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 اضـطراب کـاهش  آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  جلسه هشتتاثیر بررسی  ،پژوهشاز این هدف 

پس آزمون  –تجربی با طرح پیش آزمون روش پژوهش از نوع نیمه . می باشدنوجوان  پسران مسابقه قبل از

 اسپرتاوساله رشته  19-14ورزشکار نوجوانان  تمامیرا  تحقیقجامعه آماري  .بود و تجربی با گروه کنترل

 63ها در تاریخ اجراي تحقیق دادند که براساس تعداد ثبت نام شدهتشکیل  1397در سال  شهرستان شاهرود

مـورد  ) 1995( »مـارتنز و همکـاران   2-پرسشنامه اضطراب حالتی رقـابتی «از طریق  ورزشکاران  .نفر بودند

به صورت تصادفی ساده به دو گروه کنترل  ،نفر که داراي بیشترین اضطراب بودند 30ارزیابی قرار گرفتند و 

وابسـته اسـتفاده    tمستقل و  tجهت تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون  .تقسیم شدند )ایمن سازي(و تجربی 

آمـوزش ایمـن   (ساعته تحت تـاثیر متغیـر مسـتقل     5/1جلسه  8طی ل دوماه، در طو تجربیافراد گروه . شد

مـارتنز و همکـاران    2-اضطراب حالتی رقـابتی و پس از آن با مقیاس  قرار گرفتند) سازي در مقابل استرس

توسـط مهرصـفر و   نیـز   شـده  تجدیـدنظر روایی و پایایی نسـخه فارسـی    .مورد آزمون قرار گرفتند) 1995(

آموزش ایمن سازي در مقابل اسـترس بـر اضـطراب    نتایج نشان داد که . گرفته شده است) 1395(همکاران 

در مقابل اسـترس   به نظر می رسد که آموزش ایمن سازي ). P>05/0( معنی داري دارد قبل از مسابقه تاثیر

بالا بردن عملکرد به ویژه  در افراد با استفاده از کنترل برانگیختگی فیزیولوژیکی اضطراب کاهشمی تواند با 
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 مقدمه 

بـر   یرقـابت  طیو در شـرا  تمـرین در  توانـد یچگونه اضطراب م ـ نکهیدر مورد ا يادیز قاتیتا به امروز تحق

، 2017کارپرانیکـا و همکـاران،    ؛543، 2013، 1کـوهن ( صورت گرفته اسـت بگذارد،  ریتاث یعملکرد ورزش

استرس و اضطراب  يسطوح بالا يبرا پتانسیلی يکه ورزش داراطور رواضحی مشخص شده است به . )74

اضـطراب   تیریتوانـد در مـد  یم ـ یروان شناخت يها يژاز استرات یعیوس فیو استفاده از ط نیاست و تمر

. )1 :2014، 4؛ آرودا و همکـاران 40، 2016، 3؛ روتلین و همکاران15 :2018، 2دهقانی و همکاران( باشد دیمف

بیکر و (، رفتارهاي مربی )296 :2014، 5الیوت و همکاران(موسیقی هاي روانشناختی مانند استفاده از راهبرد

روتلـین و  (آگاهی ذهن و) 31: 2015، 7ویجیانو و همکاران(، مداخلات روانشناختی )110 :2000، 6همکاران

. انـد راهکارهایی بودند که در کاهش اضطراب به ویژه در مسابقات ورزشی مفید بوده )40 :2016همکاران، 

 يهـا  بیاز آس ـ يریتوانـد در جلـوگ  ید که اضـطراب م ـ ندهینشان م ي، شواهد رو به رشدیمشابهبه طور 

، 2017، 8فـورد و همکـاران  ( داشته باشـد  یو بازگشت به روند ورزش نقش مهم یوقوع، توانبخش ،یورزش

اضطراب به عنوان یک حالت روانشناختی نامطلوب در واکنش به استرس ادراك شـده در ارتبـاط بـا     .)205

