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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

The primary goal of most sports 

psychologists using a positive 

psychological approach is to help athletes 

achieve optimal performance levels and 

maintain them (Csikszentmihalyi, 2017). 

Thus, understanding the mental factors 

involved in successful sports performance 

is a top priority in the realm of practice, the 

scope of which embraces mental 

connections and optimal performance 

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

mental experiences examined within 

positive psychology is the state of flow 

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

is experienced by individuals when they 

are fully engaged in an activity so that they 

are completely oblivious to the lapse of 

time, fatigue and anything other than the 

task at hand at the same time. 

(Csikszentmihalyi, 2017). Flow has been 

examined in regards to a wide range of 

diverse activities (Harmat et al., 2015) and 

in association with various positive 

outcomes such as well-being promotion, 

self-concept, and optimal performance 

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

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

intersection of optimal performance and 

peak performance represents a part of the 

flow experience, suggesting that the mental 

experience of flow is strongly linked to 

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

particularly experienced by professional 

athletes who are required to execute and 

compete at the highest levels and are 

subject to the most intense pressure in 

anticipation of great rewards. Cohen 

(2012) found that skill level was 

significantly associated with flow 

experience. Angser (2008) also suggested 

that people with higher execution ability 

were likely to experience higher flow 

states. 

However, the research on flow is still far 

from adequate and most researchers 

assume that participants and athletes rarely 

experience such states. In addition, the 

bulk of research on the state of the flow in 

sports has generally treated flow as an 

unusual state, and what we know about it 

largely comes from its concomitant factors 

(e.g., ideal environmental conditions) 

rather than causal and triggering 

mechanisms (Harris et al., 2017; Swan et 

al., 2017). Although the characteristics of 

flow have been broadly studied, little 

attention has been paid to factors that help 

flow to start, continue, or disappear. In 

fact, there is uncertainty about when the 

flow is achieved, and these experiences are 

often hard to grasp in sports. Therefore, 

this study aimed to investigate and 

compare the flow state of amateur and 

professional wrestlers. Therefore, given the 

purpose of the study, the following 

hypotheses were proposed and examined: 

1. The “challenge-skills balance” subscale 

of flow is significantly different in amateur 

and professional wrestlers. 2. The 

“action/awareness merging” subscale of 

flow is significantly different in amateur 

and professional wrestlers. 3. The “clear 

goals” subscale of flow is significantly 

different in amateur and professional 

wrestlers. 4. The unambiguous feedback 

subscale of flow is significantly different 

in amateur and professional wrestlers. 5. 

The intense concentration subscale of flow 

is significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 6. The “control over 

the task at hand” subscale of flow is 

significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 7. The “loss of self-

consciousness” subscale of flow is 

significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 8. The 

“transformation of time” subscale of flow 

is significantly different in amateur and 

professional wrestlers. 9. The “autotelic 

experience subscale” of flow is 

significantly different in amateur and 

professional wrestlers.  

 

Method 
This research study adopted a causal-

comparative method to explore the topic 

under study using a field survey. The study 

population consisted of the wrestlers taking 

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

(2020) in Iran. The same number of 

amateur wrestlers in various cities of Iran 

were also selected to participate in the 

study using the available sampling method 

(a total of 116 people). Measurement: In 

this study, the Flow State Scale 

Questionnaire (Jackson & Eklund, 2002), 

which comprised of 36 items and 9 

subscales, was used to measure the state of 

flow in wrestlers. Responses were 

evaluated on a five-point Likert scale. Data 

analysis was conducted using ANCOVA at 

a significance level of less than 0.05. 

 

Results 

The results of ANCOVA suggested that 

the flow state of professional wrestlers was 

significantly higher than amateur wrestlers 

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

among the nine subscales of flow, the 

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

merging(F₍₁.₅₈₎=4.49  P= 0.01<0.05), 

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

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

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

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

(F₍₁.₅₈₎=3.16  P= 0.02<0.05), were 

significantly higher in professional 

wrestlers than in amateur ones. Therefore, 

according to the results, the flow state was 

more significant in professional athletes 

than in amateur athletes, and the former 

group generally obtained a higher flow 

score. Also, the comparison of subscales 

exhibited a significant difference between 

the two groups except for time 

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

(F₍₁.₅₈₎=0.19  P= 0.71>0.05). 

 

Conclusion 
The findings revealed that the flow state of 

professional wrestlers was significantly 

higher than that of amateur ones, which is 

consistent with the results reported in the 

literature. Professional athletes 

experienced flow state during training and 

competition, considering it an integral part 

of their sports experience (Jackson et al, 

1998). From a theoretical point of view, 

flow is the optimal mental state that is 

expected to be associated with ideal sports 

performance and is generally construed as 

a peak performance state (Jackson et al, 

2001). In practice, the relationship of 

psychological constructs with flow state 

and the link between these structures and 

the skill level provides greater insights into 

the possible factors underlying the results 

of the present study. Based on the findings 

of the present study, flow state seems to be 

associated with the level of participation 

and skill level. Hence, it is recommended 

that coaches pay greater attention to team 

members in terms of skill mastery so that 

they can have a better experience flow 

state. 
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 چکیده

ه توجه بودن شایا ورزش همواره ۀمنظور عملکرد مطلوب و رسیدن به اوج اجرا در حوزاستفاده از روانشناسي مثبت به

 ۀقایسم ،طالعهدردسترس نیست. هدف این م غرقگيهمچون  ،دقیقي از برخي تجارب ذهني آن درک این، است. با وجود

گیر حاضر در ششمین تيکشورزشکار  56را حاضر  ۀمطالعآماری  ۀآماتور و نخبه بود. جامع گیرانيکشت غرقگيوضعیت 

. دادلف ایران تشکیل آماتور از شهرهای مخت گیرکشتي 56( و 2020جهان ) باشگاههایدوره کشتي فرنگي و آزاد جام 

ره نمند داد . نتایج نشاناستفاده شد غرقگيمقیاس حالتي  ۀورزشکاران از پرسشنام غرقگي ۀسنجش میزان تجرب منظوربه

تقل نشان مس tنتایج آزمون  ،آماتور بود. همچنین گیرانکشتيبالاتر از  داریمعني طوربهنخبه  گیرانکشتيي غرقگکلي 

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

آماتور  گیرانيکشتاز  داریيمعن طوربه یاحرفه گیرانيکشتي در گاهآدست دادن خود ازو  کنترل احساس، فیبر تکل

 داریيمعنت و آماتور تفاو یاحرفه گیرانيکشتخودانگیختگي نیز بین  ۀبیشتر بود. درخصوص بعد انتقال زمان و تجرب

تظار که ان يختروانشنا یاز فاکتورها یالفهؤمعنوان ورزشکاران به يغرقگ تیبر وضع شتریب يقاتیتمرکز تحقمشاهده نشد. 

