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A b s t r a c t

Anxiety and lack of self-confidence affect the performance of athletes as 
disruptive factors. The purpose of the present study was to investigate the 
effectiveness of the intervention based on self-determination on reducing 
the competitive anxiety of skilled male taekwondo players in Isfahan. This 
semi-experimental study carried out in a field form with a pre-posttest de-
sign with a control group. The statistical population included skilled male 
Taekwondo players in Isfahan city in 2019 who had competitive sports anxi-
ety. Thirty players were selected by available sampling method, who had an 
average score in the subscales of the Martens Competitive Situation Anxiety 
Inventory (CSAI-2) (a score greater than 19 in the physical and cognitive anx-
iety subscales and below 19 in the self-confidence subscale and randomly 
and equally placed in two experimental and control groups. All participants 
completed the Martens Sports Competitive State Anxiety Questionnaire in 
the pre-test, then the self-determination intervention was implemented 
for 8 weeks in 16 sessions of 60 minutes for the experimental group. Both 
groups completed the questionnaire again in the post-test. The results of two 
way ANCOVA showed that in the intervention group, cognitive anxiety and 
physical anxiety of skilled taekwondo men decreased and self-confidence in-
creased after the intervention(p<0/05). Therefore, according to the results, 
it is recommended to use the self-determination training program to reduce 
anxiety and increase self-confidence to skilled male taekwondo players
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چکیده

اضطــراب و عــدم اعــتماد بــه نفــس بــه عنــوان عواملــی مخــل ،عملكــرد ورزشــكاران را تحــت ¬تأثیــر قــرار می¬دهــد. 

هــدف از پژوهــش حــاضر بررســی اثربخشــی مداخلــه مبتنــی بــر خودتعیین¬گــری بــر کاهــش اضطــراب رقابتــی مــردان 

تکوانــدوکار ماهــر شــهر اصفهــان بــود. روش پژوهــش نیمــه تجربــی می¬باشــد کــه بــه شــکل میدانــی  بــا طــرح پیــش 

آزمــون - پــس آزمــون بــا گــروه کــنترل انجــام شــد. جامعــه¬ی آمــاری ایــن پژوهــش را مــردان تکوانــدوکار ماهــر شــهر 

اصفهــان در ســال 1399 تشــکیل دادنــد کــه دچــار اضطــراب رقابتــی ورزشــی بودنــد. 30 بازیکــن بــه روش نمونه¬گیــری 

در دسترس انتخــاب شــدندکه نمـره ی متوســط و بــالا در خــرده مقیــاس هــای پرسشــنامه اضطــراب حالتــی رقابتــی مارتنــز  

)CSAI-2(داشــتند)نمره بیــشتر از 19 در زیرمقیــاس هــای اضطــراب جسمانــی و شــناختی و زیــر 19 در زیرمقیــاس 

اعــتماد بــه نفــس (، و بــه طــور تصادفــی و مســاوی در دو گــروه آزمایــش و کــنترل قــرار گرفتنــد. تمامــی شرکت¬کننــدگان 

پرسشــنامه اضطــراب حالتــی رقابتــی ورزشــی مارتنــز را در پیــش آزمــون تکمیــل کردنــد، ســپس مداخلــه¬ی مبتنــی بــر 

ــش اجــرا شــد. هــر دو  ــروه آزمای ــرای گ ــه در مــدت 16 جلســه¬ی 60 دقیقــه¬ای ب ــه مــدت 8 هفت خودتعیین¬گــری ب

گــروه مجــدداًً در پس¬آزمــون پرسشــنامه¬ی اضطــراب حالتــی رقابتــی¬ را تکمیــل نمودنــد. نتایــج آزمــون آنکــوای 2 در 

ــه¬  ــدوکار ماهــر پــس از مداخل ــی مــردان تکوان 2 نشــان داد در گــروه آزمایــش اضطــراب شــناختی و اضطــراب جسمان

ــا توجــه بــه نتایــج حاصلــه، اســتفاده از برنامــه  کاهــش و اعــتماد بــه نفــس آنهــا افزایــش یافــت )p>0/05(. بنابرایــن ب

آموزشــی خودتعیین¬گــری بــه جهــت کاهــش اضطــراب و افزایــش اعــتماد بــه نفــس بــه ورزشــکاران تکوانــدوکار مــرد 

پیشــنهاد می¬شــود. 

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  اعتماد به نفس، اضطراب جسمانی، اضطراب شناختی، تکواندوکار

امــروزه بــا وجــود اینکــه توجــه زیــادی بــه امــر ورزش می¬شــود، امــا بــه دليــل 

ــت¬هاي  ــت شكس ــن اس ــكاران ممك ــناسي ورزش، ورزش ــه روانش ــمتر ب ــه ك توج

ــه  ــان و جامع ــرای ان ــری ب ــارتهای جبران ناپذی ــه خس ــوند ک ــل ش ــي را متحم پياپ

بــه روانشناســی ورزش و متغیرهــای  اورد.لذا،توجــه  بــار مــی  بــه  ورزشــی 

ــج ســودمندی داشــته باشــد)1(  ــد نتای ــا عملکــرد ورزشــکاران مــی توان ــط ب مرتب

از مولفه¬هــای اصلــی اثرگــذار بــر اجــرای مهارت¬هــای ورزشــی می¬تــوان 

ــه ویژگی¬هــای تکنیکــی و تاکتیکــی، ویژگی¬هــای جسمانــی و ویژگی¬هــای  ب

ذهنــی و روانــی اشــاره کــرد. یکــی از عوامــل مهــم ذهنــی و روانــی كــه بــا کیفیت 

ــي  ــاط اســت اضطــراب رقابت ــج حاصــل از آن در ارتب عملكــرد ورزشــكاران و نتای

می¬باشــد كــه در موقعيت¬هــاي رقابت¬جويانــه ورزشي ايجــاد مي¬شــود 

)1, 2(. هــر ورزشــکار بــرای اجــرای بهتریــن ســطح عملکــرد خــود نیازمنــد بهــره 

ــگام  ــوق اســت. هن ــای ف ــدام از حیطــه ه ــر ک ــی مناســب در ه ــری از آمادگ گی

ــش  ــود، نق ــی ش ــی م ــم تلق ــا مه ــج آنه ــه نتای ــابقاتی ک ــژه مس ــه وی ــابقه ب مس

ــی و  ــت رقابت ــود. ماهی ــی ش ــر م ــگ ت ــر رن ــی پ ــای ذهن ــی ه ــا ویژگ ــارت ی مه

استرس زای ورزش،مطالبــات بســیاری را بــر ورزشــکار تحمیــل مــی کنــد)3(.  

