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Abstract 
Purpose: Resilience is a positive psychological capacity that helps people recover and bounce back 

when faced with stressful situations. One of the ways to increase resilience and manage stress is to 

expose people to stressful situations. The purpose of this research was to determine the effect of 

training under pressure on the resilience and motor coordination of female athletes.  

Methods: A total of 23 women athletes from the premier karate league were selected by the available 

sampling method and then randomly divided into two experimental (12 people) and control (11 

people) groups. The Connor-Davidson Resilience Questionnaire was used to measure resilience, and 

the Vienna test system was used to evaluate bimanual coordination. Training under pressure was done 

in intervention sessions with anxiety caused by the presence of spectators, and a prize was determined 

for the best performance.  

Results: The results of the research showed that high-pressure exercises bring a significant 

improvement in resilience in female athletes, and on the other hand, performing coordination 

exercises under pressure improves the movement coordination of female athletes.  

Conclusion: Under pressure training and the application of psychological stressors enhance 

resilience and improve athletes' performance. It can be recommended as an integral part of athletes' 

training sessions. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Athletes inherently face competitive 

pressures, and their interpretation of these 

pressures can lead to varied responses - from 

accepting them as a natural part of competition 

to experiencing high stress levels. Competitive 

anxiety, as a negative emotional state 

characterized by worry and physical 

activation, is common among athletes and can 

serve both as a preparation motivator and a 

performance obstacle. Multiple stressors 

including performance-related, 

organizational, and personal factors impact 

mental health and athletic performance. 

Resilience, as a key psychological 

characteristic, enhances the ability to cope 

with these challenges and reduces the negative 

effects of stress. Studies show that repeated 

exposure to stressful conditions, such as 

pressure training, can improve both resilience 

and motor performance. However, limited 

research has examined the direct impact of 

psychological stress on resilience and motor 

coordination. Therefore, this study aimed to 

determine the effect of pressure training on 

resilience and motor coordination 

performance. 

Materials and Methods 

The study population consisted of female 

karate athletes aged 18-24 in Tehran, from 

which 23 participants (12 in the experimental 

group and 11 in the control group) were 

selected through convenience sampling and 

randomly assigned after obtaining ethical 

approval and informed consent. Inclusion 

criteria included confirmed physical and 

mental health with competition experience, 

while exclusion criteria included history of 

psychological disorders or use of medications 

affecting mental performance. The research 

was conducted in the sports science laboratory 

at the University of Tehran, using the 10-item 

Connor-Davidson Resilience Scale, Vienna 

apparatus for assessing bimanual 

coordination, and an anxiety thermometer 

scale. In the initial session after registration 

and orientation, participants completed the 

questionnaire and then performed the main 

motor coordination test consisting of 4 

repetitions of 4-minute trials following two 

practice attempts. The experimental group 

underwent a special 2-week (8-session) 

controlled pressure training program, while 

the control group continued without any 

special intervention. 

For data analysis, descriptive statistics (mean 

± standard deviation) and Shapiro-Wilk tests 

were used to assess normal distribution. 

Friedman's test was used for the ordinal 

anxiety variable. Paired t-tests compared pre- 

and post-test resilience scores within each 

group. For motor coordination indices, 

between-group pre-test comparisons of three 

indices (time, errors, and error count) used 

independent t-tests with Bonferroni correction 

(p=0.017), while the nonparametric Mann-

Whitney U test analyzed percentage error due 

to non-normal distribution. Between-group 

comparisons of changes (post-pre difference) 

used independent t-tests with adjusted 

significance level (p=0.0125). 

Results 
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The results showed that resilience in the 

pressure training group increased significantly 

from pre-test to post-test. Independent t-tests 

revealed significant between-group 

differences at pre-test for three indices: time, 

errors, and error count .However, Mann-

Whitney U showed no significant pre-test 

difference in error percentage .Due to non-

normal distribution in three conditions, pre-

test group differences, and unmet ANCOVA 

assumptions for normally-distributed indices, 

difference scores (post-pre) were used. These 

tests showed the experimental group had 

significantly greater improvement than 

controls across all four motor coordination 

indices. 

Conclusion 

This study examined the effect of 

psychological stress pressure on resilience and 

motor coordination in female athletes. 

Findings showed pressure training 

significantly increased resilience and 

improved motor performance in the 

experimental group. These results align with 

findings demonstrating the positive effects of 

controlled stress exposure on resilience 

enhancement. According to Processing 

Efficiency Theory (PET), mild anxiety from 

training conditions may improve performance 

through compensatory effort. While our 

results differ from some studies reporting 

stress-induced performance declines, this 

discrepancy may stem from our controlled, 

mild stress implementation. The findings 

suggest incorporating pressure training can be 

an effective strategy for enhancing athlete 

resilience and competitive performance. 

However, limitations including lack of long-

term effect assessment, self-report measures, 

karate-specific sample, and exclusion of 

special populations (e.g., those with mental 

health conditions) should be considered when 

generalizing results. Future research should 

investigate this method's effects across 

different sports and longer timeframes. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 آوری و هماهنگی حرکتی زنان ورزشکارتأثیر تمرین تحت فشار بر تاب

  2طاهریمرتضی ،  *2، مهدی شهبازی 1سیده سحر رضائی

 .ن، ایرانتهرا، دانشگاه تهران یو کنترل حرکت یریادگی. کارشناس ارشد 1

 .ن، ایرانتهراتهران، دانشگاه  یو تندرست یدانشکده علوم ورزش یورزش یو شناخت ی. استاد گروه علوم رفتار2

 30/03/1404پذیرش: تاریخ   ، 01/12/1403اصلاح: تاریخ ، 25/03/1403دریافت: تاریخ 

 چکیده

 زااسترسی هاتیموقعشناختی مثبت است که به جبران و بازگشت افراد در مواجهه با ی یک ظرفیت روانآورتاب هدف:

ی پرفشار است.هدف از تحقیق هاتیموقعی و مدیریت استرس مواجهه افراد با آورتابی افزایش هاراه. یکی از کندیمکمک 

