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  مقدمه
 توان کاهش و زاتنش عوامل گسترش دلیلبه امروزه
 ایپدیده به  11استرس ،هاآن برابر در انسان ةمقابل

 تأثیر تحت که چرا است، شده تبدیل بزرگو  پیچیده
 ترینمهمیکی از . دارد قرار هاآن تعامل و متعدد عوامل
 در انجامد، شرکتمی حاد استرس به که هاییپدیده

است  کسب موفقیت برای ورزشی رویدادهای
(. 2015اکبرنژاد، )قهرمانی، بشارت، عطارزاده حسینی و 

یک واکنش هیجانی همراه با انگیختگی  استرس
ادراک  ةدستگاه عصبی خودکار است که در نتیج

شامل ادراک عدم  کهآید تهدیدآمیز از محیط پیش می
تعادل بین توقعات محیطی و قابلیت پاسخ مناسب از 

و با یک سری از تغییرات فیزیولوژیکی است سوی فرد 
ها پژوهش(. 2010)عبدلی،  و روانشناختی همراه است

های استرس به طور معناداری با اند پاسخنشان داده
 ادراک و آن شدت به بسته وهستند رقابت در ارتباط 

و  ارگانیسم روانی هایجنبه بر تواندمی ورزشکار
، 22)هومارا گذارد جای بر زیانباری آثار ،عملکرد ورزشی

بدون شک  (.2015؛ قهرمانی و همکاران، 1999
ای ممکن است با ورزشکاران در هر سطح و هر رشته

فشارهای زیاد ناشی از رقابت و اجرا مواجه شوند 
 داده نشان شده انجام هایپژوهش (.1999)هومارا، 

 برای فشار رقابتی تحت شرایط در حضور است
 بعد در استرس کردن تجربه بر علاوه ورزشکاران،

دنبال هبه لحاظ فیزیولوژیکی ب نیز را هاییپاسخ روانی،
؛ کاپرانیکا 2017، 33)آرودا، آئوکی، پالودو و موریئرا دارد

 جسمانی استرس نوع هردر واقع  (.2017، 44و همکاران
 سبب هیجان( از ناشی )استرس روانشناختی یا و

                                                           

1. Stress 

2. Humara 

3. Arruda, Aoki, Paludo & Moreira 

4. Capranica et al 

5. Corticotropin 

6. Cortisol 

7. limbic  

 ۀترشح عامل آزادکنند و هیپوتالاموس تحریک
 افزایش به نهایت در که شودمی  55کورتیکوتروپین

. انجامدمی کلیوی فوق ۀغد از66کورتیزول ترشح
 مغزی هایسلول وارد سادگی به شده ترشح کورتیزول

 موجب است ممکن آن کاهش یا افزایش و شودمی
 محققان ،روانی استرس خصوص در. شود رفتار تغییر
 77لیمبیک دستگاه فعالیت افزایش آن علت دارند اعتقاد

است که   88هیپوکامپ و آمیگدال ةناحی ویژه به
داخلی  خلفی بخش به را خود هایسیگنال

 .(2015)قهرمانی و همکاران،  فرستدمی هیپوتالاموس
 -هیپوفیز-هیپوتالاموسمحور  نهایی محصول بنابراین
 شرایط با رویارویی هنگام که است کورتیزول ،99آدرنال
و عوارض  شده فعال استرس فیزیکی و روانی

فیزیولوژیک خطرناک ناشی از این تغییرات ممکن است 
10)هلهامر، وست، کودیلکا کننده باشدبسیار نگران

10 ،
 بررسی ضرورت به محققان دلیل همینبه(. 2009
 بروز اند.کرده تأکید ورزشی رویدادهای از ناشی استرس
 وجود ضرورت ها،رقابت جریان در استرس عامل
 ورزشکار سلامت حفظ منظوربه را ایمقابله هایمهارت

از  سازد.می ناپذیراجتناب ورزشی موفقیت به دستیابی و
های شناسان ورزش در سالبسیاری از روانطرفی، 

 ،روانشناختیهای مهارتاند که اخیر اثبات کرده
گذار بر کسب موفقیت ورزشکاران تأثیرترین متغیر مهم
عملکرد مطلوب در  ةتلاش برای ارائبنابراین  است.

رقابت ورزشی یکی از دلایلی است که چرا ورزشکاران 
 شناسان ورزشی هستندبه دنبال مشاوره از روان

11فورسبیرر، هوارث و هولت )روسیلین،
11 ،2016.) 

8. Amygdala  & Hippocampus 

9. Hypothalamus-Pituitary-Adrenal 

Axis (HPA) 

10. Hellhammer, Wüst & Kudielka 

11. Röthlin, Birrer, Horvath & 

Holtforth 
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افزایش  برایکاربردی در تلاش  شناسی ورزشی روان
 -های شناختیعملکرد رقابتی ورزشکاران، روش

خودکنترلی  ةهایی که روی توسعو تکنیک  11رفتاری
 عمدتاًو است  برده کاربهرا ، حالات درونی تمرکز دارد

یاد  22های روانشناختیها به عنوان تمرین مهارتاز آن
 -رویکرد شناختی(. 2010، 33)جان، ورما و خانا شودمی

و کمک  44دادن افکار خودآیند منفیرفتاری با هدف قرار
بردن به خطاهای موجود در این افکار و به افراد در پی

شود افراد به نقش این ها موجب میبررسی منطقی آن
و بدین طریق از  ببرندافکار در تداوم مشکل پی

