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                          چکیده   
ضطراب رقابتي و در زمینه اثربخشي مداخلات روان  شناختي بر ا

نال پاسخخخح م  ر تالام س هیپ فیز آدر عات HPA) هیپ  طال ( م
گرفته است. هدف پژوهش حاضر بررسي اثربخشي اندکي ص رت 

هاي روانشخخخاختي بر اضخخخطراب حالتي یک دوره تمرین مهارت
سرعت نخبه ب د. پژوهش  رقابتي و ک رتیزول بزاقي در دوندگان 

آزم ن آزم ن و پسو با استفاده از طرح پیش ،حاضر، نیمه تجربي
ست. جامعه آماري پ با گروه تجربي و کنترل انجام ژوهش شده ا

سني شامل تمام دوندگان ستان با دامنه  ستان خ ز سرعت نخبه ا
صادفي در سرعت نخبه به دونده 30سال ب د که  29تا 18 ط ر ت

 برايگرفتنخخد.  نفر( قرار 15گروه تجربي و کنترل )هر گروه 
ضطراب حالتي رقابتي ضطراب رقابتي از پرسشنامه ا  2-سنجش ا

گیري ک رتیزول بزاقي از کیت سخخنجش ک رتیزول و جهت اندازه
اسخختفاده شخخده  RE-52611آلمان مدل  IBLبزاقي شخخرکت 

تجزیه و  20نسخخخخه  SPSSافزار ها از طریق نرماسخخخت. داده
کاهش  یانس،  یل ک وار ماري ت ل تایم آزم ن آ یل شخخخخد. ن ت ل
ضطراب حالتي رقابتي  معناداري را در غلظت ک رتیزول بزاقي و ا

شناختي گروه تجربي هاي روانهفته تمرین مهارتپس از هشت 
نتایم نشخخان داد که از تمرین  .نسخخبت به گروه کنترل نشخخان داد

عن ان راهبردي ن یدبخش ت ان بهشخخخناختي ميهاي روانمهارت
در کاهش اضخخطراب و ک رتیزول بزاقي در ورزشخخناران اسخختفاده 

 کرد.

ک رتیزول بزاقي، اضطراب شناختي، هاي روانمهارت  های کلیدی:واژه

 رقابتي

   Abstract   
Few studies have been conducted on the 

effectiveness of psychological skills training on 

hypothalamic pituitary adrenal (HPA) axis 

response and sport performance. The aim of this 

study was to examine the impact of 8-week 

psychological skills training on competitive 

anxiety and salivary cortisol in elite sprinters.  This 

study was a quasi-experimental study by pretest-

posttest design with a control group. Statistical 

group comprised all men sprinters with an age 

range of 18-29 years in Khuzestan Province. To do 

this test, 30 male elite sprinters were randomly 

allocated into experimental and control groups(15 

in each). We used salivary cortisol kit (Germany 

IBL company model RE-52611 model) to and 

Competitive Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). The 

results were analyzed with SPSS 20. The findings 

showed significant reduction in salivary cortisol 

and significant reduction in Competitive Anxiety 

in experimental group to comparison with the 

control group after 8 weeks of psychological skills 

training. The results suggest that psychological 

skills training can be uses as a promised strategy in 

reduction of competitive anxiety and salivary 

cortisol in athletes.  
   Keywords: Psychological Skills, Salivary cortisol, 

Competitive Anxiety 
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 مقدمه                          
هاي المپیک باستان دو و میداني شده در ط ل بازيورزشي ثبت  ترین و اولین رویدادهايیني از قدیمي

میداني  و . گرچه این شعار به ورزشناران رشته دوو بالاترین استترین ترین، ق ياست. شعار المپیک سریع
(. دو و میداني شامل 2005درمرو، باشد )ونش د، اما این اهداف ویژه در دو و میداني مشه د ميم دود نمي

ها( و همچنین ها و پرتابو م اد میداني )پرشمانع، امدادي(  ا )سرعت، نیمه استقامت، دوهاي بادوه
ن، ع امل مختلفي همانند استعداد، آم زش، ترکیب بد. باشدگانه( ميهاي ترکیبي )دهگانه و هفتماده

د و ناران کمک کنشناختي وج د دارند که ممنن است به م فقیت ورزشنروان هايو ویژگي وضعیت تغذیه
امروزي با ت جه به افزایش اهمیت ورزش، مرز بین (. در ج امع 2013باشند )لاولس،  نقش کلیدي داشته

ش د فشار مي شدن یک م یط رقابتي ت ت باعث ایجادپیروزي و شنست تا حد زیادي م دود شده است و 
فشار زیادي قرار دارند و به همین   ترو، ورزشناران براي نتیجه گرفتن، ت(. از این2013)هیل و شاو، 

؛ به نقل از فیروزي 2006دلیل از میزان اضطراب بالایي برخ ردارند )میتلمن، ماکلر، شروود، م رلي و تافلر، 
ویژه در میان ناپذیر از ورزش، به(. ت انایي کنارآمدن با فشار و اضطراب  بخش جدایي1393و رستمي، 

بر ت صیف پژوهشگران، اضطراب یک حالت  (. بنا1996دي، ج نز و گ لد، )هار استاي ورزشناران حرفه
سازي یا انگیختگي بدني همراه است قراري، تش یش، نگراني و فعالباشد که با بيهیجاني منفي مي
 پژوهشگران ح زه ت جه که هاي اضطراباز جنبه یني اخیر هايسال در (.2014)واینبرگ و گ لد، 

 ج یانه رقابت هايدر م قعیت است که 1رقابتي اضطرابکرده،  معط ف خ د به را ورزش شناسيروان

ت اند ان اعي از نتایم ناخ استه از جمله ش د که تجربه آن در قبل و حین رقابت ورزشي ميمي ایجاد ورزشي
ت لي (. به بیان روبآزا و بر2016ولا، آلن و مگي، دنبال داشته باشد )شیفر، ضعف عملنرد ورزشي را به

ت ان به سه بخش تقسیم کرد و علاوه بر بعد جسماني )علائم فیزی ل ژیني (، اضطراب رقابتي را مي2007)
و شناختي )بخش  ،پیچه، تعریق کف دسخت، تخنش عضلاني، افزایش ضربان قلب و تنگي نفس(شامل دل 