کرد جرا و عملاران به اوج رساندن ورزشکا برایرا  يو روانشناسان ورزش انیمرب ،با سطح مهارت در ارتباط باشد روديم

 .کندميمطلوب کمک 

 وضعیت غرقگي، نخبه گیرانيکشتآماتور،  گیرانيکشتروانشناسي مثبت،  کلیدی: یهاواژه
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 مقدمه
شناسي مثبت با هدف تغییر تمرکز روانشناسي از نروا

ساختن بیماران به سمت مثبت ۀشناسي و مطالعسیبآ

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

 ,.Barimani et al) تجارب ذهني مثبت اشاره دارند

2020; Fanam & Madadizadeh, 2017; 

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

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

ه این بعملکردی و دستیابي مرتب  ۀوح بهینطبه س

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

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

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

Partington, 1998 .)شمند ذهني زیکي از تجارب ار
 1غرقگي، وضعیت گرامثبتتوجه روانشناسان  شایان

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

با عنوان  در ابتداکه  ظاهر شد مطالعاتي برخي ۀنتیج
. کردنديمن تجارب یاد آاز  «2اتوتلیک هاییتفعال»

که از آن با عنوان فعالیت خودانگیز  تلیکفعالیت اتو

ه فعالیت را ب ،که افراد به معنای آن است ،شوديمتعبیر 
زماني که هیچ  ،افرادچرا . خود فعالیت انجام دهند لیلد

کنند، يتوجه بیروني دریافت نم درخورپاداش 
، دشوار و اغلب خطرناکي را انجام یرگوقت هاییتفعال
تحقیقي  یهامصاحبه از در یکي پرسشاین ؟ دهنديم

، بازیکنان شطرنج و نوردصخرهگسترده از صدها 
ن بود که در همه آهنرمندان پرسیده شد. نتیجه اصلي 

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

                                                           
1. Flow 

2. Autotelic Activity 

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

 نهادند.  غرقگيتجربه را 
هنگامي ن را آذهني است که افراد  یاتجربه غرقگي

 بره ؛نردادرگیرر انجرام فعالیت کاملاً که .اندگزارش داده
چیرز دیگرری غیرر از  کره زمران، خسرتگي و هرر یطور

این حالرت مشرابه  .اندکردهن لحظه را فراموش آفعالیت 
همان چیزی است که افراد به هنگام مطالعره یرک رمران 
خوب یا انجام یک بازی خوب از اسکواش یرا شررکت 

 نررررردکنيمدر یرررررک مکالمررررره مهررررریج، احسررررراس 
(Csikszentmihalyi, 2008)وقرروع چنررین  ،روازایررن ؛

 غرقگري .رودمريانتظرار  هایتفعالوضعیتي در انواعي از 
حس عمیق در لحظه انجام فعالیتي اسرت کره  ۀدهندنشان

عمل براسراس  ،ن است. در این حالتآفرد درگیر انجام 

و نیرازی بره دخالرت  شرودميیک منطرق درونري انجرام 
را  جریان متحدی غرقگيفرد نیست. هوشیارانه از جانب 

ه حروی کره نب کند؛ميخلق  از یک لحظه به لحظه دیگر
و  اعمرالش برودهدر کنتررل  ذهرنش کنديمفرد احساس 

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

 ذاترراً قائررل اسررت. وضررعیتيینررده آبررین گذشررته، حررال و 
که با تمرکز بر تکلیف در حال  دهندهپاداشهماهنگ و 

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

حترري در شرررایل چالشرري شررناخته  ،ک نقطرره و یکجررایرر

 ;Aube et al, 2013; Jackman et al, 2015) شوديم

Swann et al., 2016.)  

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

یا ارزیابي کمي افرادی که چنین  هامصاحبه ۀواسطهب
 لحظاتي را تجربه کرده بودند، فراهم ساخته است

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

 منزلۀاز این تجربه به میهالي سیگزنسازی مفهوم ۀنتیج

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

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

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

تعادل  :دشويمبعد را شامل  3و است  آننیاز وقوع 
که برای فرد  هایيیتموقعیعني ؛ چالش - مهارت
اما به نحوی باشد که فرد توانایي  ؛برانگیز باشندچالش

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

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

از  هاآن یسازآگاهپیشرفتشان در دستیابي به اهداف یا 

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

Swann et al., 2016).  هایيیژگيوبعد دیگر شش 

و  کننديمرا توصیف  غرقگي ۀتجربهستند که 
 نداتجارب فرد در طي چنین وضعیتي کنندۀبیان
(Swann et al., 2016)شامل تمرکز بر تکلیف در  ؛

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

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

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

)یعني ادراک اینکه زمان  نیز درک متفاوتي از زمان

یا دیرتر از حالت واقعیش در حال سپری شدن  تریعسر
منجر  غرقگيترکیب این ابعاد به  ،رنهایتد ؛است(

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

 بخش و ذاتاً هنگام تجارب لذته تجربیات ب

 Chaves, 2009; Jackmanد )استفاده کر دهندهپاداش

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

در  1990و  1980در طررول دهرره  غرقگرريتحقیقررات 

 و همکرارانش در ایتالیرا میهرالي سریگزن هاییشگاهآزما
و از ( Csikszentmihalyi, 2014) دنبررال شررد همچنرران

در طیررف وسرریعي از  یاگسررتردهصررورت هآن پررس ب
ورزشي  هاییتفعالمتنوع از موتورسواری و  هاییتفعال

کامپیوتری و اجرای موسریقي مطالعره  هاییبازگرفته تا 
شررناختي،  یهررامهارتدر  هررایتفعالاگرچرره ایررن  شررد.

