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Abstract 

Objective: The use of various psychological techniques and factors plays 

a crucial role in managing anxiety levels in athletes. 

Research Methodology: The aim of this study was to examine the 

effectiveness of the Wim Hof method in reducing anxiety among 

shooting athletes. This research followed a quasi-experimental and 

applied design, utilizing a pre-test and post-test structure with a control 

group. The statistical population consisted of athletes from the national 

pistol shooting team training camps in 2022, aged between 18 and 35 

years. 

Findings: Spielberger's Trait Anxiety Inventory was used to measure 

anxiety levels, and the experimental group underwent 16 sessions of the 

Wim Hof protocol. The results indicated that the initial anxiety levels 

were above average (P < 0.05). The Wim Hof method significantly 

impacted anxiety reduction in the experimental group (F = 40.34). 

Additionally, findings confirmed that shooting athletes generally 

experience higher-than-average anxiety levels. The Wim Hof method 

effectively reduced their competitive anxiety. 

Conclusion: Based on these findings, incorporating the Wim Hof method 

as a regular practice is recommended to help manage anxiety in shooting 

athletes. 
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Extended Abstract 
Introduction 
Oppositional defiant disorder (ODD) is a childhood disruptive behavior disorder characterized by difficulties with 

emotional and behavioral self-control. The core feature of ODD is a persistent pattern of angry or irritable mood, 

argumentative or spiteful behavior towards others (APA, 2022).Various treatment approaches have been 

employed to address the challenges of children with this disorder; parent-child relationship-based play therapy is 

one such method that incorporates talk, discussion, role-playing, group processes, and parental session monitoring 

at home using natural play language (Salo et al., 2020). The effectiveness of this therapeutic approach has been 

demonstrated in reducing behavioral problems, improving parent-child relationships, enhancing parental 

acceptance and skills, and diminishing parental stress (Wenflet, 2012). Nowadays, providing interventions that 

are up-to-date and tailored to local cultural contexts, prioritizing the needs and desires of individuals with the 

disorder and their families in the foundation of educational and therapeutic approaches, can not only address 

children's emotional behavioral problems but also engage families and provide them with the necessary training 

in interacting with children and creating an environment conducive to their psychological development. This 

highlights the importance of designing scientific interventions based on indigenous cultural models of society and 

on the issues, problems, and lived experiences of these families to identify the root causes of the illness, the 

problems experienced, and need-based treatment. The present study aimed to compare the effectiveness of a 

parent-child experience-based ODD therapy package with parent-child relationship-based play therapy on parent-

child interaction quality and symptom reduction in children with ODD. 

 

Methodology 
The current research was based on a quantitative-qualitative combined approach with a sequential exploratory 

design. The first phase involved qualitative data collection using a phenomenological approach and interviews. 

The second phase utilized a quantitative clinical trial with a single-case A-B-A baseline design. Participants The 

target population comprised parents of children diagnosed with Oppositional Defiant Disorder (ODD) who sought 

services at psychological counseling centers in Aran and Bidgol during 2018-2019. A purposive sampling method 

was employed to select eight participants, who were then randomly assigned to two intervention groups. 

Parent-Child Relationship-Based Play Therapy (PC-RPT): This intervention consisted of eight 90-minute 

sessions adapted from Landreth and Bratton (2005). The goals included: Teaching empathic responses and 

emotion recognition Introducing play principles Instructing role-playing with emotions Identifying emotions and 

behavioral limitations. 

Treatment Package Based on Lived Experiences (PC-EBT): This intervention was developed over nine 90-

minute sessions and focused on: Parenting and relationship management training Behavioral management 

strategies Problem-solving skills Social-emotional skill development. 

Defiant Disobedience Rating Questionnaire (ODDRS): developed by Homersen et al. (2006) to diagnose the 
disorder in children under 15 years of age and has 8 items. Cronbach's alpha is 0.92 and reliability by retest method 
is 0.95. 

Parent-Child Relationship Scale: This scale was created by Pianta (1994) and contains 33 items. Drixwell and 
Pianta (2011) reported Cronbach's alpha of this questionnaire as 0.80 for the entire scale. 

Results 
According to the values of the reliable change index (RCI≥1.96), both therapeutic interventions based on lived 
experiences and play therapy based on parent-child relationships were statistically significant in reducing 

oppositional defiant disorder for all four subjects in both the intervention and follow-up stages. Additionally, the 

results showed statistically significant improvements in parent-child interactions for all four subjects in both the 

intervention and follow-up stages, with both therapeutic interventions based on lived experiences and play therapy 

based on parent-child relationships demonstrating an RCI ≥ 1.96. 