اضـطراب یـک حالـت    ). 271، 2009، 9چنـگ و همکـاران  (عملکرد تکالیف تحت فشار تعریف شده است 

، 2017فـورد و همکـاران،   (عاطفی متداول تجربه شده به وسیله ورزشکاران در تمام سطوح عملکرد اسـت  

 درجـه  ماننـد ( و حـوزه جسـمانی   )مانند افکار نگران کننده( یشناختحوزه اضطراب از  ،یبه طور کل .)206

خـود را نشـان    فرد تیشخص داریعنوان بخش پا بهتواند  یاضطراب م. گیردنشات می )یکیزیف يساز فعال

ی باشد کـه بـه عنـوان    موقت تیوضع کیبه عنوان  اشناخته شده است ی »یاضطراب صفت«عنوان دهد که به 

در زمینـه ورزش،  . )26 :2014، 10وینبـرگ و گولـد  (معـروف اسـت    »اضطراب حـالتی در شـرایط خـاص   «

اسـت کـه مهـارت هـاي ورزشـکاران در حـال        یاضطراب اغلب به عنوان واکنش نوعی و خاص به موقعیت
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2  Dehghani et al. 
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9  Cheng et al. 

10  Weinberg & Gould 



٤ 

 

ماننـد  (اي از علائـم فیزیولـوژیکی   اضـطراب اغلـب دامنـه   ). 40 :2007، 1اسمیت و همکاران( ارزیابی است

عدم توجه، باورهاي (و یا شناختی ) جویدن ناخن و بی قراريمانند (، رفتاري )افزایش ضربان قلب و تعریق

 ـاخ هـاي یبررس ـ ).29 :2014وینبرگ و گولد، ( را در بر می گیرد) منفی هـاي  واژهکـه   ه اسـت نشـان داد  ری

 ،ياضـطراب رفتـار   ،یاضـطراب شـناخت   ،جسمیاضطراب  ،یرقابت صفتیاضطراب  ،یرقابت حالتیاضطراب 

و اضطراب قبل و بعد از رقابت  یاضطراب رقابت ،ياضطراب ناکارآمد ،ياضطراب فکر ،ياضطراب عملکرد

. )206 :2017فورد و همکـاران،  ( مورد استفاده قرار گرفته استبراي توصیف اضطراب مرتبط با ورزش  زین

وقعیتی یـا  م ـ پاسـخ  کی ـاضطراب مرتبط با ورزش به عنوان توان گفت که در کل براساس تعاریف فوق می

 جـه یدر نت کنند کهباشد که افراد به عنوان موقعیت فشارزا درك میهاي مرتبط با ورزش میصفتی به استرس

شـود  یم ـ جـاد یا یکیولـوژ یزیف انگیختگـی  ای/ و  يرفتار يپاسخ ها ،یشناخت يها یابیاز ارز یعیوس فیط

تـرین  معروف »2-رقابتی اضطراب هۀسیا« با توجه به تحقیقات انجام شده، .)206 :2017همکاران، فورد و (

 :2010، 2مارتینیت و همکاران(است  گیري اضطراب در زمینه روانشناسی ورزشابزار اندازه و پرکاربردترین

و هـم  شناسـی  نهـاي روا هاي آن بـا دیگـر سـازه   مؤلفههم در زمینه این پرسشنامه  ،در ورزش ).51 :2010

  ).46 :2003، 3کرافت و همکاران(مد نظر بوده است عملکرد ورزشی 

 در متوسـطه  دوره آمـوزان  دانش در استرس با مقابله و نفس عزت اضطراب،«با عنوان  دولینکنتایج تحقیق 

 در مهمـی  نقـش  نوجوانان سازمان یافته در نشان داد که ورزش »یافته سازمان هاي ورزش در شرکت زمینه

 دربرخورد ایجاد شده مقابله اي هاي استراتژي تقویت و اضطراب، کاهش ارزشی، خود حس حفظ و بهبود

