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  چكيده
خود  رفتاري بر كاهش -  شناختي پژوهش حاضر بررسي اثربخشي مداخلة هدف از
تجربي نيمه اياين پژوهش مطالعه .استايش خودكارآمدي در زنان ورزشكار سازي و افز ناتوان
آزمون و به همراه پيش ،زمايش و كنترلآ يها گروهدر  ها يآزمودنبا گمارش تصادفي  همراه
ورزشي دانشگاه الزهرا  يها ميتورزشكار  28 ،بدين منظور. پيگيري است ةآزمون و مطالعپس

دسترس انتخاب شدند ر د ةگيري داوطلبانبا استفاده از نمونه ،سال 26 -19سني ة در محدود
نفر  14نفر آزمايش و  14(صورت تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند و به

و ) 1982( جونز و رودوالت يسازخود ناتوان اسيمقسازي از خود ناتوانسنجش  يبرا). كنترل
استفاده ) 1982(آمدي عمومي شرر و همكاران خودكار اسيمقسنجش خودكارآمدي، از  يبرا
رفتاري شركت  -  شناختي ةدر كارگاه آموزشي فشردبه مدت هفت هفته گروه آزمايش . شد

از طريق  ها داده .شدندآزمايش  مجدداًهر دو گروه آزمايش و كنترل  ،در پايان آموزش. كردند
 ةج نشان داد اجراي مداخلنتاي. گيري مكرر تجزيه و تحليل شدندو اندازه t يها آزمون

سازي و افزايش خود ناتواندر كاهش >p)  01/0( داريرفتاري تفاوت معني - شناختي
گيري يك ماه بعد براي اين نتايج در اندازه. كندايجاد ميخودكارآمدي گروه آزمايش 

اد از نشان د پژوهشاين  .سازي ماندگار نبودخود ناتوانولي براي  ،خودكارآمدي ماندگار بود
سازي و خود ناتوانكاهش  برايآميزي طور موفقيتبه توان يمرفتاري  - شناختي آموزش
  .كردهاي آن و افزايش خودكارآمدي ورزشكاران استفاده مؤلفه

  
سازي، خودكارآمدي، زنان خود ناتوانرفتاري،  -  آموزش شناختي :فارسي يها واژهكليد

  .ورزشكار
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  مقدمه
تخصصي، توانمندي  يها مهارتعلاوه بر توانايي جسماني و تاكتيكي و  امروزه در دنياي ورزش،

ند از آنجا كه ورزشكاران مجبور. استثر بر پيشرفت ورزشي شخصيتي از عوامل مؤ يها يژگيوو 
زا اين عوامل استرس .استرايج  هادر رقابت استرس و خشم ،زا رقابت كننددر شرايط استرس

پيروزي به بهاي دور شدن از  مسابقه، تمايل فرد به طولدر  واكنش تماشاچيان :از ندعبارت
فرد در واكنش . منظور بردن، انتقاد مربيديدگي، احتمال تقلب بهآسيب اخلاق ورزشي، تجربة

مقابله با آن از راهبردهاي  برايو ممكن است  شود يمبا چنين شرايطي دستخوش هيجان 
بار توسط  نياولدفاعي است كه  يراهبرد 1يسازخود ناتوان. )1( دفاعي رواني استفاده كند

سازي را ايجاد يا ادعاي وجود مانع خود ناتوان نامحقق نيا .مطرح شد) 1978(جونز و برگلاس 
بر اين اساس، افراد با ادعاي وجود يا ايجاد . )1( اند كردهآميز كارها تعريف براي انجام موفقيت

خود جلوه  يها يستگيشاارتباط با لي آن را بيدر صورت ناكامي احتما كنند يمموانع سعي 
ساز را در گذشته تا خود ناتوان يرفتارها ياصل يها انيبن) 1990( نزيگيه. )1( دهند
به جبران  ازينافراد از  يها زهيانگطبق آن  كه كند يمعزت نفس آدلر دنبال  يشناس روان

 كمكبا  يسازخود ناتوان زين رياخ انيسالدر . رنديگ يم نشئتو ضعف  حقارت يذهناحساسات 
بر  يسازخود ناتوان يبررسبه  توان يمها از جملة آن كهشده است  نييتبمختلف  يها هينظر

 يتئور، و يدييتأخود يتئور، يارزشخود  زشيانگ يتئور، ازين يتئورهدف،  يتئور اساس
 رودوالت. ناد استسا ةسازي نظري خود ناتوانيكي از مباني نظري  ).1(كرد اشاره  يميتنظخود

صورت  سازي قبل از انجام عمل و ارزيابي از آنخود ناتوان ،موارد غلبمعتقد است در ا )4(
تا در صورت شكست به  كند يممانعي را مهيا  ،بدين معني كه فرد قبل از انجام عمل ؛رديگ يم

نبال دلايلي فرد بعد از شكست در عملكرد به د معمولاًسناد، ولي در  سبك ا ،آن توسل جويد
  . نسبت دهد ها آناست كه شكستش را به 

دليل تمايل به محافظت از عزت فرد به. حفاظت از عزت نفس است يسازخود ناتوانهدف از 
تا عملكرد ضعيفش قابل ارزيابي نباشد  ورزد يمسازي مبادرت خود ناتواننفس خود، به راهبرد 

 يريگجهينت طور نيا توانند ينم كنندگانهبدين ترتيب، مشاهد. و عزت نفسش خدشه دار نشود
 نبود مثلاً(مانع موجود  رسد يم به نظر بلكه، استفرد  ناتواني دليلبه فيضع عملكرد كه كنند

است  دواريام، يسازخود ناتوانفرد با اقدام به . بوده است يمنف ةجينتعلت ) فرصت براي تمرين
 يافرادسازها خود ناتوانطور كلي به. )1( دخود و ديگران حفظ كن در نظر شايستگي خود را 

                                                                                                                                            
1  . Self handicapping 
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از قبل  يمانع ياحتمال شكستدر صورت  كنند كهمهيا مي يا بهانه ،قبل از عمل كههستند 
  . )1( ، به آن داشته باشنداتكا يبراموجود و آماده 

