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 مقدمه 

ترین موضوعات بهداشت  کنندهیکی از ناتوان   به عنواناضطراب  

( و توسعه مداخلات مؤثر 1است )  توصیف شدهروان در جهان  

است.   ضروری  امری  آن  موفق  مدیریت  دیگر برای  سوی  از 

  یشناسروان انگیز و مهم در  بحث  یهاه از مقول   یکی  اضطراب

تحت  ا  انسان ر  یو جسمان  شناختیروانابعاد    یاست و تمام 

  یشه ، اضطراب ریشناسروان (. در مباحث  2)د  دهیتأثیر قرار م

ب  یاریبس م معرفی  یروان  هایی یماراز  که  است  تواند  یشده 

جسمان تأثیر  یدنما   یجاد ا  یزن  یمشکلات  علت  به  اضطراب   .

زدن   یمنف بر هم  موجب  دارد،  افراد  شناخت  و  تفکر  بر  که 

ا تواند ورزشکار ریشود و به دنبال آن م یتمرکز ورزشکاران م

  یای موضوع در دن  ین قرار دهد که ا  ی جد  یهایبدر معرض آس

بس اهم  یارورزش  دلیل    (. 3)  است  یتحائز  به  ورزشکاران 

تنش و  رقابتی  رقابتی  ماهیت  اضطراب  زای مسابقات، درگیر 

اضطراب  در  شوند. می هیجانی رقابتی واقع   و واکنش 

تهدیدآمیز موجب که است زودگذری  برخی بودن ارزیابی 

تحت  شود  می هاموقعیت را  ورزشکاران  عملکرد  قرار و  تأثیر 

)می اضطراب   (. 4دهد  بعد؛  سه  شامل  رقابتی  اضطراب 

و   شناختی  نفسجسمانی،  به  )  اعتماد  اضطراب  5است   .)

دهد و  قرار می  های فیزیولوژیک را تحت تأثیرجسمانی مؤلفه 

و اضطراب روانی مؤلفه شناختی اضطراب  انتظارات با است 

 پیامدهای و خود، موقعیت درباره  شناختی هاینگرانی و منفی

اضطرابمی مشخص احتمالی  جسمانی مؤلفه بدنی شود. 

فرد و است اضطراب  و  فیزیولوژیک هایپاسخ از  ادراک 

(. اضطراب رقابتی باعث  6)  دهد می را نشان منفی برانگیختگی

رزشکار و  افزایش انگیختگی فیزیولوژیکی و کاهش عملکرد و

نتایج دیگر    از طرف دیگر  (.4)  شودتحلیل رفتگی ورزشی می

داد که   نشان   جسمانی، اضطراب سطح افزایش  بامطالعات 

عدم  بروز میزان ورزشی، اضطراب و تمرکز شناختی، 

ورزشیآسیب  می افزایش معناداری شکل به های  کند  پیدا 

(7).   

یکی دیگر از متغیرهای مهم تاثیرگذار بر عملکرد ورزشکاران 

استرس ادراک شده واکنش بدن به  استرس ادراک شده است.  

جسمی، یا سازگاری مستلزم  که  تغییری  یا ذهنی پاسخ 

زا  تواند به وسیله هر عامل یا محرک تنشکه می  است هیجانی

دوران ورزشی  طول در بزرگسال ورزشکاران (. 8ایجاد شود )

است  و فشار زا استرس  مختلف هایموقعیت با خود ممکن 

استرس روانی شوند.  زیاد  اثر در است ممکن مواجه  فشار 

ترس  تمرین، ارزیابی از مسابقات،  منظم  شکست،  های 

شود   ها و ... ایجاد تیمینامناسب باهم اجتماعی، انتقاد، ارتباط

 از فرار برای راهی ورزشکارشرایطی اگر   چنین (. در9،10)

 فعالیتی و ورزش از مدتی برای نکند، احتمالاً پیدا استرس

میکناره است، بوده بخشلذت او برای قبلاً که کند.  گیری 

 ورزشکاران بین به دلیل استرس و فشار روانی در گیریکناره

هنگام مواجهه  (.  11است ) شده   دیده تربیش نوجوان و جوان

ساسترس   شرایط  با  عال  ف  ( ANS)  1خودکار  یعصب   ستمیزا، 

فرد    )HPA (2آدرنال-زیپوفی ه-پوتالاموسیو محور هشود  می

  ی هاو پاسخ  ی ابیارز  ند یکند و فراآماده می  رفتار بعدی  یرا برا

تسه  یامقابله استرس، 12)  کند یم  لیرا  با  مقابله  برای   .)