هـاي مثبـت ورزش، برخـی     در کنار تمام ایـن سـودمندي   .)222 :2015، 4دولینک(روزمره دارد  مشکلات با

فعالیت جسمانی شدید می تواند منجر به . رقابتی سطح بالا وجود دارد يها ویژه در ورزش نتایج منفی نیز به

). 514، 2006، 5امـري و همکـاران  (صدمات و مشکلات سلامتی مرتبط با ورزش در میان ورزشکاران شود 

توماس و کاوت بر اهمیت ارتباط بین ورزش و نخبگی، اختلالات خوردن و فشار در -نتایج تحقیقات فراسر

 کـه  کنندمی واقعیت اشاره همچنین به این). 12، 2006، 6توماس و کاوت-فراسر(ا نشان دادند برنده شدن ر

 و تـر قبـل  سـنین  در رقابـت  بـر  مشـخص، تمرکـز   اولیه تخصص با زمان هر از بیش جوانان ورزش امروزه
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هـاي مهـم در روانشناسـی     یکـی از مقولـه   ).269، 2013، 1گَیداین و همکاران( تر روبرو هستندقبل انتخاب

گونـوئی و  (دهـد   اضطراب است که هم از نظر روانی و هم از نظر جسمی افـراد را تحـت تـاثیر قـرار مـی     

  .)150، 2001، 2همکاران

) 1986( 3بـام  یکی از فنون رفتاري شناختی است کـه توسـط مـایکن    ،آموزش ایمن سازي در مقابل استرس

او با ادغام رویکردهاي رفتاري و شناختی با این . رفتاري ارائه شد -درمانگري با رویکرد شناختی گذاربنیان

سازي در مقابل اسـترس را   آموزش ایمن ،فرض که این رویکردها به تنهایی نمی توانند بر استرس غلبه کنند

آمـوزش  . شـوند  از آن مجهز می با استفاده از این فن افراد به کنترل فشارهاي روانی و پیشگیري.  ابداع کرد

  :مرحله است سهایمن سازي در مقابل استرس شامل 

 طوري ؛ بهسازي صورت می گیرد در این مرحله که آموزشی است فراخوانی مشکل به صورت مفهوم )1

  که فرد را تحت تاثیر قرار دهد؛ 

مانند  ،گیردرو شدن با مفهوم شکل گرفته جدید صورت میه ب مرحله مداخلاتی براي رواین در  )2

هاي شناختی مرتبط با استرس و در  بازسازي شناختی، حل مشکل یا خودآموزشی در راستاي مولفه

 نهایت بازسازي رفتاري از طریق ریلاکسیشن عضلانی؛ 

، 4شهی و هوران( صورت می گیرد مهارت هاکنترل موقعیت هاي استرس زا با تمرین  مرحلهاین در  )3

  ).117 :2017، 5؛ میخنبام41 :2004

 اضطراب تحقیقات در زمینه آموزش ایمن سازي در مقابل استرس نشان داده که این روش در زمینه کاهش

کانـگ و  (مـادران   اسـترس  و اضـطراب  ، کـاهش )1409 :2012، 6مـري و همکـاران  (دبیرسـتانی   نوجوانـان 

کاشـانی و  (، کاهش اضطراب، اسـترس و افسـردگی در بیمـاران مبـتلا بـه سـرطان       )538 :2009، 7همکاران

تحقیقـات انجـام شـده در ارتبـاط بـا  تـاثیر        بیشـتر با توجه به اینکه . موثر بوده است )37 :2015همکاران، 

زاي غیر از رقابت و مسابقه صورت گرفتـه اسـت، محقـق بـه      هایی اضطراب سازي بر موقعیت آموزش ایمن
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 اضـطراب کـاهش  آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر جلسه  هشتیافتن این سوال است که آیا  دنبال

  اثر دارد یا خیر؟ پسران مسابقه قبل از

  

