
 5131پياپي(، بهار  و تابستان  15)  51سال هشتم )شانزده پياپي(، شماره                               دوفصلنامه پژوهش در مديريت ورزشي و رفتار حركتي
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 چکیده
شناختی بر کاهش اضطراب حالتی رقابتی در ورزشکاران این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی منتخبی از مداخلات روان

و  گواه با گروه آزمون پس -آزمون پيش آزمایشی به صورت نيمه حاضر، پژوهش شهر کرمانشاه انجام شده است.

تۀ بس شد. جایگزین کنترل و آزمایشی دو گروه در نفر در دسترس انتخاب و 09ای با حجم . نمونهگمارش تصادفی بود

پرسشنامه آوری اطلاعات ابزار جمع. شد اجرا آزمایش گروه بر ایدقيقه 09جلسه  21آموزشی مداخلات در مدت 

های آماری توصيفی و آزمون آماری کوواریانس با روشبود و تجزیه و تحليل آماری  مارتنز اضطراب حالتی رقابتی

نشان ها نتایج حاصل از تحليل کوواریانس گروه انجام گرفت. 11نسخه  SPSSچندمتغيری )مانکوا( با نرم افزار آماری 

 1f= 353/205) شناختی اضطراب حالت رقابتی ورزشکاران گروه آزمایش را کاهش داده است.داد که مداخلات روان

 9p/ 999اضطراب جسمانی، 9p < ،049/32 =1f/ 999اعتماد به نفس، 9p < ،049/211 =1f/ 999اضطراب شناختی،

 زشکاران است. وراضطراب حالتی رقابتی  شناختی بر کاهشاجرای مداخلات رواننتایج این تحقيق  بيان کنندۀ تأثير  (.>
 اضطراب حالتی رقابتی،  مداخلات روان شناختی، ورزشکار ها:کلیدواژه
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 مقدمه

 کاه روانای مهام عوامال از یکای .کنادمای ورزشاکار تحميال بار را بساياری مطالباات ورزش، زایو استرس رقابتی ماهيت

 (.2اسات ) اضاطراب ساازدمتااثر مایشادت  باه کنناده تعياين و حسااس هاایموقعيات در ویژه به را ورزشکاران عملکرد

 از یکای .(1) هساتند اضاطراب دچاار مساابقه زماان در دارناد، خاوبی بسايار عملکارد تمریناات، در کاه قهرمانان از بسياری

کارده،  معطاوف خاود باه را ورزش شناسایروان حاوزۀ محققاان توجاه اخيار هاایساال در کاه اضاطراب هاایگارایش

بُعاد اصالی متماایز شاده اساتر اضاطراب جسامانی، اضاطراب در تجربۀ اضاطراب رقاابتی ساه  (.3است ) 2رقابتی اضطراب

شناختی و اعتماد باه نفاس. اضاطراب جسامانی، مولفاۀ بادنی اضاطراب اسات و از راه افازایش تانش علالانی بار عملکارد 

باا ( و 4دهاد )را نشاان مای هاای فيزیولوییاو و برانگيختگای منفایگااارد. اضاطراب جسامانی ادرار فارد از پاسا اثر مای

همااراه  هاای علاالانی ناخواساتهو انقبااا  باای قاراری ،نااد احسااس جساامی مانناد تااتش قلا ، تعریااق، ساردردیاو یاا چ

هاای شاناختی درباارۀ و باا انتااارات منفای و نگرانای اسات رقاابتی ذهنای اضاطراب عنصار که شناختی اضطراب .(5) است

ز شکسات، دشاواری در توجاه و شاود. تارس اخود، موقعيت و پيامادهای احتماالی )مانناد احتماال شکسات( مشاخ  مای

هاایی کاه مساتلزم های اشتباه در حوزۀ ایان ناوا اضاطراب قارار دارناد. اضاطراب شاناختی در فعالياتگيریتمرکز و تصميم

گيااری را کااه از ضااروریات عملکاارد مطلااوب اساات، گاااارد و تمرکااز و تصااميمپااردازش اطلاعااات اساات تااأثير منفاای ماای

دهاد کاه رابطاۀ اضاطراب جسامانی و شاناختی، هاای پژوهشای نشاان مایمجموعاه یافتاه(. به طور کلی، 4کند )تلعيف می

(. اعتمااد باه نفاس باا انتااار موفقيات 6با عملکرد منفی است، در حالی که رابطۀ اعتماد باه نفاس باا عملکارد مابات اسات )

ياين کننادۀ اضاطراب رقاابتی (. اعتمااد باه نفاس بااش پايش از مساابقه و در جریاان مساابقه تع4یا شکست در ارتباط است. )

 (. 0پایين است و غالباً با عملکرد بهتر همبستگی دارد. )

عواماال بسااياری هممااون مشااکلات شخصاای، نيازهااای ورزشاای، تاارس از شکساات و موضااوعات عاااطفی و احساساای 