 ۀ، تجربنداحرکتي با یکدیگر متفاوت - هیجاني و حسي

 درخررور طوربررهدر طرري انجررام ایررن تکررالیف  غرقگرري
توجهي مشرابه ظراهر شرده اسرت. برخري تحقیقرات نیرز 

عینرري  هرراییابيارزي ذهنرري و غرقگرارتبراط مثبترري بررین 
به  اخیر یهاسالدر همچنین، . اندکردهعملکرد گزارش 

پرداخته شرده  غرقگياساس بیولوژیکي وضعیت  ۀمطالع

برا  آنکي و ارتبراط ژیوضعیت فیزیولو ،مثال ؛ برایاست
 یاحرفرهکه یرک پیانیسرت بررسي شد هنگامي  غرقگي

هنگرامي  ند. نتایج نشان دادمشغول اجرای یک قطعه بود
در مقایسره برا  ،برالایي بروده غرقگيعیت که فرد در وض

ضربان قلب و  ،ي پاییني بودهغرقگوقتي که در وضعیت 

متعاقباً نتیجه پژوهشگران  فشار خون بالاتری داشته است.
بررا افررزایش فعالیررت سیسررتم  غرقگررينخسررت، گرفتنررد 

بررا افررزایش در عمررق  . دوم،سررمپاتیک در ارتبرراط اسررت
کرره  اسررتمرررتبل ه فعالیررت در ع ررل تغییرررتررنفس و 

احتمررال افررزایش فعالیررت سیسررتم عصرربي  ۀدهندننشررا
 یسرازآرامبا اثر مثبت و  غرقگيو ارتباط  پاراسمپاتیک

کره هایي ، مکانیسرم(2015هارمات و همکراران، ) است

 (2002) نیمرران ۀهای یادشرردمشررابه بررا مکانیسررم ظرراهراً
برر کراهش ترنش ع رلاني بره هنگرام  عنوان تروجیهيبه

 .اسررتای در ورزشررکاران حرفرره شرردید انجررام تمرررین
با طیفري از نترایج مثبرت  را غالباً غرقگي ،مطالعات دیگر
بهزیسررتي، خودپنررداره و اوج اجرررا در  یاازقبیررل ارتقرر

 ,Aube et al, 2013; Bakker et al) داننرديمارتبراط 

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

al, 2003). این تجربه در انرواع فرهنرگ،  ،گذشته از آن
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مشرابه گرزارش  هرایتفعالطبقه، جنس و سن و نیز انواع 
 . (Csikszentmihalyi, 2014) شده است

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

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

 .کنندورزش، هنر و انگیزش دروني را مطالعه مي
، هاحوزهاین مده از طیف وسیعي از آدستهب هاییافته

و هنرهای  هاورزشازقبیل بازی شطرنج، نویسندگي، 

دیر عیني و مقا غرقگيارتباط مثبتي بین مقادیر  ،تجسمي
علاوه اعتقاد بر این است که ه. باندیافتهکیفیت اجرا 

 یبرای ارتقا دهندهپاداشعنوان یک علامت هب غرقگي
 ,Habe et al, 2019; Harmat et al) کنديمعمل  اجرا

2015; Manzano et al, 2010 .) 

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

 ۀاین تجرباز  یاقطعهتقاطع عملکرد بهینه و اوج اجرا 
ذهني  ۀست که تجربا است و بدین معنا روانشناختي

 ,Swann) شدت با ورزش در ارتباط استبه غرقگي

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

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

 هاییتموقعهم در  ،غرقگيدر این راستا . وجود آمده ب

 شدمطالعه  یاحرفهتفریحي و هم در ورزشکاران 
(Bakker et al, 2011.)  غرقگي دندهيمنتایج نشان 

ارزشمند و منبعي انگیزاننده برای بسیاری از  یاتجربه
خواه  ؛دهنديمانجام  بدني یتفعالکساني است که 

خواه کساني که  ند،اکه در سطح رقابتي مشغول کساني
 ,Jackson et al) پردازنديمدر سطح تفریحي به فعالیت 

ویژه با هب غرقگي دهنديماین مطالعات نشان  (.1996

که در بالاترین  در ارتباط است یانخبهورزشکاران 
و تحت بیشترین فشارها  کننديمسطوح اجرا و رقابت 

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

های رواني همچون تعهد، داری که بین مهارتمعني
عالي  و اجرای گزیني، تمرکز و تصویرسازیهدف

 ;Clark et al, 2015) هاپژوهشورزشي در بسیاری از 

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

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

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

 ( دریافت2012) نیز کوهن. داننديم غرقگيبرای وقوع 
و  دارد داریيمعنارتباط  غرقگي ۀسطح مهارت با تجرب

که  افرادی معتقد است احتمالاً  (2008) 1انگسر ،همچنین

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

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

 ؛اندبودهرقابتي و چالشي  هاییتموقعدرگیر 

ن است باعث تسهیل آ که اعتقاد بر هایيیتموقع
ذهني  یهامهارتممکن است  هاآن. شوديم غرقگي

را توسعه  غرقگيجربه ت ۀکنندو تسهیل فردهمنحصرب
خاص حوزه  غرقگيدر تحقیقات  ،روازاین ؛دهند

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

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

2017; Swann et al, 2012.)  

 به ،غرقگيتجارب مثبت در ورزش همانند  شکيب
اندازه تجارب منفي همچون اضطراب، فرسودگي و 

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

با نتایج عملکردی مثبت  غرقگينخست، به این دلیل که 
 این حالت رواني ذهني،دوم آنکه و  تباط استدر ار

 ،نآاست که درواقع اغلب به  بخشلذتوضعیتي بسیار 

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

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

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

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

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

را  آن عموماً ،اندپرداختهدر حیطه ورزش  غرقگي
که بیشترین فهم از  اندگرفتهوضعیت نامعمولي در نظر 

 ن استآمحصول فاکتورهای مرتبل با وقوع  ،نآ

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

این وضعیت  هاییژگيواگرچه  رو،ازاین ؛(2017
، عواملي شودميمطالعه  یاگسترده طوربه روانشناختي
، شونديم آن، حفظ یا از بین رفتن یاندازراهکه موجب 