  شناسی پژوهشروش 

جامعه  .بودو تجربی پس آزمون با گروه کنترل  –تجربی با طرح پیش آزمون روش پژوهش از نوع نیمه     

 1397اسپرت شهرسـتان شـاهرود در سـال    ساله رشته او 19-14نوجوانان ورزشکار  تمامیرا  تحقیقآماري 

ورزشـکاران از    .نفـر بودنـد   63ها در تاریخ اجراي تحقیق دادند که براساس تعداد ثبت نام شدهمی تشکیل 

نفـر   30مورد ارزیابی قرار گرفتند و ) 1992( »مارتنز و همکاران 2-پرسشنامه اضطراب حالتی رقابتی«طریق 

 )ایمـن سـازي  (به صورت تصادفی ساده به دو گـروه کنتـرل و تجربـی     ،که داراي بیشترین اضطراب بودند

در  تجربیافراد گروه . وابسته استفاده شد tمستقل و  tجهت تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون . تقسیم شدند

قـرار  ) ازي در مقابل اسـترس آموزش ایمن س(ساعته تحت تاثیر متغیر مستقل  5/1جلسه  8طی ل دوماه، طو

روایـی و  . شـدند آزمون ) 1995(مارتنز و همکاران  2-و پس از آن با مقیاس اضطراب حالتی رقابتی گرفتند

و مورد تاییـد  گرفته ) 1395(توسط مهرصفر و همکاران  این پرسشنامه شده تجدیدنظرپایایی نسخه فارسی 

براي مثال، در عضلاتم احساس (مقیاس اضطراب جسمانی پرسشنامه مذکور، از سه خرده . است قرار گرفته

و اعتمـاد بـه نفـس    ) براي مثال، نگرانم که دیگران را ز خودم ناامیـد کـنم  (، اضطراب شناختی )لرزش دارم

در این پرسشنامه مولفۀ اضـطراب  . تشکیل شده است) براي مثال، مطمئنم که عملکرد خوبی خواهم داشت(

وة امتیـازدهی آن براسـاس   ح ـن. باشـند سوالی مـی  5ها ه و بقیه خرده مقیاسسوال تشکیل شد 7جسمانی از 

نمرات کل براي هر مولفه . قرار دارد) 4(تا خیلی زیاد ) 1(ز گارزشی لیکرت است که در دامنۀ هر 4مقیاس 

  .  آیداز مجموع نمرات سوالات مربوط به خرده مقیاس به دست می

کـه توسـط    اسـت  در مقابل استرس شناختی -هاي درمانی رفتاريیکی از شیوه  سازي روانی آموزش ایمن

باشد نـه  می در مقابل استرس یک اصطلاح عامآموزش ایمن سازي . طراحی گردیده است )1986( مایکنبام

که به الگوي درمانی مرکب از برنامه آموزش نیمه سازمان یافته و از نظـر بـالینی حسـاس     یک تکنیک منفرد

بـر حسـب افـراد تحـت درمـان      سازي روانـی   ایمنعملیات آموزش  ،یدرمان شیوهن در ای. اطلاق می شود

تـدریس  : هـاي زیـر اسـت    روانی در مقابـل اسـترس شـامل تکنیـک    ایمن سازي آموزش  .باشدمیمتفاوت 

آموزش آرامش دهی، تمرین تصویرسازي ذهنی  بازسازي شناختی، مسئله گشایی، آموزشی، بحث سقراطی،
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براساس دیدگاه مایکنبام این آمـوزش   .آموزش تقویت خود آموزش خودفرمانی و ،خودبازنگري و رفتاري،

آمـوزش و پـرورش   ) 1مرحلـه   :سه مرحله را شامل می شود که همه مراحل نیز با هـم  همپوشـانی دارنـد   