لاه باا شاود  بار هماين اسااس، مقابیاابی ورزشاکار باه اهاداف اجرایای اش مایموج  ایجاد اضطراب شده و مانع از دسات

هااای گوناااگونی باارای کنتاارل اضااطراب و ماادیریت آن باارای ورزشااکاران و مربيااان بساايار حااایز اهمياات اساات. روش

اضااطراب وجااود دارد کااه در ایاان پااژوهش بااه مناااور کنتاارل اضااطراب ورزشااکاران از مااداخلات شااناختی رفتاااری، 

 تااا شااودماای کمااو فاارد بااه فتاااریر شااناختی رویکااردتصویرسااازی ذهناای و تکنيااو رهااایی هيجااانی اسااتفاده شااد. در 

هاای نااام و افکاار تصاحي  و و باه تناايم دهاد را تشاخي  خاود ناکارآماد رفتارهاای و شاده تحریاف تفکار الگوهاای

پاردازد. ایان تحریفاات شاناختی باه جساتجوی افکاار فارد و تحریفاات شاناختی مای 1سای.بی.تی. .نامعقول بتردازد اعتقادی

آورد. وجاود مایشاود. باورهاای شارطی شاده، افکاار خودکاار را باهشدۀ  فارد ایجااد مایهای باوری شرطی براساس سيستم

شاود و مسالول هيجاناات و رفتااری اسات کاه فارد بعاد از هاای خااا ایجااد مایاین افکار خودکار در پاس  باه موقعيات

بی و اصالا  افکاار (. در واقاع هادف سای.بی.تی. آماوزش افاراد بارای تشاخي ، ارزیاا1کناد )تفسير موقعيات، تجرباه مای

هاا را باا کشااند، و آنبه مناور تغييار دیدشاان نسابت باه جهاان اسات و تحریفاات شاناختی ورزشاکاران را باه چاالش مای

-ذهان تکنياو )یاوذهنای  تصویرساازی(. 0کناد )شناختی کاه ماوثر و ساازگار باا ورزش اسات رواناه ميادان مساابقه مای

 ایان بادون اسات فيزیکای فعاليات یاو نماادین ماروربدن( بر این پایه استوار است که ذهن و بدن باا هام مارتبس اسات و 

تاوان ساط  برانگيختگای را افازایش یاا ساازی مای. در واقاع، باا تصاویرگيارد صاورت واضاحی علالانی حرکات  هيچ که

هی، خودارزیااابی، خااودکنترلی و توانااایی خواناادن هااای خااود تنايماای، خودآگاااکاااهش داد. تصویرسااازی ذهناای، مهااارت

ناریاات بساياری راجاع باه تصویرساازی ذهنای مطار   (.29) دهادعلایم شاناختی و بادنی را در هار شارایطی افازایش مای

یاادگيری  اسات. ایان ناریاه، تلفيقای از ابعااد شاناختی ناریاۀ 3برانگيختگای –شده است  از جملاه آن، ناریاۀ آمایاه توجاه 

علاالانی اساات. طبااق ایاان ناریااه، تصویرسااازی از دو جهاات،  –عصاابی  –نمااادین و ابعاااد فيزیولااوییکی ناریااه رواناای 

دهادر از بُعاد فيزیولاوییکی، باه ورزشاکار در تناايم ساط  برانگيختگای بارای عملکارد مطلاوب کماو عملکرد را بهبود می

                                                           
1 .Competitive anxiety 2. Cognitive Behaviour Therapy 

(CBT) 
3. Attention- Aruousal Set Theo  
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کناد. هنگاامی کاه ورزشاکار تصاویری از یاو باه او کماو مای نماید و از بُعد شاناختی در جهات حفاو توجاه انتخاابیمی

 رهاایی تکنياو (.22هاای ناامربوط مختال شاود کام اسات )ساازد، احتماال ایان کاه تمرکاز او از ساوی محاررعمل را می

 اسات ایان تای اف ای روش در بنياادین فار   اسات. فارد هيجاناات و افکاار مياان ارتبااط برقاراری (ای اف تی) هيجانی

 مختال بادن ازمحورهاای دریکای اناریی وقتای. اسات بادن اناریی در سيساتم اخاتلال ناخوشاایند احساسات تمام دليل  که

 آشکارساازی  روش دو  از تای اف ای در. آیادمای پدیاد جسامانی علایام اناواا باا هماراه ناخوشاایندی احساساات شودمی

تاا  .(21رود )مای از باين تانش از ناشای العمال خااطره، عکاس تاداعی باا و شاودمای اساتفاده شاناختی بازسازی و هيجانی

هاایی باه منااور کااهش اضاطراب رقاابتی در ورزشاکاران صاورت گرفتاه اسات کاه در اداماه باه تعادادی از کنون پژوهش

