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Abstract 
The present study aimed to investigate the effect of neuro-linguistic programming 
(NLP) strategy training on competitive anxiety, selective attention, and the performance 
of taekwondo athletes. This study, in terms of purpose, was applied research, and in 
terms of methodology, was a quasi-experimental study with a pre-test–post-test control 
group design, including a follow-up period (one month). For this purpose, 40 semi-
skilled taekwondo athletes were randomly assigned to either an experimental group 
(receiving NLP training) or a control group. The research instruments included the Sport 
Anxiety Scale (SAS) by Smith et al. (1990), the Charbonneau Sports Performance 
Questionnaire (2001), the standard Poomsae form of the World Taekwondo Federation, 
and the d2 Test of Attention for selective attention. Data were analyzed using SPSS 
software version 23, employing descriptive and inferential statistical methods 
(multivariate analysis of covariance with repeated measures) at a significance level of 
0.05. The findings indicated that the F-statistic values for examining the differences 
between the experimental (NLP) and control groups were statistically significant at the 
0.05 level for the variables of anxiety (F = 43.491, p = 0.001), Poomsae performance 
(F = 26.54, p = 0.001), attention–concentration efficiency (F = 46.60, p = 0.001), 
attention–net efficiency (F = 47.97, p = 0.001), and attention–errors (F = 14.44, p = 
0.001). However, the F-statistic value for the difference between the experimental and 
control groups regarding the questionnaire-based performance variable was not 
statistically significant at the 0.05 level (F = 3.25, p = 0.080). Based on the obtained 
results, the use of neuro-linguistic programming strategies is suggested as an effective 
interventional method for reducing anxiety, enhancing concentration, and improving the 
sports performance of taekwondo athletes. 
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عملکرد  توجه انتخابی وراب ورزشی، ریزي عصبی کلامی بر اضطراهبردهاي برنامهاثربخشی 
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 چکیده
طراب ورزشی، توجه انتخابی و عملکرد تکواندوکاران   بر اض  کلامی-ریزي عصبی بررسی اثر آموزش راهبردهاي برنامه  حاضر  هدف پژوهش

 پیگیري دوره با  همراه و کنترل گروه با  آزمونپس–آزمونتجربی با طرح پیش این پژوهش از نظر هدف، کاربردي و از نظر روش، نیمه    .بود
صادفی در دو گروه آزمایش (دریافت    ماهرنیمه تکواندوکار 40بدین منظور،  .بود) ماههیک( صورت ت کنترل   ان ال پی) و کننده آموزشبه 

  ،)2001، پرسشنامه عملکرد ورزشی چاربونیو (   )1990گمارده شدند. ابزارهاي پژوهش شامل مقیاس اضطراب ورزشی اسمیت و همکاران (     
سیون جهانی تکواندو و آزم     سه فدرا ستاندارد پوم ستفاده از نرم دادهبود.   D2ون توجه انتخابیفرم ا و به کارگیري    SPSS23افزارها با ا

صیفی و  روش سطح معناداري  ستنباطی (تحلیل کوواریانس چندمتغیره با اندازه اهاي آمار تو شد تحلی 05/0گیري مکرر) در  ها ه. یافتل 
ــی تفاوت بین  Fي مقدار آماره حاکی از آن بود  ــطراب (NLPآزمایش (هاي گروه براي بررس   ، P= 001/0) و کنترل در مورد متغیرهاي اض

43/491= F) 001/0)، اجراي پومســه =P ،  54/26= F001/0تمرکز ( کارایی-)، توجه =P ،  60/46= F001/0خالص ( کارایی-ه)، توج =P ،  

97/47= F001/0خطا (-)، توجه =P ،  44/14= F ــطح ــد می معنادار 05/0)، از نظر آماري در س براي  Fي ). اما مقدار آمارهP  >  05/0(باش
باشد  معنادار نمی 05/0اي از نظر آماري در سطح  پرسشنامه   ) و کنترل در مورد متغیر عملکردNLPهاي آزمایش (گروه بررسی تفاوت بین 

)080/0 =P ،  25/3= F.( ست با توجه به نتایج به ستفاده از راهبردهاي برنامه د اي  عنوان یک روش مداخلهکلامی به-صبی ریزي عآمده، ا
 .شودمؤثر براي کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و ارتقاي عملکرد ورزشی تکواندوکاران پیشنهاد می
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 مقدمه

هاي رقابتی، ورزشکاران در تمامی سطوح و عرصه
ها و فشارهاي روانی هستند ناگزیر از مواجهه با چالش

-آنبر کیفیت عملکرد  بسیار زیاديتواند تأثیري که می

). این واقعیت انکارناپذیر، ضرورت توجه 1بگذارد ( ها
ي مؤثر و ارتقاي کیفی عملکرد را مقابله هايروشبه 

هاي علمی پژوهش ۀتبع آن، عرصبهپررنگ ساخته و 
). 2(ورزش را نیز به خود معطوف داشته است  ةدر حوز

اگرچه عوامل بیشماري در بهبود و تعالی عملکرد 
ورزشی سهیم هستند، با این حال، پژوهشگران بر این 

شناختی ورزشکاران، در هاي روانباورند که ویژگی
تر و مقایسه با سایر عوامل، نقشی بنیادین

تر در میزان پیشرفت و کیفیت اجراي کنندهتعیین
). این ضرورت، سبب گردیده تا 3کنند (ایشان ایفا می

علوم  ۀعرص شگرانشناسان و پژوهدر میان روان
هاي توجهی بر قابلیتشناختی، تمرکز و کنکاش قابل

بالقوه و فرآیندهاي ذهنی ورزشکاران معطوف گردد 
ترین نوان یکی از اساسیبه ع» توجه«، بین). در این 4(

هاي ذهنی براي ترین تواناییملزومات و برجسته
شود؛ تا بدانجا دستیابی به عملکردي مطلوب قلمداد می

تواند می از رقابتاي که حتی فقدان آن در لحظه
). 6-5( سرنوشت یک رویداد ورزشی را دگرگون سازد

ورزشی  عملکردتوجه، متغیري بنیادین در تحقق لذا 
که حائز اهمیتی فراتر از مهارتهاي فنی بوده و  است

مدیریت بهینۀ آن، امکان دستیابی به بهترین نتایج را 
میان  بنابراین). 7آورد (براي ورزشکاران فراهم می

مثبت و  همیزان توجه ورزشکاران و عملکرد آنان، رابط
 . )8معنادار وجود دارد (

یت هاي پردازش اطلاعات، قابلدر چارچوب نظریه
گردد: توجه توجه به پنج زیرمؤلفه بنیادي تفکیک می

شده، توجه پایدار و کانونی، توجه متناوب، توجه تقسیم

عالیترین سطح توجه، با این اوصاف  ).9توجه انتخابی (
توجه انتخابی است که شامل تمرکز دقیق بر 

محرکی که ورزشکاران با تکلیف (هاي مرتبط محرك
ها، همراه با و پاسخگویی به آن باید به آن توجه کنند)

). در 10هاي نامربوط است (گیري محركنادیده
اي از هاي ورزشی، ورزشکاران با حجم گستردهمحیط
اند؛ از جمله تشویق هاي نامرتبط مواجهمحرك

تماشاگران، اشارات مربیان، قضاوت داوران و هیجانات 
این عوامل میتوانند به کاهش سطح  ؛ناشی از بازي

وجه در طول مسابقه و درنتیجه، افت عملکرد ت
بینجامند. بنابراین، بهبود توجه انتخابی، این امکان را 

هاي موجود، به ورزشکار میدهد تا از میان همۀ محرك
عملکرد نهایتا تنها موارد مرتبط را گزینش کرده و 

 ). 11بهتري ارائه دهد (

در پژوهشی که با هدف بررسی نقش کارکردهاي 
اجرایی در موفقیت ورزشی انجام شد، برخورداري از 

هاي کلیدي سطح بالاي توجه به عنوان یکی از مؤلفه
بر این اساس، توجه به عنوان . )12( شناسایی گردید

ها، اي از کنشعاملی کلیدي در موفقیت طیف گسترده
شود. در قطب از جمله عملکردهاي ورزشی، قلمداد می

ه یکی از متغیرهاي اضطراب به مثاب مقابل،
تواند اثري بازدارنده بر شناختی تأثیرگذار، میروان

هاي توجه و کیفیت عملکرد بر جاي نهاده و مکانیسم
با ایجاد اختلال در فرآیندهاي شناختی، به ادراك و 

هاي مبهم و تهدیدآمیز تفسیري نادرست از محرك
 در پرتو این تأثیرات متقابل، شاهد این). 13(بینجامد 

جهی از ورزشکاران، توپارادوکس هستیم که شمار قابل
با برخورداري از سطوح عالی آمادگی جسمانی و تسلط 

ي سطوح بالاي اضطراب، قادر به فنی، به صرف تجربه
بسیاري و حفظ توجه و تمرکز مطلوب نبوده و در 

هاي میدان رقابت، هرگز به عملکرد درخور ظرفیت
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همین سبب، این به ). 14( یابندواقعی خود دست نمی
روانشناسی ورزشی  هايپدیده در کانون پژوهش