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

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

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

کمتر شناخته شده در حیطه ورزش  هاییدهپدیکي از 

 Csikszentmihalyi et al, 2014; Jackman et) است

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

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

 .کنديموجودیشان ترغیب  هاییلپتانس یبرای ارتقا

رسیدن به این فلسفه کاربردی و عملگرا،  منظوربه 

 هاییافته ،لانهیدئاا طوربهباید  غرقگيتحقیق در حوزه 

 ؛کاربردی آسان در دنیای واقعي داشته باشد سودمند و

را درک و شاید  غرقگيکه ورزشکاران وقوع  یطور به

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

در حوزه ورزش،  غرقگي ارۀدربادبیات تحقیقي 

پژوهشگران را به مطالعه در سه حیطه تحقیقاتي تشویق 

 ۀمشاهد ۀواسطهب غرقگيفهم تجربه  -1 :دکنيم

 گذاریرتأثجستجوی عوامل  -2 ؛یاحرفهن اورزشکار

 -3یا مخل و مزاحمند( و  کننديمکه تسهیل  هاآن)یعني 

. موضوع غرقگيبررسي پتانسیل کنترل و دستکاری 

نیز  گذارديم یرتأثبر اجرا  غرقگي قیقاً داینکه چگونه 

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

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

 گیرانيکشتدر  غرقگي تیوضع ۀسیو مقا يسربر

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

بین  -1های زیر تدوین و بررسي شدند:فرضیه، پژوهش

آماتور و نخبه تفاوت  گیرانيکشتدر  غرقگيوضعیت 

تعادل وضعیت زیرمقیاس بین  -2؛ دارد داریيمعن

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي چالش مهارت

وضعیت زیرمقیاس بین  -3 ؛دارد داریيمعنتفاوت 

آماتور و  گیرانيکشتدر  غرقگيي اقدام عمل آگاه

وضعیت زیرمقیاس بین  -4 دارد. داریيمعننخبه تفاوت 

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي روشن اهداف

وضعیت زیرمقیاس بین  -5 ؛دارد داریيمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي نامبهم بازخورد

وضعیت زیرمقیاس بین  -6 ؛دارد داریيمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي فیبر تکل تمرکز

وضعیت زیرمقیاس بین  -7 ؛دارد داریيمعنتفاوت 

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي کنترل احساس

 ازوضعیت زیرمقیاس بین  -8 ؛دارد داریيمعنتفاوت 

آماتور  گیرانيکشتدر  غرقگيي گاهآدست دادن خود

ت وضعیبین  -9 ؛دارد داریيمعنو نخبه تفاوت 

آماتور و نخبه  گیرانيکشتدر  غرقگي زمانزیرمقیاس 

وضعیت زیرمقیاس بین  -10 و دارد داریيمعنتفاوت 
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آماتور و  گیرانيکشتدر  غرقگيي ختگیخودانگ ۀتجرب

 دارد. داریيمعننخبه تفاوت 

 روش

روش انجام : آماری و نمونه ۀروش پژوهش، جامع

ف و ازنظر هد ایمقایسه - این پژوهش از نوع علي

صورت بود که به بنیادی هایپژوهشجزو  ،انجام

 گیرانکشتي ،آماری پژوهش ۀمیداني انجام شد. جامع

حاضر در ششمین دوره کشتي فرنگي و آزاد جام 

( بودند که به همان تعداد 2020جهان ) هایباشگاه

ای برآماتور در شهرهای مختلف ایران  گیرانکشتي

نمونه دردسترس انتخاب صورت شرکت در پژوهش به

 نفر(.  116 ،مجموعدرشدند )

مقیاس  ۀپرسشنام ،در این پژوهش: ابزار سنجش

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

ادغام  ،تعادل چالش مهارتزیرمقیاس شامل  9و در 

تمرکز بر ، ازخورد نامبهم، بهداف روشني، اگاهآعمل 

ي، گاهآدست دادن خود ، ازاس کنترلساح، فیتکل

برای تگي خیخودانگ ۀتجرب ،و درنهایت زمانانتقال 

 هاپاسخ. شداستفاده  گیرانکشتي غرقگيسنجش میزان 

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

 3هرناندز و ووسر. شدند گذاریارزش( 5) موافق کاملاً

بین  را پرسشنامه هایزیرمقیاس دروني ثبات( 2019)

 . کردندگزارش  90/0تا  61/0

کردن هرردف پررس از مشررخص: روش اجرررا و تحلیررل

با کسب مجروز  ،پژوهش و در نظر گرفتن طرح پژوهش

برررا مسررر ولان  فدراسررریون کشرررتي ایرررران کتبررري از

ششررمین دوره کشررتي فرنگرري و آزاد جررام  برگررزاری

( بررره میزبررراني دانشرررگاه 2020باشرررگاههای جهررران )

 آوریجمررع . برررایانجررام شرردهمرراهنگي لازم  بجنررورد،

در  هاپرسشرنامه، ایحرفره گیرانکشرتيبخرش  هایداده

                                                           
1. Flow State Scale (FFS.2) 

2. Jackson & Eklund 

3. Hernandez & Voser 

روز قبررل برگررزاری رویررداد در هتررل و محررل اسررتقرار 

 ایحرفرررره گیرانکشررررتيورزشررررکاران، در اختیررررار 

. عرلاوه برر ارائره کننده در مسابقات قرار گرفرتشرکت

پررژوهش، رضررایت آنهررا  هاینمونررهتوضرریحات لازم برره 

جلرب و بره آنهرا از لحرا   ،رکت در پرژوهشبرای مشرا

 ،همچنرین ماندن اطلاعات نیز اطمینان داده شرد.محرمانه

 آوریجمررع برررایبرگررزاری رویررداد نیررز  هررایدر روز

برره  هاپرسشررنامهآمرراتور،  گیرانکشررتيبخررش  هررایداده

صورت تصادفي در اختیار به ایحرفهگیران تعداد کشتي

لن مسرابقات کره از تماشاگر حاضرر در سرا گیرانکشتي

قررار  ،نرددشهرهای مختلف ایران ح ور پیردا کررده بو

، درنهایرتند. شرد آوریجمرعگرفت و پرس از تکمیرل 

 هررایروشوتحلیل اطلاعررات پررژوهش از تجزیرره برررای

آماری توصیفي و استنباطي شامل آزمرون کرالموگراف 

در سرررطح  5تحلیرررل کورایرررانسو آزمرررون  4اسرررمیرنوف

 استفاده شد. 05/0کمتر از  داریمعني

 

 هایافته
ششمین دوره  یهارقابتحاضر در  گیريکشت 58

( و 2020جهان ) هایباشگاهکشتي فرنگي و آزاد جام 

آماتور از شهرهای مختلف ایران  گیرکشتي 58تعداد 

صورت نمونه دردسترس در پژوهش شرکت کردند. به

برابر میانگین سني ورزشکاران نخبه حاضر در پژوهش 

 25سال و میانگین سني ورزشکاران آماتور برابر با  26با 

نتایج آزمون کالموگراف اسمیرنوف نشان  سال بود.

