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 چکیده
 شناختیکاربردی و تصویرسازی در کاهش اضطراب حالتی  سازیآرامدرمانی، طرحواره اثربخشی مقایسة حاضر هدف پژوهش
 هایرشتهمرد و زن بودند که از  پوشملینفر از ورزشکاران  27پژوهش شامل  کنندگانشرکت. باشدمی نخبهورزشکاران 

شدند.  داده قرار به شکل تصادفی نفری 81گروه  در چهار ومختلف تیمی و انفرادی به صورت در دسترس انتخاب 
از  هرکدامگرفتند. قرار موردبررسی آزمونپسپیش و  سنجی ایلی نویز، در دو مرحلةخود نامةسشاز طریق پر کنندگانشرکت
ج از طریق نظر گرفته شد. نتایگروه کنترل در عنوانبههفته اعمال گردید و گروه چهارم  9روی یک گروه به مدت  هاروش
ذهنی  تصویرسازیکاربردی و  سازیرامآ درمانی،طرحوارهروش  متغیره بیانگر این بود که اجرای هر سهچند کوواریانستحلیل 

اضطراب  روش در کاهش مؤثرتریندرمانی . طرحواره(>0.0P.) مؤثر بوده است شناختیدر کاهش اضطراب حالتی
 .در مقایسه با دو روش دیگر گردید شناختیزان اضطرابیشترین کاهش میبود و باعث ب رقابتیحالتی

 

 رقابتیاضطراب حالتی ،ذهنی تصویرسازی ،کاربردی سازیآرام، مانیدرطرحواره : هاکلیدواژه
 

Comparison of Schema Therapy, Applied Relaxation and Mental 
Imagery Effectiveness to Reduce Cognitive State Anxiety of Elite 

Athletes 
 

Khosro Hamzeh, Shokouh Navabi Nejad, Abdollah Shafiabadi 
 

Abstract 
 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of schema therapy, applied 
relaxation and imagery in order to reduce the competitive state anxiety of elite athletes. 
The sample consisted of 72 men and women national athletes of team and individual 
sports which were selected by convenience sampling and divided in four groups 
randomly. Interventions were held for 9 weeks. Participants completed the CSA-2 scale in 
pre-test and post-test. The results of MANCOVA showed that all three methods (Schema 
therapy, applied relaxation and imagery) were effective in order to reduce the competitive 
state anxiety of athletes. Also, schema therapy was the most effective method to reduce 
cognitive anxiety compared to the other methods. 
 

Key word: Schema Therapy, Applied Relaxation, Mental Imagery, Competitive State 

Anxiety. 
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 مقدمه
ثر از سیه بدید ورزشیی اللیم متی  هایمهارتاجرای 

تکنیکی و تاکتیکی،  هایویژگیاصلی است که شامل 
ذهنیی و روانیی  هیایویژگیجسیمانی و  هایویژگی
تیرین سیط  اجرای به منظوربه. هر ورزشکار باشدمی

جستن از آمادگی مناسیم در عملکرد خود نیازمند سود
هنگام مسابقه و . دراشدبمیفوق  هایحوزهاز  کدامهر
 ،شیودمیمهم تلقیی  هاآنمسابقاتی که نتایج  ویژهبه

 ترپررنیی ذهنییی  هییایویژگیو  هییامهارتنقییش 
شامل مواردی چیون  تواندمی هامهارت. این شوندمی
تمرکییز، انگیییزه، رل اضییطراب، تمرکییز، بازیییابیکنتیی
مسیابقه و میوارد دیگیر شیوند )کیاراگئورگیس و طرح
 (.87.8، 8تری

یکی از متغیرهیایی کیه بیا عملکیرد ورزشیی ارتبیا  
 هایرقابتنزدیکی دارد، اضطراب ورزشی است که در 

میییان  بییه رابطییة هایافتییه. گییرددمیورزشییی هییاهر 
 تی ثیرو حیاکی از  کننیدمی ت کیداضطراب و عملکرد 

. باشیندمیمنفیی اضیطراب بیر عملکیرد ورزشیکاران 
قرار  ت ثیرتحت ب ورزشی عملکرد ورزشکاران رااضطرا
و هرچه میزان اضطراب بالاتر باشد، عملکیرد  دهدمی

پیین آمد )خواهد ترپایینرقابت  حیندرورزشکاران نیز 
 (..7.8، 7و دونافی

 موردتوجیهارتبا  اضطراب با عملکرد یکی از مباحث 
 صدیک از حدودورزشی است که  شناسیروان در علم

پژوهشیگران  بسییاری از موردتوجه تاکنونسال پیش 
 هیاورزشبالای بسیاری از  در سطوحاست.  قرارگرفته

فنییی  هییایمهارتتفییاوت نییاچیزی میییان سییط  
، ود دارد؛ بنیابراین در اللیم میواردوج کنندگانشرکت

توانایی کنترل اضطراب است که برنده را از بازنده جدا 
 (.7.88)کاراگئورگیس و تری،  کندمی
متمادی  هایالسشناسان ورزش و تمرین طی روان

و  اندکردهارتبا  میان اضطراب و عملکرد را مطالده 

                                                           
1. Karageorghis & Terry 

2. Payne & Donaghy 

افزایی و فرآیندی را که به افراد در روان از هاییجنبه
فرسایی و اجرای ضدیف روان جایبهاجرای بهتر 

شناسان را روشن ساختند. اوایل روان کندمیکمک 
خطی و مستقیمی میان اضطراب و عملکرد  رابطة
(. بر اساس 8911، 3)اسپنس و اسپنس ندکردمیتصور 

، همچنان شودمینامیده  4این دیدگاه که تئوری سائق
عملکرد او نیز بهتر  رودمیکه اضطراب حالتی فرد بالا 

. یدنی ورزشکاری که انگیختگی و اضطراب شودمی
. دهدمیبیشتری دارد، اجرای بهتری را از خود نشان 

را به یاد  هاییتموقدیالبته، اللم ورزشکاران نیز 
یا مضطرب  برانگیخته ازحدبیش هاآنکه در  آورندمی
. اندداشته تریضدیفو آنگاه عملکرد  اندشده

سائق  از نظریهعلمی اندکی در حمایت های پژوهش

یو  ةنظریآمدن  به وجودباعث  درنتیجهوجود دارد که 
که در سطوح  کندمیبیان  هگردید. این نظری 0وارونه
از  ترعملکرد پاییننگیختگی و اضطراب، پایین ا
کننده در این ین خواهد بود و ورزشکار یا تمرینمیانگ
انگیختگی  کههنگامیروانی آماده نیست.  ازنظرحالت 
بهینه که بهترین  ، عملکرد تا نقطةیابدمیافزایش 

. اما افزایش یابدمی، افزایش دهدمیعملکرد را نتیجه 
. شودمیزوال عملکرد بیشتر در انگیختگی موجم 

 شودمیبنابراین این نظریه با یوی وارونه نشان داده 
انگیختگی و  که عملکرد بالا را در سط  بهینة

را در سطوح پایین یا بسیار بالای  ترضدیفعملکرد 
 (.7.84 ،1گولد)واینبرگ و  کندمیانگیختگی مندکس 

 دد شناختی و جسمانی اسیتاضطراب متشکل از دو بُ
فة شناختی اضطراب، بخیش ذهنیی اضیطراب مؤلکه 

یابی منفی و انتظیارات منفیی اجیرا بیه ارزش بااست و 
مؤلفة بدنی اضیطراب حیالتی  کهدرحالی .آیدمیوجود 

عنصر فیزیولوژییک و عیاطفی اضیطراب اسیت و بیه 

                                                           
3. Spence & Spence  
4. Drive Theory 

5. Inverted U 

6. Weinberg & Gould 
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در پاسخ به  هاآناحساسات افراد از حالت فیزیولوژیک 
تبیا  دارد ، ارکننیدمیتجربیه  هیاآنروانی کیه  فشار
 (.8999، 8رابرتز، اسپینک و پمبرتون)