 مثابه چالشی بنیادین مورد واکاوي قرار گرفته استبه

اضطراب معمولاً دربرگیرنده بیم، نگرانی، تنش و  ).15(
تشویشی است که در برابر منابع تهدیدزاي مبهم 

شود. این حالت هیجانی داراي عناصر اندازي میراه
ستی، عاطفی، احساسی و شناختی (انتظارات منفی زی

و نگرانی شناختی در مورد اجرا، عواقب شکست، ناتوانی 
تواند کارکرد فرد در در تمرکز و توجه) است که می

 ).16هاي مختلف مختل سازد (موقعیت

شناسی ورزش تایج مطالعات متعدد در حوزه روانن 
تواند حاکی از آن است که سطوح بالاي اضطراب می

تأثیراتی مخرب بر کارکردهاي توجهی و کیفیت 
عملکرد ورزشی اعمال نموده و در نهایت به کسب 

تر از سطح بالقوه ورزشکار در مراتب ضعیفنتایجی به
هاي بر همین اساس، یافته ).17( عرصه رقابت بینجامد

پژوهشی متعددي از وجود رابطه معکوس و معنادار بین 
اي که تشدید گونهدارند؛ به اضطراب و توجه حکایت

هاي توجهی منجر سطوح اضطراب به کاهش قابلیت
طور شده و در نهایت، کیفیت عملکرد ورزشی را نیز به

براي دستیابی ). بنابراین 18( سازدمحسوسی متأثر می
هاي ورزشی، کاهش و مدیریت به اوج عملکرد در عرصه

ست ناپذیر اسطح اضطراب ورزشکاران امري اجتناب
ي هایی همچون مطالعهاین ضرورت را پژوهش ).19(

) نشان دادند که بین 1390عطاردي و همکاران (
اضطراب رقابتی و عملکرد ورزشی ارتباط منفی 

دار وجود دارد؛ یعنی با کاهش اضطراب رقابتی معنی
یابد ورزشکاران رشته فوتسال، عملکردشان افزایش می

ي مداخلات کارگیر، به). در همین راستا20(
منظور مقابله با آثار زیانبار اضطراب، نه شناختی بهروان

                                                           
1. Neuro-Linguistic Programming (NLP) 

نماید. چنین مداخلاتی، با تنها مفید بلکه ضروري می
ارتقاي آمادگی روانی و تسهیل رویارویی مؤثر با عوامل 

تواند اثرات منفی اضطراب را کاهش داده و میفشارزا، 
همین  ). به21روي عملکرد تأثیر مثبت داشته باشد (

، ورزشکاران جویاي راهکارهاي علمی و مؤثري سبب
هستند تا با تکیه بر آنها، بر مدارج والاي آمادگی روانی 

ها و شرایط پرفشار، صعود کرده و در مواجهه با چالش
واکنشی سنجیده و کارآمد از خود نشان دهند. 
مطالعات متعددي به واکاوي اثربخشی مداخلات 

هاي ذهنی و نهایتاً مهارت شناختی در اعتلايروان
اند که همگی گواهی بر تأثیرات بهبود عملکرد پرداخته

 ).22اند (مثبت و ملموس این گونه مداخلات بوده

به عنوان یکی از   1کلامی-ریزي عصبیبرنامه 
رغم برخورداري از اي نوظهور، علیرویکردهاي مداخله

پتانسیل نظري چشمگیر، با کمبود شواهد پژوهشی 
مند در زمینه کاربست بالینی در عرصه ورزش نظام

گیري از طیفی از ). این روش با بهره23مواجه است (
بالاترین  هاي کاربردي، در پی فراهم آوردنتکنیک

را به  آنانبراي ورزشکاران است تا  سطح آمادگی روانی
. )24ها مجهز سازد (هایی مؤثر در برابر چالشواکنش

میلادي  1970ي ین بار در دههپی براي نخستالان
منظور خلق الگوهایی براي توسط بندلر و گریندر به

هاي درمان موفق ارائه شد. این الگو با هدف ایجاد شیوه
 ).25مؤثر در تفکر و برقراري ارتباط شکل گرفت (

اي هاي برجستهریشه در دیدگاه رویکردمبانی این 
در  درمانی پرلز، نظریات بیتستونچون گشتالت

ي سایبرنتیک، هیپنوتراپی اریکسون و زمینه
 ). 26درمانی ویرجینیا ساتر دارد (خانواده
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کلامی به ارتباط -ریزي عصبیاصطلاح برنامه
شناختی)، -مند بین فرآیندهاي عصبی (عصبینظام

زبان (کلامی) و الگوهاي رفتاري اشاره دارد که از طریق 
را براي تحقق توان آن ریزي اکتساب شده و میبرنامه

بودنهامر  ؛اهداف خاص در زندگی ساماندهی کرد
عنوان الگویی تلفیقی براي پی را بهال) ان2001(

استفاده در چارچوب روانشناسی ورزشی معرفی 
پویشی، دیدگاه کند، چرا که این روش، مفاهیم روانمی

گرایانه را در هم رفتاري و رویکرد انسان-شناختی
اي غنی و پی داراي مجموعهال. ان)27( آمیزدمی

هاي اثربخش است که قادرند با کاربردي از تکنیک
ها، تغییراتی سریع و عملیاتی کردن این تکنیک

 ). 28( ملموس در عملکرد ورزشکاران ایجاد نمایند

) نشان داد که 2022س و همکاران (ااتگپژوهش بو
کلامی –ریزي عصبیکارگیري راهبردهاي برنامهبه

هاي ورزشی، بهبود مدیریت اضطراب در رقابت منجر به
افزایش اعتماد به نفس و ارتقاي عملکرد ورزشکاران 

طور مشابه، سواردلاور و کوان . به)29( شده است
خود دریافتند که این راهبردها به  ۀ) در مطالع2017(

کند تا با افکار ناکارآمد ناشی از ورزشکاران کمک می
قابله کنند و از میزان زاي گذشته متجربیات آسیب

 اضطراب رقابتی آنان در مواجهه با مسابقات آتی بکاهند
) 2020. همچنین، پژوهش سین و همکاران ()30(

ریزي مؤید آن بود که استفاده از راهبردهاي برنامه
 در اضطراب معنادار کاهش موجب کلامی–عصبی

زاده و امان ۀمطالع). در 31( شده است ورزشکاران
منظور پی بهالهاي ان)، از تکنیک2019همکاران (

هاي ذهنی و عملکرد ورزشکاران مرد ماهر بهبود مهارت
 شرایط در چه ي تیراندازي با تفنگ باديدر رشته

گردید که نتایج  رقابتی استفاده فشار تحت چه و عادي
 تمامیاین روش بر  ۀجانبحاکی از تأثیر مثبت و همه

. افزون بر این، تحقیق )32( متغیرهاي مورد بررسی بود
شده بر روي جودوکاران رومانیایی توسط گروس انجام

) حاکی از آن بود که آگاهی کامل 2014و همکاران (
-به کمک تکنیک ورزشکاران از کیفیت اجراهاي خود

، به بهبود عملکرد آنان ریزي عصبی کلامیهاي برنامه
 ). 23( منجر شده است

) نیز نشان داد 2018ان (اکبرزاده و همکار ۀمطالع
 کلامی،–ریزي عصبیکه آموزش راهبردهاي برنامه

 ورزشی، نفس به اعتماد بر معناداري و مثبت تأثیر
خودکارآمدي عمومی و عملکرد ورزشکاران معلول 

در ) 2012(. همچنین، سواردلاور )33( داشته است
 عنوانبه »مدل متا«پژوهشی به بررسی کاربرد تکنیک 

ت که این دریاف و پرداخت پیالارهاي انابز از یکی
تکنیک در بازسازي الگوهاي کلامی ورزشکاران بسیار 

دهی به تواند با شکلسودمند است. مدل متا می
الگوهاي زبانی ورزشکاران، سطح آگاهی آنان را در 

سازي مواجهه با بازخوردهاي کلامی یا هنگام آماده
ن داد که براي اجرا افزایش دهد. این پژوهش نشا

استفاده از مدل متا تأثیر کاملی در بهبود سطح اعتماد 
بیشتر ). 34ت (به نفس حالتی ورزشکاران داشته اس

–ریزي عصبیبرنامه ةشده در حوزمطالعات انجام

مثبت نسبت به آن اتخاذ کرده و در  دیدگاهی کلامی،
نهایت از اثربخشی مداخلات آن بر نتایج حمایت 

 در را هاچالشپی بسیاري از الکه اناند. از آنجا کرده
 ارتقا را ورزشکاران عملکرد و کندمی حل مدتکوتاه

عنوان رویکردي نوین، مسیر رشد تواند به، میبخشدمی
. با این حال، ) 25( روانشناسی ورزشی را هموارتر سازد

هاي قابل توجه، باید اذعان داشت که با وجود پتانسیل
ي پی در حیطهالمورد اثرات انتحقیقات محدودي در 