Discussion and Conclusion 

Both interventions significantly improved ODD symptoms and parent-child interactions, with these positive 
effects persisting during the follow-up period. While no significant difference emerged between the groups 
regarding overall ODD symptom recovery, play therapy based on parent-child relationships demonstrated greater 
effectiveness in enhancing parent-child interactions compared to the lived experience-based therapy. Lived 
Experience-Based Therapy This intervention was designed by considering parents' needs, desires, and experiences 
in adapting to their children's challenges. It focused on the core components and factors contributing to the 
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disorder's etiology and persistence, as perceived by parents. Despite its effectiveness in reducing symptoms and 
improving parent-child interactions, the compiled protocol prioritized incorporating elements and techniques 
aligned with parents' lived experiences, fostering greater acceptance and motivation for continued treatment and 
intervention exercises reported treatment and these cases were effective in reducing ODD symptoms. In the higher 
effectiveness of play therapy based on parent-child relationship compared to therapy based on lived experiences 
in improving interactions, it can be said that due to the introduction of individual differences of children and their 
discovery by the mother and providing optimal stimulation corresponding to it, emphasis on emotional 
communication , creating and sustaining it during the daily play with the child and observing it by the therapist, 
giving the necessary feedback according to the mother-child pair and correcting it, following the child's desire 
during the play instead of guiding and in general the mother-child emotional relationship Deepened the feeling of 
closeness and intimacy in the child and improved the parent-child relationship. 

Both parent-child relationship-based play therapy (PC-RPT) and the lived experience-based treatment were 
effective in reducing ODD symptoms and improving parent-child interactions. While there was no significant 
difference between the interventions in terms of ODD symptom reduction, PC-RPT demonstrated greater 
effectiveness in enhancing parent-child interactions compared to the lived experience-based therapy. 
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 چکیده

به سطح اضطراب بهتر  یابیدستدر  ینقش مهم یشناختمختلف و عوامل روان هایکیاز تکن استفاده: هدف

اضطراب ورزشکاران  یهاف بر رو میروش و یاثربخش یپژوهش بررس نیدر ورزشکاران دارد. هدف از انجام ا

 .بود یراندازیرشته ت

-آزمونشیدو مرحله پ یدارا یو کاربرد یتجرب مهین یتیپژوهش با ماه نای: پژوهش یشناسروش

حاضر در اردوهای تیم ملی تیراندازی ورزشکاران  پژوهش، نیا یگروه کنترل بود. جامعه آمار باآزمون و پس

 لبرگریاسپ یرقابت یحالت ،ی. از پرسشنامه اضطراب صفتسال بود 35تا  18 یدر بازه سن 1401در سال تپانچه 

 هاف اجرا شد. میجلسه پروتکل و 16 شیگروه آزما یسنجش سطح اضطراب استفاده شد. و بر رو یبرا

روش ویم هاف بر سطح  (.>05/0Pقرار دارد ) نیانگیسطح اضطراب بالاتر از منتایج نشان داد که  :هاافتهی

 جینتاهمچنین  .(=34/40F) و توانسته میزان اضطراب را کاهش دهداضطراب در گروه آزمایش تأثیر داشته 

هاف توانسته که  می. روش وکنندیرا تجربه م نیانگیاضطراب بالاتر از م زانیم یراندازینشان داد ورزشکاران ت

 را کاهش دهد. یراندازیورزشکاران ت یاضطراب رقابت زانیم

منظم جهت کاهش  نیتمر کیعنوان هاف به میپژوهش روش و نیا جیبا توجه با نتا :یریگجهینتبحث و 

 .شودیم هیاضطراب توص
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کاران رشته ت  یو رقابت  یصفت  ،یهاف بر اضطراب حالت  می روش و ری تأث  یراندازی ورزش  

    20  بالینی شناسیروانمطالعات پژوهشی  - فصلنامه علمی

 مهدمق
عملکرد و ربودن گوی سبقت از دیگران را برای  های بهبودبا افزایش توجه به ورزش قهرمانی، علوم مختلف به کمک ورزشکاران آمده تا راه

 اجرای ای به افراد کمک کرد تا بهمداخله روانشناسی ورزشی و راهبردهای هایها و روشتوان با استفاده از تکنیکمی .ها هموارتر کندآن

ت. اضطراب در ورزش، زمانی ناخوشایند است که برتر دست یابند و عوامل تأثیرگذار در ورزش را کنترل کنند. یکی از این عوامل اضطراب اس

بینانه نباشد. وقتی ورزشکار بدون دلیل مشخص، ناراحت و مضطرب است در این شرایط ارزیابی اولیه از شرایط رقابتی مسابقه، درست و واقع

ب به علت تأثیر منفی که بر تفکر و کند. در واقع اضطرادهد و در صحنه رقابت خطرات زیادی او را تهدید میکارایی خود را از دست می

های جدی قرار دهد که تواند ورزشکاران را در معرض آسیبشود و به دنبال آن میشناخت افراد دارد، موجب برهم زدن تمرکز ورزشکاران می

کند ی منفی معرفی می( اضطراب را یک وضعیت هیجان2013) 1(. ویتلی2003این موضوع در دنیای ورزش بسیار حائز اهمیت است )وینبرگ، 

شود بوده و وضعیت تمرکز و شناختی افراد را که در پی آن عصبانی شدن، حس عذاب، استرس، تشویش، با فعالیت و ناآرامی بدن دنبال می

در رفتاری نسبتاً پایدار و اکتسابی  شیگرا را اضطراب صفتیتوان در مورد انواع مختلف اضطراب می(. 2013دهد )ویتلی، تحت تأثیر قرار می