کردن یی که اخیراً در درمان و برطرفهاروشیکی از 
قرار  مورداستفادهاضطراب و هیجانات ناسازگار 

درمانی طرحوارهاست.  7درمانی، طرحوارهگیردمی
آمد و درمانی نوین و وجودبه( .899) 3توسط یان 

گسترش مفاهیم  یکپارچه است که عمدتاً بر اساس
رفتاری، دلبستگی، گشتالت، روابط شیء و -شناختی
در قالم یک مدل درمانی و مفهومی  اویکروان
 هایتکنیک سازییکپارچهاست. یان  با  گرفتهشکل
درمانی منسجم، طرحواره در قالم یک نظریةمختلف 
آورد و این روش بسته به مشکل بیمار وجودبهرا 
 بلندمدتو  مدتمیان، مدتهکوتا صورتبه تواندمی
رفتاردرمانی  درمانی بر پایةشود. طرحواره رفتهگبکار

بیشتر بر  ت کیدو با  بناشدهشناختی کلاسیک 
در دوران  شناختیروانتحولی مشکلات  هایریشه

و مفاهیم  هاتکنیککودکی و نوجوانی و استفاده از 
ف در . هدرودمی پیش ایمقابله هایسبکمربو  به 

ناسازگار و برطرف  هایین رویکرد شناسایی طرحوارها
ها را . یان  آن دسته از طرحوارهباشدمی هاآنکردن 

 شناختیروانمشکلات  گیریشکلکه منجر به 
و  نامدمیناسازگار اولیه  ایهرا طرحواره شوندمی

از  بخشتداومها، به الگوی خود مدتقد است طرحواره
، حواس و ادراکات اهشناختخاطرات، هیجانات، 

مفید  .کنندمیکه رفتارها را هدایت  شودمیاطلاق 
درمانی در درمان افسردگی، اضطراب بودن طرحواره

و  زناشوییمزمن، اختلالات خوردن، مشکلات شدید 
شده  ت کیدروابط صمیمی  تداوممشکلات رایج در 

(. 3..7؛ 4کلاسکو و ویشار یان ،است )

                                                           
1. Roberts, Spink & Pemberton 
2. Schema Therapy 

3. Young 

4. Klosko & Weishaar 

باورهای للط افراد درمانی به بررسی طرحواره
پردازد و درخصوص تغییر این باورها، اقداماتی را می

دهد. در محیط ورزشی نیز، باورهای للط انجام می
ه باشد و این تواند برای ورزشکاران وجود داشتمی

های ورزشی حریف، رقابت توانند به ویژگیباورها می
 و ... تدمیم داده شود. به عنوان مثال، ورزشکار تنیس
بازد و روی میزی که باور دارد به افراد چپ دست می

یا تکواندو کاری که مدتقد است هرگاه از توبوک قرمز 
رسد که نظر میبنابراین، به کند، می بازد.استفاده می

منظور درمانی برای ورزشکاران و بهاستفاده از طرحواره
در همین تغییر باورهای اشتباه آنان بتواند مؤثر باشد. 

( 7.88) ستا، خورشیدزاده، برجدلی، سهرابی و دلاوررا
درمانی در درمان اختلال اههار داشتند که طرحواره

اضطراب اجتماعی در زنان از کارایی و اثربخشی لازم 
برخوردار است و سبم کاهش مدنادار سط  اضطراب 

و همکاران  0هانت. همچنین شودمیدر این افراد 
دریافت که  مندامنظمروری  ( دریک مطالدة2..7)

فراگیر از طریق رویکردهای علائم اضطراب 
و این رویکردها مؤثرتر  اندیافتهکاهشرفتاری شناختی

از درمان مدمولی هستند. مطالدات مروری دیگری 
کاربردی، تمرینات  سازیآرامنشان داد که علاوه بر 

فراگیر  اختلال اضطرابرفتاری در درمان شناختی
، 2؛ سیو و چامبلس3..7، 1رمانمؤثر هستند )گو

7..2.) 
ی رفی  هیاروشنییز از دیگیر  سازیآراماین، برعلاوه

روش کیه در ایین مییان  رودمییشیمار اضطراب بیه
( کییییه 8912) 9اوُسییییت  1کییییاربردی سییییازیآرام

است با استفاده  .8جدیدتری از رویکرد گلد فرید ةنسخ
 ، به فیردتکنیک اصلی عنوانبهتدریجی  سازیآراماز 

                                                           
5. Hunot 

6. Gorman 

7. Siev and chambless  
8. Applied Relaxation 

9. Ost  
10. Goldfried 
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پیاپی آرام شود  طوربه ترکوتاه ایهتا در دوره آموزدمی
روزمیره  ایهیرا بیه موقدیت سیازیآرامو این اثیرات 

تکنییک  ةمؤلفیانتقال دهد. ایین روش شیامل شیش 
، تکنیییک رهاسییازی محیی ، رهاسییازی˚انقبییا 
افتراقیی،  سیازیآرام، اینشیانه شیدهکنترل سازیآرام
در اسیت کیه  یریکارگبیهسری  و تمیرین  سازیآرام
آموختیه  سیازیآرامخاصیی از  جنبیة هیاآناز  هریک
جوان  ایهبر روی فوتبالیست . در پژوهشی کهشودمی

را بیر  سیازیآرامدو نوع متفیاوت از  ت ثیرانجام شد و 
در  سازیآرامروی آنان بررسی کردند که نشان داد که 

و  8اسیت )الیوان میؤثرلتی رقابتی اکاهش اضطراب ح
 و همکیاران 7(. همچنیین، سیولبرگ7.83 همکیاران،

ورزش ة درزمییی سیازیآرام تیی ثیر( بیه بررسیی ...7)
ی هییاروشپرداختنیید و نشییان دادنیید کییه اسییتفاده از 

در دوندگان باعث کاهش اضطراب آنیان و  سازیآرام
 3فیشییر. همچنییین، شییودمیبهبییود در عملکردشییان 

 بیازانتنیسکیه تینفس عمییق در  ( نشان داد2..7)
در کییاهش  سییازیآرامیییک روش  عنوانبییهجییوان 

 است. مؤثراضطراب رقابتی و افزایش عملکردشان 
 در آننیز یک تکنیک اسیت کیه  4تصویرسازی ذهنی

برای دستیابی به نتایج مطلیوبی مثیل کیاهش ادراک 
درد و کییاهش اضییطراب از تخیییل و تصویرسییازی 

(. ایین ...7 1و تورکوسکی 0)آکرمن شودمیاستفاده 
است که یک ارتبا  درونی تدریف شده وانعنبهروش 
اسیت کیه  بیاور و براین کندمیحواس را درگیر  همة

. گییردمییک ارتبا  هیجانی بین ذهن و بدن شیکل 
فرآیندی است کیه فیرد از  ،تصویرسازی به بیان ساده

خیود  در ذهینییا تصیاویری را  هاصیحنهطریق آن، 
 ،)واعی  موسیوی و شیجاعی کنیدمیو حس  بیندمی

                                                           
1. Alwan 

2. Solberg 

3. Fisher 
4. Mental  Imagery  

5. Ackerman  

6. Turkoski  

(، 77.8) 2ورگان، دوراک و ازسیاکر مطالدةدر (. 37..
راب شد کیه تصویرسیازی ذهنیی بیر اضیطداده نشان
رگذار است؛ بطوریکه باعیث کیاهش آن و ت ثیرقابتی 

و عملکرد ورزشیکاران  نفساعتمادبههمچنین افزایش 
 . شودمینخبه 
ین تجیارب موجیود و همچنی ایهیتوجه به پژوهشبا

بیه  شیناختیروانخیدمات  ئةپژوهشگران کشور در ارا
ورزشیکاران ایین که  رسدمینظر ، بهنخبهورزشکاران 

