوهای مختلفی از  پس می
آن را برای بازیکنان به کار گرفت و عملکرد آنها را ارتقا  

تیم   داد. در  آمیز  موفقیت  عملکرد  کلی  طور  های  به 
سازی   بهینه  و  است  اهمیت  قابل  بسیار  ورزشی 

آاستراتژی می های  که  بروندادهای  موزشی  توانند 
می  حیاتی  بخشند،  بهبود  را  )کانتون عملکرد  و    4باشد 

نتایج  2019همکاران،   چنین  هم  از    مطالعة(.  حاضر 
می  حمایت  پویا  های  سیستم  اساس  نظریه  بر  کند. 

تعامل    ةنظری از  بازیکنان  عملکرد  پویا،  های  سیستم 
پویای هر فرد با محیط و تکلیف پدید می آید. در نتیجه  

باعث   جی.اس.اسهای  بازی   ةدستکاری محیط به وسیل
بازی می توسعشود  با  مطابق  تمرینی  اهداف    ةهای 

تکنیکی و تاکتیکی بازیکنان تنظیم شود و به دنبال این  
طبیعتاً عملکرد    اهداف،  برونداد  بر  بهتری  اثربخشی 

1. Halouani 

2. Canton 
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و همکاران،   )لو  از جانبی (.  2020بازیکنان دیده شود 
تمرینات   در  تجربی  شواهد  واضح  طور  به  دیگر 

ماتور  آ ای و  هایی بین بازیکنان حرفهجی تفاوت .اس.اس
مربوط به پروفایل تکنیکال، فیزیولوژیکال و فیزیکی را  

در  نموده فراهم   تمرینات  نوع  این  است  ممکن  که  اند 
افراد  آ موزش تکنیک برای بازیکنان مبتدی نسبت به 

(. به  2017)حمامی و همکاران،    خبره اثر گذارتر باشد
همین خاطر در بسیاری از مطالعات گزارش شده است  

جی به عنوان  . اس.عملکرد بازیکنان در تمرینات اسکه  
مهارت سطح  از  همکاران،  می   تابعی  )حلوانیو  باشد 

2014  .) 
دارای   دیگر  های  پژوهش  سایر  مانند  مطالعه  این 

هایی بود که باید در تعمیم نتایج دقت شود. محدودیت
بیان  آاز   پیشین  مطالعات  که  بین    اندنمودهنجایی 

و  دارد  وجود  تفاوت  زنان  و  مردان  ذهنی  سرسختی 
امتیازهای   تیمی  های  ورزش  در  ورزشکار  مردان 

-، پیشنهاد میکنندمیبالاتری را نسبت به زنان کسب  
شود در مطالعات آینده عامل جنسیت نیز مورد بررسی  
جنسیت  تنها  حاضر  پژوهش  در  که  چرا  گیرد  قرار 
دختران فوتبالیست مورد بررسی قرار گرفت )کلاف و  

 (. 2009و همکاران،  2؛ نیکولر  2002، 1ارل 
، نمونه کوچکی است که اغلب  دیگر  از موضوعات اصلی

بازی ها   تعداد  و  از نظر شرکت کنندگان  در مطالعات 
شود.   می  نیز  استفاده  مطالعه  این  شرکت  در  تعداد 

کنندگان به دلیل دشواری در جذب تعداد زیاد بازیکن  
نسبتاً بود.    همگن،  باید  کم  نتایح  تعمیم  در  نتیجه  در 

کرد. میبنابر   دقت  پیشنهاد  نده  آی  مطالعات شود  این 
سطح   ةمقایس و  رقابت  سطح  سنی،  های  گروه  بین 

.  دهنددر گروههای بزرگتر انجام    را  تخصص بازیکنان
، کمبود شواهد در مورد استفاده  مطالعهسرانجام در این 

از گروه کنترل وجود داشت. مطالعات آینده باید آزمایش  
های  اثرات شرایط مختلف تکلیف را با استفاده از گروه

در   کنترل  و  بگیرندازمایش  پیشنهاد  همچ .  نظر  نین 
از   استفاده  مانند  تر  پیچیده  سناریوهای  از  میشود 
گروههایی با تعداد نا برابر استفاده شود تا سناریوها در  

  فاکتورهای روانشناختی مورد قیاس قرار گیرد.

 

 تقدیر و تشکر  
مقاله حاصل از فرصت مطالعاتی داخلی در مقطع    این

با  اول مینویسندة  دکتری   مالی  حمایتباشد که  های 
از اعضای  لذا  پژوهشگاه علوم ورزشی انجام شده است.  

  جهتشناسی ورزشی  روانمحترم گروه رفتار حرکتی و  
این پژوهش تشکرهمکاری در   اجرای  و  و   این دوره 

تمامی بازیکنان و مربیان  چنین از هم. شودمی انی دقدر
و  مدرسة   اردلان  نیلوفر  در  تمامی  فوتبال  که  کسانی 

می  و قدردانی  ها همکاری کردند، تشکر  دادهگردآوری  
 نماییم.
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