 دهند را تغییر هاو آن وندواقعی بودن افکار آگاه شغیر
هدف این مداخله این است که . (2016)صمدی، 

های کننده را کاهش و اسنادخودمحکوم هاینگرش
ای را بهبود های مقابلهمثبت را افزایش داده و مهارت

ی این مداخله با تمرکز بر شناسایی و به تعباربخشد. به
ی به افراد برای تغییر شرایط کشیدن افکار منف چالش
ابی، رضایی و سروقد، )رحیمی، سهرکند میکمک 
وانی، سیاه برگرد و لطیفی، خانی صفات، ایر؛ قلعه2018
شناسی سنتی بر این رویکرد رواندر واقع . (2018

فرض استوار است که حالات درونی منفی مثل افکار 
منفی، هیجانات و احساسات بدنی منفی مانع از عملکرد 

ها باید از طریق افزایش که آن و اینشود میمطلوب 
 د، متوقفیگرد نفس کنترل بهدر افکار مثبت و اعتماد

ها، افزایش یابند. بر طبق این فرضیه و یا کاهششوند 
در حالات درونی مثبت منجر به کاهش اضطراب و 

تا به دهد میعملکرد بهینه گشته و به ورزشکار اجازه 
این شیوه به  .(2010، 55)هسکر کند اجرابهترین شکل 

ورزشکاران نسبت به های نگرشخاطر تغییر ادارک و 
که برای سازگاری با موقعیت هایی روشتمرین و  ۀشیو

ین دلیل که اه بهمچنین و کنند میمشخص استفاده 

                                                           

1. Cognitive behavioural 

2. Psychological Skill Training  

3. John, Verma & Khanna 

4. Negative Automatic Thoughts 

5. Hasker 

دهند، در میقرار  تأثیر تحترا  افرادعملکرد ورزشی 
دست بهشناسان ورزشی محبوبیت زیادی بین روان

نقش  (.2004، 66؛ بنکه1999)هومارا،  آورده است
رفتاری برای کنترل هیجانات،  -شناختیهای استراتژی

تسهیل سازگاری با فشار رقابتی و تقویت عملکرد در 
مختلف و در ورزشکاران های رشتهبین ورزشکاران 

 شده ییدأو المپیکی تای حرفهتفریحی، دانشگاهی، 
برای مثال  (.1991، 77)ولان، ماهونی و میر است

( در پژوهش خود 2009)  88گیلسون ، بارون ودیویس
رفتاری بر  -شناختیهای روشاثربخشی مبنی بر 

 30کاهش خلق و کورتیزول بزاقی در یک ورزشکار 
 المپیکی، کاهش پریشانی و سطح کورتیزول بزاقی ةسال
با این حال  .نشان دادند شناختیروان ةمتعاقب برنام را

 ةمداخل برنامه( با استفاده از 2008) 99پاولیدو و دوگانیس
گزینی، هدفسازی، تصویرسازی، منتخب شامل آرام

گونه تفاوتی در اضطراب هیچتمرکز و خودگویی، 
شناختی با استفاده از مقیاس اضطراب حالتی رقابتی در 

طبع شاهین. دست نیاوردندبهگروه کنترل و آزمایش 
روانشناختی های مهارت ( نیز اثربخشی تمرین 2011)

 نخبةبازیکنان  را بر هوش هیجانی و آسیب روانی
معناداری بر اضطراب  تأثیراما  ،گزارش نمود بسکتبال

و همکاران  جاندست نیاورد. بهحالتی رقابتی و عملکرد 
( در پژوهشی به بررسی اثر موسیقی درمانی بر 2010)

غلظت کورتیزول بزاقی به عنوان یک پاسخ معتبر در 
محور مسابقه بر از زای قبل استرسط پاسخ به شرای
پرداختند. پس از  آدرنال -هیپوفیز -هیپوتالاموس

اجرای مداخله، گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل 
آزمون پس کاهش سطح کورتیزول بزاقی را در مراحل

 110کوئلهو و همکاران. نشان دادای هفتهو پیگیری یک 
 ة( در پژوهشی با عنوان بررسی اثربخشی برنام2014)

6. Behncke 

7. Whelan, Mahoney & Meyer 

8. Davis, Baron & Gillson 

9. Pavlidou & Doganis 

10. Coelho et al 
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تمرین ذهنی بر سطح کورتیزول بزاقی بازیکنان والیبال 
تمرین ذهنی کاهش معناداری بر  ةنشان دادند برنام

 نیسلیما. غلظت کورتیزول بزاقی و کاهش استرس دارد
جسمانی  مداخلات ( اثربخشی2017)  21و همکاران
ت فیزیولوژیکی و هورمونی بر تغییرا را روانشناختی

بررسی  کیک بوکسینگ ةنخب ول( ورزشکاران)کورتیز
و سازگاری فیزیولوژیکی و کاهش سطح  نددنمو

خبیری، منصوری،  .کورتیزول را گزارش کردند
 تأثیرنیز ( 2018)زاده، اسدی، حافظی و مهرصفر مقدم

اضطراب رقابتی های پاسخیک دوره خودگویی مثبت بر 
کاران نخبه را مورد بزاقی وشوو مقادیر کورتیزول 

و کاهش اضطراب رقابتی و کورتیزول دادند بررسی قرار 
زاده، مهرصفر مقدمهمچنین خبیری، . را گزارش نمودند