بســیاری از قهرمانــان کــه در تمرینــات، عملکــرد بســیار خوبــی دارنــد، در زمــان 

ــه در  ــای اضطــراب ک ــش ه ــی از گرای ــوند. یک ــار اضطــراب می¬ش ــابقه دچ مس
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ســال هــای اخیــر توجــه پژوهشــگران حــوزه  روان شناســی و روان شناســی ورزش 

ــی  ــاد اصل ــت)4(. ابع ــی اس ــراب رقابت ــت ،اضط ــرده اس ــوف ک ــود معط ــه خ را ب

اضطــراب رقابتــی شــامل: اضطــراب جسمانــی، اضطــراب شــناختی و اعــتماد بــه 

نفــس می¬باشــند اضطــراب جسمانــی کــه خــود را بصــورت برانگیختگی¬هــای 

منفــی ماننــد تپــش قلــب، تعریــق، و انقبــاض عضلانــی وغیــره نشــان می¬دهــد 

)2( (. اضطــراب شــناختی کــه بعــد ذهنــی اضطــراب رقابتــی اســت، بــا تــرس و 

نگرانی¬هــای شــناختی دربــاره¬ی خــود، موقعیــت و پیامدهــای احتمالــی ماننــد 

شکســت همــراه اســت کــه منجــر بــه عــدم توجــه و تمرکــز و تصمیم¬گیری¬هــای 

اشــتباه می¬شــود. اضطــراب شــناختی در عملکردهــای ورزشــی کــه بــه پــردازش 

اطلاعــات و تمرکــز و تصمیــم گیری¬هــای بهینــه نیــاز دارنــد، اثــر نامطلوبــی دارد 

ــی  ــات م ــج تحقیق ــه نتای ــه ب ــا توج ــد )2, 4(. ب ــف می¬نمای ــرد را تضعی و عملک

ــی  ــرد منف ــا عملک ــناختی، ب ــی و ش ــراب جسمان ــه اضط ــت ک ــار داش ــوان اظه ت

ــا عملکــرد بهینــه و مثبــت  ــالا ب همــراه اســت، درحالی¬کــه اعــتماد بــه نفــس ب

همــراه اســت بطوریکــه هرچقــدر اعــتماد بــه نفــس ورزشــکار قبــل و در حیــن 

مســابقه بالاتــر باشــد اضطــراب کــمتر و عملکــرد بــهتر خواهــد بــود )2, 5( یافتــه 

هــا حاکــی از آنســت کــه اضطــراب رقابتــی ورزشــکاران در رشــته¬های ورزشــی 

گروهــی و انفــرادی بــا هــم متفــاوت اســت و در بیــن ورزشــکاران انفــرادی ایــن 

ــر و  ــدر ورزشــکاران ســن بالات ــی شــود و هــر چق ــشتر مشــاهده م اضطــراب بی

ــمتر و  ــی ک ــراب بدن ــناختی و اضط ــراب ش ــند اضط ــته باش ــشتری داش ــه بی تجرب

اعــتماد بــه نفــس بالاتــر مــی باشــد)6( نتایــج مطالعــه ای کــه بــه بررســی ارتبــاط 

بیــن اضطــراب حالتــی- رقابتــی، اعــتماد بــه نفــس و کــنترل توجهــی ورزشــکاران 

ــر  ــطح پایین¬ت ــا س ــی ب ــنترل توجه ــالای ک ــطوح ب ــه س ــان داد ک ــد نش پرداختن

ــت.  ــط اس ــس مرتب ــه نف ــتماد ب ــر اع ــطح بالات ــی و س ــی- رقابت ــراب حالت اضط

ــده¬ی  ــه نفــس پیش¬بینی¬کنن ــی و اعــتماد ب ــی رقابت ــن اضطــراب حالت همچنی

ــد)7(. ــری در عملکــرد ورزشــی دارن ــنترل توجهــی هســتند و نقــش موث ک

کــنترل و مدیریــت اضطــراب بــرای ورزشــکاران و مربیــان بســیار حائــز اهمیــت 

ــنترل اضطــراب ورزشــکاران  وجــود دارد  ــرای ک ــی ب اســت. شــیوه هــای گوناگون

ــه¬ی  ــت. نظری ــری اس ــر خودتعیین¬گ ــی ب ــه¬ی مبتن ــا مداخل ــی از آنه ــه یک ک

ــری یکــی از نظریه¬هــای معــروف شــناختی- اجتماعــی انگیزشــی  خودتعیین-گ

ــایی  ــی را شناس ــت جسمان ــزه فعالی ــم در انگی ــل مه ــی¬رود و عوام ــه شمار م ب

می¬کنــد و بیــان مــی دارد کــه دلایــل زیــر بنایــی بــرای مقایســه ی رفتــار افــراد 

وجــود دارد کــه آنــان نــه تنهــا بــر حســب دلایــل متفــاوت در ورزش و فعالیــت 

جسمانــی شرکــت مــی کننــد ،بلکــه بــا روش هــای گوناگــون و در موقعیــت 

هــای متفــاوت برانگیختــه مــی شــوند. نظریــه¬ی خودتعیین¬گــری یکــی از 

نظریه¬هــای معــروف شــناختی- اجتماعــی انگیزشــی بــه شمار مــی¬رود و 

ــد)8, 9(. ــایی می¬کن ــی را شناس ــت جسمان ــزش فعالی ــم در انگی ــل مه عوام

ــای  ــره¬ای از حالت¬ه ــه زنجی ــت ک ــتوار اس ــل  اس ــن اص ــر ای ــه، ب ــن نظری  ای

مختلــف تنظیــم رفتــار موجــب برانگیــختن انگیــزه مــی شــود)10(. در ایــن 

ــزش  ــی و انگی ــت جسمان ــرای فعالی ــزه ب ــداشتن انگی ــی، ن ــزش درون ــره، انگی زنجی

بیرونــی بصــورت زنجیــر بهــم ارتبــاط دارنــد )8, 11( هرچه افــراد از بی¬انگیزشــی 

بــه ســمت انگیــزش درونــی پیش¬رونــد، میــزان خودتعیین¬گــری، شایســتگی و 

اســتقلال آنــان افزایــش می¬یابــد)12( خودتعییــن گــری بــه عنــوان درجــه ای از 

ــردد؛  ــی گ ــف م ــی اســت، تعری ــع درون ــه ناشــی از مناب ــرد ک ــداری ف تلاش و پای

ایــن موضــوع نشــان دهنــده ی پیامــد مثبتــی از مشــارکت فــرد در ورزش بــوده و 

رابطــه ای مثبــت بــا بهزیســتی و شایســتگی ورزشــکاران دارد)3(. در ایــن زنجیــره، 

ــی در  ــت جسمان ــرای فعالی ــزه ب ــداشتن انگی ــه ،ن ــک کران ــی در ی ــزش درون انگی

ــرار دارد)13(. ــن پیوســتار ق ــه ی ای ــی در میان ــزش بیرون ــه ی دیگــر و انگی کران

ــکیل  ــناختی تش ــی روانش ــای اساس ــری را نیازه ــه¬ی خودتعیین¬گ ــاس نظری اس

می¬دهنــد کــه به¬صــورت انگیــزه¬ی درونــی پــرداختن بــه تمـایلات، بــه کاربــردن 

ــلط  ــارت و تس ــب مه ــه و کس ــای بهین ــردن چالش¬ه ــتجو ک ــا، جس توانایی¬ه

ــاز  ــه نی ــای س ــه ارض ــته ب ــود آن وابس ــد و وج ــان می¬ده ــود را نش ــا خ ــر آنه ب

روان¬شــناختی اســت کــه عبارتنــد از خودمختــاری ، شایســتگی  و توانایــی ارتبــاط 

ــه  ــه اساســی دارد ک ــری دو جنب ــان  خودتعیین¬گ ــه¬ی محقق ــق نظری )13(. طب

ــه  ــرای اینک ــراد ب ــد. اف ــی باش ــود م ــی خ ــری ارزیاب ــود و دیگ ــناختن خ ــی ش یک

خودتعییــن گــر شــوند بایــد خــود را بشناســند بطوریکــه نقــاط قــوت و ضعــف 

ــری هــا مهــم اســت بشناســند  ــرآوردن نیازهــا و تصمیم¬گی ــرای ب ــه ب خــود را ک

ــوت  ــاط ق ــد و نق ــه خــود را بپذیرن ــد بطوریک ــی کنن ــن خــود را ارزیاب و همچنی

ــا  ــند و ب ــود را بشناس ــئولیت¬های خ ــوق و مس ــد حق ــتایش کنن ــان را س خودش

داشتن احســاس خــوب از خــود مراقبــت کننــد. در واقــع اعــتماد بــه نفــس و عــزت 

نفــس از ابعــاد مهــم خــود تعییــن گــری اســت )14(.