  ).27 :1392و همکاران،  رسولی(کاربرد ) 3 مرحله ها، آموزش مهارت) 2، مرحله )تعلیم(

  محتواي جلسات آموزشی: 1جدول 

 -هاي آزمایش پر کردن تعهدنامه توسط گروه -بیان اهداف جلسه -معرفی افراد به یکدیگر و برقراري ارتباط  1جلسه 

 کشف – شرکت کنندگان علائم کشف و مسابقه اضطراب علائم بیان –توصیف اضطراب، بیان تفاوت آن با ترس 

  مسایقه اضطراب برابر در شرکت کنندگان اي مقابله هاي شیوه

 توقف تکنیک آموزش – شرکت کنندگانوه هاي مقابله اي شی مرور - اضطراب علائم مرور –خلاصه جلسه قبل   2جلسه 

  فکر

 تکنیک آموزش -نمایش صورت به فکر توقف تکنیک تمرین -اضطراب چرخه مرور –مرور علائم اضطراب   3جلسه 

  خودگویی مهارت

 مهارت تمرین –ر فک توقف تکنیک از ارزیابی -اضطراب ي چرخه مرور – مسابقهمرور علائم اضطراب   4جلسه 

  نمایش صورت به خودگویی

 کنترل تکنیک آموزش –تمرین دو تکنیک آموزش داده شده  - و رفع اشکالات شرکت کنندگانارزیابی از پیشرفت   5جلسه 

  تنفس

  مسئله حل روش تکنیک آموزش - تنفس کنترل مهارت تمرین –ارزیابی و مرور تکنیک هاي قبلی   6جلسه 

  اشکال رفع – مسئله حل روش تمرین –مرور و ارزیابی از تکنیک هاي قبلی   7جلسه 

  آزمون پس اجراي –ارائه توصیه هاي کلی و پایانی   8جلسه 

مرحلـه مفهـوم  سـه  . جلسه آموزشی ذکر شده است 8گردد محتواي مشاهده می 1طور که در جدول  همان

 8در ایـن   ها و پیگیـري  ها و مرحله بکارگیري مهارت ، مرحله کسب و تثبیت مهارتیا همان تعلیم سازي

و همچنـین   افراد تحت اسـترس هاي  این مراحل بر اساس ویژگی. جلسه در طول درمان اعمال خواهد شد

 ،وم سـازي در مرحلـه مفه ـ . شـود صورت متفاوتی انجام مـی ه توانایی سازگاري و منابع حمایتی مراجعان، ب

در مرحله کسـب و تثبیـت   . باشدتمرکز اصلی بر ایجاد رابطه حسنه با مراجع و فهم بهتر ماهیت استرس می

در . کندو سپس در واقعیت تمرین میگیرد اي را در کلینیک یاد میي مقابلهمهارت هاابتدا مراجع  مهارت ها

شده در واقعیت صـورت   بنديمواجهه درجهمرحله آخر تمرین رفتاري و ذهنی، مدل سازي، ایفاي نقش و 

  ).502 :2007مایکنبام، (  گیردمی

قبل از آزمـون و تحلیـل   . در این پژوهش از آمار توصیفی جهت تعیین میانگین و انحراف معیار استفاده شد

فـرض برابـري   . اسمیرنوف نرمال بودن توزیع متغیرهاي وابسته بررسـی شـد  -آماري با آزمون کلوموگروف



٨ 

 

مسـتقل   tگروهی و همبسته جهت بررسی تغییرات درون tها با استفاده از تست لوین بررسی و از سواریان

  .بررسی تغییرات بین گروهی  استفاده شدبراي 

  

  ي پژوهشیافته ها

سازي در مقابل استرس بر اضطراب شناختی، اضطراب جسمی و نتایج تحقیق نشان داد که آموزش ایمن

سازي در مقابل استرس بر اضطراب ولی آموزش ایمنداري داشته، تجربی اثر معنیاعتماد به نفس در گروه 

و  پذیرفتهفرض آماري  بنابراین. است شناختی، اضطراب جسمی و اعتماد به نفس در گروه کنترل اثر نداشته