 سازیآرام ۀشیو دو اثربخشی( 2018)کار ابریشمو 

 بر مبتنی سازیآرام و عضلانی ۀروندپیش

 روانی هایپاسخ بر را ذهنی تصویرسازی

 (کورتیزول رقابتی )سطح اضطراب فیزیولوژیکی
 .ددادن نشان نخبه ورزشکاران

شناسی اغلب مغز به تنهایی در مطالعات روانچه اگر
توجه زیادی به نقش  است، اما اخیراً  بودهمرکز توجه 

که از طریق آن مغز کنترل رفتاری خود را ها هورمون
 ،گذاردمیکه چگونه بر مغز اثر اینو  کندمیاعمال 

 در شده انجام هایپژوهش نتایج بررسی .وجود دارد

 تأثیر که هاییپژوهش دهدمی نشان این زمینه

های شاخص با مقابله و کاهش هایشیوه
 مراحل در ،اندکرده بررسیرا  فیزیولوژیکی استرس

 درون تاکن که هاییپژوهش اغلب  و هستند ابتدایی

 روانی عدبُ به سنجش بیشتر ،اندشدهانجام  زمینه این
که در ایننکته مهم دیگر . اندپرداخته استرس
عمدتاً جهت سنجش استرس  ،قبلیهای پژوهش

ها دادهآوری جمعرقابتی از ابزارهای غیرمستقیم برای 
ها دادهکه منجر به درک محدود از اند کردهاستفاده 
به علاوه (. 2014ت )کوئلهو و همکاران، اس گردیده

                                                           

1. Slimani et al 

رغم نیاز به بررسی اثرات بلندمدت مداخلات علی
شناسی اندکی به پیگیری )کارایی(، مطالعات روان

تمرینی خود پرداخته و تنها اثرات آنی های برنامه
در حقیقت . اندکردهخود را گزارش  ة)اثربخشی( برنام

است که اثربخشی،  در اینتفاوت اثربخشی و کارایی 
اثرات بلافاصله و فوری پس از برنامه را در نظر 

مدت طولانیکه کارایی مرتبط با اثرات حالیدر، گیردمی
)رامبولد، فلچر و  پیامدهای اثربخشی استمرتبط با و 

رو پژوهش حاضر سعی دارد تا ایناز (. 2012، 32دانیلز
به  استرسگیری اندازهبا استفاده از روش مستقیم 

 تریدقیقطور بهشده و تر نزدیکشرایط میدانی 
رفتاری بر  -اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی

 سطح کورتیزول بزاقی را با پیگیری سه ماهه در

 مورد بررسی قرار دهد. میدانیودوورزشکاران مبتدی 

 

 پژوهش روش
و با استفاده از تجربی نیمه از نوعروش پژوهش حاضر 

با گروه کنترل  پیگیری -آزمونپس -آزمونپیشطرح 
ورزشکاران  ةشامل کلی ،پژوهش آماری ةجامع. بود

سنی  ةپسر استان یزد با دامن میدانیودومبتدی رشتة 
 ۀسال بودند که پس از اخذ مجوز رسمی از ادار 16 -18

آموزش و پرورش استان یزد به صورت داوطلبانه به 
مشارکت در پژوهش دعوت شدند. برای انتخاب 

پژوهش از فرم رضایت شرکت در پژوهش،  هاینمونه
 فعالیت ةفرم سلامت روانشناختی و جسمانی و سابق

 تجربةورزشکاران  ةکلیاستفاده شد.  )محقق ساخته(
و استان  حضور در مسابقات مدارس در سطح شهرستان

و از نظر فیزیکی و روانشناختی در سلامت  اندرا داشته
آمده دستبه. با توجه به اطلاعات بردندمیکامل به سر 

حضور  ةیک از افراد سابقهیچاز مربیان و ورزشکاران، 
ها آناول  ةداشته و تجربنروانشناختی را های کلاسدر 

طلاعات پس از انتخاب افراد واجد شرایط بر طبق ابود. 

2. Rumbold, Fletcher & Daniels 
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از توضیح هدف پس و  نامهپرسشآمده از دستهب
کتبی و  ةرضایت نامفرم ، هاآزمودنیحاضر به  ةمطالع

گرفته شد. ها آنفرم تعهد شرکت در کلاس و آزمون از 
در دو گروه مداخله  ساده به طور تصادفی آزمودنی 20

 رفتاری و گروه کنترل قرار گرفتند. -شناختی
شناختی زیر نظر پژوهشگر و به تمرین روان ةبرنام

 .شدشناس بالینی مجرب تهیه و انجام کمک یک روان
-رفتاری با استفاده از پروتکل -برنامة مداخله شناختی
(، ماماسی و 1998) 11و هریکایکوهای مداخله پاتریک 

جهت کاهش ( 2014) 3 3( و ترولاو2004)  22دوگانیس
 شامل تمرینات شناسایی افکار   که تهیه شد استرس
استرس، اجتناب و توقف افکار منفی )یکی از ساز زمینه

شناختی برای حذف افکار منفی که در های تکنیک
یا  "ایست"پژوهش حاضر از عبارات شفاهی مثل 

 "رنگ قرمز"یا یک علامت یا تصویر مثل  "توقف"
سازی آرامی حذف این افکار استفاده گردید(، برا
 سازیآرامخودگردان و  سازیهای آرامکتکنی)

(، تمرین ذهنی و تصویرسازی 44جاکوبسن پیشروندۀ
)تصور جزئیات یک مسابقه شامل حضور تماشاچی، 
حریف و ... از لحظه ورود به ورزشگاه تا شروع و انتهای 
مسابقه با استفاده از تمام حواس(، خودگویی مثبت 

خودگویی که در یک ستون های کاربرگ)استفاده از 
جملات مربوط به افکار منفی و در طرف دیگر جملات 