آید و شامل نگراني و افنار وسیله ارزشیابي منفي در م رد عملنرد و اجرا به وج د ميبه که ذهني اضطراب
نفس ورزشي نیز از جمله متغیرهاي . اعتماد به نفس را نیز با آن مرتبط دانستاعتماد به  ،باشد(منفي مي

درباره  خان افخراداي از اطمینعن ان اعتقاد یا درجهورزشناران است و به مرتبط با اضطراب رقخابتي
نفس (. این اعتماد به 2007شده است )کاکس، هایشان براي م فقیت در فعالیت ورزشي تعریف ت انایي

کند )وودمن، آکهارست، لازم براي انجام آن فعالیت ورزشي را تق یت مي هاي جسمانيورزشخي، مهارت
نشان داده که حض ر در شرایط رقابتي شده  هاي انجام(. از س ي دیگر، پژوهش2010هاردي و بیاتیه، 

هایي را نیز به ل اظ فشار براي ورزشناران، علاوه بر تجربه کردن اضطراب در بعد رواني، پاسحت ت 
 ؛ آرودا،2017دنبال دارد )کاپرانینا و همناران، فیزی ل ژیني )فشار خ ن،ضربان قلب، ترشح ه رم ني( به

                                                           

1.  Competitive Anxiety 
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هاي جسماني و رواني م جب ت ریک هیپ تالام س و این تنش ،دامهدر ا(. 2017آوکي، پال دوو و م ریر، 
از غده ف ق کلی ي  2ش د که در نهایت به افزایش ترشح ک رتیزولمي 1ترشح عامل آزادکننده ک رتین تروپین

ش د و افزایش یا کاهش آن ممنن است هاي مغز ميوارد سل ل سادگيانجامد. ک رتیزول متشرحه بهمي
باعث تغییرات دیگري از جمله ت اند مي(. همچنین 2012سپیل و استرالر، رفتار ش د )ارلنم جب تغییر 

افزایش تجزیه پروتئین، کاهش سنتز پروتئین در عضله، افزایش فشارخ ن و کاهش انتقال آمین اسید در 
)لي  3شناختي(، تداخل در عملنرد 2005؛ ی شینا، ایمیدا، اوتاني و هایاشي، 2002عضله )هسل و همناران، 

(، اختلالات )زخم معده، اختلال در فراهمي س بسترا( و عملنرد بد سیستم ایمني ش د 2007و همناران، 
 دو و میدانيشده در رشته  معدود مطالعات انجام به دلیل ،(. در پژوهش حاضر2012سپیل و استرالر، )ارلن

راستا، مطالعه دارپر و ده است. در همین ش ورزشي دیگري نیز گنجاندههاي هاي پژوهش رشتهپیشینه
اي جامع ( نشان داد که هنگام شروع مسابقه ک رتیزول بالاترین حد خ د را دارد. در مطالعه2012همناران )

( ورزشناران رشته تن اندو را م رد بررسي قرار دادند. نتایم نشان داد 2017کاپرانینا و همناران )
برخ ردار ب دند، سطح ک رتیزول قبل از مسابقه رقابتي بالاتري حالتي  ورزشناراني که از سطح اضطراب

ش د و براي عادي در نظر گرفته مي ،باشد. با این تفاسیر، گرچه سطح کمي از اضطرابها نیز بالاتر ميآن
 ت اند در انگیزش،اش فراتر رود، ميانسان طبیعي و لازم است، ولي زماني که سطح اضطراب از حد آستانه

؛ 2010؛ پتل، عامر و تري، 2007لذت، سلامت روان و عملنرد اخلال ایجاد کند )هانت ن، واگستاف و فلچر، 
هاي اصلي مسائل یني از چالش (. به همین جهت،1395؛ به نقل از کیاني، حسیني و فدایي، 2014استفان، 

هایي که در یک دهه اخیر و نتایم پژوهش استباشد که از س ي ورزشناران رقابتي مطرح شناختي ميروان
رقابتي را ت انند علائم اضطراب رواشناختي احتمالاً ميهايدهد که تمرین مهارتشده، نشان ميانجام 

سازي شامل پیاده 4شناختيهاي روان(. تمرین مهارت2017کاهش دهند )ج رجاکاکي و کاراکاسیدو، 
، خ دگ یي مثبت، تنظیم انگیختگي و 5هاي قبل از اجرازي، روتینساگزیني، آرامهایي مانند هدفتننیک

کند تا وضعیت ذهني خ د را بهتر درک کند و ها به فرد کمک ميتص یرسازي ذهني است. این تننیک
(. 2008دهد را بهتر کنترل کند )برت ن و ردیک، افنار و هیجاناتي که قبل و در حین رقابت رخ مي

هاي مچنین افرادي که در زمینه ورزشي و فعالیت بدني مشارکت دارند، مهارتشناسان ورزشي و هروان
عن ان یک بخش تناملي که نقش قابل ت جهي در م فقیت ورزشناران برجسته دارد، شناختي را بهروان

دهد که ها نشان مي(. نتایم پژوهش1395؛ به نقل از عابدیني، 1990دهند )م رفي، م رد ت جه قرار مي

                                                           

1.  Corticotropin  
2.  cortisol 
3 . Cognitive Function 
4 . Psychological Skills Training 
5 . Pre-Performance Routines 

http://www.darooyab.ir/G-2691/Corticotropin
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ت انند از بعد شناختي علاوه بر کاهش علائم اضطراب از بعد شناختي، ميهاي روانن مهارتتمری
تستسترون( نیز نتایم مهمي را در برداشته باشند. در فیزی ل ژیني )فشارخ ن، ضربان قلب، ک رتیزول، 

نخبه را را در ورزشناران سطح  شناختي( که اثربخشي مداخلات روان2016پژوهش سلیمني و همناران )
داري باعث شناختي به شنل معناروانم رد بررسي قرار دادند، نتایم نشان داد که استفاده از مداخلات 

ت ان به مطالعه شده داخلي نیز مي هاي انجامش د. در پژوهشک رتیزول ميسازگاري فیزی ل ژیني و کاهش
-هیجاني، نیمرخ  شناختي بر ه شروانهاي ( که اثربخشي تمرینات مهارت1390) طبعجامع شاهین