که اضطراب حالتی به هیجانات موقتی که با نگرانی و تنش شود، درحالیعنوان یک ویژگی شخصیتی توصیف میکه اغلب به نظر گرفت

دهنده میزان نشاننیز (. اضطراب حالتی/رقابتی 2017؛ به نقل از جعفری و شهابی،1975شود )سیمون و مارتینز همراه است، اطلاق می

کننده موفقیت در اجراست. منابع اضطراب حالتی/رقابتی را نگرانی برای ارتکاب اضطرابی است که شخص در لحظه رقابت تجربه کرده و تعیین

رقابتی  های(. و اضطراب صفت رقابتی، شناخت وضعیت2018کنند )چیالا و همکاران، بیان می دیگران و ...از جانب  ، ارزیابی شدنباختنخطا، 

 است.عنوان وضعیتی تهدیدآمیز به

 نیز در نظر گرفتهای درونی و بیرونی پاسخ زیست هورمونی به محیط اجتماعی و روانی و محرک توانرا می استرس و اضطرابدر کل 

فراوانی و شدت استرس شود و بر قرار گرفتن در شرایط متنوع رقابتی و اهمیت پیروزی موجب تغییر در پاسخ هورمونی ورزشکار می که

کند که انگیختگی و اضطراب ویژگی ذاتی ورزش است، بر همین اساس مقابله با بیان می 2انشل .(2017افزاید )صمدی و همکاران، می

کرد اضطراب ارتباط نزدیکی با عملزیرا  (.2008 تواند برای ورزشکاران حائز اهمیت باشد )گوسیاردی و همکاران،اضطراب یا هدایت آن می

در میان  (.2018؛ کوان و همکاران، 2016گردد )ایسماعیل و آمر، ترین شکل ممکن ترسیم میهای ورزشی به واضحدر رقابت دارد و یورزش

تجربه بیشتری را سطح اضطراب  مانند تیراندازی ترظریفی ورزشی رشته خصوصا های انفرادیهای ورزشی مختلف ورزشکاران رشتهرشته

 (.2016ساهو،  ،2004برای اجرای بهینه به آرامش بیشتری احتیاج دارد )هانتون و همکاران، زشکار در آن و ورکنند می

ورزشکاران ای به بررسی سطوح مختلف اضطراب شناختی قبل از رقابت و تأثیر آن بر عملکرد ( در مطالعه2010و همکاران ) 3چنچییه

اند که رویکردهای درمانی ها نشان دادهبا اینکه پژوهش. گذاردد که اضطراب روی عملکرد تأثیر میها نشان داتیراندازی باکمان پرداختند. یافته

هایی مواجه بوده های درمانی در درمان اضطراب، همواره با چالشتوانند در درمان اضطراب مؤثر واقع شوند، اما بسیاری از روشمختلفی می

های متنوعی به مربیان و ورزشکاران های جدید و معرفی روشپژوهشگران منجر به پیدایش نظریه(. تلاش 2017است )صمدی و همکاران، 

ویژه اضطراب شده است. یکی از رویکردهای جدید معرفی شده روش ویم هاف است. برای در امان ماندن از اثرات سوء فشارهای روانی به

ر اساس سه پایه تمرینات تنفسی، قرار گرفتن در معرض سرما و مدیتیشن ابداع رکورد جهانی، روشی ب 20ویم هاف هلندی، دارنده تقریباً 

(. ویم هاف در روش خود تلاش 2009ها باشند، وجود ندارد )کاملر، (. روش مشابهی که بر مبنای تعامل بین این مولفه2011کرده )هوف، 

پذیری در مواجهه ؛ از طریق افزایش انعطافاراده بر افزایش قدرت کند با تمرینات تنفسی، قرار گرفتن در معرض سرما و مدیتیشن مبتنیمی

تمرینات  4WHMدر روش  .(2017با شرایط سخت، دائماً ظرفیت ذهنی فیزیولوژی را توسعه داده و به کمال برساند )هوف و دی جونگ، 

س با استفاده از یک موج تنفسی یوگا انجام شود. هر تنفتنفسی شامل تنفس عمیق و متعاقب آن حبس نفس است که پس از بازدم انجام می

یابد. به گفته ویم هاف، ترکیبی از این سه ستون، سیستم شود )تنفس دیافراگمی( و تا قفسه سینه ادامه میشود که از شکم شروع میمی

 
1 Whiteley 
2 Anshel 
3 Chen, Yi-Chieh 
4 Wim Hoff method 
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(. نیهال دال و همکاران در 2022 کند )ویم هاف،کند و در نتیجه سلامت و ذهنیت فرد را تقویت میعصبی و ایمنی خودکار فرد را تقویت می

پژوهشی به بررسی رابطه بین اضطراب رقابتی، فعالیت سیستم عصبی خودکار از طریق تغییرات ضربان قلب و تنفس و عملکرد در کمانداران 