(، تنظیم انگیختگی )کنترل سطوح شدمیمثبت ذکر 
ورزشی( و تکلیف رشتة انرژی مطلوب با توجه به 

های گروه آزمایش در هشت جلسه آزمودنی. بودخانگی 
هفته )هر هفته تمرینی مشخص شده در طی هشت 

شرکت نمودند. ( دقیقه 70-90د یک جلسه در حدو
های لازم به ذکر است که در پایان هر جلسه، کاربرگ

مخصوص جهت ثبت تکالیف به افراد داده شده و در 
فضای مجازی جهت یادآوری راجع به انجام تمرین 

                                                           

1. Patrick & Hrycaiko 
2. Mamassi & Doganis 

3. Truelove 

. گردیدمیپیام ارسال  هافعالیتخانگی و ثبت 
جلسات را شده در داده  باید تکالیف آموزشها آزمودنی

روزمره خود مورد های فعالیتدر طی روزهای هفته در 
و ابتدای جلسه نمودند میو ثبت دادند میاستفاده قرار 

 .کردندمیبعد در بحث گروهی شرکت 

کورتیزول را  بزاقی: کورتیزول گیریاندازه

گیری نمود. اندازهاز طریق خون، ادرار و بزاق توان می
کورتیزول بزاقی به عنوان در پژوهش حاضر، سطح 

گیری اندازه. متغیر وابسته مورد مطالعه قرار گرفت
تهاجمی و غیرکورتیزول از طریق بزاق، روشی ساده، 

فعالیت محور سنجش بدون استرس برای 
بوده و یک شاخص درنال آ -هیپوفیز -هیپوتالاموس

شناختی کلاسیک و معتبر برای سنجش میزان زیست
 نمونه بزاق ورزشکاران در. استتنیدگی یا استرس 

ول رسمی ا ةقبل از مسابقاستراحت، حالت نوبت   چهار
 ةرحلرسمی دوم )م ةآزمون( و قبل از مسابقپیش ة)مرحل
( ماهه سه سوم )پیگیری ةو قبل از مسابق( آزمونپس

 مورد ارزیابی قرار گرفت.
از هورمون استرس رقابتی سطح  گیریاندازهبرای 

 IBLکیت کورتیزول شرکت  )با استفاده ازکورتیزول 

به ( μg/dl05/0 با حساسیت  RE52611آلمان مدل 
ا پژوهشگر برای سنجش استفاده شد.  5 5روش الایز

دقیقه قبل از  15-20 حدود سطح کورتیزول بزاقی،
؛ 2018)خبیری و همکاران،  ةمسابقم کردن گرشروع 

سطح مدارس شهرستان در  انتخابی (2016صمدی، 
یزد )به دلیل اطمینان از اهمیت مسابقه برای 

گرم کردن ورزشکاران(  ةورزشکاران و قبل از مرحل
برای نمود. آوری جمعبزاقی ورزشکاران را  ةنمون

از  ،اول رسمی ةسنجش کورتیزول، قبل از مسابق
ورزشکاران خواسته شد که دهان خود را با نصف لیوان 
آب سرد شسته و پس از نگه داشتن یک تا دو دقیقه 

4. Jacobson 
5. ELISA 
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میلی گرم از بزاق  2-3بزاق در دهان، حدود 
های مخصوص غیرتحریکی خود را به درون لوله

؛ 2018)خبیری و همکاران،  آزمایش منتقل کنند
آغاز صبح  10مسابقات حدود ساعت . (2016صمدی، 

مورد نظر برای گروه آزمایش،  ةپس از اعمال مداخلشد. 
و قبل از مسابقه رسمی دوم  15-20 پژوهشگر مجدداً

با میزان حساسیت مشابه با دور قبل، کورتیزول سوم 
 لازم به ذکر است. نمودآوری جمعبزاقی ورزشکاران را 

روزی شبانهکه ترشح کورتیزول از ریتم اینبا توجه به 
 مراحل ةدر همگیری نمونه، زمان کندمیپیروی 

یکسان بود. در نتیجه با توجه به یکسان بودن زمان 
انجام شده، اثر ریتم  ةمرحله مسابق سهطی گیری نمونه
 ةکنترل گردید. در همها هورمونبر ترشح روزی شبانه

شده به آوری جمع بزاقیهای نمونهآزمایش، مراحل 
قت به آزمایشگاه تخصصی وسرعت فریز شد و در اسرع 

تا زمان  هانمونهبزاق، آوری جمع. پس از منتقل شد
 ةدرج -20 انجام آزمایشات در لابراتوار در دمای

ها در روز آزمایش ابتدا نمونهسانتیگراد منجمد شدند. 
در دمای اتاق قرار گرفتند تا از حالت فریز در آیند. سپس 

نشین تهها سانتریفوژ شدند تا مخاط موجود در آن نمونه

مایع شفاف موجود  گردد. غلظت کورتیزول با استفاده از
در ی های بزاقنمونه ةگیری شد. کلیها اندازهدر لوله

شرایط یکسان محیطی )زمان، مکان و آزمایشگر( مورد 
 .آزمایش قرار گرفتند

میانگین ها از در پژوهش حاضر برای توصیف آماری داده
ها از آزمون و انحراف معیار و برای استنباط آماری داده

همچنین استفاده شد. تحلیل واریانس مرکب و تی مستقل 
ویلک برای تعیین نرمال بودن  -از آزمون آزمون شاپیرو

برای مقایسه  های تکراریبا اندازهآنوا و از آزمون ها داده
ترل و گروه کن مراحل مختلف غلظت کورتیزول بزاقی

ها سطح اطمینان آزمایش استفاده شد. در تمامی آزمون
های پژوهش به وسیله نرم در نظر گرفته شد. داده 05/0

مورد تجزیه و تحلیل قرار  20اس. پی. اس. اس افزار 
 گرفت.