 بود. زنان ورزشکار یحرکت یو هماهنگ یتحت فشار بر تاب آور نیتمر ریتاثحاضر تعیین 

نفر از زنان ورزشکار لیگ برتر کاراته به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند و سپس به صورت  23تعداد  :ها روش 

دیویدسون به منظور  -ر ی کانآورتابنفر( تقسیم شدند. از پرسشنامه  11) نفر( و کنترل 12) تصادفی به دو گروه آزمایش

سنجش تاب آوری و سیستم آزمون وینا برای ارزیابی هماهنگی دو دستی استفاده شد. تمرین تحت فشار در جلسات مداخله 

 .شدشد و برای بهترین عملکرد جایزه تعیین میبا اضطراب ناشی از حضور تماشاچیان انجام می

ی را در ورزشکاران زن به همراه دارد و از طرف آورتابار بهبود معنی دار نتایج پژوهش نشان داد که تمرینات پر فش ها:یافته 

 شود.دیگر، اجرای تمرین هماهنگی در شرایط تحت فشار موجب بهبود هماهنگی حرکتی ورزشکاران زن می

ورزشکاران تمرینات تحت فشار و اعمال عوامل استرس زای روانی موجب افزایش تاب آوری و همچنین عملکرد  :گیرینتیجه 

 می شود و می توان آن را به عنوان بخشی از جلسات  تمرینی ورزشکاران توصیه کرد. 

 ی، هماهنگی حرکتی، فشار روانی، ورزشکارآورتابکلیدی:  واژه های
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 قدمهم
 یهابرآورده کردن خواسته یابرورزشکاران  ازین

 از یکیمسابقه و عملکرد خوب تحت فشار 

ورزشکار  نکهی. بسته به اورزش است یذات  یهاجنبه

ممکن  کندیمسابقه را درک م یهاچگونه خواسته

 یمختلف یهافشار را به روش یهاتیاست موقع

آنها ممکن است به عنوان   ،کند. به عنوان مثال ریتفس

ممکن  ایشوند  یتلق یاز رقابت ورزش یعیبخش طب

 . (1) کنند یاز استرس را فراخوان ییاست سطوح بالا

 یجانیحالت ه کیرا  1اضطراب (2) گولد و نبرگیوا

 ای یسازو فعال ی، نگرانیقراریکه با ب یمنف

. اندکرده فیهمراه است توص یبدن 2یختگیانگ

 واسطه بهورزشکاران  در یرقابت-یاضطراب حالت

 یهیبد یامر زا استرس طیشرا متعدد یهاتجربه

که  دهدیرخ م یزمان یرقابت-یحالت اضطراب. است

 کی ازباشد.  شتریبورزشکار  یهاییانتظارات از توانا

 یبرا لازم یآمادگ شیاضطراب قبل از مسابقه پ سو،

دهد، از طرف  یرو را م شیپ یمقابله با چالش ها

عملکرد ورزشکار  تواندیاضطراب کنترل نشده م گرید

 یارینخبه بس ورزشکاران .(3) قرار دهد ریتأثرا تحت

ها را تجربه و شکست هایسخت ،زااز عوامل استرس

آنها  یو عملکرد ورزش یکه بر سلامت روان کنندیم

 مکن استزا معوامل استرس نیا .(4) گذاردیم ریتأث

 ،یدگیدبی)مانند شکست، آس یبا عملکرد ورزش

)مانند مسائل  ی( عوامل سازمانفشار ف،یضع عملکرد

و مسابقه(  نیتمر طیمح ،یمیت یهایریدرگ ،یانتخاب

 خانه، از دور یطولان یها)مانند دوره یو مسائل شخص

( خانواده یاعضا از یکی مرگ ،یخانوادگ یریدرگ

 یمسابقات ورزش یشدن برا آماده .(5) باشند مرتبط

 عملکرد، فشار مانند یهاورزشکاران چالش یبرا

را به همراه دارد که  ی، استرس و حواس پرترقابت

باشد.  یگذار م ریعوامل بر عملکرد تأث نیا یهمگ

به ندرت در  یا نهیعوامل زم نیاست که ا نیمشکل ا

. رندیگیمورد توجه قرار م یعاد ینیمراحل تمر یط

 دیباخود  یورزش مطلوبادامه رشد  یورزشکاران برا

بر آنها غلبه  ایبتوانند عوامل استرس زا را تحمل کرده 

از  یکیعنوان  به 3یآورتاب. از این رو، کنند

 در تیموفق یبرا یضرور یشناختروان یهایژگیو

 یشاخص یآور. تاب(  6) است شده ییشناسا ورزش

 دشوار یهاتیو مقابله با موقع ییارویرو تیاز ظرف

 را استرس ندآیفر از یناش نامطلوب اثرات و است

به  یآوربر تاب  سرکار و فلچر . (7)دهدیم کاهش

 یدر ارتقا یو رفتار یذهن یندهاآیعنوان نقش فر

 ریو محافظت از فرد در برابر تأث یشخص یهاارزش

. (8) می کنند دیتأک یمنف یزابالقوه عوامل استرس

به مقابله با  یآوراند که تابمطالعات نشان داده

بهبود  ،(9) بیآس از بهبود ورزشکاران و  (8)استرس 

کاهش استرس در ورزشکاران کمک و  عملکرد ورزشی

 درمستلزم قرار گرفتن  یتاب آور. (10)کند می

 ینوع به یابیدست وزا از عوامل استرس یمعرض برخ

 زا استاسترس عوامل نیا به پاسخ در مثبت عملکرد

. به دنبال قرار گرفتن مکرر در معرض سطوح (11)
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 یکار افراد ماهر و مبتد یبالاتر اضطراب در طول اجرا