 ). 35ورزش انجام شده است (
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دهد عوامل با توجه به مطالب ذکر شده که نشان می
و از  ی دارندورزش تیدر موفق یاتینقش ح روانشناختی

-یعصب يزیراز تأثیر برنامه یشواهد موجود حاکطرفی 
 يااست، اما مجموعه یروانشناخت يرهایبر متغ یکلام

و  یضرورت طراح ،یپژوهش يو خلأها هاتیاز محدود
نمود که در ادامه آمده  جابیمطالعه حاضر را ا ياجرا
 ؛نیشیپ يهاپژوهش یبافت تیمحدود. مورد اول) است

از شواهد  ياعمده بخشی؛ غفلت از جامعه ورزش
 ینی، در حوزه بالهمداخل نیا یموجود در مورد اثربخش
 یکاهش درد و توانبخش ،ی(مانند درمان افسردگ

 نیشده است. حال آنکه کاربرد ا انجام) یعصب
 نیادیبن يهاتفاوت لی، به دلیدر بافت ورزش هاکیتکن

عملکرد،  نهیزم واهداف  ،یروان يفشارها تیدر ماه
و مستقل است. ورزشکاران در  میمستق یبررس ازمندین

مانند رقابت،  يفردمنحصربه يمعرض استرسورها
قرار دارند که لزوم  یران و انتظارات عمومقضاوت داو

را پررنگ  تیجمع نیدر ا همداخل نیمطالعه جداگانه ا
 يرهایبر متغ یتمرکز ناکاف مورد دوم) .سازدیم

اضطراب و توجه  اگرچه: در ورزش يدیکل یروانشناخت
و  یمهم هستند، اما اضطراب ورزش هانهیدر همه زم

 یخاص يهایژگیدر ورزش از و یتوجه انتخاب
بر  ماًیمستق تواندیم یبرخوردارند. اضطراب ورزش

 عیسر يهايریگمیو تصم یعضلان-یعصب یهماهنگ
 يورزشکار يبرا یتوجه انتخاب ن،یتأثیر بگذارد. همچن

هاي متعدد محرك انیدر م دیتکواندوکار که با نندما
مرتبط  يهاصداها) بر نشانه ف،ی(حرکات حر یطیمح

با  شود.محسوب می یاتیمهارت ح کیمتمرکز بماند، 
 نیهمزمان اثر ا یبه بررس یوجود، پژوهش مستقل نیا

ها (که طبق پژوهش يدیکل ریمتغ دو نیمداخله بر ا
نپرداخته  گریکدیدر کنار اثرات زیادي روي هم دارند) 

 یتمامی؛ عملکرد ورزش یی،نها امدیپ مورد سوم) بود.

پژوهش  نیامورد مطالعه در  یروانشناخت يرهایمتغ
 کیبه  تی)، در نهایو توجه انتخاب ی(اضطراب ورزش

. یعملکرد ورزش؛ شوندیختم م ینیو ع ییشاخص نها
که نه تنها  هستپژوهش به دنبال آن  نیا ن،یبنابرا

ورزشکار بسنجد،  یرا بر حالات روان همداخل نیتأثیر ا
ملموس و  یخروج کیرا با  اتتأثیر نیابلکه ارتباط 

(مانند دقت و سرعت  یرقابت طیدر مح يریگقابل اندازه
بنابراین  قرار دهد. یضربات در تکواندو) مورد بررس

پژوهش حاضر با تیکه بر موارد فوق که ذکر شد سعی 
هاي پژوهشی خواهد  داشت. به همین در رفع این خلاء

سبب، پژوهشگر در پی پاسخگویی به این پرسش است 
ریزي عصبی کلامی زش راهبردهاي برنامهکه  آیا آمو

می تواند بر سطح  اضطراب، توجه انتخابی و عملکرد 
 ورزشی ورزشکاران تأثیرگذار باشد ؟  

 

 روش شناسی پژوهش

پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردي و از نظر روش 
از نوع نیمه تجربی است که در آن یک گروه آزمایشی 

ریزي عصبی کلامی) و یک گروه کنترل با (گروه برنامه
پس آزمون به همراه یک دوره  –طرح پیش آزمون 

 پیگري (یک ماه بعد) بود. 

 جامعه آماري این پژوهش را کلیه تکواندوکاران
، در رده سنی 1401پسر شهر تبریز در سال ماهرنیمه

سال) تشکیل دادند. نمونه پژوهش  18تا  12نوجوانان (
گیري هدفمند و بر اساس با استفاده از روش نمونه

نفر انتخاب شد.  40معیارهاي ورود و خروج، به تعداد 
 :معیارهاي ورود به مطالعه شامل موارد زیر بود

عدم سابقه ) 2ر تیم ملیعدم سابقه عضویت د )1
داشتن ) 3 یافتهدریافت مداخلات روانشناختی سازمان

رشته تکواندو و دارا  سال سابقه فعالیت در 2حداقل 
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 63کسب نمره بالاتر از ) 4 بودن کمربند آبی یا بالاتر
عدم مصرف داروهاي  )5 در پرسشنامه اضطراب ورزشی

هانه توسط نامه آگاارائه رضایت) 6مؤثر بر وضعیت روانی
. خود و ولی قانونی براي شرکت در پژوهش

کنندگان واجد شرایط، به صورت تصادفی در دو شرکت
ریزي عصبی آموزش راهبردهاي برنامه (تجربیگروه 

قرار گرفتند.  20و گروه کنترل هر گروه   کلامی)
) 1: معیارهاي خروج از پژوهش نیز عبارت بودند از

ابتلا به ) 2 ت مداخلهغیبت بیش از سه جلسه در جلسا
هاي مسري حاد و شدید در طول دوره اجراي بیماري
عدم تمایل به ادامه مشارکت و انصراف از ) 3 پژوهش

 .شرکت در مطالعه

 ابزار جمع آوري اطلاعات 

و همکاران،  2اسمیت 1مقیاس اضطراب ورزشی
است که  يچندبعد یخودگزارش مقیاس ک): ی1990(

ساخته  یو شناخت یبه منظور سنجش اضطراب جسمان
 سنجش يعبارت برا 21 يآزمون دارا نیشده است. ا

عبارت:  9( یاضطراب جسمان باشد؛زیر می اسیرمقیز 3
 7( ی، نگران )1، 4 ،8، 11 ،12 ،15، 17، 19، 21

 5( مرکز) و عدم ت3، 5، 9، 10، 13، 16 ،18عبارت: 
یک  4تا  1هر عبارت از  ).2، 6 ،7، 14، 20عبارت: 

)، 2)، کمی (1دهد (اصلاً (نمره به خود اختصاص می
و  تیاسم )).4)، و بسیار زیاد (3در حد متوسط (

 نیا ییحاصل از بازآزما ییای) پا1990همکاران (
روز) 18فوتبال (پس از  کنیباز 77 يرا که بر رو اسیمق

میزان آلفاي . )36( اندگزارش کرده 77/0اجرا شده بود، 
به دست آمد که نشان از  91/0کرونباخ در پژوهش 

 اعتبار بالایی این پرسشنامه است.

                                                           
1 . The sport anxiety (SAS) 

) : این CSPQپرسشنامه عملکرد ورزشی چاربونیو ( 
توسط چاربونیو، بارلینگ و  2001پرسشنامه در سال 

سوال و  5کلووي ساخته شده است؛ پرسشنامه داراي 
لکرد ورزشکاران مقیاس لیکرت است، براي ارزیابی عم

طراحی شده است و مربی هر ورزشکاري آن را تکمیل 
کند. نمرات به دست آمده از پنج سوال، نمرات می

هاي دهد. پاسخنهایی عملکرد ورزشکاران را نشان می
( بسیار عالی) طراحی  5( بسیار ضعیف) تا  1لیکرت از 

است.  25تا  5شده است که جمع سوالات در دامنه 
 71/0رایب پایایی این پرسشنامه چاربونیو میانگین ض

گزارش شده و روایی این پرسشنامه از طریق آلفاي 
). میزان آلفاي 37به دست آمده است ( 68/0کرونباخ 

به دست آمد که نشان  87/0کرونباخ در پژوهش حاضر 
 از همسانی درونی این پرسشنامه است.