 

 هایافته

میانگین و انحراف استاندارد  1جدول شماره 
 کنندگان دو گروههای جمعیت شناختی شرکتویژگی

 دهد.را نشان می آزمایش و کنترل
 

 
 

 کنترل و آزمايش گروه دو کنندگانی شرکتشناخت تیجمعهای ويژگی -1جدول 

 وزن )کیلوگرم( قد )سانتیمتر( سن )سال( تعداد هامتغیر گروه
 میانگین ± استاندارد انحراف 

 64 ±2.65 171.9±2.68 16.8 ±63/0 10 کنترل

 63.9±2.88 172 ±2.86 17.1 ±73/0 10 آزمایش

 
ن ها از آزموبه منظور بررسی طبیعی بودن توزیع داده

طبیعی  شاپیروویلک استفاده شد. نتایج این آزمون حاکی از
 تنمرابه علاوه (. P<05/0) بودن متغیرهای پژوهش بود

 قلمست t آزمون از استفاده با گروه دو استراحت ةمرحل
 شدنمشاهده  گروه دو نیب یدارامعن تفاوت که شد سهیمقا
(05/0>p )بود هاگروه بودن همگن از یحاک و. 

برای بررسی تغییرات میزان کورتیزول در چهار مرحله 
پیگیری( و  و آزمونپس آزمون،پیش، )مراحل استراحت

دو گروه در این مراحل از آزمون  ةچنین مقایسهم

زمان(  ×)گروه  4*2تحلیل واریانس مرکب با طرح 

 های این آزمون،استفاده شد. با در نظر گرفتن مفروضه
 .است آمده 2 ۀجدول شمار نتایج آن در
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 گروهیبینگروهی و درونهای نتايج آزمون تحلیل واريانس مرکب در خصوص مقايسه -2جدول 

 هاشاخص
 منبع تغییرات

مجموع 
 مجذورات

 آزادیدرجة 
میانگین 
 مجذورات

 ۀآمار
 فاِ

 داریمعنا
مجذور 

 تااِ

 77/0 000/0* 62 14/2 7/1 7/3 زمان
 24/0 002/0* 8/5 19/0 72/1 34/0 زمان*گروه
 - - - 03/0 31 1 خطا )زمان(

 25/0 02/0* 6 42/0 1 42/0 گروه

 - - - 026/0 18 46/0 )گروه(خطا 

 0.05دار در سطح معنا *

در مورد اثرات آزمون نتیجة داری با توجه به معنا
های ی، با هدف بررسی تغییرات در دورهگروهدرون

گیری اندازهزمانی مختلف، از آزمون تحلیل واریانس با 
آزمون نشان داد در گروه مکرر استفاده شد. نتایج این 

مراحل تفاوت  ةاستراحت و بقی ةکنترل بین مرحل
. با این وجود تفاوت (p>05/0)معناداری وجود دارد 

. در (p<05/0)معناداری بین سایر مراحل دیده نشد 
مورد گروه آزمایش نتایج حاکی از تفاوت معنادار بین 

و همچنین  (p>05/0)مراحل  ةاستراحت و بقی ةمرحل
( بود. با p=03/0) آزمونپس آزمون وپیش ةبین مرحل

و پیگیری  آزمونپس این حال تفاوت بین مراحل
داری نتیجه آزمون (. با توجه به معناp=4/0معنادار نبود )

ی به گروهندر مورد اثرات بیتحلیل واریانس مرکب 
ها از آزمون تی مستقل منظور تعیین محل تفاوت

 است. آمده 3 ۀنتایج در جدول شماراستفاده شد. 

 
 

 در مراحل استراحت تا پیگیری در مورد مقايسه دو گروه مستقل تی نتايج آزمون -3 جدول

        

 هاشاخص

 مراحل        

 گروه

 ± یانگینم

 انحراف

 داستاندار

تفاوت میانگین 

انحراف  ±

 استاندارد

مقدار 

 تی

 درجه

 آزادی

 سطح

 معناداری

اندازه 

 اثر

 استراحت
 45/0±11/0 کنترل

05/0±005/0 11/0 18 9/0 03/0 
 46/0±10/0 آزمایش

 آزمونپیش
 04/1±22/0 کنترل

08/0±04/0 4/0 18 6/0 09/0 
 03/1±15/0 آزمایش

 آزمونپس
 03/1±25/0 کنترل

09/0±3/0 17/3 18 *500/0 60/0 
 72/0±16/0 آزمایش

 پیگیری
 02/1±23/0 کنترل

08/0±25/0 10/3 18 *600/0 57/0 
 76/0±11/0 آزمایش

 0.05داری در سطح * معنا 
 

 ةهای مداخلتغییرات کورتیزول گروه 1در شکل شماره 

رفتاری و کنترل در مراحل استراحت، قبل از  -شناختی

 پس) دوم ة، قبل از مسابق(مداخله از قبل) اول قةمساب

  آمده است. ماهه سه یریگیپو  (مداخله از
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 رفتاری و کنترل در مراحل مختلف -های مداخله شناختیتغییرات کورتیزول گروه -1شكل 
 

 گیریو نتیجه بحث
حاضر با هدف بررسی اثربخشی مداخله  ةمطالع

رقابتی ورزشکاران  استرسرفتاری بر سطح  -شناختی
با استفاده از یک شاخص  میدانیودومبتدی 

فیزیولوژیک معتبر )غلظت کورتیزول بزاقی( در شرایط 
یکی از نقاط قوت این تحقیق،  واقعی صورت گرفت.