در آمــوزش خــود تعیین¬گــری، نقــاط قــوت تأییــد و تقویــت می¬شــود و 

ــر تفــاوت افــراد و خصوصیــات  نقــاط ضعــف برجســته نمی¬شــود. امــا تاکیــد ب

منــحصر بــه فــرد هــر فــرد اســت.همچنین، در امــوزش خــود تعییــن گــری افــراد 

اهــداف بلنــد مــدت و کوتــاه مــدت را انتخــاب می¬کنــد و راه¬هــای مختلــف 

بــرای دســتیابی بــه آنهــا را مشــخص می¬کند.ایــن هــا مهــم تریــن عامــل بــرای 

ــری  ــم گی ــدون داشتن فرصــت انتخــاب ،تصمی ــری هســتند،زیرا ب ــن گ خــود تعیی

و برنامــه ریــزی ،نمـی تــوان بــه خــود تعییــن گــری رســید. در نهایــت بــا فراهــم 

ــود  ــه خ ــوان ب ــزی، می¬ت ــری و برنامه¬ری ــم گی ــاب، تصمی ــت انتخ آوردن فرص

ــت )15(. ــت یاف ــری دس تعیین¬گ

ــه  ــر مداخل ــد اث ــه بتوان ــی ک ــش، پژوهش ــینه پژوه ــی پیش ــه بررس ــه ب ــا توج ب

ــن از  ــد. همچنی ــت نش ــنجد، یاف ــراب بس ــش اضط ــری را در کاه ــن گ خودتعیی

آنجایــی کــه کــنترل اضطــراب از عوامــل مهــم موفقیــت در میادیــن ورزشــی اســت، 

ــر کاهــش  ــری ب ــن گ ــه ی خودتعیی ــر مداخل ــه حــاضر بررســی  اث هــدف مطالع

مـی باـشـد. هـان ـ فـه ای ـشـهر اضفـ نـدوکار حرـ مـردان تکواـ تـی ـ اضـطـراب رقابـ

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها

روش تحقیــق حــاضر از نــوع نیمــه تجربــی و از لحــاظ نحــوه گــردآوری داده¬هــا 

ــراه  ــون هم ــس آزم ــون پ ــش آزم ــکل پی ــه ش ــه ب ــد ک ــی می¬باش ــورت میدان بص

آریان پور و همکاران )1402(
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Arianpour, H., Mohammadrashnozadeh, E., Naghizadeh, H. Effectiveness of  educational intervention based 
on self- determination on the competitive anxiety of  skilled male taekwondo players in Isfahan city. Iranian 
Journal of  Motor Behavior and Sport Psychology, 2024; 3(4): 48-58. Doi: 10.22034/ijmbsp.2024.458435.1099

ــب در  ــدگان داوطل ــد. شرکت¬کنن ــرا ش ــی اج ــنترل و گمارش تصادف ــروه ک ــا گ ب

تحقیــق حــاضر شــامل کلیــه¬ی مــردان تکوانــدوکار شــهر اصفهــان در ســال 1399 

ــتند.  ــت داش ــان شرک ــگاه-های اصفه ــگ باش ــوپر لی ــابقات س ــه در مس ــد ک بودن

شرکت¬کننــدگان بــه روش نمونه¬گیــری در دسترس انتخــاب شــدند کــه بــرای ایــن 

منظــور از پرسشــنامه ی اضطــراب حالتی-رقابتــی )CSAI-2(کــه توســط مارتنــز 

و همــکاران در ســال 1990طراحــی و ســاخته شــده اســت کــه دارای ســه خــرده 

مقیــاس )اضطــراب شــناختی،اضطراب جسمانــی و اعــتماد بــه نفــس (مــی باشــد 

اســتفاده شــد.این پرســش نامــه )CSAI-2( بیــن شرکــت کننــدگان توزیــع شــد و  

پــس از نمره¬گــذاری بــر اســاس پرسشــنامه)CSAI-2 ( 30 بازیکــن 18 تــا 30 ســال 

کــه نمـره¬ متوســط و بــالا در خرده¬مقیاس¬هــای ایــن پرسشــنامه داشــتند )نمـره 

ــر 19 در  ــی و شــناختی و زی ــشتر از 19 در زیرمقیاس¬هــای اضطــراب جسمان بی

ــدا، ضمــن توضیــح دقیــق  ــاس اعــتماد به-نفــس(، انتخــاب شــدند. در ابت زیرمقی

ــه شــامل تعــداد جلســات و برنامه¬هــای  اهــداف مطالعــه و روال اجــرای آن ک

ــک از  ــر ی ــه از ه ــت در مطالع ــرای شرک ــه ب ــت آگاهان ــرم رضای ــود، ف ــی ب اجرای

شرکــت کننــدگان اخــذ گردیــد. ســپس شرکت¬کننــدگان بــه طــور تصادفــی بــه دو 

ــه  ــط ورود ب ــر( تقســیم شــدند. شرای ــنترل )15 نف ــر( و ک ــش )15 نف ــروه آزمای گ

مطالعــه داشتن حداقــل 10 ســال ســابقه¬ی مســتمر در تکوانــدو و عــدم آشــنایی 

بــا مــداخلات روانشــناختی بــود.

ابزارابزار

ــده¬ی 6 ســوال  ــن پرسشــنامه دربرگیرن ــک: ای پرسشــنامه¬ی اطلاعــات دموگرافی

ــت  ــزان فعالی ــیماری، جنســیت، می ــت ب ــی، وضعی ــت تحصیل شــامل ســن، وضعی

بـود. نـی ـ نـی و ـسـابقه¬ی قهرماـ جسماـ

پرسشــنامه¬ی اضطــراب حالتــی رقابتــی مارتنــز  )CSAI-2(: پرسشــنامه اضطــراب 

حالتی-رقابتــی توســط مارتنــز و همــکاران )1990( بــرای ارزیابــی اضطــراب 

مــورد اســتفاده قــرار گرفــت. ایــن پرسشــنامه دارای 27 ســؤال می¬باشــد و 

ــه نفــس  ــی و اعتمادب ــاس اضطــراب شــناختی، اضطــراب جسمان ســه خرده¬مقی

ــد کــه هــر کــدام از خرده-مقیاس¬هــا شــامل 9 ســؤال  ــری مــی کن ــدازه گی را ان

اســت. ســوالات ایــن پرسشــنامه به¬صــورت طیــف چهــار گزینــه¬ای لیکــرت اصلاًً، 