استرس عوامل  از  فرد  چالش،  ارزیابی  یا  تهدید  منافع  زا، 

بسیار مهم است    و کنترل درک شده فرد  بیآس،  آن  یاحتمال

شده  انتخاب  ایمقابله  ینوبه خود بر انتخاب استراتژبه  نیاکه  

می استراتژ(13)  گذارد تأثیر  مسئله  ی.  بر  شامل    ،متمرکز 

و در پاسخ به عامل تنش  به منبع استرس    میپرداختن مستق

  ای  یفرد ازنظر جسم  است که  نیهدف ا  شود وزاد ایجاد می

   (.12) ردیفاصله بگ  یو واکنش عاطف زااز منبع استرس یوانر

زا و درنتیجه مهار فعال  عوامل استرس   مقابله بادر    ییعدم توانا 

س ه خودکار  یعصب  ستمیشدن  -زیپوفیه-پوتالاموسیو 

مآ ورزشکاران  تواند  یدرنال،  که  شود  این  به  عواطف منجر 

اضطراب، عصبان  ندیناخوشا تجربه   و  ، شرمتی )مثل  را  گناه( 

شود  شان میاز عملکرد  هاآن  تیکاهش رضا  کنند که این باعث

ا(.  14) بر  استرس  نیعلاوه  عنوان،  دلا  یکی  به  مهم    لیاز 
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تحص   یفرسودگ ترک  و  است  لیورزشکار  (.  15)  ذکرشده 

گوناگون تأثیر منفی استرس و اضطراب بر عملکرد  مطالعات  

داده نشان  را  رقابتی  و  و  ورزشی  مربیان  از طرف دیگر  و  اند 

رو هستند در پی پیدا کردن  ورزشکاران که با این مسائل روبه

راهکارهای مناسب هستند تا تأثیر این مدخلات منفی را به 

برسانند.   صفر  و  طحداقل  از  از    یاهگسترد  فیورزشکاران 

ماستراتژی  استفاده  آمدن  کنار  مختلف  از کنند یهای  یکی   .

  3هدایت شدههای مورداستفاده تصویرسازی و تجسم  استراتژی

 هست.

اعتماد    جاد یاست که اساساً با هدف ا  ی روش  هدایت شده تجسم  

.  شودیغلبه بر اضطراب عملکرد انجام م  یبه نفس ورزشکار برا

  ها آن  ی نیگزیو جا  یمنف  یها به منظور حذف محرکهمچنین  

تواند باعث تمرکز فرد  یبا افکار مثبت ساخته شده است که م

نفس   به  اعتماد  و  برخ  جادیا  یتر بیششود  از    یکند. 

و به  حرفه  ژهیورزشکاران،  دانشگاه  یاورزشکاران  از یو   ،

  کیبه عنوان    هدایت شده   و تجسم  یساز  ریتصو  یهاکیتکن

که    یکنند. در حالیو رقابت استفاده م   نیدر طول تمر  تیمز

شناخت  یهاکیتکن  نیا مهم  ی آموزش  مطالعات    ی نقش  در 

که در جهان توجه   یاز موارد  ی کیاند،  کرده  فا یو گذشته ا  ریاخ

 ی ربرداریرا به خود جلب کرده است، تجسم و تصو  یر یچشمگ

تصاو،  است عنوان  به  آن  از  معمولاً    اد ی شده    تیهدا  ریکه 

شده  تجسم(.  16)  شودیم ا  هدایت    های تحال  جادیبا 

مداخله   کی  به عنوان  یذهن یندهایفرآ  قیبخش از طرآرامش

  (. تجسم 17)استفاده قرارگرفته است    اضطراب مورد  یمؤثر برا

شده راهنما  هدایت    د یتول  یبرا  یرونیب  یآموزش  ییشامل 

ی،  داری، شنبینایی   اتی( هستند که تجرب18)  ی داخل  ریتصاو

بو  لامسه همچن  ییایو  رفتارواکنش  جادیا  نیو  و    یهای 

  هدایت شده   تجسم  (. از19کنند ) یم  فراخوانیرا    یکیولوژیزیف

برامی جسم  یاحساس  راتیتأث  قیتشو  یتوان  موردنظر   یو 

  ینشان داده است که تحت برخ قاتی(. تحق18استفاده کرد )

  ی دادهایرو  به عنوان  هدایت شده   تجسم   یدادهای، روطیشرا

می  یواقع )تجربه  ا  ن یا  (.20شوند  به  است    ل ی دل  نیممکن 

،  هدایت شدهتجسم   یدادهایرو یی بازنما اتیباشد که خصوص

است.    یواقع  یدادهای، مشابه رومحیطیو    یحس  اتیمانند جزئ

و    یبصر  یذهن   ر یوجود دارد که تصاو  ی، شواهدنیعلاوه بر ا

  بیترت  نیدارند و به هم  یهای مشابه بازنمایی  یادراک بصر

می ماه  (. 21)  شوندپردازش  به  توجه  ذهنی  تیبا  و    تجسم 

  اتی، جزئیو حس  ی محیطیریدرگ  یآن بر رو  یتمرکز جد

اختلاف    جادیشود و باعث امی  جادیا  ریاز تصو  یتربیش  یادراک

(. مطالعات  22شود )می  یواقعو    ذهنی  یی بازنما  کی  ن یب  ترکم

طبی در  بیاگسترده  فیشماری،  ارتباط  هدایت  تجسم    نی، 

هدایت  ( و همچنین بین تجسم  19،  16،  23)  و اضطراب  شده

 . اندرا نشان داده (24و استرس ) شده

  های نشانه   یبرا  تصویرسازیکه    دندیرس   جهینت  نیحققان به ام

مداخله  اضطراب یک   ک یاضطراب    رایز  استقدرتمند  ، 

که    یمبتنبنیادی  »احساس   است  ادراک«  از   تربیشبر 

ها تکامل  پایه  نیزبان( که بعداً از ا  مانند)   ییهای بازنماسیستم 

  (. 23هست )  پاسخگو  یحس- یادراک  ش ییابند نسبت به نمامی

مد  هدایت شده تجسم    یبرا  یشواهد قوهمچنین     ت یریدر 

. نتایج مطالعه  مختلف وجود دارد  یهازمینه  ( در19اضطراب )

