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Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to determine the effects of cognitive-behavioral stress 

management instruction on the competitive anxiety of karate girls. 

Methods: Twenty professional karate ‘girls were selected based on the score in Schmidt et al 

sports anxiety questionnaire had high anxiety levels and a randomized replication design was 

used to allocate them to the experimental and control groups. They were competing in the 

superior league of Iran.  Cognitive-behavioral stress management was instructed once a week, 

and 10 sessions were held. Data about sports anxiety in the pre-test, after the intervention, and 

three months after the end of the intervention were collected and analyzed. 

Results: The results showed that the somatic anxiety, worry, and concentration disruption 

significantly decreased between the pre-test with post-test and between the pre-test and follow-

up.  

Conclusion: It seems to raise awareness, stress reduction skills training; cognitive evaluation 

modification, interpersonal skills development; an increase of emotional expression, and a 

decrease of social isolation that exists in this program are the causes of the changes that occur. 
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 چکیذٌ

وبی قٌبذتی ضفتبضی ثط ايُطاة ضلبثتی زذتطاى وبضاتِ ّسف اظ ایي تحمیك تؼییي تأثیط آهَظـ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ :َذف

 ..ای ثَزحطفِ

زاضای  ثط اؾبؼ ًوطات وؿت قسُ زض پطؾكٌبهِ ايُطاة ٍضظقی اؾویت ٍ ّوىبضاى وِای زذتط وبی حطفِثیؿت وبضاتِ: بَ ريػ

ایي ٍضظقىبضاى زض لیگ .  ايُطاة ثبلایی ثَزًس اًتربة ٍ زض گطٍُ آظهبیف ٍ گطٍُ وٌتطل ثِ قیَُ ّوتبؾبظی تهبزفی لطاض گطفتٌس

خلؿِ ثطگعاض  10هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ثِ نَضت یه ثبض زض ّفتِ، ثِ هست آهَظـ . ثطتط هكغَل فؼبلیت ثَزًس

 .آٍضی ٍ تحلیل قسآظهَى ٍ ؾِ هبُ پؽ اظ آى خوغآظهَى، پؽايُطاة ضلبثتی زض ؾِ هطحلِ پیفاَلاػبت هطثٌَ ثِ . قس

آظهَى ٍ آظهَى ٍ ثیي پیفآظهَى ثب پؽوِ زض فبوتَض ايُطاة خؿوبًی، ًگطاًی ٍ ػسم توطوع ثیي پیفًكبى زاز  ًتبیح: وتبیج

 . زاضی ثَخَز آهسپیگیطی وبّف هؼٌی

ّبی ّبی قٌبذتی، ایدبز هْبضتضؾس افعایف آگبّی، آهَظـ هْبضت ّبی وبّف اؾتطؼ، انلاح اضظیبثیثِ ًظط هی :وتیجٍ گیزی

 .ثبقسوِ زض ایي ثطًبهِ ٍخَز زاضز زلیل تغییطات شوط قسُ هیثیي فطزی ٍ افعایف اثطاظ ّیدبًی ٍ وبّف اًعٍای اختوبػی

.ايُطاة خؿوبًی، ػسم توطوع، ّیدبى، ػولىطز :َبی کلیذیياصٌ
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  مقذمٍ

ضلبثت زض خبهؼِ اهطٍظ ثؿیبض هْن قسُ اؾت ٍ اًتظبضات 

ظیبزی اظ ٍضظقىبضاى ضلبثتی ثسٍى تَخِ ثِ تَاًبییْبی ضلبثت 

ایي . وٌٌسگبى، زلایل ضلبثت ٍ ؾُح هْبضت ٍخَز زاضز

قطایٍ ثبض اؾتطؾی ظیبزی ثط افطاز ضلبثت وٌٌسُ ٍاضز هی وٌس 

حبلت ّیدبًی هٌفی . (1)ٍ ثب ايُطاة ثبلا ضاثُِ ًعزیه زاضز 

ّوطاُ ثب احؿبؼ ػهجبًیت، ًبضاحتی ٍ تكَیف وِ ثب فؼبلیت 
-هی یب ثطاًگیرتگی خؿوبًی ًیع ّوطاُ اؾت ضا ايُطاة1

 ايُطاة حبلتی2. قَزايُطاة ثِ ؾِ قىل زیسُ هی. ًبهٌس

زض ٍاوٌف ثِ یه هَلؼیت ٍیػُ ثطٍظ ٍ احتوبلا ثب گصقت 

ثركی اظ قرهیت  ايُطاة نفتی3. وٌسظهبى تغییط هی

ثبثت ٍ ذلك ٍ ذَی فطز زض پبؾد ثِ تٌف هحیُی اؾت ٍ 
وِ ثِ قىل قیَع اًَاع اذتلالات  ايُطاة ضلبثتی4

سگی، احؿبؼ تعلعل، يؼف ٍ تطزیس زض تٌف، زضهبً)ضٍاًی

ثی ذَاثی، ثیمطاضی، گَقِ )ٍ اذتلال ضفتبضی( تهوین گیطی

هكبّسُ ٍ ؾجت وبّف ؾُح اخطا ثبلاذم زض ظهبى ( گیطی

لبثتی ثط ؾلاهت اة ضيُطی اؾُح ثبلا .(2)هؿبثمِ هی قَز 

زض ؾیت ای آثطی ػبهل ذُطاضز ٍ خؿوبًی ًیع تأثیط هیگص

.(3)قَز هیة قی هحؿَفؼبلیتْبی ٍضظحیي 

ايُطاة ضلبثتی حبلتی اؾت وِ هَخت ذبضج قسى 

ٍضظقىبضاى اظ قطایٍ ػبزی قسُ وِ ّوطاُ ثب ػلائن خؿوی ٍ 

تبثیط ايُطاة ضلبثتی زض حس هتَؾٍ ثط ػولىطز . شٌّی اؾت

هفَْم ؾبظی چٌس ثؼسی ايُطاة ضلبثتی وِ . (1)هفیس اؾت 

گیطز یه زضن ضٍقي اخعاء قٌبذتی ٍ خؿوبًی ضا زض ثط هی

ظاّبی ضلبثتی فطاّن اظ چگًَگی پبؾد ٍضظقىبضاى ثِ اؾتطؼ

بذتی ثِ ػٌَاى اًتظبضات هٌفی ٍ ايُطاة قٌ. (4)آٍضزُ اؾت 

ّبی قٌبذتی زض ضاثُِ ثب هَلؼیت فطز ٍ پیبهسّبی آى ًگطاًی

ٍ ايُطاة خؿوبًی ثِ ػٌَاى ازضان فطز اظ اخعاء اثطگصاض 

.(5)فیعیَلَغیه هطثٌَ ثِ تدبضة ايُطاة اؾت 

اضتجبٌ ثیي ايُطاة ٍ ػولىطز زض تبضید ضٍاًكٌبؾی ٍضظـ 

 .(2)اؾت ای هَضز هُبلؼِ لطاض گطفتِثِ نَضت گؿتطزُ

بت ًظطیبت هتؼسزی زض ایي ضاثُِ هُطح قسُ اؾت وِ ًظطی

 ٍ ًظطیِ هؼىَؼ8 ، ًظطیِ ؾبئك7اٍلیِ قبهل ًظطیِ یَ ٍاض6ًٍِ

ّبی چٌسثؼسی ایي ًظطیبت اؾبؾی ضا ثطای ایدبز هسل. اؾت

ّبی چٌسثؼسی وِ ثَخَز آهس یىی اظ ایي هسل. وطزًسفطاّن

ایي هسل . هسل هفَْهی ايُطاة اخطای ٍضظقی اؾت

ضلبثتی، وٌس وِ زض ٌّگبم ضٍثطٍ قسى ثب قطایٍ پیكٌْبز هی

فطز یه اضظیبثی قٌبذتی اظ ػسم تؼبزل ازضان قسُ اظ 

-ًیبظّبی هحیُی، هٌبثغ، پیبهسّب ٍ هفَْم پیبهسّب اًدبم هی

ایي اضظیبثی قٌبذتی یه ضاثُِ هتمبثل ثب اًگیرتگی . زّس
زاضز ٍ فطایٌس پبؾد ثِ اؾتطؼ ثَؾیلِ ايُطاة  فیعیَلَغیه9

