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 چکیده
بر کاهش اضطراب صفت رقابتی و ترس از ارزیابی منفی در  شناختیمداخلات روان اثربخشی هدف از پژوهش حاضر، بررسی

 شدند.جای داده  کنترل و آزمایش گروه دو در به صورت در دسترس انتخاب و ینفر 09ای نمونه منظوربدین .بودورزشکاران 
در طول  ،موزشی مداخلاتپکيج آبود. منفی  ارزیابی از ترس مقياس و اضطراب رقابتی نامۀپرسشآوری اطلاعات، ابزار جمع

که  داددر کاهش اضطراب صفت نشان  نتایج حاصل از تحليل کوواریانس. گردید اجرا آزمایش گروه بر ایدقيقه 09 ۀجلس 21
نتایج  ،طور کلیبه .را نشان نداد تفاوت معناداری ترس از ارزیابی منفی در کاهشولی ، دها وجود دارتفاوت معناداری بين گروه

منظور کاهش شود بهو پيشنهاد میباشد میشناختی بر کاهش اضطراب رقابتی ورزشکاران اجرای مداخلات روانأثير تحاکی از 
  اجرا گردد.اصلاح نگرش فرد دربارۀ خود ی با تأکيد بيشتر بر مداخلات ورزشکاران ترس از ارزیابی منفی

 

 رزیابی منفیترس از ا شناختی، اضطراب رقابتی،مداخلات روان ها:کلید واژه
 

Effectiveness of Psychological Interventions on Reducing Competitive 

Trait Anxiety and Fear of Negative Evaluation in Athletes 
 

Adeleh Zehtab Najafi, Mohammad Vaezmousavi, and Hamid Reza Taheri 
 

Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effectiveness of selected psychological 

interventions on reducing competitive trait anxiety and fear of negative evaluation in athletes. 

Using convenience sampling, 90 people were placed in two experimental and control groups. 

Information collecting tools were Competitive Trait Anxiety Questionnaire and Fear of 

Negative Evaluation Scale. The educational package was conducted through 12 ninety-minute 

sessions in the experimental group. Analysis of covariance results in reducing competitive 

trait anxiety revealed that there was a significant difference between groups, but analysis of 

covariance results in reducing fear of negative evaluation had no significant difference. In all, 

performance of psychological interventions is effective on reducing competitive anxiety in 

athletes and in order to reduce fear of negative evaluation in athletes, it is essential to design 

the interventions with more emphasis on correcting the self- attitude. 
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 مقدمه

 متغيرهای و ورزش شناسیروان به توجه امروزه،
 عملکرد در سودمندی نتایج تواندمی مرتبط

 ،ورزش در حقيقت در .باشد داشته ورزشکاران
 عملکرد در مهمی نقش شناختیروان فاکتورهای
 این ۀازجمل .(1929 ،2گرنگ و کر)دارد  ورزشکاران

 زمانی اضطراب در ورزش، .است اضطراب متغيرها

 رقابتی شرایط اوليه از ارزیابی که است ناخوشایند

 وقتی ورزشکار .نباشد بينانهواقع و مسابقه، درست

 این در مضطرب است و ناراحت مشخص، دليل بدون

 ۀدر صحن و دهدمی دست از را خود ییکارا شرایط
در واقع . کندمی تهدید را او زیادی خطرات رقابت

 شناخت و تفکر که بر منفی تأثير به علت طراباض

-می تمرکز ورزشکاران زدن برهم موجب دارد، افراد
 درمعرض را انورزشکارتواند می آن به دنبال و شود

 در دنيای موضوع این که دهد قرار جدی هایآسيب

به  (.1921 ،1است )راجکمار اهميت حائز بسيار ورزش
 اضطراب( 2009) 3، ویلی و بورتوناعتقاد مارتنز

 در شکست از پرهيز ۀانگيز از است عبارت 4رقابتی
 خصوص در بودن نگران به گرایش یا ورزشی محيط

 (.1922 مسيبی، و موسوی واعظ) ورزش در شکست
 عملکرد باشد، بالاتر رقابتی اضطراب ميزان هرچه

 این و آمد خواهد ترپایين رقابت درحين ورزشکاران
 محيط تقاضاهای بين نگیناهماه ادراك ۀدهندنشان

 است تقاضاها آن دادن انجام برای ورزشکار توانایی و
 عنوان( 2009) مارتنز و همکاران (.1921 راجکمار،)

 و شخصيتی ویژگیرقابتی،  صفت اضطراب که نمودند
 باشد، بيشتر هرچه که است گرایش یا آمادگی نوعی

 واعظ) یابدمی کنندهتهدید را بيشتری هایمحرك فرد
 صفت اضطرابدر واقع  (.1922 مسيبی، و موسوی

                                                           
1. Grange & Kerr 
2. Rajkumar  
3. Martens, Vealy & Burton  
4.Competitive Anxiety  

 ۀبه مثاب رقابتی هایموقعيت درك به تمایل ،رقابتی
-به هاموقعيت این به پاسخ نيز و کنندهتهدید عاملی
 افرادی پایدار است. صورتبه نگرانی و تنش شکل

 مشخص رقابتی صفت اضطراب بالایی ميزان با که

 رقابتی صفت اضطراب با افراد به نسبت شوند،می

 ترآميزتهدید مراتببه را رقابتی هایموقعيت کم،

 نوع این از بالایی درجات ،نتيجه در و نموده درك

از . (1995 ،5خی)گهرر کرد خواهند درك را اضطراب
 ارتباط رقابتی در اضطراب با که متغيرهایی  ۀجمل

 شودمی پرداخته آن به نيز پژوهش این در و است
 منفی ارزیابی از ترس .است 6منفی ارزیابی از ترس

 علل از یکی عنوان به( اجتماعی ارزیابی) دیگران
 ،واقع در. شودمی برشمرده اضطراب ۀایجادکنند