های تن در معرض سرما رگدر بعد زیستی قرار گرف. کار پرداختند؛ که نتایج نشان داد که بین تنفس و اضطراب رقابتی ارتباط وجود داردتازه

شود. ویم هاف استدلال شود؛ که منجر افزایش سرعت متابولیسم و افزایش انرژی میکند و باعث افزایش جریان خون میخونی را تحریک می

یا فلیس .(2017کرده است که این روش برای تقویت سلامت جسمی و روانی افراد با آموزش بدن و ذهن مفید است )هوف و دی جونگ، 

شناختی گزارش شده از روش ویم هاف انجام داد نتایج نشان داد روش اثرات مفیدی را بر ( در پژوهشی با عنوان اثرات روان2021ساپمن )

تواند یک ابزار ساده و در دسترس باشد ( در پژوهش خود عنوان کرد که روش ویم هاف می2018) 1سلامت روان و سلامت عمومی دارد. آلن

( با بررسی تأثیر روش 1400جاریانی و همکاران ) .های ارتقای سلامت و علائم مربوط به خلق و خو و اضطراب کاربرد داردکه در زمینه

رونده عضلانی )شبیه به رویکرد مدیتیشن در روش ویم هاف( بر اضطراب بیماران مبتلا به سکته قلبی به این نتیجه رسیدند سازی پیشآرام

های انجام شده هر کدام از سه اغلب پژوهشگردد. تواند باعث کاهش میزان اضطراب در بیماران میعضلانی می روندهسازی پیشکه آرام

اند ترکیب این سه نوع تمرین و برایند تاثیر این تمرینات بر همدیگر و نوع تمرین موجود در روش ویم هاف را بصورت جداگانه بررسی کرده

کند بررسی ، هنوز تمام ادعاهای مفیدی را که ویم هاف بیان مینیز WHMمورد خود تمرینات  رداهدافشان مشخص نشده است. همچنین 

 (.2023)عمر المحینی و همکاران،  ارائه دهد WHMدر مورد  و جدیدی های ارزشمندتواند بینشنکرده است. مطالعات در این خصوص می

دازی بدلیل داشتن حرکات ظریف و نیازمند بودن به کانون توجه درونی و بیرونی های انفرادی مانند تیرانمثلا تاثیر روش ویم هاف در ورزش

که وابستگی شدیدی به تمرکز  نیازهای حرکتی کم است شناختی زیاد و -یکتیراندازی مهارتی بـا مطالبات ادراتواند جالب توجه باشد. می

های ورزش این رشته .زیکی و روانی مطلوب برای اجرای بهینه نیاز داردلاوه بر تکنیک خوب به شرایط فی(  و ع2009دارد )عابدی و غضنفری، 

المللی، امکان رقابت مردان و زنان با یکدیگر و نیاز کمتر به امکانات در دنیای ورزش جایگاه آور بودن در مسابقات بینالمپیکی با توجه به مدال

در آن با توجه به ماهیت های جدید تی تأثیرگذار در اجرای مطلوب و ابداع روششناخمهمی دارد. لذا داشتن اطلاعات در زمینه متغیرهای روان

بررسی تأثیر ترکیب سه تکنیک  بهحائز اهمیت باشد. این پژوهش  ها بیشتر نیازمند تمرکز و آرامش استخاص آن  که نسبت به اغلب ورزش

ویم هاف بر اضطراب ورزشکاران رشته تیراندازی با تپانچه پرداخته سازی، تمرینات تنفسی و قرار گرفتن در معرض سرما در قالب روش آرام

 .شودمی

 پژوهش یشناسروش

. انجام شد کند،یم یگروه کنترل آن را همراه کیآزمون که پس -آزمونشیکه در دو مرحله پ یشیآزما مهین یتیماه یپژوهش دارا نیا

سال است. تعداد  35تا  18 یدر بازه سن 1401تپانچه در سال  یراندازیت یمل میت یپژوهش، ورزشکاران حاضر در اردوها نیا یجامعه آمار

صورت گرفته فراخوان  یهاینگارنمونه پس از نامه یانتخاب اعضا ینفر اعلام شد. برا 60 یراندازیت ونیجامعه بر اساس آمار فدراس یاعضا

 تاًیدادند. نها لیتشک انینفر را آقا 12اعضا را بانوان و  نینفر از ا 12به شرکت در پژوهش شدند.  ضرنفر به شکل داوطلبانه حا 24داده شد؛ که 

سنجش سطح  یبرا لبرگریاسپ یرقابت یحالت ،ینفر در گروه کنترل قرار گرفتند. از پرسشنامه اضطراب صفت 12و  شینفر در گروه آزما 12

 هیبود. کل یتمرکز ناتیانجام تمر یبرا یتشکچه ورزش شن،یتیمد یاتاق ساکت برا خ،یشامل ز یهاف ن میو نیاضطراب استفاده شد. ابزار تمر

 3اکسلافزار با استفاده از نرم زی. نمودارها ندیانجام گرد p>5/0 ی، در سطح معنادار20نسخه  2اساسپیاسافزار با استفاده از نرم هالیتحل