که تحت فشار با عادت کردن  رندیبگ ادیممکن است 

 نیبهتر عمل کنند و در ع یحواس پرت یندهایبه فرا

بهتر عمل کنند.  زین یمیحال  در عملکرد خود تنظ

 یبا سطوح بالا نیممکن است با تمر ندهایفرا نیا

 یمدل مفهوم با توجه به . (12) اضطراب حاصل شود

 نامطلوب تیوضع، (13)یلیو و یگال یورزش یآورتاب

 کاردر ورزش یآشفتگ ای کیتحر ندیفرا کی جادیا باعث

 ندیاز احساسات ناخوشا یاکه با مجموعه شودیم

 جینتا تواندیم هایآشفتگ . اینشودیمشخص م

 را ورزشکار یروان یهاتیظرف کند، جادیا را یمثبت

 کمک ندهیآ یجانیه یندهایفرا به جهینت در و تیتقو

که  شودیانجام م یطیها در شراآموزش شتریب. کند

 ،اندشده یطراح یریادگیبه حداکثر رساندن  یبرا

 . باکنواختی و ینیبشیقابل پ طیدر شرا نیمانند تمر

کاملاً بر  ییهاطیدرمح دیبا فیاز وظا یبرخ حالنیا

با آن مواجه  یکه در کلاس آموزش یهاطیخلاف مح

با استرس  یهاطیمثال مح یانجام شوند. برا شوند،یم

)مانند  یخاص یهابالا )مانند فشار زمان( که به پاسخ

( منجر دیجد یدادهایانطباق با رو یبرا یریپذانعطاف

 دارد وجود نیتمر یعاد طیمح در آنچه باکه  شودیم

هدف از اعمال استرس،  نی؛ بنابرااست متفاوت

با  طیحفظ عملکرد در شرا یافراد برا یسازآماده

در این راستا  . (14) است نانهیب بالا و واقع یتقاضا

در تحقیق خود به این نتیجه  (15) هیل و همکاران

رسیدند که مواجهه با استرس های مکرر در یک 

تکلیف حرکتی با تغییرات مکرر انواع مختلف 

دهد . همچنن آوری را افزایش میها تابمحدودیت

در پژوهش خود به این ( 16) کودونهاتو و همکاران

نتیجه دست یافتند که تاب آوری در روند توان بخشی 

کنترل استرس در ورزشکاران نخبه آسیب و 

 تویین و همکاران .ژیمناستیک ریتمیک نقش دارد

در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که تاب  (4)

آوری موجب کاهش استرس و افزایش ریکاوری می 

 . دشو

های ورزشی با شرایط ورزشکاران در طول رقابت

شوند که توانایی زا و فشار روانی مواجه میاسترس

مستقیمی بر ها در مدیریت استرس تأثیر آن

عملکردشان دارد. توانایی تنظیم هیجان و کنترل 

های تواند نقش مهمی در موفقیتمی 4اضطراب رقابتی

عنوان یک آوری بهورزشی ایفا کند. از سوی دیگر، تاب

عامل محافظتی در برابر استرس شناخته شده است 

کند تا پس از مواجهه با که به افراد کمک می

ی و جسمانی، دوباره به سطح شناختهای روانچالش

های یکی از روش. مطلوب عملکرد خود بازگردند

آوری، مواجهه فرد با تمرینات تحت فشار افزایش تاب

روانی است. این روش، ورزشکار را در شرایطی مشابه 

های تطبیقی دهد تا بتواند مهارتمسابقات قرار می

خود را در مواجهه با استرس بهبود ببخشد. علاوه بر 

آوری، هماهنگی حرکتی نیز یکی دیگر از تاب

اتی در ورزش است که عملکرد موفق های حیجنبه

با توجه به اینکه تاکنون کند. ورزشکاران را تضمین می
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مطالعات اندکی در خصوص تاثیر  یک عامل استرس 

زای روانی بر روی تاب آوری و عملکرد حرکتی انجام 

شده است. لذا تحقیق حاضر با هدف تعیین تاثیر 

گی تمرین تحت فشار بر تاب آوری و عملکرد هماهن

  حرکتی انجام شد. 

 

 پژوهش روش

 یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحقبر روش اجرا  یمبتن

 قیتحق طرح. بود یکاربرد قیو بر اساس هدف تحق

 همراه به آزمونپس -ونآزم شیپ صورت به حاضر

 .بود کنترل گروه

 

 نمونه های پژوهش

شهر تهران بود.  دخترشامل ورزشکاران  یآمار جامعه

آگاهانه شرکت در  تیورود شامل رضا یارهایمع

تا  18 نیب یپژوهش، حضور در مسابقات، دامنه سن

 کارنامه) یو روان یسلامت جسمان یسال، دارا 24

خروج شامل سابقه  یارهای( بود. معسلامت

اثرگذار بر  یمصرف داروها ،یشناختروان یهایماریب

بود. انتخاب نمونه ها به صورت  یو روان یکنترل ذهن

و از میان ورزشکاران دختر کاراته کار در دسترس 

 شیدر دو گروه آزما یها به صورت تصادفآن عیتوز

(12n= )کنترل و (11n= )شد انجام. 

 :متغیرهای تحقیق شامل موارد زیر هستند

شامل اجرای ؛ تمرین تحت فشار: متغیر مستقل 

ناشی از حضور تماشاگران، تمرینات همراه با اضطراب 

 .رقابت و تعیین جایزه برای بهترین عملکرد

 ی؛شناختآوری روانتاب: متغیرهای وابسته

آوری نامه تابپرسشگیری شده با استفاده از اندازه

ارزیابی شده  ؛هماهنگی حرکتیو نیز  دیویدسون-کانر

شامل عملکرد در آزمون  سیستم آزمون وینابا 

 .هماهنگی دو دستی )زمان، میزان خطا و دقت(

برای اطمینان از دقت نتایج،  :متغیرهای کنترل

 :متغیرهای کنترل شامل

 بررسی از طریق : سطح مهارت ورزشکاران

 .ایسوابق ورزشی و تجربیات مسابقه

 18شده )محدوده سنی مشخص: سن افراد 

 .سنی سال( برای کنترل اثرات 24تا 

 گیری اندازه: آوریسطح اولیه اضطراب و تاب

آزمون برای کنترل تأثیرات در پیش

 .ایزمینه

 انجام تمرینات در محیط : شرایط محیطی

 .کنندگانیکسان برای همه شرکت

اند که تأثیر واقعی ای انتخاب شدهگونهاین متغیرها به

آوری و هماهنگی حرکتی را تمرین تحت فشار بر تاب

 .کنند مشخص

 ها ابزار گردآوری داده

 5دسونیوید-کانر یآورنامه تابپرسش
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که توسط  دسونیوید-کانر یآورتاب یاصل اسیمق 