ماهه و شناسایی اثرات  سهپیگیری  مرحلةبررسی 
تمرین بود.  ةرزیابی کارایی برناملانی مدت و اطو

تحقیقات اندکی به بررسی اثربخشی و کارایی یک بسته 
مداخلاتی بر روی افراد مبتدی پرداخته و اغلب 

ای و ماهر انجام مطالعات بر روی ورزشکاران حرفه
ها نشان داد هشت هفته آموزش یافته. گرفته است

مثبت و معناداری بر رفتاری اثر  -راهبردهای شناختی
فیزیولوژیک  عدبُ) کاهش سطح کورتیزول بزاقی

آزمون، پیش ةها دارد. اگرچه در مرحلآزمودنی استرس(
عناداری بین دو گروه در سطح کورتیزول بزاقی تفاوت م

ورزشکاران مشاهده نشد، مقدار کورتیزول بزاقی گروه 
رفتاری پس از هشت  -آموزش راهبردهای شناختی

این اثر در مرحله پیگیری  ورین کاهش یافته هفته تم

  نیز حفظ شده بود.
 -استرس، پاسخ زیستیطور که ذکر شد، همان

های روانی و محرک -هورمونی به محیط اجتماعی

و قرار گرفتن در شرایط متنوع درونی و بیرونی بوده 
رقابتی و اهمیت برنده شدن موجب تغییر در پاسخ 

به فراوانی و شدت استرس هورمونی ورزشکاران شده و 
 ققانحم(. 2008)ابراهیم پور و همکاران،  افزایدمی

 یابد،می افزایش رقابتی نیازهای که معتقدند هنگامی
 در و شده فعالآدرنال  -هیپوفیز-هیپوتالاموس محور
به علاوه محققان . یابدافزایش می کورتیزول نتیجه

 کورتیزول میزان بدنی با استرساند که بیان کرده

 میزان است و مسابقه متناسب شروع از پیش

 زمان رقابت )کورتیزول شروع از قبل کورتیزول

بوده و این  رقابت شروع کورتیزول از انتظار( بیشتر
 کنترل غیرقابل زایاسترس عوامل مورد در افزایش

 بیشتر است اجتماعی ارزیابی تهدید شامل یا و

ین نکته اتفاق همچنین محققان در ا(. 2016)صمدی، 
نظر دارند که به غیر از اثر فعالیت بدنی، انگیختگی 

0

0/2

0/4

0/6

0/8

1

1/2

حت ا ر ت س ا ه ل خ ا د م ز  ا ل  ب ق ه ل خ ا د م ز  ا س  پ ی ر ی گ ی پ

گروه کنترل گروه آزمایش

مراحل



 071                                                                            ی...رفتار -یشناخت یآموزش راهبردها یاثربخشصمدی: 

 -هیپوتالاموسروانشناختی مرتبط با رقابت نیز بر محور 
اثر گذاشته و موجب افزایش تولید و  آدرنال -هیپوفیز

-که آزمودنیاینبا توجه به  .گرددترشح کورتیزول می
نداشته و های پژوهش قبل از مسابقه، فعالیت جسمانی 

از نظر جسمانی فشاری را متحمل نشدند، کاهش 
توان ناشی از مداخلات کورتیزول بعد از مداخله را می

)معینی، رواسی، ابراهیم و  رفتاری عنوان کرد -شناختی
(، 2009پژوهش دیویس و همکاران ) (.2006امینیان، 

(، اسلیمنی و همکاران 2014کوئلهو و همکاران )
( کاهش سطح 2018مکاران )(، خبیری و ه2017)

 روانشناختی ةمتعاقب یک برنام را کورتیزول بزاقی
ی پژوهش حاضر هایافته تبیین در .نشان داد منتخب

 هایمهارت تمرین که عنوان نمود توانمی نیز
 فیزیولوژیکی منفی هایپاسخ کاهش بر روانشناختی

 مداخلات به عبارتی و است مؤثر بوده رقابتی استرس
 و افکار لیدتو از که توانسته احتمالاً روانشناختی
 کند گیریوجل تنش و استرسقبیل  از منفی هیجانات

-هیپوتالاموسمحور  در تعادل ایجاد باعث همچنین و
 جلوگیری از آن ةنتیجکه گردد  آدرنال -هیپوفیز
  .است کورتیزول زیاد ترشح

( 2008تایج پاولیدو و دوگانیس )با ن هایافته ،با این وجود
دارد. پاولیدو و نهمخوانی ( 2011طبع )شاهینو 

دوگانیس در نتایج پژوهش خود کاهش معناداری را 
ها متعاقب برنامه روانشناختی مشاهده نکردند. آن

استدلال کردند عدم کاهش اضطراب به همراه افزایش 
 دهد که ورزشکاران احتمالاً عملکرد ورزشی نشان می

اند اضطراب خود را با استفاده از این برنامه توانسته
از دلایل احتمالی روانشناختی به خوبی کنترل کنند. 