هَخَز  قٌبذتی ٍ خؿوبًی ذبل ٍضظـ ٍ ػولىطز زفبػی

ثؿتِ . گیطزای تحت تبثیط لطاض هیّبی همبثلِهثل اؾتطاتػی

ّبی قٌبذتی، ضفتبضی ٍ فیعیَلَغیه ثِ پبؾد اؾتطؾی، پبؾد

قًَس وِ ثط ّب ایدبز هیهطثٌَ ٍ غیط هطثٌَ ثِ تىلیف، پبؾد

ًظطیبت زیگط ّوچَى ًظطیِ . اخطای ٍضظقىبض اثطگصاض ّؿتٌس
ٍ هٌُمِ وبضوطز ثْیٌِ  ، ًظطیِ فبخؼ11ِايُطاة چٌسگب10ًِ

ًظطیِ ايُطاة چٌسگبًِ . پؽ اظ آى هُطح قس قرم12

وٌس وِ ايُطاة قٌبذتی حبلتی ثِ ََض هٌفی ثب پیكٌْبز هی

اخطا اضتجبٌ زاضز زض حبلی وِ ايُطاة خؿوبًی حبلتی ثب 

ایي ًظطیِ ثیبى . وٌساخطا ثِ قیَُ یَ ٍاضًٍِ اضتجبٌ پیسا هی

هًُطثی اؾت ػولىطز  وٌس ٍلتی قرم زاضای افىبضهی

وٌس وِ زض ؾُح ًظطیِ فبخؼِ ثیبى هی. تطی زاضزيؼیف

ثبلای ايُطاة اًحُبٌ ًبگْبًی ٍ يؼف قسیس زض اخطا ایدبز 

وٌس ًْبیتب هٌُمِ وبضوطز ثْیٌِ قرم پیكٌْبز هی. قَزهی

وِ ثطای ٍلَع یه اخطای هُلَة ّط فطز یه هٌُمِ هُلَة 

اگط . ضؾٌسٍج اخطا هیاظ ايُطاة زاضز خبیی وِ آًْب ثِ ا

 . (6)وٌس ايُطاة ذبضج اظ ایي هٌُمِ ثبقس اخطا افت پیسا هی

ّبی هرتلف ٍضظقی گعاضقبتی اظ تدطثِ ٍضظقىبضاى اظ ضقتِ

ثیف اظ حس ايُطاة زض ٌّگبم هؿبثمِ وِ ثبػث وبّف 

ّبی ثیكتط یبفتِ. اًسٍضظقی قسُ ثَز ضا  اضائِ زازُػولىطز 

زّس ٍضظقىبضاًی وِ هْبضت ثیكتطی تحمیمبت ًكبى هی

حتی ثبظیىٌبى . (7)زاضًس زاضای ايُطاة ووتطی ّؿتٌس 

زاضًس، زض همبیؿِ ثب ثبظیىٌبًی وِ ای وِ ايُطاة ظیبزی حطفِ

گیطًس، ايُطاة ووی زاضًس، ٍلتی زض حبلت ايُطاثی لطاض هی
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افعایف ظیبزی ضا زض اًگیرتگی فیعیَلَغیىی اظ ذَز ًكبى 

. (8)زٌّس، ثٌبثطایي ثیكتط هؿتؼس افت زض اخطا ّؿتس هی

ًتبیح ثیكتط تحمیمبت ًكبى زازُ اؾت وِ ايُطاة ضلبثتی 

 (10-8)تَاًس ػولىطز ٍضظقىبضاى ضا تحت تأثیط لطاض زّس هی

 . (11)ّوچٌیي ثبػث افعایف احتوبل ثطٍظ آؾیت قَز 

ی وبّف ايُطاة ثِ قىل ّبیی وِ زض ظهیٌِپیكطفت

ػوَهی اًدبم گطفتِ ثِ هَلؼیت ٍضظقی ّن اًتمبل یبفتِ 

، (12) ؾبظی13آضامتحمیك زض ایي ظهیٌِ اثط قیَُ ّبی . اؾت
ؾبظی ، آضام(13) هْبضت ّبی ضٍاًی ٍ توطیٌبت ًَضٍفیسثه14

ؾبظی هجتٌی ثط تهَیطؾبظی ی ػًلاًی ٍ آضامپیف ضًٍسُ

، تدؿن (15)ی ػًلاًی ضًٍسُؾبظی پیف، ضٍـ آضام(14)

ؾبظی ٍ توطیي ثبظذَضز ظیؿتی ٍ آضام (16)ّسایت قسُ 

-ضا ثط وٌتطل ايُطاة ٍضظقىبضاى ًكبى هی (17)ػًلاًی 

یىی زیگط اظ ضاّْبیی وِ ثط ضٍی ايُطاة ضلبثتی . زّس

قٌبذتی ضفتبضی  تأثیطگصاض اؾت، هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ

 .ثبقسهی

یه ثطًبهِ  هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی15

 گطٍّی خبهغ، قبهل تىٌیه ّبی هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ

ّبی قٌبذتی ضفتبضی ّوطاُ ثب تؼساز لبثل تَخْی اظ ضٍـ

ّبی قطوت وٌٌسگبى زض ّط خلؿِ، هْبضت. آضهیسگی اؾت

قبى ضا اظ اؾتطؼ آهَظًس ٍ آگبّیهسیطیت اؾتطؼ ضا هی

لِ ثب قبى ضا ثطای همبثزٌّس؛ ّوچٌیي تَاًبییافعایف هی

زض ّط خلؿِ، قطوت وٌٌسگبى یه . ثطًساؾتطؼ ثبلا هی

-تىٌیه آضهیسگی ضا تحت ًظبضت ضّجطاى گطٍُ توطیي هی

زض َی ثطًبهِ، ضّجطاى گطٍُ ثِ ػٌَاى الگَّبی ًمف . وٌٌس

وٌٌس؛ اثطاظ ای، ّوطاُ ثب اػًبی گطٍُ فؼبلیت هیهمبثلِ

 -ّیدبًی ضا تكَیك ٍ ثطای خؿتدَی حوبیت اختوبػی

آهَظًس وِ وٌٌس؛ ثِ اػًبء هیبًی، فطنت فطاّن هیّید

چگًَِ حؽ اَویٌبى ضا خبیگعیي احؿبؼ تطزیس وٌٌس ٍ 

ی اختٌبثی ضا هٌغ وطزُ ٍ پصیطـ ٍ اؾتفبزُ اظ همبثلِ

ای تكَیك ّبی همبثلِچبضچَة زّی هدسز ضا ثِ ػٌَاى پبؾد

ّبی هسیطیت اؾتطؼ زض یه ّوچٌیي، تىٌیه. وٌٌسهی

ای ی چْبض هؤلفِتؼییي قسُ، ثطاؾبؼ ًظطیِتَالی اظ پیف 

قطوت وٌٌسگبى . قَزثِ قطوت وٌٌسگبى آهَظـ زازُ هی

ػلاٍُ ثط یبزگیطی توبم تىٌیه ّبی هَثط هسیطیت اؾتطؼ ثِ 

قٌبذتی ضفتبضی، ثبیس ضٍـ ّبیی وِ ایي چْبض فطآیٌس  قیَُ

زٌّس هسیطیت اؾتطؼ ضا زض اضتجبٌ هتمبثل ثب یىسیگط لطاض هی

ّبیی وِ ثِ نَضت هتَالی زض تؼبهلات پط ّوچٌیي ضٍـٍ 

 .(18)ضًٍس ضا زضن وٌٌس اؾتطؼ ثِ وبض هی

قٌبذتی ضفتبضی ثط  تبثیط آهَظـ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ

ٍ  ّبی ضلبثتی تَؾٍ وَلت16آؾیت ٍ ايُطاة غیوٌبؾت

ی وَچه ثب تَخِ ثِ ًوًَِ. ّوىبضاى هَضز ثطضؾی لطاضگطفت

. (19)زاضی هكبّسُ ًكس ّف تفبٍت هؼٌیآهبضی پػٍ

ٍضظقىبضاى گطٍُ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی 

ٍ ّوىبضاى  وبّف  تحمیك پطًب17ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل زض 