رقابتي و عملنرد در بازیننان سطح نخبه بسنتبال را م رد بررسي قرار دادند،  حالتي شخصیتي، اضطراب
 هايشناختي، عن ان کردند که تمرین مهارتروان اشاره کرد. پژوهشگران پس از یک دوره تمرین مداخلات

رواني مؤثر ب ده است، اما اثر معناداري بر  شناسيهیجاني و کاهش آسیب شناختي بر افزایش ه ش روان
شده در رشته دو یني از اندک مطالعات انجام در رقابتي و عملنرد بازیننان بسنتبال ندارد.حالتي  اضطراب

-هارت( شش ورزشنار نیمه استقامتي رشته دو و میداني را ت ت آم زش م2006جیتر )و میداني، پیتر و پات

یک انجام شد، نشان که تمرین به ص رت یک شناختي قرار دادند. نتایم این مطالعه که بههاي روان
لاو شناختي نقش مهمي در ارتقاء عملنرد ورزشناران داشته است. در پژوهشي جدیدتر تريروان هايمهارت

بررسي  دو و میداني را م ردرشته استقامتي و استقامتي ارتفاع، نیمه  هاي پرش( ورزشناران ماده2014)
شناختي، ت انایي بالاتري در کنترل روانهاي هفته تمرین مهارت 16کنندگان بعد از داد و شرکتقرار 

 نفس از خ د نشان دادند. اضطراب رقابتي و همچنین افزایش سطح اعتماد به

و میداني در المپیک تا حد زیادي به  دو هکند که م فقیت ورزشناران رشت( بیان مي2000ورناچیا )      
شناسي ها ارتباط دارد. با این تفاسیر، علاقه به پژوهش در رواننفس آناستفاده از تص یرسازي و اعتماد به 

(، اما 2011شناختي رو به رشد است )همینگ، هاي روانویژه در زمینه آم زش و تمرینات مهارتورزشي، به
شده است. از س ي دیگر، تقاضا شناختي براي ورزشناران شناخته روانهاي اندکي از ارزش آم زش مهارت

پردازند، بسیار بیشتر از رقابت در سط ح اي به رقابت ميو فشار رقابت بر ورزشناران که در سطح حرفه
بت اي نساضطراب رقابتي در ورزشناران حرفهت اند منجر به افزایش باشد که این امر خ د ميتر ميپایین

شده در این هاي انجام (. بررسي نتایم پژوهش2016تر ش د )اونگ و جری ا، به ورزشناران سط ح پایین
هاي هاي کاهش و مقابله با اضطراب را همراه با ویژگيها که تأثیر شی هدهد که این پژوهشزمینه نشان مي

 هایي که تاکن ن در این زمینه انجاماند، در مراحل ابتدایي هستند و پژوهشفیزی ل ژیني آن بررسي کرده
اند و یا برعنس، هاي خ د دور ماندهاند، بیشتر در بعد رواني ب ده و از روینرد فیزی ل ژیک در پژوهششده

اند، که این م ارد از جمله ت جیهات فقط به ت صیف شرایط فیزی ل ژیني ورزشناران در شرایط رقابت پرداخته
حاضر درصدد پاسح به این پرسش  عهرو، مطالباشد. از این در این زمینه مي ضروري ب دن انجام پژوهش

گزیني، خ دگ یي، تص یرسازي ذهني، هدفشناختي شامل روان هاياست که آیا یک دوره تمرین مهارت
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 رقابتيهاي رواني فیزی ل ژیني اضطراب ت اند بر پاسحمي انگیختگي تمرینات کنترل ت جه و تمرکز و تنظیم
 سرعت نخبه تاثیرگذار باشد؟. در دوندگان

 

 روش 
م ن با گروه تجربي و آزپس -آزم نص رت پیشطرح آن به براي تجربي وروش پژوهش حاضر، نیمه 

سرعت نفر )مرد( از دوندگان  30شده است. جامعه آماري این پژوهش،  کنترل با جایگزیني تصادفي استفاده
ا سابقه حض ر در سال و ب 29تا  18، در دامنه سني 1396 زستان در سال نخبه رشته دو و میداني استان خ

گیري هدفمند انتخاب شدند. حجم نم نه با ت جه به مطالعات مسابقات کش ري ب دند که به شی ه نم نه
(. در ادامه کد اخلاق در 2017؛ ونت ، 2017ه است )مارشال و گیبس ن، شده در گذشته به دست آمد انجام

ه ثبت در کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه تهران ب  IR.ut.Rec.1395013“نیز به شماره پژوهش 
هاي انساني در انجام رسید. پژوهش حاضر براساس اص ل اخلاقي ت أم با رعایت حق ق و حفظ ارزش

 شناختي م ردداخلات روانمنایي از قبل با کنندگان آشپژوهش، هیچگ نه مشنلي بابت اجرا نداشت. شرکت
ص رت داوطلبانه ب د. به این ص رت که هر یک از استفاده در این پژوهش را نداشتند و مشارکت آنها به

 ورزشناران فرم رضایت آگاهانه شرکت در پژوهش را تنمیل کردند.

 ابزار 

ین مقیاس براي سنجش اضطراب حالتي رقابتي ا :2-اضطراب حالتی رقابتی هفارسی سیاه هنسخ

ط رکلي، در این پرسشنامه سه خرده مقیاس سؤال است. به 27ش د که متشنل از ورزشناران استفاده مي
ش ند. پاسح سؤالات سؤال سنجیده مي 9نفس هرکدام با اضطراب جسماني، اضطراب شناختي  و اعتماد به 

( تا خیلي زیاد 1اصلاً ) هلي( لینرت است که در دامنکمي، نسبتاً و خی ارزشي )نه اصلاً، 4ص رت مقیاس به
است. ضریب اعتبار براي هر یک  81/0شده به روش آلفاي کرونباخ ( قرار دارد. ضریب اعتبار م اسبه 4)

شده است. همچنین  گزارش 90/0و  83/0، 81/0نفس به ترتیب از ع امل شناختي، جسماني و اعتماد به 
دیگر، همبستگي عبارتهمزمان به تأیید رسیده است. بهع امل مذک ر نیز با استفاده از روش روایي  روایي

صفتي  ط به اضطرابآزم ن مرب  8نفس را با گانه، شناختي، جسماني و اعتماد به بین هر یک از ع امل سه
است شده  ارشدار گزمعني (>05/0pاحتمال )قرار دادند که اکثر ضرایب در سطح و حالتي م رد بررسي