ه فرم استاندارد پومسه فدراسیون جهانی تکواندو: ب
منظور عملکرد ورزشکاران در فرم پومسه، از آزمون 
 استاندارد فدراسیون جهانی تکواندو استفاده شد. که

) نمره 6نمره) و اجرا ( 4این آزمون از دو بخش دقت (
نمره تشکیل شده است. در بخش دقت  10و در مجموع 

اجراي حرکات پایه و همچنین حالت ایستادن پاها یا 
ارد تشریح شده در راهنماي حرکات دست براساس مو

. امتیاز دهی مسابقات پومسه مورد ارزیابی قرار گرفت
نمره مجموع، دو نمره براي سرعت  6در بخش اجرا از 

و دقت، دو نمره براي کنترل قدرت، سرعت و هماهنگی 
و دو نمره براي بیان انرژي اختصاص داده خواهد شد 

و تکواند ). در پژوهش حاضر از یک داور بین المللی38(
 ها تسلط دارند، استفاده شد. که به ارزیابی این ویژگی

ترین از شناخته d2: آزمون D2آزمون توجه انتخابی ِ
و معتبرترین ابزارهاي سنجش توجه و عناصر مرتبط با 

2 . Smith 
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در آلمان به عنوان یک ابزار  1962آن است که در سال 
براي بهبود رانندگی بوجود آمد اما بعدها در سال 

توسط بریکن کمپ و زیملر به عنوان ابزاري  1998
براي سنجش توجه به کار گرفته شد. این آزمون داراي 

آیتم دارد که آیتم  9سري ماده است و هر سري آن  14
 pو  dخط تیره و حروف  3تا  1هاي این آزمون شامل 

می باشد و فرد می بایست طبق دستورالعمل و در زمان 
ام برساند و در این میان، تعیین شده آزمون را به انج

وظیفه آزمودنی آن است که آیتم هایی که شامل حرف 
d  همراه با دو خط تیره اند را شناسایی و علامت گذاري

هاي برجسته این آزمون سهولت بسیار نماید. از ویژگی
ثانیه) است  40دقیقه و 4بالا و زمان کوتاه اجراي آن (

است و داراي که به صورت فردي و گروهی قابل اجرا 
کاغذي می باشد. در  -دو نسخه رایانه اي و مدادي

( کارایی  GZکه داراي سه شاخص اصلی  d2آزمون 
(نمره خطا) می باشد،  F(کارایی تمرکز) و  KLکل)، 

همبستگی بالایی بین مقیاس هاي اصلی وجود دارد؛ 
پژوهشگران همسانی درونی این آزمون را با روش آلفاي 

نموده اند که در زمینه کارایی کل با کرونباخ محاسبه 
) و 97/0)، در زمینه کارایی تمرکز (97/0این شیوه (

بدست آمد. این  )95/0در مورد شاخص خطا نیز (
) ترجمه و در 2011آزمون توسط باقري در سال (

جامعه ایران هنجاریابی شده است که هنجار یابی در 
به دست  جامعه ایران نتایجی مشابه با جوامع اروپایی،

داد و نشان داد با توجه به همسانی درونی بالاي 
ها، این آزمون از پایایی بسیار بالایی نیز مقیاس

برخوردار است و براي تعیین پایایی آزمون مورد نظر از 
). 39باز آزمون استفاده شده است ( -روش آزمون

 بود. 91/0پایایی این آزمون در پژوهش حاضر 

 

 

 روش اجراي پژوهش

کنندگان به دو از تخصیص تصادفی شرکتپس 
صورت ها بهگروه آزمایش و کنترل، کلیه آزمودنی

هاي اختصاصی رشته یکسان تحت آموزش مهارت
منظور کنترل آماري و اطمینان تکواندو قرار گرفتند. به
ها در متغیرهاي وابسته پژوهش از همگنی اولیه گروه

مون به آز، پیشد)(توجه، اضطراب ورزشی و عملکر
عمل آمد. بر این اساس، در صورت وجود هرگونه 

آزمون، از ها در مرحله پیشاختلاف معنادار بین گروه
نمرات این مرحله به عنوان متغیر کوواریات در 

در مرحله بعد، گروه  .هاي بعدي استفاده شدتحلیل
 30مدت جلسه و هر جلسه به 12مدت آزمایش به

-ریزي عصبیفته برنامهدقیقه، تحت مداخله ساختاریا
قرار گرفت. محتواي این جلسات بر اساس  کلامی

هاي پروتکل استاندارد  و با هدف بهبود مهارت
کنترل گروه روانشناختی طراحی شده بود. در مقابل، 

صرفاً به ادامه تمرینات فیزیکی و مهارتی رایج تکواندو 
 .پرداخت و هیچ گونه مداخله روانشناختی دریافت نکرد

در فاصله پس از اتمام دوره مداخله، از هر دو گروه بلا
)، اضطراب ورزشی 2توجه (آزمون دي آزمونپس

) و عملکرد ورزشی 1990(اسمیت و همکاران،
؛ و فرم استاندارد پومسه) 2001(پرسشنامه چاربونیو، 

هاي حاصل از مراحل در نهایت، دادهشرکت کردند. 
   افزار آمارينرم آزمون با استفاده ازآزمون و پسپیش

SPSS  هاي آماري و به کارگیري روش 23 نسخه
مناسب (از قبیل تحلیل کوواریانس چندمتغیره) مورد 

 .تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

شایان ذکر است که همچنین این پژوهش با کد 
 IR.TABRIZU.REC.1402.006اخلاق شناسه اخلاق 

 در دانشگاه تبریز مصوب گردیده است. 
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 اجراي مداخله شیوه

مداخله آموزشی در قالب یک کارگاه تخصصی 
اي سه اي (هفتهدقیقه 30جلسه  12طراحی و در 

هاي جلسه) اجرا شد. در هر جلسه، یکی از تکنیک
کلامی آموزش داده شد و هر -ریزي عصبیبرنامه

تکنیک در سه جلسه متوالی مورد تمرین و بازبینی قرار 
س اهداف پژوهش و با گرفت. محتواي جلسات بر اسا

ریزي شده طرح NLP استفاده از راهبردهاي استاندارد
 .بود

 :جلسات آموزشی بر اساس راهبردهاي منتخب

و اصلاح متا مدل راهبرد اول: آموزش الگوي 

 هاخودگفتاري

به  متا مدلدر این مرحله، ورزشکاران با الگوي 
آشنا شدند.  NLP ايهاي پایهعنوان یکی از تکنیک

هدف این بخش، شناسایی و اصلاح الگوهاي زبانی 
در  حذف، تعمیم افراطی و تحریفناسازگار از جمله 

هاي هاي ورزشی بود. پس از ارائه آموزشخودگفتاري
کنندگان خواسته شد براي هر الگوي لازم، از شرکت

مثال از تجربیات گذشته خود ارائه  20تا  10ناسازگار، 
را بازسازي کنند. سپس در قالب فعالیت  هاداده و آن

گروهی، به شناسایی و اصلاح الگوهاي ناسازگار سایر 
 .اعضا پرداختند

و انداختن  راهبرد دوم: آموزش تکنیک لنگر

      کاربردهاي آن

این بخش به آموزش مفهوم لنگرگذاري، مکانیسم 
اثر و اهمیت آن در مدیریت هیجانات و عملکرد ورزشی 

کنندگان یاد گرفتند چگونه اختصاص یافت. شرکت
توجه، براي متغیرهاي کلیدي پژوهش از جمله 

، لنگرهاي مثبت اضطراب ورزشی و عملکرد مطلوب
سازي بیهها در شرایط شایجاد کنند. پس از آموزش، آن

اثر  شده رقابتی به تمرین این تکنیک پرداختند و
لنگرهاي ایجاد شده را ارزیابی کرده و در صورت  گذاري

 .ها اقدام نمودندنیاز نسبت به اصلاح آن

 و الگوبرداري مدلینگراهبرد سوم: آموزش 

 سازي دردر این بخش، اهمیت و فرآیند مدل 

NLP  خواسته شد سه آموزش داده شد. از هر ورزشکار
الگوي موفق (چه در حوزه ورزشی و چه غیرورزشی) 

سازي، هاي مدلانتخاب کرده و با استفاده از تکنیک
هاي کلیدي این الگوها را استخراج و ویژگی
سازي کند. این فرآیند شامل شناسایی باورها، درونی

 .ها بودبخش مدلراهبردهاي ذهنی و رفتارهاي الهام

و  موزش سطوح منطقیراهبرد چهارم: آ

 هاسازي آنیکپارچه

تغییر در ان ال پی این مرحله به معرفی سطوح 
ها، باورها، هویت و محیط، رفتار، توانایی(شامل 

معنویت) و چگونگی تعامل این سطوح با یکدیگر 
ورزشکاران با راهنمایی پژوهشگر، به  .اختصاص داشت

عملکرد  تحلیل و بازبینی هر یک از این سطوح در زمینه
ورزشی خود پرداختند. براي مثال، بررسی کردند که 

یابد، ها افزایش میدر چه محیطی احتمال موفقیت آن
کند و کدام رفتارها عملکرد را تقویت یا تضعیف می
ها اثر چگونه باورها و هویت ورزشی بر موفقیت آن

کننده الگوهاي مطلوب در پایان، هر شرکت .گذاردمی
را ثبت کرده و بهترین الگو را براي هر  و نامطلوب خود

هاي کوچک، به نقد سطح انتخاب نمود. سپس در گروه
 .هاي تدوین شده پرداختندو اصلاح برنامه

 :منابع علمی مداخله

برنامه آموزشی حاضر با اتکا به مبانی علمی 
کلامی و با استناد به منابع معتبر -ریزي عصبیبرنامه

طراحی شد و تلفیقی از ) 33تا  23(رجوع به منابع 
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هاي متا، سطوح تغییر، لنگرگذاري و چهارچوب
 د.سازي بومدل

 هاروش تجزیه و تحلیل داده

ها، تجزیه و تحلیل آماري با پس از استخراج داده
انجام پذیرفت. در  23نسخه  SPSSافزار استفاده از نرم

هاي فراوانی، درصد، بخش آمار توصیفی، از شاخص
هاي نحراف معیار براي توصیف ویژگیمیانگین و ا

شناختی و متغیرهاي پژوهش استفاده شد. در جمعیت
بخش آمار استنباطی و با توجه به طرح پژوهش، 

منظور بررسی اثربخشی مداخله و پایش تغییرات در به

طول زمان، از تحلیل کوواریانس چندمتغیره با 
ر استفاده گردید. سطح معناداري د مکرر گیرياندازه

  د.در نظر گرفته ش 05/0ها این تحلیل

 

 هایافته

اطلاعات جمعیت شناختی را نشان  1جدول شماره 
دهد که شامل میانگین سن و سابقه ورزشی افراد 

 شرکت کننده در این مطالعه است. 