گعاضـ ّوچٌیي . (20)لبثل تَخْی زض قیَع آؾیت زاقتٌس 

اؾت وِ ثؼس اظ هساذلِ قٌبذتی ضفتبضی  ثْجَز قسُ

زضنس  50هؼٌبزاضی زض ػولىطز گلف پیگَض ثَخَز آهس ٍ 

وبّف فكبض ضٍاًی ٍ هیعاى ذُب زض يطثبت وَتبُ گلف ضا زض 

-هساذلِ قٌبذتی ضفتبضی هجتٌی ثط شّي. (21)پی زاقت 

آگبّی ؾَُح ايُطاة ضا وبّف ٍ اًگیعـ ٍ زضًتیدِ 

چبًگ ٍ  .(22)ػولىطز ٍضظقىبضاى ضا افعایف هی زّس 

ّبی آٍضزى هْبضتثیبى وطزًس وِ ثب فطاّن (23)ّوىبضاى 

ضٍاًكٌبذتی هَخَز زض ضٍـ قٌبذتی ضفتبضی ثِ ٍضظقىبضاى 

قَز وِ ايُطاة ضا وبّف ٍ زضًتیدِ اخبظُ زازُ هی

ثطآى، ایي هساذلِ ثِ ََض ػلاٍُ. اخطایكبى ضا ثْجَز ثركٌس

ٍ اؾتطؼ لجل اظ هؿبثمِ  (24)زاض ايُطاة ذهیهِ ای هؼٌی

 . زّسضا افعایف هی (24)ضا وبّف ٍ ذَزوبضآهسی  (25)

ػلاٍُ ثط فكبضّبی ضٍاًی اظخولِ خؿتدَی  زذتطاى ٍضظقىبض

 َّیت، زٍضی اظ ذبًَازُ، احؿبؼ هؿئَلیت ثیكتط، آیٌسُ

ّبی ضٍاًی ًبقی اظ ايُطاة قغلی، اظزٍاج زض هؼطو آؾیت

ضلبثتی هؿبثمبت ّن لطاض زاضًس ػسم هَفمیت ظًبى وكَض زض 

ای اظ اٍلبت اظ تأثیط ّبی ثیي الوللی وِ زض پبضُضلبثت
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ضا ثط  هحممبى (26)یدبى هٌفی ًبقی هی قَز ايُطاة ٍ ّ

 .وٌٌسوبّبی ظى اخطا آى زاقت تب ایي تحمیك ضا زض وبضاتِ

ثب تَخِ ثِ خؿتدَّبی هحمك زض ظهیٌِ ی تبثیط هسیطیت  

اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ثط ايُطاة ٍضظقىبضاى، 

تحمیمبت ووی اًدبم قسُ اؾت ٍ ًیبظ اؾت تحمیمبتی 

-ّبی حطفِزضهَضز ضاّىبضّبیی وِ ثتَاى ايُطاة ضا زض تین

ّبیی ّوچٌیي ثب تَخِ ثِ چبلف. ایی تؼسیل وطز اًدبم گیطز

ز ٍ لعٍم آقٌب وطزى ٍضظقىبضاى ظى ثب افعایف آهبزگی هَخَ

قَز ضٍاًی ثطای ثْتط ًكبى زازى ػولىطز ًیع احؿبؼ هی

ی تىٌیه ّبی هسیطیت اؾتطؼ اظ توطیي ّبی ؾبزُ. (27)

ضفتبضی _افعایف آگبّی ثِ ؾوت تىٌیه ّبی قٌبذتی 

ای، ّبی همبثلِای، ّوچَى ثبظؾبظی قٌبذتی، هْبضتپیچیسُ

پطزاذتي ثِ هؿئلِ . ضًٍسهسیطیت ذكن ٍ اثطاظگطی، پیف هی

ـ ضا اظ ّبی قٌبذتی اؾت وِ ایي ضٍّبی قٌبذتی ٍ توطیي

ؾبظز، ثٌبثطایي ّسف اظ تحمیك حبيط ؾبیط ضٍـ ّب خسا هی

تؼییي تأثیط آهَظـ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی 

 .ضفتبضی ثط ايُطاة ضلبثتی زذتطاى وبضاتِ وب اؾت

 ؽىبعی پضيَؼ ريػ

 طزح پضيَؼ

ّبی آى اظ ثیي تدطثی ثَز وِ ًوًَِایي تحمیك اظ ًَع ًیوِ

. وبّبی حبيط زض لیگ ثطتط اًتربة قسًسوبضاتِ

 جبمعٍ ي ومًوٍ آمبری

وبّبی حبيط زض لیگ ثطتط وِ زض ثیؿت ًفط اظ وبضاتِ

( 1990)پطؾكٌبهِ ايُطاة ٍضظقی اؾویت ٍ ّوىبضاى 

ًوطات ثبلاتطی وؿت وطزًس ثِ نَضت ّسفوٌس اًتربة ٍ 

ثهَضت ّوتبؾبظی تهبزفی زض گطٍُ آظهبیف ٍ وٌتطل لطاض 

ی ٍضظقی هیبًگیي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز ؾي ٍ ؾبثمِ. گطفتٌس

 41/2ؾبل ٍ  2/23 ±85/3قطوت وٌٌسگبى ثِ تطتیت 

هؼیبضّبی ٍضٍزی وِ زض ایي تحمیك زض . ؾبل ثَز ±7/16

ّب ضا ظًبى ًظط گطفتِ قس ػجبضت ثَز اظ ایٌىِ ّوِ ًوًَِ

-ای فؼبل زض ؾُح ثبقگبّی تكىیل هیوبی حطفِوبضاتِ

كىل ضٍاًكٌبذتی ٍ ػهت قٌبذتی ذبل، زازًس وِ زاضای ه

زض نَضتی وِ . ثط اؾبؼ پطؾكْبیی وِ پطؾیسُ قس، ًجَزًس

وطزًس اظ آظهَزًی ّب یه خلؿِ زض توطیٌبت قطوت ًوی

. قسًسفطایٌس پػٍّف وٌبض گصاقتِ هی

 گیزی اثشار اوذاسٌ

یه ( 1990اؾویت ٍ ّوىبضاى، ) همیبؼ ايُطاة ٍضظقی18

آظهَى ذَز گعاضقی چٌس ثؼسی اؾت وِ ثِ هٌظَض ؾٌدف 

ایي آظهَى . ايُطاة خؿوبًی ٍ قٌبذتی ؾبذتِ قسُ اؾت

ایي ظیط . ظیط همیبؼ اؾت 3ػجبضت ثطای ؾٌدف  21زاضای 

 7)، ًگطاًی (هبزُ 9)همیبؼ ّب ػجبضت اظ، ايُطاة خؿوبًی 

اظ آظهَزًی ّب ذَاؾتِ قس . ثَز( هبزُ 5)ٍ ػسم توطوع ( هبزُ

تب هكرم وٌٌس وِ لجل اظ قطٍع ضلبثت یب زض حیي اًدبم 

آى تب چِ حس احؿبؾبت ٍ افىبض هُطح قسُ زض ػجبضت 

ی ًوطُ گصاضی زض ایي قیَُ. وٌٌسآظهَى ضا تدطثِ هی

اهتیبظ،  1ی انلا همیبؼ ثِ ایي نَضت اؾت وِ ثِ گعیٌِ

 4ٍ ثؿیبض ظیبز  اهتیبظ 3اهتیبظ، زض حس هتَؾٍ  2ووی 

حساوثط اهتیبظ ثطای ايُطاة خؿوبًی . گیطزاهتیبظ تؼلك هی

ٍ ثطای  7ٍ حسالل  28، ثطای ًگطاًی حساوثط 9ٍ حسالل  36

ثطای ثِ زؾت . (28)ثَز  5ٍ حسالل  20ػسم توطوع حساوثط 

ظیط همیبؼ وبفی اؾت وِ اهتیبظ  3ی ایي آٍضزى ًوطُ

ػجبضات هطثٌَ ثِ ّط ظیط همیبؼ ضا ثب ّن خوغ وطزُ، 

هدوَع ول اهتیبظات ًیع هیعاى ايُطاة ولی ضا ًكبى هی 

پبیبیی ٍ اػتجبض ایي آظهَى ( 1990)اؾویت ٍ ّوىبضاى . زّس

زض ایطاى . (28)گعاضـ وطزُ اًس % 81ٍ% 77ضا ثِ تطتیت

زض تحمیك حبيط . گعاضـ قسُ اؾت% 85اػتجبض پطؾكٌبهِ 

اؾتفبزُ اظ  پبیبیی ایي پطؾكٌبهِ ثط اؾبؼ ّوؿبًی زضًٍی ثب

.ثسؾت آهس% 79آلفبی وطًٍجبخ هحبؾجِ ٍ يطیت 

 ريػ اجزا

ّبی قْط انفْبى وِ زض لیگ اثتسا ثطای ّوبٌّگی ثِ  ثبقگبُ

ی هطثی ٍ ثطتط وبضاتِ حًَض زاقتٌس هطاخؼِ ٍ ثب اخبظُ

ؾطپطؾت تین ثِ هٌظَض آهَظـ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ 

قٌبذتی ضفتبضی هىبًی ًؿجتب ضاحت ٍ هٌبؾت اًتربة قس تب 
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زض ایي . حساوثط ّورَاًی ثب هلعٍهبت ثطًبهِ نَضت گیطز