ــذاری از 1  مـره گ ــذاری می¬شــود و شــیوه ن ــاد نمره¬گ ــی زی ــم، متوســط، خیل ک

ــاز،  ــه اصلا=1 امتی ــود :گزین ــی ش ــذاری م مـره گ ــر ن ــه شــکل زی ــت. و ب ــا 4 اس ت

کم=2،متوســط=3وگزینه خیلــی زیــاد=4 امتیاز.ســوالات )10-13-16-19-22-25-

7-4-1(مربــوط بــه عامــل شــناختی ،ســوالات )2-5-8-11-14-17-20-23-26(

مربــوط بــه عامــل جسمانــی ،»بــه ســوال 14 بــه طــور معکــوس نمـره داده مــی 

شــود«و ســوالات)27-24-21-18-15-12-9-6-3(مربوط بــه عامــل اعــتماد بــه 

ــا 36 اســت.  ــن9 ت ــاس بی ــر زیرمقی ــرای ه ــازات ب ــه امتی ــد. دامن ــی باش ــس م نف

ــددی  ــات متع ــی مطالع ــنامه ط ــن پرسش ــی ای ــازه و محتوای ــان، س ــی همزم روای

ــزارش شــده اســت )16(. ــوب گ بســیار مطل

پایایــی مقیاســها را بیــن 0/79 تــا 0/90 محاســبه نمودنــد.  ضریــب پایایــی هــر یــک 

از ســه خرده¬مقیــاس آن بــا اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ طــی پژوهــش 

معیــن و همــکاران )1392( بــرای اضطــراب شــناختی 0/81، اضطــراب بدنــی 0/83 

و اعــتماد بــه نفــس 0/90 به¬دســت آمــده اســت.

در ایــران طــی مطالعــه مهرصفــر و همــکاران مقــدار ضریــب آلفــا بــرای خــرده 

ــه  ــه نفــس و اضطــراب شــناختی ب ــی، اعــتماد ب مقیاس¬هــای اضطــراب جسمان

ــل  ــه و تحلی ــن، تجزی ــوده اســت. همچنی ــا 0/86 ،0/80 و 0/71 ب ــر ب ــب براب ترتی

ــی از همســانی  ــن پرسشــنامه ســطح خوب ــه عامل¬هــای ای ــی نشــان داد ک پایای

ــا در  ــر آلف ــد و مقادی ــه دســت آورده¬ان ــاخ( را ب ــای کرونب ــب آلف ــی )ضری درون

ــود)1(. ــر ب ــه شــده 0/7 بالات ــرش پذیرفت همــه عوامــل از نقطــه ب

روش اجراروش اجرا

ــهر  ــه ای ش ــدوکار حرف ــردان تکوان ــه ی م ــش کلی ــن پژوه ــاری ای ــه ی آم جامع

اصفهــان در ســال 1399 بــود کــه در مســابقات ســوپرلیگ باشــگاه هــای اصفهــان 

شرکــت مــی کردنــد. شرکــت کننــدگان بــه روش نمونــه گیــری در دسترس انتخــاب 

ــز  ــی مارتن ــی رقابت ــراب حالت ــنامه ی اضط ــور از پرسش ــن منظ ــرای ای ــدندکه ب ش

)CSAI-2(اســتفاده شــد. ایــن پرســش نامــه بیــن شرکــت کننــدگان پخــش شــد و 

پــس از نمـره گــذاری 30 بازیکــن 18تــا 30 ســال کــه نمـره متوســط و بــالا در خــرده 

ــاس  ــر مقی ــشتر از 19 در زی مـره بی ــتند )ن ــه داش ــش نام ــن پرس ــای ای ــاس ه مقی

هــای اضطــراب جسمانــی و شــناختی و زیــر 19 در زیــر مقیــاس اعــتماد بــه نفــس 

(،انتخــاب شــدند پــس از توضیــح روال اجــرای مداخلــه شــامل تعــداد جلســات و 

برنامــه هــای اجرایــی ،شرکــت کننــدگان بــه طــور تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش 

)15(نفــر و گــروه کنترل)15(نفــر تقســیم شــدند. ســپس بســته ی آزمایشــی خــود 

تعییــن گــری در مــدت 8 هفتــه )16جلســه ی 60 دقیقــه ای (بــرای گــروه آزمایــش 

اجــرا شــد. هــر دو گــروه مجــددا در پــس آزمــون نســبت بــه تکمیــل پرسشــنامه 

ــه  ــوای مداخل ــد.  محت ــدام کردن ــز )CSAI-2(اق ــی مارتن ــی رقابت ــراب حالت اضط

آموزشــی اجــرا شــده در جــدول 1 ارائــه شــده اســت:

روش آماریروش آماری

بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل داده هــا از نــرم افــزار آمــاری SPSS 22 بهــره گرفتــه 

ــر  ــورد نظ ــه م ــای جامع ــع ویژگی¬ه ــی توزی ــرای بررس ــب ب ــن ¬ترتی ــد. بدی ش

ــار توصیفــی و اســتنباطی اســتفاده شــد. در ســطح توصیفــی از  از دو بخــش آم

شــاخص¬های آمــار توصیفــی از قبیــل شــاخص¬های فراوانــی، میانگیــن، انحــراف 

ــه¬  منظــور بررســی طبیعــی  ــون شــاپیرو-ویلک ب ــار اســتفاده شــد و از آزم معی

ــا  ــی واریانس ه ــه  منظــور بررســی همگن ــن ب ــع داده¬هــا، آزمــون لوی ــودن توزی ب

اســتفاده گردیــد و در بخــش آمــار اســتنباطی از روش تحلیــل آنکــوای 2 در 2 در 

ــا داری 0/05 اســتفاده شــد ســطح معن
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آریان پور و همکاران )1402(

جدولجدول11.. خلاصه محتوای جلسات آموزش براساس مضامین مستخرج از نظریه خودتعیین¬گری دسی و ریان )10(

توضیحاتجلسات

معارفه وتوضیح موقعیت کلی جلسه اول

1-شرکت کنندگان با هم آشنا شوند.

2-شرکت کنندگان با مفهوم خود تعیین گری آشنا شوند.

3-شرکت کنندگان با قوانین جلسات ،تعدادجلسات وطول مدت هر جلسه آشنا شوند.

4-توصیف برنامه های آموزشی از جمله طرح تکالیف خانگی 

5-ایجاد فضای مشارکتی برای دخالت افراد در بحث.

6- شرکت کننــدگان دو مــورد از نقــاط ضــعف و قــوت خــود را در زمینــه هــای جســمی ،روانی ،هیجــانی ،اجــتماعی و باورهــا 
ــخیص دهند. تش

7-شرکت کنندگان بتوانند نقاط قوتی را که می توانند در پاسخ به نقاط ضعف به آن ها کمک کنند تشخیص دهند. 

8-یادداشت نقاط قوت و ضعف خود در طول جلسات.

1-مرور تکالیف جلسه قبل و ارائه بازخورد مناسب :شامل بررسی نقاط قوت و ضعف شرکت کنندگان و پررنگ جلسه دوم
کردن نقاط قوت وکمرنگ کردن نقاط ضعف آن ها.

2-شرکت کنندگان احساسات ،عواطف،ترجیحات و نیازهای خود را بشناسند.