 داریيمعنبا توزیع طبیعي تفاوت  هادادهتوزیع ند داد

از  هادادهوتحلیل تجزیهبرای نداشت و در ادامه نیز 

آزمون  جینتاآماری پارامتریک استفاده شد و  یهاروش

 یخطا هاییانسوار یفرض برابرند نشان دادین لو

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

86/0=F).  

                                                           
4. Kolmogorov Smirnov 

5. ANCOVA 
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 و آماتور یاحرفه گیرانیکشت غرقگیمیزان  ۀ. مقایس1جدول 
Table 1. Comparison of the flow rate in amateur and elite wrestlers 

 تعداد ورزشکار
انحراف  ±میانگین 

 استاندارد

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
ضریب 

F 

سطح 

 معناداری

توان 

 آزمون

مربع اتای 

 جزئي

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

 67/3 ± 58/0 58 آماتور
*P≤0/05 

، با در نظر گرفتن سن 1جدول  با توجه به

و  یاحرفهعنوان کووریت بین دو گروه به هايآزمودن

ان یزم ندآماتور، نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان داد

از  داریيمعن طوربه یاحرفه گیرانيکشتدر  غرقگي

اول و  ۀیفرض ،بنابراینآماتور بیشتر بود.  گیرانيکشت

 هاییرمقیاسز ،در ادامهشد.  ییدتأاصلي پژوهش 

و آماتور مقایسه  یاحرفه گیرانيکشتدر بین  غرقگي

 .شدند

، با در نظر گرفتن سن 2طبق جدول  ،همچنین 

و  یاحرفهعنوان کووریت بین دو گروه به هايآزمودن

ر د ندآماتور، نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان داد

، تعادل چالش مهارت، بعد غرقگيگانه  9بین ابعاد 

، نامبهم بازخورد، روشن اهدافي، اقدام عمل آگاه

دست دادن  ازو  کنترل احساس، فیبر تکل تمرکز

 داریيمعن طوربه یاحرفه گیرانيکشتي در گاهآخود

 آماتور بیشتر بود. گیرانيکشتاز 
 

 و آماتور یاحرفه گیرانیکشتدر  غرقگی هاییرمقیاسز ۀ. مقایس2جدول 

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

 تعداد سطح زیرمقیاس
انحراف  ±میانگین 

 استاندارد

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fضریب 

سطح 

 معناداری
 توان آزمون

مربع اتای 

 جزئی

تعادل چالش 

 مهارت

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

 78/3 ± 75/0 58 آماتور

اقدام عمل 

 آگاهي

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

 25/3 ± 83/0 58 آماتور

 اهداف 

 روشن

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

 92/3 ± 82/0 58 آماتور

 بازخورد نامبهم
 02/4 ± 70/0 58 یاحرفه

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

تمرکز بر 

 فیتکل

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

 60/3 ± 77/0 58 آماتور

 اس کنترلساح
 99/3 ± 76/0 58 یاحرفه

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

دست دادن  از

 يخوداگاه

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

 39/3 ± 89/0 58 آماتور

 زمان
 40/3 ± 90/0 58 یاحرفه

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

تجربه 

 تگيخیخودانگ

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

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

 داریيمعنت و آماتور تفاو یاحرفه گیرانيکشتنیز بین 

آمده دستبا توجه به نتایج به ،بنابراین ؛مشاهده نشد

 طوربه یاحرفهدر ورزشکاران  غرقگيوضعیت 

که  یطوربه ؛داری از ورزشکاران آماتور بیشتر بودمعني

ا کسب ي بالاتری رغرقگنمره کلي  ،ازنظر آماری

یه ها، به استثنای دو گوگویه ۀو نیز در مقایس ندکرد

ا ی رخودانگیختیگي تفاوت معنادار ۀانتقال زمان و تجرب

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

 رد شد. 10

 