در ) 1978( 1جونز و برگلاس. عملكرد است ةكنندهاس تضعيفويژگي ازسازي خود ناتوان
 خود«آنان آمده است كه  قيتحقدر . بردند يپ يخاص نكاتبه  ورزشكاران موردود در خ قيتحق

نسبت  يخارجبد خود را به عوامل  عملكرد كههستند  يكسانورزش  يايدنسازان در ناتوان
و  كند يم ميتنظخود را  راكت يها رشتهبد،  ةضرب كيبعد از  كه يسيتن ورزشكارمثل  دهند يم

 كننددر تمرينات شركت نمي كهگلف  ورزشكاران اي داند يمبد  ةعلت ضربنبودن آن را  ميتنظ
سازي خود ناتوان) 4( »خود داشته باشند فيضع اناًياح عملكرد يبرا يا بهانهبتوانند  بعداًتا 

نكردن، اجتناب و  خطرمانند اهمال، طفره رفتن و به تعويق انداختن،  طيف وسيعي از رفتارهاي
تمرين، استفاده از الكل هاي نكردن از فرصت يا استفاده نكردن ، تلاشها شچالكناره كشيدن از 

  .)2، 1(گيرد را در بر مي و مواد مخدر و ادعاي بيماري جسمي يا روحي
 .شوند يمارزيابي تشديد  يها تيموقعسازي در خود ناتوانكه  اند دادهپژوهشگران زيادي نشان 

توانايي و شايستگي خود در  بهسازان  خود ناتوان ادياعتمبيزيرا  ؛قابل درك است مسئلهاين 
  ).7، 2، 1( شود يمموقعيت ارزيابي برجسته 

سازي در ورزشكاران با دريافتند كه خود ناتوان) 1( 2پراپاوسيس، گرو، مديسون و زيلمن
سازي خود ناتواننيز در پژوهش حاضر. شدن و انفعال همبستگي مثبت داردنگيري، درگير  كناره

استفاده از اين راهبرد، ورزشكاران را دچار  شود؛ زيرامينابهنجار بررسي  يعنوان راهبردبه
  .منفي خواهد داشت ريتأث هاآن عملكرد بر احتمالاًكه  كند يممشكلات انگيزشي 

در بروز خود  طور بالقوهبه توانند يمكه  اند كردهعواملي را مشخص  قبلي مجموعة يها پژوهش
اهميت موقعيت، : از ندعبارت اين عوامل. گذار باشندريتأثمحيط ورزشي سازي در ناتوان

انتظار . )2، 1( ها يميتانتظارات هم  كردنهمبستگي زياد ميان اعضاي تيم و تمايل به برآورده 
 ،شود و از طرف ديگر خوباين عوامل موجب افزايش اشتياق ورزشكاران به عملكرد  رود يم

  .شده مثل خودكارآمدي ورزشكار باشدمندي ادراكتوان و تهديدي براي عزت نفس
صورت به اند دادهرا انجام  ييها پژوهشسازي خود ناتواندر مورد  قبلاًني كه بيشتر محققااگرچه 
محدودي نيز وجود دارند كه نتايجي  يها پژوهش، اند داشتهبه نتايج منفي آن اشاره  القول متفق

 يها رشتهورزشكاران  روي يدر پژوهش) 1( 3بايليسمثال، براي  ؛اند كردهغير از اين را گزارش 

                                                                                                                                            
1. Jones & Berglas 
2 Prapavessis,  Grove, Maddison & Zillmann 
3 Bailis 
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سازي و عملكرد خود ناتوان بينمحدود از اين گروه،  ايكشتي و شنا دريافتند كه در نمونه
  .خوب رابطة مثبتي وجود دارد

باعث  توانند يمرقابتي  يها طيمحكه  نشان دادند) 1( 1مارتين، مارش، ويليامسون و دبويس
  .خود حمايتي شوندسازوكاري عنوان سازي بهخود ناتوانه از راهبرد استفاد افزايش

 به هدف دنيرس كهي كردند بررسدر پژوهش خود دو نمونه را  )1( 2، هاردي و آركينتياسم
 يها يژگيوتلاش از  كمبوداگرچه  نتايج نشان داد .آسان بود يگريددشوار و در  هاآناز يكيدر 

متحمل  ديبا جهينتبه  لين يبرا كنند يمافراد تصور  كه يا نهيزه ،است يسازبارز خود ناتوان
 نياافراد به  كه يصورتدر  ،گريدبه عبارت  كند؛ يم فايا يمهمنقش اين خصوص شوند در 

زينه است مستعد رفتار خود به آن پر ه يابي دستبه هدف دشوار و  دنيرس كهبرسند  جهينت
  .شوند يم يسازناتوان
 يها ينگرانساز و خود ناتوان يرفتارها يبررسرا با هدف  يقيتحق )1( 3و تامپسون يفرار

از  يكيافراد با  قيتحق نيادر  .بودمرد  52زن و  113شامل  ها آن ةنمون. انجام دادند يخودابراز
 كه يتيوضعدر . رو شدندروبه تيموفقو  زيرآميتحق شكستآبرومندانه،  شكست يها حالت
در  يتفاوتسازي به خود ناتوان شينظر گرااز ) آبرومندانه شكست(شد  آبرومندانه فراهم يا بهانه
 يها ينگرانبا  يسازخود ناتوانمطالعه نشان داد  نيا يها افتهي. مختلف مشاهده نشد يها گروه
ها ينگران افتنديدرخود  ةدر مطالع ها آن. مثبت دارد ةرابط يداريمعنرابطة مثبت و  يابرازخود 

  .شود يم يساز، باعث بروز خود ناتوانباشد ديتهد در معرض يارزشود خ كه يموارددر  
خود  يرفتارها جاديادر  گرانيدحضور  تياهمبه  يشيĤزماي قيتحقبا انجام ) 1991( ماركوس

 گرانيد ديددر معرض  جينتاقرار است  يوقتنشان داد  يو قيتحق .است كردهساز اشاره ناتوان
ساز خود ناتوان يرفتارهااز  شتريبحفظ عزت نفس خود  دليلد بهافرا رديگقرار ) گرانيدحضور (

