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 چكيده

که از سوی ورزشکاران رقابتی مطرح شده و باعث ضعف در عملکرد  استی شناختروانهای اصلی مسائل موضوع اضطراب، یکی از کشاکش زمينه:

های وانشت در زمینه اضطراب باشد. اما مسئله اصلی این است آیا آموزي مؤثرتواند یکی از مداخلات شناختی میهای روانتوانش آموزي گردد.می

آموزي  ریت ث یبررس هدف از پژوهش حاضر، هدف:دارد؟  یرت ث ورزشکارآموزان شناختی بر اضطراب رقابتی و اعتماد به خود در دانشروان

 نیمنظور از ب نیبد بود. یتجربمهیاز نوع ن ویتحق روش:بود.  ورزشکارآموزان دانشدر  خودبهاعتمادی بر اضطراب رقابتی و شناختروانهای مهارت

 ینفر 02 گروه چهاربه به شکل تصادفی  وشده انتخاب 1/08با میان ین سنی  آموزنشدا 84 تعدادآموزان پسر بسکتبالیست شهرستان بوکان، دانش

 ابزار پژوهش عبارتند از: .شدند میتقس ی و تصویرسازی ذهنی( و گواهخود گفتار) یبیترکی و خود گفتارآموزي تصویرسازی ذهنی، آموزي 

 آزمون از هاداده تحلیل برای. (2103فرناندس و همکاران ) 2-رقابتی حالتی اضطراب ( و سیاهه2101) یكبرتون و رد شناختیهای روانتوانش تمرین

راب رقابتی و ی بر اضطشناختروانکه آموزي توانش های  داد نشان نتایج ها:يافتهشد.  استفاده بونفرونی تعقیبی آزمون و کوواریانس تحلیل

توان می گيری:نتيجه .(>110/1Pداشت )پذیری تفاوت معناداری وجود یرت ثها از لحاظ داشت، همچنین بین گروه یرت ثآموزان دانش خودبهاعتماد

بهره  یخود گفتار و ذهنی تصویرسازی از آموزي ورزشکار آموزاندانش در خود به اعتماد افزایش و شناختی و جسمانی اضطراب کاهش برای

 .خودبهاعتمادهای ذهنی، اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، توانش واژه كليدها: برد.
Background: The subject of anxiety is one of the major psychological issues raised by competitive athletes 

and causes poor performance. Training of psychological abilities can be one of the effective interventions in 

the field of anxiety. But the key question is whether training in psychological abilities affects competitive 

anxiety and self-esteem in athletic students? Aims: The purpose of this study was to investigate the effect of 

psychological skills training on competitive anxiety and self-confidence in athletic students. Method: This was 

a quasi-experimental study. For this purpose, 48 students with the mean age of 14.9 were selected and divided 

into four groups of 12 subjects each consisting of 12-subject mental imagery training, self-talk and blended 

learning (self-talk and mental imagery) and The evidence was divided. Research tools include: Burton & Redick 

(2010) Psychological Abilities Practice and Competitive State Anxiety Inventory-2 Fernandez et al. (2013). 

Covariance analysis and Bonferroni post hoc test were used for data analysis. Results: The results showed that 

psychological abilities training had a significant effect on students' competitive anxiety and self-esteem. Also, 

there was a significant difference between the groups in terms of effectiveness (P<0/001). Conclusions: Mental 

and speech imagery training can be used to reduce cognitive and physical anxiety and increase self-esteem in 

athletic students. Key Words: Mental abilities, cognitive anxiety, physical anxiety, self-confidence. 
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 مقدمه

آفرین و کاهش توان اضطراب دلیل گستري عوامل  امروزه به

 ای پیچیده و بزرگاضطراب به پدیدهمقابله انسان در برابر آنها، 

شده است، چراکه تحت ت ثیر عوامل متعدد قرار دارد. همچنین، تبدیل

های دی ر به آمادگی تفاوت عملکرد قهرمانان ورزشی بیش از زمان

و یکی از عوامل مهمی که آمادگی روانی، شود ذهنی آنها مربوط می

 0 یترقاباضطراب  دهدبدنی و حتی عملکرد را تحت ت ثیر قرار می

(. پژوهش ران اضطراب را یك حالت 2102چنگ و هاردی، است )