افرادی که از ارزیابی منفی دیگران نگران هستند، 
 ممکن که گيرندمی قرار شرایطی در معتقدند وقتی

 هایارزیابی بخورند، شکست یا کنند اشتباه است
می نشان را ضعيفی عملکرد و شده آغاز آنها فیمن

که خودشان را دليل اینهمچنين این افراد به .دهند
پذیر رزیابی منفی از جانب دیگران آسيبنسبت به ا

ترسند و از چنين های اجتماعی میبينند، از موقعيتمی
وقتی در  کنند. این افرادهایی اجتناب میموقعيت

کنند که یگيرند، فکر مموقعيت اجتماعی قرار می
ت، وارسی و ارزیابی منفی از دیگران در حال نظار

 های مختلف رفتار، عملکرد و ظاهر آنها هستندجنبه
عوامل زیادی همچون مشکلات  .)4199 ،7تامسون)

شخصی، نيازهای ورزشی، ترس از شکست و 
ی و موضوعات عاطفی و احساسی باعث ایجاد نگران

ورزشکار به  شود کهاین میاضطراب شده و مانع از 
لذا اجرای مداخلات  .اش دست یابداهداف اجرایی

گوناگون چه از نظر ذهنی و چه از نظر جسمانی به 

                                                           
5. Goharrokhi    

6. fear of negative evaluation   

7. Tomson  
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اب در ورزشکاران ضروری به نظر منظور کاهش اضطر
 مداخلات اثربخشی در این پژوهشرسد. بنابراین می

، 2رفتاری-اختی که ترکيبی از رویکرد شناختیشنروان
 بر بود 3رهایی هيجانیتکنيک و   1ذهنیزیرساتصوی

 در منفی ارزیابی از رقابتی و ترس اضطراب کاهش
 رفتاری-شناختی رویکرد در  .بررسی شد ورزشکاران

 و شناختی رویکردهای از که تلفيقی (سی.بی.تی)
 تفکر الگوهای تا شودمی کمک فرد به است رفتاری
 تشخيصرا  خود مدناکارا رفتارهای و شده تحریف

 های اعتقادینظام و افکار تصحيح و و به تنظيم دهد

در مدل سی.بی.تی. نخستين گام  .نامعقول بپردازد
آگاه کردن  ،برای کمک به ورزشکار جهت تغيير باورها

ش باشد. هدف سی.بی.تی. آموزوی از افکارش می
و اصلاح افکار به  ورزشکاران برای تشخيص، ارزیابی

سبت به جهان است. نهایتاً منظور تغيير دیدشان ن
شناختی ورزشکاران را به چالش  سی.بی.تی. تحریفات

کشاند، و آنها را با شناختی که مؤثر و سازگار با می
با در واقع کند. میميدان مسابقه  ورزش است روانۀ

ت شده، ورزشکاران فرصحذف افکار ناقص و تحریف
عی اقشان در محيط وکارگيری تواناییبهتری برای به

 ۀترجم سيلوا،) کنندبازی و کاهش اضطراب پيدا می
عنوان که به ذهنیتصویرسازی. (1922 واعظ موسوی،

 کار رفتر از اجزای مداخلات این پژوهش بهیکی دیگ

بر این پایه استوار  ،بدن-تکنيک ذهن یک عنوانبه
است که ذهن و بدن با هم مرتبط هستند و در واقع 

 کهاین بدون است فيزیکی فعاليت یک سمبليک مرور

در واقع . گيرد صورت واضحی عضلانی حرکت هيچ
ا افزایش گی رتوان سطح برانگيختبا تصویرسازی می

-خودهای ذهنی، مهارتیا کاهش داد. تصویرسازی
کنترلی و خود ارزیابی، خود آگاهی،تنظيمی، خود

توانایی خواندن علائم شناختی و بدنی را تحت همۀ 

                                                           
1. Cognitive Behavior  Therapy (CBT)  
2. Mind Imagery  
3. Emotional Freedom Technique(EFT)  

همچنين   (.1990 ،4صوفيان) دهدمی افزایششرایط 
 هيجانی رهایی تکنيک از مداخلات شروع از قبل

 ارتباط برقراری تیای.اف.. استفاده شد (تیای.اف.)
توسيانت و  لگر، ،بنور) است فرد هيجانات و افکار بين

 تی.اف.ای روش در بنيادین فرض(. 1990 ،5زاکارو
 اختلال ناخوشایند احساسات تمام دليل که است این
 که تفکرات واقعيت این .است بدن انرژی سيستم در

 و بدن انرژی سيستم در اختلال موجب ،منفی

 این است.انکارناپذیر  شوندمی ناخوشایند احساسات

 بدن در مختلف طرق به را ناخوشایند، خود احساسات

 و کردن عرق اشک، قلب، )تپش دهندمی نشان

 انرژی وقتی. شوندمی عضلات در تنش باعث و غيره(
 یا شودمی روبرو مانع با بدن ازمحورهای یکی در

 انواع با همراه ناخوشایندی احساسات شودمی مختل
 دو  از تی.اف.ای در. آیدمی پدید جسمانیم ئعلا

 شناختی بازسازی و هيجانی آشکارسازی  روش
 ناشی العملعکس خاطره، تداعی با و شودمی استفاده

 .(1922 همکاران، و 6کاراتزیا). رودمی از بين تنش از
-انجام شده تاکنون پژوهش هایبا توجه به  بررسی

ج از کشور به بررسی های اندکی در داخل و خار
در اضطراب رقابتی شناختی در کاهش مداخلات روان

کنون تاو  گروه ورزشکاران صورت گرفته است
پژوهشی به بررسی ترس از ارزیابی منفی در گروه 