باار سااازی علاالانی و آرامزیسااتی  تعيااين تااأثير بااازخورد( در پااژوهش خااود کااه بااه 2301احماادی ) شااود.آنهااا اشاااره ماای

کااهش و  اضاطراب شاناختی هاادر هماه گاروه نشاان داد کاه پرداخات، مااهر فوتباالرقابتی بازیکنان نيماه -اضطراب حالتی

( در پژوهشاای بااه 2301رشاايدی و همکاااران ) .(23اعتماااد بااه نفااس و اضااطراب جساامانی افاازایش پياادا کاارده اساات )

ورزشاکاران پرداختناد و باه ایان نتيجاه رسايدند  ساازی علالانی بار کااهش اضاطراب رقباابتیبررسی اثربخشای روش آرام

داری کااهش داده، اعتمااد باه نفاس افازایش پيادا سازی علالانی اضاطراب جسامانی ورزشاکاران را باه طاور معنایکه آرام

( در یااو پااژوهش کيفاای، 1923(. اتااان و سامتسااون )24داری نکاارده اساات )کاارده و اضااطراب شااناختی تغيياار معناای

و کناار آمادن باا پدیاده اضاطراب رقاابتی را ماورد بررسای قارار دادناد و باه ایان نتيجاه رسايدند موضوا چگونگی برخورد 

توانااد در کاام کااردن علایاام اضااطراب سااازی و توسااعه  اعتماااد بااه نفااس ماایهااایی ماننااد تصویرسااازی، ، آرامکااه مهااارت

کاه باه مقایساه اثار بخشاای دو ( در پژوهشای  1923(  هممناين الاوان و همکااران )25رقاابتی باه ورزشاکاران کماو کناد )

ساازی مبتنای باار تصویرساازی بار اضاطراب رقاابتی پرداختناد، نشاان دادنااد ساازی پايش روناده  علالاتی و آرامروش آرام

سارانجام ساازکين و  (.26تار باود )داری کامکاه اضاطراب رقاابتی در هار دو گاروه نسابت باه گاروه شاااهد، باه طاور معنای

سااازی پيشاارونده علاالانی و تکنيااو رهااایی هيجااانی باار دانااش سااه اثربخشاای آرام( در پژوهشاای بااا مقای1990) 2ازکااان

تاری آموزان دبيرستانی با سط  اضطراب امتحان باش باه ایان نتيجاه رسايدند کاه گاروه تکنياو رهاایی هيجاانی کااهش بايش

کاه چنادین تحقياق مزیات اساتفاده از ماداخلات صاورت گرفتاه در (. باا وجاود ایان20در نمره اضطراب امتحان نشاان داد )

( و بااه نااار 26،23،24( نتااایج متناقلاای در ایاان زمينااه نيااز بااوده اساات )23-20کاااهش اضااراب رقااابتی را نشااان داده انااد )

تااری از تاااثير اجاارای مااداخلات روان شااناختی باار کاااهش گيااری قااویتااری شزم اساات تااا نتيجااهرسااد مطالعااات باايشماای

هاای پيشاين باه شاود کاه اکاار پاژوهشهاای گاشاته مشااهده مایهممنين باا مارور پاژوهشراب رقابتی به دست آید. اضط

( 2009و باا توجاه باه اینکاه ماارتنز و همکااران )اناد مناور کاهش اضطراب رقاابتی، فقاس از ماداخلات رفتااری بهاره بارده

( لااا اجارای پژوهشای باا مداخلاۀ 4اناد )نفاس دانساته اضطراب رقابتی را شامل سه عنصر شاناختی، جسامانی و اعتمااد باه

شاناختی،  تار کاه اجازا ای گساتردهرساد  لااا، در ایان پاژوهش ساعی بار آن باود مداخلاههمه جانبه تر ضروری به نار مای

شااناختی رفتاااری، تکنيااو رهااایی هيجااانی و تصویرسااازی ذهناای اجاارا گااردد  بنااابراین، رویکاارد رفتاااری و هيجااانی دارد، 

شزم باه ذکار اسات باا مارور  گردیاد.ل  یاو بساتۀ آموزشای جهات کااهش اضاطراب رقاابتی در ورزشاکاران تناايم در قا

گاردد کااه تاا کنااون تکنياو رهاایی هيجااانی باه عنااوان مداخلاه ای نااو  )جاز  هيجااانی هاای گاشااته مشااهده ماایپاژوهش

طراب رقااابتی در ورزشااکاران مااداخلات( و رویکاارد شااناختی رفتاااری )جااز  شااناختی مااداخلات( بااه مناااور کاااهش اضاا

 کاه ورزشااکار ناراحاات و یزمااانو  اسات رواناای فشاار ایجاااد در مهام از عواماال اضاطراب اساتفاده نشااده اسات. هممنااين،