یا  یسازفعالقراری، تشویش، ن رانی و هیجانی منفی که با بی

ولد، واینبرگ و گاند )ان یخت ی بدنی همراه است توصیف کرده

 وی حالتی هامؤلفهبین  معمولاً(. تحقیقات در حوزه اضطراب 2108

(. اضطراب صفتی 2102شود )چنگ و هاردی، ئل میی تمایز قاصفت

ی است ابخشی از شخصیت، استعداد یا گرایش رفتاری اندوخته شده

دهد. اضطراب صفتی، فرد را مهیای که رفتار را تحت ت ثیر قرار می

ی های روانشناختی یا جسمانعینی از جنبه طوربهکند که شرایطی می

ند کیدکننده فرض میتهد صورتبهرا  آنهاخطرناک نبوده ولی فرد 

(. از سوی 2104کریستجاندوتیر، ارلین سدوتیر، سونسون و ساودرا، )

دی ر، اضطراب حالتی، یك حالت هیجانی موقت و متغیر است که 

یستم شود و با فعالیت ساز ادراک آگاهانه ن رانی و تنش فرد ناشی می

علاوه بر (. 2102چنگ و هاردی، است )در ارتباط  خودمختارعصبی 

تجربه افکار منفی و درک فعالیت فیزیولوژیکی، میزان باور فرد از 

ها نیز در به وجود آوردن اضطراب حالتی توانایی مقابله با کشاکش

(. اضطراب حالتی 2102، ملالئو و هانتون یل،واگستاف، نمهم است )

 یبخش ذهن یاضطراب شناختکنند؛ را در سه جنبه بررسی می

ه در مورد عملکرد و اجرا ب یمنف یابیارزش یلهوسبه اضطراب استت و

، یاضطراب جسمان. استو شامل ن رانی و افکار منفی  آید،یوجود م

فیزیولوژیکی( که یك فرد ممکن است تجربه کند ) یجسمانعلائم 

 خودمختار ارتباط دارد. یدستتت اه عصتتب یت تتیخو بتا بران 

باور فرد به توانایی او برای انجام کاری  3خود بهاعتمادکه یدرحال

؛ به نقل از 2111روبازا و بورتولی، دهد )خواهد انجام است که می

رقابت  هایموقعیت در (. اضطراب رقابتی2101و گریوا،  آونگ

 رقابت نیو حشود. تجربه اضطراب در قبل می ایجاد ورزشی جویانة

زجمله ضعف عملکرد تواند انواعی از نتایج ناخواسته اورزشی می

، وودمن و 2113ورزشی را به دنبال داشته باشد )کرافت و مایر،

بر عملکرد را محققان اضطراب  بخشانیز یراتت ث (.2113هاردی، 

اند و اثر منفی ی قرار دادهبررس موردهای مختلف ورزشی در رشته

اند )ویلسون، وود و وین، دهاضطراب بر عملکرد را گزاري کر

ولف،  ،2102و برترامس،  ان لرت ، موری و ویلسون،وین ،2111

 (.2105ینرت، و کل ییسا

خود ورزشکاران در بهاعتماد و ارتقاء عملکرد ینهیدرزم راًیاخ

 یهاپژوهش ،یکاهش اضطراب رقابت یهامسابقات و توانش

(. 2105، نگیو کوم امزیلیمتعتددی صتورت گرفتته استت )و

 یکه در حوزه اضطراب رقابت پژوهش رانی و ورزي شناستانروان

را  یمناستب یدرصدد هستند راهکارها هم ی که اند،ویمشغول تحق

 یخود و کتاهش اضطراب رقابتبهاعتماد ،یبرای ارتقاء عملکرد ورزش

یکی از  (.2102 ،یکننتد )چنگ و هارد تدایو عوامل مرتبط با آن پ

خود جلب کرده است هایی که نظر متخصصان این حوزه را به حیطه

مطالعات و فرا  است. 2 یشناختهای روانتمرین یا آموزي توانش

 یهاآموزي توانش یهاکه برنامه دهندیمتعدد نشان م یهالیتحل

در بهبود عملکرد ورزشکاران مؤثر باشند  توانندیم یروانشناخت

( یتاسی)پ یروانشناخت ای یهای ذهنتمرین توانش .(2108گاروین، )