رقییابتی، کمتییر بییه التیاضییطراب حیی علیییرلم تجربییة
ی کنترل و تددیل آن آشینایی داشیته و از آن هاروش

 ایهیی. همچنییین، اللییم پییژوهشکننییدمیاسییتفاده 
ی جسمانی هاروشگرفته متمرکز بر استفاده از صورت

و کمتییر آثییار مییداخلات  باشییدمیاب کنتییرل اضییطر
اضییطراب شییناختی  بدییدبییر کییاهش  شییناختیروان
. انیددادهقیرار  موردبررسیرقابتی ورزشکاران را حالتی
در  هیاروشایین  اثربخشیینییاز بیه بررسیی  روازاین
رقابتی، همچنیین طراب حالتیاض بدد شناختیکاهش 
ی متیداول هیاروشبیا  هاروشاین  اثربخشی مقایسة
پژوهشگر . به همین دلیل شودمیاحساس  طورجدیبه

اثربخشیی  ژوهش بیه مقایسیةبر آن شد که در این پ
 و ایمشییاوره ایمداخلییه عنوانبییهدرمییانی )طرحییواره
کیییاربردی و  سیییازیآرام(، آمیییوزش شیییناختیروان

شییناختی در کییاهش اضییطراب ذهنییی تصویرسییازی 
 ورزشکاران بپردازد.

 

 روش پژوهش
بوده و  (تجربینیمهشبه تجربی ) پژوهش حاضر از نوع

ربردی، تصویرسیازی کیا سیازیآرام تی ثیر به مطالدیة
اضیطراب  بدید شیناختی درمیانی بیرذهنی و طرحواره

متغیییر وابسییته در میییان  عنوانبییهرقییابتی حییالتی
و  آزمیونپییشکه از طرح  پردازدمیورزشکاران ملی 

                                                           
7. Vurgun, Dorak, Ozsaker 
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با سه گروه آزمایشی و یک گروه کنترل بیا  آزمونپس
 است. شدهاستفادهایگزینی تصادفی ج

 کنندگانشرکت

ورزشیکاران ملیی در تمیامی  شامل کلییة آماری امدة
و به بدید  8397ورزشی هستند که در سال  هایرشته

ملییی جوانییان و یییا  هییایتیمدر عضییویت یکییی از 
پژوهشگر در  بودند. با توجه به سابقةبزرگسالان ایران 
 لی م ایهر تیمملی کشور د ورزشکارانهمکاری با 

 هییایمهارتو  مختلییف و اشییتغال در مرکییز مشییاوره
 ادمی المپیییک و همچنییین مرکییز مشییاورةذهنییی آکیی

بیا ورزشیکاران و  موردنییازشخصی و وجود ارتباطات 
ورزشییی در جهییت امکییان اجییرای  ایهفدراسیییون

مستقل برای گروه ورزشکار ملی کشیور، از  ایهمتغیر
شیگر در یکیی از ملیی کیه بیا پژوهمیان ورزشکاران 

ملی مشغول به کار بودند و افرادی که جهت  ایهتیم
کل اختصاصیی بیه پژوهشیگر روانی به ش سازیآماده

نفر برای این پیژوهش بیه  27تدداد  ،بودندرجوع کرده
تصادفی  صورتبهانتخاب گردیده و  در دسترسشکل 

در سه گروه آزمایشی و یک گیروه کنتیرل جیایگزین 
نمونه باتوجه حجم این تدداد  نفر(. 81شدند )هر گروه 

انتخاب گردیید. زمینهبه پژوهش های پیشین در این 
 

 هانسبت جنسیت آزمودنیکنندگان در نوع رشته و فراوانی شرکت. 8جدول

 درصد فراوانی کنندگانشرکت  

 07022 31 تیمی  

 47077 34 انفرادی نوع ورزش

 .4 79 زن  

 .1 43 مرد جنسیت

 

 ابزار
مشخصات دموگرافیک  نامةپرسشاین پژوهش از  در
سینجش  منظوربیه 8رقیابتیمقیاس اضطراب حالتیو 

 تغییرات مت ثر از متغیرهای مستقل استفاده شد.

ایین : دموگرافیش  هشایویژگی نامةپرسشش

و اطلاعیاتی  طراحی شد توسط پژوهشگر نامهپرسش
از قبیل سن ،جنس ،رشتة ورزشیی و سیابقة ورزشیی 

قییرار  موردسیینجشاییین پییژوهش را  ایهییآزمییودنی
 .دهدمی

: ایین اضشطراب حشالتی ربشابتی نامةپرسش

( ساخته شید 8991توسط جونز و سواین ) نامهپرسش
و  7رقابتی مارتینزشدة سیاهة اضطراب حالتیاصلاحکه 

                                                           
1  .  CSA-2 

2. Martens 

ییین مقیییاس بییرای . اباشییدمی( .899و همکییاران )
رقیابتی ورزشیکاران اسیتفاده سنجش اضطراب حالتی

این  طورکلیبهسؤال است.  72که متشکل از  دشومی
سه عامیل مسیتقل شیناختی، جسیمانی و  نامهپرسش
سؤال مشخص برای هیر عامیل  9را با  نفساعتمادبه
 .سنجدمی

شناختی: نگرانی، افکار منفی در میورد اضطراب حالتی
عملکرد، ترس از شکست، اخلال در توجیه و نیاتوانی 

 -81 -83 -.8 -2 -4 -8در تمرکییز را بییا سییؤالات 
 . سنجدمی 70و  77 -89

ان جسیمانی گجسیمانی: ادراک نشیاناضطراب حیالتی
و ...  شورهدل، هادستکردن کف مانند عرق اضطراب

و  73 -.7 -82 -84 -88 -1 -0 -7 را بییا سییؤالات
 .سنجدمی 71
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: انتظار موفقیت یا شکست را با سؤالات نفساعتمادبه
 .سنجدمی 74و  78 -81 -82 -80، 87 -9 -1 -3
)نیه  ایچهاردرجیهمقییاس  صیورتبه هاسؤالپاسخ  

 و شییوة باشیدمی، خیلیی( لیکیرت نسبتاً، کمی، اصلاً
ییک،  =اصیلاًنامه به شکل نه این پرسش گذارینمره

= سییه، خیلییی= چهییار امتیییازدهی نسییبتاًکمییی= دو، 
 صییورتبه 84 سییؤال. لازم بییه ذکییر اسییت شییودمی

هر عامل عبیارت  . نمرةرددگمی گذارینمرهمدکوس 
 مربو  به آن. ایهسؤالاست از مجموع نمرات 

دارای اعتبار بالایی است. ضریم  نامهپرسشاین  
 ./18به روش آلفای کرونباخ  شدهمحاسبهاعتبار 

است. ضریم اعتبار برای هر یک از عوامل شناختی، 
و  ./13، ./18به ترتیم  نفساعتمادبهجسمانی و 

است. همچنین، روایی عوامل  هشدگزارش ./.9
 یدت یمذکور نیز با استفاده از روش روایی همزمان به 

 (. .899رسیده است )مارتنز و همکاران، 

 هادادهگردآوری  ةشیو
پژوهش حاضر پس از انتخاب نمونه ابتدا با  در

 در خصوص موردنیاز ایهصحبت کنندگانشرکت
بر گرفت و سپس تدهدات اخلاقی طرفین صورت

زشی انفرادی و ور هایرشتهسن، جنسیت،  ساسا
شدند.  سازیهمگنآزمایشی  ایهگروهی در بین گروه
 پوشملی، گذشته از شر  هاآزمونیالبته شر  ورود 

تیمی و یا انفرادی،  هایرشتهبودن افراد در یکی از 
آموزشی و  پذیرش چهارچوب زمانی اجرای برنامة
از  هرکدامنین التزام به حضور در جلسات بود. همچ

