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 چکیده

تمرکز بهتر و کاستن از استرس است. هدف از  جادیا یکارآمد برا یاز ابزارها یکی EFT کیتکن

هنگام حضور  یامام عل یدانشگاه افسر انیجوبر استرس دانش EFT ناتیتأثیر تمر ی، بررسپژوهش حاضر

شرکت  قیحقت نیدر ا یورزشکار دانشگاه امام عل انینفر از دانشجو 30منظور  نیبود. بد ریت دانیدر م

 انیدانشجو آزمونشیشدند. در مرحله پ میو کنترل تقس یبه دو گروه تجرب یصادفطور تکردند و به

هفته به  8به مدت  ی(« را پر کردند. گروه تجربDASS-21) یافسردگ -اضطراب -»پرسشنامه استرس

هفته  8. پس از ندادندانجام  یخاص یورزش تیمدت فعال نیدر ا زیپرداختند و گروه کنترل ن EFT ناتیتمر

« را پر کردند. (DASS-21) یافسردگ -اضطراب  -هر دو گروه »پرسشنامه استرس گری، بار دEFT نیتمر

و انحراف  نیانگیم ،یدرصد ینا)فراو یفیآمار توص یهابا استفاده از روش قیتحق جیوتحلیل نتاتجزیه

آمد.  دستبه 24ه نسخ SPSSافزار ( با نرمتقلهمبسته و مس یت ک،ی)آزمون شاپروپ ی( و آمار استنباطاریمع

در نسبت به گروه کنترل  یداریتفاوت معن ن،یبعد از هشت هفته تمر ینشان داد، گروه تجرب قیتحق جینتا

 یبر رو EFT ناتیگرفت که انجام تمر جهیتوان نتطورکلی می(. به>P 05/0نمرات استرس داشتند )
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 استفاده کرد. ریت دانیزمان حضور در م در جهت کاهش استرس در ناتیتمر

 .یاسترس رقابت ،یراندازی، اضطراب، تEFT کیتکن :کلیدی ژگانوا
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The effect of EFT exercises on stress of Imam Ali Officer 

University students while attending shooting field 
 

H. Nojavan1 

A. shakibirad2 
 

Abstract 

The EFT technique is one of the most effective tools for better 

concentration and stress relief. The aim of the present study was to 

investigate the effect of EFT exercises on stress of Imam Ali Officer 

University students while attending shooting field. For this purpose, 30 

student-athletes of Imam Ali University participated in this study and 

were randomly divided into experimental and control groups. In the pre-

test phase, students completed the Stress-Anxiety-Depression Inventory 

(DASS-21). The experimental group practiced EFT for 8 weeks and the 

control group did not perform any specific exercise during this period. 

After 8 weeks of EFT training, both groups again completed the Stress-

Anxiety-Depression Inventory (DASS-21). Analysis of research results 

was performed using descriptive statistics (percentage frequency, mean 

and standard deviation) and inferential statistics (Shapiro-Wilk test, 

dependent and independent t-test) with SPSS software version 24. The 

results showed that the experimental group had a significant difference 

in stress scores after eight weeks of training compared to the control 

group (P <0.05). In general, it can be concluded that EFT exercises have 

a significant positive effect on the stress of Imam Ali University students 

while attending the shooting field and these exercises can be used to 

reduce stress while attending the shooting field. 
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1. M.A. Sport psychology Department, Faculty of physical Education and Sport Sciences, University 

of Tehran, Tehran, Iran (Corresponding Author)        Hadinojavanh23@gmail.com 
2. Assistant Professor, Imam Ali University, Tehran, Iran 

mailto:Hadinojavanh23@gmail.com


 

 

 

 