 شود،یم دهی( هم نامیتاس)ام یذهن یهاتوانش نیتمر یگاهکه 

ت اس یروانشناخت یمداوم و باثبات راهبردها ظم،تمرین من "شامل 

ندی ممنظور بهبود عملکرد، افزایش لذت و یا دستیابی به رضایتکه به

، استفاده "یورزش ایو  یبدن تییا خود خشنودی بیشتر حاصل از فعال

هایی است که از منابع ها و تکنیكشامل روي ،یتاسی. پگرددیم

 یئورشامل اصلاح رفتار، ت روانشناسیاز مسیر اصلی  ژهیومختلف و به

 ،یاررفت یجانیه یدرمان منطق ،یرفتار-ی و درمان شناخت یشناخت

 تیعضله، و حساس یجیتدر یدگیگواه توجه، آرم ،ینیگزهدف

( و 2108نبرگ، )گلد و وایشده است منظم است، حاصل ییزدا

از آموزي چند راهبرد  یالفهؤ. در مداخلات چندم(2108)گاروین، 

 ،8 یخود گفتار ،یسازآرام ،ینیگز)مثلاً، هدف یروانشناخت

 ینسبت به راهبردها یآگاه شی( باهدف افزا5 یذهنی رسازیتصو

خود، هب)مثلاً، اعتماد یروانشناخت یهابهبود توانش ای یروانشناخت

 آموزي یها. برنامهشودیاستفاده م یعملکرد جینتا ایتمرکز( 

در و  ندریگیبهره م یالفهؤکه از قالب چندم یروانشناخت یهاتوانش

رفته گبه کار  یمختلف سن یهادر گروه یگوناگون ورزش یهارشته

 هستند که از یمداخلات یالفهؤمداخلات چندم نیترجیرا .شوندیم

 ،زدایی تنش: کنندیراهبردها استفاده م نیچند مورد از ا ایسه  بیترک

)تجسم(، تمرکز، توقف افکار، کانون  یرسازیتصو ،یخود گفتار
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ها (. پژوهش2108گاروین، ) یدگیو گواه تن ،ینیگزتوجه، هدف

 یسازآماده یبرا های ذهنیتوانشکه آموزي  این نکته است دیمؤ

. دشومحسوب می یروي خوب نهیمنظور عملکرد بهورزشکاران به

نشان ( 2102کولتفورت )پژوهش روتلین، بیرر، هوروات و گروس 

اضطراب کاهش علائم  موجب روانشناختیمداخله داده است که 

 شده است.

و همچنین با توجه به اهمیت زیاد  شدهعنوانبا توجه به مطالب 

های بسیار بالایی در بهبود عملکرد ورزي در عرصه جهانی، هزینه

های اصلی آن، آموزي گیرد که یکی از بخشورت میورزشی ص

(. از طرفی 2101و گریوا،  آونگ) است روانشناختیهای توانش

 روانشناختیهای اصلی مسائل موضوع اضطراب، یکی از کشاکش

شود و همچنین یکی که از سوی ورزشکاران رقابتی مطرح می است

 هایی کهش، پژوهاستاز عوامل مؤثر در ضعف عملکرد ورزشکاران 

ای ههای کاهش و مقابله با اضطراب را همراه با ویژگیت ثیر شیوه

 اند در مراحل ابتدایی هستند که اینفیزیولوژیکی آن بررسی کرده

های متعدد در موارد ازجمله توجیهات ضروری بودن انجام پژوهش

در این پژوهش محقو به دنبال پاسخ به این  رونیازااین زمینه است. 

، یی)خودگو های روانشناختیپرسش است که آیا آموزي توانش

ر یی و تصویرسازی ذهنی( بخودگوتصویرسازی ذهنی و ترکیبی از 

ر یت ثآموزان ورزشکار در دانش خودبهاعتماداضطراب رقابتی و 

 دارد؟

 روش

 آزمونپسپیش و  با طرحپژوهش از نوع نیمه تجربی کاربردی 

مقطع  آموزان بسکتبالیستکلیه دانشحاضر  یوتحق یجامعه آماربود. 