 آیتم 25شامل  توسعه داده شد دسون،یویکانر و د

 فرد کی یآورتاب سطح یریگ اندازه یبرااست که 

با  همقابل یآنها برا ییبه توانا وشده است  یطراح

ر سالم و سازگا یها به روشو چالش ماتیاسترس، ناملا

که در این  اسیمق نیاشاره دارد. نسخه کوتاه شده ا

است که توسط  تمیآ 10شامل  تحقیق استفاده شده 

 اسیمق نیا .توسعه داده شد نیو است لزیس-کمپل

 یرسازگا ییاز جمله توانا یآورمختلف تاب یهاجنبه

حفظ چشم انداز مثبت  مات،یناملا تیریمد ر،ییبا تغ

. هددرا مورد ارزیابی قرار می دشوار اتیو گذر از تجرب

 یقاتیتحق یهاطیبه طور گسترده در مح اسیمق نیا

ر مورد استفاده قرا یآورتاب یابیارز یبرا ینیو بال

این  کرونباخ یآلفا بیضر ؛ به نحوی کهگرفته است

 یهانیک پژوهش درو   (16) 85/0 ایابزار در مطالعه

 .است شده گزارش 66/0  (19) همکاران و

 نایو دستگاهآزمون هماهنگی دودستی 

 ستمیس کی( VTS) 6نایو آزمون ستمیس

است که توسط  وتریبر کامپ یمبتن یشناختروان

 1947در سال  شیاتر ن،یدر و دیوفریشرکت ش

دستگاه به طور گسترده در  نیاست. ا افتهیتوسعه 

عصب  ،یشناسمختلف، از جمله روان یهانهیزم

 یشناسو روان یشغل یشناسروان ،یشناسروان

 یابیارز یبرا VTS. شودیاستفاده م یورزش

زمان واکنش، توجه، حافظه،  ،یشناخت یهاییتوانا

معتبر  بزارا نیاشده است.  یطراح یهماهنگ

و  هیتجز یبرا یاریبس یهابا آزمون یسنجروان

 یزیرانتخاب استعداد و برنامه ل،یپروفا لیتحل

به ورزشکاران در مورد مشخصات  ،ینیتمر

خود هم از نظر عملکرد و هم از  یورزش یشناختروان

ارائه  تیرا با شفاف یاتیجزئ  ت،یشخص صینظر تشخ

 یاگسترده فیشامل ط نایآزمون و ستمی. سدهدیم

 یشده است که بر رو دییاستاندارد و تأ یهااز آزمون

ارائه  یها براآزمون نی. اشودیانجام م وتریکامپ

و  یو قابل اعتماد از عملکرد شناخت ینیع یارهایمع

 نیبکرونباخ  یآلفا بیضراند. شده یفرد طراح یروان

اجرای  برای . (18)است شده گزارش 97/0 و 85/0

 هایآزمودن، (1)شکل  دستیتکلیف هماهنگی دو

قرار گرفته دو عدد  نایدستگاه و شیمقابل صفحه نما

 نیهر دست در ا یمتصل به دستگاه برا دستگیره

کنترل حرکات  یشده است که برا یدستگاه طراح

 کیآزمون  نی. اشودیاستفاده م شیصفحه نما یرو

 کیکه شامل حرکت دادن  دهدیرا ارائه م یکار بصر

 نییتع شیاز پ ریمس کی ینقطه روشن متحرک رو

 ریمس نیا .کنترل بود رهیشده با استفاده از دو دستگ

 یهاشده است که خواسته لیاز سه بخش تشک

 جادیدست چپ و راست ا یهماهنگ یبرارا  یمتفاوت

از  دیبا شیصفحه نما ی. نقطه متحرک روکندیم

 حرکت B ریمس به A ریاز مس یعنیراست به چپ 

 ایمتحرک  یحرکات ش ستیبای. فرد م(1) شکل کند

صفحه با استفاده از هر دو دست  یمکان نما را رو

کوشش  4 نیانگیکنترل کند. م کیاست یتوسط جو
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. شودیمحسوب م یبه عنوان نمره و یآزمودن یبرا

و درصد  خطا زانی، دقت و محرکت زمان یپارامترها

توسط دستگاه وینا ثبت و در را در طول آزمون  خطا

 ها استفاده شد. تحلیل

 تکلیف هماهنگی دو دستی -1شکل 

 

 7اضطراب دماسنج

 درمان در اغلب که است یمفهوم اضطراب دماسنج

و  یابیرد یکمک به افراد برا یبرا 8یرفتار-یشناخت

 کی نی. اشودیسطوح اضطراب استفاده م تیریمد

است که به افراد اجازه  یو خود گزارش یابزار بصر

 10تا  0از  یاسیتا اضطراب خود را در مق دهدیم

 یاضطراب چیدهنده هنشان 0که ئیکنند، جا یابیارز

 یسطح اضطراب نینشان دهنده بالاتر 10و  ستین

به افراد  اسیمق نیتجربه کنند. ا توانندیاست که م

 ییاضطراب خود را شناسا یتا سطح فعل کندیکمک م

به اضطراب خود، از  یکنند، افراد با دادن ارزش عدد

 . (21) شوندیآگاه م شتریب خودشدت احساسات 

 اجرا روش

-ETHIC-202305در ابتدا پس از اخذ کد اخلاق )

( و تعیین نمونه پژوهش با مراجعه به باشگاه 1007

ای برای بیان های ورزشی شهر تهران و برگزاری جلسه

هدف از اجرای این پژوهش در صورت تمایل و کسب 

رضایت آگاهانه و همچنین پس از تعیین معیارهای 

نفر از ورزشکاران زن در این  24ورود و خروج تعداد 

ی مورد نظر در هاآزمونپژوهش قرار گرفتند. 