پػٍّف اظ پطٍتىل اضائِ قسُ زض وتبة ضاٌّوبی ػولی 

هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ًَقتِ آًتًَی، 

-هحوس، خَوبض ٍ ًكبٌیطًٍؿَى ٍ اقٌبیسضهي تطخوِ آلآ

اخطای ثطًبهِ هسیطیت اؾتطؼ ثِ  (18)زٍؾت اؾتفبزُ قس 

قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ثب ّوىبضی یه وبضقٌبؼ اضقس 

ضٍاًكٌبؾی ثبلیٌی ثِ نَضت یه ثبض زض ّفتِ، ّط خلؿِ ثِ 

زض ّط . خلؿِ ثطگعاض قس 10هست یه ٍ ًین ؾبػت ثِ هست 

ی قٌبذتی ٍ ًیوی ؿِ ًیوی اظ ظهبى اذتهبل ثِ ثطًبهِخل

زض خلؿبت . ی ضفتبضی زازُ قسُ ثَززیگط اذتهبل ثِ ثطًبهِ

آهَذتٌس اثتسا قطوت وٌٌسگبى تىٌیه ّبی آضهیسگی ضا هی

قس وِ زلیمِ اؾتطاحت لؿوت زٍم قطٍع هی 15ٍ ثؼس اظ 

ّبی قٌبذتی ضفتبضی هثل ػجبضت ثَز اظ آهَظـ تىٌیه

. ی ّبی قٌبذتی، همبثلِ، اثطاظ ٍخَز ٍ وٌتطل ذكناضظیبث

قطح هحتَیبت خلؿبت َجك زؾتَض الؼول وتبة وبض 

قبهل  (18)قٌبذتی ضفتبضی  هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ

هؼبضفِ، آگبُ قسى اظ اؾتطؼ ظاّب ٍ پبؾد ّبی : خلؿِ اٍل

گطٍُ  16اؾتطؼ، توطیي آضهیسگی ػًلاًی تسضیدی ثطای 

چگًَگی تبثیط اؾتطؼ ثط الگَی تفىط،  :زٍم خلؿِ .هبّیچِ

 8ّیدبًبت ٍ ضفتبض، توطیي آضهیسگی ػًلاًی تسضیدی ثطای

تكطیح اضتجبٌ هتمبثل افىبض ٍ : خلؿِ ؾَم .گطٍُ هبّیچِ ایی

ّیدبًبت، توطیي تٌفؽ، تهَیط ؾبظی ٍ آضهیسگی ػًلاًی 

هؼطفی اًَاع : خلؿِ چْبضم .گطٍُ هبّیچِ ای 4تسضیدی ثطای 

ىبض هٌفی ٍ تحطیفبت قٌبذتی ٍ چگًَگی قٌبؾبیی ٍ ضایح اف

ٍ آضهیسگی  یچبلف ثب آًْب، توطیي تٌفؽ، تهَیط ؾبظ

خبیگعیٌی افىبض هٌُمی ثِ : پٌدن خلؿِ .ػًلاًی هٌفؼل

خبی افىبض غیط هٌُمی، آهَظـ ذَز ظاز ثطای ؾٌگیٌی ٍ 

ی اآهَذتي اًَاع ؾجه ّبی همبثلِ : قكن خلؿِ .گطهب

از ثطای يطثبى للت، تٌفؽ، قىن ٍ وبضآهس، آهَظـ ذَز ظ

اخطای پبؾد ّبی همبثلِ ای هؤثط، : ّفتن خلؿِ .پیكبًی

 خلؿِ .آهَظـ ذَز ظاز ّوطاُ ثب تهَیط ؾبظی ٍ ذَز المبیی

آهَظـ ضٍـ ّبی هسیطیت ذكن، توطیي همبثلِ : ّكتن

آهَظـ : ًْن خلؿِ .هطالجِ قوبضـ تٌفؽ يیهبًتطا ٍ توط

ی، توطیي هطالجِ ٍ قوبضـ ذَز اثطاظی زض ضٍاثٍ ثیي فطز

تَيیح فَایس حوبیت اختوبػی، اضظیبثی : زّن خلؿِ .تٌفؽ

قجىِ حوبیت اختوبػی، زضن هَاًغ، حفظ آى ٍ آهَذتي 

تىٌیه ّبی حفظ حوبیت اختوبػی، ثطًبهِ ضیعی یه ثطًبهِ 

زض پبیبى ّط خلؿِ تىبلیفی . ثَز هسیطیت اؾتطؼ قرهی

-قطوت ٍ زیسگطثطای اخطا زض فبنلِ خلؿبت هؼیي هی

 ضا تىبلیف خلؿبت ثیي فبنِ زض وِ ثَزًس هَظف وٌٌسگبى

 تىبلیف آى اًدبم ضًٍس اظ گعاضقی خلؿِ ّط زض ٍ زازُ اًدبم

پؽ اظ اتوبى خلؿبت ٍ ؾِ هبُ ثؼس اظ اتوبم  .وٌٌس ثیبى ضا

وٌٌسگبى پطؾكٌبهِ ايُطاة ٍضظقی ضا هساذلِ زٍثبضُ قطوت

ّبی گطٍُ وٌتطل ًیع لاظم ثِ شوط اؾت وِ زازُ. پط وطزًس

-ّب زض گطٍُ آظهبیف خوغهكبثِ ثب هطاحل خوغ آٍضی زازُ

تؼساز يطثبى للت زض ظهبى اؾتطاحت لجل اظ . آٍضی گطزیس

زض نجح ضٍظ هؿبثمِ  قطٍع هساذلِ، پؽ اظ اتوبم هساذلِ ٍ

.ثجت قس خلؿِ هساذل8ِخلؿِ هساذلِ ٍ 4پؽ اظ 

 تحلیل آمبری

وٌٌسگبى اظ قبذم ثطای ثطضؾی ٍيؼیت تَنیفی قطوت 

ّبی تَنیفی گطایف هطوعی ٍ اًحطاف اؾتبًساضز ٍ ثطای 

آظهَزى فطيیِ ّبی پػٍّف اظ آظهَى آهبضی تحلیل ٍاضیبًؽ 

 ×( آظهَى ٍ پیگیطیآظهَى، پؽپیف: ظهبى تؿت) 3هرتلٍ 

ّوچٌیي زض توبهی آظهَى ّبی آهبضی ؾُح . قس( گطٍُ) 2

.گطفتِ قسظط زض ً  05/0هؼٌبزاضی ضا 

 ملاحظبت اخلاقی

ًبهِ وتجی خْت حًَض زض پػٍّف ضا ّب ضيبیتّوِ آظهَزًی

اهًب وطزًس ٍ ّوِ هطاحل هساذلِ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ 

.قٌبذتی ضفتبضی ظیط ًظط هترهم اًدبم قس

یبفتٍ َب

هیبًگیي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز هتغیطّبی ايُطاة  1زض خسٍل 

ٍ ايُطاة ولی ثِ تفىیه  خؿوبًی، ػسم توطوع، ًگطاًی

 .آظهَى ٍ پیگیطی آهسُ اؾتآظهَى، پؽپیف
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 آسمًن ي پیگیزیآسمًن، پظمیبوگیه ي اوحزاف اعتبوذارد ومزات کغت ؽذٌ در متغیز َبی مختلف در مزحلٍ پیؼ .1جذيل 