هایی که به پژوهشنپرداخته است و ورزشکاران 
منظور کاهش اضطراب رقابتی در ورزشکاران صورت 

از از مداخلات مجزا و اغلب  اً گرفته است صرف
-دامه بهدر اکه  اندمداخلات رفتاری استفاده نموده

پور و رشيدی، آتش. گرددتعدادی از آنها اشاره می
 سازیآرام روش اثربخشی یبررسبه ( 1923بادامی )

 ورزشکاران رقابتی اضطراب بر عضلانی ۀروند پيش
 ۀروند پيش سازیآرام پرداختند و نشان دادند که

                                                           
4. Sofian 

5. Benor, Ledger, Toussaint & Zaccaro 

6  .  Karatzias 
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طور معناداری کاهش بازیکنان را به اضطراب عضلانی
تعيين ( در پژوهش خود به1923احمدی )دهد. می

-رد زیستی تغيير ضربان قلب و آرامتأثير تمرین بازخو
ی وعملکرد بازیکنان اب رقابتسازی عضلانی بر اضطر

نشان داد  وی مطالعۀنتایج  پرداخت. ماهر فوتبالنيمه
-مهروی درصد موفقيت بازیکنان ني این مداخلاتکه 

( 1923شيرآقاکوتنایی ) .ماهر فوتبال تأثير مثبتی دارد
ازی بر ميزان سثير آرامپژوهشی تحت عنوان تأ

شهر انجام ائمگيران نوجوان قاضطراب رقابتی کشتی
سازی دار تمرینات آرامثير معنیتأنتایج، حاکی از  د.دا

( در 1922)نيکویی  بر اضطراب شناختی بوده است.
گرایی و ترس از ارزیابی پژوهشی تحت عنوان کمال

منفی دیگران در تبيين اضطراب اجتماعی نشان داد 
ترس از ارزیابی  ،که گروه مبتلا به ترس اجتماعی

نسبت به گروه  تریگرایی منفی بيشمنفی و کمال
و  2لورینکانتایج فراتحليل  کنند.بهنجار تجربه می

دند وپژوهش را بررسی نم 77  که( 1925همکاران )
رفتاری به طور معناداری که درمان شناختینشان داد 

 1پترسون در کاهش علائم اضطراب مؤثر بوده است. 
( در پژوهش خود نشان داد که چهار هفته 1926)

هيجانی در کاهش اضطراب تکنيک رهایی 
 و پالمردانشجویان رشتۀ پرستاری مؤثر است. 

 294 روی بر خود  پژوهش در( 1922) 3بروکس
 در هيجانی رهایی تکنيک که دادند نشان آزمودنی
 و اضطراب قبيل از شناختیروان مئعلا کاهش

( 1923) 4تان و سامپسونآ .است ثيرگذارتأ افسردگی
چگونگی برخورد و در یک پژوهش کيفی، موضوع 

را مورد بررسی اضطراب رقابتی  ۀکنار آمدن با پدید
این نتيجه رسيدند ود بهقرار دادند. آنان در پژوهش خ

-گذاری، آرامی، هدفسازهایی مانند تصویرکه مهارت

                                                           
1. Loerinca 
2. Patterson 

3. Palmer & Brooks  
          Athan & Sampson .4 

در کم کردن  تواندمینفس اعتمادبه سازی و توسعۀ 
های اضطراب رقابتی به ورزشکاران م و آسيبئعلا

( 1923) 5 ادزکریا، رحيم، حميد و فؤ ،کند. الوانکمک 
بخشی دو روش اثر در پژوهشی تحت عنوان  مقایسۀ

سازی مبتنی بر ی و آرامنعضلا روندۀسازی پيشآرام
تصویرسازی بر اضطراب رقابتی پيش از مسابقه، نشان 

دو  ۀکنندفتدادند که اضطراب رقابتی هر دو گروه دریا
-گروه شاهد، به طور معنی نسبت به سازیروش آرام

های به طور کلی با مرور پژوهش. داری کمتر بود
های پيشين گردد که اکثر پژوهشگذشته مشاهده می

فقط از مداخلات  ،به منظور کاهش اضطراب رقابتی
کنون پژوهشی به منظور اند و تارفتاری بهره برده

کاهش ترس از ارزیابی منفی در ورزشکاران انجام 
این پژوهش سعی بر آن بود  لذا در .نشده است

شناختی، رفتاری  تر که دارای اجزاءای گستردهمداخله
شناختی اجرا گردد. بنابراین رویکرد و هيجانی باشد 

ذهنی تکنيک رهایی هيجانی و تصویرسازی  رفتاری،
در قالب یک پکيج آموزشی جهت کاهش اضطراب 

نظيم رقابتی و ترس از ارزیابی منفی در ورزشکاران ت
 اضطراب و ترس از ارزیابی منفی، که گردید. چرا

که یزمان و هستند روانی فشار ایجاد مهم ازعوامل
 ییاکار یطشرا ینومضطرب است، درانگران ورزشکار 

خطرات  ،رقابت ۀدهد و درصحنیخود را از دست م
 و مستقيم تأثير دليلبه و کندیم یداو را تهد یادیز

 ورزشی، موفقيت و لکردعم بر هاآن تهدیدکنندۀ

همچنين . (1921 ،)راجکمار دارند اهميت زیادی
مناسبی  ۀزمين ،بررسی این متغيرها در ورزشکاران

برای  ،مدت و بلندمدتهای کوتاهریزیبرای برنامه
 لذا سازی روانی ورزشکاران فراهم خواهد کرد.آرام

تاثير مداخلات بررسی   حاضر هدف از اجرای پژوهش
تی بر کاهش اضطراب صفت رقابتی و ترس شناخروان

 .از ارزیابی منفی در ورزشکاران بود

                                                           
. Alwan, Zakaria, Rahim, Hamid, & Fuad5  
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 روش پژوهش
و طرح آن به  آزمایشینيمه حاضر، پژوهش روش

و گمارش  گواه باگروه آزمونپس -آزمونپيش صورت
 ورزشکاران پژوهش، این آماری جامعۀ .تصادفی بود

 یانفراد ورزش هایرشته نفر زن( 16نفر مرد،  64)
برداری، نفر وزنه 24نفر کشتی،  27) کرمانشاه استان

بودند نفر بوکس(  25نفر کاراته و  12نفر تکواندو،  13
و حداقل  قرار داشتهسال  35-11که در دامنۀ سنی 

تحصيلات آنها کارشناسی ) یا دانشجوی سال آخر 
گيری در این پژوهش، روش نمونهکارشناسی( بود. 