که بدون اطلاع قبلی در جلسات لیبت  هاآزمونی
شدند )شرکت در دند از گروه آزمایشی کنار گذاشتهنمو

 به دنبالضروری بود(.  هاآزمودنیجلسات برای  کلیة
نامة در این جلسه، پرسش شدهمطرح ایهصحبت

اختیار  در آزمونپیش عنوانبهرقابتی اضطراب حالتی
به  شد تاخواسته هاآنگرفت و از قرار نکنندگاشرکت

توصیف حالات و احساسات خویش، دقیقاً پنج دقیقه 
. پس از اجرای بپردازند های خودپیش از رقابت

، جلسات آموزشی و مداخله برای سه گروه آزمونپیش
در جلسه یک صورتبهمشخص  زمانیکآزمایشی در 

 ةجلس9برگزار شد. مداخلات گروه اول در  هفته
 در هفته باریک صورتبه ایدقیقه .1آموزشی 
 در دیدگاه شدهمطرحمفاهیم  بر اساسشد و برگزار
 هایطرحواره بر مفاهیمدرمانی و متمرکز طرحواره

 هایروشو  هاآنتداوم  ناسازگار اولیه و نحوة
درمانی و مفهومی دلیک م در قالمناکارآمد  ایمقابله

 .1آموزشی  جلسة 9در  گروه دوممداخلات  .ارائه شد

 بر اساسبرگزار و  در هفته باریک صورتبه ایدقیقه
اوست تدوین شد.  کاربردی سازیآراممبانی و مفاهیم 

 ایدقیقه .1 جلسة 9همچنین، برای گروه سوم 
محتوای  شد وگرفته نظردر در هفته باریک صورتبه
تصویرسازی ذهنی  هایتکنیکمفاهیم و  بر اساس آن
ماه و پس از گذشت چهار رزشکاران ارائه شد.به و

مذکور  نامةانجام مداخلات لازم، مجدداً پرسش
تحویل و از  کنندگانشرکتبه  آزمونپس عنوانبه
الات پاسخ دیگر به این سؤ باریکخواسته شد تا  هاآن

 7ر جدول دکر است، روش اجرای کار دهند. لازم به ذ
 است.به تفضیل بیان شده
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 های پژوهش. محتوای جلسات آموزشی برای گروه2جدول 

 مداخلات اهداف گروه جلسات

 جلسة اول

 ایجاد رایطة حسنه  درمانیطرحواره
آشنایی کلی با افراد و ایجاد رابطة حسنه و تشری  اهداف و 

 قوانین و روش کار

 سازی، انقبا  و رهاسازیآموزش روش آرام سازیآرام
ا  و رها سازی عضلات فوقانی و آموزش و تمرین انقب

 دادن تکلیف خانگی

 (8های منفرد )آموزش تجسم حس تصویرسازی
سازی و رو در تمرین تصویرآگاه نمودن افراد از رویة پیش

تمرین تجسمی، حواس بینایی و شنیداری و ارائة تکلیف 
 خانگی

 جلسه دوم

 آشنایی مقدماتی با طرحواره ها درمانیطرحواره
ها و ت ثیر آنها برزندگی ، ازی انواع طرحوارهسمفهوم

شناسایی طرحواره های ناسازگاراولیه، آموزش تکنیک 
 پیکان مدکوس

 سازیرها-سازی انقبا آموزش روش آرام سازیآرام
سازی عضلات تحتانی و آموزش و تمرین انقبا  و رها

 ارائة تکلیف خانگی

 (7های منفرد )آموزش تجسم حس تصویرسازی
تمرین تجسم، حواس بویایی و چشایی و ارائة تکلیف 

 خانگی

 جلسة سوم

 بازسازی شناختی درمانیطرحواره
بازسازی شناختی، افزایش آگاهی درمورد تفکرات و 

. فرم  A-B-Cباورهای لیرمنطقی، آموزش اصول 
 A-B-Cخودیاری 

 آموزش رهاسازی مح  سازیآرام
ک عضلات و تآموزش تمرکز بر تنفس و رهاکردن تک
 ارائة تکلیف خانگی

 دما، جنبش و ارائة تکلیف خانگی تمرین تجسم  لامسه، (3های منفرد )آموزش تجسم حس تصویرسازی

 جلسة چهارم

 بازسازی شناختی درمانیطرحواره
خودآیند منفی، ارزشیابی  های مقابله با افکارآموزش روش

 افکار باورهای جایگزین، ارائة فرم خودیاری احساس و

 سازی مح تمرین و رف  نقایص در رها سازیآرام
سازی مح ، بررسی و اصلاح نقایص اجرا و تمرین رها

 تکرار تمرین خانگی

 آموزش تصویرسازی نمادین تصویرسازی
استفاده از نمادها برای تجسم )شکفتن بوتة گل رز( و ارائة 

 تکلیف خانگی

 جلسة پنجم

 ات اولیهبررسی خاطر درمانیطرحواره
تمرین رفتارهای سالم، تکالیف خانگی و نوشتن خاطرات 

 اولیه ...

 ایشده نشانهسازی کنترلآموزش آرام سازیآرام
آموش و تمرین جهت جفت شدن کلمه نشانه با حالت 

 آرمش و ارائه تمرین خانگی

 آموزش تصویرسازی استداری  تصویرسازی
دریایی و  تمرین تجسمی تشبیهی )عروسک کهنه ،خزه
 تغییر شکل ها( و ارائه تکلیف خانگی

 الگوشکنی رفتار درمانیطرحواره  
ها، فرم ای ناسازگار با طرحوارههای مقابلهآموزش سبک

 اجتناب از طرحواره

 
 حالت نشسته-آموزش آرام سازی افتراقی سازیآرام

آموزش و تمرین توجه به تنش در یک عضله و حف  
حالت نشسته و ارائة تمرین  آرامش عضلات دیگر در

 خانگی 

 سازی رنگیآموزش تصویر تصویرسازی جلسة ششم
ها و تمرین تصویرسازی، حضور در اتاق رنگی و تغییر رن 

 ارائة تکلیف خانگی

    



 8931، زمستان 81شناسی ورزشی، شمارة مطالعات روان                                                                           890

 
 های پژوهش. محتوای جلسات آموزشی برای گروه2جدول ادامه 

 

 مداخلات اهداف گروه جلسات

 جلسة هفتم

 های للط رقابتیآگاهی از طرحواره یدرمانطرحواره
رقابتی، شناسایی و بررسی ها و اضطراب حالتیطرحواره
 ایهای ورزشی و مسابقههای مرتبط با موقدیتطرحواره

 حالت ایستاده-سازی افتراقیآموزش آرام سازیآرام
تمرین توجه به تنش در یک عضله و حف  آرامش عضلات 

 ئة تمرین خانگیدیگر در حالت ایستاده و ارا

 (8شده )تصویرسازی ذهنی هدایت تصویرسازی
های دلپذیر )ساحل تمرین تجسمی از حضور در مکان

 آفتابی( و ارائة تکلیف خانگی

 جلسة هشتم

 درمانیطرحواره
ساز های اضطرابمقابله و چالش با طرحواره
 در ورزش

بررسی و به چالش کشیدن باورهای للط مرتبط با 
 رقابتی و ورزشی هایموقدیت

 سازی سری آموزش آرام سازیآرام
سازی آموزش و تمرین برای استفاده از اشارات برای رها

 تنش و ارائة تکلیف خانگی
 زار ییلاقی و ارائة تکلیف خانگیتمرین تجسم چمن (7شده )تصویرسازی ذهنی هدایت تصویرسازی

 جلسة نهم

 درمانیطرحواره
مثبت در  هایجایگزینی طرحواره

 های پر فشار ورزشیموقدیت

های های مثبت درموقدیتآموزش جایگزینی طرحواره
ورزشی و رقابتی، ارائة تدریف صحی  از پیروزی و اجرای 