 هاآمار توصیفی آزمودنی

 

 شناختی جمعیت اطلاعات جدول. 1 جدول

 (سال)میانگین سابقه  میانگین سن (سال) تعداد گروه
 18/5 ±20/1 3/15 ±5/1 20 تجربی
 62/5 ±27/1 7/15 ±6/1 20 کنترل

-هاي آزمایش و کنترل در پسقسمت الف: بررسی تفاوت گروه
 آزمون

 هاي توصیفی متغیرهاي حاضر در پژوهش بر حسب گروهآماره .2 جدول

 متغیرها
فراوانی 
 هاآزمودنی

 پیگیري آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

 میانگین
انحراف 

 معیار

  اضطراب
 NLP( 20 45/71 91/2 65/53 42/3 90/51 92/2آزمایش(

 41/2 60/69 81/3 25/69 05/3 20/70 20 کنترل
 34/9 75/60 67/8 45/61 01/3 82/70 40 کل

 عملکرد

 -عملکرد
CH 

 NLP( 20 05/16 96/2 30/17 75/1 60/19 76/1آزمایش(
 81/2 30/18 82/2 55/17 71/2 00/17 20 کنترل
 41/2 95/18 32/19 43/17 85/2 52/16 40 کل

 -عملکرد
Pom 

 NLP( 20 43/6 67/0 97/6 54/0 15/7 47/0آزمایش(

 56/0 94/6 63/0 89/6 66/0 83/6 20 کنترل

 52/0 05/7 58/0 93/6 69/0 63/6 40 کل

 توجه
توجه 

(کارایی 
 تمرکز)

 NLP( 20 30/49 95/3 90/52 49/5 40/54 66/4آزمایش(

 59/5 50/50 39/5 10/50 14/4 70/49 20 کنترل

 45/5 45/52 55/5 50/51 00/4 50/49 20 کل
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توجه 
(کارایی 
 خالص)

 NLP( 20 85/51 69/4 55/56 52/4 65/58 08/3آزمایش(

 92/5 30/53 41/5 90/52 55/4 75/52 20 کنترل

 39/5 98/55 26/5 73/54 59/4 30/52 40 کل

توجه 
 (خطا)

 NLP( 20 05/42 35/2 20/39 20/1 50/38 76/0آزمایش(

 61/3 80/40 21/2 40/40 34/2 75/40 20 کنترل

 82/2 65/39 86/1 80/39 41/2 40/41 20 کل

 

 ، میانگین و انحراف معیار متغیرهاي2 جدول
دهد. گروه و نیز کل نمونه نشان می حسب پژوهش را بر

هاي شود، میانگین گروهگونه که مشاهده میهمان
) و کنترل، در همه متغیرهاي وابسته، NLPآزمایش (

باهم تفاوت دارد. براي بررسی معناداري آماري این 
ات در طول زمان، ها، و نیز بررسی وضعیت تغییرتفاوت

هاي مکرر، گیريتحلیل کوواریانس چندمتغیره اندازه
مورد استفاده قرار گرفت. در این تحلیل، نمرات 

ي آزمون و مرحلهآزمون، پسها در پیشآزمودنی
پیگیري، به ترتیب به عنوان متغیر کووریت، متغیر 
وابسته و نمره مرحله پیگیري، به کار گرفته شد. ابتدا، 

-نرمال بودن، عدم وجود دادههاي فرضیت پیشاز رعا

خطی بین متغیرهاي هاي پرت، عدم وجود چندهم
مستقل، اطمینان حاصل شد و با توجه عدم رعایت 

کوواریانس بین  -فرض یکسانی ماتریس واریانسپیش
ي نمونه بزرگ باشد، متغیرهاي وابسته، زمانی که اندازه

در صورت تخطی شود و گیرتر میباکس سختآزمون ام
ي آزمون لون، باید سطح از این مفروضه و مفروضه

) 01/0یا  025/0گیرتري (براي مثال سختمعناداري 
را براي بررسی تفاوت چندمتغیره، در نظر گرفت و از 

تر است، که مقاوم 1آزمون چندمتغیري اثر پیلایی
 استفاده شد.

عملکرد  ر پیلایی براي بررسی معناداري تفاوت متغیرهاي اضطراب ورزشی، توجه انتخابی وي چندمتغیري اثآماره.3جدول 
 ) و کنترل NLPهاي آزمایش (بین گروه

 سطح معناداري درجه آزادي خطا درجه آزادي فرضیه F اثر پیلایی

953/0 45/90 6 27 001/0 

 

اثر ي ، نتایج آزمون آزمون چندمتغیره3جدول 
هاي پیلایی را براي بررسی معناداري تفاوت میانگین

 عملکرد و انتخابی توجه ورزشی، متغیرهاي اضطراب
دهد. نشان می ) و کنترل،NLPهاي آزمایش (بین گروه

اثر  يشود، مقدار آمارهگونه که مشاهده میهمان
 05/0و از لحاظ آماري در سطح  301/1پیلایی، 

،  P ،  45/90= F= 001/0باشد (معنادار می

                                                           
1. Pillai's Trace 

953/0=Pillai's Trace یعنی حداقل در یکی از ،(
در  عملکرد و انتخابی توجه ورزشی، متغیرهاي اضطراب

) و کنترل، تفاوت معنادار NLPهاي آزمایش (بین گروه
 وجود دارد.
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هاي آزمایش جه انتخابی و عملکرد بین گروههاي اثر بین گروهی متغیرهاي متغیرهاي اضطراب ورزشی، تو. آزمون4جدول 
)NLPو کنترل ( 

 متغیر وابسته منبع تغییرات
درجه 
 آزادي

 مجذور ایتا سطح معناداري F مجذورات میانگین

 گروه

 939/0 001/0 43/491 57/4913 1 اضطراب
 CH 1 83/19 25/3 080/0 092/0 -عملکرد
 Pom 1 30/3 54/26 001/0 453/0 -عملکرد

توجه (کارایی 
 تمرکز)

1 18/242 60/46 001/0 
593/0 

توجه (کارایی 
 خالص)

1 73/463 97/47 001/0 
600/0 

 311/0 001/0 44/14 35/84 1 توجه (خطا)

 

، آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره را 4جدول 
 اضطراب ها در متغیرهايي بین آزمودنیبراي مقایسه

خالص و  تمرکز، کارایی انتخابی (کارایی توجه ورزشی،
) بین Pom -و عملکرد CH -(عملکرد عملکرد و خطا)
دهد. ) و کنترل نشان میNLPهاي آزمایش (گروه
براي  Fي شود، مقدار آمارهگونه که مشاهده میهمان

) و کنترل NLPهاي آزمایش (گروه بررسی تفاوت بین
 =P ،  43/491= 001/0در مورد متغیرهاي اضطراب (

Fعملکرد ،(- Pom )001/0 =P ،  54/26= Fتوجه ،( 

 )، توجهP ،  60/46= F= 001/0( )تمرکز کارایی(
 )، توجهP ،  97/47= F= 001/0( )خالص کارایی(
)، از نظر آماري در P ،  44/14= F= 001/0( )خطا(

). اما مقدار P  >  05/0باشد (معنادار می 05/0سطح 
هاي آزمایش گروه براي بررسی تفاوت بین Fي آماره

)NLPو کنترل در مورد متغیر عملکرد (- CH  از نظر
 P= 080/0باشد (معنادار نمی 05/0آماري در سطح 

،  25/3= Fها از ). براي بررسی محل دقیق این تفاوت
 ازمون تعقیبی بنفرونی، استفاده شد.