  عتی، طبتصویرسازی  نیرابطه ب  یبه بررس  محمود کهپرنبس و  

اضطراب ورزشکاران  و  که    در  داد  نشان  است،  پرداخته 

فضا  یبالاتر  سطحکه    یورزشکاران را   سبز  ی از  طبیعت  و 

رقابتکردهتصویرسازی   اضطراب  سطح  را پایین  یاند،  تری 

در    هدایت شدهتجسم  های  حال، پروتکلاند. بااینتجربه کرده

کنندگان را  شود که شرکترا شامل می  یفوق عباراتمطالعات  

(. از طرف دیگر زاکی  25) ردند کمی  بیترغ  مداخله ت یبه رعا

تجسم   تأثیر  بررسی  به  همکاران  شده و  استرس   هدایت   بر 

سالمندان پرداختند و نتایج پژوهش آنان نشان داد که تجسم  

مداخله قدرتمندی برای کاهش و کنترل استرس    هدایت شده 

 (. 24در این افراد بود )

مباحث ورزشی، اضطراب واکنش طبیعی بدن در مقابل  در 
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، اما اگر ورزشکار بدون دلیل مشخص، استها و خطرات  آسیب

خطرات و مشکلات زیادی  باعث  ناراحت و مضطرب شود، این

برای پیشگیری و کنترل اضطراب با منبع نامشخص شود.  می

مطالعات گذشته .  استمناسب در این زمینه    هاینیاز به برنامه

داده تمرنشان  که  ورزش  ناتیاند  در    یبرا  یتجسم  عملکرد 

مف ا  دیورزش  در  اگرچه    یمثبت  راتیتأثمطالعات    نی است. 

ورزشکاران   ن یکه در ب  ستی ن  جیرا  یوجود دارد، اما هنوز روش

  ینترمناسب ینشگز به دنبالمحققان اجرا شود.  ناتیدر تمر

بهبود روش آن،  دنبال  به  و  اضطراب  و  استرس  کاهش  های 

ا  ،ورزشکاران هستند  یبرا  عملکرد   که به  یزپژوهش ن  ینکه 

تأثیر تجسم هدایت شده بر  و با هدف بررسی  منظور    همین

دختران  رقابتی  اضطراب  و  شده  ادراک  استرس  کاهش 

های روزمره  در واقع با افزایش تنش .  انجام شدبسکتبالیست  

اضطراب می و  استرس  به  منجر  و که  ورزشکاران  باید  شود، 

های در دسترس و سهل الوصول برای رسیدن هر مربیان از راه

سریع کچه  استفاده  آرامش  به  ک  نندتر  سوالی  مطرح  و  ه 

که  می است  این  شده  شود  هدایت  تجسم  تمرینات    برآیا 

ورزشکاران  رقابتی  اضطراب  و  شده  ادراک   استرس 

خیر  بسکتبالیست یا  دارد  بخشی  این ؟  اثر  از  واقع هدف  در 

شده به عنوان   تیهدا  تجسماز    تربیش  یبانی، ارائه پشتمطالعه

و  یبرا  یروش استرس  و  اضطراب  عملکرد    شیافزا  کنترل 

  .است یورزش
 

 پژوهش   روش

 نیمه  ایمطالعه حاضر پژوهشبا تاکید بر هدف اصلی پژوهش،  

 است. گواه با گروه آزمون،پس – آزمونبا طرح پیش آزمایشی

 

 های پژوهش نمونه

  دختر دانشجویان   همه شامل حاضر تحقیق آماری  جامعه

تهران  دانشگاه  ای  کننده در مسابقات بسکتبال بین دانشکده شرکت 

شناختی از  نظر جسمانی و عصب   دست بوده و از   راست که    است 

آموزش  ا  کنندگان ب کدام از شرکت هیچ   سلامت کامل برخوردار بودند، 

شده   تجسم  ذهنی  ،  هدایت  نداشتند تصویرسازی  این  آشنایی  از   .

به  نفر    20تصادفی انتخاب و در دو گروه    به صورت نفر    40جامعه  

 بندی شدند. گروه آزمایش و کنترل تقسیم   عنوان 

 

 روش اجرای پژوهش

منظور  و از  اطلاع  کسب  از پس هاداده آوری جمع  به   زمان 

آمده هایهماهنگی تمرین، طی برگزاری مکان عمل   با به 

 از هدف یافتند و تمرین حضور  محل در  مربیان، پژوهشگران

تکمیل   در ورزشکاران ههمکاری صادقان لزوم و انجام پژوهش

ورزشکار   40نمودند. در نهایت   را مطرح هاپرسشنامه نمودن

  به   گروه آزمایش   پژوهش حاضر،   بسکتبالیست انتخاب شدند. در

  تحت   دقیقه   50  جلسه   هر   و   جلسه   سه   هفته   هر   هفته،   4  مدت 

  کنترل  گروه  در این مدت  گرفتند،  قرار  هدایت شده  تجسم  آموزش 

  دو   هر   های نکرد. آزمودنی   دریافت   شناختی روان   آموزش   گونه هیچ 

ادراک   استرس  پرسشنامه   به وسیله   پژوهش   انتهای  ابتدا و  در   گروه 

  قرار   آزمون   مورد   رقابتی   اضطراب   چندبعدی   پرسشنامه و    شده 

 گرفتند. 