 پس آزمون 

 تمرین به کارگیری سازیآرام
ها در قرار دادن خود در موقدیت تمرین آزمودنی

 بای مطلوکننده و استفاده از کلمة نشانهمضطرب

 تمرین تجسم باغ مدطر و ارائة تکلیف خانگی (3شده )سازی ذهنی هدایتتصویر تصویرسازی

 

 روش آماری

اس.پیی.اس.اس  افیزارنرماز  هیادادهتحلییل  منظوربه
آمییار توصیییفی و اسییتنباطی  در دو سییط  81 ةنسییخ
آمار توصیفی برای فراوانی، نمودار،  ازشد. ابتدا استفاده

تغیر ت ثیرگیذار بیر پیژوهش اف مدیار ممیانگین و انحر
 ، در بخش آمار استنباطی از روششد. همچنیناستفاده
تفیاوت مییانگین بیرای  متغییریواریانس چنیدتحلیل

 منظوربیه 8آزمیون شیاپیرو ویلیکپژوهش،  ایهگروه
( 3)جدول  هادادهاطمینان یافتن از نرمال بودن توزی  

 هیاریانسواو همچنین آزمیون لیوین بیرای همگنیی 
ایین، ضیریم پاییایی استفاده شد. علاوه بیر (4)جدول
 نامه از طریق آلفای کرونباخ محاسبه شد.پرسش

 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Shapiro Wilk 
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 . نتایج آزمون شاپیرو ویل 9جدول

 

 ها. نتایج آزمون لوین جهت همگنی واریانس1جدول

  ةدرج سطح 
   شاخص لوین 8-آزادی ةدرج

 2-آزادی معناداری

 آزمون شناختیپیش 0721. 3 11 0148.

 آزمون شناختیپس 0192. 3 11 0442.
 

 

 هایافته
جمدییت شیناختی نشیان داد کیه  هایویژگیبررسی 

راد و اللیم افی انددادهمردان جمدیت لالم را تشکیل 
 .7تیا  81سینی  حاضر در این پژوهش، در محیدودة

 منظوربیهسال قرار دارند. نتایج آزمون شاپیرو ویلیک 

بیودن ز نرمالنشان ا هادادهبودن توزی  طبیدیبررسی 

 ،(. همچنییین3، جییدول<P 0.0.)رد دا هییادادهتوزییی  
به نمیایش درآمیده  4جدول نتایج آزمون لوین که در 

 ایهدر گروه متغیرهاداد که میان واریانس است نشان
 (.<P 0.0.)تجربییییییی تجییییییانس وجییییییود دارد

 

 هاتایج آزمون ام باکس جهت همسانی ماتریسن. 1جدول

 سطح 
 ام باکس شاخص اف 8-آزادی ةدرج 2-آزادی ةدرج

 اداریمعن

.0184 0799.0841 9 .0018 00077 

 

بیاکس، کیه از دیگیر علاوه بیراین، نتیایج آزمیون ام
باشیید، حییاکی از همسییانی مفروضییات کواریییانس می

فر  دیگیر کوارییانس های کواریانس است. ماتریس
بییان  1مبنی بر همگنی شیم رگرسیون نیز در جدول 

  هیاگروهین باثر  2به جدول شماره  با توجهاست. شده
. این  شاخص بییانگر نسیبت خطیای باشدمی مدنادار

و مدنیادار بیودن  باشدمیکوواریانس  براثرکوواریانس 

بیا  .است که اثر چند متغیری وجود داردآن نشانگر آن 
کیه  باشیدمی 70214نگاهی به مقدار اف که در اینجا 

 0.0.اسییت و از   0.81.آن نیییز   سییط  مدنییاداری
و مدنادار است. به این مدنا که در ایین بوده  ترکوچک

بیا  پژوهش اثر کوواریانس چنید متغییری وجیود دارد.
 منظوربیه، 2در جیدول  آمدهدسیتبهتوجه به مقیادیر 

   اسمیرنوف -کالموگراف ویلک-شاپیرو

 آزادی ةدرج آماره
 سط 

 آماره
 ةدرج
 آزادی

 سط 
  

 مدناداری مدناداری

.0929 27 .0711 0.14.  27 .07)*( 
آزمون پیش

 شناختی

 آزمون شناختیپس )*(07. 27 0.11. 0814. 27 0920.
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 .اسیییتفاده شیییودبیییونفرونی از آزمیییون تدقیبیییی لازم است که  هاگروهتدیین میزان و جهت تفاوت بین 

 . همگنی شیب رگرسیون0جدول

 
مجموع 
 مجذورات

 درجة 
 آزادی

 میانگین 
 مجذورات

 مقدار اف
مقدار 
 معناداری

 0211. 0307. 300.9 3 8.0071 گروه

 83204.2 پیش آزمون
 

8 83204.2 830299 .0..8 

 0731. 80404 840421 3 430471 آزمونپیش گروه*

   90901 .1 0920422 واریانس خطا
    27 ...702.30 واریانس کل

 

 کوواریانس چند متغیری . نتایج آزمون1جدول 

 درجه آزادی نسبت اف ارزش 
خطای درجه 
 آزادی

 سط 
مدناداری   

. 110 گروه  02147  0...1  0...881  0.81.  

آزمون شناختیپیش  844 . 0474820)آ(    0...7  0...09  ....  

یآزمون شناختگروه * پیش  294 . 04.17)آ(    0...1  0...881  .38.  
 

 . نتایج آزمون بونفرونی1جدول

 
زوجی  ایهآزمون بونفرونی برای بررسی تفاوتنتایج 

هر سه روش  اجرایداد نشان هامیانگینو بررسی 
 تصویرسازیکاربردی و  سازیآرامدرمانی ،)طرحواره
 رقابتیدر کاهش بدد شناختی اضطراب حالتیذهنی( 
  در ،1با توجه به جدول (. 1بوده است )جدول  مؤثر
 

 

درمانی آزمایشی طرحوارهبین گروه اضطراب شناختی 
 303.9با گروه آزمایشی تصویرسازی تفاوتی به میزان 

در  0.81.این تفاوت با سط  مدناداری  وجود دارد و
است. با توجه به علامت  مدنادار =0.0P.سط  

جبری حاصل از تفاوت میانگین این دو روش متوجه 
را بدد  تریکوچکدرمانی عدد که طرحواره شویممی

 (2ه )گرو (8گروه ) متغیر وابسته
 نتفاوت میانگی

2-8 
 سطح
 معناداری

 

 آزمونپس
 شناختی

 طرحواره درمانی
 تصویرسازی

 سازیآرام
 کنترل

(*)03.93- 
(*)01.01- 
(*)03938.- 

.81. 

.... 

.... 

 تصویرسازی
 طرحواره درمانی

 سازیآرام
 کنترل

(*)03.93 
(*)04923- 
(*)0.142- 

.81. 

.8.. 

.... 

 سازیآرام
 طرحواره درمانی
 تصویرسازی
 کنترل

(*)01.01 
(*)04923 
(*)00113- 

.... 

.8.. 

..2. 

 کنترل
 طرحواره درمانی
 تصویرسازی

 سازیآرام

(*)03938. 
(*)0.142 
(*)00113 

.... 

.... 