  40۱ ... دانشگاه انيانشجواسترس د یبر رو EFT ناتيتأثیر تمر
 

 مقدمه

ای آن فشار روانی بسیاری را بر ورزش رقابتی خصوصاً در سطوح بالا و حرفه

های روانی مداومی از ای تحت فشارکند. ورزشکاران حرفهورزشکاران تحمیل می

ها قرار انتظارات آن کردنسوی مربیان تماشاچیان و حتی والدینشان برای برآورده 

باهدف درک بهتر آن در بستر ورزشی  استرس رو بحث و بررسی پیرامونازاین ؛دارند

و کمک به ورزشکاران برای یافتن راهکارهای مؤثر مقابله با آن نظر پژوهشگران 

ای که در آن ورزشکاران تحت بسیاری را به خود جلب کرده است. پدیده

کنند رود عمل میها انتظار میز آن چیزی که از آناتر بد و های پرفشارموقعیت

در روانشناسی ورزشی به معنی یک احساس ناخوشایند که سترس (. ا2009)جوردت، 

(. 2018ر، سوتشود، است )با احساساتی مبهم و پایدار از نگرانی و ترس توصیف می

ی از ادهشکنند با یک حالت تقویتمعمول، تنشی که افراد احساس می طوربه

شود، ( کنترل میSAN) 1انگیختگی فیزیولوژیک که توسط دستگاه عصبی خودکار

همراه است. دستگاه عصبی خودکار فرایندهای بخصوصی را در بدن همچون 

کند که بدون دخالت آگاهانه و غیرارادی فشارخون و میزان تنفس را تنظیم می

مربوط به  یزندگ یوهر شزشکاهر ور(. 1398)جعفرزاده و همکاران،  گیردصورت می

توجه به بروز  با را برای خود فراهم سازد. یطشرا ینبهتر کند،یخود را دارد و تلاش م

 یبرخ یتتا با رعا کوشندیها مورزشکاران، آن تریشاز مسابقات در ب یشاسترس، پ
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و کنترل استرس به  یمطلوب از نظر روان ییغذا یمو انتخاب رژ فردی از مسائل

ان، شکارورز یزندگ یوهعوامل ش یبررس(. 2007، 1کرافورد و یتکینند )آبرس آرامش

 یتفعال ینهموضوع را زم ینا یادیها بوده و پژوهشگران زاز پژوهش یاریموضوع بس

آن بالا  دنبال و به یزندگ یوهمختلف ش یایزوا یها بررساند. هدف آنخود قرار داده

فشارها و  یزانتاری برای کاستن از مرف تییرابهبود تغ ینهمچن یبردن آرامش روان

و  ییبرنامه مناسب غذا یکهاست. پژوهشگران معتقدند بقهاز مسا یشپ استرس کنترل

عوامل اثرگذار بر  ینتراز مهم ی،مطلوب روان یطحفظ شرا برای ییانجام دادن کارها

که هر ورزشکار در سطح  یاز مسائل یکی (.2007، 2)انشل کنترل استرس است

به  یلو تمابقه مسا در مسابقه است و شرکت شود،یبا آن روبرو م یی و قهرمانافهحر

 . گرچهکندیرا متحمل م یاریبر ورزشکاران استرس بس بخشیترضا یجهکسب نت

 تواندیم یابد، یشچنانچه افزا یول شود،یاضطراب باعث بهبود عملکرد فرد م اندکی

 گذارد،یعملکرد او در مسابقه اثر م ه برو علاوه بر آنک کند کارکرد فرد را مختل

 یاز اهداف اصل یکیهم  سویی . ازسازدیم پذیریبسآ سلامت روان او را هم

 ی، دستهای قهرمانشرکت کننده در مسابقه یمختلف ورزش هاییمورزشکاران و ت

ت، باخ ی،مقابله با انتقاد مرب ییتوانا یداست. ورزشکاران با یتو موفق یروزیبه پ یافتن

ه باشند تا بتواند داشترا  یبو صدای تماشاگران و روبرو شدن با آس سر شتباه داوری،ا
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 (.2018، 1یابند )پنس گارددست  یورزش هایدلخواه خود در مسابقه یجهبه نت

استرس و  نیارتباط ب یبررس»با عنوان  یقی( تحق1397و همکاران ) یموسو

 جهینت نیبه ا« انان استان تهرانو جوبر سلامت روان کارکنان ورزش  یشغل یفرسودگ

کارکنان،  یشغل یوجود آورنده استرس و فرسودگبه املعو یکه با تمرکز رو دندیرس

 جهیاسترس و در نت نیتربا کم بتوانندآورد که کارکنان  وجودبهرا  یطیشرا توانیم

و هند خود ادامه د یهاتیتر در سازمان به فعالکم یو عاطف یروان ،یجسم یفرسودگ

 .گرددیم ترشیب یامر باعث بهبود سلامت روان نیا

در  یورزش تیموفق ینیبشیپ»با عنوان  یقی( تحق1395) یقهرمان بشارت و

 «یهای مقابله با استرس ورزشبرخوردی بر اساس سبک ریهای برخوردی و غورزش

ی و آورهای مقابله رویکه سبک دندیرس جهینت نیقرار دادند و به ا یمورد برس

 ریدی و غهای برخورآنان را در ورزش یورزش تیورزشکاران موفق یاجتناب

های برخوردی سبک مقابله در ورزش کند؛یم ینیبشیصورت متفاوت پبه یبرخورد

 ریغ یهاکه در ورزشدرحالی دهدیرا کاهش م یورزش تیآوری احتمال موفقروی

 2نزیهاوک .دهدیم شیافزارا  یورزش تیاحتمال موفق یبرخوردی سبک مقابله اجتناب

به « بر استرس و عملکرد ورزشکاران EFT ناتیتمرتأثیر »ۀ درزمین یقی( در تحق2020)