 (.1990)مارتنز، ویلي و برت ن، 

کرد )ل ین، زاگ ري، گیري خ ن، ادرار و بزاق اندازه ت ان از طریقک رتیزول را مي گیری بزاق:نمونه

(. یک پژوهش ضریب همبستگي ک رتیزول بزاقي و پلاسما را حدود 2007شارون، فلدمن، ل یس و ولر، 
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اند )هلهامر، معتبر دانستههاي استرس و اضطراب را براي سنجش 1است و ک رتیزول بزاقي برآورد کرده 90/0
شده است  بزاق، روشي پذیرفتهگیري ک رتیزول از طریق (. در واقع امروزه اندازه2009واست و ک دیلنا، 

ن این روش را به رود. بسیاري از پژوهشگرابه کار مي 2ط ر گسترده در ساین ن روایندوکرین ل ژيکه به
ب دن گیري، وج د فاکت رهاي بی شیمیایي و ه رم ني در بزاق و آسانسبب حذف تنیدگي ناشي از عمل خ ن

استفاده  (spitting)آوري غیرت ریني  اند. در این پژوهش، از روش جمعآن براي ورزشناران برتر دانسته
شد دهان شروع مسابقه از ورزشناران خ استه دقیقه قبل از  15تا  10(. در این روش، 2011شد )بیرکت، 

لیتر میلي 3تا  2ثانیه حدود  60دقیقه، هر  5تا  2دقیقه در فاصله  5خ د را با یک لی ان بش یند و پس از 
آوري، بلافاصله به آزمایشگاه انتقال ها پس از جمعخ د را داخل ل له تخلیه کنند. نم نهبزاق غیر ت ریني
مراحل گیري در تمام کند، زمان نم نهروزي پیروي ميک رتیزول از ریتم شبانهایننه ترشحیافت. با ت جه به 

گیري طي ب دن زمان نم نهآزم ن( ینسان ب د. با ت جه به ینسانآزم ن و پسپیشمرحله)قبل از رقابت
بزاقي هاي احل نم نهها کنترل شد. در تمام مرروزي بر ترشح ه رم ناثر ریتم شبانهشده،  مسابقات انجام

ها تا زمان انجام آوري بزاق نم نهسرعت فریز و به آزمایشگاه منتقل شدند. پس از جمعشده بهآوريجمع
ها در دماي اتاق قرار درج سانتیگراد منجمد شدند. در روز آزمایش ابتدا نم نه -20ها در لابرات ارآزمایش

نشین ش د. تمام ها تهشدند تا مخاط م ج د در آن 3سانتریف ژ هاگرفتند تا از حالت فریز درآیند. سپس نم نه
گیري م یطي )زمان، منان و آزمایشگر( آزمایش شدند. براي اندازهبزاقي در شرایط ینسان هاي نم نه

 03/0با حساسیت  RE-52611آلمان مدل  IBLک رتیزول شرکت  بزاقي از کیتغلظت ک رتیزول 
 مینروگرم بر دسي لیتر به روش الایزا استفاده شد. 

 اجرا 
شناختي بر هاي روانبا تأکید بر اهداف اصلي پژوهش پیرام ن شناسایي اثرات پروتنل تمریني مهارت

ي به دو گروه )گروه کنترل ص رت تصادفکنندگان بههاي رواني فیزی ل ژیني اضطراب رقابتي، شرکتپاسح
آزم ن نفر( تقسیم شدند. ضمناً در مرحله پیش 15 "شناختيهاي روانتمرین مهارت" نفر و گروه تجربي 15

ها و هماهنگ کردن با کدي که بر روي آزم ن، کدگذاري روي تمامي پرسشنامهو همچنین مرحله پس
کنندگان در شده ب د، انجام شد. شرکتکنندگان قرار داده ظرف مخص ص نم نه بزاقي هر یک از شرکت

کردند. سپس ده دقیقه  را تنمیل 2-دقیقه قبل از رقابت پرسشنامة اضطراب حالتي رقابتي 20تا  15ه فاصل
دقیقه قبل از  90کنندگان تقاضا گردید گیري ک رتیزول بزاقي انجام شد. از شرکتقبل از مسابقه، نم نه

(. پس از 2011ران، گیري بزاق از مصرف هرگ نه ماده غذایي خ دداري کنند )جیراردي و همنااندازه

                                                           

1.  Salivary cortisol 
2. Psychoneuroendocrinology 
3.  Centrifuge 
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شده با پارافیلم مسدود و با حفظ سرما در اسرع وقت به آزمایشگاه آوري هاي جمعآوري بزاق، نم نهجمع
درجة سانتیگراد منجمد شدند.  -20ها تا زمان انجام آزمایشات در لابرات ار در دماي منتقل شدند و نم نه

ها (. این داده2008گیري شدند )ن ازش و ک مار، اندازهسپس با استفاده از روش الایزا، ک رتیزول بزاقي 
از  آزم ن مهیا ش د. پسهاي پسآوري شدند تا امنان مقایسه با دادهآزم ن جمعهاي پیشعن ان دادهبه

جلسه ت ت آم زش و  تمرین  24هفته و در مجم ع  8آزم ن، گروه تجربي به مدت انجام دادن مرحله پیش
گزیني، خ دگ یي، تص یرسازي ذهني، تمرینات کنترل ت جه و تمرکز، تنظیم )هدفاختي شنهاي روانمهارت

قرار گرفتند، ولي گروه کنترل آم زش و تمرین خاصي را دریافت ننردند و به تمرینات جسماني   انگیختگي(
جرا( اي )آم زش، اکتساب و اخ د پرداختند. در پژوهش حاضر جهت اجراي مداخلات، از مدل سه مرحله

 شده است.خلاصه  1شده در جدول هاي انجام (. اهداف و فعالیت2014شده است )واینبرگ وگ لد، استفاده 
 

 های ذهنی. مراحل توسعه مهارت1 جدول
 اهداف و فعالیت ها تعداد جلسات مراحل

مرحله آم زشي، 
 تمرکز آگاهي

 جلسه 2
شناختي و چگ نگي اثربخشي این روانهاي ورزشي، آم زش کلي مهارتشناسيآشنایي با روان