 0311سال در سال  01تا  03متوسطه شهرستان بوکان با دامنه سنی 

 صورتبهنفر با توجه به نوع پژوهش  84بودند که از میان آنها تعداد 

وه رگچهار در  یطور تصادفبه و هدفمند و در دسترس انتخاب شدند

و ( نفر 02(، تصویرسازی ذهنی )نفر 02یی )، خود گو(نفر 02) گواه

-این شرکت .ندقرار گرفت (نفر 02یی و تصویرسازی )خودگوترکیب 

و هم ی در  گونه مشکل جسمی و ذهنی نداشتندکنندگان هیچ

 تیافرم رض لیتکمای بودند و با ی مسابقات منطقهسازآمادهاردوی 

آگاهانه در پژوهش شرکت کردند. ملاک ورود به این پژوهش 

، حداقل سابقه حضور در مسابقات استانی و نامهتیرضاتکمیل فرم 

 سلامت کامل جسم و روان بود.

 

 ابزار

در این پژوهش از  :2-یرقابت یاضطراب حالت ةاهیس یفارس ةنسخ

که یك سازة  2-سیاهة جای زین شده اضطراب حالتی رقابتی

(. این سیاهه 2103فرناندس و همکاران، شد )چندبعدی است استفاده 

سؤال است. سیاهة مذکور، از سه خرده مقیاس اضطراب  02حاوی 

کنم(، اضطراب جسمانی )برای مثال، در عضلاتم احساس لرزي می

ن رانم که دی ران را از خودم ناامید کنم( و  شناختی )برای مثال،

)برای مثال، مطمئنم که عملکرد خوبی خواهم داشت(  خودبهاعتماد

سؤال  2شده است. در این سیاهه مؤلفة اضطراب جسمانی از تشکیل

باشند. نحوة امتیازدهی سؤالی می 5ها شده و بقیه خرده مقیاستشکیل

( تا 0است که در دامنة هرگز )ارزشی لیکرت  8آن بر اساس مقیاس 

( قرار دارد. نمرات کل برای هر مؤلفه از مجموع نمرات 8خیلی زیاد )

، خبیری و مهر صفرآید. دست می سؤالات مربوط خرده مقیاس به

( نتایج حاصل از تحلیل عاملی ت ییدی را برای این 0315مقدم زاده )

 ، >χ² ،110/1P= 30/220اند )گزاري کرده قبولقابلسیاهه 

18/1 NNFI= ،15/1 CFI= ،184/1 RMR= ،122/1 RMSEA=) .

همچنین این پژوهش ران همسانی درونی )آلفای کرونباخ( خرده 

 آوردند. به دست 45/1تا  43/1های این سیاهه را بین مقیاس

 تیاطلاعات جمع یآورجمع یبرا فرم مشخصات دموگرافیك:

سؤال باز پاسخ )شامل سن و  2 ةرندیفرم که دربرگ كیاز  یشناخت

و  یجسمان تیفعال زانیسؤال بسته پاسخ )شامل م 2( و یلیتحص هیپا

 .دی( بود، استفاده گردیسابقه قهرمان

 با مراحل انجام پژوهش آشنا کنندگانشرکتدر اولین روز کلیه 

شدند، و پرسشنامه اطلاعات فردی و پرسشنامه اضطراب حالتی رقابتی 

ر چهار د کنندگانشرکترا تکمیل کردند. پس از تقسیم تصادفی 

ی ذهنی و ی، تصویرساز)خود گفتار یشآزماهای گروه، گروه

دقیقه( تمرین  85هفته و هر هفته سه جلسه ) 4ترکیبی( به مدت 

دن که شامل دو جلسه مرحله های روانشناختی را اجرا کرتوانش

جلسه اکتساب، تمرکز بر  01آموزي مقدماتی و تمرکز و آگاهی، 

جلسه مرحله اجرا و تمرکز بر عملکرد و پریادگیری  02یادگیری و 

 گروه گواهو  (،2108 لد،و؛ واینبرگ وگ2114 برتون و ریدیك، ( بو

ی ورزشی خود پرداختند. در مرحله به تمرینات مرتبط با رشته

 ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانسآزمون هم نی گروهپیش

ی قرار گرفت که با توجه عدم معناداری این بررس مورد راههكی

ر بهای ذهنی وانشها هم ن بود. برنامه توسعه تآزمون توزیع گروه
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؛ روانشناسی ورزي برای مربیان، 2101)برتون و ردیك، اساس