گزيٌ
Group

آسمًن
Test  

اضطزاة جغمبوی

Somatic Anxiety 

تمزکشعذم 

Concentration Disruption 

وگزاوی
Worry 

اضطزاة کلی
Total Anxiety 

  2/69 ± 3/4    24 ± 26/2 5/15 ± 90/1 7/29 ± 88/1 پیف آظهَى گزيٌ آسمبیؼ

 5/42 ± 3/3 1/14 ± 99/1 8/9 ± 31/1 6/18 ± 11/2 پؽ آظهَى

 8/41 ± 04/2 9/13 ± 73/0 1/10 ± 19/1 8/17 ± 29/2 پیگیطی

8/22 ± 74/2  1/15±4/2971/6±64/1 پیف آظهَى گزيٌ کىتزل   29/3 ± 8/67  

 9/67 ± 07/3 6/22 ± 54/2 1/15±8/2943/5±91/1 پؽ آظهَى

 3/42 ± 40/2 14 ± 94/0 9/9 ± 4/1885/1±59/2 پیگیطی

قَز زض گطٍُ آظهبیف هیبًگیي ََض وِ هكبّسُ هیّوبى

خؿوبًی، ًگطاًی ٍ ػسم توطوع زض هطحلِ ی  ًوطُ ايُطاة

پؽ آظهَى ًؿجت ثِ پیف آظهَى وبّف لبثل تَخْی زاقتِ 

ی پیگیطی ًؿجت ثِ پیف آظهَى ٍ پؽ زض هطحلِ. اؾت

آظهَى تغییط ظیبزی زیسُ هی قَز وِ ثِ ایي ػلت اؾت وِ 

زض ایي هطحلِ هؿبثمِ ای زض حبل ثطگعاضی ًجَز ٍ گطٍُ ّب اظ 

 2زض خسٍل . تی ؾُح پبییٌی زاقتِ اًسًظط ايُطاة ضلبث

ّب زض یه هیبًگیي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز يطثبى للت آظهَزًی

آظهَى لجل قطٍع هساذلِ، هؿبثمِ زٍم ثؼس اظ زلیمِ، زض پیف

خلؿِ هساذلِ ٍ زض  8خلؿِ هساذلِ، هؿبثمِ ؾَم ثؼس اظ  4

آظهَى ثؼس اظ اتوبم هساذلِ ثط اؾبؼ يطثِ زض زلیمِ ثطای پؽ

 . آظهبیف ًكبى زازُ قسُ اؾت گطٍُ
 (ضزثٍ در دقیقٍ)کىىذگبنمیبوگیه ي اوحزاف اعتبوذارد ضزثبن قلت ؽزکت: 2جذيل 

آسمًنپیؼ
Pre-Test 

آسمًنپظ
Post Test 

(جلغ4ٍثعذ اس )مغبثقٍ ديم
Second Competition 

(جلغ8ٍثعذ اس )مغبثقٍ عًم
Third Competition 

Mean ± Sd Mean ± Sd Mean ± Sd Mean ± Sd 
6 ± 14 8 ± 85 9 ± 82 4 ± 77

ّب زض خلؿبت تؼساز يطثبى للت آظهَزًی 2ثب تَخِ ثِ خسٍل 

ًتبیح . اؾتهرتلف ثب تَخِ ثِ پیكطفت ثطًبهِ وبّف یبفتِ

ّب زاضای تَظیغ آظهَى قبپیطٍ ٍیله ًكبى زاز وِ زازُ

َجیؼی ّؿتٌس ٍ ّوچٌیي ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى لَى تدبًؽ 

ثِ هٌظَض همبیؿِ زضٍى گطٍّی . ّب تبییس قسٍاضیبًؽ زض زازُ

ٍ ثیي گطٍّی اظ تحلیل ٍاضیبًؽ هرتلٍ اؾتفبزُ قس وِ 

 .اضائِ قسُ اؾت 3ًتبیح آى ثِ تفىیه هتغیط زض خسٍل 

 تحلیل ياریبوظ مختلط در متغیزَبی مختلفوتبیج : 3جذيل 

میبوگیه مزثعبت  

Mean Square 

درجبت آسادی

DF 

Fعطح معىی داری

P 

اوذاسٌ اثز

Effect Size 

ة 
زا

ضط
ا

ی
مبو

غ
ج

S
o

m
a

ti
c 

A
n

x
ie

ty

 913/0 001/0 46/189 2 45/656 ظهبى

 018/0 568/0 339/0 1 025/2 گطٍُ* ظهبى 

 715/0 001/0 205/45 1 417/220 گطٍُ

کش
مز

م ت
عذ

C
o

n
ce

n
tr

a
ti

o

n
 D

is
ru

p
ti

o
n

 

 818/0 001/0 799/80 2 117/154 ظهبى

 004/0 788/0 075/0 1 225/0 گطٍُ* ظهبى 

 434/0 002/0 808/13 1 267/52 گطٍُ

ی
زاو

وگ

W
o

rr
y

 

 892/0 001/0 614/148 2 217/447 ظهبى

 054/0 325/0 024/1 1 225/4 گطٍُ* ظهبى 

 516/0 001/0 222/19 1 267/91 گطٍُ

ی
کل

ة 
زا

ضط
ا

T
o

ta
l 

A
n

x
ie

ty
 

 976/0 001/0 18/723 2 05/3498 ظهبى

 069/0 263/0 338/1 1 025/9 گطٍُ* ظهبى 

 728/0 001/0 127/48 1 417/0 گطٍُ
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ًكبى زازُ قسُ اؾت زض ّوِ هتغیط  3ّوبًَُض وِ زض خسٍل 

گیطی تفبٍت هرتلف اًساظُّب ثط اثط هساذلِ زض ظهبًْبی 

ثطای تؼییي زلیك هحل تفبٍتْب اظ . زاضی ٍخَز زاضزهؼٌی

ًتبیح ًكبى زاز وِ زض . آظهَى تؼمیجی ثًَفطًٍی اؾتفبزُ قس

آظهَى آظهَى ٍ پؽگطٍُ آظهبیف زض ّوِ هتغیطّب ثیي پیف

زاض ٍخَز آظهَى ٍ پیگیطی تفبٍت هؼٌیٍ ّوچٌیي ثیي پیف

زاضی پیگیطی ًیع تفبٍت هؼٌیآظهَى ٍ ثیي پؽ. زاضز

ّوچٌیي اثط گطٍُ ًیع هؼٌبزاض قس وِ ًكبى . هكبّسُ قس

يطثبى للت .  زٌّسُ تفبٍت ثیي گطٍُ ّب زض پؽ آظهَى اؾت

گیطی ثب اؾتفبزُ اظ تحلیل ّبی هرتلف هَضز اًساظُزض ظهبى

ٍاضیبًؽ ثب اًساظُ ّبی تىطاضی همبیؿِ قسًس وِ ًتبیح زض 

 .تاضائِ قسُ اؾ 4خسٍل 

 َبی مختلف اوذاسٌ گیزیمقبیغٍ ضزثبن قلت در ديرٌ .4جذيل 

متغیز
Variable 

میبوگیه مزثعبت
Mean Square 

درجبت آسادی
DF 

F داریعطح معىب
P 

 038/0 24/3 3 50/262ضزثبن قلت

-قسُ اؾت ثیي ظهبىًكبى زازُ  4ََض وِ زض خسٍل ّوبى

زاض ٍخَز زاضز وِ ثطای گیطی تفبٍت هؼٌیّبی هرتلف اًساظُ

تؼییي هحل زلیك آى اظ آظهَى تؼمیجی ثًَفطًٍی اؾتفبزُ 

ًتبیح آظهَى ثًَفطًٍی ًكبى زاز وِ ایي تفبٍت ثیي . قس

آظهَى، ثؼس اظ چْبضخلؿِ آظهَى ثب پؽيطثبى للت زض پیف

 .هساذلِ ٍ ّكت خلؿِ هساذلِ ثَز

 گیزیثحث ي وتیجٍ
قیَُ زضهبًی قٌبذتی ضفتبضی یه گطٍُ اظ هساذلات ٍ یه 

قیَُ ػلوی ثطای تغییط ضفتبض اؾت وِ ًكبى زازُ قسُ اؾت 

ٍ قغلی  (30)هَلؼیت ّبی ولیٌیىی  (29)زض ظهیٌِ ٍضظـ 

اؾبؼ ایي قیَُ ثط ایي اؾت وِ . تبثیطگصاض اؾت (31)