 

 گیری ابزار اندازه

جمع  دادهبرای  از  آوری  شده   استرس   پرسشنامه ها  و    ادراک 

 استفاده شد.  رقابتی   اضطراب   بعدی   چند   پرسشنامه 

شدهم ادراک  استرس  ادرک مقیاس  :  4قیاس   شده استرس 

  کهاینبه منظور آگاهی از    ، کمارک و مرملستی توسط کوهن

ارزیابی  افراد تجارب دشوار و طاقت فرسای خویش را چگونه 

فرم کنند،  می دارای  و  است    14و    10،  4ی  هاطراحی شده 

سؤالی استفاده شده    14سؤالی است. در این پژوهش از فرم  

 (خیلی زیاد)  4هیچ( تا  )  0ها در مقیاس لیکرت از  است. گویه

از    .شوندگذاری مینمره بوده و    56تا    0دامنه نمرات  متغیر 

آزمودنی بالاتر  نشاننمره  مقیاس  این  در  بودن  ها  بالا  دهنده 

کوهن و همکاران (.  25،  24)   استسطح استرس ادراک شده  
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بازآزمون (1983) ـ  آزمون  معادل   پرسشنامهاین   پایایی  را 

اند و هماهنگی درونی این آزمون نیز از محاسبه کرده  85/0

های  محاسبه شده است. ضریب همسانی گویه  86/0تا    84/0

محمدی یگانه، باستانی،  در جمعیت ایرانی نیز  پرسشنامهاین 

نژاد و همچنین باستانی، رحمت  فیضی، آگیلاروفایی و حقانی

  های همسانیو حقانی در مطالعات خود پایایی ابزار را با روش

نموده تأیید  آن  درونی  کرونباخ  آلفای  و  گزارش   %74را  اند 

(. همچنین در پژوهش سعادت، اصغری و  27،  26اند )نموده

( پایایی  1394جزایری  کرونباخ   پرسشنامه(  آلفای  روش  از 

همچنین روی جمعیت  (.  28آمده است )  به دست  70/0بالای  

از روش تحلیل عوامل تأییدی به دو عامل   ایرانی با استفاده 

و   شده  ادراک  دست  خودکارآمدی  شده  ادراک  درماندگی 

ها از برازش خوبی برخوردار دهد که دادهیافتند که نشان می

با استفاده    پرسشنامههستند. در این پژوهش نیز پایایی این  

 بدست آمد.  78/0از ضریب آلفای کرونباخ برابر 

رقابتی  پرسشنامه اضطراب  یک    پرسشنامهاین  :  5چند بعدی 

برای سنجش ابعاد  ا  آن رسؤالی است که بشارت    15مقیاس  

های جامعه ایرانی ساخته و  مختلف اضطراب رقابتی در نمونه

سؤال است.  کرده  اضطراب  هنجاریابی  بعد  سه  آزمون  های 

به   اعتماد  و  بدنی  اضطراب  اضطراب شناختی،  رقابتی شامل 

  )خیلی کم( تا  1 های لیکرت از نمردرجه 5در مقیاس ا خود ر

آزمودنی    هد. حداقل و حداکثر نمرسنجخیلی زیاد( می  5)  هنمر

خواهد    25و    5به ترتیب    پرسشنامه  ههای سه گاندر زیرمقیاس 

ویژگی روانبود.  اضطراب   پرسشنامهسنجی  های  چندبعدی 

تأیید و  بررسی  پژوهش  چندین  در  )  رقابتی  است  ،  29شده 

های  های مقدماتی، آلفای کرونباخ پرسش(. برحسب یافته30

از   نمونا  هس زیرمقیاهریک  یک  مورد  از   133  هدر  نفری 

رشته و  سطوح  ترتیب ورزشکاران  به  ورزشی  مختلف  های 

محاسبه شد که بیانگر همسانی درونی    89/0و    83/0،  90/0

  54های  است. ضرایب همبستگی بین نمره  پرسشنامهخوب  

هفته به ترتیب  4  تا  2مذکور در دو نوبت بافاصله    هنفر از نمون

اضطرا شناختی  برای  بدنی  =81/0rب  اضطراب   ،77/0r=   و

  >001/0P، به دست آمد که در سطح =77/0rاعتماد به خود 

آزمایی   باز  پایایی  بیانگر  ضرایب  این  بودند.  معنادار 

اند. روایی  چندبعدی اضطراب رقابتی  پرسشنامهبخش  رضایت

اساس    پرسشنامهمحتوایی   بر  رقابتی  اضطراب  چندبعدی 

بدنی بررسی  و تربیت  یشناسروان نفر از متخصصان    10داوری  

زیرمقیاس  از  هریک  برای  کندال  توافق  ضرایب  های  و 

محاسبه شد. روایی    82/0و   81/0،  79/0به ترتیب    پرسشنامه

)افتراقی(  ا  همگر تشخیصی  اضط  پرسشنامهو  راب  چندبعدی 

گرایی مثبت و  رقابتی از طریق اجرای همزمان مقیاس کمال

( )  (، 29،  31منفی  ورزشی  موفقیت  مقیاس  31مقیاس  و   )

محاسبه شد و مورد  ا  ه ی( در مورد آزمودن29سلامت روانی )

با    پرسشنامهدر این پژوهش نیز پایایی این    تأیید قرار گرفت.