3-آموزش مهارت حل مسئله وتعریف حل مسئله و مراحل حل مسئله با استفاده از روش مانیز و ویزدوم)17( 

روش های پیشنهادی در حل مساله از نظر مانیز و ویزدوم عبارتند از:

-اختصاص زمان لازم برای جستجوی راه مناسب و استخراج سالم.

-:تقسیم مساله به اجزای کوچکتر و جداگانه بررسی کردن قسمت های مختلف مساله.

-وسیع و در دسترس بودن منابع حل مساله.

-درک کامل و سپس انتخاب راه حل مناسب و نیز داشتن دامنه وسیعی از انتخاب ها به جای تمرکز بر روی تنها یک 
راه حل.

-به تعویق نیانداختن حل مساله.

ایجاد هدف¬گزینی برای اهداف بلند مدت: جلسه سوم

1-آموزش مهارت هدف¬گزینی شامل تعریف و توضیح ویژگی¬های هدف، انواع هدف بر حسب زمان، عوامل 
تاثیرگذار بر تعیین هدف و تعهد به آن.

2-شرکت کنندگان بتوانند هدف های خود را تشخیص دهند.

3-شرکت کنندگان بتوانند توانایی خود را برای به کارگیری تکنیک بارش مغزی نشان دهند.

4-شرکت کنندگان بتوانند فهرستی از گزینه ها را برای هدف های بلند مدت تهیه کنند.

5-شرکت کنندگان بتوانند یک هدف بلند مدت انتخاب کنند.

تصویرسازی و تجسم اهداف: جلسه چهارم

1-آموزش مهارت تصویرسازی

2-پاسخ به سوال "چه چیزی برای من مهم است" و همان را تصویرسازی کنند.

3-شرکت کنندگان بتوانند تشخیص دهند که چطور تخیل می تواند به آن ها کمک کند تا به خواسته های خود فکر کنند.

4-شرکت کننده ها بتوانند انتخاب های خویش در آینده که مبتنی نقاط قوت و ضعفشان است را تشخیص داده و آن را 
تجسم کنند.

هدف گذاری وانتخاب اهداف کوتاه مدت و آموزش خودتنظیمیجلسه پنجم

1-شرکت کنندگان بتوانند یکی از سه هدف کوتاه مدت قابل اندازه گیری ،قابل مشاهده،قابل مشاهده و دست یافتنی 
مرتبط با هدف های بلندمدت را انتخاب کنند.

2-شرکت کنندگان بتوانند سه هدف کوتاه مدت قابل مشاهده،قابل اندازه گیری و دست یافتنی بنویسید.

3-شرکت کنندگان بتوانند گام هایی را که برای رسیدن به هدف های کوتاه مدت کمک می کنند بشناسند.

4-شرکت کنندگان بتوانند کارهایی را که در رسیدن به هدف های کوتاه مدت به آن ها کمک می کند تشخیص دهند.  
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اقدام برای دستیابی به اهداف کوتاه مدت:جلسه ششم

شرکت کنندگان بتوانند هر هدف را به مراحل عملی تقسیم کند ،تا مسیر به سمت دستیابی قابل مدیریت و روشن باشد.

یک برنامه عملی برای دستیابی به اهداف کوتاه مدتجلسه هفتم

1-شرکت کنندگان بتوانند هدف های حوزه های مختلف زنگی را تدوین کنند.

2-شرکت کنندگان بتوانند اهداف تحصیلی را برای یک هفته تدوین کنند.

3-شرکت کنندگان اهداف خانوادگی را برای یک هفته تدوین کنند.

4-شرکت کنندگان پیامد های عملی شدن برنامه خویش را تشخیص دهند.

برداشتن گام نخست)ریسک کردن(جلسه هشتم

1-شرکت کنندگان بتوانندمدل خودتعیین گری را در مورد تجارب خود به کار بگیرند.

2-شرکت کنندگان بتوانند نخستین گام برای کار به سوی هدف های کوتاه مدت را تشخیص دهند.

3-شرکت کنندگان بتوانند فرآیند مرور ذهنی برنامه را تشخیص دهند.

4-شرکت کنندگان بتوانند نتایج بالقوه اعمال برنامه ریزی شده را تشخیص دهند.

5-شرکت کنندگان مهارت های مرتبط با عمل کردن را پرورش دهند.

رفع موانع :جلسه نهم

1-شناخت محدودیت ها،ترس ها 

2-شناخت خودگویی های منفی 

3-بازنگری مجدد ارزش ها

4-بازنگری مجدد انتخاب اهداف

5-بررسی کمال گرایی

6-بارش فکری مجدد برای رفع موانع

7-ارزیابی خود

کمک گرفتن از دوستان )توانایی گروهی در حل مسئله(جلسه دهم

1-تاکید بر الگو برداری به عنوان یک استراتژی آموزشی

2-تاکید بر گوش دادن فعالانه

3-تاکید بر مهارت آموزی

1-آموزش نقش الگوها )نقش یادگیرنده برای معلم( جلسه یازدهم

2-دسترسی به حمایت خانواده ودوستان

3-ایفای نقش )یادگیرنده و یاد دهنده (

آموزش خودکارآمدی شامل تعریف و عوامل موثر بر آن، ارتباط خودکارآمدی با شایستگی و موفقیت در ورزش بر جلسه دوازدهم
اساس نظریه خودکارآمدی بندورا

 آموزش خودشکوفایی شامل تعریف، ویژگی¬های افراد خودشکوفا از نظر راجرز و چگونگی رسیدن به خودشکوفاییجلسه سیزدهم

آموزش درونی¬سازی شامل تعریف درونی¬سازی، توضیح پیوستار خودمختاری، عوامل موثر بر درونی¬سازی، جلسه چهاردهم
کاربرد نظریه انگیزش در آموزش شامل ویژگی¬های مربی حامی خودمختاری، نقش تکالیف و نحوه¬ی مواجهه با 

آن، بازخوردها، پاداش¬ها

تمرین مراحل قبلجلسه پانزدهم

1-شرکت کنندگان بتوانند مفاهیم کلیدی خودتعیین گری را به یاد بیاورند.جلسه شانزدهم

2-شرکت کنندگان بتوانند ایده های خود را برای خودتعیین گری پایدار بنویسند.

3-شرکت کنندگان بتوانند میزان موفقیت در دستیابی به اهداف شان را ارزیابی کنند.

4-شرکت کنندگان بتوانند یک مذاکره "برد-برد"داشته باشند.
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نتایجنتایج
ــر  ــه در ه ــدوکار بودندک ــروه تکوان ــامل دو گ ــاضر ش ــش ح ــدگان پژوه شرکت کنن

ــه  ــردی در جــدول 2 ارائ ــات ف ــر حضــور داشــتند. مشــخصات اطلاع ــروه 15 نف گ

شــده اســت.