نامه پرسشمنظور اینبه د.گيری در دسترس بونمونه
اضطراب رقابتی و مقياس ترس از ارزیابی منفی 

-ورزشکار تکميل گردید. پس از نمره 356توسط 
در این  بالامتوسط به  ورزشکار نمرۀ 297گذاری، 

بالا در آزمون اضطراب به 25)نمرۀ ها نامهپرسش
بالا در مقياس ترس از  به 27صفت رقابتی و نمرۀ 

پس از توضيح روال اجرای  .داشتندفی( ارزیابی من
يح در خصوص تعداد جلسات و مداخلات و توض

ها حاضر به همکاری نفر از آن 09های اجرایی، برنامه
 دوگروه در تصادفی جایگزینی صورتبه که ،شدند

نفر  45نفر گروه آزمایش و  45) کنترل و آزمایشی
ها ی. شرایط ورود آزمودنشدند داده کنترل( قرار گروه

 29 حداقلبه این پژوهش این بود که ورزشکاران 
باشند و آشنایی با  ورزشی مستمر داشتنه سابقه سال

شناختی مورد استفاده در این پژوهش مداخلات روان
  .را نداشته باشند

 ر پژوهشابزا

 : 8ورزشی رقابتی اضطراب صفت آزمون
 است سوال 25 شامل  ورزشی رقابت  اضطراب آزمون

گذاری که نمره 23، 29، 7، 4 ،2عبارات  ير ازغکه به 
اند، نامه به کار رفتهندارند و برای حفظ ظاهر پرسش

ندرت تا به =2ارزشی )از ها در مقياس سهسایر پاسخ

                                                           
1. Sport Competition Anxiety Test (SCAT) 

شوند و امتيازگذاری بندی میبيشتر اوقات( رتبه =3
 تا 29 بين نمرات معکوس است. جمع 22و  6عبارات 

اضطراب  دهندۀنشان 12ی بالا ۀشود که نمرمی 39
 اضطراب نشانۀ 19تا  25بين  ۀنمرصفتی رقابتی بالا، 

اضطراب  ۀدهندنشان 24رقابتی متوسط و کمتر از 
/ 70 آزمون این کرونباخ آلفای باشد.رقابتی پایين می

 داده تشخيص مناسب 70/9 آن روایی و آمده دستبه

  .(1922 ،مسيبی و موسوی واعظ) .است شده

ابزار دیگر  : 2منفی ارزیابی از ترس مقیاس 

 ارزیابی از ترس مقياسمورد استفاده در این پژوهش 
( 2060) فرند و واتسون توسط مقياس این منفی بود.

 هنرمند و همکاران زاده توسط مهرابی و شد ساخته
 شامل گردید. این مقياس اجرا آمادۀ و ( ترجمه2000)

 ۀماد 23و  آن پاسخ مثبت ۀماد 27که  است ماده 39
 9نامه نمره در این پرسش ۀآن پاسخ منفی دارد. دامن

 ( 2000 ) هنرمند و همکاران زاده است. مهرابی 39تا 
 آلفای کرونباخ روش با را مقياس این پایایی ضریب

  نمودند. گزارش 76/9

با تأکيد بر هدف اصلی پژوهش،  روش اجرا:

پکيج آموزشی بر اجرای  پيرامون شناسایی اثرات
کاهش اضراب رقابتی و ترس از ارزیابی منفی، پس از 

طور تصادفی به کنندگان بهآزمون، شرکتانجام پيش
نفر( تقسيم  45نفر( و کنترل ) 45دو گروه آزمایش )

 21پکيج آموزشی مداخلات، در طول شدند. سپس 
 .گردید اجرا آزمایش گروه بر ایدقيقه 09جلسۀ 

پژوهش سعی بر آن ر این دگونه که ذکر گردید همان
 که دارای اجزاء یجامعشناختی روان بود مداخلۀ

لذا  گردد. تنظيمشناختی، رفتاری و هيجانی باشد 
مداخلۀ ترکيبی شامل مداخلات شناختی )جزء  الگوی

شناختی(، تصویرسازی ذهنی )جزء رفتاری( و تکنيک 
در طراحی گردید. رهایی هيجانی )جزء هيجانی( 

                                                           
2. Fear of Negative Evaluation (FNE) 
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به  رفتاریر رویکرد شناختیبخش مداخلۀ مبتنی ب
و  2ا.بی.سی. ئوریتشناسایی افکار خودآیند از طریق 

ی هاد. سپس طرحوارهشروش سه ستونی پرداخته 
 .ندشداز طریق روش پيکان عمودی مشخص  منفی

-شکل و کشيده شدچالش باورها به  در مرحلۀ بعد،
از طریق فنونی  ترتر و تطابقیدهی راهبردهای منطقی

تحليل واقعيت، تحليل سودمندی و تحليل مانند 
و در نهایت به تغيير باورها از  آموزش داده شدمنطقی 

سازی و بازداری قشری اختياری طریق معکوس
در . (2000، ترجمۀ محمدی، 1فری) پرداخته شد

 تلاش در ،تکنيک رهایی هيجانی بخش مداخلۀ
برطرف نمودن اختلال در سيستم انرژی بدن بود که 

