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چكيده
تحقيق به مقايسه اضطراب رقابتى و استراتژى هاى كنار آمدن با آن در ورزشكاران رزمى در سه سطح قهرماني استاني، ملي و 
بين اللملي پرداخته است. 403 نفر از ورزشكاران چهار رشته رزمى ووشو، جودو، تكواندو و كاراته كه در مسابقات استانى، ملى 
و بين المللى داراى مقام قهرمانى بودند، مورد مطالعه قرار گرفتند. ابزار اندازه گيري دو پرسشنامه استاندارد ارزيابى اضطراب 
رقابتى با 18 سوال و  شيوه هاى مقابله با اضطراب رقابتى با 17 سوال است. روايي پرسشنامه ها به شكل صوري و پايايي آن 
ها با آزمون آلفاي گرونباخ 0/86 براي ارزيابي اضطراب و 0/84 براي شيوه هاى مقابله تاييد گرديد. با بهره گيرى از آزمون 
كروسكال واليس مشخص شد: مدال آوران استانى بيشترين ميزان اضطراب رقابتى شناختى و بدنى را دارند. در اين بين مدال 
آوران بين المللى اضطراب رقابتى شناختى بيشتر و مدال آوران ملى اضطراب رقابتى بدنى بيشتر را تجربه مى نمايند. همچنين 
مدال آوران بين المللى بيشتر از شيوه هاى مقابله شناختى و بدنى و مدال آوران استانى بيشتر از شيوه هاى مقابله منفى براى 
مقابله با اضطراب استفاده مى نمايند. توجه به دستآوردهاى ديگر مسابقات ورزشى همچون تجربه، بهسازى عملكرد و... بجاى 
بها دادن بيش از حد به پيروزى، براى كنترل اضطراب رقابتى كه يكى از عوامل كاهش موفقيت ورزشكاران است، پيشنهاد 

مى شود.
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مقدمه
اضطراب احساسي ناخوشايند و مبهم، همراه با هراس و دلواپسى با منشاء 
ناشناخته است. اضطراب موجب عدم اطمينان، درماندگى و برانگيختگى 
فيزيولوژيكى بوده و با علايمي همچون احساس خستگى، عصبى بودن و 
بيقرارى، ترس و نگرانى، بى خوابى يا بدخوابى، تپش قلب و تنفس نامنظم 
و سريع، عرق كردن، سردرد و سرگيجه، مشكل در تمركز و حافظه، 
لرزش يا پرش عضلات و تكرر ادرار و...همراه است. عموماً ورزشكاران به 
دلايل مختلف از جمله كسب موفقيت ورزشى، تفاوت توانايى هاى خود و 
يا قابليت هاى مورد نياز اجراى ورزشى مضطرب مى شوند و اين اضطراب 
به عنوان يك عامل منفى در عملكرد آنان دخالت مى كند. اضطراب  به  دو 
شاخه  شناختى  و بدنى  تقسيم  مي شود. اضطراب  شناختى  بخش  ذهنى  
اضطراب  است  و به  وسيله  ارزشيابى  منفى  اجرا به  وجود مى آيد، در حالى  
كه  اضطراب  بدنى  عنصر فيزيولوژيك  و عاطفى  تجربه  اضطرابى  است  و با 
انگيختگى  دستگاه  عصبى  خودكار در ارتباط  است . علائم  اضطراب  بدنى  
شامل  دل پيچه ، تعريق  كف  دست ، تنش  عضلانى ، افزايش  ضربان  قلب  
و تنگى  نفس  است. نكته  اصلى  اين  كه  اضطراب  شناختى  و بدنى  اثرات  
متفاوتى  بر عملكرد ورزشى  دارند. اضطراب  شناختى  رابطه  خطى  منفى  
با عملكرد دارد، ليكن رابطه  اضطراب  بدنى  با عملكرد به  صورت  U وارونه 
است . اضطراب  بدنى  كمتر از اضطراب  شناختى  عملكرد را متاثر مى كند 

مگر آنكه  آنقدر زياد شود كه  توجه  را منحرف  كند(مارتنز، 1990).
 بوتنگ(2009) اعلام مي دارند، ورزشكارانى كه سطوح بالايى از اضطراب 
را تجربه مى كنند، دچار مشكلاتى از قبيل افت عملكرد، درد عضلانى و 
پرخاشگرى در حين مسابقه مى شوند. همچنين بسيارى از پژوهشگران 
دليل  به  عملكرد  خلال  در  خطاهاى  و  اشتباهات  كه  كنند  مى  فرض 
اضطراب شناختى است. زمانى كه رقابت آغاز مى شود باور معمول بر 
اين است كه اضطراب جسمانى به شدت كاهش مى يابد، در حالى كه 
اضطراب شناختى بسته به نوع رويداد درحال انجام، بالا يا پايين خواهد 
شد. تحقيقات نشان مى دهد، ورزشكارانى كه براى دستيابى به اهداف 
ورزشى خود از راهبردهاى متمركز بر تكليف، بهره مى برند. اضطراب 
جسمانى به عبارتى تغييرات فيزيولوژيكى به همراه بر انگيختگى بالا، 
افزايش در ضربان قلب و فشار خون، افزايش تعداد تنفس و سرخ شدن 
صورت را افزايش مى دهند. در حالى كه راهبرد هاى متمركز بر هيجان، 
اضطراب شناختى همراه با نگرانى ها، فقدان اعتماد بنفس و احساس 