 یبرا EFT ناتیاز تمر تواندیمتخصصان و ورزشکاران م ان،یکه مرب دنیرس جهینت نیا

 
1 . Pensgaard 
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( در 2005و همکاران ) راو .استفاده کنند یورزش یهابیآس یمقابله با اثرات روان

که  دندیرس جهینت نیابه  « بلندمدت یشناختبر علائم روان EFTتأثیر »با عنوان  یقیحقت

 EFTها در کارگاه کنندهبعد از مشارکت شرکت یعلائم روانشناس یبر رو EFTتأثیر 

 .آوردیم وجودبه یشناختاثرات درازمدتی در علائم روان

 ابزاری شودمی اختهشن زنی EFT ضربات یا زدن ضربه نام به که ذهن رهایی روش

 طورهمین و احساسی و جسمانی مسائل در تواندمی و است سلامت بخشی برای جهانی

 که است این بر فرض EFT در آورد. بار به اثربخشی نتایج عملکردی مشکلات

 احساسی مسائل بهبودند. نیازمند تانزندگی از هاییجنبه چه اینکه از نظرصرف

 یا مزمن دردهای جسمانی، مسائل در حتی. دارند رقرا راه سر بر اینشدهحل

 تنش هرگونه که است آن از حاکی عمومی دانش نیز شده داده تشخیص هایناخوشی

 EFT موارد بسیاری در .گردد انسان شفای در بدن طبیعی توانایی مانع تواندمی احساسی

 عوامل نویداک بدون و گرفت هدف جسمانی علائم روی بر مستقیماً توانمی را

 EFT از بادوام و عالی جاینت ولی. نمود فراهم را آن از آسودگی موجبات احساسی

 کریگ و تینا گری) طلبدمربوطه و هدف قرار دادن آن را می احساسی مسائل شناسایی

روش کاملاً ظریفی است که شما  EFTهای دیگر . در مقایسه با تکنیک(2018 کریگ،

 EFTدست آورید. توجهی بهدون درد آسودگی قابلو ب توانید با حداقل زحمتمی

 طیف خش هیجانی در برنامه کاربردی بسیار ساده است وابزار سلامت بعنوان یک به

 EFT حالکند درعینمی فراهم را عاطفی مسائل حل برای رویکردها را از وسیعی
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 دارد شما میسج سلامت بهبود در زیادی تأثیر و بخشدمی بهبود شمارا عاطفی سلامتی

 .(2020استاپلیتون، )