..2. 
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مدنی اینبه ؛کندمیآموزشی گزارش  جرای برنامةاز ا
ش مقایسه با تصویرسازی در کاهکه این روش در

بوده است. همچنین،  مؤثرتردادن اضطراب شناختی 
درمانی با طرحواره ایهدر مقایسة مشابهی بین گروه

که این  رسیممی 101.0به تفاوتی مدادل  سازیآرام
مدنادار است و با توجه به  0.8.تفاوت در سط  
 شودمیاصل از این تفاوت، مشخصعلامت جبری ح
ه با روش درمانی در مقایسطرحوارهکه روش 

بیشتری در کاهش اضطراب شناختی  ت ثیر سازیآرام
نمرات اضطراب  در مقایسةداشته است. علاوه بر این، 

و تصویرسازی  سازیآرامآزمایشی  ایههشناختی گرو
که در سط   شودمیمشاهده  30492تفاوتی مدادل 

است. بنابراین، با توجه به علامت جبری  مدنادار 0.8.
که روش  گرددمیوت محرز حاصل از این تفا

در  سازیآرامتصویرسازی در مقایسه با روش 
دادن سط  اضطراب شناختی ورزشکاران کاهش
بدد از اعمال  تریکوچکبوده است و نمرات  مؤثرتر

 .آیدمیبه دست  سازیآراماین روش در مقایسه با 

 

 گیرینتیجهبحث و 
هم ذهنی یکی از امتیازات م هایمهارتاز  مندیبهره
ورزشی برای ورزشیکاران  هایمهارتاجرای  منظوربه
گذشییته از نخبییه . ورزشییکاران آیییدمی حسییاببه

کیه بیرای بهبیود  فرسیاییطاقتسخت و  ایهتمرین
، دهنیدمیوضدیت تکنیکیی و جسیمانی خیود انجیام 

چیه بیشیتر ذهین خیود و دنبال کنتیرل هیرهمواره به
یین راه عملکرد هستند. در ا سط دستیابی به بهترین 

 ضیروریاتذهنی متدیدد از  هایمهارتجستن از سود
کیه یکیی از  شیودمیرسیدن به این اهداف محسوب 

کنتیرل اضیطراب اسیت. اسیتفاده از  هیاآن ترینمهم
و حتییی  تصویرسییازی ،سییازیآرامیی چییون هییاروش
عمییق جهیت تدیدیل اضیطراب همیواره  ایهتنفس

ده از ورزشیکاران بیوده اسیت؛ امیا اسیتفا مورداستفاده

درمیانی کمتیر ماننید طرحیواره ایمشیاورهی هاروش
 است. قرارگرفته موردتوجه

، اخیتلاف مدنیاداری بیین آمدهدستبهبر اساس نتایج 
بییی و کنتییرل در کییاهش اضییطراب تجر ایهییگروه
در بدد شیناختی وجیود نخبه  ورزشکارانرقابتی حالتی

 و پروتکل پژوهش، در مقایسیة دارد. با اجرای مشاوره
تجربیی،  ایهگروه آزمونپسو  آزمونپیش ایهرهنم

تجربیی و کنتیرل های گروهآمد که دستبهاین نتیجه 
تفاوت مدناداری با یکیدیگر دارنید کیه در اثیر انجیام 

صورت گرفته اسیت.  کاررفتهبه هایتکنیکمشاوره و 
اههییار (، 1..7) و همکییاران 8در همییین راسییتا بییاتلر

بسیار بزرگیی  ت ثیرری که درمان شناختی رفتا داشتند
در درمییان اضییطراب، افسییردگی، تییرس اجتمییاعی و 

کیه  ایبررسیاختلالات ترس دارد. علاوه بر این، در 
ی هییاورزش( بییر روی ورزشییکاران 8999) 7هومییارا

بسیییزای میییداخلات  تییی ثیرمختلیییف انجیییام داد، 
رفتاری را بر کاهش اضطراب آنان و همچنین شناختی

بریر  پژوهشاد. همچنین، افزایش عملکردشان نشان د
مییداخلات  تیی ثیری از هاینمونییه(، 1..7) 3و مورگییان
رفتیاری در ورزش را آگاهی و همچنین شیناختیذهن

کییه بییر بهبییود و مییدیریت درد و همچنییین کییاهش 
در تبییین ایین  است را بررسی کردنید. مؤثراضطراب 
درمیانی، گفیت کیه رویکیرد طرحیواره تیوانمییافته 

ز رویکردهیای شیناختی، رفتیاری، رویکردی متشکل ا
بین فردی، دلبستگی و تجربیی در قالیم ییک میدل 

است که با استفاده از چهیار تکنییک  یکپارچهدرمانی 
 فراد مضطرباو تجربی در  ایرابطهشناختی، رفتاری، 

ناسیازگار کیه  ایهعلاوه بر زیر سؤال بردن طرحواره
اسیت، بیا  لیرمنطقییآمید و علت اصیلی افکیار ناکار

هیجیانی باعیث تخلییه عواطیف و  نظرییة ازتفاده اس
)کارتر و همکاران،  شودمی شدهمدفونهیجانات منفی 

                                                           
1. Butler 

2. Humara 

3. Birrer & Morgan 
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مفیاهیم  کارگیریبیه(. در این پژوهش نییز بیا 7.83
درمییانی در قالییم ورزش، آگییاهی یییافتن طرحییواره

 ایهییاز باورهییای نادرسییت و طرحوارهورزشییکاران 
کسیت در مسیابقه، پییروزی و ش ارزش باناکارآمد که 

 ایهیباور ارتبا  است و همچنین به چیالش کشییدن
باعیث  مفییدتربیا باورهیای  هیاآن جیایگزینیللط و 

ورزشی برای  آوراضطراب ایهوقدیتگردیده است تا م
ایجیاد  هیاآنگذشیته در  نیدازةابهورزشکاران، دیگیر 

دچار  تواندمیاضطراب نکند و نگرش کلی ورزشکاران 
، کنترل درنتیجهلحاظ گردد و  تغییرات مناسبی از این

ورزشکار بر خویشتن در موقدیت مسابقه بهتر صیورت 
 گیرد و کمتر شاهد این باشیم که به دلیل اضیطراب و

ناشیی از احتمیال  ایهیاشتغال ذهنی دائمی با نگرانی
شکست و موارد مشابه، سط  عملکرد ورزشیکار افیت 

هن که این موضوع تنها بر ذ رسدمیپیدا کند. به نظر 
 ایهینگذاشته و بیا توجیه اهمییت باور ت ثیرورزشکار 
 یرات فیزیولوژیکی آن بیراضطراب و ت ث ایجادللط در 

 علائییمورزشییکار، تغییییر باورهییا باعییث گردیییده کییه 
جسمانی مرتبط با اضطراب همچون افیزایش ضیربان 
قلییم، افییزایش تیینفس، تدریییق، انسییداد عضییلانی و 

ی کیاهش نیز به شیکل محسوسی دستازاینمواردی 
 بیاتلر و همکیاران یهایافتیهیابد. نتایج این بخش با 

 (1..7و بریییر و مورگییان ) (8999) هومییارا (،1..7)
درمیانی بیر کیاهش اضیطراب طرحواره ت ثیرمبنی بر 
 رقابتی ورزشکاران همسو بود.حالتی

اضیطراب شیناختی ه علاوه براین، نتایج نشان داد کی
بیا  سیازیآرامگیروه  شیدهتددیلبین میانگین نمرات 

. بیا توجیه بیه دارد دکنترل، تفاوتی مدنادار وجیو گروه
بیین  شیدهتددیلمدنادار بودن تفاوت میانگین نمیرات 

و با توجه بیه  سازیآرامگروه کنترل و گروه آزمایشی 
از اعمیال  طراب شیناختی پیساض نمرهکاهش یافتن 

 سییازیآرامکییه  گیییریممی، نتیجییه سییازیآرامروش 
ب اضییطرا بدیید شییناختیدادن هشکییاربردی در کییا

در میؤثر بیوده اسیت. نخبیه رقابتی ورزشکاران حالتی

دو نیوع  ت ثیر ،جوان ایهبر روی فوتبالیست ایمطالده
بر روی آنان بررسیی کردنید و را  سازیآراممتفاوت از 
در کیاهش اضیطراب  سیازیآرامداد کیه انیواع نشان
(. 7.83ثر است )الیوان و همکیاران، مؤ شناختیحالتی

( اشیاره بیه 8990) 8مینارد، همینگز و ایوانزهمچنین، 
عضیلانی در  سیازیآرامییک دوره برنامیه  اثربخشی