 بزرگهاي ورزشناران و مربیانق لها  بر اساس نتایم مطالعات و نقلمهارت

مرحله اکتساب، 
تمرکز بر 
 یادگیري

 جلسه 10
 

راهبرد، هر راهبرد  5هاي م رداستفاده)تمرکز برآم زش اختصاصي و یادگیري هر یک از تننیک
سازي کاربردي جلسات آم زشي، شخصيشامل خلاصه نناتدو جلسه(، تهیه بروش رآم زشي 

 وضعفآم زشي بر اساس نیازها و نقاط ق تههر پنم راهبرد بست

 مرحله اجرا
تمرکز عملنرد 
 و پر یادگیري

 جلسه 12
 

هاي روان شناختي از طریق پرآم زي، ترکیب با تمرینات تننیني تمرکز بر خ دکار شدن مهارت
دقیقه اي ابتداي  30تا  20واقعي مسابقه در قبل از تمرین )جلسات و شبیه سازي شرایط 

 تاکتیني -هاي تننینيتمرین(و همچنین هنگام اجراي تمرینات اختصاصي مهارت
 

 

تجربي پس از جلسه آشنایي و معارفه و بیان هدف اجراي پژوهش، ن  ه تشنیل جلسات و مقررات  در گروه
دهندگان ضمن مطرح کردن ق اعد، لزوم ت ضیح داده شد و تمرین عم مي حاکم بر جلسات براي اعضاء

هاي مساوي براي هر یک از اعضاء و انجام تنلیف حفظ راز داري، عدم تهدید و سرزنش دیگران، بر فرصت
 8جلسه، به مدت  24اي در شناختي با استفاده از مدل سه مرحلههاي روانتأکید کردند. تمرینات مهارت

دقیقه، و در مرحله  60تا  45زمان هر جلسه نجامید. در مرحله آم زش و مرحله اکتساب مدت هفته به ط ل ا
دقیقه ورزشناران ت ت آم زش قرار گرفتند )برت ن و  30الي  20به مدت  و پریادگیري هر جلسهاجرا 

-آم زشي تمرین مهارت ه(. تعداد جلسات، زمان ارائه و م ت یات بست2014؛ واینبرگ و گ لد، 2008ریدیک، 

 باشد:ميزیر شرح  بهاختصار شناختي بههاي روان
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 شناختیهای روانآموزشی تمرین مهارت هبست. 2جدول 
 

شناختي و هاي روانشناسي ورزشي، آم زش کلي مهارتآشنایي با روان جلسه اول و دوم
 هاچگ نگي اثربخشي آن

گزیني، ان اع اهداف )فرآیندي، عملنردي و هدفاثربخشي و مزایاي  جلسه سوم و چهارم
مدت و بلند مدت(، تدوین ان اع اهداف اي در برابر اهداف ک تاهنتیجه

سرعت رشته دو و میداني م اد  هاي دوندگانشخصي شده و مختص مهارت
گزیني مؤثر )اسمارتر(، طراحي راهبردهاي تننیني و از طریق اص ل هدف

 ه اهداف شخصيشناختي دستیابي بروان

نقش و تأثیر ان اع خ دگفتاري )آم زشي، انگیزشي، منفي( در تسهیل یا  جلسه پنجم و ششم
شناختي، طراحي عبارات هاي روانتضعیف عملنرد و مهارت

هاي شده خ دگفتاري آم زش و انگیزشي مختص مهارتسازيشخصي
شخصي سرعت، چگ نگي استفاده از عبارات خ دگفتاري م اد  دوندگان
 نفس، انگیزش، تمرکز و تنظیم برانگیختگيمنظ ر بهب د اعتماد به شده به

هاي حرکتي و بهب د ن  ه تأثیر تص یرسازي بر عملنرد، یادگیري مهارت جلسه هفتم و هشتم
نفس، انگیزش، مدیریت شناختي )تمرکز، اعتماد به هاي روانمهارت

پذیري(، )وض ح و کنترل هاي تص یرسازياسترس و برانگیختگي(، ویژگي
بیروني(، زمان، منان، م ت ا و سرعت  -نماي تص یرسازي )دروني

 تص یرسازي

تمرینات کنترل ت جه و تمرکز، مفاهیم پایه در ت جه، تدوین برنامه  جلسه نهم و دهم
پرتي دروني بیروني با شده مقابله با ع امل علائم ح اس سازي شخصي

 ند: کنار گذاشتن م قتي افنار منفي/غیرمنطقيهاي ماناستفاده از تننیک

تمایز و رابطه بین مفاهیم انگیختگي، استرس و اضطراب، راهنارهاي  جلسه یازدهم و دوازدهم
سازي سازي، آرامدیافراگمي، تص یرسازي آرام سازي )تنفسآرام
 شده، م سیقي(رونده و خ د هدایتپیش

 جلسه سیزدهم 

 تا بیست و چهارم

شناختي از طریق پرآم زي، ترکیب هاي روانبر خ دکار شدن مهارتتمرکز 
سازي شرایط واقعي مسابقه، تمرین واقعي و با تمرینات تننیني و شبیه

 20شده در قبل از تمرین )جلسات هاي آم ختهعملي راهبردها و تننیک
اي ابتداي تمرین( و همچنین هنگام اجراي تمرینات دقیقه 30تا 

 تاکتیني -هاي تننینيتاختصاصي مهار

 
استفاده گردید و برحسب اهداف پژوهش از ت لیل  spss20افزار ها از نرمو ت لیل دادهبراي تجزیه 

 ک واریانس استفاده شد. 
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 ها یافته
آزم ن و هاي ت صیفي متغیرهاي پژوهش در گروه کنترل و آزمایش در مرحله پیشویژگي 3در جدول 

 شده است. آزم ن ارائهپس
 

نفس و . میانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب جسمانی، شناختی، اعتماد به 3جدول 

 کورتیزول بزاقی
  کنترل آزمایش

  آزم نپیش آزم نپس آزم نپیش آزم نپس

 میانگین معیاران راف میانگین معیاران راف میانگین معیاران راف میانگین معیاران راف
 

 جسماني اضطراب 93/18 08/2 86/17 23/2 40/19 04/3 26/15 65/3

 شناختي اضطراب 06/22 98/1 20/21 39/2 33/22 96/2 80/18 38/3

 نفساعتماد به  46/18 04/3 83/19 82/2 34/18 81/3 73/23 43/3
 بزاقي ک رتیزول 41/27 13/4 24/26 34/3 89/26 11/3 09/22 57/4