نیز  آزمونپس تیدرنها( بود. 0318ترجمه غرایاق زندی، حسن، 

 یآورجمع آوری شد.آزمون اجرا و اطلاعات جمعهمانند پیش

به  نیهمچن گرفت.انجام  انینظر مرب ریدر ورزشکاران ز نامهپرسش

ه و شدداده شد که پاسخ آنها محرمانه شمرده نانیدهندگان اطمپاسخ

 نی. علاوه بر اشودمیاز آنان بهره گرفته  یاهداف پژوهش یتنها برا

ها ندهندگان، به آپاسخ نیدر ب یریاز سوگ یریجلوگ یموارد، برا

خاب و انت نشیدر گز یریت ث چیپژوهش ه جیاطلاع داده شد که نتا

 (.0111مارتنز، ولی و بارتون، ) مربوط ندارد ورزشی آنها در رشته

 ودخبهاعتمادلازم به ذکر است در این پژوهش اضطراب صفتی و 

 متغیر همپراي در نظر گرفته شد. عنوانبهصفتی 

ها ها و هم نی واریانسبودن دادهفرض نرمال با توجه به پیش

مطابو با نتایج آزمون شاپیروویلك و آزمون لوین برای تحلیل مقایسه 

 متغیرهای مستقل بر وابسته از تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبی ریت ث

(. کلیه عملیات آماری 2111تاباچنیك و فیدل، شد )بونفرونی استفاده 

 انجام گردید 01نسخه  SPSS افزارنرمو با استفاده از  15/1در سطو 

 هايافته

شناختی، جسمانی و نمرات اضطراب  اریمع انحرافمیان ین و 

ی، تصویرسازی ذهنی، خود گفتارهای در گروه به خوداعتماد 

 0آزمون در جدول آزمون و پسترکیبی و گواه در مرحله پیش

 است. شدهارائه

ه از گروهی با استفادهای بیندر ادامه تحقیو به بررسی تفاوت

 رضفشیپآزمون تحلیل کوواریانس تك متغیره پرداخته شد. 

، ها استها و هم نی واریانسال دادهاستفاده از این آزمون توزیع نرم

و لوین  (P<15/1)به نتایج آزمون شاپیروویلکز  با توجهکه 

(15/1>P)  برقرار است. هافرضشیپاین 
 

 های توصیفی مربوط به متغیرهای تحقیو. یافته0جدول

 گروه متغیر
 آزمونپس آزمونشیپ
 انحراف استاندارد میان ین انحراف استاندارد میان ین

 اضطراب شناختی

یخود گفتار  1/02 40/0 1/03 41/0 
 30/0 54/03 44/0 51/05 تصویرسازی
 31/0 54/01 01/2 22/05 ترکیبی
 12/0 10/05 43/0 14/02 گواه

 اضطراب جسمانی

یخود گفتار  51/21 12/2 02/01 21/0 
 31/2 33/02 38/2 25/01 تصویرسازی

 28/0 43/02 82/2 14/21 ترکیبی

 34/2 22/04 80/2 1/01 گواه

خودبهاعتماد  

یخود گفتار  14/00 05/2 43/03 24/2 
 58/0 15/03 42/0 25/00 تصویرسازی
 25/0 25/05 18/0 02/00 ترکیبی

 15/0 1/00 18/0 43/01 گواه

 

 

 متغیرهای وابسته آزمونپس. نتایج تحلیل کوواریانس تك متغیره در نمرات 2جدول

آزادیدرجات مجموع مجذورات اثر متغیر F میان ین مجذورات  آماره   ضریب اثر سطو معناداری 

 اضطراب شناختی

380/051 گروه  3 008/53  800/34  1110/1  124/1  

851/51 خطا  83 343/0  
- - - 

1/4183 کل  84 - 

 اضطراب جسمانی

332/222 گروه  3 885/41  121/51  1110/1  411/1  

120/22 خطا  83 823/0  
- - - 

1/03114 کل  84 - 

خودبهاعتماد  

812/11 گروه  3 811/32  352/81  1110/1  115/1  

311/24 خطا  83 254/1  
- - - 

1/4152 کل  84 - 
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شود که تفاوت معناداری بین مشاهده می 2طبو نتایج جدول 