 .شد میترس 2013نسخه 

دقیقه فقط بر روی گروه آزمایش پروتکل ویم هاف انجام شد  45الی  30بر اساس این روش، در روزهای دوشنبه و چهارشنبه و به مدت 

جلسه به طول انجامید. در هر جلسه سه  16و گروه کنترل فقط تمرینات تیراندازی انجام دادند. تمامی این تمرینات هشت هفته و در مجموع 

 شد.فسی و تمرینات مدیتیشن و تمرینات سرمادرمانی انجام دسته تمرینات تن

 
1 Allen 
2 SPSS 
3 Excel 
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هاف میو یاهشت هفته ینیبرنامه تمر (1جدول )  

 نوع تمرینات هدف زمان

 8جلسه ) 16

هفته: هر هفته 

 جلسه( 2

 ها در یختمرینات سرمادرمانی: یک دقیقه قرار دادن دست کنترل اضطراب

ژست کودکان و تمرینات مدیتیشن: کشش گردن، آویزان شدن، 

 پیجش ستون فقرات

تمرینات تنفسی: چهار دور تمرین تنفسی به صورتی که در هر دور 

پونزده ثانیه دم را نگه دارید و بازدم را حفظ کرده و توسط کورنومتر 

 اندازه گیری و یادداشت کنید.

هاف به پژوهشگر توصیه شد که از یک دقیقه قرار دادن ویم آقای تمرینات سرما درمانی: در این قسمت از روش ویم هاف پس از مشورت  با 

 ها در آب یخ استفاده شود.دست

 .(1)شکل  گیردتمرینات کششی: در این قسمت چهار تمرین کشش گردن، آویزان شدن، پیچش ستون فقرات و ژست کودکانه انجام می

 
 (1)شکل 

چهار دور تمرین تنفسی به صورتی که در هر دور پانزده ثانیه دم را  تمرینات کنترل تنفس: در این قسمت روش اصلی ویم هاف این است

  .(2)شکل  گیری و یادداشت کنیددارید و بازدم را حفظ کرده و توسط کرنومتر اندازهنگه

 
 (2شکل )
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 هاافتهی

میانگین سنی  نفر مرد حضور داشتند که هرکدام در دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. 12نفر زن و  12نفر شامل  24 پژوهش ینادر 

سال و بیشترین سن شخص حاضر  18ترین شخص حاضر در هر دو گروه سال بوده است. جوان 45/26و گروه کنترل  55/24گروه آزمایش 

 . (2)جدول  سال بوده است 32و در گروه کنترل  30در گروه آزمایش 

 هااطلاعات در مورد شرایط سنی گروه (2جدول )

 

 

 

 

پرداخته شده و در قسمت آمار  شیمختلف در مراحل آزما یرسم نمودارها زیانحراف استاندارد و ن ن،یانگی یبه محاسبه یفیدر آمار توص

 در هاداده یبه بررس ودنتیاست یو ت رهیتک متغ انسیکووار لیو تحل رهیچند متغ انسیکووار لیتحل یآمار هایبا استفاده از روش ،یاستنباط

 یقرار گرفته است، به عبارت یمورد بررس  >05/0p یصفر پژوهش در سطح معنادار هایهیفرض نیپژوهش پرداخته شد. همچن ختلفم مراحل

 درصد است. 95 نانیدر سطح اطم هانانیتمام بازه اطم

 اطلاعات توصیفی راجع به متغیرهای حاضر در پژوهش( 3جدول )

آزمون شود، میانگین نمرات اضطراب صفت و اضطراب حالت در گروه آزمایش در مرحله پس( مشاهده می3طور که در جدول )همان

 آزمون افزایش داشته است.مرحله پسکاهش داشته که همین امر برای گروه کنترل در 

آزمون از روش تحلیل کوواریانس چند متغیری استفاده آزمون و پسها و با هدف جلوگیری از اثرگذاری پیشهوتحلیل دادمنظور تجزیهبه

ریانس و همگنی ضرایب کوواریانس، همگنی وا -های واریانسهای همسانی ماتریسشد و برای استفاده از این روش آماری، رعایت مفروضه

های واریانس، کوواریانس، تست لون برای فرض همگنی ماتریسباکس برای پیش Mآزمون ضروری است. آزمون رگرسیون در مراحل پس

-فرضدهنده برقرار بودن تمامی پیشدهنده انجام شد که همگی نشانها نشانها، و آزمون همگنی ضرایب رگرسیونسنجش برابری واریانس
  آماری بود. های

منظور مقایسه متوسط امتیازات از ای استفاده شد و بهاز آزمون تی تک نمونهی احرفهبرای بررسی میزان اضطراب رقابتی تیراندازان نیمه

ز انجام )با توجه به چهار ارزشی بودن پرسشنامه( استفاده شد. قابل ذکر است که این آزمون برای بررسی حالت ابتدایی )پیش ا 2عدد ملاک 