تحقير شدن را افزايش مى دهد(پنس گارد و رابرتز، 2003). 
از  ورزشي  مسابقات  در  ورزشكاران  مطلوب  عملكرد  و  موفقيت  كسب 
موضوعاتي است كه بيشترين توجه سازمان هاي متولي ورزش در كشورهاي 
مختلف را به خود معطف نموده است. در اين بين ابوالقاسمى(1385) 
قويترين پيش بينى كننده عملكرد ورزشى در ورزشكاران گروهى را علاوه 
بر جهت گيرى هدفي، اضطراب رقابتى دانسته است. وي همچنين توجه 

به آموزش راهبردهاى مقابله اى متمركز بر تكليف و  مهارت هاى كاهش 
اضطراب را مهمترين راهكارهاي مقابله با اضطراب مي داند. گزارش شده 
است، بيشتر از 50 درصد ورزشكاران شركت كننده در بازى هاى المپيك 
و مسابقات بين المللى دچار مشكلات ناشى از استرس و اضطراب و در 
نتيجه افت عملكرد مي شوند(جونز،2000). هنتون و كنافتون(2002) نيز 
دريافتند كه سطوح بالاى اعتماد به نفس، اضطراب را كاهش و عملكرد 
ورزشى را بهبود مى بخشد. از سوى ديگر نتايج تحقيقات نشان مى دهد، 
ميزان معينى از اضطراب عامل و محرك تسهيل كننده اى براى اجراى 
بهتر ورزشكاران نخبه است، ليكن در ورزشكاران نيمه ماهر و مبتدى، 
اضطراب، عامل تضعيف عملكرد است و البته تمرين مى تواند در كاهش 
اين اضطراب موثر باشد. جروم و ويليامز(2000) نيز بين اضطراب شناختى 
و اجرا عملكرد ارتباطى به شكل U وارونه گزارش نمودند. بنابراين به نظر 
مى رسد، توانايى كنار آمدن با استرس و اضطراب يكى از فاكتورهاي مهم 

هر ورزش براى افزايش عملكرد و موفقيت ورزشكاران است. 
متفاوتى  هاى  استراتژى  اضطراب،  با  آمدن  كنار  منظور  به  ورزشكاران 
همچون استراتژى مقابله شناختي(تنظيم و تصحيح افكار و نظام هاي 
اعتقادي نامعقول) و استراتژى مقابله بدني(تغذيه،  ورزش و آرميدگي) كه 
شامل كنترل تنفس، تصويرسازى، تمركز بر فعاليت، آرام سازى و كنترل 
افكار مى باشد، را به كار مى گيرند(بوتنگ،2009). البته در كنار استراتژى 
هاى مثبت براى كنار آمدن با اضطرب، برخى ورزشكاران از شيوه هاى 
استفاده  الكل  و  سيگار  دارو،  مصرف  قبيل  از  اضطراب  با  مقابله  منفى 
مى كنند(باكان و راسل،2004). در اين ميان نايل و همكاران(2006) 
دريافتند كه ورزشكاران سطوح ملى بيشتر از استراتژى شناختى براى 
كنارآمدن با اضطراب استفاده مى كنند. كاكس(2007) نيز بيان داشت 
ورزشكارانى كه از استراتژى شناختى براى كنارآمدن با اضطراب استفاده 
مى كنند كمتر دچار اضطراب جسمانى مى شوند. به طور كلى تحقيقات 
نشان داده است هنگامى كه ورزشكاران از استراتژى هاى كنارآمدن با 
اضطراب استفاده نكنند، دچار افزايش اضطراب رقابتى و در نتيجه افت 
عملكرد خواهند شد. همچنين تاكيد مى شود، استفاده از استراتژى هاى 
كنارآمدن منفى با اضطراب از قبيل كشيدن سيگار و مصرف دارو و... با 
استراتژى هاى مثبت جايگزين گردند(نايل و همكاران،2006). با اين 
حال هنوز ميزان اضطراب رقابتى ورزشكاران و شيوه هاى موثر مقابله با 
آن، به ويژه آنگونه كه اشاره رفت با توجه به سطح موفقيت، از مهمترين 
چالش هاى فرآروى ورزشكاران، مربيان و دست اندركاران حوزه ورزش 
است. از طرفى شناسايى شيوه هاى مقابله با اضطراب در ورزشكاران نخبه 
مى تواند راهنماى ورزشكاران مبتدى و كم تجربه تر شده و دستيابى به 
مدال در مسابقات ورزشى را به دنبال داشته باشد. بر اين اساس تحقيق 
حاضر به منظور مقايسه استراتژى هاى كنار آمدن با اضطراب ورزشكاران 