 بحث

 غرقگرريوضررعیت  ۀیسررمقا ،ایررن مطالعررههرردف   

آمده نشان دستنتایج به آماتور و نخبه بود. گیرانيکشت

 گیران آمراتور و نخبرهکشتيدر  غرقگيمیزان بین دادند 

میررزان  ی کررهطررور برره؛ وجررود داردتفرراوت معنرراداری 

از  داریيمعنر طوربره یاحرفره گیرانيکشرتدر  غرقگي

شرده ی بررسيهاپژوهشآماتور بیشتر بود.  گیرانيکشت

برر  در حیطره ورزش، در ابتردا غرقگريوضرعیت  دربارۀ

ایررن  هاییافترره. اندشرردهمتمرکررز  یاحرفررهورزشررکاران 

 نرددادحاضرر نشران پرژوهش مطالعات همسرو برا نترایج 

در برخري مواقرع  کمدسترا  غرقگي ،ورزشکاران نخبه

را بخرش  آنو  انردکردهدر طي تمرین و رقابرت تجربره 

 گیرنرررديمدر نظرررر  خرررود مهمررري از تجربررره ورزشررري

(Jackson et al, 1998) .یرک  غرقگري ،بعرد نظرری از

برا اجررای  روديمروضعیت ذهني بهینه است کره انتظرار 

یک وضعیت اوج  عموماًو  ورزشي بهینه در ارتباط باشد

هم برای ایرن فرضریه  هایيیتحماو  شوديماجرا تصور 

از لحرا  تجربري . (Jackson et al, 2001) وجرود دارد

گرفترره و شررواهد انجام هایيبررسررتوجرره برره بررا نیررز 

آمده درخصرررروص ارتبرررراط سرررراختارهای دسررررتهب

ارتبرراط ایررن نیررز و  غرقگررياختي بررا وضررعیت نروانشرر

فهم دقیقري از علرل احتمرالي  ،ساختارها با سطح مهارت

مدارک تحقیقري  .شده استحاضر فراهم  پژوهشنتایج 

روانري برا اجررای  عوامرلتوجهي ارتباط مستقیم  درخور

 ,Orlick)اورلیک  ،برای مثال ؛کننديم ییدتأ را یاحرفه

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

مدت و بلندمردت، تصویرسرازی، تمرکرز، اهداف کوتاه

کرره کرررد گررزارش  پرریش و درون مسررابقه یهابرنامرره

ورزشررکاران موفررق را از همتایرران کمتررر  هرراآن ۀواسررطبه

 as cited in Macnamara et) کررديمموفقشان مجرزا 

al, 2010) .نیرز از  (2015و همکراران ) کرلارک تحقیق

ارتباط بین ورزش و نتایج مثبرت روانري همچرون عرزت 

 عمررومي زنرردگي حمایررت کرررد یهررامهارتنفررس و 

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

 ،دریافتنرررد ورزشرررکاران موفرررق المپیکررريهمکررراران  و

متعهدتر و متمرکزتر و نسربت بره مجریران کمترر موفرق، 

. حمایت بیشرتر اندبودهبیشتری هني ذ یسازآمادهدرگیر 

در ایرن زمینره برود کره  (2002دورند بوش و همکاران )

 هراآن. نردکرد بررسريقهرمانان المپیرک و جهران  دربارۀ

ورزشررکاران موفررق در میرران سررایر  کردنرردگررزارش 

هسرتند کره بره لحرا  انگیزشري و  یيهراآن ،ورزشرکاران

نهرررا از آ ،علاوهه. برررانررردبودهاعتمررراد بررره نفرررس بهترررر 

کردنشران بررای مادهآ تصویرسازی و خودگفتاری بررای

گونره در طري یرک و این کردنديمرقابت بیشتر استفاده 

 Macnamara et) ماندنرديماجرای سطح بالا متمرکرز 

al, 2010). ( 2015لاولررس و گررروبلار)  دریافتنررد در

رقابرت  تریینپرامقایسه برا ورزشرکاراني کره در سرطوح 

اعتماد به نفس، توانرایي  ،بالا ، ورزشکاران سطحکننديم

در طي مسابقه، اضرطراب کمترر و  قبل و ،بهتر در تمرکز

توانایي تصویرسرازی درونري بهترر و تعهرد بیشرتر بررای 

لررین  )برتررری در ورزش( داشررتند. برترشرردن در ورزش

                                                           
1. Gould 
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، ورزشررکاران چینرري دربررارۀ یامطالعررهدر طرري  ونررگ

 گررزارش داد برریش از نیمرري از شررناگراني کرره در سررطح

 ،انردبوده ترموفرقکرار کررده و نسربت بره بقیره  یاحرفه

روانررري  یهرررامهارتکسررراني بودنرررد کررره همیشررره از 

 Wang et) اندکردهگزیني و خودگفتاری استفاده هدف

al, 2003). و کاهش فشارهای روانري  يآرامتن ثیراتأت

 هایيخودگزارشر ۀدرنتیجآمده عملهبو تنش ع لاني 

 ممکن تمرین شدت و سطح دهديمنشان  ورزشکاران،

 نشران مطالعرات کره برخري یطرور بره ؛اشدب مهم است

مردوام، مشرابه آنچره در  و شردید تمررین تنهرا دنردهيم

روانري  یهاتنش کاهش به ،شوديمدیده  یاحرفهسطح 

 بنرابراین، ؛(Niemen, 2002) شروديم منجررو ع لاني 

آمده درخصرروص ارتبرراط دسررتهب هاییافتررهمجمرروع 

 دهررديمنشرران روانرري  یهررامهارتعملکرررد عررالي و 

روانري بیشرتری  یهامهارتاز  ورزشکاران نخبه احتمالاً

براسراس  همچنرین،. (Neil et al, 2006)نرد برخوردار

 یهرامهارتبرالابودن سرطح  (2012جکسون ) هاییافته

ارتبراط مثبتري را برا  هراآنرواني و استفاده استراتژیک از 

و در سررطح  دهررديمنشرران  غرقگرريوضررعیت  ۀتجربرر

ارتبراط  ،مهارت 5مهارت رواني از بین  4 هایاسمقخرده

 دهنررديمنشرران  غرقگرريمتوسررل تررا بررالایي را بررا ابعرراد 

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

 ارتبراط مثبرت غرقگري ۀبین فاکتورهرای روانري و تجربر

برا  غرقگريوضرعیت  ،همچنرین و وجود دارد داریيمعن

 هاییافترهاسرت. بهینه نیرز در ارتبراط و  عملکرد مطلوب

 دنردهيم( نشران 1998) پرارتینگتونمطالعات اورلیک و 

تمرین و تجربه و متعاقب آن افرزایش سرطح مهرارت در 

 یزیربرنامره، ینيگزهدفمثل  یندهای روانيآفر یارتقا

 ،مشررابه، همچنررین طوربررهارزیررابي اجرررا نقررش دارد.  و

)مثرررل  روانررري یهرررامهارتسرررودمندی اسرررتفاده از 

و تصویرسازی( در ایجاد و تکرار وضعیت  ینيگزهدف

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

در میرران  غرقگررينسرربت بررالاتر  ،عررلاوه بررر ایررن

حاضررر و مطالعررات  پررژوهشدر  یاحرفررهورزشررکاران 

، 2012، مانند مطالعرات سرووان و همکرارانمشابه همسو

نرو  وورثري و همکراران  ،2014کاتکرت و همکراران 

 تسرررللنشررران داد  2017و همکررراران  1خررروزهو  2017

برر اجررای مهرارت در ایرن زمینره  یاحرفرهورزشکاران 

را در حروزه  غرقگريتجربه  هاآنو اینکه  ثیرگذار استأت

 انردگرفتهتمرین و تجربه یاد  هاسال ۀمدنظرشان در نتیج

رقرررابتي مختلرررف  هررراییتموقعآن را در  تواننرررديمو 

به همرین دلیرل  دارديم( بیان 2017)خوزه  استفاده کنند.