  .))3(نقل از ( كنند يماستفاده 
. دندكر يبررسسازي را و خود ناتوان يميخودتنظ سازوكارهاي ةرابط) 6( 4رتيهو  كسيهندر
وجود  يهمبستگ 5مزمن اجتنابيِ تمركزِو  يسازخود ناتوان ويژگي انيم كهبردند  يپ ها آن

. شده است يمعرفاز خود  تيحما ياستراتژ نوعيعنوان به يسازخود ناتوان قيتحق نيادر . دارد

                                                                                                                                            
1 Martin, Marsh, Williamson & Debus 
2 Smith, Hardy & Arkin 
3. Ferrari & Thompson 
4. Hendrix & Hirt  
5  . Chronic Prevention Focus 
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 2اجتناب ياصل ءشامل دو جز كه 1يميخودتنظ يتئور يمبانبا رجوع به  اين محققان نيهمچن
  .اند دانسته مرتبط ياجتناب يميخودتنظرا با  يسازاست، خود ناتوان 3و ارتقا

مانند  يشناختروان مشكلاتاز  ياريبسساز با خود ناتوان يرفتارها اندنشان داده ها پژوهش
اجتناب از  و )15( يمارانگاريبخود  ،)18، 1(ضعيف ، عزت نفس )1( يافسردگاضطراب و 

 يدفاع سازوكاريعنوان به يسازخود ناتوان. همبستگي دارد )2( ناقص عملكرد اي عملكرد
 يمنف، يافراط ةدر صورت استفاد اي كندمحافظت است مثبت باشد و از عزت نفس فرد  ممكن

-خود ناتوان. و عدم تلاش شود كاذبعزت نفس  جاديا، عملكرد فيتضعباعث  كه يطورباشد به
زياد از آن با تضعيف  ةحفاظت از خود مطرح شده است كه استفاد سازوكارعنوان نوعي سازي به

  . )4،15( عملكرد فرد همراه است
موجود تحقيقات  اغلبسازي تحقيقات اندكي صورت گرفته است و ناتوانرمان خود د دمور در

 4هيگينز و برگلاس. اند بودهسازي و توصيف آنان خود ناتوانهاي در پي بررسي همبستهنيز 
 معتقد ها آن .كردند اتي مطرحدر مورد روش درماني مناسب پيشنهاد) )8(، به نقل از 1990(

لازم  و ناكارآمد خواهد بود احتمالاًسازي راي درمان خود ناتوانرفتاري ب كاملاً يند رويكردبود
صورت عمومي سازها بهچون خود ناتوان .را تغيير دهند خود و باورهاي ها دگاهيداست اين افراد 

در درمان  ؛شود يمچه چيزي موفقيت قلمداد  دانند ينمو  ترديد دارندخود  يها ييتوانادر مورد 
  . موفقيت تعريف شودبايد معيارهاي  حتماً
 ايسازي در نمونهخود ناتوانبر  را رفتاري – تأثير آموزش شناختي )8( و همكاران 5كرنز

سازي در طول خود ناتواننشان داد سطوح  ها آننتايج پژوهش  .كردنددانشجويي بررسي 
  . داري كاهش پيدا كردطور معنيولي در جلسات پيگيري به ،آموزشي كاهش نيافت يها دوره
 7مفهوم خودكارآمدي اولين بار توسط بندورا. است 6سازي، خودكارآمديخود ناتوانمقابل  ةنقط

يي عقيده و آكار«: سدينو يمبندورا در تعريف خودكارآمدي . مطرح شد) 1977( 7بندورا
طور هدف مورد نظر را بهاطمينان فردي است كه فرد به واسطه آن رفتار لازم براي رسيدن به 

توانايي منظور از خودكارآمدي، احساس شايستگي، كفايت، و  ).1(» كند يمرا آميزي اجموفقيت
 ،عامل در بروز هر رفتار از جمله ورزش نيتر مهمبنابراين  ؛)20(تكنار آمدن با زندگي اس

                                                                                                                                            
1. Self Regulatory Theory 
2  . Prevention 
3. Promotion 
4. Higginsb& Berglas 
5. Kearns 
6. Self efficacy  
7. Bandura 
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عنوان رفتار و خودكارآمدي به عنوان بين فعاليت جسماني و ورزش به. خودكارآمدي است
 ،دو سويه برقرار است يارتباطي است، ورزشمشاركت  ةنندككه متضمن و پيشگويي يمتغير

  ).1( پذيرندريتأثطوري كه اين دو مورد از يكديگر به
 ةدهندنشان ها آنو نتايج  اندكردهدر ورزشكاران بررسي  را زيادي خودكارآمدي يها پژوهش 

در فعاليت خودكارآمدي با مشاركت  مثلاً. اهميت خودكارآمدي در پيشبرد اهداف ورزشي است
  . ارتباط منفي دارد )21( سازيخود ناتوانارتباط مثبت و با  )1( ورزشي

سازي در ورزشكاران به اين نتيجه خود ناتوانبررسي  در مورددر تحقيقي ) 21( 1كوزكا و ترژر
آن  ةكنندبينيسازي دارد و پيشخود ناتوانمنفي با  ايرسيدند كه باورهاي خودكارآمدي رابطه

 تنهاييبه اين نتيجه رسيدند كه باورهاي خودكارآمدي به ها آندر عين حال . شود يممحسوب 
ورزشكاران بايد به درگير شدن در  ،و علاوه بر آن دهدرا كاهش نميساز خود ناتوانرفتارهاي 
لازم را در  ريتأثعملي ترغيب و مجبور شوند تا باورهاي خودكارآمدي  يها تيفعالوظايف و 

  .سازي داشته باشدوانكاهش خود نات
مختلف انجام  يها نمونهدر  ييها پژوهشرفتاري بر خودكارآمدي  -  آموزش شناختي ةدر زمين

 -  با انجام پژوهشي نشان دادند درمان شناختي )1(جعفري، شهيدي و عابدين  مثلاً شده است؛
انجام پژوهشي  و همكاران نيز با 2ملايي.  ثر استؤرفتاري بر افزايش خودكارآمدي نوجوانان م