ازضاوبت، ّیدبًبت ٍ ضفتبضّب ثِ ََض ًعزیىی ثْن هطثٌَ 

ىبض هٌفی ذَزوبض هٌدط ثِ ّیدبًبت ٍ ضفتبضّبی ّؿتٌس ٍ اف

زض ایي پطٍتىل تىٌیىْبی هرتلفی  .(3)ًبثٌْدبض هی قَز 

خَز زاضز وِ ثط پطزاظقگطّبی ازضاوی ثطای تٌظین ّیدبًبت ٍ

ایي تىٌیه، یه تىٌیه ثبظؾبظهبًسّی . (32)توطوع زاضز 

ازضاوی اؾت وِ ثِ هٌظَض تغییط ثبٍضّبی افطاز زض ضاثُِ ثب 

اؾتطؼ ظاّب ثطای وبّف اضظیبثیْبی هٌفی َطاحی قسُ اؾت 

ًكبى زاز یه زٍضُ  (20)ًتبیح تحمیك پطًب ٍ ّوىبضاى . (33)

هساذلِ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ثط وبّف 

. هیعاى قیَع آؾیت زض ٍضظقىبضاى زاًكگبّی اثطگصاض اؾت

وٌٌسگبى ثط اثط  زاز وِ ايُطاة ٍضظقی زض قطوتىًتبیح ًكب

قطوت زض ثطًبهِ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی 

بٍت هؼٌی زاضی ثیي گطٍُ آظهبیف ٍ ثْجَز پیسا وطز ٍ تف

ًتبیح ایي تحمیك ّوطاؾتب ثب ًتبیح . وٌتطل ٍخَز زاقت
زض ّبوی ثبظاى ؾُح ثبلا،  (34) تحمیك زیسیوَؼ ٍ فلچط19

ّب، ّب ٍ ثیؿجبلیؿتجبلیؿتزض ٍالی (23)چبًگ ٍ ّوىبضاى 

ای، زض تیطاًساظاى حطفِ (25)نوسی ٍ ّوىبضاى 
زض اؾىی ثبظاى ٍ ًیىَگفتبض ٍ  (35)ٍ ّوىبضاى  گَؾتبفؿَى20

 . زض زٍٍهیساًی ثَز (22)ّوىبضاى 

ٌبذتی وِ زض قیَُ قٌبذتی ضفتبضی ٍخَز زاضز ثبظؾبظهبًی ق

ظاّب اؾت یه ضاُ ثطای تبثیط ثط افىبض هٌفی ًؿجت ثِ اؾتطؼ

ظاّب وبّف زض ايُطاة ٍ ثب تغییط افىبض ًؿجت ثِ اؾتطؼ

ػبهل زیگط هطثٌَ ثِ خٌؿیت هی . (34, 25)قَز ایدبز هی

ّبی قَز ظًْب ثیكتط توبیل ثِ خؿتدَ ٍ پصیطـ حوبیت

ضٍاًكٌبذتی زاضًس ثٌبثطایي، ثیكتط تحت تبثیط هساذلِ 

هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی لطاض هی گیطًس ٍ 

ًْبیتب ایٌىِ ثبلاتط ثَزى ايُطاة وِ هطثٌَ ثِ ؾُح ثبلای 

ّب ثیكتط وٌٌسُثبقس وِ قطوتِ ایي هؼٌی هیاخطا اؾت ث

آهبزُ تغییط ّؿتٌس ٍ تحت تبثیط هساذلِ لطاض هی گیطًس 

قٌبذتی ثط اؾبؼ هسل ّبی ضٍاىتوطیي هْبضت. (34)

قسُ ضفتبضی ثِ افطاز ووه هی وٌس تب افىبض تحطیف-قٌبذتی

ؼمَل ضا ضیرتِ ضا قٌبؾبیی وٌٌس ٍ افىبض ٍ ػمبیس ًبهٍ ثْن

توطیٌبت قٌبذتی ضفتبضی زض ٍضظقىبضاى ثط . انلاح ًوبیٌس
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ّبیی وِ هٌدط ثِ احؿبؼ ٍ هفیس ثَزى افىبض ٍ قٌبذت

زیگط، ػجبضتثِ. حبلت هثجت زض ٍضظـ هی قًَس، تبویس زاضز

وكس ایي ضٍـ تحطیفبت قٌبذتی ٍضظقىبضاى ضا ثِ چبلف هی

. وٌسضگیط هیٍ آًْب ضا ثب ازضاوبت هفیس ٍ ّوؿبظ ثب ٍضظـ ز

ّبی ضٍاًی اختوبػی ؾٌتی ػمیسُ ثط ایي اؾت وِ هْبضت

وٌس هثل ضیلىؿیكي ٍ تهَیط ؾبظی ثِ ٍضظقىبضاى ووه هی

تب ؾیؿتن ػهجی ذَزوبضقبى ضا وٌتطل وٌٌس ٍ اَلاع وبفی 

اظ تغییطات زضًٍی زض ثسى پیسا وٌٌس ٍ ًْبیتب تَاًبیی 

ٌی ؾرت قَز ٍ اظ آى زض قطایٍ شّذَزتٌظیوی ایدبز هی

قیَُ هسیطیت  وِ زض یتٌفؽ قىو. (25) وٌٌساؾتفبزُ هی

ز، ثِ َقهی زازُ اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی ضفتبضی آهَظـ

ٍ تْیِ لیؿت  قَزیه هٌدط ايُطاة یوبّف اثطات هٌف

قٌبذت آگبّبًِ تط  ثِ ًیع یغیط هٌُم یافىبض ٍ ذَاؾتِ ّب

. (22) وٌسیافىبض ایدبز وٌٌسُ ايُطاة ٍضظقىبضاى ووه ه

آظهَى هطثٌَ ثِ هیبًگیي ًوطات ذبم ذطزُ ثطضؾی ًتبیح پؽ

همیبؼ ايُطاة خؿوبًی زض قطوت وٌٌسگبى وِ تحت 

ی قٌبذتی ضفتبضی لطاض گطفتٌس، وبّف هؼٌبزاضی ضا هساذلِ

ايُطاة خؿوبًی ػٌهط  .ًؿجت ثِ پیف آظهَى ًكبى زاز

ثطاًگیرتگی اؾت ٍ ثبفیعیَلَغیه ٍ ػبَفی تدطثِ ايُطاثی 

ٍضظقىبضاى  .(36)زؾتگبُ ػهجی ذَز هرتبض اضتجبٌ زاضز 

ای غیط يطٍضی ثیكتطی ضا ثطٍظ ٍ تط فؼبلیت هبّیچِهًُطة

لجل ٍ زض ذلال ٍ ثؼس اظ حطوت اًطغی ثیكتطی ضا ثِ ّسض 

هَافك ػلاٍُ آًْب ثِ ََض ّوعهبى اًمجبو ػًلات ثِ. زٌّسهی

زٌّس وِ هَخت اذتلال زض ّوبٌّگی ٍ هربلف ضا ثطٍظ هی

وٌس قَز ٍ احؿبؼ ًبتَاًی ضا ایدبز هیای هیفؼبلیت هبّیچِ

زض آضهیسگی . وِ اوثط ٍضظقىبضاى ثب آًْب آقٌب ّؿتٌس

تسضیدی ػًلاًی وِ زض هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ قٌبذتی 

ی زض ضفتبضی ٍخَز زاضز، ایدبز تٌف ػًلاًی ٍ ؾپؽ آضهیسگ

ّبی قَز ٍ زض ازاهِ گطٍُّبی ػًلاًی ذبل اًدبم هیگطٍُ

ی ایدبز تٌف ثِ ََض ػًلاًی ثب ّن تطویت قسُ ٍ هطحلِ

ایي . (37)قَز تسضیدی  وبّف یبفتِ ٍ ؾط اًدبم حصف هی

فطایٌس ثِ هكبضوت وٌٌسّب اخبظُ هی زّیس تب ثیي ػًلات 

آضام ٍ ػًلات زاضای تٌف وِ اغلت ثب اؾتطؼ ٍ ايُطاة 

ّوطاُ ّؿتٌس توبیع لبئل قًَس ٍ ثِ هحى توبیع لبئل قسى، 

اظ ایي زاًف ؾبزُ اؾتفبزُ هی وٌٌس تب ػًلات ضا ثب اٍلیي 

گیطز ثب توطیيٍضظقىبض یبز هی. (38)ػلائن تٌف آضام وٌٌس 

 ی هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُّبی قٌبذتی وِ زض ََل ثطًبهِ