کناد یما یاداو را تهد یاادیخطارات ز ،دهاد و درصاحنه رقاباتیخاود را از دسات ما ییکاارآ یسشرا ینا در ملطرب است

ماادت و بلندماادت هااای شزم کوتاااهریاازیبنااابراین، بررساای ایاان متغياار در ورزشااکاران، زمينااۀ مناساابی را باارای برنامااه  (1)

روان  حاوزه روانای همماون اضاطراب در عوامال اهميات رغامباهسازی روانی ورزشاکاران فاراهم خواهاد کارد و برای آرام

 در معادودی پاژوهش هاای ورزشای، موفقيات و ورزشاکارعملکارد  بار آن مساتقيم تأثيرگاااری دليال باه خصوصاً شناسی،

                                                           
Sezgin, N., Ozcan.1  
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حاضار بررسای اثربخشای منتخبای از ماداخلات روان شاناختی بار  هادف از اجارای پاژوهشاسات.  زميناه انجاام شاده این

 کاهش اضطراب حالتی رقابتی در ورزشکاران بود.

 

 روش پژوهش
 آماری جامعه .و گمارش تصادفی بود گواه با گروه آزمون پس -آزمون پيش و طر  آن شامل آزمایشینيمه حاضر، پژوهش روش

گيری در گيری در این پژوهش، نمونهبودند و روش نمونه کرمانشاه استان انفرادی ورزش هایرشته ورزشکاران پژوهش، این

ورزشکار  290، گااریورزشکار تکميل شد. پس از نمره 356به این مناور پرسشنامۀ اضطراب حالت رقابتی از سوی  دسترس بود.

های اضطراب جسمانی و شناختی در زیرمقياس 20تر از های این پرسشنامه داشتند )نمره بيشنمرۀ متوسس به  باش در خرده مقياس

ای هدر زیرمقياس اعتمادبه نفس(. پس از توضي  روال اجرای مداخلات و توضي  در خصوا تعداد جلسات و برنامه 20و زیر 

نفر گروه آزمایش  45) کنترل و آزمایشی دو گروه در تصادفی جایگزینی طور به آنها حاضر به همکاری شدند کهنفر از  09اجرایی، 

و عدم آشنایی با  ورزشی مستمر سابقه سال 29 حداقلها داشتن . شرایس ورود آزمودنیشدند داده نفر گروه کنترل( قرار 45و 

های اضطراب حالتی جهت بررسی تاثير مداخلات روان شناختی بر کاهش زیرمقياسشناختی این پژوهش بود. مداخلات روان

های مرکزی و پراکندگی استفاده شد و در بخش آمار استنباطی از روش کوواریانس رقابتی در بخش آمار توصيفی از شاخ 

 انجام گرفت. 11خه نس SPSSها با نرم افزار آماری چندمتغيری )مانکوا( استفاده شد.  تجزیه و تحليل داده

 هر پرسش دارد که 10این پرسشنامه . (CSAI-2مارتنز ) 2ابزار پژوهش حاضر عبارت است از پرسشنامۀ اضطراب حالتی رقابتی

این پرسشنامه سه زیر   .شود می گااری =خيلی زیاد( نمره4=نه اصلا،2) 4 تا 2 از ليکرت ای درجه مقياس صورت به پرسش

عبارتند از مولفه شناختی اضطراب حالتی، مولفه جسمانی اضطراب حالتی و اعتماد به نفس. نمرات در هر خرده  مقياس دارد که

( پایایی این 2009متغير است و نمره باش نمایانگر سط  باشتری از هر خرده مقياس است. مارتنز و همکاران ) 36تا  4مقياس ميان 

(. مطالعاتی که در ایران انجام گرفته است نيز پایایی و روایی این 21گزارش کردند ) 0/9پرسشنامه را با ضری  آلفای کرونباخ 

، آلفای کرونباخ 05/9(ر آلفای کرونباخ زیرمقياس اضطراب شناختیر2301آزمون را مناس  تشخي  داده است  از آن جمله، رشيدی)

 12/9(ر آلفای کرونباخ 2309  اصفهانی)13/9سو آلفای کرونباخ زیرمقياس اعتماد به نف 15/9زیرمقياس اضطراب جسمانی 

هممنين، مهر صفر و (  20،24، 12،19)( 14/9(ر آلفای کرونباخ 2312  محسن پور) 11/9( ر آلفای کرونباخ 2301ششمشيری )

 χ²= 32/112)اند قبول گزارش کردهروایی سازه این پرسشنامه را با استفاده از تحليل عاملی تأیيدی قابل (2304همکاران )

992/9P< ،04/9NNFI= ،05/9CFI= ،941/9RMR=  ،961/9RMSEA=) (11.) 