، sig= 1110/1) یشناختهای پژوهش در متغیرهای اضطراب گروه

124/1 =2η، 80/34 =F ،) 1110/1)اضطراب جسمانی =sig ، 

411/1 =2η ،  12/51 =F 1110/1) خودبهاعتماد( و =sig ،115/1 =2η، 

35/81 =F ) .توان گفت در مجذور اتا، میبا توجه به وجود دارد

 هب خودبهاعتماداضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و متغیرهای 

متغیرهای ناشی از  هاتفاوتدرصد از این  5/11و  1/41، 4/12ترتیب 

با توجه به این نتایج در ادامه پژوهش برای یافتن جای اه  .است مستقل

بخش از  نتایج اینبونفرونی استفاده شد.  تعقیبیها از آزمون تفاوت

 است. شده ارائه 3تحلیل در جدول 
 

 ستهها در متغیرهای واب. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در بررسی جای اه تفاوت3جدول

 داریسطو معنی هاتفاوت میان ین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

 اضطراب شناختی

 گواه

 1110/1* 421/2 خودگفتاری

 110/1* 145/0 تصویرسازی

 1110/1* 148/5 ترکیبی

 خودگفتاری
 882/1 -442/1 تصویرسازی

 1110/1* 204/2 ترکیبی

 1110/1* 01/3 ترکیبی تصویرسازی

 اضطراب جسمانی

 گواه

 1110/1* 524/2 خودگفتاری

 1110/1* 500/2 تصویرسازی

 1110/1* 215/2 ترکیبی

 خودگفتاری
 1/0 -151/1 تصویرسازی

 1110/1* 131/8 ترکیبی

 1110/1* 113/8 ترکیبی تصویرسازی

 اعتماد به خود

 گواه

 1110/1* -221/2 خودگفتاری

 1110/1* -381/2 تصویرسازی

 1110/1* -125/3 ترکیبی

 خودگفتاری
 1/0 222/1 تصویرسازی

 110/1* -382/0 ترکیبی

 1110/1* -510/0 ترکیبی تصویرسازی
 

شود، نتایج آزمون تعقیبی مشاهده می 3که در جدول  طورهمان

ود خبونفرونی نشان داد که در اضطراب شناختی بین گروه ترکیبی با 

( تفاوت =P 1110/1( و تصویرسازی ذهنی )=P 1110/1)ی گفتار

های تفاوت معناداری بین گروه کهیدرحالمعناداری وجود دارد. 

همچنین نتایج (. =P 882/1نشد )یی یافت خود گوتصویرسازی و 

آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که در اضطراب جسمانی و 

( و =P 1110/1)ی خود گفتاربین گروه ترکیبی با  نیز خودبهاعتماد

( تفاوت معناداری وجود دارد. اما =P 1110/1تصویرسازی ذهنی )

بود نی معنادار خود گفتارهای تصویرسازی و این تفاوت بین گروه

(15/1>P). 

 گيریبحث و نتيجه

های آموزي توانش ریت ثبررسی  پژوهش، این از هدف

 آموزاندر دانش خودبهاعتمادروانشناختی بر اضطراب رقابتی و 

بود. نتایج این پژوهش نشان داد که یك دوره برنامه  ورزشکار

 معناداری بر اضطراب شناختی ریت ث روانشناختیهای آموزي توانش

 یجنتا به توجه آموزان ورزشکار دارد. همچنین باو جسمانی در دانش

 اضطراب متغیرهای در بونفرونی تعقیبی آزمون از آمدهدستبه

 آموزي اثربخشی میزان در یدارمعنی تفاوت شناختی و جسمانی

ی دیده نشد اما نتایج حاکی از تفاوت خود گفتارتصویرسازی و 

ی با ارخود گفتمعناداری بین گروه آموزي ترکیبی تصویرسازی و 

تایج یی داشت. نتنهابهی خود گفتاردو گروه آموزي تصویرسازی و 

(، پولند و 2118های ماماسیس و دوگانیس )این بخش، با یافته

(، کویین و 2111(، هاتزی رو گیادیس و همکاران )2111اران )همک

(، 2108یون ) (، یون و یونگ2108لاو )(، تری2102همکاران )