گیطز ؾَُح هٌبؾت تٌف ػًلاًی ضا قٌبذتی ضفتبضی فطا هی

ای وِ هی ذَاّس قٌبؾبیی ًوبیس ٍ ثتَاًس آًْب ضا تب اًساظُ

تَخِ  وبّف لبثل (39)ًبٍاتبى ٍ ضاخبى  .(37)آضهیسُ وٌس 

ايُطاة خؿوبًی ٍ قٌبذتی ٍ ثْجَز اػتوبز ثٌفؽ ضا پؽ اظ 

یه زٍضُ آضاهؿبظی ػًلاًی زض ٍالیجبلیؿت ّب گعاضـ 

آضاهؿبظی پیكطًٍسُ ػًلاًی تٌف ػًلاًی ضا وبّف .  وطزًس

 . (40)زازُ ٍ هٌدط ثِ وبّف ايُطاة هی قَز 

زیگط اظ پبؾد ّبی فیعیَلَغیه اؾت وِ ثِ تٌفؽ یىی  

ذیلی زقَاض اؾت وِ . آؾبًی تحت وٌتطل زض هی آیس

ٍضظقىبض ثرَاّس يطثبى للت یب زضخِ حطاضت ثسًف ضا 

تٌفؽ . (37)وٌتطل وٌس زض حبلی وِ تٌفؽ ایي ََض ًیؿت 

زیبفطاگوی ثبػث اوؿیػى ضؾبًی ثیكتط ثِ ثسى ٍ وبّف 

زض هدوَع اؾتفبزُ اظ . (18)قَز تٌف ّبی ػًلاًی هی

ظ تىٌیه ّبی شوط قسُ زض ثبلا وِ زض ایي ضٍـ ٍخَز زاضز، ا

زٍ َطیك قٌبذتی ٍ خؿوبًی ثبػث وبّف ايُطاة 

زض گبم اٍل اَلاػبتی زض . خؿوبًی ایي ٍضظقىبضاى قسُ اؾت

ّب ٍ ی تأثیط اؾتطؼ ثط ًكبًِهَضز ايُطاة ٍ ػلل آى، ًحَُ

ّبی ايُطاة ایي ؾبظی ٍ آضهیسگی زض ثْجَز ًكبًًِمف آضام

 ثب ایي ّسف وِ ٍضظقىبضاى هؿئَلیت. ٍضظقىبضاى اضائِ قس

ثیكتطی زض هَضز ؾلاهتی ذَز ثط ػْسُ ثگیطًس ٍ ایي پیبم ثِ 

آًْب هٌتمل قَز وِ اگطچِ ايُطاة ضلبثتی اظ وٌتطل آًْب 

ّبی تَاًٌس اظ َطیك ثىبضگیطی هْبضتذبضج اؾت اهب هی

آضهیسگی ٍ زًجبل وطزى ضفتبضّبی ؾلاهت، زض ثْتط قسى 

زض گبم زٍم هْبضت ّبی . قطایٍ ذَز ًمف زاقتِ ثبقٌس

قَز وِ ثِ ػٌَاى اثعاضی زض بّف اؾتطؼ آهَظـ زازُ هیو

گیطز تب ثتَاًٌس زض هَاخِْ ثب اؾتطؼ آًْب اذتیبض آًْب لطاض هی

 .ضا ثىبض گیطًس ٍ اظ تأثیطات هٌفی اؾتطؼ خلَگیطی وٌٌس

وبّف هؼٌبزاضی زض ذطزُ همیبؼ ػسم توطوع زض قطوت 

ضام شّي ٍضظقىبض ثبیس زض حبل حبيط آ. وٌٌسگبى ایدبز قس
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توطیي شّي ثب  اظ َطیكتوطوع .. قَز تب توطوع ثِ ٍخَز آیس