تعقیبی بنفرونی براي بررسی محل تفاوت متغیرهاي اضطراب ورزشی، توجه انتخابی (کارایی تمرکز، کارایی  آزمون.5جدول 
 ) و کنترلNLPهاي آزمایش () بین گروهPomse -و عملکرد CH -خالص و خطا) و عملکرد (عملکرد

 سطح معناداري هاتفاوت میانگین محل تفاوت متغیر

 001/0 -75/16 کنترلو ) NLP(آزمایش  اضطراب

 607/0 41/0 و کنترل) NLP(آزمایش  CH -عملکرد
 001/0 43/0 و کنترل) NLP(آزمایش  Pom -عملکرد

 001/0 27/3 و کنترل) NLP(آزمایش  توجه (کارایی تمرکز)

 001/0 34/4 و کنترل) NLP(آزمایش  توجه (کارایی خالص)
 001/0 -83/1 و کنترل) NLP(آزمایش  توجه (خطا)
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را براي بررسی  تعقیبی بنفرونی ، آزمون5جدول 
انتخابی  توجه ورزشی، محل تفاوت متغیرهاي اضطراب

 عملکرد و خالص و خطا) تمرکز، کارایی (کارایی
هاي ) بین گروهPom -و عملکرد CH -(عملکرد

 دهد. ) و کنترل نشان میNLPآزمایش (

براي  شود آزمون بنفرونیمیهمانگونه که مشاهده 
با گروه کنترل در متغیر  NLPمقایسه گروه آزمایشی 

 05/0اضطراب ورزشی، از لحاظ آماري، در سطح 
توان نتیجه )  و لذا میP  >  05/0باشد (معنادار می

، باعث کاهش اضطراب ورزشی NLPگرفت که اعمال 
 شده است. 

 NLPبراي مقایسه گروه آزمایشی  آزمون بنفرونی
، از لحاظ آماري، CH -عملکردبا گروه کنترل در متغیر 

) و لذا P < 05/0باشد (معنادار نمی 05/0در سطح 
، باعث ایجاد  NLPعمال اتوان نتیجه گرفت که می

 نشده است. ،CH -عملکردتغییر معناداري در متغیر  

براي  شود آزمون بنفرونیهمانگونه که مشاهده می
با گروه کنترل در متغیر  NLPمقایسه گروه آزمایشی 

معنادار  05/0، از لحاظ آماري، در سطح Pom -عملکرد

توان نتیجه گرفت که )  و لذا میP > 05/0باشد (می
 شده است.  Pom -عملکرد، باعث افزایش NLPاعمال 

براي  شود آزمون بنفرونیهمانگونه که مشاهده می
با گروه کنترل در متغیر  NLPمقایسه گروه آزمایشی 

 05/0، از لحاظ آماري، در سطح )تمرکز کارایی( توجه
توان نتیجه )  و لذا میP > 05/0باشد (معنادار می

 کارایی( توجه، باعث افزایش NLPگرفت که اعمال 
 شده است.  )تمرکز

براي  شود آزمون بنفرونیهمانگونه که مشاهده می
ه کنترل در متغیر با گرو NLPمقایسه گروه آزمایشی 

 05/0، از لحاظ آماري، در سطح )خالص کارایی( توجه
توان نتیجه )  و لذا میP > 05/0باشد (معنادار می

 کارایی( توجه، باعث افزایش NLPگرفت که اعمال 
 شده است. )خالص

 ررسی مرحله پیگیري آزمایشب -قسمت ب

فرض کرویت موچلی براي بررسی همانی ابتدا پیش
ماتریس کوواریانس خطا بررسی شد و با توجه به بودن 

ي متغیرها، از آزمون فرض در همهتخطی از این پیش
  .شوداستفاده می 1گیسر-کار گرینهاوسمحافظه

رکز، تم انتخابی (کارایی توجه ورزشی، اضطراب گیسر متغیرهاي-گرینهاوس گروهیدرون اثر آزمون چند متغیره.6جدول 
 ل زمانها در طوگیري) براي بررسی تفاوت کلی اندازهPom -و عملکرد CH -(عملکرد عملکرد و خالص و خطا) کارایی

 سطح معناداري F مجذورات میانگین درجه آزادي متغیر وابسته منبع تغییرات

 زمان
 آزمون و پیگیري)(پس

 217/0 59/1 10/5 1 اضطراب
 CH 1 07/4 88/1 180/0 -عملکرد
 Pom 1 001/0 02/0 891/0 -عملکرد

 413/0 69/0 61/3 1 توجه (کارایی تمرکز)
 259/0 32/1 07/9 1 توجه (کارایی خالص)

 600/0 28/0 73/0 1 توجه (خطا)

 

                                                           
1. Greenhouse-Geisser 
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 گیسر-گروهی گرینهاوسدرون اثر ، آزمون6جدول 
 توجه ورزشی، اضطراب را براي متغیرهاي متغیرهاي

 و خالص و خطا) تمرکز، کارایی انتخابی (کارایی
) جهت بررسی Pom -و عملکرد CH -(عملکرد عملکرد

دهد. ها در طول زمان نشان میگیريتفاوت کلی اندازه
براي  Fي ي آمارهشود، مقدارههمانگونه که مشاهده می

هاي مختلف بررسی تفاوت تمامی متغیرها در زمان
مون و پیگیري)، از نظر آماري در آزگیري (پساندازه

) که نشان  P < 05/0باشد (معنادار نمی 05/0سطح 
از پایداري نتایج مداخله براي متغیرهاي وابسته در 

ي توان گفت که نتایج مداخلهطول زمان دارد. لذا می
 ي پیگیري نیز، پایدار بوده است. آزمایشی در مرحله

 

 بحث و نتیجه گیري

آموزش  هدف بررسی تأثیراین پژوهش با 
بر اضطراب  کلامی-ریزي عصبیراهبردهاي برنامه

انجام ورزشی، توجه انتخابی و عملکرد تکواندوکاران 
هاي این پژوهش گویاي تأثیر مثبت و یافتهشده است. 

کلامی -ریزي عصبیمعنادار آموزش راهبردهاي برنامه
بر کاهش سطح اضطراب ورزشی، ارتقاي توجه انتخابی 

کنندگان بود. در نهایت، بهبود عملکرد ورزشی شرکت و
در ذیل، این تأثیرات به صورت مجزّا و مبتنی بر مبانی 

  .گرددنظري تبیین می

 اضطرابها در مؤلفه نتایج حاصل از تحلیل داده
براي بررسی تفاوت  Fي مقدار آماره ورزشی، نشان داد

تغیر ) و کنترل در مورد مNLPهاي آزمایش (گروه بین
) از نظر آماري در P ،  43/491= F= 001/0اضطراب (

این یافته دلالت ). P  >  05/0معنادار بود ( 05/0سطح 
 راهبردهاي بر مبتنی آموزشیبر آن دارد که مداخله 

موجب  مؤثري صورتبه کلامی،-عصبی ریزيبرنامه

کاهش علائم اضطراب رقابتی در ورزشکاران شده است. 
ها و اسطه مواجهه مستمر با چالشوورزشکاران، به

هاي رقابتی، غالباً شناختی محیطفشارهاي روانی
-تواند بهکنند که میسطوحی از اضطراب را تجربه می

بر این ).  17( صورت مستقیم به افت عملکرد بینجامد
اساس، ضروري است که ورزشکاران توانایی مدیریت 

در  هاي هیجانی و حفظ آرامش روانی رااین حالت
شرایط پرفشار مسابقه فراگیرند تا بتوانند به سطح 
مطلوبی از عملکرد دست یابند. آموزش راهبردهاي 

 مداخلات اساسی  کلامی، با ارائهریزي عصبیبرنامه
 افرادبراي بازسازي شناختی و مدیریت هیجان، به 

آموزد که چگونه اضطراب خود را مهار کرده و زمینه می
). که 40( دي شایسته فراهم آورندرا براي بروز عملکر

،) 24،29،31،41نتایج  این پژوهش با تحقیقات (
از جمله سو بود. )  ناهم42همسو و  با تحقیق ستاري (
توان به ماهیت، خوانی میدلایل محتمل براي این ناهم

و نیز تفاوت در  شدهاعمال زمان و شدت مداخله مدت
(مانند سن،  آماريشناختی جامعه هاي جمعیتویژگی

 نمود اشاره) ورزشیجنس، سطح مهارت یا نوع رشته 
 ايمداخله هايروش اثربخشی میزان بر تواندمی که

 .دبگذار تأثیر

ریزي عصبی کلامی  در درزمینۀ اثربخشی برنامه
هاي مطالعه حاضر همسو ، یافتهکاهش اضطراب ورزشی

هاي پیشین حاکی از آن است که راهبردهاي با پژوهش
شده، قادر به ایجاد تغییرات معنادار در کارگرفتهبه

اند. در این سطوح فیزیولوژیک و شناختیِ اضطراب بوده
عنوان یک ) بهانداختنمیان، تکنیک آنکورینگ (لنگر

ب ابزار کارآمد، با هدف دستیابی به حالات روانی مطلو
 مورد سازي و تعدیل اضطراب رقابتیآرام ویژهبه

ورزشکار امکان  به تکنیک این. گیردیم قرار استفاده
دهد تا از طریق بازسازي تجربیات حسی و خلق می
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هاي روانی خود را بازتعریف تصاویر ذهنی مثبت، حالت
مند گردد. در کرده و از مزایاي عملکردي آن بهره

ها موفق به ایجاد و چارچوب پژوهش حاضر، آزمودنی
حالتی  وضعیت آرامش مطلق شدند؛ تقویت یک لنگر