 ؛شود غرقگيوارد وضعیت  تواندينمکسي  است که هر

در وضررعیت . انجررام آن اسررت ،آن دانررش ۀلازمرر بلکرره

در مواجهره  او یهامهارت کنديماحساس  ، فردغرقگي

 ؛پرریش رو در سررطح مناسرربي قرررار دارد یهرراچالشبررا 

واضرحي درخصروص  یهانشرانهکره  یمنردنظامسیستم 

. دهرديمچگونگي عمل در حال اجررا، در اختیرار قررار 

انحرراف تروجهي  گونرهیچهاست که  یااندازهتمرکز به 

ل وجرود ئمسرا دربرارۀنامربوط و نگراني  یهانشانهبرای 

و احسراس زمران از  شروديمگاهي ناپدیرد آخود ،ندارد

. در این میان سرطح تبحرر و مهرارت افرراد روديمدست 

ازجمله عواملي اسرت کره ایرن قبیرل تجرارب را  احتمالاً

و احساس به چرالش کشریده شردن بردون  کنديمایجاد 

شدن درخصوص توانایي برای تکمیرل تکلیرف دستپاچه

سربب چرالش  (.Jose et al, 2017) کننرديمرا فرراهم 

وضعیت رواني مطلوب مرتبل برا  ورزشکارانتا  شوديم

و  کشرف برای دستیابي به نتایج عالي را نیازهای اجرایي

 .(Anderson et al, 2014) کنند تجربه

 بررایلازم  یلبرر شررا غرقگري هراییرهنظر تازگيبه

 هررراییژگررريو آن دسرررته و يغرقگررر یتوضرررع یجرررادا

حالرت  یرنا تجربرۀ بره کره اندشرده متمرکز يروانشناخت

برخري  .(Fullagar et al, 2012) شروديم منجرر يذهنر
                                                           
1. Joes 
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 یهراچالشانرد از: عبارت غرقگريوقوع  یهاشرطپیش

داشرتن اهرداف  ،عمل( یهافرصت) تکلیف ۀشدادراک

مررتبل برا  روشن و واضح و مجهزکردن فرد به بازخورد

خوبي انجرام حرد کرار را بره فرد تا چرهآن مبني بر آنکه 

ورده آدسررت ه داده و تررا چرره حررد اهررداف تکلیررف را برر

را تسرهیل  غرقگريشرایطي هستند که تجربره  هاینا است.

 شررایطيتررین مهماز مهرارت  - تعادل چرالش .کننديم

و نقررش اصررلي در فهررم  دکنرريمرا ایجرراد  آنکرره  اسررت

 . (Fullagar et al, 2012) بهینه دارد ۀتجرب

 غرقگرريوقرروع  یهررازمان دربررارۀیررر خمطالعررات ا

ایجاد اطمینان تدریجي  بادر طول زمان  غرقگيمعتقدند 

کره شرروع مثبرت  یطرور به ؛افتديمدر طي اجرا، اتفاق 

ن افرزایش آیک رویرداد بره برازخورد مثبرت و متعاقرب 

 ۀواسرطهینرد بآایرن فر .شروديممنجر اطمینان ورزشکار 

 ترا زمراني شروديمتمرین و افزایش سطح مهارت تکرار 

و اهداف باز  باشند به نقطه اطمینان کامل رسیده هاآنکه 

و خودشررررران را در جسرررررتجوی  کننررررردرا دنبرررررال 

 ،و بره ایرن ترتیرب بکشرندبره چرالش  هایشانیتمحدود

 Swann) کننردرا پیردا  غرقگي ورود به وضعیتامکان 

et al, 2010) . میهرررالي سررریگزندر همرررین راسرررتا 

 دارديمردر ورزش، اظهرار  غرقگريدرخصوص تجربره 

 یهرامهارتموقعیتي نیاز دارد کره برا سرطح  یهاچالش

 شررود. هماهنررگتکنیکرري و ترراکتیکي  ،ذهنرري ،فیزیکرري

تردیان یرا بنسربت بره م یاحرفره برازانتنیسکره  همچنان

عملري بیشرتری  یهافرصت، در این رشته هایاحرفهنیمه

یافتنرررد و در  یشرررانهامهارتن کردهماهنرررگرا بررررای 

اثر اصرلي معنراداری بررای سرطح  (2012کوهن )تحقیق 

برالا  ردهبدین معني کره بازیکنران  ؛مهارت وجود داشت

 اییرحرفرهغبازیکنان  به نمرات معنادار بالاتری را نسبت

کسررب کردنررد. اگرچرره ایررن اثررر معنررادار در سررطح 

انررردازه اثرهرررا نشررران داد  ،دیرررده نشرررد هرررایاسمقخرده

مهررارت،  - اساسرري برررای تعررادل چررالش یهرراتفاوت

 ؛خررودانگیز وجررود دارد یهررامهارتاحسرراس کنترررل و 

فررض برر آن اسرت کره ورزشرکاران پیشررفته  رو،ازاین

ي بیشتری را نسبت به ورزشرکاران برا سرطح غرقگاغلب 

 & Koehn، درک خواهنررد کرررد )تریینپررامهررارتي 

Morris, 2012آمده دسررتهب هاییافتررهکرره  مچنرران(. ه

نشران  غرقگيو تجربه  درخصوص ارتباط شدت تمریني

کره بریش  کنندگان باتجربه، یعني کسانيتمرین دندهيم

ي بیشرتری را در غرقگر، اندداشرتهماه تجربه فعالیت  6از 

تجربه گرزارش کردنرد. در کنندگان کما تمرینبمقایسه 

 و ارتبراط مثبرتنیز مشخص شد مقطعي  ۀیک مطالعطي 

و شردت  چيیتراتجربره  یهاسالبین تعداد  داریيمعن

کمبرود تعرداد مطالعررات،  برراوجودوجرود دارد.  غرقگري

ارتبراط مثبرت  ۀدهنده مدارک تجربي نشانئبا ارا هایافته

 ,Jackman et al) اسرت غرقگريتجربه قبلي بر شردت 

 هرراورزش، هایافتررهدر توضرریح ایررن فرررض و . (2019

شدت ساختارمند و هدفمنرد به هاییتفعالشامل  معمولاً

در رقابت با خود یرا دیگرران اسرت کره نیراز بره  مندنظام

مسرتلزم اعمرال  هرایتفعالسطح بالایي از تعهد دارد. این 

فیزیکري  یهرامهارتنیروی فیزیکي شدید یا استفاده از 

گران اجررا شراکه اغلب در ح ور تمااند اییچیدهپ نسبتاً

سرریب(، آ ،مثررال برررایعناصررر خطررر ) درواقررع،. شرروديم

 ،مثررال برررایقرارگرررفتن در معرررض شرررایل محیطرري )