  -2: استبخش  چهار شامل آن، اصلی لعملدستورا
 منفی افکار تنش، اصلی علت که جاییآن تصحيح )از

خنثی تأکيدی عبارات شامل هم آن تصحيح باشد،می
 _____ دچار کهاین وجود باشد. مانند: بامی کننده

می قبول را خود شخصيت کاملاً  و عميقاً ولی هستم،

 نقاط بر یمملا ضربات زدن مراحل )شامل- 1کنم( ،

آن  از طریق و شودمی انرژی عمدۀ مسيرهای انتهایی
 -3 گردد(،می متعادل انرژی سيستم ناهماهنگی

-مغز می  بيشتر تمرکز  آن از گاموت )هدف نُه روش
 آن طی که است ایثانيه ده فرآیند یک گاموت باشد.

 و  شوندمی گرفته کار به " مغز محرك " فعاليت 0

                                                           
1. A-B-C theory 

2. Free  

 از یکی روی بر ایپيوسته و لایمم ضربات زمانهم

شود و می زده _ گاموت نقطۀ _ بدن انرژی نقاط
 و کردن زمزمه و هاچشم چرخاندن طریق از آن انجام

 مشابه )دقيقاً مراحل -4 گيرد.می صورت شمارش

ترجمۀ ، 3کریگ)است(   "مراحل  "یا دوم جزء
در بخش تصویرسازی ذهنی پس از  .(1929 یوسفی،
رزشکاران در خصوص سطوح برانگيختگی به و آگاهی

ها و جهت تغيير نگرش مربوطهمطلوب، دستورالعمل  
اجرا شد و  افکار منفی مربوط به اجراهای قبلی

طور مثبت صویرسازی مهارت بدون آشفتگی و بهت
لازم به  .(1990)سهرابی و فتحی،  آموزش داده شد

خلاصۀ ساختار آموزشی پکيج آموزشی در ذکر است 
-به مداخله، درپایان. است قيد گردیده 2شمارۀ  جدول
 اضطراب کاهش بر مداخلات اثربخشی بررسی منظور

 مجدداً  ورزشکاران کليۀ منفی، ارزیابی از ترس و
  .نمودند اقدام هانامهتکميل پرسش به نسبت

 هاروش های پردازش داده
های مرکزی و منظور توصيف اطلاعات از شاخصبه

ش آمار استنباطی از روش پراکندگی و در بخ
متغيری استفاده شد. تحليل داده ها کوواریانس یک

 11افزار آماری اس.پی.اس.اس نسخۀ نرم ۀوسيلبه
 .انجام گرفت

                                                           
3. Craig  
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 . خلاصۀ جلسات آموزشی8جدول 

 

 هایافته
نتایج توصيفی مربوط به پيش آزمون و پس آزمون در 

ميانگين و  ارائه شده است. براین اساس، 1جدول 
انحراف معيار دو گروه آزمایش و گواه در متغيرهای 

آزمون آزمون و پساضطراب رقابتی در دو مرحله پيش
و ( 70/3)64/25 ،(53/4) 79/11ترتيب عبارتند ازبه

و در متغير  (57/1)94/27، (20/1) 67/19:گروه گواه
 52/11 (،57/3)69/17ترتيب ترس از ارزیابی منفی به

(، 53/3) 17(و گروه گواه به ترتيب 29/3)
 باشد.می (12/5)24/39

  
 

 

 

 جلسات
قوانين اصلی، تمرین: اقدام مروری برساختار جلسات و  گویی / ایجاد انگيزه، آمدجلسۀ اول: مروری بر تکاليف قبل از آموزش، خوش

 معيارهایی که ما برای خود و دیگران تعيين می کنيم، تکاليف برای جلسۀ آینده برای شناخت یکدیگر، تفکر واحساس؛
 

جلسۀ دوم: مرور تکليف جلسۀ اول، شرح اصول ای.اف.تی،  نظریۀ شناختی اضطراب، تمرین : دسته بندی باورها، اضطراب، شناسایی 
های پيشگيری از آنها، تعيين تکليف برای جلسۀ های احتمالی و روشیند، تمرین: افکار خودآیند تمرین : شناسایی مقاومتافکار خودآ

 آینده
 

جلسۀ سوم: مرور تکليف جلسۀ قبل، اصول ای.اف.تی،  ب: تزریق فکر، تمرین: تزریق فکر؛ آشنایی با روش پييکان عمودی، تمرین : 
 ف برای جلسۀ بعدپيکان عمودی، تعيين تکلي

 

جلسۀ چهارم: مرور تکليف جلسۀ اول، اجرای ای.اف.تی به صورت ایفای نقش به صورت فردی و گروهی، مرور پيکان عمودی، پيکان 
 عمودی پيشرفته، انواع باورها، تعيين تکليف برای جلسۀ بعد

 

باورها، تمرین : شروع فهرست اصلی باورها؛،  جلسۀ پنجم: اجرای تصویرسازی ذهنی، مرور تکليف جلسۀ قبل، تهيۀ فهرست اصلی
 های شناختی، تعيين تکليف برای هفتۀ آیندههای شناختی، تمرین: تهيۀ نقشهنقشه

 

سازی عضلانی، باورها را می توان تغيير داد، تمرین : تهيۀ فهرستی از باورهایی که در جلسۀ ششم: مرور تکليف جلسۀ قبل، آموزش آرام
اند، تحليل واقعيت )قاضی و هيأت منصفه(، تمرین: تحليل عينی، تحليل معيار، ندگی خود ورزشکاران،  تغيير کردهتاریخ بشر و در ز