آزمایشگاه تربیت بدنی دانشگاه تهران در نوبت صبح 

نفر از گروه آزمایش به دو  12به عمل آمد. نخست 

و  6نفره و همچنین گروه کنترل به دو گروه  6گروه 

نفره که یک نفر از ادامه شرکت در پژوهش انصراف  5

قبل از ارزیابی آزمونگر توضیحات  .داد تقسیم شدند

لازم در خصوص مراحل اجرایی کار )شامل چگونگی 

بروز استرس، نمایش اجرای مهارت جهت آشنا سازی 

ابزار مورد نظر، ساعات حضور، مدت زمان انجام با 

آزمون( در اختیار آن ها قرار داد. مدت زمان انجام 

 جلسه به صورت منظم( بود. 8) آزمون شامل دو هفته

پرسشنامه  ابتدا یآورتاب یابیجلسه اول جهت ارز در

 جهت ادامه درو  دش لیتکم دسونیوید-کانر یآورتاب

 نایو دستگاه از یدست دو یحرکت یهماهنگ سنجش

 یافراد بر رو مشخصاتکه در مرحله اول  شد استفاده

 به ( ثبت شد.تی)اسم، سن، جنس شامل نایو ستمیس

 کیبا آزمون به هر شرکت کننده  ییمنظور آشنا

که شامل دو کوشش بود ارائه شد و  ینیتمر شیآزما

را که  یدو دست یپس از آن افراد آزمون هماهنگ
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 ،هدفبود انجام دادند  قهیدق 4 مدت بهتکرار  4شامل 

 .زمان بود نیتردقت و در کم نیشتریانجام آزمون با ب

تحت فشار انجام  ناتیتمر ،دوم تا ششم جلساتدر  

 عنوان اول روز حاتیتوض در که یروش همان بهشد 

 آزمون انجام نیحدر  که تفاوت نیا با یول شد

حضور از فشار و اضطراب  شیافزا یبرا یهماهنگ

بهره برده  تماشاچیان غیرفعال دانشجوی دختر و پسر

انجام  نیو عملکرد فرد آزمون دهنده را در ح شد

صورت گرفت  نایآزمون و ستمیتوسط س کهآزمون 

 نیرقابت در ب جادیا یبرا نیهمچن .تماشا کردند

 ینقد زهیجاعملکرد  نیبهتر یکنندگان براشرکت

ها یآزمودن. به منظور سنجش اضطراب شد نییتع

جلسه از دماسنج  هر اتمامو در  فیپس از انجام تکل

 10 وستهیپ اسیمق کیاضطراب استفاده شد که 

به  یاست و افراد با دادن ارزش عدد یمتریسانت

 زانیم وستاریپ یضربدر بر رو کیاضطراب خود با 

دهند که نشان  یاسترس و اضطراب خود را نشان م

 اند.داشته یاسدهد در آن لحظه خاص چه احس یم

 گروه جلسات اتمام از پس زین کنترل گروه آزمون

نکردند)  افتیرا در یگونه مداخله ا چیکه ه شیآزما

( و تنها با انجام دادن اضطراب و استرس اعمال بدون

دستگاه  لهیبه وس یدو دست یحرکت یهماهنگ فیتکل

 انجاممداخلات  یسنجش اثربخش اریعنوان مع به  نایو

مدت جلسه تمرینی و اجرای آزمون با توجه به شد. 

اجرای نرم افزار قریب آماده سازی آزمودنی و اجرای 

آزمون یک ساعت به طول انجامید. تعداد جلسات پیش

 دوره اتمام از پس جلسه بود. 8تا پس آزمون مجموعا 

به  هیآزمون شبدر روز هشتم پس نیتمر و مداخله

مشابه به عمل آمد و آزمون در زمان و مکان شیپ

توسط  دسونیوید-کانر یآورنامه تابمجدداً پرسش

 شد. لیتکم هایآزمودن

 

 تحلیل آماری

های میانگین و انحراف در بخش توصیفی از شاخص

چنین برای بررسی توزیع استاندارد استفاده شد. هم

ها از آزمون شاپیروویلک استفاده شد. در -طبیعی داده

اضطراب  راتییتغمتغیر  اضطراب، برای بررسی روند 

ای شاخص اضطراب، ورزشکاران، به دلیل مقیاس رتبه

آوری از از آزمون فریدمن استفاده شد. در متغیر تاب

زمون آآزمون تی وابسته در هر گروه برای مقایسه پیش

های هماهنگی در شاخصآزمون استفاده شد. و پس

ها ، در سه آزمون گروهحرکتی، برای مقایسه پیش

شاخص زمان، خطا و تعداد خطا از آزمون تی مستقل 

( و در متغیر درصد خطا P=017/0با اصلاح بونفرونی )

به دلیل توزیع غیرطبیعی در گروه کنترل از آزمون 

استفاده شد. در ادامه با من ویتنی -ناپارامتریک یو

-آزمون، از آزمون تیهای پیشتوجه به وجود تفاوت

( در متغیر P=0125/0مستقل با اصلاح بونفرونی )

-آزمون( برای مقایسهپس-آزموننمره اختلاف )پیش

 گروهی استفاده شد.های بین
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 ملاحظات اخلاقی

در پژوهش از داوطلبانه شرکت  نامه کتبیتیرضا

 یاصل محرمانگ نیچنشد. هم اخذکنندگان شرکت

در  مطالعه  أاطلاعات و استفاده از آن صرف یتمام

این پژوهش  .دیکنندگان رسحاضر، به اطلاع شرکت

-ETHIC-202305دارای کد اخلاق به شماره 

 باشد.می  1007

 

 هایافته

 آوریاضطراب و تاب

 6کنندگان در اضطراب شرکت زانیمآمار توصیفی 

گزارش شده است. 1جدول جلسه تمرین در   

 نتایج آمار توصیفی در اضطراب شرکت کنندگان گروه آزمایش :1جدول 

Group n Training session 
Anxiety  

 (SD ±Mاضطراب )

Experimental 

 آزمایشی
12 

1 9/0 ± 5/5 

2 79/0 ± 08/5 

3 49/1 ± 66/4 

4 96/0 ± 75/3 

5 88/0 ± 33/3 

6 38/0 ± 83/2 

با کاهش انگیختگی مواجه  6تا  3و  2، 1، نتایج نشان داد گروه آزمایشی در دوره تمرین، از جلسه 2طبق شکل 

 .(P ،95/39 (=5)2χ<001/0شده است )

 * P <0.05 .اضطراب در جلسات تمرین گروه آزمایشی رییتغ روند -2شکل 

0

1

2

3

4

5

6

1 2 3 4 5 6

ب
را

ضط
ه ا

مر
ن

جلسات تمرین گروه آزمایشی

*

*
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-آزمون تابآزمون و پسبرای مقایسه پیش در ادامه،

آوری در گروه آزمایشی، از آزمون تی وابسته استفاده 

آوری ورزشکاران تحت تمرین شد. طبق نتایج، تاب

( تا M=41/25 ± 31/2آزمون )پرفشار از مرحله پیش

داری ( با افزایش معنیM=66/26 ± 26/2آزمون )پس

 (. 3( )شکلP ،56/3- =(11)t=004/0همراه بود )

 

آوری آزمون نمرات تابآزمون و پسمقایسه پیش -3شکل 

 * P <0.05در گروه آزمایشی.