 ست آمد. بد 80/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برابر 

  4  مدت   به   آزمایش   گروه   پژوهش،   این   درتجسم هدایت شده:  

 آموزش  تحت  دقیقه  50  جلسه  هر  و  جلسه  سه  هفته  هر  هفته،

  گونههیچ  کنترل  گروه   ولی  گرفتند،  قرار  هدایت شده  تجسم

آشنایی   اول  جلسه.  نکرد  دریافت   شناختیروان آموزش     با 

باهمآزمودنی برنامه  راجع  کردن  صحبت  و  ها    اهداف  و  به 

  افراد   به  دوم  جلسه.  رسید  پایان  ها بهآزمودنی  توجیه  و  پژوهش

باورهای   شد  کمک را  خود  غیرمنطقی افکار و غلط  تا 

افکار، باورها   کهاین  به راجع با توضیحاتی سوم جلسه بشناسند،

اضطراب   برای ایپایه عنوانبه   منفی تصورات و و  استرس 

همچنین شروع است، رقابتی تجسم    تکنیک به راجع شد. 

 داده ها آموزشآزمودنی به تکنیک این مراحل و هدایت شده 

افکار  مقابله  هایراه چهارم،  جلسه  .شد منفی  تصورات و با 

ها  به آزمودنی بعدی  جلسات داده شد. در آموزش آوراضطراب

 قرار   بخشآرام  ذهنی  تصورات  را در  خود  شد که  داده  آموزش

  را هر  هدایت شده  تجسم  و  ذهنی  مراحل تصویرسازی  و  دهند

  دهند. مراحل  انجام  دقیقه  15  مدت  به  بار  هر  بار،  سه  جلسه

. است ارائه شده 1 جدول  در  شدههدایت تجسم گام   به گام
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 ( 32) هدایت شدهذهنی و تجسم تصویرسازی گام به گام  مراحل. 1 جدول

 که کنید تصور. بکشید عمیق نفس  چند و را ببندید  تانچشمان را در بیاورید، خود هایکفش کنید، را راحت لباس خود کنید. را آرمیده خود دقیقه چند

  منظره  یک  شدید،   آرمیده  کاملاً،  که  زمانی...    شویدمی  آرمیده  تربیش  و  تر بیش  که  کنید  احساس توجه  این   به  گام،  با هر .  رویدمی  پایین   پلکان  یک  از

 کنید.  معطوف شود حل  خواهیدمی که را به مشکلی  خود ذهن تدریج به  کردید،  راحتی احساس  خود، مطلوب منظره در  که زمانی. کنید را مجسم  دلخواه 

  سعی کنید  نیامد،   ذهنتان به  تصویری هیچ اگر. کارکنید آن روی  جاری  جلسه تا در کنید را انتخاب ها آن از یکی آمد،  ذهنتان به متعددی تصویرهای اگر

  شما ایجاد   درون   شفا را در   یاولیه   طرح  کار،  این .  یابدکاملاً بهبود می  جلسه  انتهای   شما در   مشکل   که  کنید  مجسم   شوید.  معطوف  دیگر  حس   یک  به 

  خودآگاه   به محیط   تدریجبه  کهدرحالی.  کنید  مجسم  خیالی  پلکان  از     بالا رفتن   حال  را در  خود   و  بکشید   دیگر   نفس عمیق   جلسه چند  پایان  کند. درمی

دهید.  خود را ادامه   روز و  بزنید لبخند   دهید، قوس و راکش  تانبدن را بازکنید. چشمانتان  شویدمی

 تحلیل آماری 

افزار   از استفاده با داده ها تجزیه و تحلیل نسخه   SPSSنرم 

های  گرفت. داده صورت استنباطی و بخش توصیفی دو در  20

به دست آمده با استفاده از روش تحلیل کوواریانس و در سطح  

 گرفت.  قرار وتحلیلتجزیه  مورد 05/0داری معنی

 

 هایافته

ادراک    استرس  ینمره  استاندارد  انحراف  و   میانگین  ،2  جدول

در  و  کنترل  هایگروه  رقابتی  اضطراب  و  شده را   آزمایش 

   . دهدمی نشان آزمونپس و آزمونپیش مراحل

 

  و آزمونپیش مراحل آزمایش در و کنترل هایگروه رقابتی اضطراب و ادراک شده استرس ینمره استاندارد انحراف و . میانگین2جدول  

 آزمون پس

 
 کنترل  گروه گروه آزمایش 

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 46/32±25/4 5/31±7/4 28/26±86/5 37/30±41/6 ادراک شده  استرس

 59/22±78/5 35/22±21/4 30/17±52/4 75/21±64/3 رقابتی  اضطراب

ادراک   مقایس استرس  در  2  جدول  در  شده  گزارش  نتایج  طبق

  گواه  گروه  از  ترکم  آزمونپس  در  آزمایش  گروه   میانگین  شده

اضطراب  در  همچنین  .است میانگین  مقایس    گروه   رقابتی 

 . است گواه گروه از ترکم آزمونپس  در آزمایش

  قبل  رقابتی   ادراک شده و اضطراب  استرس  نمره   مقایسه  برای

تحلیل   هایمفروضه  ابتدا  هدایت شده،  مداخله تجسم  از  بعد  و

  استرس   برای  لون  نتایج آزمون  چون.  شد  بررسی  کوواریانس

  P=07/0رقابتی )  ( و اضطرابF=9/2و    P=08/0ادراک شده )