 تعيين تکليف برای هفتۀ آینده
 

سازی عضلانی به همراه تصویرسازی ذهنی، تحليل سودمندی، تمرین : تحليل سودمند جلسۀ هفتم: مرور تکليف جلسه قبل، اجرای آرام
 حليل همسانی، تمرین : تحليل همسانی، تعيين تکليف برای جلسۀ آینده؛بودن، ت

 

جلسۀ هشتم: مرور تکليف جلسۀ قبل، اجرای ای.اف.تی، تحليل منطقی، تمرین : تحليل منطقی، ادامۀ تحليل منطقی، تمرین : تحليل 
 منطقی، تکليف برای جلسۀ آینده؛

 

مراتب، تمرین : تهيۀ حداقل یک سلسله مراتب، باور مخالف، تمرین : شروع به ایجاد جلسۀ نهم: مرور تکليف جلسۀ قبل ، تهيۀ سلسله 
 باورهای مخالف، تکليف برای جلسۀ آینده؛

 

های تغيير ادراکی ، تمرین: بازداری قشری اختياری در یک گروه جلسۀ دهم مرور تکليف جلسۀ قبل، تعبير ادراکی، تمرین : تکميل برگه
 تۀ آیندهبزرگ، تکليف برای هف

های نگهدارنده، دهی، روشخود پاداش ˚دهی، تمرین : تنبيه خود خود پاداش ˚جلسۀ یازدهم: مرور تکليف جلسۀ قبل، تنبيه خود 
 تمرین : تدوین یک طرح نگهدارنده، تعيين تکليف برای هفتۀ آینده.

 بی پس از آموزش، برنامۀ اختتاميه.هایی برای پيگيری و ارزیاجلسۀ دوازدهم مرور تکليف، مرور برنامه، برنامه
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و ترس از ارزیابی ابتی صفت آزمون اضطراب رقآزمون و پسهای پیشمعیار نمرهمیانگین و نمرات انحرف .2جدول

 های آزمایش و گواهدر گروه منفی 
 معیارانحراف میانگین گروه مراحل متغیر

 اضطراب
 رقابتی
 صفت

 آزمونپيش
 

 53/4 79/11 آزمایش

 20/1 67/19 گواه

 آزمونپس
 70/3 64/25 آزمایش

 57/1 94/27 گواه

 ترس از
 ارزیابی
 منفی

 آزمونپيش
 57/3 69/17        آزمایش

 53/3 17          گواه

 آزمونپس
 29/3 52/11 آزمایش

 12/5 24/39 گواه
 
 

 
 

  
 نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس گروه ها در کاهش اضطراب صفت. 9جدول

 ضریب اتا توان آزمون
سطح 

 معناداری
 اف

میانگین 
 مجذورات

 درجۀ آزادی
مجموع 
 مجذورات

 منابع تغییر

 آزمونپيش 077/274 2 077/274 779/47 992/9 594/9 99/2

 هاگروه 913/477 2 913/477 151/233 992/9 730/9 99/2

 کل 25664 59          

          40 771 
کل تصحيح 

 شده
 

 

 
-ۀ نتایج آزمون تحليل کوواریانس تکئاراقبل از 

متغيری جهت مقایسۀ دو گروه آزمایش و کنترل در 
نتایج  باید یادآور شد ،راب رقابتینمرات کلی اضط

فرض همگنی آزمون لوین جهت بررسی پيش
ها از لحاظ آماری معنادار نبود و این به معنای واریانس

تایج نباشد. ها میبرقراری مفروضۀ همگنی واریانس
ها در کاهش حاصل از تحليل کوواریانس گروه

 شناختی پس از اجرای مداخلات رواناضطراب صفت 

 
دهد که بعد از تعدیل نمرات نشان می 3جدول در 

 ،دارد ها وجودتفاوت معناداری بين گروه ،زمونآپيش
 ۀبنابراین فرضي گذار بوده است.یعنی مداخله اثر

آزمایشی در کاهش  ۀثر بودن مداخلمؤپژوهش یعنی 
این معنا که مداخلات به یيد می شود.أمتغير وابسته ت

صفت مؤثر بوده  روان شناختی بر کاهش اضطراب
 است.

 

 ها در کاهش  ترس از ارزیابی منفینتایج حاصل از تحلیل کوواریانس گروه .1جدول 

 اف سطح معناداری ضریب اتا توان آزمون
ميانگين 
 مجذورات

 درجۀ آزادی
مجموع 
 مجذورات

 منابع تغيير

 آزمونپيش 032/292 2 032/292 322/9 57/9 111/9 99/2

 هاگروه 346/2194 2 346/2194 675/3 96/9 767/9 99/2

 کل 47679 59          

          40 97/26726 
کل تصحيح 

 شده
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-ۀ نتایج آزمون تحليل کوواریانس تکئقبل از ارا 
متغيری جهت مقایسۀ دو گروه آزمایش و کنترل در 

باید یادآور شد نمرات کلی ترس از ارزیابی منفی، 
فرض همگنی پيشنتایج آزمون لوین جهت بررسی 

ها از لحاظ آماری معنادار نبود و این به معنای واریانس
نتایج باشد. ها میبرقراری مفروضۀ همگنی واریانس

ها در کاهش  ترس حاصل از تحليل کوواریانس گروه
که بعد از  دهدنشان می 4در جدول  از ارزیابی منفی

-تفاوت معناداری بين گروه ،زمونآتعدیل نمرات پيش
 بوده است.نیعنی مداخله اثرگذار  ،داردنوجود  ها

 ۀثر بودن مداخلمؤپژوهش یعنی  ۀبنابراین فرضي
این ود. بهشرد میآزمایشی در کاهش متغير وابسته 

شناختی بر کاهش ترس از معنا که مداخلات روان
 .نبوده استارزیابی منفی مؤثر 

 