با تأکيد بر هدف اصلی پژوهش، پيرامون شناسایی اثرات اجرای پکيج آموزشی بر کاهش اضطراب رقابتی، پس از  روش اجرا:

نفر( تقسيم شدند. ستس بستۀ آموزشی  45نفر( و کنترل ) 45طور تصادفی به دو گروه آزمایش )کنندگان بهآزمون، شرکتانجام پيش

در این پژوهش سعی بر آن بود گونه که ذکر گردید شد. همان اجرا آزمایش گروه بر ایدقيقه 09جلسۀ  21مداخلات، در مدت 

مداخلۀ ترکيبی شامل مداخلات  لاا، الگوی تنايم شود ، شناختی، رفتاری و هيجانی دارد شناختی جامعی که اجزا روان مداخلۀ

طراحی گردید. در بخش شناختی )جز  شناختی(، تصویرسازی ذهنی )جز  رفتاری( و تکنيو رهایی هيجانی )جز  هيجانی( 

يکان عمودی ش پهای منفی از روشد. ستس، طرحوارهرفتاری به شناسایی افکار خودآیند پرداخته مداخلۀ مبتنی بر رویکرد شناختی

ود. در شهای نزولی، باور اصلی مشخ  میشوند و با دنبال کردن تداعیشد. در این تکنيو افکار خودآیند بررسی میمشخ  

ل سودمندی مانند تحليل واقعيت، تحلي تر با فنونیتر و تطابقیدهی راهبردهای منطقیمرحلۀ بعد، باورها به چالش کشيده شد و شکل

(. در بخش مداخلۀ تکنيو رهایی هيجانی، تلاش در 13و تحليل منطقی آموزش داده شد و سرانجام به تغيير باورها پرداخته شد )

 که جاییآن تصحي  )از  -2بخش استر  چهار شامل آن، اصلی دستورالعملبرطرف نمودن اختلال در سيستم انریی بدن بود که 

 _____ دچار کهاین وجود باشد. مانندر بامی کنندهخنای تأکيدی عبارات شامل هم آن تصحي  است، منفی افکار تنش، اصلی علت

 عمدۀ مسيرهای انتهایی نقاط بر ملایم ضربات زدن مراحل )شامل- 1کنم(، می قبول را خود شخصيت کاملاً  و عميقاً  ولی هستم،

                                                           
1  .  Competitive State Anxiety 
Inventory-2 
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 مغز است. تربيش تمرکز آن از گاموت )هدف 0 روش -3گردد(، می متعادل انریی سيستم ناهماهنگیآن  از طریق و شودمی انریی

پيوسته و ملایم ضربات زمانو هم شوندمی گرفته کار به " مغز محرر " فعاليت 0 آن طی که است ایثانيه ده فرآیند یو گاموت

 شمارش و کردن زمزمه و هاچشم چرخاندن آن با شود و انجاممی زده _ گاموت نقطۀ _ بدن انریی نقاط از یکی روی بر ای

در بخش تصویرسازی ذهنی پس از آگاهی به  .(14)(  است " مراحل " یا دوم جز  مشابه )دقيقاً  مراحل -4 گيرد.می صورت

اهای قبلی به اجر ها و افکار منفی مربوطورزشکاران دربارۀ سطو  برانگيختگی مطلوب، دستورالعمل  مربوطه جهت تغيير نگرش

خلاصۀ ساختار آموزشی . شزم به ذکر است (22) طور مابت آموزش داده شداجرا شد و تصویرسازی مهارت بدون آشفتگی و به

  اثربخشی بررسی مناوربه مداخله، درپایاناست.  قيد شده 2بستۀ آموزشی در جدول شمارۀ 

  .نمودند اقدام هاتکميل پرسشنامه به نسبت مجدداً ورزشکاران کليۀ رقابتی، اضطراب کاهش بر مداخلات

 
 . خلاصه جلسات آموزشي مداخلات روان شناختي5جدول شماره

 

 

 

 جلسات جلسات

جلسه هفتمر مرور تکليف جلسه قبل، اجرای آرامسازی عللانی 

سودمندی، تمرین ر تحليل  به همراه تصویرسازی ذهنی،تحليل

سودمند بودن، تحليل همسانی، تمرین ر تحليل همسانی، تعيين 

 تکليف برای جلسۀ آینده 

 

مروری بر ساختار جلسات و  جلسه اولر خوش آمد گویی / ایجاد انگيزه

 قوانين اصلی، تمرینر اقدام برای شناخت یکدیگر، تفکر واحساس 

تعيين می کنيم، تکاليف برای جلسه  معيارهایی که ما برای خود و دیگران

 آینده

 

جلسه هشتمر مرور تکليف جلسه قبل، اجرای ای اف تی، تحليل 

منطقی، تمرین ر تحليل منطقی، ادامه تحليل منطقی، تمرینر تحليل 

 منطقی،تکليف برای جلسۀ آینده 

 