  . مثبت دارد ريتأثمعتاد  سالان بزرگرفتاري بر خودكارآمدي  - دريافتند درمان شناختي
نقش محوري دارند و روي درك فرد ) 20(و خودكارآمدي  )7( سازيخود ناتوانها در شناخت

با توجه به نقش محوري . ار استتأثيرگذ دنريگ يمپيش  در از موقعيت و رفتارهايي كه
 رود يمسازي و خودكارآمدي انتظار خود ناتواندهاي شناختي غيردقيق در توسعه و حفظ ينفرآ

سازي خود ناتواناساسي در كاهش  ينقش شناختي هستند، يها روشرويكردهايي كه بر مبناي 
 يها پژوهشفراوان و  پيشينة با وجود. و افزايش خودكارآمدي در ورزشكاران داشته باشند

 يها نمونهدر ( هانهاي آسازي و خودكارآمدي و همبستهخود ناتوان ينةكه در زم يا گسترده
در ويژه به ،سازي و افزايش خودكارآمديخود ناتوانكاهش  با هدفكمي  يها پژوهش، )مختلف
  . ورزشكار انجام شده است هاينمونه

ورزشكاران  لي با وجود اينكهو است، ورزشكاران مطرح شده مورداولين باردر  سازيخود ناتوان
ارزشيابي  ها آنو چگونگي عملكرد ورزشي  شوندميو مسابقات ورزشي مدام ارزيابي  ها رقابتدر 

خود كه استفاده از راهبرد  است مواردينيز حضور تماشاچيان و داوران از ، و شود يمو تحليل 

                                                                                                                                            
1. Kuczka & Treasure 
2. Molaie  
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نون، ، تا ك)3( كند يمدفاعي در ورزشكاران تسهيل  سازوكاريعنوان به را سازيناتوان
آموزي دانش يها نمونهدر  ها پژوهشبيشتر و  انجام شدهورزشكاران  مورداندكي در  يها پژوهش

پژوهش  در ،بر اين اساس). 18، 10، 8، 7(ه است شدانجام  ي ديگرها نمونهو دانشجويي و 
سازي و خودكارآمدي زنان ورزشكار خود ناتوانرفتاري بر  - حاضر تأثير آموزش شناختي

  :شوند يمصورت زير مطرح الات پژوهش بهؤو س شودميبررسي 
  است؟ مؤثرسازي زنان ورزشكار خود ناتواندر كاهش  يرفتار - يشناختآموزشي  ةآيا مداخل
  است؟ مؤثررفتاري در افزايش خودكارآمدي زنان ورزشكار  -آموزشي شناختي  ةآيا مداخل

  شناسي پژوهشروش
 ةگروه كنترل و مطالع ،آزمونپس ،آزمونبا پيش تجربياين پژوهش از نوع تحقيقات نيمه

دسترس استفاده ر د ةگيري داوطلبانپژوهش از روش نمونه ةبراي انتخاب نمون. پيگيري است
دانشگاه الزهرا  يها ميتورزشكاران تمام بدين ترتيب كه ابتدا طي چند مرحله فراخوان از  ؛شد

نفر از  28نفر داوطلب،  56از ميان . نندشركت كدر كارگاه آموزشي و طرح پژوهشي  دعوت شد
نفر  2نفر تنيس روي ميز،  6نفر كاراته،  4نفر بسكتبال،  6نفر واليبال،  6( يا حرفهورزشكاران 

خذف و شمول انتخاب  يها ملاكبا در نظر گرفتن ) نفر آمادگي جسماني و ايروبيك 4شنا و 
خود  ةاز پرسشنام خوب ةنمر كسب ايجاد همگني بيشتر، براي ملاك شمول افراد. شدند
سال و عضويت در  26 -19، ميانگين سني خودكارآمدي كم از پرسشنامة ةسازي و نمر ناتوان

 -  دريافت آموزش شناختي ةحذف يا خروج افراد، سابق يها ملاكو بود تيم دانشگاه الزهرا 
به طور نفر  14 ،سپس .بود ها كارگاهدر زمان برگزاري  يپزشك روان يها درمانرفتاري و اخذ 

  . نفر در گروه كنترل قرار گرفتند 14 گروه آزمايش ور تصادفي د

  اطلاعات يآو رابزار جمع
  سازي خود ناتوانمقياس 

ماده ارائه  25مشتمل بر  ياسيمق يسازخود ناتوان يريگاندازه يبرا) 1982( 1جونز و رودوالت
. شده است ميتنظ) 5تا  صفر از( كرتيل يا درجهشش  اسيمقدر  ها پرسشپاسخ به . دندكر

با  اسيمق يداريپا و) 79/0 يآلفا( است يقبولدر سطح قابل  اسيمق نيا يدرون يهمسان
 يها نمونهشده در  يآورجمع يها داده نيهمچن .ماه برقرار بوده است كي يط ييبازآزما

نمونه  503 با استفاده از) 1984(رودوالت . )4( ستهمگرا و واگرا ييروا ةدهندمختلف نشان
                                                                                                                                            
1. Jonse & Rhodewalt 
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 نياعامل در  هفتگر وجود نشان ليتحل نيا. دكر ياصل يفاكتورها يعامل ليتحلاقدام به 
قابل توجه وجود  ايفاصله دو و سهعامل  نيبنشان داد  تر قيدق آزمونيبا  يو. است اسيمق

ست ال اؤس 9اول شامل  ياصل فاكتور. ندفاكتوردو  ياصل يفاكتورهاگرفت  جهينت نيبنابرا ؛دارد
 ديناماز تلاش  ينگرانآن را  كهاست  سؤال 5دوم شامل  فاكتور و دينام يتراشآن را بهانه كه

تراشي ، بهانه70/0دروني براي كل آزمون  يهمسانبه روش  SHSفارسي  ةاعتبار نسخ. )4(
 دييتأ راآن  ييمحتوا ييرواپنج متخصص گزارش شده است و  66/0و نگراني از تلاش  71/0