 بیشترین سن کمترین سن میانگین سنی تعداد شاخص آماری

     های پژوهشگروه

 30 18 55/24 نفر مرد( 6نفر زن و  6) 12 آزمایش

 32 18 45/26 نفر مرد( 6نفر زن و  6) 12 کنترل

میانگین  تعداد اعضا زمان هامؤلفه متغیر گروه

 امتیاز

میانگین 

 پرسشنامه

S.d 

 45/0 47/2 58/49 12 آزمونپیش اضطراب حالت  

 41/0 34/2 96/46 12 آزمونپس  اضطراب رقابت کنترل

 54/0 53/2 78/50 12 آزمونپیش اضطراب صفت  

 49/0 64/2 90/54 12 آزمونپس   

 56/0 55/2 01/51 12 آزمونپیش اضطراب حالت  

 49/0 16/2 34/43 12 آزمونپس  اضطراب رقابت 

  52/2 45/50 12 آزمونپیش اضطراب صفت  آزمایش

  24/2 93/44 12 آزمونپس   
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عضو( در  24آزمایش محقق( تیراندازان انجام شده است، لذا برای انجام این آزمون میانگین اضطراب رقابتی هر دو گروه کنترل و آزمایش )

 گیرد.آزمون با عدد مبنا مورد مقایسه قرار میمرحله پیش

 ای اضطراب رقابتیآزمون تی تک نمونه( 4جدول )

سطح  آزادیدرجه  tآماره  میانگین 

 داریمعنی

اختلاف 

میانگین با 

 2عدد 

 14/0 07/0 23 29/5 51/2 اضطراب حالتی

 50/0 0001/0 23 95/13 52/2 اضطراب صفت

 32/0 0001/0 23 08/21 51/2 اضطراب رقابتی

بنابراین بین اضطراب رقابتی با عدد کمتر است؛  05/0داری ( چون از سطح معنیp=0001/0آمده )دستبا توجه به سطح معناداری به

تر است، این اختلاف به سمت بالاتر است. همچنین هم اضطراب بزرگ 00/2از عدد  51/2داری وجود دارد و چون اختلاف معنی 2 /00ملاک 

  حالت و هم اضطراب صفت افراد هم در سطحی بالاتر از سطح میانگین قرار داشت.

آمده از دستاز تحلیل کوواریانس چند متغیری استفاده شد که نتایج به راندازانیت یهاف بر اضطراب رقابت میروش و ریتاث یبرای بررس

 آزمون اضطراب در دو گروه آزمایش و کنترل در جدول زیر آورده شده است.تحلیل مانکوا نمرات پس

 یش و کنترلنتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری نمرات اضطراب در دو گروه آزما( 5جدول )

دهنده آن هستند که بین دو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ میزان اضطراب تفاوت معنادار مشاهده ها نشانسطوح معناداری همه آزمون

دیگر، روش ویم هاف بر سطح اضطراب در گروه آزمایش تأثیر داشته است. میزان تأثیر یا تفاوت عبارت(. به =F = ،001/0P 34/40شود )می

( نیز 4جدول ) های فردی در نمرات اضطراب گروه آزمایش مربوط به تأثیر روش ویم هاف است.درصد تفاوت 89 یعنی است 890/0برابر با 

عنوان متغیر کواریته در دو آزمون بهآزمون اضطراب صفت و اضطراب حالت، بعد از کنترل اثر پیشدر ادامه برای قیاس میانگین نمرات پس

 کشد.تصویر می به گروه آزمایش و کنترل را

 آزمون اضطراب منظور مقایسه نمرات پسوتحلیل کوواریانس بهنتایج تجزیه( 6جدول )

منبع  زیر مقیاس

 واریانس

مجموع 

 مجذورات

میانگین  درجه آزادی

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 مجذور اتا

 012/0 590/0 01/1 35/1 1 35/1 آزمونپیش 

 760/0 001/0 54/79 10/420 1 10/420 گروه اضطراب حالت

 - - - 15/7 20 12/143 خطا 

 009/0 645/0 230/0 23/1 1 23/1 آزمونپیش 

 776/0 001/0 65/65 45/438 1 45/438 گروه اضطراب صفت

درجه آزادی  F مقدار نام

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

سطح 

 دارمعنی

 مجذور اتا

 890/0 001/0 17 3 34/40 943/0 اثر پیلاپی

 890/0 001/0 17 3 34/40 071/0 لامبای ویلکز

 890/0 001/0 17 3 34/40 35/12 اثر هلتینگ

 890/0 001/0 17 3 34/40 35/12 ترین ریشه رویبزرگ
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 - - - 006/6 20 12/120 خطا 

)اضطراب صفت و اضطراب حالت( تفاوت آزمون گروه آزمایش و کنترل در همه ابعاد اضطراب رقابتی شده نمرات پسبین میانگین تعدیل

 معنادار وجود دارد. این بدین معناست که روش ویم هاف توانسته است میزان اضطراب رقابتی تیراندازان را کاهش دهد.

( 7در جداول ) جیدو نمونه مستقل استفاده شد که نتا یاز آزمون ت تیبر حسب جنس یاحرفهمهین راندازانیت یاضطراب رقابت یبررس یبرا

 ذکر شده است. 