   .شودمی ردفرضیه تحقیق 

آموزش ایمن سازي جلسه  8اثر  هاي تحقیق در مقایسه بین گروهی نشان داد که بینهمچنین نتایج داده

نوجوان  پسران مسابقه شناختی، اضطراب جسمی و اعتماد به نفس قبل از در مقابل استرس بر اضطراب

   .دارد وجود داريمعنی تفاوت

. اسمیرنوف، سن آزمودنی ها  از توزیع نرمال برخوردار بودند-آزمون کلوموگروف نتیجه به توجه با

گروهی و همبسته جهت بررسی تغییرات درون tمستقل و  tهاي ها، از آزموندادهبنابراین در تحلیل آماري 

  .شدبرون گروهی استفاده 

انحراف استاندارد نشان داده شده  ±به صورت میانگین  2اطلاعات مربوط به سن آزمودنی ها در جدول 

  .است

 

  ویژگی هاي فردي آزمودنی ها در گروه هاي تجربی  و کنترل: 2جدول 

  گروه ها       

  ویژگی ها

  گروه کنترل

  انحراف استاندارد ±میانگین

 گروه تجربی

انحراف استاندارد ±میانگین  

2/17  )سال(سن   ± 65/1  4/16  ± 45/1  

 

و  45/1با انحراف معیار  4/16مشاهده می شود میانگین سنی گروه تجربی  2طور که در جدول  همان

  .می باشد 65/1انحراف معیار با  2/17میانگین سنی گروه کنترل 

مسابقه  قبل از اضطرابکاهش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر هشت جلسه  :1فرضیه 

  .داري دارداثر معنی اسپرت شهرستان شاهرودساله رشته او 19-14نوجوانان ورزشکار 

قبل  اضطرابکاهش دوره آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  یک گروهیدرون تفاوت بررسی نتایج

  :نشان داده شده است  3ساله در جدول  19-14نوجوان  پسران مسابقه از



٩ 

 

  

  

 پسران مسابقه قبل از اضطرابکاهش دوره آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  یک گروهیدرون تفاوت: 3جدول 

  نوجوان

 پیش آزمون گروه ها متغیر

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 پس آزمون

انحراف  ±میانگین

 استاندارد

 t p درجه آزادي

اضطراب 

 شناختی

18/1 تجربی  ± 53/14  29/1  ± 4/10  14 020/10  **001/0  

35/1 کنترل  ± 6/14  57/1  ± 93/14  14 784/1-  096/0  

06/17  تجربی اضطراب جسمی  ± 43/1  54/1  ± 4/13  14 49/9  **001/0  

58/2 کنترل  ± 46/16  47/2  ± 0/17  14 948/1-  07/0  

13/2 تجربی اعتماد به نفس  ± 86/9  94/1  ± 73/14  14 976/8-  **001/0  

79/1 کنترل  ± 73/11  72/2  ± 46/12  14 951/0-  35/0  

ها بر اساس داده #، )P>05/0( آزمونآزمون و پسداري بین مقادیر پیشاختلافات معنی**

  .گزارش شده است) انحراف استاندارد(میانگین

، t=020/10( شناختی اضطراب میانگین در گروه تجربی مقدار وابسته، tآزمون آماري  نتیجه به توجه با

001/0=P( اضطراب جسمی ،)49/9=t ،001/0=P( اعتماد به نفس ،)976/8-=t ،001/0=P (آزمون در پس 

 توانمی ،دیگر عبارتی به. فرض آماري رد می شود بنابراین .داشت داريمعنی تفاوت آزمون پیش به نسبت

شناختی،  اضطرابکاهش دوره آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  اثر یک بین که گرفت نتیجه

نوجوان در پیش آزمون نسبت به پس آزمون  پسران مسابقه قبل ازاضطراب جسمی و اعتماد به نفس 