استرس مداوم است.  یل، بخصوص در مشاغل نظاماز عوامل مهم مؤثر بر شغ یکی

 شیاز جمله: کاهش عملکرد مناسب سازمان، افزا یسازمان یامدهایپ یاسترس دارا

کاهش  ران،یکارکنان و مد نیدر ب یشغل تیموارد استعفا، کاهش رضا ها،بتیتعداد غ

وانشناسی، مطالعه رقابل یشناختروان ابعاداست که از  هانیا ریو نظا یانتعهد سازم

تأثیرات عمیقی در سلامت انسان دارد. سلامت جسمی و روحی  استرس. س استاستر

مدت به خطر افتد. در اثر این فشار در اثر استرس بیش از حد و طولانی تواندیانسان م

و انجام دادن دقیق و صحیح کار کاهش یفه عصبی مداوم توانایی انسان در ایفای وظ

افراد  یتا تعادل و آرامش روان شودیث مها باعین استرس. همچنین وجود اابدییم

از جمله . (2009و همکاران،  می)ک ابدیآنان کاهش  یو اثربخش ییمختل شده و کارا

 هنجاکاست. ازآ یهمراه است، مشاغل مرتبط با امور نظام ادیکه با استرس ز یمشاغل

 ینظام یهاشغل هستند، در یکه عامل استرس شغل رمنتظرهیو غ یخطرات احتمال

 یاسترس شغل ینسبت به افراد عاد انیاست، نظام یکار یهاتیفعال ریاز سا ترشیب

 یاسترس شغل ۀدرزمین یمتنوع و فراوان یهایهرچند بررس کنند،یرا تجربه م یترشیب

تر بوده کم ینظام یهاشغل ۀدرزمین هایبررس نیا صورت گرفته، اما یدر جوامع عموم

 یخود دارا یکار یمتفاوت به خاطر نوع ساختارها یهاسازمان گریاز طرف د ،است

اصلاح،  ،ییدرصدد شناسا دیخود هستند که با تیمتناسب با فعال یزاعوامل استرس
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زش آمو استرس یاز اثرات منف یریجلوگ یبنابراین برا؛ ندیکاهش آن برآ ایرفع 

کرده و به دنبال آن  لیاسترس را تعد یاست تا اثرات منف یلازم و ضرور EFT کیتکن

 نیتمر ایآبه مطالب ذکر شده . با توجه درا بهبود بخش انیدانشجو یعملکرد ورزش

هنگام  یامام عل یدانشگاه افسر انیتأثیری در کاهش استرس دانشجو EFT کیتکن

 خواهد داشت؟ دانیحضور در م

 هشپژو ابزار

گیری در دسترس ه نمونهنفر از دانشجویان دانشگاه امام علی )ع( به شیو 30تعداد 

کنترل  گروه نفر( و 15تمرین )گروه دو در صورت تصادفی نمونه بهانتخاب شدند. 

 یبرا. ( تحت مداخله قرار گرفتندEFTتمرینات )تمرین گروه  نفر( قرار گرفتند. 15)

دربرگیرنده سؤالات مربوط به فرم  کیاز  یاختشن تیآوری اطلاعات جمعجمع

ترس از نامه و توضیح کامل پژوهش، برای سنجش میزان استاطلاعات فردی، رضای

استفاده شد.  (1995 ،لووی بانداضطراب و استرس ) ی،افسردگ یاسفرم کوتاه مق

پس از پرداختند.  EFTهفته به تمرین تکنیک  8های گروه تمرین، به مدت آزمودنی

ای آمار توصیفی بر وارد کرده و از SPSS-24افزار ها را به نرمها آنوری دادهآمعج

سپس از ، فراوانی و فراوانی درصدی استفاده شد. استاندارد محاسبه میانگین، انحراف

هر کدام  یبرا دادها استفاده شد. یعنرمال بودن توز یجهت بررس یروویلکآزمون شاپ

 یشگروهی از پدرون ییراتتغ یزانم یینتع یه براستمبه یاز آزمون ت هایهاز فرض
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 ستقلم یرتأثیر متغ یزانم یینمنظور تعمستقل به یآزمون تآزمون و از آزمون تا پس

(EFTبر متغ )در نظر  05/0 ی،سطح معنادار ینهمچن شد.وابسته )استرس( استفاده  یر

 .شد گرفته

 هاوتحلیل یافتهتجزیه

های نفر نمونه 30های جمعیت شناختی ژگیص ویهای توصیفی در خصویافته

( 2( و اطلاعات توصیفی نمرات استرس در جدول )1ر جدول )آماری تحقیق حاضر د

آزمون ذکر شده است. نتایج ه شده است. این اطلاعات برای پیش آزمون و پسارائ

 گروهبر استرس و عملکرد دانشجویان بین  EFTمستقل برای مقایسه اثر تمرین  tآزمون 

 ( ارائه شده است.3( و کنترل در جدول )EFTتمرین )

 کنندگانشرکت یشناخت یتاطلاعات جمع :1ل جدو

 گروه کنترل گروه تجربی متغیر

سال(سن )  6/5 ± 4/27  9/5 ± 8/26  

متر(سانتیقد )  6/9 ± 4/187  8/8 ± 4/183  

کیلوگرم(وزن )  57/4 ± 1/79  5/8 ± 5/81  

دار تغیر پژوهش در هر دو مرحله آزمایش معنیمای بر ییکنتایج آزمون شاپرو

گیری شده از توزیع طبیعی های اندازهدین معنی که تمامی دادهب (،P>05/0) یستن

 باشند.برخوردار می
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های مختلف قبل و میانگین و انحراف استاندارد مربوط به متغیرهای تحقیق در گروه :2 جدول