گروه کنترلگروه تمرینمتغیر

3/99±3/6423/07±23/13سن )سال(

98دیپلمتحصیلات )نفر(

33فوق دیپلم

34لیسانس

00فوق لیسانس

00دکتری

فعالیت بدنی 
)نفر(

41سه روز

34چهار روز

57پنج روز

33شش روز

اضطــراب  بــه  مربــوط  هــای  داده  معیــار  انحــراف  و  جدول3،میانگیــن  در 

ــون نشــان  ــس آزم ــش و پ ــه نفــس در مراحــل پی ــتماد ب شــناختی،جسمانی،و اع

ــرات  ــار و درصــد تغیی ــن ،انحــراف معی ــه میانگی ــا توجــه ب داده شــده اســت. ب

گــزارش شــده در جــدول 3 مــی تــوان بیــان کــرد کــه در گــروه آزمایــش ،میــزان 

ــت. ــش داش ــون کاه ــش آزم ــا پی ــه ب ــی در مقایس ــناختی و جسمان ــراب ش اضط

ــش  ــا پی ــه ب ــس در مقایس ــه نف ــتماد ب ــزان اع ــش می ــروه آزمای ــن در گ همچنی

آزمــون افزایــش داشــت. بــعلاوه نتایــج نشــان داد کــه میــزان تغییــرات اضطــراب 

ــا  ــون ت ــش آزم ــنترل از پی ــروه ک ــه نفــس در گ ــی و اعــتماد ب شــناختی و جسمان

ــت. ــوس نیس ــون محس ــس آزم پ

زمانگروهمتغیر
میانگین± 
انحراف 
استاندارد

درصد 
تغییرات

اضطراب 
شناختی

آزمایش
2/02±22/33پیش آزمون

% -83/25

1/80±12/33پس آزمون

کنترل
3/79±24/40پیش آزمون

% -3/97
3/40±23/53پس آزمون

اضطراب 
جسمانی

آزمایش
4/12±27/47پیش آزمون

% -114/44
2/17±13/13پس آزمون

کنترل
3/30±25/80پیش آزمون

% 0/17
2/92±25/87پس آزمون

اعتماد به 
نفس

آزمایش
2/49±16/07پیش آزمون

% 32/16
2/53±23/87پس آزمون

کنترل
2/04±15/80پیش آزمون

% 9/47
2/26±17/47پس آزمون

ــع داده¬هــا از آزمــون شــاپیرو-وایلک  ــودن توزی ــه منظــور بررســی طبیعــی ب ب

اســتفاده شــد کــه نتایــج نشــان داد کــه توزیــع داده¬هــای بــا توجــه بــه 

ــون و  ــش آزم ــده در پی ــری ش ــای اندازه¬گی ــار متغیره ــراف معی ــن، انح میانگی

.P( < 0/05( پــس آزمــون طبیعــی می¬باشــد

از  کــه  واریانس¬هــا  همگنــی  یــا  برابــری  لویــن،  آزمــون  از  اســتفاده  بــا 

 .P( < 0/05( مفروضه¬هــای اجــرای آزمون¬هــای پارامتریــک اســت تاییــد شــد

جهــت مقایســه میانگیــن متغیرهــای وابســته در مرحلــه پیــش آزمــون از آزمــون 

تــی مســتقل اســتفاده شــد. آزمــون تــی مســتقل نشــان مــی دهــد کــه تفــاوت 

ــش  ــه پی ــری شــده  درمرحل ــدازه گی ــن هــای متغیرهــای ان ــاداری در میانگی معن

ــر  ــت ب ــه دلال ــن نتیج ــه ای ــدارد )P(< 0/05 ک ــود ن ــروه وج ــن دو گ ــون بی آزم

ــدول4(. ــا دارد )ج ــودن گروه¬ه ــن ب همگ

ــگين نمـرات پس¬آزمــون زير¬مقياس¬هــاي اضطــراب  به¬منظــور مقايســه ميان

ــل  ــون تحلي ــروه از آزم ــون در دو گ ــر پيش-آزم ــنترل اث ــد از ك ــی بع حالتی-رقابت

ــه شــده اســت. آنکــوای 2 در 2 اســتفاده شــد كــه نتايــج آن در جــدول 4 ارائ

Tdfp-valueآزمون متغیر

1/861280/073-پیش آزموناضطراب شناختی

1/223280/232پیش آزموناضطراب جسمانی

0/321280/751پیش آزموناعتماد به نفس

آزمــون تحليــل آنکــوای 2 در 2 بــا کــنترل اثــر پیش¬آزمــون نشــان داد کــه بیــن 

ــر مقیاس¬هــای اضطــراب شــناختی، اضطــراب  ــن نمـرات پس¬آزمــون زی میانگی

جسمانــی و اعــتماد بــه نفــس ورزشــکاران تکوانــدوکار گــروه آزمایــش و کــنترل 

تفــاوت معنــا¬داری وجــود دارد )p>0/05(. بنابرایــن اثربخشــی مداخلــه مبتنــی 

ورزشــکاران  در  حالتی-رقابتــی  اضطــراب  کاهــش  بــر  بــر خودتعیین¬گــری 

تکوانــدوکار تأییــد شــد. ایــن نشــان¬دهنده¬ي تأثیــر مثبــت مداخلــه¬ آزمایشــی 

بــر کــنترل و کاهــش اضطــراب شــناختی، اضطــراب جسمانــی و افزایــش اعــتماد 

بــه نفــس می¬باشــد )جــدول 5(.

بــر  تــی زوجــی نشــان داد کــه 8 هفتــه مداخلــه مبتنــی  نتایــج آزمــون   

خودتعیین¬گــری بــر اضطــراب شــناختی، اضطــراب جسمانــی و اعــتماد بــه نفــس 

ــاداری داشــت )p>0/05(. امــا در  ــر معن مــردان تکوانــدو¬کار شــهر اصفهــان اث

ــاداری در  ــاوت معن ــد تف ــه نکردن ــی را تجرب ــه آموزش ــه مداخل ــنترل ک ــروه ک گ

متغیرهــای اضطــراب شــناختی، اضطــراب جسمانــی و اعــتماد بــه نفــس از پیــش 

ــه( حاصــل نشــد )p<0/05(. )جــدول6( ــون )هشــت هفت ــس آزم ــا پ ــون ت آزم

جدولجدول22.. مشخصات اطلاعات فردی شرکت¬کنندگان

جدولجدول33.. : آمار توصیفی متغیرهای وابسته 

جدولجدول44.. :نتایح آزمون تی مستقل در مورد مقایسه مقادیر پیش آزمون متغیرهای وابسته 

آریان پور و همکاران )1402(
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بحثبحث
بــر خــود  اثربخشــی مداخلــه مبتنــی  بــا هــدف بررســی  مطالعــه حــاضر 

نفــس  بــه  اعــتماد  افزایــش  و  رقابتــی  اضطــراب  کاهــش  بــر  تعیین¬گــری 

ــه نشــان داد  ــن مطالع ــج ای ــان انجــام شــد. نتای ــدوکار شــهر اصفه ــردان تکوان م

ــر اضطــراب شــناختی،  ــاداری ب ــت و معن ــر مثب ــری اث ــه خودتعیین-گ ــه مداخل ک

اضطــراب جسمانــی و اعــتماد بــه نفــس مــردان تکوانــدوکاران داشــت. بطوریکــه 

در ورزشــکاران تکوانــدوکاری کــه 16 جلســه تحــت آمــوزش مبتنــی بــر خودتعییــن 

گــری قــرار گرفتنــد کاهــش اضطــراب جسمانــی و شــناختی و افزایــش اعــتماد بــه 

نفــس مشــاهده گردیــد. از دیــدگاه پژوهشــگران افزایــش انگیــزه ناشــی از نظریــه 