 

آزم ن اضطراب جسماني، ت ان مشاهده کرد که در گروه آزمایش نمرات پسمي 3با ت جه به مقادیر جدول 
نفس در اند. همچنین نمرات اعتماد به یافتهآزم ن کاهش شناختي و ک رتیزول بزاقي نسبت به نمرات پیش

که این باشد. اما برايمشاهده نمي یافته است، ولي در گروه کنترل این تغییرات قابلگروه آزمایش افزایش 
ها معنادار است، از آزم ن ت لیل ک واریانس تک متغیره استفاده مشخص ش د بین کدام متغیرها این تفاوت

پراش )ک وریت( در نظر گرفته شده است. قبل آزم ن به عن ان متغیر کمني یا همشده است و نمرات پیش
د. براي بررسي مفروضه نرمال ب دن هاي ت لیل ک واریانس بررسي شفرضاز ت لیل ک واریانس ابتدا پیش

شده است. نتایم آزم ن شاپیروویلک نشان داد که متغیر اضطراب  ها از آزم ن شاپیروویلک استفادهت زیع داده
(. براي مفروضه دوم ≤p 05/0هاي آن و ک رتیزول بزاقي داراي ت زیع نرمال هستند )حالتي رقابتي و مؤلفه
شده است. نتایم مرب ط به اجراي این آزم ن را در جدول   ن ل ین استفادهها از آزمیعني همگني واریانس

 کنید. مشاهده مي 4
 

 

 

 
 

 



 ، سال نهم2ژوهشي، شماره پ -روانشناختي، علمي کاربردي هايپژوهش نامهفصل

172 

 

 

 ها. نتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس4جدول 
 معناداري 2آزاديدرجات 1آزاديدرجات ي ل ینآماره آزم ن متغیر

 اضطراب جسماني
 148/0 28 1 216/2 آزم نپیش

 074/0 28 1 457/3 آزم نپس

 اضطراب شناختي
 062/0 28 1 769/3 آزم نپیش

 132/0 28 1 412/2 آزم نپس

 نفساعتماد به 
 324/0 28 1 008/1 آزم نپیش

 735/0 28 1 117/0 آزم نپس

 ک رتیزول بزاقي
 460/0 28 1 561/0 آزم نپیش

 412/0 28 1 692/0 آزم نپس

 
باشد. از ش د، نتایم آزم ن ل ین در هیچیک از متغیرها معنادار نميط ر که در جدول بالا مشاهده ميهمان
ت انیم نتیجه بگیریم گیرد. بنابراین، ميها م رد تأیید قرار ميرو، فرض صفر ما مبني بر همگني واریانساین

 باشد. برقرار ميکه همگني واریانس، مفروضه دیگر ت لیل ک واریانس تک متغیري 
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس برای یکسان بودن شیب خط رگرسیون5جدول 

 میانگین مجذورات Fآماره  معناداري
درجه 
 آزادي

 متغیر مجم ع مجذورات
 

 اضطراب جسماني 693/0 1 693/0 085/0 773/0

 تعامل گروه و
 آزم نپیش

 اضطراب شناختي 643/1 1 643/1 211/0 650/0

 نفساعتماد به  529/10 1 529/10 243/1 275/0

 ک رتیزول بزاقي 305/22 1 305/22 756/1 197/0

 
معنادار  05/0آزم ن در سطح براي تعامل گروه و پیش Fش د، آماره مشاهده مي 5گ نه که در جدول همان
ش د. در نتیجه فرض باشد. این نتایم به معناي آن است که تفاوت معناداري میان ضرایب مشاهده نمينمي

هاي فرض شده است. بعد از بررسي پیشخط رگرسی ن پذیرفته همگني ضرایب برقرار است و همگني شیب
کنندگان گروه آزمایش و کنترل در منظ ر مقایسه  نمرات شرکت ر ادامه به لازم ت لیل ک واریانس، د

 tآزم ن مشابه هم هستند یا نه، از آزم ن ها در پیشآزم ن جهت مشخص شدن ایننه آیا گروهمرحله پیش
عنادار ها مشده، تفاوتم اسبه  tهاي مستقل استفاده شد. نتایم این آزم ن نشان داد که با ت جه مقدار گروه

هاي آن و همچنین ش د که در متغیر اضطراب رقابتي و مؤلفه(. بنابراین، نتیجه گرفته مي≤p 05/0نیستند )
کنندگان وج د ندارد. این نتیجه بدین  آزم ن تفاوتي بین نمرات شرکتک رتیزول بزاقي در مرحله پیش

رو، بعد از ایننه مشخص شد . از اینها در متغیرهاي پژوهش برابر استمعني است که اطلاعات قبلي گروه
هاي آزم ن تفاوت معناداري وج د ندارد، براي آزم ن فرضیهبین گروه آزمایش و کنترل در مرحله پیش
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 6هاي آزمایش و کنترل در جدول پژوهش از ت لیل ک واریانس استفاده شد. نتایم ت لیل ک واریانس گروه
 نشان داده است.

های کوواریانس تک متغیره برای تعیین اثربخشی تمرین مهارت. نتایج آزمون تحلیل6جدول 

 بزاقی نفس( و کورتیزولشناختی، اعتمادبهرقابتی )جسمانی، حالتیشناختی بر اضطرابروان

 
آزم ن گروه آزمایش و کنترل پسش د، تفاوت بین میانگین نمرات مشاهده مي 6گ نه که در جدول همان

هاي شده، بین میانگینم اسبه  Fعن ان متغیر همپراش، و با ت جه به  آزم ن بهبا در نظر گرفتن نمرات پیش
ک رتیزول بزاقي  هاي آن و همچنینشده گروه آزمایش و کنترل در متغیر اضطراب رقابتي و مؤلفهتعدیل 

 ( وج د دارد.>p 05/0تفاوت معناداري در سطح  )
 

 گیریبحث و نتیجه
گزیني، خ دگ یي، )هدفشناختي هاي روانهدف از پژوهش حاضر بررسي اثربخشي یک دوره تمرین مهارت

انگیختگي( بر اضطراب حالتي رقابتي و ک رتیزول  تص یرسازي ذهني، تمرینات کنترل ت جه و تمرکز، تنظیم
نتایم پژوهش حاضر نشان داد، پس از یک دوره  5سرعت  نخبه ب د. بر اساس جدول بزاقي در دوندگان 