توان به تفاوت در سطح مهارتی عدم همخوانی نتایج می
ها و زمان و نوع بسته مداخلاتی متفاوت آزمودنی

پژوهش حاضر از بسته  درتحقیقات اشاره نمود. 
سازی، آرامشامل تصویرسازی، ای مؤلفهمداخلات چند

                                                           

 

و  خودگویینات توقف افکار منفی، تمرین ذهنی، تمری
 ترکیبی بستة مزیت و استفاده شد تنظیم انگیختگی

 در مداخله دورۀ در مهارت یکاستفادۀ  به نسبت
. است شده داده نشان گذشته هایپژوهش

ای روانشناختی هپژوهشگران معتقدند آموزش مهارت
سازی و تصویرسازی به ورزشکاران آرامسنتی از قبیل 

کند تا بر سیستم عصبی خودمختار تا حدودی کمک می
مسلط شده و آگاهی کافی نسبت به تغییرات داخلی 
بدن و در نتیجه توانایی خودتنظیمی را به دست آورند 

کار گیرند. مورفی ه ها را در شرایط سخت مسابقه بو آن
این دو تکنیک از کنند ( عنوان می1993)  11و جودی

)به نقل از خنجری،  عناصر مهم تعدیل استرس هستند
(. 2013طلب، حمایتعرب عامری، گروئی، متشرعی و 

 تنظیم از استفاده با بر تصویرسازی مبتنی سازیآرام
و  افکار ذهنی، محتوای تصاویر آگاهانة تغییر و

 اضطرابتنش و  به منجر که را منفی هیجانات
شوند، می رقابت مورد در منفی به عملکرد مربوط

 را بدن بر فشار عضلانی افزایش اثرات کاهش داده و
همچنین  (.2018)خبیری و همکاران،  کندمی خنثی

سازی موجب پایین محققان معتقدند تمرینات آرام
-تحریک سیناپس عضلانی شده و می ةآوردن آستان

های منظم و ممتد و کشش ةرا به وسیل استرستواند 
بدین معنی که  یگر کاهش دهدسازی عضلات دآرام
سازی ذهنی حرکت سازی جسمانی به سمت آرامآرام
وقتی ورزشکار آرام باشد، بهتر با شرایط   کند.می

-تواند رفتار آرام و کنترل شدهزا کنار آمده و میاسترس
ای داشته باشد. این روش همچنین با افزایش آگاهی 

روانشناختی و جسمانی به ورزشکار از سطح انگیختگی 
ورزشکار در کاهش اضطراب، کاهش ضربان قلب و 

. کندتنفس، سوخت و ساز و فشار خون کمک می
-سازی مختصر میپژوهشگران معتقدند حتی یک آرام

تواند به طور چشمگیری پاسخ ایمنی و اندوکرین را در 

1. Murphy & Jowdy 
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 (.2014)کوئلهو و همکاران،  بزرگسالان تغییر دهد
کنند ورزشکارانی ( عنوان می2001)  11فلچر و هانتون
کنند، سطوح سازی استفاده میهای آرامکه از استراتژی

-را تجربه کرده و علائم را تسهیلاز استرس  تریپایین
به علاوه پژوهشگران معتقدند کنند. کننده تفسیر می

که تصویرسازی و تمرین ذهنی باعث ایجاد نگرش 
و کنترل شرایط  تر نسبت به مسابقه و تصحیحمثبت

 عضلانی سازیآرام. گیردقبل رقابت می یزااسترس
 فیزیولوژیکی از تغییرات منظمی مجموعة طریق از

 تعداد ضربان قلب، اکسیژن، مصرف کاهش باعث
 دهندۀ نشان که شودمی خون لاکتات و تنفس
 روش این .است فرد در بدنی استرس علایم کاهش

 خلفی هیپوتالاموس بین تعادل ایجاد باعث همچنین
 نامطلوب عوارض بروز از در نتیجه و شده قدامی و

)خبیری و  کندمی اضطراب جلوگیری و تنش از ناشی
  (.2018همکاران، 
ودگویی و دهد که خنشان می هاپژوهشهمچنین 

ییدی مثبت شامل فرآیندهای استفاده از عبارات خودتأ
ذهنی فعال برای تغییر الگوهای فکری موجود است که 

، بخشد. تئودوراکیسنفس را بهبود میبهاعتمادتوجه و 
کنند ( عنوان می2008)  22هاتزیگورگیادیس و چرونی
های نفس، واکنشبهاعتمادکه خودگویی علاوه بر 

استفاده از با خودگویی مثبت . کندهیجانی را کنترل می
افکار و هیجانات ی گفتار، اتنظیم و تغییر آگاهانه محتو

کند تا ن کمک میبه ورزشکاراو  دادهمنفی را کاهش 
بینی و مثبت خوشباعث  حیح نموده وافکار خود را تص

کند . همچنین به ورزشکاران کمک میگردداندیشی می
زشی، تعیین ها و راهبردهای شناختی و انگیبه مهارت

)خبیری و همکاران،  دناف و کنترل انگیختگی بپردازاهد
مهارت توقف افکار منفی در  ،در این پژوهش (.2018

طی تمرین و رقابت آموزش داده شد که ورزشکاران به 

                                                           

1. Fletcher & Hanton 
2. Theodorakis, Hatzigeorgiadis & 

یک تصویر یا علامت مثل محض ورود افکار منفی با 
توقف یا "یا گفتن یک عبارت مثل  "رنگ قرمز"

  .ساختندبایست آن را متوقف میمی "ایست
تمرینات ذهنی استفاده  بستةاغلب مطالعاتی که از 

کنندگی علائم را تسهیل، افزایش در تفسیر اندکرده
طور هماناند. روانشناختی خود نشان داده ةمتعاقب برنام

رفتاری با هدف قرار  -رویکرد شناختیکه عنوان شد، 
دادن افکار خودآیند منفی و کمک به افراد در پی بردن 

ها، خطاهای موجود در این افکار و بررسی منطقی آنبه 
کننده را کاهش و اسنادهای خودمحکومهای نگرش

ای را بهبود های مقابلهمثبت را افزایش داده و مهارت
های روانشناختی مبتنی در واقع تمرین مهارتبخشد. 