  .اندكرده
  

  مقياس خودكارآمدي
گيري خودكارآمدي ساخته مقياس خودكارآمدي عمومي توسط شرر و همكاران با هدف اندازه

 سؤال 17به انجام شده  يها ليتحلكه بر اساس د بو سؤال 36اصلي آزمون شامل  ةنسخ. شد
ضريب پايايي گزارش . شده است ميتنظ كرتيل يا درجه پنج اسيمقدر ها پاسخ. كاهش يافت

برابر با آمده دستهبخش و آلفاي كرونباخ ببالا و رضايت نسبتاً )26( شده توسط شرر و همكاران
بررسي اعتبار مقياس خودكارآمدي از روش دو نيمه كردن استفاده  براياصغر نژاد  . است 86/0

 85/0 نيز تسؤالاآلفاي كرونباخ يا همساني كلي . دست آمدبه 84/0كرد و ضريب پايايي 
   .استست آمد كه رضايت بخش د به
  

  اجرا  ةشيو
 ةهفته و يك جلس هفتدو ساعته طي  ةجلس هشتجلسه،  9در  1رفتاري -  آموزش شناختي

رفته آموزشي، برگ ةي جلسات برنامامحتو. شد جراگروه آزمايشي ا برايساعته يك ماه بعد،  دو
ي جلسات امحتو. دتوسط پژوهشگران تدوين گردي پژوهشي از منابع مرتبط و با پشتوانة

تعيين هدف، تعيين موانع و الگوهاي رفتاري نامناسب : اهداف بوده استمبتني بر اين آموزشي 
  .هر الگوي رفتاري، اقدام و آزمون، چالش با باورها يها نهيهزو تعيين 

درماني را شامل  يها روشبازسازي شناختي و  يها كيتكنآموزشي طيف وسيعي از  برنامة
. نيز متمركز بود ها آنبر باورهاي ورزشي افراد، بر باورهاي كلي و شخصي ه كه علاو شد يم

كه متخصص اجرا شد  رفتاري، توسط پژوهشگران اين مقاله - مداخلات آموزشي شناختي
  .اندمشاوره و روانشناسي

                                                                                                                                            
1. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 
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  آماري يها روش
نظير (گرايش مركزي و انحرافي  يها شاخصآمار توصيفي اعم از  يها روشدر اين پژوهش از 

 ةمحاسبپس از . اطلاعات توصيفي استفاده شده است براي ارائة) ميانگين، انحراف استاندارد
 يها روشپژوهش و تعميم نتايج  يها هيفرضگويي و آزمون توصيفي، براي پاسخ يها شاخص

از طريق  ها دادهبدين منظور . آماري استفاده شد يها آزمونتحقيق، از  ةجامعتوصيفي به 
 گيري مكرر تجزيه و تحليل شدندو اندازه t يها آزمون

  هاي پژوهشيافته
  . ده استش ارائه 3و  2، 1 هاينتايج پژوهش در جدول

  
 ي آزمايش و كنترل قبل و بعد از مداخلة پيگيري براي متغيرهاي ها يآزمودننمرات . 1جدول 

  سازي و خودكارآمديخود ناتوان
 آزمونپيش آزمونپس پيگيري

 تعداد
  
 ها شاخص

  
 ها گروه

انحراف 
 معيار

 ميانگين
انحراف 
 معيار

 ميانگين
انحراف
 معيار

 ميانگين

 تراشيبهانه 14 222/3 387/0 095/1 522/0 283/3 366/0

گروه 
 آزمون

427/0  100/3 671/0 442/1 506/0 128/3  14 
نگراني از
 تلاش

324/0 178/3 403/0 571/1 427/0 120/3 14 
خود ناتوان

 زي كلسا
 تراشيبهانه 14 630/3 278/0 605/3 290/0 617/3 274/0

گروه 
 كنترل

509/0  830/3 501/0 771/3 507/0 871/3 14 
نگراني از
 تلاش

266/0 276/3 299/0 248/3 246/0 305/3 14 
- خود ناتوان
 سازي كل

 خودكارآمدي 14 625/2 465/0 387/4 333/0 289/4 252/0
گروه 
 آزمون

 خودكارآمدي 14 518/2 316/0 644/2 465/0 554/2 297/0
گروه 
 كنترل

 
آزمون و آزمون، پسپيش ةدر مرحلرا انحراف معيار گروه آزمايش و كنترل  و ميانگين 1جدول 

  .دهد يمپيگيري نشان 
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 سازي كل و خودكارآمدي تراشي، نگراني از تلاش، خود ناتوانميانگين تفاضل نمرات بهانه .2 جدول
  تفاضل tآزمون و پس ،آزمونشدر پي

ميانگين تفاضل  تعداد  ها گروه  ها شاخص
 سطح   تفاضل t  انحراف معيار  نمرات

  داريمعني

  056/0 025/0 14 كنترل  01/0  376/13  587/0 127/2 14 آزمايش  تراشيبهانه
نگراني از 
  تلاش

  280/0 100/0 14 كنترل  01/0  279/8  787/0 685/1 14 آزمايش
- ناتوان خود

  سازي
  130/0 057/0 14 كنترل  01/0  005/14  503/0 548/1 14 آزمايش

  232/0 074/0 14 كنترل خودكارآمدي  01/0  479/14  560/0 761/1 14 آزمايش خودكارآمدي
  

آزمون آزمون هر گروه از پيشپس ة، نمرها نمرهداري تفاوت بين براي بررسي معني 2در جدول 
تفاضل براي بررسي تفاوت بين ميانگين گروه كنترل و آزمايش به  tون كسر شد و سپس آزم

تراشي، نگراني از تلاش كه ميانگين تفاضل نمرات بهانه شود يممشاهده  2در جدول . عمل آمد
و >p) 0.01(دار يگروه كنترل كاهش معن، در مقايسه با سازي كل گروه آزمايشخود ناتوانو 

گف  توان يمبنابراين ؛ داشته است>p) 0.01(داري زايشي معنيمدي افبا خودكارآمقايسه در 
آزمون گروه آزمايش در اين سه زير مقياس تصادفي آزمون و پستفاوت مشاهده شده در پيش