و گریوا،  آونگ(، )2102ریر، هوراوات و هولتفورث )روتلین، بی

( 2101(، جورجاکاکی و کاراکاسیدو )2102(، لیم و سالیوان )2101



 0314اسفند( )زمستان،  48، شماره04دوره                                                                                                                 وانشناختی                      مجله علوم ر

 

2222 

 
 

های . تمامی این پژوهشاستهمسو  (2101) ینكبهومو پرماناندرا و 

 های روانشناختی )با انواعبه این نتیجه رسیدند که تمرین توانش

ا این نتایج ب کهیدرحالشوند. مختلف( باعث کاهش اضطراب می

ناهمسو  (2101( و مارشال و گیبسون )2101پژوهش ونتو و همکاران )

 مداخله این مانزمدتتوان به یی احتمالاً میرهمسویغ. از دلایل است

های دی ر و پژوهش حاضر، اشاره ها در مقایسه با پژوهشپژوهش

 موماًعچند روز قبل از مسابقه  روانشناختیهای کرد. تمرینات توانش

صل آل در فطور ایدهباید بهیری ندارد و این دسته تمرینات میت ث

و  برتونشود )کم در ابتدای فصل شروع خارج از مسابقه یا دست

 ریت ث( در پژوهشی به بررسی 2101و جریوا ) آونگ (.2101دیك،ر

های روانشناختی بر اضطراب رقابتی در ورزشکاران آموزي توانش

پرداختند که نتایج این  3/03آموز با میان ین سنی راگبی پسر دانش

های روانشناختی بر ی آموزي توانشاثربخشپژوهش حاکی از 

 های پژوهشبود. در توجیه یافتهآموزان اضطراب رقابتی در دانش

توان عنوان داشت که عوامل زیادی دخیل است تا تمرین حاضر می

های روانشناختی به کاهش اضطراب رقابتی منجر شود. در توانش

 گذاری بعنوان یكیی ورزشکار با رمزخود گوتصویرسازی ذهنی و 

جرای ا مثبتی را بر ریت ثتکنیك ذهنی و با استفاده از تمام حواس 

همچنین  (.2111گذارد )مونرو و همکاران، حرکتی می

یی خود گوکنند که ( عنوان می2111هاتزی وردیادیس و همکاران )