 بعد از مداخله

 کنترل تجربی  گروه

ترسسا  
1/9±75/93 پیش آزمون  09/66±02/9  

آزمونپس  91/54±0/7  01/56±2/9  

بر استرس دانشجویان دانشگاه  EFTمستقل برای مقایسه اثر تمرین  tآزمون  یجنتا .3جدول 

 ( و کنترل.EFTافسری بین گروه تمرین )

 داریمعنی t اختلاف میانگین درجه آزادی گروه

 7/0 -382/0 26/0 28 پیش آزمون

 002/0 -381/3 -00/2 28 آزمونسپ

 است.دار معنی p≤0.05*در سطح  

گروه استرس آزمون آزمون و پسبا استفاده از آزمون تی مستقل نمرات پیش

شود، تفاوت ( مشاهده می3گونه که در جدول )تمرین و کنترل مقایسه گردید. همان

تجربی وجود نداشت  در پیش آزمون بین گروه کنترل واسترس معناداری بین نمرات 

(05/0P≥؛ اما بین نمرات پس) و کنترل تفاوت معناداری وجود  گروه تمرینآزمون

 (.>P 05/0)داشت 

 

بر استرس دانشجویان دانشگاه  EFTهمبسته برای مقایسه اثر تمرین  tنتایج آزمون . 4جدول 
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 آزمونپس –یش آزمون ( و کنترل در پEFTافسری دو گروه تمرین )

آزمونـ پس آزمونپیش داریمعنی t اختلاف میانگین درجه آزادی   

4/2 14 گروه تمرین  784/6  0005/0  

13/0 14 گروه کنترل  807/0  43/0  

گروه استرس آزمون پسآزمون ـ با استفاده از آزمون تی همبسته نمرات پیش

 شود، تفاوت( مشاهده می4جدول )گونه که در تمرین و کنترل مقایسه گردید. همان

در گروه تمرین وجود  آزمونپسآزمون با معناداری بین نمرات استرس در پیش

در گروه کنترل آزمون پیش آزمون ـ پس استرساما بین نمرات (؛ >P 05/0)داشت 

توان نتیجه گرفت که تمرینات بنابراین می؛ (≤05/0P)تفاوت معناداری وجود نداشت 

EFT هنگام حضور در میدان تیر تأثیر مثبتی  رس دانشجویان دانشگاه امام علیبر است

 دارد.

 گیرییجهبحث و نت

بر استرس دانشجویان  EFTهدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی تمرین 

آمده از دستبه هاییافتهدانشگاه افسری امام علی هنگام حضور در میدان تیر بود. 

زمان حضور در بر استرس  تواندیم EFTتمرین  انجامپژوهش حاضر نشان داد که 

 دار داشته باشد.میدان تیر تأثیر معنی

بر استرس و عملکرد افراد در  EFTحقیقات پیشین نیز با بررسی تأثیر تمرین ت
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و سنین متفاوت، نتایج همسویی را نشان دادند  هایتورزشی، جنس یهارشته

 بوث و ؛2016 ،کلان ؛2016 ،رسونپیت ؛2018 ،ناجی و همکاران ؛2020،)هاوکینز

 ،موسوی و همکاران ؛2005 ،راو و همکاران ؛2012 ،کورچ و یانت ؛2013 ،همکاران

( بیان کرد 2020(. هاوکینز )1390 ،رمضانی نژاد و همکاران ؛1395 ،ساجدی ؛1397

برای مقابله با اثرات  EFTتواند از تمرینات که مربیان، متخصصان و ورزشکاران می

( در تحقیقی با هدف 2019ناجی و همکاران ) های ورزشی استفاده کنند.آسیب روانی

گیری و عملکرد تیراندازی با اثر زش آمادگی شناختی بر مهارت تصمیماثربخشی آمو

رقابتی نشان دادند آمادگی شناختی در بهبود  -کنندگی اضطراب حالتیتعدیل

ی و بدون اضطراب، اثربخش حالت اضطراب 2گیری و مهارت تیراندازی در تصمیم

یک ابزار مؤثر برای  تواندمی EFT( نشان دادند که 2016پیترسون و همکاران ) است.

( در 2016کلاند ) مدیریت استرس و تسکین اضطراب در دانشجویان پرستاری باشد.