 نفساعتمادبییهجهییت کییاهش اضییطراب و افییزایش 
ورزشییکاران داشییتند کییه نشییانگر اثربخشییی روش 

کیه  طورهمیانبر کیاهش اضیطراب بیود.  سازیآرام
 سیازیرامآدر اللم موارد استفاده از  شودمیمشاهده 

با . احتمالاً گرددمیباعث کاهش اضطراب ورزشکاران 
 هرگاه شودمیبه این موضوع است که مشاهده  توجه
ورزشی  ایهی کنترل اضطراب در موقدیتهاروشاز 

و ورزشکاران بیه  اللم مربیان آیدمیصحبت به میان 
 دهندمیگرایش نشان  سازیآرام ایهاستفاده از شیوه
بو  به آن در کیاهش علائیم جسیمانی و از اثرات مر

اثربخشییی  هدرحالیکیی. کننییدمیاضییطراب اسییتفاده 
کیه  دهدمیکاربردی در این پژوهش نشان  سازیآرام
اختی نیز گردییده نطراب شباعث کاهش اض سازیآرام

جسییمانی  ایهکییاهش یییافتن نشییانه اسییت. احتمییالاً
باعیث آرامیش ذهنیی نییز باشید و  تواندمیاضطراب 
مضطرب کننده مرتبط بیا جسیم  ایهپیام هکهنگامی

فرد، به شیکل بیارزی کمتیر شیود، درگییری ذهنیی 
فیرد ایجیاد کیرده و در اضیطراب در  در بیابکمتری 

 شییناختینهییات باعییث کییاهش اضییطراب حییالتی 
نییز بیا  هایافتیهشده است. نتایج ایین  هاکنندهشرکت
(، پراپاوسییو، گیرو، 8990مینارد و همکاران ) مطالدات
( 7.83( و الوان و همکاران )8997) 7یر و کیبلمک ن
در کیاهش  سیازیآرامی هیاروش بر اثربخشییمبنی 

 در بدید شیناختی رقیابتی ورزشیکاراناضطراب حالتی
 همسو بود.

                                                           
1. Maynard, Hemmings & Warwick-Evans 
2. Prapavessis, Grove, McNair, & Cable 
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بدد اضیطراب  داد که درمچنین، نتایج پژوهش نشانه
گروه کنتیرل  شدهتددیلمیانگین نمرات  شناختی، بین

دنیاداری وجیود دارد. بیا و گروه تصویرسازی تفاوت م
داشیت کیه روش  اههیار توانمیتوجه به این یافته، 

 شناختییرسازی در کاهش سط  اضطراب حالتیتصو
 ایهییژوهشمییؤثر بییوده اسییت. پنخبییه ورزشییکاران 

ذهنیی بیر  تصویرسیازیمتدددی به بررسی اثربخشی 
و نتایج حاصل  اندپرداختهکاهش اضطراب ورزشکاران 
نتیایج  ،سییاری از ایین میوارداز پژوهش حاضیر بیا ب
، هییاآن ازجملییهکییه  کنییدمیهمسییویی را گییزارش 

( در پیییژوهش خیییود بیییر روی 2..7رمضیییاندلی )
که اسیتفاده  کندمیورزشکاران تنیس روی میز، اشاره 

رقابتی ذهنی بر کاهش اضطراب حالتی تصویرسازیاز 
کییه موسییوی و مشییکینی  مطالدییه ایدر دارد.  تیی ثیر
زنجان انجام دادند نشان  بازانیستنبر روی (، 7.88)

 ایملاحظیهقابل طوربیهداد که تصویرسیازی ذهنیی 
همچنیین در  .شیودمیباعث کاهش اضطراب ورزشی 

( بیر 7.88) مشابهی که توسط کشاورز مقدم پژوهش
 براثیر ی ورزشکاران ایروبیک صیورت گرفیت نییزرو

ت کیید رقیابتی بر اضطراب حالتی تصویرسازیکاهشی 
( 1..7) 8از سوی دیگر نوردین و کامینی است.  شده

 باعث کیاهش اضیطراب تصویرسازیاشاره کردند که 
در  در ورزشکاران حرکت موزون شیده اسیت. شناختی
داده شید  (، نشیان7.83وورگن و همکاران ) پژوهش

که تصویرسازی ذهنی بر اضطراب رقیابتی ت ثیرگیذار 
بطوریکه باعث کاهش آن و همچنیین افیزایش است؛ 
. شیودمیو عملکرد ورزشیکاران نخبیه  نفسدبهاعتما
، نتایج مشیابه بیا پیژوهش هاپژوهشدر اللم  درواق 

تصویرسازی بیر کیاهش  حاضر در خصوص اثرگذاری
  است. آمدهدستبهشکاران ورز شناختیاضطراب حالتی

تجسیم  ذهنی و تصویرسازیکه روش  رسدمینظر به
باعیییث نیییوعی  ،خوشیییایند ایهتصیییاویر و لحظیییه

                                                           
1. Nordin & Cumming 

از موقدیییت مضییطرب کننییده گردیییده و  پرتیاسحییو
. ایین دهدمیکاهش  زااسترستمرکز فرد را بر عامل 

حائز اهمیت اسیت کیه اسیتفاده از  جهتازآنموضوع 
 شیدتبهدر بین ورزشکاران  تصویرسازی هایتکنیک
بلکه در  ،کاهش اضطراب منظوربهاما نه  باشدمیرایج 

بیود دادن ذهنیی بیرای به ایهیجهت داشیتن تمرین
طلبی بردیا تقویت روحیه  ورزشی و هایمهارتسط  

 توانیدمیتیایج ایین پیژوهش . ندستازاینو مواردی 
واقیی  گییردد کییه ورزشییکاران بییا  مفییید جهییتازاین
تجسیمی خیویش و قیرار  هیایمهارتیافتن بر تسلط

ضیمن  آینیدخوشو تصورات  هاموقدیتدادن خود در 
خلییق  ،اضییطراب ایجادکننییدهاز عامییل  پرتیحییواس

خویش را هم بالاتر برده و اضطراب شیناختی خیود را 
کیاهش  ،باشیدمی تکرارشیونده که شامل افکار منفی

کننیده و دوری از موقدیت مضطرب پرتیحواس دهند.
 ایهیواکنش توانیدمی خودخودبه کنندهنگراناز افکار 
کمتری را فراخیوانی کیرده و  شناختیکننده مضطرب
رقیابتی دن سط  اضطراب حیالتیل در کاهش دادرک
 واق  گردد. مؤثر

بییین گییروه آزمایشییی  در بخییش اضییطراب شییناختی
زمایشی تصویرسازی تفاوت طرحواره درمانی با گروه آ

درمیانی است و روش طرحیوارهمشاهده شده مدناداری
دادن قایسییه بییا تصویرسییازی ذهنییی در کییاهشدر م

مچنیین در بیوده اسیت. ه میؤثرتراضطراب شیناختی 
درمیانی بیا طرحیواره ایهیقایسه مشابهی بین گروهم
در مؤلفه اضطراب شناختی، مشیخص شید  سازیآرام

دنیادار اسیت؛ بطوریکیه تفاوت بین این دو گروه نیز م
 سیازیآرامدرمانی در مقایسه بیا روش روش طرحواره

بیشیتری در کیاهش اضیطراب شیناختی داشیته  ت ثیر
ویرسیازی و است. علاوه بر این، تفاوت بین گیروه تص

نیز مدنادار بود که با توجه به نتایج پژوهش  سازیآرام
کیاربردی در  سیازیآرامدریافیت کیه  توانمیحاضر 

کیاهش سیط   منظوربهمقایسه با تصویرسازی ذهنی 
 بوده است.  مؤثرتراضطراب شناختی 



 8931، زمستان 81شناسی ورزشی، شمارة مطالعات روان                                                                           812

 

 منابع

 

1. Ackerman, C. J., & Turkoski, B. (2000). 

CE Test: Using Guided Imagery to Reduce 

Pain and Anxiety. Home Healthcare Now, 

18(8), 531.  
2. Alwan, M., Zakaria, A., Rahim, M., 

Hamid, N. A., & Fuad, M. (2013). 