هاي تجربي و کنترل ، اختلاف معناداري بین گروهمدت دو ماه به ط ل انجامیداي که به جلسه 24مداخله 
در کاهش اضطراب حالتي رقابتي ورزشناران نخبه در بعد شناختي، جسماني، و ک رتیزول بزاقي و همچنین 

آزم ن گروه تجربي و کنترل، این آزم ن و پسنفس وج د دارد. از مقایسه نمرات پیشافزایش اعتماد به 
دو نمرات گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداري وج د دارد که در اثر مداخله  آمده که بیندست نتایم به

هایي را که د شی هنت انکار رفته، ص رت گرفته است. این تمرینات ميهاي بهشناختي و آم زشروان
کنترل بهتر  ،نيو به درک وضعیت ذهد نتغییر دهکنند، تي ارزیابي ميورزشناران خ د را در م یط رقاب

 (.2016اونگ و جری ا، د )ندهد، کمک کنرخ ميبراي فرد فنار و هیجاناتي که قبل و در حین رقابت ا

 اندازه اثر سطح معناداري F درجات آزادي میانگین مجذورات اثر متغیر متغیر وابسته

 اضطراب جسماني

 219/0 024/0 691/5 1 681/44 آزم نپیش

 010/0 564/5 1 378/59 گروه

 اضطراب شناختي

 189/0 036/0 843/4 1 623/36 آزم نپیش

 019/0 284/6 1 519/47 گروه

 نفساعتماد به 
 255/0 028/0 366/5 1 868/45 آزم نپیش

 005/0 261/9 1 162/79 گروه

 ک رتیزول بزاقي
 242/0 011/0 360/7 1 131/96 آزم نپیش

 007/0 610/8 1 454/112 گروه
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ص رت معناداري باعث کاهش شناختي بههاي روانبخشي از نتایم پژوهش حاضر نشان داد تمرین مهارت
نفس ورزشناران گروه تجربي نسبت به گروه کنترل سطح اعتماد به  اضطراب شناختي و جسماني و افزایش

در پژوهشي تأثیر یک دوره خ دگ یي انگیزشي را بر   (2009هاتزیگ ر و همناران )گردید. در همین راستا، 
سط ح اضطراب رقابتي )شناختي و جسماني( و عملنرد ورزشي م رد بررسي قرار دادند. نتایم آماري نشان 

ش د. در دگ یي انگیزشي باعث بهب د عملنرد و کاهش سط ح اضطراب )شناختي و جسماني( ميداد که خ 
شناختي )تص یرسازي هاي روان( به بررسي اثربخشي تمرینات ویژه مهارت2014لاو )تري  تر،پژوهشي جامع

رزشناران گزیني( در افزایش عملنرد و کنترل اضطراب رقابتي در وسازي و هدفذهني،خ دگفتاري،آرام
-استقامتي و استقامتي رشته دو و میداني پرداخت. نتایم نشان داد که شرکتارتفاع، نیمههاي پرش ماده

هفته ت ت آم زش قرار گرفتند، ت انایي بالاتري در کنترل اضطراب  16کنندگان پس از ایننه به مدت 
 رد. نفس و عملنرد آنها نیز بهب د پیدا کرقابتي داشتند و اعتماد به 

شده گروه تجربي و کنترل در اعتماد به داد که، بین میانگین نمرات تعدیلها نشانبخش دیگر یافته      
شده و افزایش یافتن نفس تفاوت معنادار وج د دارد. با ت جه به معنادار ب دن تفاوت میانگین نمرات تعدیل

گیریم که شناختي، نتیجه ميروان ايهنفس گروه تجربي پس از اعمال تمرین مهارتسطح اعتماد به 
تجربي مؤثر ب ده نخبه گروه  نفس ورزشنارانشناختي در افزایش سطح اعتماد به روان هايتمرین مهارت

شناختي بر روانهاي ( به بررسي اثربخشي آم زش مهارت2014است. در همین راستا، سلیمني و همناران )
انگیزشي و تص یرسازي ذهني نسبت به نفس پرداختند. نتایم نشان داد که گروه خ دگ یي اعتماد به 

نفس بالاتري برخ ردار ب د. هر چند گروه خ دگ یي انگیزشي هم نسبت به هاي دیگر از اعتماد به گروه
اینگ نه نتیجه گرفت که بسته ترکیبي ت ان نفس بالاتري برخ ردار ب د، ولي مياعتماد به گروه کنترل از 
باشد. در همین هیجانات برخ ردار مينفس و مدیریت هاي بهتري در افزایش اعتماد به احتمالاً از مزیت

هیجاني،  شناختي بر ه شروان هاي( اثربخشي تمرینات مهارت1390طبع )راستا، مطالعه جامع شاهین
نخبه بسنتبال را م رد بررسي قرار  ي و عملنرد در بازیننان سطحرقابتحالتي  شخصیتي، اضطرابنیمرخ 

نفري آزمایش و کنترل قرار گرفتند و به مدت  15ص رت مساوي در دو گروه در  این پژوهش، افراد به د.دا
شناختي قرار گرفتند. پس از هاي روانهفته و هر هفته یک جلسه، ت ت آم زش و تمرین مهارت 21

هیجاني و کاهش  افزایش ه ششناختي بر روانهاي داد که تمرین مهارتنتایم نشان هاي لازم بررسي
رقابتي و عملنرد بازیننان بسنتبال حالتي  م ثر ب ده است، اما اثر معناداري بر اضطراب رواني هاي آسیب

رقابتي و افزایش  کاهش اضطرابشناختي در هاي روانرو، در زمینه اثربخشي تمرین مهارتندارد. از این
ت ان چند تبیین احتمالي را مطرح کرد. در پژوهش نفس در مطالعه حاضر و مطالعات قبلي مياعتماد به 

ترکیبي  هاي گذشته مزیت بستهشده که در پژوهش شناختي استفادهروان هايحاضر از بسته ترکیبي مهارت
( نیز 2014شده است و نتایم سلیمني و همناران ) نسبت به استفاده یک مهارت در دوره مداخله نشان داده