 دو نمونه یآزمون ت جینتا (7) جدول

قرار دارد، لذا اضطراب حالتی دو گروه تفاوت  05/0تر از عدد مبنا معناداری برای اضطراب حالتی بزرگبر اساس جدول بالا چون سطح 

و زنان میزان اضطراب  معنادار وجود ندارد؛ اما در مورد اضطراب صفت و اضطراب رقابتی در دو گروه مردان و زنان اختلاف معنادار وجود دارد

 .کنندبیشتری را تجربه می

 جه گیریبحث و نتی

تواند تأثیرات جانبی گونه مداوا میعنوان یک مسئله روانی، مداوا از طریق دارودرمانی بوده است اما اینترین شکل درمان اضطراب بهمعمول

یل بدلدهنده اضطراب های ورزش، بررسی عوامل کاهشصحنهو ورزشکاران  در(. 2017، و همکاران ناخوشایندی به همراه داشته باشد )دلفان

هرحال ورزشکاران حائز اهمیت است. در این پژوهش میزان اضطراب در همه ابعاد در سطحی بالاتر از میانگین قرار داشت. بهتاثیر بر عملکرد 

(. همچنین 2020دهد )چانگ و همکاران، هایی روبرو هستند که آنان را در معرض مشکلات سلامت روان قرار میزا و چالشبا عوامل استرس

گیرد و درنتیجه، ها، بایدها و نبایدهای خود فرد قرار میاحتمال وجود دارد که عملکرد ورزشکاران انفرادی تحت تأثیر احساسات، شناختاین 

سطح  .(1398داند )روحبخش و همکاران، دهد و کمتر دیگران را در این کار مقصر میخودش نسبت می ها را بهها و پیروزیفرد شکست

تر از میانگین است. چنانچه اضطراب حالتی/رقابتی در ورزشکاران ایجاد شود، اثرات مضر روانی بر تمرکز، عملکرد تیراندازان مقداری پایین

گیری و حتی اضطراب، تمرکز و توجه و تصمیم (2018، و همکاران دنبال خواهد داشت )لیچتنسن کانون توجه، برانگیختگی و اجرا را به

 (.1398)روحبخش و همکاران،  کندد را که ضروریات عملکرد مطلوب است تضعیف میعملکر

در این پژوهش زنان از میزان بیشتری از اضطراب صفت و اضطراب رقابتی برخوردار بودند. رستمی و همکاران در پژوهشی با هدف 

دان در مقایسه با زنان توانایی کنترل بهتری روی انگیختگی بررسی رابطه تأثیرات جنسیت برانگیختگی و اضطراب به این نتیجه رسیدند که مر

شناختی در ( علائم روان2013) 1(؛ که با نتایج این پژوهش همسو است. برند، وولف و هویر2010و اضطراب دارند )رستمی و همکاران، 

 
1 Brand et al 

آزمون لون برای  

همگنی 

 هاواریانس

 آزمون تی دو نمونه مستقل

آماره 

F 

سطح 

 داریمعنی

درجه  tآماره 

 آزادی

سطح 

 داریمعنی

آماره 

F 

 0/05 0/63 23/00 1/85 0/74 0/11 هافرض همگنی واریانس اضطراب حالت

ناهمگنی فرض 

 هاواریانس

  
1/84 23/00 0/09 0/05 

 0/06 0/03 23/00 0/46- 0/01 6/71 هافرض همگنی واریانس اضطراب صفت

فرض ناهمگنی 

 هاواریانس

  
-0/46 23/00 0/03 0/06 

 0/05 0/01 23/00 1/19 0/55 0/35 هافرض همگنی واریانس اضطراب رقابتی
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که اضطراب در دختران نسبت به پسران بدون توجه ها نشان داد ورزشکاران را در مقایسه با غیر ورزشکاران مورد بررسی قراردادند که یافته

ها بیشتر بود )برند، ها، بیشتر است. علاوه بر این، نمرات اضطراب در ورزشکاران در مقایسه با همتایان غیرورزشی آنآن به وضعیت ورزشی

 (2013وولفو هویر،

ان داد که این روش توانسته میزان اضطراب رقابتی بررسی تأثیر روش ویم هاف بر روی اضطراب  رقابتی ورزشکاران تیراندازی نش

توان انتظار داشت که اثرات شود میعنوان یک تمرین منظم توصیه میبه WHMبا توجه به اینکه  دهد.ورزشکاران تیراندازان را کاهش 

لوژیکی ویم هاف برای کاهش استرس ( در پژوهشی برنامه آموزشی روانی فیزیو2022) 1پتراسکوواتدریج آشکار شود. در این خصوص مثبت به

دهد )پتراسکووا، توجهی علائم افسردگی را کاهش میطور قابلبه WHMرا بررسی کردند که نشان داد یک برنامه روانی فیزیولوژیکی 

ام داد؛ که انج WHM( پژوهشی را با هدف بررسی چگونگی تغیر حالات شناختی، روانی و فیزیکی با استفاده از روش 2021) 2لی (.2022

در مجموع نتیجه گرفته شد که این روش کیفی توانایی تغییر آگاهی آگاهانه فرد را دارند که نتایج آن با این پژوهش همسو است. نتایج 