حریفرران و  ،تعامررل بررا هررم تیمرري، مربیرران وهرروا(، وآب

 .در ورزش ح ور داشته باشرند تواننديمداوران همگي 

که قرارگرفتن مکرر در برابر چنین فاکتورهایي آن ترمهم

ذهنرري و  یهرراچالشتمرررین بیشررتر تنرروعي از  ۀواسررطهب

همچنان کره در سرطوح برالای  کنند؛يه مئارا فیزیکي را

 هرراییتفعالبرردین معنرري کرره  ؛شرروديممهررارت دیررده 

 هاییتوضرعکردن ویژه برای تجربرههب یاحرفهورزشي 

ادراک  رو،ازایرن ؛(Swann, 2016ند )امناسرب غرقگي

از سرطح  مترأثرتعادل چرالش مهرارت نیرز ممکرن اسرت 

به لحا  مفهومي و تجربري سرطوح برالای  و باشدتجربه 
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 یهراحوزهدر  غرقگري یهافرصرتبرا افرزایش  ،مهارت

. (Clark et al, 2015ورزشررري در ارتبررراط باشرررد )

براساس برخي مردارک  یامشاهدهمطالعات  ،درمجموع

تجربي، هرچنرد البتره محردود یرا انردک، حراکي از آن 

تمرینري،  یهاسرالاست که تجربه تمریني، یعني تعرداد 

ات طرولي عرو مطال دارد غرقگريارتباط مثبتي برا شردت 

همواره بر طبیعت پویای این وضرعیت  غرقگيمربوط به 

درگیری مداوم در  انددادهنشان  هاآن ،کید دارندأرواني ت

برر  کمدسرتیا  غرقگيثار مثبتي بر شدت آیک تمرین 

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

و نیرز هرر یرک از  غرقگياوت نمره کلي تفباوجود 

ورزشکاران نخبره و آمراتور در  ۀابعاد آن به هنگام مقایس

بعد تحول زمان  تفاوت معناداری در دو، پژوهش حاضر

( در 2017دیده نشد. نرورس ورثري )و تجربه اتوتولیک 

و عملکررد در  غرقگريتحقیق خود که به بررسي ارتباط 

ورزشکاران پرداخته بود، نشان داد بعد انتقرال زمران و از 

تغییررات  ،گراهي در پاسرخ بره تمررینآدست دادن خود

 ؛اندداشرته غرقگريکمتری را در مقایسره برا سرایر ابعراد 

تر تفراوت در ابعراد هچنان که جکسون و مارش نیز پیش

(. Norsworthy et al, 2017)را گرزارش کررده بودنرد 

( نیرز بره 2019نتایج مطالعات هب و همکاران ) ،نینچهم

در ایرن تحقیرق برا  .دهرديمنوعي این موضروع را نشران 

 ییردتأضرمن  ،نخبره دانانیقيموسرورزشکاران و  ۀمقایس

ي دو گروه نشان داده شد برخي ابعاد غرقگنمرات بالای 

 هایافترهبا یکردیگر اخرتلاف دارنرد.  این وضعیت رواني

انتقرال زمراني  ،نسبتشکاران بهحاکي از آن بود که ورز

. محققین در اندکردهکمتری را تجربه  اتوتلیک ۀربو تج

 شردهمطالعه یهارشرتهراستای توضیح این نتایج بره ذات 

در موسریقي برا گذشرت  دارنديمو اظهار  کننديماشاره 

گیری و پیشرررفت بیشررتری در اجرررا اتفرراق شررکل ،زمرران

یرررزی کرررره در ورزش برجسرررته نیسررررت. چ ؛افترررديم

و  کننرررديمانتقرررال برررالاتری را تجربررره  هادانیقيموسررر

زمرران حرکررت کننررد و یررا کنرردتر از  تریعسررر تواننررديم

ن تجربره ابالاتری را نسبت به ورزشرکار تجربه اتوتلیکي

یعنري  ؛نگرنردغایتعمردتاً  اتروتلیکي هاییتفعالکنند. 

و برررای منررافع آینررده انجررام انررد خود هدفخودیبرره

به پاداش دروني و فروری  هایتفعالبلکه این  ؛گیرندينم

بره ایرن دلیرل در اتوتلیرک  ۀتجربر ؛ بنرابراین،انجامنديم

 یاتجربهموسیقي بیشتر است که این رشته در ذات خود 

و مسرتقیم  واسطهيبدلپذیر بوده و به دلیل ایجاد رضایت 

 رو،ازایرن ؛(Habe et al, 2019اسرت ) دهندهپاداشذاتاً 

و آماتورها در دو بعرد  هانخبهعدم اختلاف معنادار شاید 

و انتقال زمان بره ویژگري رشرته ورزش ارتبراط  اتوتلیک

همچون موسریقي  هایيیطهحکه برخلاف  یارشتهدارد؛ 

ند، فرار  از ادرونري مناسربي هاییزاننردهبرانگکه ماهیتراً 

همچرون  ،بیرونري هاییزاننردهانگسطح مهارت گاهراً بره 

گیری تجربره مانعي بر شرکلعنوان کسب مدال و جام به

 هاییافتهنتایج برخاسته از  ،. درنهایتاندوابسته اتوتلیک

 یهالفرهؤمآگراهي از  حاکي از آن اسرت کره ،پژوهشي

در  ،عملکرررررد مطلرررروب ي بهبوددهنرررردۀروانشررررناخت

 ،در این میران روانشناسي کاربردی ورزشي حیاتي است.

مطابق برا  ،کنندهعنوان فاکتوری تعیینهب غرقگيوضعیت 

با سطح مشارکت و میرزان  رسديمنظر ه بتحقیق حاضر، 

مربیران  شوديمتوصیه بنابراین،  ؛مهارت در ارتباط است

 ۀتجربرر منظوربررهاع ررای ترریم برره لحررا  تسررلل مهررارتي 

 .شوندي بهتر بررسي غرقگوضعیت 
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