شناختي فرایندي مداوم است که باید روان هايکند. از س ي دیگر، تمرین مهارتها را تأیید مياین یافته
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جلسه  5تا  3اي دقیقه در روز و هفته 15تا  10در ط ل زمان با تمرین بدني ینپارچه ش د و حداقل باید 
-روانهاي پژوهش حاضر سه جلسه در هفته ورزشناران ت ت آم زش و تمرین مهارتانجام گیرد که در 

زمان مناسبي براي آم زش و تمرین هاي انجام شده، مدتگرفتند که بر اساس پژوهششناختي قرار مي
 (. 2014است )واینبرگ و گ لد، 

معناداري تجربي و کنترل تفاوت  در بخش دیگر نتایم پژوهش حاضر، بین نمرات ک رتیزول بزاقي گروه      
 شناختي در کاهش ک رتیزولروان ت ان چنین برداشت کرد که، مداخلهشده است و احتمالاً مي مشاهده

(، در پژوهشي اثربخشي 2014تجربي مؤثر ب ده است. براي مثال ک ئل  و همناران ) بزاقي ورزشناران گروه
ها قبل از رقابت را م رد بررسي قراردادند. بزاقي والیبالیستتیزول شناختي را بر ک رروان هايآم زش مهارت

دقیقه قبل  5گیري میزان ک رتیزول پایه و سپس گیري ک رتیزول یک روز قبل از رقابت جهت اندازهاندازه
شناختي روان هايآزم ن( انجام شد. در ادامه یک دوره مداخله شامل آم زش مهارتاز رقابت )مرحله پیش

جلسه و سه بار در هفته جهت کاهش  15سازي، تص یرسازي ذهني و ارائه مدل ویدئ یي( به مدت آرام)
گیري شد. دقیقه قبل از رقابت مجدداً ک رتیزول اندازه 5آزم ن نیز استرس انجام شد. در مرحله پس

تجربي تفاوت معناداري  کنترل و گروهبزاقي گروه  هاي این پژوهش نشان داد که بین میزان ک رتیزولیافته
شناختي بر کاهش غلظت روانهاي دهد که یک دوره تمرین مهارتها نشان ميوج د دارد و این یافته

 شناختي، مطالعهروانهاي ک رتیزول و استرس اثر معناداري دارد. در راستاي اثربخشي تمرینات مهارت
تي بر تغییرات فیزی ل ژیني )فشارخ ن، ضربان شناخروان( اثربخشي  مداخلات 2016سلیمني وهمناران )

نفر از ورزشناران نخبه بررسي کردند. در این پژوهش،  53قلب( و ه رم ني )ک رتیزول، تستسترون( را در 
نفر( حض ر  18( و گروه تمرین جسماني و ذهني )20نفر(، گروه تمرین جسماني ) 15سه گروه کنترل )

 90جلسه  3ذهني در هفته  -هفته ب د و گروه تمرینات جسماني 12زمان انجام پژوهش مدت  داشتند.
آم زش قرار گرفتند.  نتایم جلسه ت ت  36شناختي و در مجم ع روانهاي اي آم زش تمرینات مهارتدقیقه

ذهني، عملنرد بهتري در ت ان عضلاني نسبت به دو گروه دیگر به  -داد که گروه جسمانيپژوهش نشان 
داري باعث سازگاري معنا شناختي در این گروه به شنلهاي روانهمچنین تمرینات مهارتثبت رساندند و 

 کاهش ک رتیزول این ورزشناران گردید. قلب( وفشارخ ن و ضربان فیزی ل ژیني )کاهش
 منظ رورزشي است. مداخلات جدید و مؤثر به هايناپذیر رقابتفیزی ل ژیک جزء جدایيهاي روانيپاسح     

عملنرد ورزشي ش ند، براي مربیان و ورزشناران حیاتي است. به دلیل کاهش اضطراب که منجر به افزایش 
رقابتي در ارتباط است. م ققان معتقدند  اضطرابط ر مثبتي با سط ح بزاقي به ایننه سطح ک رتیزول

جه ک رتیزول افزایش ش د و در نتیفعال مي HPAیابد، م  ر که نیازهاي رقابتي افزایش ميهنگامي
رود شدید است و قبل از رقابت نسبت به شرایط بالاتر مي ه رم ني به اضطرابیابد. ک رتیزول پاسخي مي

( نشان داد که هنگام 2012(. در همین راستا، مطالعه دارپر و همناران )2003)سال ادور، س ي، ب ن  و سران ، 
ها را تأیید ( نیز این یافته2017دارد. کاپرانینا و همناران ) مسابقه ک رتیزول بالاترین حد خ د راشروع 
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ت ان گفت باشد، ميها و با ت جه به مطالعاتي که با نتایم این پژوهش همس  ميکنند. در تبیین این یافتهمي
رقابتي مؤثر  فیزی ل ژیني اضطرابهاي منفي رواني شناختي بر کاهش پاسحروان هايکه تمرین مهارت

احتمالاً ت انسته که از ت لید افنار و هیجانات منفي از قبیل  شناختيروانده است و بیان دیگر مداخلات ب 
ش د که نتیجه آن جل گیري  HPAاضطراب و تنش جل گیري کند و همچنین باعث ایجاد تعادل در م  ر 

ش د. جامعه ح آن باعث تغییر در عملنرد رفتاري ميباشد، چرا که افزایش در ترشاز ترشح زیاد ک رتیزول مي
و در نتیجه تعمیم آن به سایر  دو و میداني ب د سرعت رشته هايدودوندگان آماري این پژوهش فقط 

هاي ورزشي ها و دوهاي نیمه استقامتي و استقامتي و سایر رشتهها، پرتابهاي این رشته شامل پرشماده
-روانهاي هایي داشته باشد. با ت جه به اثربخشي تمرینات مهارتدودیتو جمعیت زنان ممنن است م 

رقابتي و ک رتیزول اضطراب  به جهت کاهش ش د این تمریناتشناختي در پژوهش حاضر پیشنهاد مي
هاي رشته دو و ش د این پژوهش در سایر مادهبزاقي، در ورزشناران م رد استفاده قرار گیرد. پیشنهاد مي

هاي ش د که پژوهشي م رد بررسي قرار گیرد و نتایم م رد مقایسه قرار گیرند. همچنین پیشنهاد ميمیدان
 آینده با افزایش زمان مداخله و همچنین استفاده از آزم ن پیگیري انجام ش د.
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