تواند تغییر قابل توجهی را رفتاری می -بر مدل شناختی
رزشکار نسبت به رقابت ایجاد کند در رفتار و نگرش و

. اغلب گرددنفس میبهاعتمادکه منجر به خودتنظیمی و 
-پژوهشگران معتقدند هنگامی که مداخلات چند مولفه

ای به کار گرفته شوند، اغلب اثر مثبتی بر کاهش 
-سازی مولفهبهینهاسترس داشته و ممکن است برای 

-و پاسخ ایهای مختلف استرس )تسهیل رفتار مقابله
های هیجانی سازگار( کمک کند )رامبولد و همکاران، 

مداخلاتی چند  بستة(. در پژوهش حاضر نیز از 2012
ای استفاده شد و کاهش استرس پس از هشت مولفه

رفتاری نشان داده  -های شناختیهفته تمرین مهارت
 شد.

ای که از با توجه به مطالعات صورت گرفته، مطالعه
و تکلیف  های روانشناختی سنتیرتمها ةبسته مداخل

، و شامل مرحله پیگیری باشداستفاده کرده  خانگی
( شامل 2010یافت نشد. تنها مطالعه جان و همکاران )

های روانشناختی تمرین مهارت ةپیگیری برنام ةمرحل
های سنتی )موسیقی درمانی( بود. نتایج مطالعه با یافته

ها طوری که آنداشت، به جان و همکاران همخوانی 

Chroni 
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بخش را پس از آرامشاثرات مثبت یک نوع موسیقی 
کاهش کورتیزول بزاقی  خود بر ةیک هفته از برنام

. البته باید به این نکته توجه داشت که نشان دادند
روانشناختی متفاوت  ةپژوهش حاضر مشتمل بر برنام

ای به همراه تکلیف مولفهمداخلاتی چند ةشامل بست
. تر بودپیگیری طولانی مدت ةمرحل خانگی روزانه و

زمانی  ة( معتقد است باید یک فاصل2005) 1 1نمارتی
حداقل  -ها اعتبار و کارایی برنامهتأیید مناسب جهت 

و همکاران،  رامبولدبه نقل از ) وجود داشته باشد -دو ماه
2012.) 

 کاهشور به منظ مؤثر و جدید به طور کلی مداخلات
-می ورزشی عملکرد افزایش به منجر که استرس
 این. است حیاتی ورزشکاران و مربیان برای گردند،

 را خود که ورزشکاران هاییشیوه انندوتمی تمرینات
 به و داده تغییر کنند،می ارزیابی محیط رقابتی در

 هیجاناتی بهتر افکار و کنترل ذهنی، وضعیت درک
 کمک دهد،می رخ فرد برای رقابت حین در و قبل که

نشان داد  پژوهشنتایج (. 2016، 22)اونگ و گریوا کنند
رفتاری بر کاهش سطح  -آموزش راهبردهای شناختی

 مؤثر میدانیودومبتدی کورتیزول بزاقی در ورزشکاران 

-رفتاری از استراتژی -شناختیهای برنامهچه است. اگر
های کنترل و تنظیم هیجان برای کمک به ورزشکار 

کند، و هیجانات منفی استفاده می استرسجهت کنترل 
، مربیان و این حال وجود مجهولات روانشناختیبا 

تلاش بدنی را بر آن داشته است تا متخصصان تربیت
جهت رسیدن به  هایافتن بهترین راهکار برایخود را 

هدف نهایی ورزشکار که همان افزایش عملکرد ورزشی 
هش حاضر از که پژو. با توجه به اینکار گیرندهباست، 

آموزش راهبردهای  تأثیرها در زمینه معدود پژوهش
بزاقی به عنوان یک  شناختی رفتاری بر سطح کورتیزول

 ةبه همراه مرحل شاخص معتبر استرس روانشناختی
های آتی نیازمند این است که است، پژوهش پیگیری

را  استرسپژوهشگران، مداخلات اثربخش مرتبط با 
های ورزشی نیز ها را در سایر رشتهطراحی و کارایی آن
 مد نظر قرار دهند. 

د ندانبر خود لازم می انپژوهشگر تشكر و قدردانی:

 ةمراتب تشکر ویژه خود را از همکاری صمیمان
مسئولان اداره آموزش و پرورش یزد و ورزشکاران 

محترم اعلام دارند. 
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Abstract 

The purpose of the present study was to investigate the effectiveness of eight 

weeks of cognitive-behavioural strategies training on salivary cortisol level 

with follow up 3 months in beginner runner athletes. The present study was 

semi- experimental and pre-test and post-test- follow up design. 20 endurance 

runners of male teenagers aged between 16-18 years old were randomly 

assigned into two groups: cognitive-behavioural strategies training and 

control group. The intervention protocol consisted of 8 sessions and a daily 

home assignment performed with the help of a clinical psychologist. Data 

were analyzed using mixed ANOVA. The results of study showed that 

cognitive-behavioural strategies training led to reduction of salivary cortisol 

concentration in post-test and follow up phases in the experimental group. The 

results suggested that training cognitive-behavioural strategies training can be 

used as an effective way to reduce levels of salivary cortisol in runners. 
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