 بحث و نتیجه گیری
شناختی ناجرای مداخلات روا ،در پژوهش حاضر

منجر به کاهش اضطراب صفت رقابتی در ورزشکاران 
اما تفاوت معناداری در متغير ترس از ارزیابی  گردید،
 مشاهده نشد. در خصوص کاهش اضطراب منفی

 این یافته با یافتۀتوان گفت که صفت رقابتی می
اتان و  (،1926(، پترسون )1925لورینکا ) هایپژوهش

(، 1923همکاران ) (، الوان و1923سامپسون )
 و بروکس و پالمر  (1922)کاراتزیس و همکاران 

اضطراب  معنادار کاهش است. سوهم (1922)
 حاصل یک تواننمی پژوهش، این در را ورزشکاران

 همبه دليل بافت به امر این زیرا خاص دانست، لفۀؤم

 ميسر ای،مداخله برنامۀ این ایلفهؤم چند و پيوسته

مداخلات این پژوهش و تبيين  ءجزابررسی ا در نيست.
ها در کاهش اضطراب ورزشکاران  نقش احتمالی آن

اجزای یکی از گونه عنوان نمود که توان اینمی
منظور کاهش به کار رفته در این پژوهشمداخلات به

ذهنی سازیرقابتی، استفاده از تکنيک تصویر اضطراب
به  ی،تصویرسازی ذهن مداخلۀ از استفادهبود. در واقع 

جسم در حالت  هرگاهورزشکاران کمک کرد که 
ذهن به بررسی و کنکاش  ،گيرداستراحت قرار می

 و نمایدمیدر زندگی بروز  که مهمی ۀمسئل ۀدربار
بيشترین انرژی مصرفی معطوف به حل یا رفع آن 

حل وتلاش کند که برای آن راه پرداخته شود،می
عی نبوده و امناسبی بيابد. این تفکر به صورت انتز

 باشد.های مورد نظر میهمراه با تجسم وضعيت
 کار رفته در اینبه همچنين بخش دیگر مداخلۀ

رفتاری بود. -پژوهش استفاده از رویکرد شناختی

 برای حفظ مندهدف رفتاری، تلاش-شناختی رویکرد

 شناختی جهت هایفعاليت تلفيق و رفتار تعدیل آثار

 ش اضطراب استمنظور کاهتغييراتی به ایجاد
این جزء از (. در پژوهش حاضر 2003  ،2)کندال
رفتاری دارای -مانند همه مداخلات شناختی ،مداخله

 که فعاليتاول این بود: اساسی فرض پيش دو
 و داد تغيير و داده قرار پایش مورد توانمی را شناختی
 تغيير توانیم شناختی ييرتغ طریق از کهدوم این

نقل از ابوالقاسمی کرد )به ایجاد تاردر رف را نظر مورد
توان گفت که بر این اساس می (.1996 و همکاران،

اضطراب ورزشکاران از باورهای نامناسب و باورهای 
بنيادی غيرمنطقی ناشی شده بود که بر چگونگی 

ثر بود و واکنش هيجانی نامناسبی ؤها مفسير رویدادت
 ان،و همکار 1نقل از دوگاسرا در پی داشت )به

 بروز در شناخت نقش بر ،(. در جلسات مداخله1929

رفتاری که در اضطراب  و شناختی هيجانی،تغييرات 
 حوزه، سه هر ترتيببدین و گردد متمرکزمختل می

 شد کيدأت موضوع و براین نظر گرفته شد در زمانهم

 و رفتاری تغييرهای به منجر تغيير شناخت که

 تعدیل نآ وهدف شودمی و شناختی هيجانی

درحقيقت  .غيرمنطقی بود و نادرست هایشناخت
ون لی چئای به مسان جلسات مداخلهداختصاص دا

های کلامی توانست افکار و احساسات و چالش رابطۀ

                                                           
1 . Kendall 

2 . Dugas 
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 به ورزشکاران در کنترل اضطراب کمک کند. بنابراین

 هایلفهؤم تغيير و اصلاح طریق از رویکرد این
 ای،واسطه باورهای د،خودآین مد )افکارناکارا شناختی
-)به کاهش اضطراب گردید بنيادین( موجب باورهای

 حاضر پژوهش در(. همچنين 1922 ،2نقل از ارول

تکنيک رهایی  همراهبه رفتاری -شناختی رویکرد
 تمامی تی، عاملاز دیدگاه ای.اف. کار رفت.هيجانی به

 بدن انرژی سيستم در اختلال احساسات ناخوشایند،

 فرد سلامتی در حياتی نقش الکتریکی است و سيستم

 همۀ مثل ،اضطراب هم و د و تنشکنمی بازی

 انرژی سيستم در اختلال دیگر، ناخوشایند احساسات

کار (. با به1923 ،1است. )فکس و مالينوسکی بدن
تی در جلسات تکنيک ای.اف. اساسی دستور بردن

 هاناشی از آن و آثار ناخوشایند احساسات ای،مداخله

به که ،ایجاد گردید آسودگی شده و احساس  خنثی
 اختلالات نمودن تنش و برطرف رفتن بين از معنی

-می توان از چشم بود. بدن و کاهش اضطراب انرژی
ير این متغير پس از مداخلات انداز دیگری نيز به تغي

اگر به تعریفی  این معنا کهشناختی پرداخت. بهروان
( از اضطراب صفت 1922که واعظ موسوی و مسيبی )

ارائه دادند و عنوان نمودند که  اضطراب صفت، 
پایدار و اکتسابی است، که اغلب  اًگرایش رفتاری نسبت

شود رجوع عنوان یک ویژگی شخصيتی توصيف میبه
توان این متغير  را یک ویژگی شخصيتی در شود می 

کامل  طوربه که هاییتحقيقنظر بگيریم. از این حيث 
 تأثير بررسی به و بوده حاضر تحقيق اب جهتهم