 

 هماهنگی حرکتی 

های ، نتایج آمار توصیفی را در شاخص2جدول 

هماهنگی حرکتی در دو گروه آزمایشی و کنترل نشان 

 دهد.می

 

 هماهنگی حرکتیهای نتایج آمار توصیفی در شاخص -2جدول 

 گروه

Group 
n 

 متغیر

Variable  

Pre-test 

 آزمونپیش

(SD ±M) 

Post-test 

 آزمونپس

(SD ±M) 

Experimental 

 آزمایشی
12 

Time- ( زمانS) 66/6 ± 96/22 61/2 ± 99/15 

Error-  14/0 ± 08/0 01/2 ± 34/1 خطامیزان 

Error percent- )%( 83/0 ± 41/0 24/9 ±  82/5 درصد خطا 

Error number-  02/1 ± 75/0 18/7 ± 31/3 تعداد خطا 

Control 

 کنترل
11 

Time- ( زمانS) 98/2 ± 3/14 46/1 ± 81/16 

Error-  16/0 ± 08/0 36/4 ± 32/2 خطامیزان 

Error percent- )%( 96/0 ± 5/0 37/4 ± 08/2 درصد خطا 

Error number-  65/0 ± 35/0 65/0 ± 25/0 تعداد خطا 

 

 

23

24

25

26

27

28

پیش آزمون پس آزمون
ی

ور
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تا

*
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-نتایج آزمون تی مستقل نشان داد در مرحله پیش

، P= 001/0آزمون بین دو گروه در سه شاخص زمان )

96/3 =(21) t( خطا ، )007/0 =P ،002/3-  =(21) t )

تفاوت ( P ،8/6 =(14/11) t <001/0و تعداد خطا  )

داری وجود دارد؛ با این حال، نتایج آزمون یومن معنی

ویتنی، تفاوت معنی داری را بین دو گروه در مرحله 

، P=08/0آزمون شاخص درصد خطا نشان نداد )پیش

72/1-=(38)U.) 

ها در سه بنابراین با توجه به عدم توزیع طبیعی داده

ون آزمها در مرحله پیشدار گروهشرایط، تفاوت معنی

های آزمون فرضچنین نبود برقراری همه پیشو هم

های دارای توزیع طبیعی، از متغیر آنکوا در شاخص

آزمون استفاده شد. پس-آزموننمره اختلاف پیش

، اطلاعات توصیفی در متغیر نمره اختلاف را 3جدول 

 دهد.نشان می

 

 نتایج آمار توصیفی در نمره اختلاف شاخص های هماهنگی حرکتی -3جدول 

 گروه

Group 

n 
 Score difference -نمره اختلاف

(SD ±M) 

Experimental 

 آزمایشی
12 

Time- ( زمانS) 16/3 ± 28/6- 

Error-  87/1 ± 38/0 خطامیزان- 

Error percent-  41/8 ± 69/1 )%(درصد خطا- 

Error number- 16/6 ± 91/0 تعداد خطا- 

Control 

 11 کنترل

Time- ( زمانS) 03/1 ± 51/2 

Error-  19/4 ± 3/2 خطامیزان- 

Error percent- )%( 86/2 ± 9/0 درصد خطا- 

Error number- 001/0 ± 47/0 تعداد خطا 

 

ها در متغیر ادامه با توجه به توزیع طبیعی دادهدر 

های هماهنگی حرکتی، برای نمره اختلاف شاخص

های هماهنگی حرکتی از آزمون تی بررسی شاخص

( استفاده شد. P=0125/0مستقل با اصلاح بونفرونی )

شاخص زمان  4نشان داد در هر  نتایج این آزمون

( و 6(، درصد خطا )شکل 5(، خطا )شکل 4)شکل 

(، گروه آزمایشی در مقایسه با گروه 7تعداد خطا )شکل

های داری در عملکرد شاخصکنترل بهبود معنی

(. بنابراین 4هماهنگی حرکتی نشان داده است )جدول

اجرای تمرین هماهنگی در شرایط تحت فشار موجب 

 بهبود هماهنگی حرکتی ورزشکاران زن می شود.
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 های هماهنگی حرکتیها در نمره اختلاف شاخصنتایج آزمون تی مستقل برای مقایسه گروه -4جدول 

 t df sig شاخص

Time-( زمانS) 39/6- 21 001/0> 

Erorre-  007/0 21 98/2 خطامیزان  

Erorre percent- )%( 007/0 56/11 -23/3 درصد خطا 

Erorre number-  001/0 53/11 -66/6 تعداد خطا> 

  

 

 

 

 

 مقایسه تمره اختلاف زمان در دو گروه. - 4شکل
 P <0.05 * 

 

 مقایسه نمره اختلاف خطا در دو گروه. -5شکل 
P <0.05 * 

 

 

  .مقایسه نمره اختلاف درصد خطا در دو گروه -6 شکل

P <0.05 * 

 

 مقایسه نمره اختلاف تعداد خطا در دو گروه.  -7شکل 
 P <0.05 * 
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 گیرینتیجهو  بحث

بررسی تاثیر استرس ناشی از  حاضر مطالعه از هدف

فشار روانی بر تغییرات تاب آوری و همچنین عملکرد 

هماهنگی حرکتی ورزشکاران زن بود. نتایج نشان داد 

آوری زنان تحت فشار موجب افزایش تابتمرین 

نحوه مواجهه ورزشکاران با مشکلات و  ورزشکار شد.