چَى . وٌسٍظبیفی وِ ًیبظ ثِ توطوع زاضز، تَؾؼِ پیسا هی

ٍضظقىبضاى توطوع ًیبظ ثِ وَقف ظیبز شٌّی زاضز، یب 

 آًْبزاًٌس ثِ توطیي ایي هْبضت ًیبظ زاضًس، ثؿیبضی اظ  ًوی

 . (41)وٌٌس توطوع ضا ثطای هست ََلاًی توطیي ًوی

هسیطیت اؾتطؼ ثِ ػلت اًدبم توطیٌبت شٌّی اظ  زض ثطًبهِ

خولِ تهَیط ؾبظی ّبی زضًٍی ٍ ثیطًٍی وِ زض آى ٍضظقىبض 

ـ وٌس تب ثتَاًس شّي ذَز ضا ثطای هستی ثط ػَاهل ثبیس تلا

وٌس وِ توطوع توطیٌی هتوطوع وٌس ایي فطنت ضا ایدبز هی

ای تىٌیه تهَیطؾبظی ثِ ََض گؿتطزُ. ٍضظقىبض ثْتط قَز

. قَزّب ثِ ػٌَاى ضٍقی ثطای توطوع اؾتفبزُ هیزض ٍضظـ

تَاًٌس ثِ ّبی آضام ؾبظی خؿوبًی هیّوچٌیي تىٌیه

ثِ ٍیػُ پبییي آٍضزى . ٍضظقىبضاى زض توطوع هؤثط ووه وٌٌس

ّب ٍ پبّبی فطز ٍ زٍض وطزى تٌف اظ ّب، تىبى زازى زؾتقبًِ

آًْب، ًفؽ وكیسى ػویك ٍ آضام، هی تَاًس هطوع ثمل فطز ضا 

ّوچٌیي . پبییي ثیبٍضز ٍ احتوبل ٍلَع ذُب ضا وبّف زّس

ع هْبضت تىٌیه هبًتطا ثبػث هی قَز تلاـ فطز زض توطو

زاقتي توطوع هَثط، هؿتلعم فىط وطزى . ّبیف افعایف یبثس

 زض ایي. (42)ثِ چیع ّبیی اؾت وِ فطز زض وٌتطل ذَز زاضز 

ثطًبهِ ٍضظقىبض هی آهَظز وِ چِ چیعّبیی ضا هی تَاًس 

تفىطات . وٌتطل وٌس ٍ چِ چیعّبیی اظ وٌتطل اٍ ذبضج اؾت

ظًس، ثلىِ ٍی ضا هٌفی ًِ تٌْب توطوع ٍضظقىبض ضا ثِ ّن هی

وٌس تب پیف ثیٌی ّبی هٌفی ًگطاًِ ًؿجت ثِ تكَیك هی

زض  احتوبل ثطز هؿبثمِ زض ٍی ایدبز قَز، ثبظؾبظی قٌبذتی

وٌس ٍضظقىبض افىبض هثجت ضا خبیگعیي ایي ثطًبهِ ووه هی

زض ًتیدِ توبهی هَاضز شوط قسُ زض . (37)افىبض هٌفی وٌس 

 قًَس زضایي ضٍـ وِ ثِ نَضت قٌبذتی ٍ ضفتبضی اخطا هی

 .ثْجَز توطوع هَثط ّؿتٌس

ثطضؾی ًتبیح پؽ آظهَى هطثٌَ ثِ هیبًگیي ًوطات ذبم ذطزُ 

همیبؼ ًگطاًی زض قطوت وٌٌسگبى وبّف هؼٌبزاضی ضا 

افىبض هٌفی وِ ؾجت . ًؿجت ثِ پیف آظهَى ًكبى زاز

قًَس ًَػب ثِ قىل ًگطاًی ذَز ضا ًكبى فكبضّبی ضٍاًی هی

آیس وِ ثیي چیعی وِ ًگطاًی ٌّگبهی ثِ ٍخَز هی. زٌّسهی

وٌیس اتفبق افتبزُ اهیسٍاضیس اتفبق افتس ٍ چیعی وِ تهَض هی

وبض ًگطاًی، . یب ذَاّس افتبز، اذتلاف ٍخَز زاقتِ ثبقس

ًگطاًی ثِ ذَزی ذَز لعٍهب فكبض ضٍاًی . وَفتگی شٌّی اؾت

وٌیس ٌّگبهی وِ هكىل ضا هكرم هی. وٌسایدبز ًوی

ضاُ حل هكىل ثِ قوب  ًگطاًی هوىي اؾت زض پیسا وطزى

اگط فطز اَلاػبت وبفی زاقتِ ثبقس، ًمف ًگطاًی . ووه وٌس

ؾبظًسُ اؾت، ّطچٌس اگط اَلاػبت وبفی ٍ ثؿٌسُ ًجبقس، ثِ 

ضؾس شّي، ثٌبثط زلایلی، هدجَض اؾت تلاـ ضا ازاهِ ًظط هی

ظهبًی ًگطاًی تجسیل ثِ . زّس تب ضاُ حل هكىل ضا ثیبثس

گیطی اظ حل هكىل تیدِقَز وِ ًفكبضّبی ضٍاًی هی

. (41)قَز ًباهیساًِ ثبقس یؼٌی ظهبًی وِ ًگطاًی هٌفی هی

. ی ّوطاُ اؾتثطاًگیرتگی فیعیَلَغیىی ًَػب ثب ًگطاًی قٌبذت

ّب ًیؿت، ثلىِ ثب ثطاًگیرتگی فیعیَلَغیىی هؿتمل اظ قٌبذت

اگط قوب هتَخِ يطثبى للت یب . آًْب زاضای تؼبهل هتمبثل اؾت

. تط گطزیسلطظـ ظاًَّبیتبى قَیس، احتوبل زاضز وِ ًگطاى

افعایف ًگطاًی ثب وبّف ثیكتط اػتوبز ثِ ًفؽ ٍ ػولىطز 

 .(37)تط ّوطاُ اؾت يؼیف

زض ثطًبهِ هسیطیت اؾتطؼ تىٌیه ّبی قٌبذتی ٍ ضفتبضی 

ؾبظی ّبی آضامتىٌیه. هتٌَع ٍ ًؿجتبَ خبهؼی اضائِ هی قَز

ای تسضیدی، تهَیطؾبظی ّسایت ؾبظی هبّیچِهبًٌس آضام

ذَز ظازّب ٍ تٌفؽ زیبفطاگوی وِ زض ایي ثطًبهِ اضائِ قسُ، 

قَز ثِ ٍضظقىبض ووه هی وٌس اظ َطیك وؿت احؿبؼ هی

آضهیسگی ثب حبلت اًگیرتگی ًبقی اظ ايُطاة همبثلِ وٌس ٍ 

ای ًیع ثِ ٍضظقىبض ثطای تَخِ ٍ آگبّی ّبی هطالجِتىٌیه

وٌس تب ثتَاًٌس اٍلبت آهیع ووه هیذَز اظ افىبض تكَیف

بهلا آضاهی ضا ثطای خْت زازى تَخِ ثِ زضٍى، پیَؾتِ ٍ و

هتوطوع وطزى شّي ٍ ّوچٌیي ایدبز یه آگبّی ثؿیبض ظیبز 

اظ آًدبیی وِ ّیدبًبت هٌفی . (18)زض اذتیبض زاقتِ ثبقٌس 

تَاًس ذكن ٍ ًبوبهی ًیع زض ایي ٍضظقىبضاى قبیغ اؾت، هی

ؾبظی قٌبذتی ٍ ثبظ. هٌدط ثِ احؿبؼ ايُطاة ٍ ًگطاًی قَز

ووه ثِ ٍضظقىبضاى زض خْت قٌبؾبیی افىبض هٌفی، هَلس 

ایي ّیدبًبت هٌفی ٍ ثِ چبلف وكیسى ٍ خبیگعیٌی آًْب ثب 
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. تَاًس ثِ ثْجَز ايُطاة ووه وٌستط ًیع هیافىبض هٌُمی

ّبی تَاى ًتیدِ گطفت اؾتفبزُ اظ تىٌیهثٌبثطایي هی

ثسًی وِ اضائِ ّبی شٌّی ٍ قٌبذتی زض ایي ضٍـ ٍ توطیي

 .زّس ثبػث وبّف ًگطاًی زض ایي ٍضظقىبضاى قسُ اؾتهی

تأثیط هساذلِ ی هسیطیت اؾتطؼ ثط ثْجَز ايُطاة 

اٍلا اظ َطیك . تَاى اظ زٍ زیسگبُ تَخیِ وطزٍضظقىبضاى ضا هی

ّبی خؿوبًی ایفب ًمكی وِ اؾتطؼ زض ایدبز ٍ تكسیس ًكبًِ

ًكٌبذتی ٍ تأثیط آى وٌس ٍ زٍم اظ َطیك تأثیط آقفتگی ضٍاهی

پبؾد آضهیسگی یه ٍاوٌف شاتی . ثط ضٍی ػلائن ايُطاة

ضٍاى فیعیَلَغیىی اؾت وِ ثب وبّف فؼبلیت آزضًطغیه، 

ای ٍ آضاهف قٌبذتی اضتجبٌ وبّف تحطیه ػهت هبّیچِ

اظ آًدبیی وِ زض ثطًبهِ هسیطیت اؾتطؼ ّن ثِ تىٌیه . زاضز

ای بی همبثلِقَز ٍ ّن هْبضت ّّبی آضهیسگی پطزاذتِ هی

ظاّب ثِ ٍضظقىبضاى آهَظـ زازُ قس، زض ثطذَضز ثب اؾتطؼ

ّبی تَاى گفت وبّف تأثیط اؾتطؼ ٍ ثىبضگیطی همبثلِهی

ظا ّبی اؾتطؼفؼبل ٍ وبضآهس زض هَاخِْ ثب قطایٍ ٍ هَلؼیت

تَاًؿتِ اؾت ثِ ثْجَز ٍيؼیت خؿوی ایي ٍضظقىبضاى ووه 

ىبضاى هًُطة زض اظ َطف زیگط ایي ٍالؼیت وِ ٍضظق. وٌس

همبثل غیط هًُطة ثِ نَضت شٌّی ٍيؼیت خؿوی ذَز ضا 

وٌٌس، هی زض قطایُی وِ قطایٍ یىؿبى اؾت ثستط تلمی هی

تَاًس هب ضا ثِ ایي ًتیدِ گیطی ّسایت وٌس وِ وبّف 

ايُطاة ثبػث ثْجَز ازضان شٌّی فطز زض هَضز ٍيؼیت 

جَز ّبی ذَز گعاضـ زّی ثْقَز ٍ زض اضظیبثیاـ هیخؿوی

ّب زض ضاثُِ ثب ّویي تجییي. اـ ضا ًكبى زّسٍيؼیت خؿوی

ايُطة خؿوبًی ههساق زاضز ثِ ََضی وِ فؼبلیت غسز 

ؾوپبتیه ًبقی اظ پبؾد اؾتطؼ ًبوبضآهس ایي ٍضظقىبضاى 

ّبی ايُطاة ایي تَاًس هٌدط ثِ ایدبز یب تكسیس ًكبًِهی

اظ آًدبیی وِ ايُطاة ٍضظقی ثرف   .ٍضظقىبضاى قَز

ّبی ٍضظقی ؾُح ثبلا اؾت ثب تَخِ ثِ كسًی اظ ضلبثتخساً

اًسضوبضاى ًتبیح حبنل زض ایي پػٍّف ثِ هطثیبى ٍ زؾت

قَز وِ ثب ثىبضگیطی هترههبى ّبی ٍضظقی تَنیِ هیتین

حَظُ ضٍاًكٌبؾی ٍضظـ اظ ضٍـ هسیطیت اؾتطؼ ثِ قیَُ 

قٌبذتی ضفتبضی ثِ هٌظَض وبّف ؾُح ايُطاة ٍ ووه ثِ 

 .ت ػولىطز ثْتط اؾتفبزُ وٌٌسٍضظقىبضاى خْ

 داویتؾکز ي قذر

توبهی افطاز قطوت وٌٌسُ زض ایي ثسیي ٍؾیلِ ًَیؿٌسگبى اظ 

 .پػٍّف تكىط ٍ لسضزاًی هی ًوبیٌس

َبوًؽتپی
1 Anxiety 

2 State Anxiety 

3 Trait Anxiety 

 4 Competitive Anxiety 

5 Cognitive Anxiety 

6 Inverted U Hypothesis 

7 Drive Theory 

8 Inverted Hypothesis 

9 Physiological Anxiety 

10 Multidimensional Anxiety 

11 Catastrophe Model 

12 Zones of Optimal Functioning 

13 Relaxation 

14 Neurofeedback 

15 Cognitive Behavioral Stress Management 

16 Kolt 

17 Perna 

18 Sport Anxiety Scale 

19 Didymus and Fletcher 

20Gustafsson  
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