شخصيتی  هایویژگی بر شناختیانمداخلات رو
نتيجه که امکان انداندك باشند، پرداخته ورزشکاران

 برای و سازندنمی فراهم مورد این در را دقيقی گيری

-است. اما به لازم بيشتری مطالعات قطعی اظهارنظر
 تحقيقات کم بسيار تعداد که کرد عنوان باید کلیطور

 عوامل بر مؤثر شناختیمداخلات روان  زمينۀ در

                                                           
1. Erol 

2. Fox & Malinowski  

 ءاتکا قابل نه چندان باوری از ناشی شخصيتی بيشتر
این  بر مبنی گرایانصفت ميان در ویژهبه ،کهنه و

 )کندال، تغييرناپذیراند است که صفات شخصيتی
توان حتی . پس با توجه به این توضيحات می(2003

صفت یک ویژگی شخصيتی که اضطراب با فرض این
اميدوار بوده و مداخلات است به تغييرپذیری آن 

ریزی نمود و شناختی را در راستای کاهش آن پیروان
از  عمل آورد.های لازم را بهریزیبرنامه ،در این زمينه

دهد نشان می های این پژوهشسوی دیگر یافته
ارائه شده بر کاهش ترس از ارزیابی  الگوی مداخلۀ

ثير أت ،ثر نبوده و نتایج آماریؤی ورزشکاران ممنف
مداخلات بر کاهش ترس از ازرزیابی منفی دیگران را 

اخلات بر ثيرگذاری مدأیيد نکرد. در توضيح عدم تأت
توان به این استدلال ترس از ارزیابی منفی می

محتمل استناد نمود که در کاهش ترس از ارزیابی 
نيز  "خود"باید بر  ،کيد بر موقعيتأعلاوه بر ت ،منفی

 خویش پردازی نظریه در (1997)3هافمنکيد نمود. أت

س عنوان محرك تربه "خود"به  اجتماعی اضطراب از
بر اصلاح  و نگردآور در ترس از ارزیابی منفی می

 با ورزد. بنابراین،کيد میأخود ت ۀنگرش فرد دربار

و با توجه به  "خود"بر  (1997تأکيد هافمن ) به توجه
 منفی دیدگاه ۀکه ترس از ارزیابی منفی دربرگيرنداین

 و همکاران، 4است )آلدن "خود" ای ازشدهتحریف و
 شناختی های پردازشیسوگيری نيز ( مطالعات1992

 بازنمایی به منجر تواندمی که کنندمی را توصيف

 را تقویت آن و شوند اجتماعی خود از منفی درونی

(. در واقع شاید اگر 9719 همکاران، و 5)اندرسون کنند
منفی  ادراکی -اصلاح خود  منظوراگر در مداخلات به

 "بر جمله از هاآن اصلاح و مختلف هایمؤلفه بر
 هيجانی کنترل"، "خود بر متمرکز فزایندۀ توجه

 فرد که اجتماعی هایمهارت "و "پایين شدۀادراك

                                                           
3. Hofmann 

4. Alden 

5. Anderso 
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شد نتایج کيد میأت "کندمی ادراك را ناکافی هاآن
در شود که آمد، لذا پيشنهاد میدست میبهمعناداری 

 های آتی این مسئله در نظر گرفته شود.پژوهش
 ۀمداخل که توان عنوان نمودگيری کلی میدر نتيجه 

 رقابتی ورزشکاران کاهش اضطراب گرفته درصورت

 از قبل که ورزشکارانی کهطوری .دارد بسزایی ثيرأت

به راآن اندکرده استفاده  مداخله از ورزشی رقابت
 لازم بنابراین .اندمفيد دانسته و ثرؤم ابزاری عنوان

 از قبل ورزشی مربيان و ورزشکاران که است

 هایتکنيک اهميت و نقش به ورزشی مسابقات

 ورزشی هایتيم بيشتر موفقيت هرچه شناختی درروان

 تواندمی پژوهش نتایج این نمایند. توجه ورزشکاران و
ی هاخسارت از پيشگيری رایب ریزیبرنامه به

 کمک کند؛ اقتصادی و آموزشی جسمانی، روانی
 و رشد راهکارهای مناسب، ۀئارا با آن بر افزون

 عملکرد ورزشکاران مشاهده پيشرفت بسزایی در
جا که پژوهش حاضر نخستين بار از آن  شد. خواهد

 شد،ایران انجام میدر ورزشی  ۀبود که در  جامع
های مختلف و تأیيدهای تجربی نمونه نيازمند تکرار در

های شود که پژوهشپيشنهاد میبيشتر است. لذا 
دیگری درهمين راستا در سایر رشته های ورزشی و 

سازی مناطق دیگر انجام گيرد که بتوان با فراهم
از  امکان مقایسه، قدرت تعميم نتایج را افزایش داد.

 این بود که های پژوهش حاضر،محدودیت جملۀ
نترل تمام متغيرهای تأثيرگذار )مانند انگيزۀ شرکت ک

برای پژوهشگر  آزمودنی هابر  در جلسات آموزشی(
ها بالا سطح تحصيلات آزمودنی. همچنين ممکن نبود
دست آمده را به لحاظ شاید نتوان نتایج بهبود، بدین

شود لذا پيشنهاد می عموم ورزشکاران تعميم داد.
های با سطح ر گروهمداخلات مذکور داثربخشی 

تحصيلات متفاوت سنجيده شود. همچنين محدودیت 
دیگر این مطالعه، عدم بررسی و مقایسۀ عملکرد 

در ميادین  ، کنندگان دو گروه پس از مداخلهشرکت
-پژوهششود در واقعی رقابتی است. لذا پيشنهاد می

و بررسی  ترمدتهای طولانیپيگيری ،آیندههای 
انجام رقابتی  ر ميادین واقعیاثربخشی مداخلات د

 پذیرد.
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