   .شود يمييد رفتاري است و فرض پژوهش تأ - آموزشي شناختي دليل مداخلةبهنيست، بلكه 
  

 سازي كل راشي، نگراني از تلاش، خود ناتوانتانهگيري مكرر بهنتايج آزمون اندازه .3جدول 
  و خودكارآمدي در مقايسه دو به دو مراحل آزمون در هر گروه

  مراحل
  

 
 

 ها شاخص

  گروه كنترل  گروه آزمايش
  – آزمونپيش
  آزمونپس

  – آزمونپيش  پيگيري -  آزمونپيش
  آزمونپس

  پيگيري -  آزمونپيش

F  سطح
  دارييمعن

F  سطح
  اريدمعني

F  سطح
  داريمعني

F  سطح
  داريمعني

  111/0  925/2 123/0  725/2 070/0 346/4 01/0 368/183 تراشيبهانه
  106/0  016/3 205/0  784/1 720/0 134/0 01/0 188/64 نگراني از تلاش

  138/0  498/2 124/0  703/2 096/0 219/3 01/0 234/132 سازيخود ناتوان
  156/0  263/2 545/0  018/0 001/0 231/0 01/0 290/1 خودكارآمدي
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. ارائه شده است 4گيري مكرر در جدول گروهي با آزمون اندازهنتايج بررسي تغييرات درون
متغيرهاي  ةهم موردآزمون گروه آزمايش در آزمون و پستفاوت بين ميانگين نمرات پيش

و خودكارآمدي در سطح  لسازي كخود ناتوانتراشي، نگراني از تلاش، بهانه :شامل شدهمطالعه
تراشي، متغيرهاي بهانه موردآمون و پيگيري در تفاوت بين ميانگين پيش. هستندداري معني

دار ولي در مورد خودكارآمدي معني نيست،دار سازي كل معنيخود ناتواننگراني از تلاش و 
 يك ازهيچر آزمون و پيگيري دپس ،آزموندر گروه كنترل تفاوت پيش ،ديگر سوي از. است

  نيستدار معني شدهمتغيرهاي مطالعه
سنجش  براي، ها پرسشنامهاستفاده از در پژوهش حاضر علاوه بر  گفت بايد ييد مطالب بالا در تأ

از مداخلات آموزشي، يك ماه بعد از اجراي مداخلات، نظر  ها يآزمودنوري و تعيين ميزان بهره
بررسي  ها آنعملكرد ورزشي  برآموزشي  ةبرنام ريتأثن در مورد ميزا) گروه آزمايش( ها يآزمودن

عملكرد ورزشي و حتي  بر مثبت آن ريتأثآموزشي و  شد كه همگي رضايت خود را از برنامة
  . زندگي خود اظهار كردند كه تا حدودي همسو با نتايج پژوهش بود

  گيريو نتيجه بحث
بر كاهش  ي مثبتريتأث رفتاري - يخلاصه نتايج اين پژوهش نشان داد آموزش شناخت طوربه 

آموزشي  ةگروه آزمايش كه مداخل. سازي و افزايش خودكارآمدي ورزشكاران زن داردخود ناتوان
داري را در متغيرهاي وابسته تغييرات معني ،را دريافت كرده بودند، در مقايسه با گروه كنترل

  :ميپرداز يمپژوهش  با توجه به نتايج به تشريح هر يك از فرضيات. تجربه كردند
سازي ورزشكاران خود ناتوانرفتاري در كاهش  -  آموزش شناختي ةفرض بر اين بود كه مداخل

خود نتايج نشان داد . مثبت دارد و نتايج پژوهش صحت اين فرضيه را نشان داد ريتأثزن 
، اما ه استرفتاري كاهش يافت -  آموزش شناختي ةسازي ورزشكاران زن با انجام مداخل ناتوان

سازي خود ناتوانماندگار نبود و  ،انجام شدبعد پيگيري كه يك ماه  اين نتيجه در مطالعة
از  ،ندارد يخوان هم) 8(اين نتيجه با پژوهش كرنز، فوربس و گاردينر . ورزشكاران افزايش يافت

 ريتأثسازي خود ناتوانرفتاري در كاهش  - شناختي ين نظر كه در پژوهش آنان مداخلةا
خود داري در يپيگيري كه آنان بعد از يك ماه انجام دادند كاهش معن ةولي در مطالع ،شتندا

تفاوت در  ، يكي از دلايل احتمالي تفاوت نتايج. )8( سازي گروه آزمايش مشاهده كردندناتوان
در پژوهش كرنز، فوربس و . استرفتاري  - دو پژوهش و سبك آموزش شناختي يها نمونه

آموزشي آنان بيشتر بر بعد  ةمورد بررسي دانشجويان دكتري بودند و برنام ةوننم) 8(گاردينر 
  .رفتاري متمركز بود تا بر بعد شناختي و باورهاي اساسي يها نيتمرو  ها كيتكنرفتاري و 
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سازي خود ناتوانبه دلايل استفاده ورزشكاران از  توان يمفرضيه اول پژوهش  يها افتهيدر تبيين 
  :دفاعي اشاره كرد ريسازوكاعنوان به
خود  سازوكاراز  را ورزشكاران ةورزشي، استفاد ةكنندبه شدت رقابتي و ارزيابي يها طيمح

ورزشي توسط داوران و  يها رقابتهاي ورزشكاران در يتوانمند. دهدافزايش ميسازي  ناتوان
امل در وع نيتر مهممعتقدند يكي از ) 1978(جونز و برگلاس . شودميتماشاچيان ارزيابي 

نگرش و  تواند يمييد و تمجيد ديگران است كه أسازي نياز به تخود ناتوانشناسي تبيين سبب
كه در صورت  شود يموقتي فرد متوجه . قرار دهد ريتأثعملكرد شخص را تحت  ،در نتيجه

حفظ  دليل، بهرديگ يمييد و پذيرش محيط و اطرافيان قرار أعملكرد خوب و موفق، مورد ت
  . كند يمسازي استفاده خود ناتواندفاعي  از سازوكارود بيشتر ارزش خ