مفروضه تساوی ها،  است. داده درصد  5از    تر( بیشF=4/3و  

اند؛ همچنین نتایج آزمون ها را زیر سؤال نبردهخطای واریانس

استرس-کلموگراف برای  )  اسمیرنوف  و   P=56/0ادراک شده 

88/0=Fو اضطراب )  ( 35/0رقابتی=P    54/1و=Fبیش )5از    تر  

 رگرسیون   هایشیب  فرضیه همگنی  بررسی  درصد است. در

نشانپیش  و  گروه  تعامل  نتیجه برای می  آزمون  که  دهد 

)  استرس مقدار  اضطرابP= 47ادراک شده  برای  و  رقابتی    ( 

تر است، بزرگ درصد  5از    آمده   به دست   ( کهP=33مقدار )

 تأیید  رگرسیون  شیب  همگنی  بر  مبنی  صفر  فرض  بنابراین

 متغیر   و  آزمونپیش  رابطه  بودن  خطی  فرض  پیش  شود. درمی

 ادراک شده و اضطراب   برای استرس  آمده  به دست  Pوابسته  

برابر از    001/0با    رقابتی  تر است، درصد کوچک  5است که 
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فرض .  شودمی  تأیید  رابطه  بودن  خطی  بر  مبنی  درنتیجه 

برای    آمده   به دست  Pبودن    خطی  از  میزان انحراف  همچنین

  رقابتی برابر  و برای اضطراب  07/0  با   ادراک شده برابر  استرس

 کوواریانس  اجرای  و  تر استدرصد بزرگ   5  است که از  06/0  با

  ادراک شده  استرس  آزمونپس  متغیر اصلی  اثرات  آزمون  برای

 . است رقابتی جایز و اضطراب

 و  آزمونپیش  هاینمره  کوواریانس  تحلیل  خلاصه  ،3  جدول

ادراک   استرس  متغیر  در  و آزمایش  کنترل  های گروه  آزمونپس

   . دهدمی نشان رقابتی اضطراب و  شده

 

  و ادراک شده استرس متغیر در و آزمایش کنترل هایگروه  آزمونپس و آزمونپیش هاینمره کوواریانس  تحلیل . خلاصه3جدول 

رقابتی  اضطراب

 توان  Eta2 معناداری  سطح F مجذورات میانگین آزادی  درجه مجذورات  مجموع  متغیر

  استرس

 ادراک شده 

 97/0 44/0 001/0 15/65 12/33 1 12/33 آزمون پیش

 100 54/0 001/0 64/30 02/93 1 02/93 گروه

  اضطراب

 رقابتی

 94/0 45/0 001/0 54/17 24/28 1 24/28 آزمون پیش

 100 61/0 001/0 25/31 22/81 1 22/81 گروه

 نمرات  تغییر  در  Fمقدار    2  جدول  در  موجود  هایداده  اساس  بر

معنادار است    و کنترل  آزمایش  گروه  ادراک شده بین  استرس

(001/0=P  ،02/93=F بنابراین   تجسم  که  گفت  توانمی  (. 

بسکتبالیست   ادراک شده زنان   استرس  کاهش  بر هدایت شده

  در  Fمقدار    که  دهد می  نشان  جدول  همچنین این.  دارد  تأثیر

نیز   کنترل و  آزمایش  گروه  رقابتی بین  اضطراب  نمرات  کاهش

)  معنادار بنابراینP، 22/81=F=001/0است   گفت  توانمی  (. 

شده   تجسم  که   زنان  رقابتی  اضطراب  کاهش  بر  هدایت 

 دارد.  بسکتبالیست تأثیر

 