چالش ها به طور قابل توجهی بر پیامدهای فوری تاثیر 

تری دارد. بنابراین تاب می گذارد و آثار روانی طولانی

آوری، رفاه و سلامت روانی بلند مدت و توانایی فرد 

شخصی را افزایش می های برای سازگاری با چالش

دهد. این مفهوم در حوزه سلامت و روانشناسی 

های کودونهاتو و ورزشی اهمیت پیدا کرده و با یافته

، هیل و (21) همکارانآنجلس و ،  (8،15)همکاران 

همسو است. این  (4) و اولواتویین (15) همکاران

پژوهشگران در تحقیقات خود به این نتیجه دست 

های یافتند که مواجهه با استرس در طول فعالیت

کودونهاتو آوری می شود. ورزشی موجب افزایش تاب

در تحقیقات خود به این نتیجه  (15)و همکاران 

شناختی می تواند نقش آوری روان رسیدند که تاب

مهمی در روند توانبخشی آسیب داشته باشد و 

آور بر احساسات و عواطف ناخوشایند ورزشکاران تاب

 پس از آسیب غلبه خواهند کرد. آنجلس و همکاران

در تحقیق خود به این نتیجه دست یافتند که  (20)

تاب آوری با رویدادهای استرس زای زندگی مرتبط 

است و آن را بهبود می بخشد. همچنین هیل و 

همکاران در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که 

تغییرات مکرر در انواع مختلف محدودیت ها به جای 

. (14)کاهش تاب آوری آن را افزایش می دهد 

نیز در تحقیق خود به این  (4)اولواتویین و همکاران 

نتیجه رسیدند که تاب آوری بر استرس و بهبود 

ورزشکاران تاثیر می گذارد. از سوی دیگر کگلارز و 

که  نددر ارزیابی های کمی نشان داد( 21)همکاران 

پذیری تیم موثر بوده اما مداخله در کاهش آسیب

-همکیفیت تاب آوری فردی یا جمعی را ارتقا نداد. 

هایی است که نتایج این پژوهش همسو با یافتهچنین 

آوری را بر زنان تکواندوکار مشاهده اثربخشی تاب

  .(21)کردند 

هدف اینکه آیا تاب  ، با (14) تحقیق هیل و همکاران

آوری در یک کار حرکتی در هنگام مواجهه با عوامل 

 .یابد انجام شدیابد یا کاهش میزا افزایش میاسترس

نتایج نشان داد که تغییرات مکرر انواع مختلف 

فزایش آن را اآوری ها به جای کاهش تابمحدودیت

کند که عوامل حمایت میدهد و از این ایده می

توانند برای زا در قالب تغییرات محدودیت میاسترس

. تحقیق اولواتویین عملکرد حرکتی انسان مفید باشد

هدف بررسی نقش تاب آوری نیز با   (4)و همکاران 

بر استرس و ریکاوری ورزشکاران نخبه در نیجریه 

شرکت کنندگان در این مطالعه شامل  انجام شد.

 2021ورزشکارانی بودند که در جشنواره ملی ورزشی 

 نفری 187یک نمونه  شرکت کرده بودند.در نیجریه 

سال به طور  42تا  18بین  (زن 69 و مرد 118 )

کت . شرهدفمند برای این مطالعه انتخاب شدند

 و های مختلف ورزشی شامل دوکنندگان از رشته

 ،تنیس ،بسکتبال ،شنا ،هندبال ،والیبال ،میدانی

 ،وزنه برداری ،بدمینتون ،تنیس روی میز ،فوتبال
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نفر از  157 .سواری انتخاب شدند و دوچرخه رزمی

-ابهای تیمی تنفر از ورزش 80های انفرادی و ورزش

 10کنندگان با استفاده از مقیاس ی شرکتآور

 .گیری شددیویدسون اندازه-آوری کانر ای تابگویه

استرس و بهبودی  بر  تاب آوریه نتایج نشان داد ک

توان این ویژگی را یک گذارد و میورزشکار تاثیر می

ویژگی حیاتی در نظر گرفت که ورزشکاران باید از آن 

 .(4) دنبرخوردار باش

از سوی دیگر نتایج نشان داد در گروه آزمایش تمرین 

تحت فشار موجب بهبود عملکرد هماهنگی حرکتی 

شد. علاوه بر این بین گروه آزمایش و گروه کنترل 

تفاوت معنی داری مشاهده شد. بهبود مشاهده شده 

گواهی بر اثربخشی ترکیب تمرینات حرکتی در 

جه به نظریه با توشرایط تحت فشار یا استرس زا است. 