ختی شنا جلسه دومر مرور تکليف جلسۀ اول، شر  اصول ای اف تی، ناریۀ

اضطراب، تمرین ر دسته بندی باورها، اضطراب، شناسایی افکار خودآیند، 

تمرین ر افکار خودآیند تمرین ر شناسایی مقاومت های احتمالی و روش 

 ها، تعيين تکليف برای جلسۀ آینده های پيشگيری از آن

 

جلسه نهمر مرور تکليف جلسه قبل ، تهيۀ سلسله مرات ،تمرین 

یو سلسله مرات ، باور مخالف، تمرین ر شروا به  ر تهيۀ حداقل

 ایجاد باورهای مخالف، تکليف برای جلسۀ آینده 

 

جلسه سومر مرور تکليف جلسۀ قبل، اصول ای اف تی،  بر آشنایی با 

روش پييکان عمودی، تمرین ر پيکان عمودی، تعيين تکليف برای جلسۀ 

 بعد 

 

 رتعبيرادراکی، تمرینجلسه دهم مرور تکليف جلسۀ قبل، 

 های تغيير ادراکی ، تکليف برای هفتۀ آیندهتکميل برگه

جلسه چهارمر مرور تکليف جلسۀ اول، اجرای ای اف تی با ایفای نقش به 

طور فردی و گروهی، مرور پيکان عمودی، پيکان عمودی پيشرفته، انواا 

 باورها، تعيين تکليف برای جلسۀ بعد 

 

 –کليف جلسۀ قبل، تنبيه خود جلسه یازدهمر مرور ت

های دهی، روشخودپاداش –دهی، تمرین ر تنبيه خود خودپاداش

نگهدارنده، تمرینر تدوین یو طر  نگدارنده، تعين تکليف برای 

 هفته آینده.

 

جلسه پنجمر اجرای تصویرسازی ذهنی، مرور تکليف جلسۀ قبل، تهيۀ 

های ورها ، نقشهفهرست اصلی باورها، تمرینر شروا فهرست اصلی با

 های شناختی، تعيين تکليف برای هفتۀ آیندهشناختی، تمرینر تهيۀ نقشه

 

هایی برای جلسه دوازدهم مرور تکليف، مرور برنامه، برنامه

 پيگيری و ارزیابی پس از آموزش، برنامۀ اختتاميه.

جلسه ششمر مرور تکليف جلسۀ قبل، آموزش آرامسازی عللانی، باورها 

توان تغيير داد، تمرینر تهيۀ فهرستی از باورهایی که در تاری  بشر و را می

در زندگی خود ورزشکاران،  تغيير کرده اند، تمرینر تحليل عينی، تحليل 

 معيار، تعيين تکليف برای هفته آینده
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 نتایج
ای همقياسشود. در ابتدا، ميانگين و انحراف معيار دو گروه آزمایش و گواه در خردههای تحقيق بررسی میدر این بخش فرضيه

 بيان شده است.  1آزمون در جدول شماره آزمون و پساضطراب حالتی در دو مرحله پيش

 های آزمايش و گواهروهرقابتي در گ حالت اضطراب هایزير مقياس آزمونآزمون و پسهای پيشميانگين و نمرات انحرف معيار نمره 2جدول

 

شر   کلی، فر  اصلی این تحقيق به شود  به طورهای مرتبس با فرضيه های تحقيق ارایه میها و یافتهدر ادامه این بخش، تحليل

 زیر مطر  شده استر

شناختی در کاهش اضطراب حالتی رقابتی ورزشکاران موثر است. برای بررسی این فرضيه باید بر اساس الگوی مداخله روان

اس این بر اس های سه گانه آزمون اضطراب حالتی رقابتی )اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی و اعتماد به نفس( عمل کرد.مولفه

 های فرعی زیر هدف بررسی و تحليل قرارمی گيرندرفر  اصلی، فرضيه

 است. موثر ورزشکاران حالتی شناختی اضطراب کاهش در شده ارایه مداخله الگویفرضيه اولر 

 است. موثر ورزشکاران حالتی جسمانی اضطراب کاهش در شده ارایه مداخله فرضيه دومر الگوی

 است. موثر ورزشکاران افزایش اعتماد به نفس در شده ارایه مداخله فرضيه سومر الگوی

 

 هانآزموپژوهش در هر گروه با كنترل پيش هایمقياسخردهآزمون های پس)مانکوا( بر روی ميانگين نمره نتايج تحليل كوواريانس چند متغيری -1جدول 

 سطح معناداری اندازه اثر خطا  DF فرضیه  F DF ارزش آزمون

 000/0 /609 30 9 976/66 /609 اثر پیلایی

 000/0 /609 30 9 976/66 /060 ویلکز لامبدای

 000/0 /609 30 9 976/66 977/6 اثر هاتلینگ

 000/0 /609 30 9 976/66 977/6 رویترین ریشهبزرگ

 

 انحراف معیار میانگین مراحل گروه متغیر

 