هاي اضطرابی خود که در آن، ورزشکار قادر است پاسخ
را شناسایی، پردازش و در نهایت، مدیریت نماید. این 

) 2013یافته با نتایج تحقیق رشیدي و همکاران (
هاي کاربست تکنیک؛ که بر این باورند همپوشانی دارد

سازي، یکی از مؤثرترین راهکارهاي نیل به عملکرد آرام
محسوب  اضطرابکاهش از طریق زشی بهینه ور

 ).43( شودمی

کار گرفته شده در این یکی دیگر از راهبردهاي به
-ریزي عصبیهاي برنامهمطالعه، استفاده از تکنیک

منظور اصلاح و بازسازي متا مدل به، کلامی
خودگفتارهاي ورزشکاران بود. بر پایه پژوهش قربانزاده 

ی دوگانه ؛ هم تواند نقشمی ي)، خودگفتار1394(
عنوان عنوان عاملی براي تشدید اضطراب و هم بهبه

. متا مدل با )44( ایفا کند ابزاري کارآمد براي رفع آن
شناختی، به ورزشکاران -فراهم آوردن چارچوبی زبانی

کند تا به خودگفتارهاي خویش آگاهی یابند، کمک می
ه شده و تهدیدآمیز را شناسایی نمودافکار مبهم، تحریف

تر هدایت بینانهتر و واقعسوي بیانی روشنها را بهو آن
کنند. این فرآیند، تأثیر مستقیمی بر کاهش سطح 

شوند اضطراب دارد، چرا که ورزشکاران قادر می
خطاهاي شناختی خود را تشخیص داده و در مسیر 

ها، همسو با این یافته). 24( ها گام بردارندرفع آن
) نیز نشان داد که 2012( قري و با پژوهش سواردلاور

 خودگفتاريدهی به تواند در شکلکاربست متا مدل می
 ).34( ورزشکاران بسیار سودمند باشد

هاي از سوي دیگر، در پژوهش حاضر، از یافته
) الهام گرفته شد که در 1382سرگلزایی و همکاران (

ریزي رفتاري و برنامه-آن اثربخشی رویکرد شناختی
ر کنترل اضطراب امتحان مورد بررسی کلامی ب-عصبی

قرار گرفت. نتایج آن تحقیق حاکی از آن بود که با 
توان ادراك و هاي ان ال پی میکارگیري آموزهبه

زا هاي اضطرابوضعیت هیجانی فرد را در قبال محرك
(مانند امتحان) دگرگون ساخت. در آن مطالعه، با 

تفسیر ذهنی استفاده از تکنیک سطوح تغییر، رویکرد و 
جدیدي در برابر موضوع اضطراب خلق شد که در 

. در مطالعه )41( نهایت به کاهش معنادار آن انجامید
گیري از همین تکنیک، حاضر نیز، ورزشکاران با بهره

هاي مرتبط با تفسیرهاي پیشین خود از موقعیت
 را بود اضطراب موجد کهعملکرد ورزشی و رقابت  

بازبینی قرار دادند. این اتخاذ بازنویسی کرده و مورد 
رویکردي نوین، به ورزشکاران امکان داد تا راهبردهاي 

تر و مؤثرتري در مواجهه با اضطراب مقابلۀ سازگارانه
توان در اتخاذ نمایند. پشتیبانی براي این یافته را می

) جستجو کرد که از 2017پژوهش سواردلاور (
ود بهره برده باي یکسان براي مدیریت اضطراب مداخله

)30 .( 

نشان ي توجه انتخابی نتایج پژوهش حاضر در مؤلفه
 براي بررسی تفاوت بین Fي داد که مقدار آماره

) و کنترل در مورد متغیر NLPهاي آزمایش (گروه
 )، توجهP ،  60/46= F= 001/0( )تمرکز کارایی( توجه

 )، توجهP ،  97/47= F= 001/0( )خالص کارایی(
)، از نظر آماري در P ،  44/14= F= 001/0( )خطا(

ها نشان یافته). P  >  05/0معنادار بود ( 05/0سطح 
--ریزي عصبیدهد که آموزش راهبردهاي برنامهمی

کلامی منجر به بهبود معنادار عملکرد توجه انتخابی در 
ورزشکاران در حین تمرین و  ت.ورزشکاران شده اس

هاي درونی محرك مسابقه در معرض طیف وسیعی از
گیرند که بخشی از منابع شناختی و و بیرونی قرار می
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سازد و این امر توجهی آنان را به خود معطوف می
و کاهش عملکرد بینجامد  وجهتواند به اختلال در تمی

). از این رو، ضروري است که ورزشکار توانایی لازم 11(
و ي اکنون را براي متمرکز ساختن توجه خود بر لحظه

جریان مسابقه داشته باشد و بتواند با خروج از پردازش 
پذیر، توجه صورت پویا و انعطافهاي نامرتبط، بهمحرك

هاي مرتبط و حیاتی معطوف خویش را به محرك
کلامی به -ریزي عصبیآموزش راهبردهاي برنامه .نماید

صورت آموزد که چگونه توجه خود را بهورزشکاران می
کنند و با حضور کامل در لحظه، از سنجیده مدیریت 

این یافته با  ؛حداکثر ظرفیت شناختی خود بهره ببرند
 دارد. همسویی) 31، 26(نتایج پژوهش 

متا هاي مورد استفاده در این زمینه، یکی از تکنیک
 کلام محتواي از آگاهی افزایشبود که به واسطه  مدل

آن، موجب شناسایی باورهاي مزاحم، افکار  اثرات و
مبهم، تحریفات شناختی و تعمیمهاي نادرست گردید. 
این عوامل، همگی بر فرآیند توجه ورزشکاران تأثیر 

متا ). به عبارت دیگر، تکنیک 29مستقیم داشتند (
توان شکلی پیشرفته و ساختاریافته از را می مدل

به عنوان  خودگویی، .تلقی کرد» خودگویی«تکنیک 
که دهد رفتاري، به فرد امکان می-یک روش شناختی

از طریق اصلاح محتواي گفتار درونی، موجب بهبود 
متا  ). بنابراین44شود (توجه و عملکرد ورزشکاران می

از طریق اصلاح گفتار وجه ، منجر به افزایش تمدل
 ). 39گردد (درونی در ورزشکاران می

 براي ارتقاي توجهروش دیگري که در این پژوهش  
بود.  انداختن به کار گرفته شد، تکنیک لنگر انتخابی

مطلوب،   این تکنیک متضمن خلق یک حالت روانی
سازي ذهن براي تجسم پویاي آن و سپس شرطی

-کارگیري هدفمند این حالت در موقعیتفراخوانی و به

هاي مورد نیاز است. در این مطالعه، از ظرفیت 

دو سویه بهره برداري شد: نخست لنگرگزاري به صورت 
به  انتخابی، آل توجهالت ایدهح براي دستیابی به

اي که قابلیت متمرکزسازي توجه مستقیماً در گونه
ترین وضعیت خود قرار گیرد، و دوم براي مطلوب

سازي از سازي استفاده شد. آرامرسیدن به حالت آرام
سازي (آرام به مدیریت کارآمد فرآیندهاي فکري طرفی

پردازد و از سوي دیگر، با فرونشانی تنش می )شناختی
سازي بدنی)، آسایش فیزیولوژیک را عضلانی (آرام

 سببنشینی این دو مکانیسم، شود. همموجب می
، نهایتوضعیت کلی آرامش در فرد گردیده و در 

دهد اي چشمگیر افزایش میگونهظرفیت توجه را به
)45 .( 

دهاي به کار گرفته شده در این از دیگر راهبر
مدلینگ ، تکنیک براي بالا بردن توجه انتخابی تحقیق

بود. الگوسازي که عمدتاً براي  (الگوسازي یا الگو دهی)
شناختی و هاي گوناگون روانتسهیل یادگیري مؤلفه

بر این  . الگوسازيگیردعملکردي مورد استفاده قرار می
دقیق رفتار  ةمشاهداصل استوار است که فرد از طریق 

و عملکرد یک الگو (مدل) و واکاوي آن، به تقلید 
آگاهانه از آن الگو پرداخته و در نهایت، رفتار هدف را 

 مطابق با نظریه یادگیري اجتماعی بندورا. کنداجرا می

فرآیند الگوسازي متشکل از چهار زیرفرآیند  )1996(
و  بنیادین توجه، یادداري (حفظ)، بازتولید حرکتی

انگیزش است که در تعامل با یکدیگر، یک بازنمایی 
 ).46( دهندشناختی غنی از عمل مورد نظر را شکل می

آورد تا تر، الگوسازي مسیري را فراهم میبه بیان روشن
صورت غیرمستقیم و از هاي هدف بهیادگیري مؤلفه

طریق مشاهدة الگوي شایسته در ورزشکاران نهادینه 
ن پژوهش، با به کارگیري تکنیک شود. در اجراي ای