 میانگین داردر گروه کنترل مق ،همبسته tآزمون آماري  نتیجه به توجه ولی با ؛دارد وجود داريمعنی اختلاف

، اعتماد به نفس )t ،07/0=P=- 948/1(، اضطراب جسمی )t ،096/0=P=-784/1(اضطراب شناختی 

)951/0 -=t ،35/0=P (فرض آماري  بنابراین .نداشت داريمعنی تفاوت آزمون پیش به نسبت آزمون در پس

دوره آموزش ایمن سازي در مقابل  اثر یک بین که گرفت نتیجه توانمی ،دیگر عبارتی به. پذیرفته می شود

نوجوان در  پسران مسابقه شناختی، اضطراب جسمی و اعتماد به نفس قبل از اضطرابکاهش استرس بر 

   .ندارد وجود داريمعنی پیش آزمون نسبت به پس آزمون اختلاف
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 مسابقه قبل از اضطرابکاهش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر بین هشت جلسه  :2فرضیه 

اسپرت شهرستان شاهرود در گروه کنترل و تجربی تفاوت ساله رشته او 19- 14نوجوانان ورزشکار 

  .داري داردمعنی

کاهش دوره آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  اثر یک گروهی بینبین تفاوت بررسی نتایج

  .است شده داده نشان 4 جدول در نوجوان پسران مسابقه قبل از اضطراب

 قبل از اضطرابکاهش دوره آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر  اثر یک گروهی بینبین تفاوت بررسی: 4جدول 

 نوجوان پسران مسابقه

)انحراف استاندارد(میانگین  گروه متغیر  t p 

شناختی اضطراب 40/10 تجربی   )29/1(  587/8-  001/0  

93/14) 57/1( کنترل  

40/13 تجربی اضطراب جسمی  )54/1(  770/4-  001/0  

0/17) 47/2( کنترل  

73/14 تجربی اعتماد به نفس  )94/1(  624/12  01/0  

46/12) 72/2( کنترل  

 P مقدار به توجه با گروهی در پس آزمون، بین مقایسه شود، درمشاهده می 4جدول  درطور که  همان

 اضطراب گروه تجربی و کنترل هايمیانگین تفاضل بین شده مشاهده اختلاف مستقل، t آزمون از حاصل

 8اثر  بین که گرفت نتیجه توانمی ،دیگر عبارتی به. فرض آماري رد می شود بنابراین .است بوده دارمعنی

 قبل ازشناختی، اضطراب جسمی و اعتماد به نفس  اضطرابآموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر جلسه 

  .دارد وجود داريمعنی تفاوتنوجوان  پسران مسابقه

 نتیجه گیريبحث و 

کاهش آموزش ایمن سازي در مقابل استرس بر جلسه  هشتتاثیر بررسی  ،از تحقیق حاضرهدف     

با توجه به معنی دار بودن تاثیر در گروه تجربی نسبت به  .می باشدنوجوان  پسران مسابقه قبل از اضطراب

شناختی و  اضطرابدر دو حوزه  گروه کنترل می توان نتیجه گرفت که اضطراب قبل از مسابقه ورزشکارن

 با یافته هاي نتایج این تحقیق. یافته استافزایش  و در حوزه اعتماد به نفس   کاهشاضطراب جسمی 

 :1395(و عبدي و همکاران  )538 :2009( کانگ و همکاران، )163 :1992( هینس برخی از محققان مانند 

نتایج تحقیق . همچنین نتایج تحقیقا اقدسی و همکاران نیز موید این مطلب می باشد. همراستا می باشد) 1

ور نشان داد که اضطراب امتحان در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل به ط) 88 :1391(اقدسی و همکاران 

نشان داد که آموزش گروهی ایمن ) 88 :1395(نتایج تحقیق هاشمی و همکاران . معنی داري کاهش یافت
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.  سازي در مقابل استرس بر میزان استرس، اضطراب و افسردگی بیماران تحت درمان با همودیالیز موثر است