Comparison between two relaxation 

methods on competitive state anxiety 

among college soccer teams during pre-

competition stage. International Journal of 

Advanced Sport Sciences Research, 1(1), 

90- 104.  
3. Birrer, D., & Morgan, G. (2010). 

Psychological skills training as a way to 

enhance an athlete's performance in 

high‐intensity sports. Scandinavian Journal 

of Medicine & Science in Sports, 20 (s2), 

78- 87. 

4. Butler, A. C., Chapman, J. E., Forman, E. 

M., & Beck, A. T. (2006). The empirical 

status of cognitive-behavioral therapy: a 

review of meta-analyses. Clinical 

psychology review, 26(1), 17- 31.  
5. Carron, A. V., Widmeyer, W. N., & 

Brawley, L. R. (1985). The development of 

an instrument to assess cohesion in sport 

teams: The Group Environment 

Questionnaire. Journal of sport psychology, 

7(3), 244- 266 . 
6. Carter, J. D ,.McIntosh, V. V., Jordan, J., 

Porter, R. J., Frampton, C. M., & Joyce, P. 

R. (2013). Psychotherapy for depression: a 

randomized clinical trial comparing schema 

therapy and cognitive behavior therapy. 

Journal of affective disorders, 151(2), 500 - 

505. 

7. Fisher ,B. H. (2007). The Effects of 

Utilizing a Preshot Routine and Deep 

Breathing on Reducing Performance 

Anxiety and Improving Serving 

Performance Among Youth Tennis Players: 

ProQuest. 
8. Gorman, J. M. (2003). Treating 

generalized anxiety disorder. Journal of 

Clinical Psychiatry, 64(1), 24- 29.  
9. Humara, M. (1999). The relationship 

between anxiety and performance: A 

cognitive-behavioral perspective. Athletic 

Insight, 1(2), 1- 14.  
10. Hunot, V., Churchill, R., Silva de Lima, 

M., & Teixeira, V. (2007). Psychological 

therapies for generalised anxiety disorder. 

Cochrane Database Syst Rev, 1.  
11. Karageorghis, C., & Terry, P. (2011). 

Inside sport psychology: Human Kinetics. 
12. Keshavar Moghadam, S. (2011). The 

effect of guided mental imagery to enhance 

motor function and reduce stress in aerobic 

athletes. Master thesis. Tarbiat modares 

University. 

13. Khorshidzadeh, M., Borjali, A., 

Sohrabi, F., & Delavar, A. (2011). The 

effectiveness of schema therapy on female 

with social anxiety disorder. Counseling 

and psychology studies, 1 (2), 5-24. 

14. Martens, R., Burton, D., Vealey, R. S., 

Bump, L. A., & Smith, D. E. (1990). 

Development and validation of the 

competitive state anxiety inventory-2. 

Competitive anxiety in sport, 117- 190. 

15. Maynard, I. W., Hemmings, B., & 

Warwick-Evans, L. (1995). The effects of a 

somatic intervention strategy on 

competitive state anxiety and performance 

in semiprofessional soccer players. Sport 

Psychologist, 9, 41- 51. 

16. Mousavi, S., & Meshkini, A. (2011). 

The effect of mental imagery upon the 

reduction of athletes anxiety during sport 

performance. International Journal of 

Academic Research in Business and Social 

Sciences, 1(1), 332- 342.  
17. Nordin, S. M., & Cumming, J. (2008). 

Types and functions of athletes� imagery: 
Testing predictions from the applied model 

of imagery use by examining effectiveness. 

International Journal of Sport and Exercise 

Psychology, 6(2), 189- 206.  
18. Öst, L.-G. (1987). Applied relaxation: 

description of a coping technique and 

review of controlled studies. Behaviour 

research and therapy, 25(5), 297- 409.  
19. Payne, R. A., & Donaghy, M. (2010). 

Relaxation techniques: A practical 

handbook for the health care professional: 

Elsevier Health Sciences. 



 819                                                                کاربردی ...  سازیآرامدرمانی، آموزش مقایسة اثربخشی طرحواره

20. Prapavessis, H., Grove, J. R., McNair, 

P. J., & Cable, N. T. (1992). Self-regulation 

training, state anxiety, and sport 

performance: A psychophysiological case 

study. The Sport Psychologist . 
21. Ramezanali, SH. (2007). The effect 

of imagery on competitive state anxiety� 
table tennis players. Master thesis. 

Shahid beheshti University. 

22. Roberts, G. C., Spink, K .S., & 

Pemberton, C. L. (1999). Learning 

experiences in sport psychology: Human 

Kinetics 1. 
23. Siev, J., & Chambless, D. L. (2007). 

Specificity of treatment effects: cognitive 

therapy and relaxation for generalized 

anxiety and panic disorders. Journal of 

consulting and clinical psychology, 75(4), 

513. 

 24. Solberg, E., Ingjer, F., Holen, A., 

Sundgot-Borgen, J., Nilsson, S., & Holme, 

I. (2000). Stress reactivity to and recovery 

from a standardised exercise bout: a study 

of �� runners practising relaxation 

techniques. British journal of sports 

medicine, 34(4), 268- 272. . 
25. Spence, J. T., & Spence, K. W. (1966). 

The motivational components of manifest 

anxiety: Drive and drive stimuli. Anxiety 

and behavior, 291- 326.  
26. Swain, A., & Jones, G. (1996). 

Explaining performance variance: The 

relative contribution of intensity and 

direction dimensions of competitive state 

anxiety. Anxiety, Stress, and Coping, 9(1), 

1- 18.  
27. Terry, P. C., Karageorghis, C. I., Saha, 

A. M., & D�Auria, S. (2012). Effects of 

synchronous music on treadmill running 

among elite triathletes. Journal of Science 

and Medicine in Sport, 15(1), 52- 57. 

28. Vaez Mousavi, M. K., & Shojaei, M. 

(2003). Sport                 psychology 

learning. 1st edition. Tehran: Roshd 

publication. 

29. Vurgun, N., Dorak, R. F., & Ozsaker, 

M. (2012). VALIDITY AND 

RELIABILITY STUDY OF THE SPORT 

IMAGERY QUESTIONNAIRE FOR 

TURKISH ATHLETES. International 

Journal of Academic Research, 4(6), 2- 9. 

30. Weinberg, R. S., & Gould, D. (2014). 

Foundations of Sport and Exercise 

Psychology, 6E: Human Kinetics. 
31. Young, J. (1990). Cognitive therapy for 

personality disorders: a schema-focused 

approach. Florida: Professional resource 

exchange. Inc (Links). 

32. Young, J. E., Klosko, J. S., & Weishaar, 

M. E. (2003). Schema therapy: A 

practitioner's guide: Guilford Press. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 8931، زمستان 81شناسی ورزشی، شمارة ت روانمطالعا                                                                         811

 

  استناد به مقاله

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Hamzeh, H., Navabi Nejad, Sh., and Shafiabadi, A. (2017). Comparison 

of Schema Therapy, Applied Relaxation and Mental Imagery 

Effectiveness to Reduce Cognitive State Anxiety of Elite Athletes. 

Journal of Sport Psychology Studies, 18; Pp: 129-144. In Persian 

 

 درمانی،طرحواره اثربخشی (. مقایسة8390آبادی، ع. )نژاد، ش. و شفی  حمزه، خ. نوابی

 شناختی حالتی اضطراب کاهش بر ذهنی سازیتصویر و کاربردی سازیآرام آموزش

 .879-844 ، ص.81 ةشناسی ورزشی، شمارمطالدات روان ةنخبه. مجل ورزشکاران

 