و کاهش اضطراب  به توجه و افکار مؤثری دهجهتمثبت باعث 

سازد که این باعث بهبود شود و باریك شدن توجه را منحرف میمی

 مؤثری تکنیک عنوانبههنی گردد، بعلاوه تصویرسازی ذعملکرد می

های ورزشی شامل تقویت اجرا، مدیریت تنیدگی، در خیلی از حوزه

یس و شود )مورو بهبود توجه بکار گرفته می خودبهاعتمادافزایش 

با  یی مثبتخودگورسد که تصویرسازی و به نظر می (.2113وات، 

تصور تصاویر و لحظات خوشایند و افکار منطقی و دوری از افکار 

زا گردیده و ی از موقعیت اضطرابپرتحواسمنفی باعث نوعی 

 (.0315حمزه و همکاران، )کاهد زا میتمرکز فرد را بر عامل تنیدگی

 یی مثبت، افزایشخود گوبا توجه به اهمیت تصویرسازی ذهنی و 

و افکار مثبت در ورزشکار سبب کاهش اضطراب  تصویرسازی ذهنی

سهیل منجر به ت جهینت درشود که شناختی و جسمانی در ورزشکار می

شود. همچنین بین تصویرسازی ذهنی و ایجاد عملکرد ورزشکار می

 یی مثبت با تفسیر مثبت اضطراب وخودگوافکار مثبت از طریو 

د. این بدین معناست داری وجود داررابطه مثبت معنی خودبهاعتماد

که با افزایش تصویرسازی ذهنی و ایجاد افکار مثبت در ورزشکار، 

وی را در حد مطلوب افزایش می  خودبهاعتمادکاهش اضطراب و 

ی عملکرد و اجرای ورزشکار شوندگدهد این امر منجر به تسهیل 

در این پژوهش بعد جهت  هرچند(. 2101و گریوا،  شود )آونگمی

یری نشده گی( اندازهکنندگناتوان -ی کنندگلیتسهبتی )اضطراب رقا

توانند از این رویکرد برای ملاحظه بهتر های آتی میاست اما پژوهش

 های روانشناختی بهره گیرد.اثرات تمرین توانش

همچنین نتایج این بخش از پژوهش نشان داد که یك دوره برنامه 

 دخوبهاعتمادی بر معنادار ریت ثهای روانشناختی آموزي توانش

آموزان ورزشکار دارد. نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که تفاوتی دانش

د ندارد ی وجوخود گفتاری آموزي تصویرسازی ذهنی و اثربخشبین 

یبی ترک صورتبهی خود گفتاراما آموزي دو مهارت تصویرسازی و 

ها نشتکی توا صورتبهنسبت به آموزي  مؤثرترتفاوت معنادار و 

(، 2118های ماماسیس و دوگانیس )داشت. نتایج این بخش، با یافته

 (، یون و یونگ2108لاو )(، تری2111هتزی روگیدس و همکاران )

( 2101) (، مارشال و گیبسون2102(، سلیمنی و همکاران )2108یون )

ه اعتماد ب و عملکرد آزمایش همسو است. نتایج نشان داد که گروه

وه گواه اضطراب بهتری نسبت به گر کنندهلیتسه تفسیر و تربه خود

به  (2102در پایان دوره مداخله داشتند. همچنین سلیمنی و همکاران )

خودگویی روانشناختی )های بررسی اثربخشی آموزي توانش

 در خودبهاعتمادآموزشی و ان یزشی و تصویرسازی ذهنی( بر 

یزشی و یی ان خود گوکه گروه بوکسورها پرداختند. نتایج نشان داد 

الاتری ب خودبهاعتمادهای دی ر از تصویرسازی ذهنی نسبت به گروه

یی ان یزشی هم نسبت به گروه خودگوبرخوردار بود. هرچند گروه 

 ونهگنیاتوان بالاتری برخوردار بود ولی می خودبهاعتمادگواه از 

فزایش ا های بهتری دریتمزنتیجه گرفت که بسته ترکیبی از 

توان ی میطورکلبه. استو مدیریت هیجانات برخوردار  خودبهاعتماد

ن های روانشناختی ورزشکارانتیجه گرفت که در اثر تمرین توانش

ی ااند با پذیري توانایی خود و کاهش اضطراب )که رابطهتوانسته

خود را افزایش دهند.  خودبهاعتماددارد(،  خودبهاعتمادمنفی با 

فته با وقایع آشهای روانشناختی افراد ین، در اثر تمرین توانشهمچن

باعث  های روانشناختیتوانش کهییآنجا از و دنکنمیبهتر مقابله  ساز

ی مشکلات در این شیاندچارهشود و می هاتیمحدودی آشکارساز

رد آورد که فتواند شرایطی را به وجود میگیرد میمبحث صورت می
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ی بخوبهتواند با شرایط نامساعد و در اثر آن می کندمیتر مقاومرا 

 (.2102کنار بیاید )گلبی و وود، 

وان تبا توجه به نتایج تحقیو حاضر و تحقیقات گسترده دی ر می

د اضطراب توانهای روانشناختی میی کرد که تمرین توانشریگجهینت

زایش افرا  خودبهاعتمادشناختی و جسمانی را قبل از رقابت کاهش و 

داده و از طرفی شرایط را برای عملکرد مناسب فراهم کند همچنین، 

راهبردی مناسب برای کاهش اضطراب  عنوانبهتواند این مداخله می

ر د مخصوصاً خودبهاعتمادحالتی شناختی و جسمانی و افزایش 

از  آموزان در نظر گرفته شود.ورزشکاران نوجوان و دانش

توان به عدم تفکیك جنسیت و های این پژوهش میمحدودیت

و تقدم در مداخله گروه ترکیبی اشاره  ت خرهمچنین عدم توجه به 

 کرد.
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