اضطراب حالت 

 شناختی

 02/3 64/11 آزمونپيش آزمایش

 30/3 14/21 آزمونپس

 06/10 06/10 آزمونپيش گواه

 90/4 94/11 آزمونپس

 

اضطراب حالت 

 جسمانی

 40/6 61/26 آزمونپيش آزمایش

 10/3 19/23 آزمونپس

 06/3 31/13 آزمونپيش گواه

 40/6 61/26 آزمونپس

 

 اعتماد به نفس

 10/3 41/13 آزمونپيش آزمایش

 22/6 09/25 آزمونپس

 53/4 30/26 آزمونپيش گواه

 01/1 36/25 آزمونپس
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 کنترل و آزمایش هایگروه ورزشکارانميان  ها،آزمون همۀ داریمعنی سطو  آزمونپيش کنترل با دهدمی نشان 3جدول مندرجات

 ،بر این اساسدارد   وجود تفاوت گروه دو ميان متغير کدام در که این نکته به بردن پی برای شود،می مشاهده داریمعنی تفاوت

فس ن اعتمادبهو  اضطراب حالت شناختی،  اضطراب حالت جسمانی هایمقياسخردهتوان بيان داشت که دست کم در یکی از می

های یکراهه در متن مانکوا تحليل کوواریانس ،دار وجود دارد. برای بررسی نقطه تفاوتنیگروه آزمایش و گواه تفاوت مع ميان

درصد  /.096دهد که ارایه شده است. علاوه بر این ضری  اندازه اثر نشان می 4جدول انجام شد. نتایج این تحليل در جدول 

به نسبت دقت آماری  نشان دهندۀباشد که می 000/0خله آزمایش است. سط  معناداری نيز برابر تفاوت در گروه مربوط به مدا

 این آزمون است. زیاد

 
 اهآزمونپژوهش در دو گروه با كنترل پيش هایخرده مقياسنتايج تحليل كوواريانس يکراهه در متن مانکوا روی ميانگين نمره های پس آزمون  -1جدول 

 سطح معناداری اندازه اثر F میانگین مجذورات درجه آزادی مجذوراتمجموع  متغیر

 231/642 اعتمادبه نفس

 

2 231/642 

 

049/211 

 

099./ 

 

000/0 

 000/0 016/9 353/205 139/031 2 139/031 شناختیاضطراب حالت 

اضطراب حالت 

 جسمانی

000/430 2 000/430 049/32 300./ 000/0 

 

تفاوت معناداری  به نفس اعتمادنار گروه آزمایش و گروه گواه از  ورزشکاران مياندهد که نشان می 4جدول  نتایج مندرج در

آزمون پس هاینمره در های فردیتفاوتدرصد  09است  یعنی،  0/9. ميزان تاثير برابر با (> 049/211F. ،999/p)وجود دارد 

نار گروه آزمایش و گروه گواه از  ورزشکاران است. هممنين ميان شناختی مربوطمداخلات روان آموزش تأثير به اعتماد به نفس

درصد  01است  یعنی،  016/9. ميزان تاثير برابر با (> 353/205F.  ،999/p)تفاوت معناداری وجود دارد  اضطراب حالت شناختی

ناختی مربوط است. سرانجام شمداخلات روان آموزش تأثير به اضطراب حالت شناختی آزمونپس هاینمره در های فردیتفاوت

 049/32F.  ،999/p)جسمانی تفاوت معناداری وجود دارد اضطراب حالت نار گروه آزمایش و گروه گواه از  ورزشکاران ميان

 تأثير بهجسمانی اضطراب حالت  آزمونپس هاینمره در های فردیتفاوتدرصد  30است  یعنی،  300/9. ميزان تاثير برابر با (>

 شناختی مربوط است.مداخلات روان آموزش

 

 گیریبحث و نتیجه
هدف این پژوهش، کاهش اضطراب رقابتی در ورزشکاران و در پی آن بهبود عملکرد ورزشکاران بود. برای تحقق این هدف، 

جلسه بر گروه آزمایش اجرا شد. ستس نتایج مشاهده  21آموزشی در مدت  شناختی در قال  یو بستۀمنتخبی از مداخلات روان

راب های اضطمقياسشده ارزیابی گردید. نتایج این بررسی ها حکایت از آن داشت که مداخلات روان شناختی منجر به کاهش خرده

 .شناختی و جسمانی و افزایش اعتماد به نفس در ورزشکاران شده است

آزمون برای اضطراب شناختی کاهش شناختی بر اضطراب شناختی، نتایج تحليل آماری در پست رواندر بحث تاثير مداخلا

(. اما با نتایج پژوهش رشيدی و 23،25،26،20های پژوهشی قبلی همسو بوده است )این یافته با یافتهمعناداری را نشان داد که 