به این نتیجه رسیدند که  «سازی اضطراب های آزادیتکنیک»تحقیقی با عنوان 

( نیز 2013بوث و همکاران ) شود.ث کاهش معنادار اضطراب میباع EFTرهاسازی 

انجام دادند. دانشجویان که به  «بر کاهش اضطراب EFTتأثیر »تحقیقی را با هدف 

و مقیاس  SUDی فورم وسیلهشده بودند بهگیری تصادفی ساده انتخابروش نمونه

خواسته شد که به ( ارزیابی شدند و بعد از دانشجویان HADSاضطراب و افسردگی )

ی قراردادند که ها را مورد ارزیابآزمون اضطراب آندازند و بعد در پسبپر EFTتمرین 

به حفظ آرامش و تمرکز  EFTها مشاهده شد و کاهش معناداری در میزان اضطراب آن
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 EFT( نیز نشان دادند گروه 2012کورچ و یانت ) و کاهش اضطراب کمک کرد.

 EFTل در گروه اب نشان داد. کاهش سطح کورتیزوبهبودی فراوانی در اضطر

( نیز در 2005راو و همکاران ) نی روانی است.شده در پریشا دهنده بهبود مشاهدهنشان

به این نتیجه رسیدند که « شناختی بلندمدتبر علائم روان EFTتأثیر »تحقیقی با عنوان 

 EFTها در کارگاه ندهکنبر روی علائم روانشناسی بعد از مشارکت شرکت EFTتأثیر 

( 1397و همکاران )آورد. موسوی می وجودبهشناختی ازمدتی در علائم رواناثرات در

آورنده استرس و فرسودگی  وجودبهبه این نتیجه رسیدند که با تمرکز روی عوامل 

ترین آورد که کارکنان بتوانند با کم وجودبهتوان شرایطی را شغلی کارکنان، می

های تر در سازمان به فعالیتاطفی کمنتیجه فرسودگی جسمی، روانی و عاسترس و در 

گردد. تحقیق ساجدی تر میاین امر باعث بهبود سلامت روانی بیش خود ادامه دهند و

بررسی تأثیر ورزش بر روی استرس در بازیکنان هندبال »( با عنوان 1395و همکاران )

یکی با تیجه رسیدند که ورزش رابطه نزدها به این نبود. آن «یرستانیتیم منتخب دب

روانی دارد و عامل مهمی برای سلامتی ویژه برای مقابله با اختلالات سلامتی ذهنی به

آموزان ورزشکار که فیزیکی است و کاهش سطح استرس در گروه آزمایش در دانش

ینات توان نتیجه گرفت که تمرفعالیت فیزیکی منظمی داشتند مشاهده شد؛ بنابراین می

ش اختلالات روانشناختی است. رمضانی نژاد و همکاران ورزشی فاکتور مهمی در کاه

های مقابله با استرس در ورزشکاران مقایسه انواع روش»( نیز تحقیقی با هدف 1390)

نشان دادند که روش مقابله با استرس مسئله  «های ملی ایرانهای انفرادی تیمرشته
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وش مقابله با استرس تر از رای ملی انفرادی متداولهمحور در کل ورزشکاران تیم

ن مرد بیش از ورزشکاران زن از روش مقابله با هیجان محور بود. همچنین، ورزشکارا

ها از طریق کاهش استرس کردند. همچنین این روشاسترس هیجان محور استفاده می

 گردد.موجب بهبود عملکرد می

م بررسی سایر فاکتورهای سلامت عدپژوهش حاضر،  هاییتاز جمله محدود

نتایج تحقیق، این دلیل که  در نتیجه به روانی از جمله افسردگی، اضطراب و... بود.

ها و انجام تحقیق است، لذا قابلیت تعمیم قطعی به داده یآورمحدود به دوره جمع

های زمانی آتی ضرورت های زمانی دیگر را ندارد و انجام تحقیقات در دورهدوره

آمده از تحقیق حاضر و نتایج تحقیقات دستیج بهطورکلی؛ با توجه به نتارد. بهدا

از نظر  یاورزشی، ورزشکاران حرفه یهادر بحث فعالیت ورزشی و رقابتپیشین 

 کنندهیینو دلیل اصلی و تع باشندیآمادگی جسمانی تا حد زیادی در یک سطح م

، کندیها تعیین مروانی آن-گی ذهنیتفاوت در نتایج و عملکرد ورزشکاران را آماد

رو، با جای بررسی دارد. ازاینبسیار در این مورد  EFTبر این اساس، روش تمرینی 

نتیجه گرفت که  توانیم گونهینتوجه به نتایج تحقیقات پیشین و نتایج تحقیق حاضر، ا

 رد.، کاهش استرس در زمان حضور در میدان تیر را به دنبال داEFTتمرین تکنیک 
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