 گیری بحث و نتیجه

کاهش اضطراب و استرس ورزشکاران برای کسب نتایج خوب 

این  لذا  است،  اهمیت  حائز  بسیار  ورزشکار  بهینه  عملکرد  و 

با تجسم    پژوهش  و  تصویرسازی  تأثیر  بررسی  هدایت هدف 

استرس    شده و  رقابتی  اضطراب  شدهبر  دختران    ادراک 

بسکتبالیست انجام شد. نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان  

  اضطراب   و  ادراک شده  استرس  بر  هدایت شده  داد که تجسم

معناداری  زنان  رقابتی مثبت  رابطه    .دارد  بسکتبالیست 

پژوهش مطالعات  نتایج  داده  همچنین  نشان  نیز  دیگر  های 

تجسم   که  شده است  برای می   هدایت  مؤثری  مداخله   تواند 

( اضطراب  )21،  17،  15مدیریت  استرس  و  و (  22(  باشد 

هدایت    ریکه تصاو  نیز نشان دادو همکاران    های آبراهامیافته

عنوان  شده سازگار  به  آموزش  مف  یبرنامه  بر    یدیتأثیر 

 . (33) دارد یزندگ  تیفیو ک یاسترس، افسردگ

ا  ی نوع   هدایت شده   تجسم به  متمرکز است که   جاد یآرامش 

تمرکز   یبرا ی راهو  ند کذهن و بدن کمک می نیب  ی هماهنگ

آمیز در ذهن است  آرام و صلح  ر یتصاو  جاد یا  یبرا  افراد  لیتخ

ا از  روان  قیطر  نیو  فراهم می  6یفرار  هدایت    تجسمکند.  را 

ر  شناختیروان   یاستراتژ  کی  شده می  اقدرتمند  کند  فراهم 

مهارت مقابله  که  درهای  تقو  را  شامل  و    کند می  تیشخص 

است    ی بدن  هایسح  تمام احساسات   یبرا  ی راه  نیاو  و 

(. در  34است )  رهایها، احساسات، تجارب و تفسمشاهده ایده

  ریبر تجسم تصاو   یکه مبتنی،  آرام ساز  واقع در این تکنیک

آگاه   ریدلپذ است  یو  بدن  در  از  فرد  از   ی نغ   ریتصاو   جاد یا، 

از بدن    یارتقاء آرامش، تمرکز و آگاه   یحس در ذهن خود برا

کند  م   ن یا  و   کمک  آرام  بهبودیحالت  به  ،  یریادگی   تواند 
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ممکن است به فرد  . بعلاوه  کمک کندفرد  و عملکرد    تیخلاق

کنترل   احساس  کند  و    یتربیشکمک  احساسات  در 

(. به همین دلیل برای 16)  فکر خود داشته باشد  یندهایفرآ

توان از آن استفاده کرد.  خوبی میکنترل استرس و اضطراب به

اضطراب  استرس    تیریمد کورتو  ترشح  کاهش  و    زولیبر 

 نیرا از ب  یمنیا  ستمیتمرکز دارد که تعادل س  نیکاتکول آم

شده تجسم  برد.  می تغ هدایت  با  ممکن    یمیوش یب  ریی،  مغز، 

تأثیر    یمنیا  ستمیاست س را تحت  جلسات    و   دهدقرار  بدن 

از    فرددرک    رییغت  با ،  هدایت شده   تجسمروزانه   استرس  از 

  طریق  نیاز ا  و   کند، استفاده مییساختار شناخت  رییتغ  قیطر

از تغمی  قیشخص تشو تا  در حال وقوع استفاده    راتیی شود 

 (35و استرس و اضطراب کنترل شود ) کند

  یکرد که عوامل شخص  شنهادیپ   نین همچ  لزاروس و فولکمن

موقعیت بیو  میهای  طورتوانند  شماری  و    میمستق  به 

به  .  (36)  بر روند استرس و مقابله تأثیر بگذارند  میرمستقیغ 

خصوص(37)  تیجنس  :مثالعنوان  ،  (38)  یتی شخص  اتی، 

شناخت  (39)  ذهنی   یسختسر بلوغ  عاطف  یو  )و    (؛ 40ی 

تا   بررسی قرار  را مورد  یاختلافات فردتوان  یم  نیبنابرا داد 

نتا و  عملکرد  با    جیاحتمال  عملکردمرتبط  ورزش    بهبود  در 

اپیش شود.  ز  نیبینی  تعداد  به  توجه  با  عوامل    ی ادیامر  از 

توسط ورزشکاران   هاآن  شرفتیرشد و پ   نزا که در زمااسترس 

ای برخوردار  ویژه  تیدر ورزش جوانان از اهم  ،شودتجربه می

، اساس  یورزش  یهادرزمینه   ی کم  قاتیحال تحقاین  است. با

بررسی قرارداد است    را مورد  یهای فردتفاوت  نیا  یکیولوژیب

- پوتالاموسیمحور هو خودکار  یعصب ستمیس تیحساس ایو 

 (. 11داند )می یتفاوت فرد  کیرا  آدرنال-زیپوفیه

روش    کمطالب عنوان شده، تجسم هدایت شده یبا توجه به  

قرن   کیاز    شیشود که بمی  دهیای منعطف و مؤثر دمداخله

افراد    در این روش(.  41شده است )  استفاده   یدرماندر روان

تخیم  قیتشو از  برا  لیشوند  ا  یخود  سفر    نیتوسعه 

که احساس  ییآرام است، جا یکه اغلب به مکان یربردار یتصو

تلاش    رییکنند، استفاده کنند تا بتوانند در جهت تغآرامش می

  بیمار   ازممکن است    شناسروان  کیمثال  به عنوان (.  42کنند )

کنار   در  که  کند  تصور  و  ببندد  را  خود  چشم  بخواهد  خود 

کامل استراحت    به طورتواند  ی است که در آن میاهنارودخ

هنگامی آن  فردکه  کند.  در  را  کند،    طیشرا  خود  تصور  آرام 

مانند    رفتارهایی   یتواند به او کمک کند تا رومی  شناسروان 

کار کند    اعتماد به نفساحساس  استرس و  ،  کنترل اضطراب

(43 ،21،22 .) 

دنبال محققان   کاهش  روش  ینتربمناس   ینشگز  به  های 

عملکرد بهبود  آن،  دنبال  به  و  اضطراب  و   یبرا  استرس 

هستند استرس، ورزشکاران  و  بالا  رقابتی  اضطراب  که  چرا   .