خود محكم براي استفاده از راهبرد  دليليعدم اطمينان فرد به توانايي و مهارت خويش نيز 
گفت وقتي ورزشكاران از مهارت ورزشي و توانمندي  توان يمبنابراين  ؛)8( سازي استناتوان

منظور حفظ ارزش سازي بهخود ناتوانشند استفاده از ورزشي خود اطمينان كافي نداشته با
را از  ييها مثال، مسئله نيا حيتوضدر ) 1978(جونز و برگلاس . يك گزينه باشد تواند يمخود، 
 اند زدهورزشكاران گلف را مثال  ها آن. اند كردهساز مطرح خود ناتوانورزشكاران تراشي در بهانه

 يا بهانهبراي عملكرد ضعيف يا شكستشان  بعداًتا بتوانند  كنند يمكه از انجام تمرينات اجتناب 
ورزشي، اهميت  ةكنندبه شدت ارزيابي يها طيمحطور خلاصه به .))4(به نقل از ( داشته باشند
و پايبندي بيش از حد به بايدها و نبايدها، استانداردهاي  أييد و پذيرش ديگرانافراطي به ت

نگراني ورزشكاران  موجبغلط و تحميل شده از محيط،  يها زشاربسيار بالا، اهداف دشوار، 
ساز خود ناتوانافراد . كند يمسازي را تقويت خود ناتواندفاعي  سازوكارو استفاده از  شودمي

مورد  در صورت تلاش نيز ممكن است به نتيجة كه كنندفكر ميو  اندنگراني از تلاشدچار 
 ؛ بدين معني كهندنك يمصورت اجتنابي تعريف ف خود را بهاهدا ،و به همين دليل نرسندانتظار 
و براي فرار و اجتناب از پيامدهاي منفي به تلاش وادار  اجتناب كننداز نتايج منفي دارند تمايل 

نگري در مورد ها و منفييند اضطراب، نگراني افراطي در مورد شكستآكه در اين فر شوند يم
توجيه  براي مؤثرراهبردي  سازي افراطيخود ناتوانو  شود يمتحقق اهداف بر فرد تحميل 

تفكر و باورهاي فرد  ةدلايل ذكر شده ريشه در نحو ةهم. )4( هاي احتمالي خواهد بودشكست
 هاآن خاصتفكر در ورزشكاران با توجه به شرايط  ةنحووجود اين  رسد يمبه نظر  ودارد 

ها در گفته شد شناخت قبلاًكه  طور همان. باشد قابل توجيه) رقابت، ارزيابي، نگراني از نتايج(
ها فرد فرضياتي را در مورد دارند و بر اساس اين شناخت ريتأثساز خود ناتوانايجاد رفتارهاي 

اين فرضيات ممكن است نادرست باشند و . سازد يمشايستگي خود و نظر ديگران راجع به خود 
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از آنجا  .)8( سازي شودخود ناتواناعث كاهش شناختي ب يرويكرد رود يمبر اين اساس انتظار 
اين  شود،منجر ميدر ورزشكاران به تضعيف عملكرد ورزشي فرد زياد  سازيخود ناتوانكه 

آن انجام شده است و با توجه به  اساسي است كه پژوهش حاضر بر پاية از موضوعات مسئله
 مثلاً(و حضور افراد ) ابقاتمس(شرايط خاص ورزشكاران كه مدام در معرض ارزيابي و رقابت 

، سعي ها آنو همچنين اهميت شايستگي و عزت نفس در ميان  قرار داند) تماشاچيان و مربيان
آموزش  ةدر برنام. رفتاري با در نظر گرفتن اين شرايط انجام شود - شناختي ةشد مداخل
 يها يتوانمندو  ها ارزشاهداف،  موردتفكر و خطاهاي شناختي در  ةرفتاري، نحو -شناختي 

شناختي مانند فن  يها روشها و كيد و با استفاده از بسياري از تكنشناسايي ش ها يآزمودن
 ي، پيكان رو به پايين و تحليل سود و زيان، چالش با بايدها، بررسي قواعد و باورها)الف، ب، پ(

 ئةمنفي، ارا يها ينيببيني و آزمون پيشبه پيش ها ينگرانو تبديل  ها ينگران موردزيربنايي در 
،  ها ارزشرفتاري، سعي شد فرد به ناكارآمدي باورها،  - شناختي يها كيتكنتكليف و ساير 

رفتارها  در مورد طور نيهمو امكانات خود پي ببرد و  ها تيمحدودگرايانه، قواعد و اهداف كمال
   .ساز خود آگاهي و شناخت بيشتري پيدا كندخود ناتوانو ادعاهاي 

كه گفته شد اگرچه مراجع زيادي وجود دارند كه بر ضرورت بررسي موضوع خود  ورط همان
محدودي طي ساليان گذشته  نسبتاًتجربي  يها پژوهش ،كيد دارندرزشكاران تأسازي در وناتوان

استروب   ،)4( ودوالتس رتوسط برگلا ها پژوهشاين  نيتر مهم. انجام شده است خصوصدر اين 
خود  متضمن اين نكته است كه) 14(بايليس  يها افتهي. اند شدهانجام  )21( و كوزكا و ترژر

اين  ولي ،مدت ممكن است براي بعضي افراد نتايج مثبتي داشته باشددر كوتاه سازيناتوان
بر اين نكته براي مثال، رودوالت و تراگاكيس  ؛ييد نشده استنتيجه در هيچ تحقيق ديگري تأ

و  كند يمبسياري در بلندمدت به فرد تحميل  يها نهيهزازي سخود ناتوانكيد دارند كه تأ
سازي در ورزشكاران خود ناتواندر پژوهش حاضر نيز . كند يممشكلات زيادي براي وي ايجاد 

نگراني و استرس ايجاد  در ورزشكاران كهبررسي شد عملكرد  ةكنندعنوان متغير تضعيفبه
  .رفتاري استفاده شد -ناختي ش ةرفع و اصلاح آن از مداخل برايو  كند يم

رفتاري باعث افزايش خودكارآمدي  -  آموزش شناختي ةهمچنين نتايج پژوهش نشان داد مداخل
. پيگيري كه يك ماه بعد انجام شد نيز ماندگار بود ةو اين نتيجه در مطالع شود يمورزشكاران 