کنندگان خواسته شد تا الگویی الگوسازي، از شرکت
متناسب با اهداف خود برگزینند؛ بدین ترتیب، نیاز 
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یادگیري آنان از طریق این منبع بیرونی مرتفع گشته 
سازي مند رفتارهاي الگو، فرآیند درونیو با تکرار نظام

 ).34( و یادگیري محقق گردید

نشان داد که  عملکرد ۀپژوهش حاضر در مؤلفنتایج 
هاي گروه براي بررسی تفاوت بین Fي آماره مقدار

) و کنترل در مورد اجراي پومسه NLPآزمایش (
)001/0 =P ، 54/26= F 05/0) از نظر آماري در سطح 

براي  Fي ). اما مقدار آمارهP  >  05/0معنادار بود (
) و کنترل NLP(هاي آزمایش گروه بررسی تفاوت بین

اي از نظر آماري در در مورد متغیر عملکرد پرسشنامه
در ). P  ،25/3= F= 080/0معنادار نبود ( 05/0سطح 

-ریزي عصبیخصوص اثربخشی راهبردهاي برنامه
در ارتقاي عملکرد، که در مطالعه حاضر و نیز  کلامی

توان سه هاي پیشین مشاهده شده است، میدر پژوهش
ا ارائه نمود که به ترتیب میزان اهمیت و تبیین عمده ر

 .گیرندها مورد بررسی قرار میپشتیبانی تجربی آن
پی با عمل کردن  ال تبیین اول مبین آن است که ان

سازي روانی هاي ذهنی، به آمادهدر قالب مهارت
پردازد. این آمادگی روانی که حاصل ورزشکاران می

ر مستقیم به بهبود طوهاست، بهکارگیري این مهارتبه
). بر 33، 32، 29، 23شود (عملکرد ورزشی منجر می

که به منزله اصلاح خودگفتاري متا مدل این اساس، 
به عنوان یکی از راهبردهاي کلیدي  .کندعمل می

پی، کارایی خود را در زمینه بهبود عملکردهاي الان
 ؛ورزشی در مطالعات متعددي به اثبات رسانیده است

ري اثربخش از یکسو با کاهش افکار مزاحم و خودگفتا
از سوي دیگر با خلق فضاي ذهنی مثبت، حالت مطلوب 

سازد که نتیجه نهایی آن، آمادگی ذهنی را فراهم می
، از طرفی. )47(دستیابی به عملکردي برتر است 

به عنوان ابزاري انداختن نیز کارگیري تکنیک لنگربه
وانی (متشکل از توجه آل ربراي دستیابی به حالت ایده

یافته و عملکرد مطلوب)، بستري بالا، اضطراب کاهش
براي رسیدن به آمادگی روانی و در نهایت، بهبود 

 ).45(آورد عملکرد فراهم می

 به استفاده از تکنیک سطوح تغییر از طرف دیگر 
دهد تا اهدافی متناسب با وضعیت افراد این امکان را می

زینند. سپس، در مواجهه با موجود و مطلوب خود برگ
یابی خود در یکی از سطوح این مدل  ها، با جایگاهچالش

که براي تشخیص باورها و رفتارها طراحی شده است 
اي عملکرد ضعیف (مانند انحراف از بتوانند علل ریشه

مسیر هدف) را شناسایی کرده و با تنظیم و اصلاح 
نمایند. عوامل در همان سطح، نسبت به رفع آن اقدام 

این فرآیند همسو با نظریه تعیین هدف لاك است که 
گذاري به بهبود عملکرد منجر بر اساس آن، هدف

کنندگان در این پژوهش، اصول . شرکت)48( شودمی
پی، از جمله تقسیم الگذاري در چارچوب انهدف

مدت و دستیابی اهداف کلان به اهداف خرد و کوتاه
هاي ا توجه به توانمنديها بتدریجی و دقیق به آن

 .فردي را فراگرفتند

در باب مکانیسم اثربخشی  احتمالی دومتبیین 
بر بهبود عملکرد ورزشی،   کلامی-ریزي عصبیبرنامه

. معطوف به تأثیر این برنامه بر توجه انتخابی است
ي شناختی که با هدف پرورش و توسعهمداخلات روان

کرات آثار شوند، بهمیظرفیت توجه ورزشکاران طراحی 
مثبت و معناداري را بر کیفیت عملکرد ایشان نشان 

تر، ارتقاي سطح توجه، ). به بیان روشن6اند (داده
مستقیماً با بهبود بروندادهاي عملکردي ورزشکاران 

توان قائل به وجود همبسته است. بر این اساس، می
د و عملکر وجهاي مثبت و معنادار میان میزان ترابطه
 هاي پژوهش حاضر را تایید می کنند.که یافته ؛)8بود (
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تبیین اخر در  زمینۀ اثربخشی راهبردهاي 
معطوف به کلامی در بهبود عملکرد -ریزي عصبیبرنامه

تأثیر آن در کاهش اضطراب ورزشی و متعاقباً ارتقاي 
 متغیرهاي از یکی عنوان به اضطراب عملکرد است.
). به 13یر منفی دارد (روي عملکرد تأثروانشناختی 

بار فراوانی تأثیرات زیان هاياي که پژوهشگونه
). 18اند (را نشان دادهاضطراب بر عملکرد ورزشکاران 

به همین دلیل باید براي رسیدن به عملکرد مطلوب 
بر این اساس، کاهش سطوح اضطراب را کاهش یابد. 

اضطراب به عنوان یک پیشنیاز ضروري براي دستیابی 
هاي آل در عرصه رقابتعملکرد مطلوب و ایدهبه 

. لذا بر این این اساس )14(شود ورزشی قلمداد می
هاي پژوهش حاضر نسبت به بهبود عملکرد از یافته

طریق کاهش اضطراب ورزشی را می توان تبیین کرد 
 و پذیرفت.

گرفته، این نتیجه هاي صورتمبتنی بر تحلیل
-ریزي عصبینامهحاصل شد که آموزش راهبردهاي بر

کلامی، تأثیري مثبت و معنادار بر کاهش اضطراب 
ورزشی، ارتقاي توجه انتخابی و بهبود عملکرد 

 پیشینه به عنایت با. دارد تکواندوورزشکاران رشته 
هاي حاضر که بر نقش حیاتی یافته با همسو و پژوهشی

سازي رقابتی شناختی در فرآیند آمادهمداخلات روان
تأکید دارند  آنانسازي عملکرد بهینه ورزشکاران و

 توان استنباط نمود که کاربست این راهبردها،)، می49(
که نهایتاً  ،آمادگی روانی در ورزشکاران شده موجب

و افزایش ظرفیت توجه  باعث کاهش اضطراب ورزشی
انتخابیِ تکواندوکاران، موجبات بهبود عملکرد آنان را 

مکانیسم این تأثیرات در تبیین  .فراهم ساخته است
توان اذعان داشت که فرآیند آموزش مثبت می

کلامی، طیف وسیعی از -ریزي عصبیراهبردهاي برنامه
هاي ابراز گذاري، مهارتهدف قبیل از راها مهارت

ختی متا شناهاي بازنمایی،  سطوح عصبیوجود، نظام
آموزد. کسب کنندگان میبه شرکتمدل و آنکورسازي 

طور همزمان منجر به هاي ترکیبی، بهتاین مهار
 گرددارتقاي آمادگی روانی و کاهش سطح اضطراب می

مساعد را براي  رفتاري -و بستري شناختی )34(
 .)23کند (دستیابی به اوج عملکرد ورزشی فراهم می

مزاحم کنترل شوند،  يرهایاگرچه تلاش شد متغ
 يبرا انکسیکاملاً  طیشرا مانند یاما کنترل کامل عوامل

و میزان تمرین آنها بین  مداخلات یتمام ياجرا
 ینیتمر يهابرنامه ،یطیمح طیشراکنندگان، شرکت
 میخارج از ورزش، رژ يزاعوامل استرس ،یشخص

ورزشکاران در طول دوره  خواب تیفیو ک ییغذا
گردد مطالعات پیشنهاد میلذا  نبود. ریپذمداخله امکان

به بررسی با نظر گرفتن این متغییرهاي مزاحم آتی 
هاي کلامی در جمعیت-ریزي عصبیاثرات برنامه

در بین جامعه ورزشکاران زن، براي تعیین ( ترمتنوع
هاي دموگرافیک با ویژگی )هاپذیري یافتهقابلیت تعمیم

با توجه به اینکه جامعه آماري این ( و سطوح مهارتی
دادند، تکرار ماهر تشکیل میپژوهش را ورزشکاران نیمه

این مطالعه در سایر سطوح مهارتی، اعم از مبتدي و 
گوناگون بپردازند. همچنین، تعیین سهم  )ماهر، و نیز

هاي مختلف این مداخله و مقایسه نسبی مؤلفه
تواند شناختی، میهاي رواناثربخشی آن با سایر روش

، با توجه هاي بهینه بینجامد. در پایانبه تدوین پروتکل
هاي این پژوهش، گنجاندن آموزش راهبردهاي به یافته

هاي تمرینی کلامی در برنامه-ریزي عصبیبرنامه
 .شودورزشکاران توصیه می
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