اضطراب شناختی به شکل  (PET)9کارایی پردازش

 ،اول :گذاردنگرانی از دو طریق بر عملکرد تاثیر می

فرض بر این است که نگرانی منابع ذخیره سازی و 

کند و باعث پردازش را از حافظه فعال حذف می

شود که سطوح بالایی کاهش عملکرد در وظایفی می

نگرانی در  . دوم،کنداز تقاضای ذهنی را تحمیل می

مورد عملکرد کمتر از حد بهینه منجر به تخصیص 

ظایف یا شروع به و (یعنی تلاش)منابع پردازش اضافی 

شود که برای های پردازش جایگزین میاستراتژی

تلاش جبرانی با هدف . اندحفظ عملکرد طراحی شده

حفظ عملکرد در سطح مطلوب است و با کاهش یا 

حذف دلهره مرتبط با افکار نگران کننده مرتبط با 

در واقع یکی  .کندعملکرد ضعیف کمک می هپیامدها ب

این است که اثرات  PETهای اصلیبینیاز پیش

نامطلوب اضطراب بر اثر بخشی عملکرد اغلب کمتر از 

تاثیرات منفی بر کارایی پردازش است این به این دلیل 

است که کاهش منابع توجه در دسترس ناشی از 

نگرانی ممکن است تا حدی یا به طور کامل با افزایش 

. به عبارت دیگر، اضطراب به عنوان تلاش جبران شود

حدودیت ارگانیسمی عمل می کند که افراد را یک م

ملزم می کند تا منابع توجه بیشتری را در کار سرمایه 

. به این  (23) . رابینز و همکاران (22)گذاری کنند 

اران خبره و مبتدی قادر ورزشکنیجه دست یافتند که 

به حفظ عملکرد و کاهش اثرات اضطراب با 

گذاری منابع توجه بیشتر برای اجرای یک سرمایه

 (24) . از طرف دیگر هیگوچیعمل گسسته هستند

در تحقیق خود نظریه کنترل آگاهانه و رابطه بین 

استرس و عملکرد را مورد آزمایش قرار داد که نتایج 

حمایت می کند ، تنوع  از تئوری کنترل آگاهانه

تغییرپذیری هماهنگی مشترک افزایش یافت و در 

نتیجه عملکرد کاهش یافت. همچنین عارفین و 

تاثیر هماهنگی ، در تحقیق خود که با هدف  همکاران

ادراک حرکتی و اضطراب بر نتایج  ،چشم و دست

 اسال جاکارت 12تیراندازی با کمان ورزشکاران زیر 

به این نتیجه رسیدند که هماهنگی  غربی انجام شد

چشم و دست، ادراک حرکتی و اضطراب تاثیر معنی 

 12داری بر نتایج تیراندازی با کمان ورزشکاران زیر 

 .  سال جاکارتای غربی دارد

علت وجود تفاوت بین پژوهش حاضر با تحقیقات 

احتمالاً این است که  (25)و عارفین  (24)هیگوچی 
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زای  در تمرینات پژوهش حاضر اعمال عوامل استرس

است.  روانی و سطح اضطراب وارد شده خفیف بوده

اشاره منظور از اضطراب خفیف به سطحی از اضطراب 

توجهی دارد که بر عملکرد ورزشکار تأثیر منفی قابل

احساس نگرانی، تنش و  گذارد اما همچناننمی

کند. این نوع پذیری را در فرد ایجاد میتحریک

اضطراب معمولًا در شرایط رقابتی و تمرینات تحت 

تواند نقش محرک در بهبود میشود و فشار تجربه می

با استناد به نظریه . همچنین عملکرد داشته باشد

لکرد مطلوب زمانی رخ عماضطراب چند بعدی 

که یک ورزشکار سطح متوسطی از اضطراب  دهدمی

انگیزه و آمادگی  ،شناختی را تجربه کند که تمرکز

دهد بر طبق این نظریه زمانی میجسمانی را افزایش 

اب بیش از حد بالا رود یا خیلی پایین که سطح اضطر

 . تواند عملکرد را مختل کندباشد می

مواجهه با شرایط فشار به طورکلی می توان گفت 

تواند موجب بهبود ظرفیت مقابله با استرس روانی می

افزایش کنترل حرکتی و پردازش شناختی و 

  .ورزشکاران شود

 یفشار روانتمرین در شرایط تحت به نقش  اهمیت

و ورزشکاران  مسابقه استروز  یهااز خواستهی بخش

پیشنهاد می شود هستند،  ریبا آن درگ شتریبنخبه 

همراه با فشار آموخته  یآموزش طیمح کیدر  فیتکال

 یباز زمان و یواقع نهیزم کی به یراحتبه تاشود 

به طور کلی نتایج پژوهش حاکی از آن  .شود منتقل

بود که تمرینات تحت فشار و اعمال عوامل استرس 

زای روانی موجب افزایش تاب آوری و همچنین 

عملکرد ورزشکاران می شود و می توان آن را به عنوان 

 بخشی از جلسات  تمرینی ورزشکاران توصیه کرد. 

نخست  رو به رو بود:این پژوهش با چندین محدودیت 

آنکه اثر بلندمدت تمرین تحت فشار بررسی نشد و 

ارزیابی تأثیرات این روش بر عملکرد بلندمدت 

-ورزشکاران ضروری است. دوم آنکه بسیاری از داده

دهی های پژوهش مبتنی بر معیارهای خودگزارش

تواند در معرض سوگیری پاسخ قرار گیرد، است که می

های سخکنندگان پاچرا که ممکن است شرکت

اجتماعی مطلوب ارائه دهند و این امر منجر به تخمین 

ها شود. سوم آنکه نمونه آوری آنازحد سطح تاببیش

پژوهش به ورزشکاران کاراته محدود بود و بنابراین 

های ورزشی نیازمند ها به سایر رشتهتعمیم یافته

های مطالعات بیشتر است. همچنین، برخی جمعیت

ا شرایط شدید سلامت روان یا خاص مانند افراد ب

های مزمن مواجه هستند، در این افرادی که با استرس

اند که این امر نیز از تحقیق مورد مطالعه قرار نگرفته

-های اساسی پژوهش حاضر محسوب میمحدودیت

 .شود

توان به این در کاربرد نتایج حاصل از این پژوهش می

 توانندیتحت فشار م ناتیتمرموضوع اشاره کرد که 

 یورزشکاران برا یسازاز برنامه آماده یعنوان بخشبه

چرا که  رند،یمورد استفاده قرار گ یرسم یهارقابت

ورزشکاران  یآورتاب کندیروش به مربان کمک م نیا

را  یاضطراب رقابت یداده و اثرات منف شیرا افزا

 ژوهشپ نیا یهاافتهی ن،یکاهش دهند. علاوه بر ا

 یتوانمندساز یهابرنامه یطراحدر  توانندیم
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و چه در  یانفراد یهاورزشکاران، چه در رشته

کار گرفته شوند و به بهبود عملکرد به ،یمیت یهارشته

 پراسترس منجر شوند. طیها در شراآن

 

 تشکر و قدردانی
 همکاری پژوهش این انجام در که کنندگانشرکت همه از

 .شودمی سپاسگزاری صمیمانه ،کردند

 

هانوشتپی  
 

1. Aniexty 

2. Arousal 

3. Resilience 

4. Competitive state Anxiety 

5. Conner and Davidson's resiliency 

6. Vienna Test System 

7. Anxiety Thermometer 

8. Cognitive Behavioral Therapy  
9. Processing Efficiency Theory 
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