خودتعیین¬گــری ســبب بهبــود اعــتماد بــه نفــس و کاهــش اضطــراب می¬گــردد؛ 

ــج مطالعــه حــاضر می¬باشــد )18(. ــا نتای کــه همســو ب

در مطالعــه ای بــه مقایســه تاثیــر اضطــراب بــر اجــرای ورزشــکاران ورزش هــای 

ــل   ــرادی مث ــی انف ــای قدرت ــدو و ورزش ه ــودو و تکوان ــل ج ــی مث ــی رزم قدرت

ــال  ــی و فوتب ــف و ورزش¬هــای تیمــی بیســبال، راگب ــاب دیســک، شــنا و گل پرت

پرداختــه شــد. نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه بازیکنــان تکوانــدو اضطــراب 

حالتــی بالاتــری نســبت بــه ســایر بازیکنــان داشــتند. بازیکنــان تکوانــدو از جهــات 

مختلــف ماننــد زمــان بــازی، امتیــاز بــازی و حــذف شــدن درصــورت باخــت تحــت 

فشــار روانــی بودنــد. بــا توجــه بــه نتایــج ایــن مطالعــه و بــالا بــودن اضطــراب در 

تکوانــدوکاران نســبت بــه ســایر رشــته هــای ورزشــی مــی تــوان بــر لــزوم جلســات 

مشــاوره خودتعییــن گــری بــرای آنــان اشــاره کــرد. )19(.

ــج مطالعــه ســبیره و  ــا نتای ــر کاهــش اضطــراب ب ــی ب ــج تحقیــق حــاضر مبن نتای

ــوری  ــتفاده از تئ ــد اس ــان کردن ــه بی ــد ک ــوان می¬باش ــکاران )2016( همخ هم

ــال  ــی دختران بزرگس ــت بدن ــش فعالی ــود و افزای ــب بهب ــری موج خودتعیین¬گ

مضطــراب در محیط¬هــای مدرســه می¬شــود و متعاقبــاًً منجــر بــه کاهــش 

ــود)20(. ــا می¬ش ــراب آنه اضط

ــر اضطــراب،  ــی ب ــوزش کارکردهــای  اجرای ــه بررســی اثربخشــی آم ــه ای ب مطالع

المپیــاد  در  شرکت کننــده  نخبــه  ورزشــکاران  خودتنظیمــی  و  خودکارآمــدی 

ــث  ــی باع ــای اجرای ــوزش کارکرده ــه آم ــان داد ک ــج نش ــت. نتای ــی پرداخ ورزش

کاهــش اضطــراب، افزایــش خودکارآمــدی و خودتنظیمــی دانشــجویان ورزشــکار 

شرکت کننــده در المپیــاد ورزشــی گردیــده اســت)21(. در واقــع، خودتعیین¬گــری 

مســتقیماًً بــر رضایتمنــدی تاثیــر می¬گــذارد و به¬طــور غیرمســتقیم بــر انگیــزه 

فعالیــت بدنــی و کاهــش اضطــراب تأثیــر دارد. همانطــور کــه اشــاره شــد، یکــی از 

جلســات آموزشــی بــه خــود کارآمــدی کــه یکــی از مولفــه هــای خودتعییــن گــری 

مــی باشــد، اختصــاص داده شــد.در واقــع افزایــش خودکارآمــدی بــا شایســتگی و 

ــاط دارد)18(. ــت در ورزش ارتب موفقی

از طرفــی، فعالیــت جسمانــی بهینــه موجــب آزادســازی اندروفیــن و سروتونیــن 

مــی شــود کــه آن هــم نقــش موثــری در کاهــش¬ اضطــراب دارد)22(. بــا توجــه 

ــر  ــت¬آوردهای دیگ ــه دس ــه ب ــدر توج ــر چق ــری، ه ــن گ ــه خودتعیی ــه نظری ب

ــزه بجــای  ــه، بهســازی عملکــرد و ایجــاد انگی مســابقات ورزشــی همچــون تجرب

ــی در  ــنترل اضطــراب رقابت ــشتر باشــد، ک ــروزی بی ــه پی ــش از حــد ب ــا دادن بی به

ــر مــی باشــد)23(. ورزشــکاران رزمــی آســان ت

برخــی از محققــان بــه پیش¬بینــی عملکــرد ورزشــی بــر پایــه انگیزه¬هــای 

ورزشــی و اضطــراب رقابتــی 240 تکوانــدوکار المپیــاد دانشــجویی پرداختنــد. 

ــنترل فشــار  ــای ورزشــی، ک ــن انگیزه¬ه ــان داد بی ــه نش ــج حاصــل از مطالع نتای

روانــی و اضطــراب، تجدیدقــوا، لــذت، چالــش، تأییــد اجتماعــی بــا عملکــرد 

توان آماریمجدور اتاسطح معناداریFدرجه آزادیمیانگین مجذوراتمتغیر

592/3961195/0200/00010/8861اضطراب شناختی

1099/1631180/0750/00010/8781اضطراب جسمانی

228/853150/3070/00010/6681اعتماد به نفس

جدول جدول 55. نتایج آزمون تحليل آنکوای . نتایج آزمون تحليل آنکوای 22 در  در 22 در ارتباط با مقادیر پس آزمون متغیر اضطراب حالتی-رقابتی در ارتباط با مقادیر پس آزمون متغیر اضطراب حالتی-رقابتی

سطح معناداریدرجه آزادیTآزمونگروهمتغیر

اضطراب شناختی
*25/617140/0001پیش تا پس آزمونآزمایش

1/549140/144پیش تا پس آزمونکنترل

اضطراب جسمانی
*12/046140/0001پیش تا پس آزمونآزمایش

0/126140/902-پیش تا پس آزمونکنترل

اعتماد به نفس
*9/539140/0001-پیش تا پس آزمونآزمایش

2/919140/098-پیش تا پس آزمونکنترل

*تفاوت معنادار در سطح p>0/05 از پیش آزمون تا پس آزمون

جدول جدول 66. نتایج آزمون تی زوجی در ارتباط با مقادیر پیش¬آزمون و پس ¬آزمون متغیر اضطراب حالتی-رقابتی . نتایج آزمون تی زوجی در ارتباط با مقادیر پیش¬آزمون و پس ¬آزمون متغیر اضطراب حالتی-رقابتی 
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ورزشــی تکوانــدوکاران رابطــه مســتقیم وجــود دارد. بطوریکــه هرچقــدر انگیــزه در 

تکوانــدوکاران کــمتر باشــد ســطح عملکــرد ورزشــی پاییــن تــر اســت.بنابراین ایــن 

پژوهــش بــه مربیــان تکوانــدوکار پیشــنهاد می¬کنــد بــه منظــور ارتقــای عملکــرد 

ــد )24(. ــش دهن ــدوکاران را افزای ــی تکوان ــای ورزش ــی، انگیزه¬ه ورزش

ــرار مــی  ــراد روی پیوســتار ق ــزه، اف ــه انگی ــه از نظری ــف صــورت گرفت ــق تعری طب

گیرنــد بطوریکــه هرچقــدر افــراد از بــی انگیزگــی بــه ســمت انگیــزه درونــی برونــد 

ــر مــی شــوند. در واقــع، دادن انگیــزه بــه ورزشــکار بــه ســمت  خــود تعییــن گرت

درونــی ســازی مــی توانــد منجــر بــه سرســختی ذهنــی بالاتــر، اســتقامت بیــشتر و 

ادراک شایســتگی بــهتر منجــر  شــود)25( کــه جلســات انگیزشــی مطالعــه حــاضر 

ــوده اســت،  ــی ســازی ب ــه شــامل آمــوزش خودکارآمــدی، خودشــکوفایی و درون ک

گوـیـای اـیـن حقیـقـت ـمـی باـشـد.