ملايي و  يها پژوهشبا ) تمتفاو يها نمونهدليل به(اين يافته با در نظر گرفتن جوانب احتياط 
ييد اين از دلايل احتمالي تأ. همسو است) 23(و همچنين جعفري و همكاران  )24( همكاران
به اعتقاد . استناد كرد از خودكارآمدي) )20(، نقل از 1997(به تعريف بندورا  توان يمفرضيه، 

ماندهي خود و اجراي ساز يها تيقابلست از باور فرد به وجود ا خودكارامدي عبارت«اين محقق 
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خود تفسير  در موردباور شخص  ،كه خودكارآمدي از آنجا .»اقدامات لازم براي نيل به موفقيت
 دهد يمرفتاري كه باورهاي فرد را مورد توجه قرار  - آموزش شناختي رود يمانتظار  ،شود يم

ر نتايج اين پژوهش كه د يا نكته ،از طرفي. باشد مؤثربتواند در افزايش و بهبودي خودكارآمدي 
 ةسازي در مطالعخود ناتوانكاهش . پيگيري است ةتضاد در نتايج مطالع شود يممشاهده 

يل احتمالي تفاوت در يكي از دلا. كارآمدي ماندگار بودمورد خودولي در  ،پيگيري ماندگار نبود
 ةمطالع سازي و خودكارآمدي درخود ناتوان موردرفتاري در - آموزش شناختي نتايج مداخلة

شناختي است كه بر مبناي  ايكه خودكارآمدي سازه مربوط استپيگيري، به اين موضوع 
معتقدند ) 5، 3(پژوهشگران  ، اغلباز طرف ديگر .رديگ يماز باورها و ادراكات شكل  يا مجموعه

ب رفتاري به حسا يو سازه شود يمدر رفتار نمايان ولي  ،شناختي دارد يا هيپاسازي خود ناتوان
در تمرينات ورزشي، اهمال، استفاده از دارو و مواردي از  شركت نكردنرفتارهايي مثل . ديآ يم

خودكارآمدي  احتمالاًبر اين اساس، . سازي استخود ناتوانبعد رفتاري  ةدهنداين قبيل نشان
 آموزشي، بر اثر تمركز آموزش بر باورها و افكار و بازسازي ةكننده در اين دورافراد شركت

به از طرف ديگر، اين برنامه . افزايش يافته است) آزمون و هم در پيگيريهم در پس(شناختي 
با توجه به اين . شدمنجر ساز در گروه آزمون خود ناتوانرفتارهاي ) آزمونپس(كاهش مقطعي 

رفتاري با تمركز بيشتر  - آموزش شناختي تر يطولاندورهاي بايد  احتمالاًگفت،  توان يممورد 
صورت الگوهاي عادتي زيرا بعضي رفتارها به ؛شد يمر بعد رفتاري براي اين افراد در نظر گرفته ب

كه كوزكا و ترژر  طور همان. نيازمند زمان و تلاش زيادي است كه تغيير آن نديآ يمعميقي در
بايد از ورزشكاران به اين نكته اشاره كردند كه ورزشكاران  اينمونهنيز در پژوهش خود در ) 21(

خود عملي ترغيب و حتي مجبور شوند تا رفتارهاي  يها تيفعالبه درگير شدن در وظايف و 
  . كاهش يابد هاآن سازناتوان

نيز در مورد اين  ييها تيمحدود ،اشاره شد ها آنمهمي كه در اين پژوهش به  يها افتهي با وجود
. از ورزشكاران زن است ايانجام تحقيق در نمونه ،محدوديت نيتر مهم. تحقيق وجود دارد

صورت در دسترس گيري بهآماري، نمونه ةعلت محدوديت جامعدر پژوهش حاضر به طور نيهم
سازي و خود ناتوانرا بر  CBTبخشي ن اساس لازم است تحقيقات آتي اثربر اي. انجام شد

تا به  ندشوبررسي  تر بزرگ يها نمونهدر  طور نيهمورزشكاران مرد و  ةخودكارآمدي در نمون
  .بيشتر كمك كند ها افتهيتعميم 

رفتاري در تغيير رفتارهاي خود  - پژوهش حاضر نشان داد استفاده از آموزش شناختي
 ،خودكارآمدي مورددر . بوده است مؤثرسازي و باورهاي خودكارآمدي ورزشكاران زن  ناتوان

از ورزشكاران زن  يا مونهندر  دهد يمرفتاري كه باورهاي فرد را هدف قرار  - رويكرد شناختي
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 ،آزمون اثربخش بودسازي در پسخود ناتوان موردهرچند اين آموزش در . عمل كرد مؤثر كاملاً
طولاني با  توان يمپيگيري مشاهده شد كه  سازي در مطالعةخود ناتوانبازگشت الگوي رفتاري 

خود شناختي در بهبود علاوه بر بعد  ،آموزش و تمركز بر بعد رفتاري ةبرناممدت كردن  كردن
  .برداشت يمؤثرترسازي ورزشكاران گام ناتوان

دارد و از  ريتأثورزشي  يها تيفعال يبا توجه به اينكه باورهاي خودكارآمدي در انجام و اجرا
و با بسياري  باشدزيادي به دنبال داشته  هايخسارت ممكن استسازي خود ناتوان ،سوي ديگر

اندركاران دست ،كاهش انگيزه و عملكرد ارتباط دارد وانند اضطراب شناختي ماز اختلالات روان
تدوين كنند تا  ييها برنامه توانند يمريزان امور ورزش و متوليان امر سلامت روان، و برنامه

و در جهت  شوندساز آگاه  خود ناتوانباورهاي خودكارآمدي و رفتارهاي  ازورزشكاران بتوانند 
 يا برنامهچنين  .دسازي گام بردارنخود ناتوانخودكارآمدي و كاهش تقويت و شناخت باورهاي 

با اعتماد به نفس بيشتر و استرس كمتر، عملكرد بهتري در  كند يمبه ورزشكاران كمك 
  . مسابقات ورزشي و انجام حركات ورزشي داشته باشند
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