موفقیت و سطح عملکرد ورزشکار را تحت تاثیر قرار داده و  

 ورزشکارانرابطه منفی با عملکرد ورزشکار دارد و از طرفی  

مسابقه حاصل اضطراب  مقابل در  مختلف هایشکل به از 

 با ورزشکاران از برخیو در این بین    دهندمی نشان واکنش

 خویش اضطراب راحتی به ساده بسیار هایاز تکنیک استفاده

نشان داد  پژوهش    ین ا  نتایج  که،  آورندمی در تحت کنترل را

استرس   ایبرای موثر  مداخه  هدایت شدهتجسم  که   کاهش 

در .  بودو اضطراب رقابتی دختران بسکتبالیست    ادراک شده

تنش افزایش  با  و  واقع  استرس  به  منجر  که  روزمره  های 

می راهاضطراب  از  مربیان  و  ورزشکاران  باید  در  شود،  های 

سهل  و  سریعدسترس  چه  هر  رسیدن  برای  به الوصول  تر 

های مرتبط با تحقیقات آرامش استفاده کنند. با توجه به یافته

شده در زمینه تجسم هدایت شده، انجام این روش در  انجام  

تواند نتایج موثرتری را نشان دهد  راستای مداخله طبیعت می

شود در مطالعات آتی از این مداخله در طبیعت لذا پیشنهاد می

  یندر همرود انجام این پژوهش  بهره گرفته شود و انتظار می

شودراست واقع  اثربخش  قطعی  . ا  نتایج  برای  لزوم  اما  تر 

 شود. دیده می تربیشهای پژوهش

هدایت  تجسم ا در تبیین نتایج مربوط به تصویرسازی ذهنی ب

استرس  می  شده ا  ب   ادراک شده توان گفت که هرچه ویژگی 
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از رویدادهای    تر کمباشد،    تربیشاضطراب رقابتی ورزشکاران  

کنند،  استرس و اضطراب رقابتی اجتناب میا  رقابتی همراه ب

می تبیین  چنین  و    تر بیشکه    نمودتوان  شرایط  اوقات 

ورزشی  موقعیت و  پیشغیرقابلا  هرقابت  و های  است  بینی 

تنه که  مؤثر  تواناییا  افرادی  محیط  حضور  بدون  در  های 

و شرایط رقابتی موفق  ا  توانند در رویدادهمیندارند،    استرس را

به باشند.  داشته  رقابتی  اضطراب  بر  کنترلی  و  نظور مشوند 

که   ورزشکارانی  بهتر  ورزشی  عملکرد  و   تمرینات موفقیت 

مقابله  توانایی  توانند  می  دهند،ی انجام میتربیشتصویرسازی  

استرس  بر شرایط  اضطرابی  و سخت و تنش  زاو کنترل  های 

باشند داشته  ب  ؛ رقابتی  ذهنی  ا  بنابراین،  تمرینات  و  توسعه 

شده تجسم   هزینیم   هدایت  در  تسهیهتوان  زمان،  ها،  لات، 

نیرو صرفه  ی انسانی  فضای  غیره  نمودو  همچنین  جویی   و 

 .را افزایش دادراندمان ورزشکاران 

بس  جاآن   از شدهتجسم  های  ل پروتک  از  یاریکه  در    هدایت 

کنندگان را به  هستند که شرکت  یمطالعات فوق شامل عبارات

آمده به    به دست  ج یممکن است نتا،  کنندمی  بیآرامش ترغ 

کاهش    ا یآ  کهاین   صیها باشد و تشخدستورالعمل  نیا  لیدل

درنتیجه    ی کهآرامش  ا یبه وجود آمده است    عتیاضطراب از طب

بالقوه    ی وندهایپ   رغم یعل  ، دشوار است.است  هدایت شده تجسم  

 م یاضطراب، ما نتوانست  کاهشو    عتیاز طب  تصویرسازی  نیب

هدایت  تجسم   ی به دنبال بررس  ماًیای را که مستقمطالعه  چیه

اضطراب    یای برامداخله  به عنواناست    عتیبر طب  یمبتن  شده

می  میابیب پیشنهاد  انجام و  برای  بعدی  مطالعات  در  شود 

از طبیعت    هدایت شدهذهنی و تجسم  مداخلات تصویرسازی

بهره برده شود و این تمرینات در طبیعت انجام شوند تا اثر  

 د بررسی قرار گیرد. مستقیم طبیعت نیز مور
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Purpose: The purpose of the present study was to investigate the effect of guided imagery on 

competitive anxiety and perceived stress in girls basketball players.  

Methods: The present study was quasi-experimental with pre-test design, post-test. The statistical 

population of the present study included female basketball students of the University of Tehran who 

were physically and neurologically healthy and none of them were familiar with guided visual training. 

Forty people randomly selected and divided into two groups (experimental and control groups). In this 

study, the experimental group received guided imagery training for four weeks, three sessions per 

week and each session for 50 minutes, but the control group did not received psychological training. 

Subjects were tested by Cohen's Perceived Stress Questionnaire (1983) and Bischart's Competitive 

Anxiety Questionnaire (2009). Data was analyzed by analysis of covariance. 

Results: The results showed that perceived stress and competitive anxiety between the experimental 

and control groups were significant (P ≥ 0.001), and this method can be used to reduce perceived 

stress and competitive anxiety of basketball athletes. 

Conclusion: guided imagery exercises had a significant effect on the selected psychological variables 

and this method can be used to reduce perceived stress and competitive anxiety of basketball 

athletes. 
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