های شناختی رفتاری روش (.24بدون تغيير یافتند همسو نيست ) ( که اضطراب شناختی را پس از جلسات تمرینی،2301همکاران )

کست، ترس از شناکارآمد وابسته به اضطراب شناختی مانند  رفتارهای و شده تحریف تفکر الگوهای کنند کهمی کمو فرد به

 های اعتقادیناام و افکار تصحي  و و فرد به تنايم شناسایی شده دشواری در توجه و تمرکز و نگرانی در خصوا عملکرد،

(. در پژوهش حاضر نيز نتایج حاصل از اضطراب شناختی این مدعا را ثابت کرد. در مطالعه رشيدی و همکاران 1نامعقول بتردازد )

سازی عللانی که یو روش رفتاری است استفاده  شده است که در این روش بر تغيير الگوهای تفکر و ( از روش آرام2301)
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وهش حاضر هممنين در پژها نسبت داد. شود و شاید دليل ناهمسویی را بتوان به متفاوت بودن مداخلهکيد نمیتحریفات شناختی تا

شين های پينشان داده شد الگوی مداخله ارایه شده در کاهش اضطراب جسمانی ورزشکاران موثر است که این یافته نيز با یافته

 بازخورد( در تلاد است که یافته این پژوهش نشان داد 2301احمدی )وهش ( و از طرفی  با نتيجه پژ24،25،26،20همسو است )

. مطابق بُعد فيزیولوییکی (23)ماهر فوتبال شد و  آرام سازی عللانی منجر به افزایش اضطراب جسمانی در بازیکنان نيمهزیستی 

توان به ورزشکار در تنايم سط  بر انگيختگی برای عملکرد مطلوب و برانگيختگی در تصویرسازی ذهنی می –ناریۀ آمایه توجه 

(. در توضي  ناهمسویی یافته این پژوهش با پژوهش احمدی 22در نتيجه کاهش تنش عللانی و اضطراب جسمانی کمو  نمود )

ن خود و با توجه به تبيي ( ممکن است بتوان این گونه عنوان نمود که تعداد جلسات تمرینی در پژوهش وی هفت جلسه بود2301)

 تعداد این که به توجه با و شدند سردرگم نوعی به خود، فيزیولوییو بدن هایفعاليت از یافتن اطلاا از پس هاپژوهشگر، آزمودنی

در های این پژوهش، اثربخشی الگوی مداخله ارایه شده از دیگر یافته .کنند عبور شناختی مرحله این از نتوانستند بود، جلسات کم

(. در توضي  این یافته 23،24،25،26های پيشين همسو است )افزایش اعتماد به نفس ورزشکاران بود، که این یافته نيز با یافته

و  2پوپ اعتقاد بهتوان گفت که مداخلات به کار رفته در این پژوهش اجزای شناختی، رفتاری و هيجانی دارد و پژوهش می

 نفس مستقيماً اعتماد به توانيمنمی است و ما همراه فرد درون در بُعد چند یا یو بهبود با نفس بهافزایش اعتماد  (2000) همکاران

بگااریم  تاثير برآن هيجان( شخصی )رفتار، شناخت، متغير چند یا یو تغيير و با غيرمستقيم طور توانيم به می اما دهيم، افزایش را

شد، نيازمند تکرار در جا که پژوهش حاضر نخستين بار بود که در  جامعۀ ورزشی در ایران انجام میاز آنشزم به ذکر است (. 15)

ای ههای دیگری با همين موضوا در دیگر رشتهشود که پژوهشپيشنهاد میتر است، لاا های مختلف و تأیيدهای تجربی بيشنمونه

های از جمله محدودیت امکان مقایسه، قدرت تعميم نتایج را افزایش داد. سازیورزشی و مناطق دیگر انجام گيرد که بتوان با فراهم

  جلسه آموزشی بود 21مشکلات مربوط به هماهنگی اداری، زمانی و مکانی با ورزشکاران جهت شرکت در  پژوهش حاضر،

کنندگان دو گروه پس از مداخله،  در ميادین واقعی هممنين، محدودیت دیگر این مطالعه، عدم بررسی و مقایسۀ عملکرد شرکت

تر و بررسی اثربخشی مداخلات در ميادین واقعی مدتهای طوشنیهای آینده، پيگيریشود در پژوهشرقابتی است، لاا پيشنهاد می

موفقيت  شناختی درنروا هایتکنيو و اهميت نقش به ورزشی مربيان و ورزشکاران که است شزم سرانجام رقابتی انجام پایرد.

 نمایند. توجه ورزشکاران و ورزشی هایتيم بيشتر هرچه

نامه دکتری است و با همکاری اداره ورزش و جوانان استان کرمانشاه صورت گرفته این پژوهش بخشی از پایانتشکر و قدردانی: 

  شود.تشکر می است. هممنين از کليه ورزشکارانی که در اجرای این پژوهش همکاری نمودند تقدیر و
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