در نظریــه خودتعییــن گــری بیــن ســه ویژگــی اصلــی روانشــناختی فطــری از جملــه 

ــن ســه  ــت ای ــاط تنگاتنگــی وجــود دارد و تقوی ــت ارتب اســتقلال، عمــل و صلاحی

اصــل مــی توانــد مســیر موفقیــت را بــرای ورزشــکاران همــوار نمایــد. ورزشــکاران 

ــتند و  ــوان هس ــا نات ــت ه ــن فعالی ــاط بی ــاد ارتب ــری و ایج ــزه در یادگی ــی انگی ب

ــه  ــورد و ب ــی خ ــم م ــه چش ــا ب ــارت در آنه ــدان مه ــی و فق ــی کفایت ــاس ب احس

ــد و  ــن ندارن ــه تمری ــه ادام ــی ب ــی تمایل ــی و بیرون ــی درون ــدم برانگیختگ ــل ع دلی

درنهایــت انجــام تمرینــات ورزشــی را متوقــف مــی ســازند. در حالیکــه، افــرادی¬ 

ــس و  ــزت نف ــی، ع ــزش درون ــد، انگی ــشتری دارن ــاری بی ــتقلال و خودمخت ــه اس ک

ــد)7(. ــری دارن احســاس شایســتگی بالات

در واقــع، تقویــت نیازهــای روانشــناختی و کاهــش اضطــراب منجــر بــه افزایــش 

اعــتماد بــه نفــس و انگیــزه شــده، در نتیجــه اســتقلال عمــل را تقویــت مــی نمایــد و 

طبــق نظریــه خودتعیین¬گــری در حــوزه ورزش، بــالا بــودن ســطح اســتقلال عمــل 

بــه نتایــج ورزشــی و فــردی بــهتری می¬انجامــد)14(.

ــی  ــم هیجــان در ابعــاد اضطــراب رقابت ــه بررســی راهبردهــای تنظی مطالعــه ای ب

ورزشــکاران تیــم هــای ملــی پرداخــت. نتایــج حاکــی از آنســت کــه خودمدیریتــی، 

ــرد  ــی ف ــزان توانای ــم هیجــان، نشــانگر می ــه هــای تنظی ــوان یکــی از مؤلف ــه عن ب

ــی  ــی از پ ــه یک ــد، ک ــف میباش ــای مختل ــش در موقعیته ــت رفتارهای ــرای مدیری ب

آمدهــای ناشــی از مداخلــه خودتعییــن گــری اســت )26(. بطوریکــه هــر چقــدر 

ورزشــکاران تکوانــدوکار  توانایــی بالاتــری در مدیریــت رفتارهایشــان داشــته باشــند 

خـوردار ـمـی ـشـوند و عملـکـرد ـبـهتری خواهـنـد داـشـت. از اضـطـراب پایـیـن ـتـری برـ

همانطــور کــه در جلســات آموزشــی بیــان شــد ورزشــکاران بایــد از خــود گفتــاری 

منفــی بپرهیزنــد. محققــان بــه بررســی رابطــه خودگفتــاری بــا انگیــزه ورزشــی و 

اعــتماد بــه نفــس و نقــش آن بــر اضطــراب ورزشــکاران رزمــی پرداختنــد.  بطوریکه 

نتایــج بــه دســت آمــده نشــان داد  انگیــزش ورزشــی بــا اضطــراب ورزشــی رابطــه 

منفــی دارد کــه ایجــاد انگیــزش در ورزشــکاران منجــر بــه کاهــش اضطــراب آن هــا 

ــی،  ــه کاهــش اضطــراب بدن ــاری منجــر ب ــن خودگفت ــع تمری خواهــد شــد. در واق

ــد.  ــد ش ــهتر خواه ــرای ب ــر و اج ــدی بالات ــر، خودکار¬آم ــس بالات ــه¬ نف ــتماد ب اع

ــشتر  ــد بی ــدی میکنن ــی احســاس توانمن ــه فعالیت ــه نســبت ب ــی ک ورزشــکاران زمان

برانگیختــه مــی شــوند و بــا آمادگــی بیــشتر و هدفمندتــر در آن فعالیــت شرکــت 

ــد یافــت، بنابرایــن زمانــی کــه  ــه پیشرفــت بیــشتری دســت خواهن ــد و ب مــی کنن

ــس و  ــه نف ــراد از اعتمادب ــشتر باشــد، اف ــی ورزشــکاران بی ــت طلب ــزش و رقاب انگی

آمادگــی بیــشتری برخوردارنــد و ایــن ســبب میشــود در مســابقه اضطــراب کــمتری 

را متحمــل شــوند کــه بــه عملکــرد بــهتر مــی انجامــد)26, 27(.

از آنجایــی کــه تعــداد ورزشــکاران رقابتــی کــه عوامــل روانــی موثــر بــر عملکــرد 

بهینــه ورزشــی را شــناخته و بــا توجــه بــه آمادگــی و مهــارت هــای ذهنــی شــان، 

توانایــی کــنترل اضطــراب در حیــن رقابــت را دارنــد بســیار انــدک اســت، آمــوزش 

ورزشــکاران و مربیــان بــه منظــور تقویــت مهــارت هــای ذهنــی در کــنترل اضطراب 

و بالابــردن اعــتماد بــه نفــس بــرای پیــشبرد عملکــرد ورزشــی بهینــه ضرورت دارد. 

کــه دســتیابی بــه ایــن مهــارت  از طریــق مداخلــه خــود تعییــن گــری بــا حداقــل 

امکاـنـات و ـبـدون صرف هزیـنـه ـگـزاف قاـبـل انـجـام اـسـت.

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
بــه ¬طــور خلاصــه بــا توجــه بــه یافته¬هــا، ارضــای نیازهــای روانشــناختی اساســی 

ــا توجــه  ــزش و در نتیجــه اســتقلال عمــل می¬شــود و ب ــش انگی ــه افزای منجــر ب

ــودن ســطح اســتقلال عمــل  ــالا ب ــه خودتعیین¬گــری در حــوزه ورزش ب ــه نظری ب

بــه عملکــرد ورزشــی و فــردی بــهتری می¬انجامــد. بنابرایــن مداخلــه خودتعییــن 

ــه  ــم آورد بلک ــکار را فراه ــت ورزش ــات موفقی ــد موجب ــا می¬توان ــه تنه ــری ن گ

ــز کمــک  ــدوکاران نی ــه خصــوص تکوان ــه اوج اجــرا در ورزشــکاران ب در رســیدن ب

کننــده می¬باشــد. بنابرایــن خودتعیین¬گــری بــه عنــوان یــک روش مداخلــه¬ای 

موثــر می¬توانــد بــا کاهــش فشــارهای روانــی ناشــی از اضطــراب می¬توانــد در 

رســیدن ورزشــکار بــه ســطح پیشرفتــه موثــر بــوده و همچنیــن در صرفه¬جویــی 

هزینه¬هــای گــزاف ورزشــی و مســابقاتی اثربخــش باشــد.
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عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.
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