 سازی تجسم خلاق بر اضطراب شناختی بازیکنان فوتبال نیمه ماهر تأثیر ندارد.( نشان داد که اجرای شیوه آرام1397گلمحمدی و همکاران )

هایی تواند در موقعیتمی WHMتوان عنوان کرد که تواند به علت ورزش متفاوت و روش مداخله متفاوت باشد. میاین عدم تطابق نتایج می

ها ممکن است شامل قبل آزمون یا امتحان، قبل از هایی از این موقعیتتر کند. نمونهخواهد آگاهی خود را عمیقاستفاده شود که یک فرد می

ای برای تأثیرات مثبت بر بدن و ذهن هستند )موزیک، ریلی و دیوادکار، شدههای اثباتخود تکنیکخودیبه WHM باشد. سه جزءورزش 

تواند یک درمان اولیه برای برخی اختلالات عاطفی، اضطراب و افسردگی باشد )شارما و (. تمرینات تنفسی می2020؛ بهان، 2018

هایی مثل تیراندازی های فعالیت دستگاه عصبی خودکار است که برای دقت در ورزشتنفس، یکی از شاخص(. همچنین میزان 2016همکاران،

شده های تنفسی منجر به کاهش علائم تجربه( نشان داد که تکنیک2015و همکاران ) 3(. مطالعه جرث1991حیاتی است )بویتن و همکاران 

بازان به این نتیجه ( نیز در تنیس2007) 4(. فیشر2015شود )جرث و همکاران، میتوسط بیش فعالی سمپاتیک، استرس و احساسات منفی 

-عنوان ترکیبی از مداخلات شناختیسازی بهسازی با تمرکز بر تنفس عمیق در جسمانی کاهش اضطراب مؤثراست. آرامرسید که روش آرام

های های جسمی و روانی مناسب، تنششود و با ایجاد پاسخی میبدنی باعث ایجاد تعادل بین عملکردهای ذهنی و هیجان-رفتاری و روانی

های جوان انجام ( در پژوهشی که بر روی فوتبالیست2013) 6(. الوان و همکاران20055 دهد )لو و مکماین،جسمانی و روانی را کاهش می

ای ذهن در مطالعات عنوان توجه یک نقطهتمرکز نیز بهسازی در کاهش اضطراب رقابتی مؤثر است. تأثیر که آرام دادند به این نتیجه رسیدند

ای مستقل در بهبود عنوان شیوهتواند بهسازی جسم به ذهن و ذهن به جسم هر کدام میهای آرام(. شیوه2019مختلف تائید شده است )لین، 

نیازمند مطالعاتی از این دست است تا مربیان و ها که البته پذیرش این شیوه (.1397عملکرد ورزشکاران مؤثر باشد )گلمحمدی و همکاران، 

با توجه  .ها هزینه و وقت کافی برای اجرای کامل و اصولی آن را در دستور کار قرار دهندورزشکاران از تاثیر آن اطمینان یابند و بدنبال آن تیم

زشکاران و همچنین عدم اختصاص زمان و امکانات کافی بر بودن دریافت نتایج چنین مطالعاتی موانعی نظیر عدم اطمینان مربیان و وربه زمان

های با نیاز مشابه و های تکمیلی در ورزشها انجام پژوهشهای پژوهش فوق نیز بود. بمنظور رفع این محدودیتوجود دارد که از محدودیت

 کند. تواند ابعاد دیگر از این روش را نیز نمایان های متفاوت میمتفاوت و حتی در جامعه آماری

تر کند، ممکن انداز داخلی فرد را عمیقتواند آگاهی از چشمبه دلیل این که می WHMکند که در مجموع نتایج از این ایده پشتیبانی می

و در رشته تیراندازی که  کند جدا کنداست به فرد کمک کند تا احساسات و حقایق را از هر موقعیت ناخوشایندی که ممکن است تجربه می

عنوان یک رویکرد سیستماتیک فیزیولوژی روانی مبتنی بر به WHMطور خاص، به. ر تمرکز را می طلبد عملکرد مطلوبی داشته باشدحداکث

 د.استفاده قرار گیر تواند برای بهبود و کاهش اضطراب موردخودکنترلی می
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 یملاحظات اخلاق

. گرفتند قرار آن اجرای مراحل و پژوهش هدف جریان در کنندگانشرکتتمامی اصول اخلاقی در این مقاله در نظر گرفته شده است. 

 د.از محرمانه بودن اطلاعات خود اطمینان داشتن همچنین هاآن

 حامی مالی

 .باشدمی دانشگاه علامه طباطبائیاین مقاله حامی مالی 

 تعارض منافع

 یتعارض چگونهیشد و ه تیها، رعاپژوهش و محرمانه ماندن اطلاعات آن یکامل شرکت کنندگان از روند اجرا یشامل آگاه یصول اخلاقا

 وجود ندارد. سندگانینو نیبدر منافع 

 سپاسگزاری

 .میینمایداشتند، تشکر م یپژوهش با همکار نیا نجامکه در ا یافراد هیاز کل
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