با استفاده  که ري استرفتا - به نظر می رسد آموزش ایمن سازي در مقابل استرس که یک تکنیک شناختی

 هداز روش کنترل تنفس توانسته است جنبه هاي فیزیولوژیکی تنش ناشی از اضطراب را مورد هدف قرار د

بروز اثرات فیزیولوژیکی مختل کننده  نیزو  مسابقههاي  و از برانگیختگی هاي غیر ارادي ناشی از موقعیت

در کاهش  ورزشکاربه  لیت ذهنی عمل کند، بازحتی اگر پاسخ آرامش به عنوان یک مشغو. جلوگیري کند

کار بردن ه از طرف دیگر، این روش درمانی با ب. رفتارهاي اجتنابی، بی میلی و بی انگیزگی کمک می کند

 می کندکمک  ورزشکارانبه ) مهارت خودگویی مثبت و مسئله گشایی - توقف فکر(تکنیک هاي شناختی 

و مانع اثر گذاري اشتغالات فکري منفی و  ردندتا از افکار بوجودآورنده اضطراب امتحان خویش آگاه گ

هاي شناختی در  بر اساس دیدگاه مایکنبام می توان گفت که کارایی روش. دنانتقادهاي بی جا از خود شو

کمک می کنند که  ها به گونه اي کارآمد به فرد این روش. کاهش سازه شناختی اضطراب بیشتر است

پس می توان . هاي ذهنی نگران کننده و اندیشه هاي منفی و ناوابسته به تکلیف را کاهش دهد درگیري

هاي آموزش داده شده  باعث کاهش  گفت تغییرات فیزیولوژیکی و شناختی ایجاد شده توسط روش

  . گردیده است مسابقه شرکت کنندگان قبلاضطراب 

براي کسب  ورزشکارکه آموزش ایمن سازي در مقابل استرس، به  فتگتوضیح بیشتر می توان  در

از  شیوهاین . کمک می کند قبل از مسابقهنی سازش یافته و شیوه هاي مقابله با اضطراب اهاي رو واکنش

و آنها را  می بردرا بالا  ورزشکارانمقاومت ) ي مقابله ايمهارت ها(هاي روانشناختی  طریق تشکیل پادتن

ولی  -ه قدرت کافی تحمل تنیدگی هاي ناشی از امتحان را داشته باشندکدر معرض محرکاتی قرار می دهد 

   . )1986بام،  مایکن( به آن اندازه نیست که آنان را مغلوب نمایند

امکان دسترسی مجدد به شرکت کنندگان جهت انجام پژوهش آن بود که محقق در این  هاي از محدودیت

  .ون هاي پیگیري وجود نداشتآزم
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The study is to investigate the effect of eight sessions of stress inoculation 
training on reducing anxiety before the competition in adolescent boys. The 
research method was semi experimental with pretest-posttest design with 
experimental and control groups. The statistical population of the study 
consisted of all adolescents from ١٩ to ١٤ years old O Sport’s athletes in the 
city of Shahrood in ٢٠١٨. Based on the number of registered in the survey, ٦٣ 
were present. Athletes were evaluated by Competitive Situation Anxiety 
(Martens et al., ١٩٩٥) and ٣٠ subjects with the highest anxiety were randomly 
divided into experimental and control groups (inoculation). The data were 
analyzed by independent t-test and dependent t-test. Experimental group was 
subjected to an independent variable (stress inoculation training) over a period 
of ٨ weeks, during ٨ sessions, ١٫٥ hours, and then tested with competitive 
anxiety scale-Martens et al. (١٩٩٥). Validity and reliability of the Persian 
version of the revised questionnaire was taken by Mehrsfar et al. (٢٠١٦). The 
results showed that stress inoculation training effect on reducing anxiety before 
the competition (P> ٠٫٠٥). It seems that inoculation training can be effective in 
reducing anxiety by controlling the physiological arousal of the person in 
raising performance, especially during the competition. 
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