رزمى در سه سطح قهرماني استان، ملي و بين اللملي طرح ريزى شد.
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روش شناسى تحقيق
تحقيق از نوع توصيفى و علّى-مقايسه اى(پس رويداد) و از نظر هدف 
كاربردى است. جامعه آمارى ورزشكاران چهار رشته رزمى ووشو، جودو، 
كاراته و تكواندو كه در يكى از مسابقات استانى، كشورى و يا برون مرزى 
صاحب مقام شده اند، مى باشد. نمونه گيرى به روش تصادفى ساده(در 
دسترس) و با حضور در مسابقات كشور در محدوده زمانى تحقيق انجام 
گرفت. محقق موفق به گردآورى اطلاعات 403 نفر شد. ابزار اندازه گيرى 

دو پرسشنامه به شرح ذيل است: 
1- پرسشنامه استاندارد 18 سوالى ارزيابى اضطراب رقابتى CSAI-2  كه 
دو نوع اضطراب رقابتى، بدنى با 7 سوال و شناختى با 11 سوال را اندازه 

گيرى مى نمايد.
2- پرسشنامه استاندارد 17 سوالى شيوه هاى مقابله با اضطراب رقابتى 
كه سه نوع شيوه مقابله شناختى با 10 سوال، مقابله بدنى با 4 سوال و 

مقابله منفى با 3 سوال را اندازه گيرى مى نمايد. 
مقياس پرسشنامه ها پنج ارزش ليكرت است. روايى پرسشنامه ها به 
شكل صورى توسط 8 نفر از متخصصان تاييد شد. با توزيع 16 پرسشنامه 
در جامعه آمارى و استفاده از آزمون آلفاى كرونباخ پايايى پرسشنامه 
ارزيابى اضطراب رقابتى 0/81 و پايايى پرسشنامه شيوه هاى مقابله 0/89 

جدول(1) توزيع يافته ها بر حسب رشته ورزشى

جدول(2) توزيع يافته ها بر حسب سطح مقام، تعداد مقام و سن

جدول(3) اضطراب رقابتى كل در ورزشكاران سه سطح

                 فراوانى
درصدتعدادرشته ورزشى 

8621/34ووشو
7919/60جودو
11227/79كاراته

12631/27تكواندو
403100/00جمع

همانطور كه در جدول شماره(1) مشاهده مى شود، حدود 21 درصد 
پاسخگويان  در رشته ورزشى ووشو، حدود 20 درصد در رشته ورزشى 
جودو، حدود 28 درصد در رشته ورزشى كاراته و حدود 31 درصد در 

رشته ورزشى تكواندو فعاليت دارند.

                             فراوانى
مقام هاى كسب شده 

ميانگين و انحرافدرصدتعداد
 استاندارد سن 

ميانگين و انحراف 
استاندارد مقام ها

2/4±3/55/3±13333/0022/7استانى

3/6±4/16/7±15237/7224/4ملى

1/7±4/64/3±11829/2824/3بين المللى

3/4±4/25/2±403100/0023/7جمع

محاسبه گرديد. با استفاده از آزمون شايپرويلك مشخص شد، داده ها 
داراى توزيع نرمال نيستند. تجزيه و تحليل داده ها با استفاده آزمون 

كروسكال واليس انجام شد.

يافته هاى تحقيق
يافته هاى توصيفى در جداول 1 و 2 آمده است:

همانطور كه در جدول شماره(2) مشاهده مى شود، 33 درصد پاسخگويان  
داراى مقام هاى قهرمانى در سطح استان، حدود 38 درصد در سطح ملى 

بر اساس يافته هاى جدول(3) اضطراب رقابتى ورزشكاران رشته هاى 
رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى است. در 

و حدود 29 درصد در سطح بين المللى هستند.
يافته هاى استنباطى در جداول 3 تا 8 آمده است:

مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/831468/43±2/87مدال آور استانى

0/741033/74±1/84مدال آور بين المللى
0/69983/59±1/73مدال آور ملى

149/21----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

اين بين مدال آوران استانى بيشترين ميزان اضطراب رقابتى را دارند و 
سپس به ترتيب مدال آوران بين المللى و مدال آوران ملى قرار دارند. 
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بر اساس يافته هاى جدول(5) اضطراب رقابتى بدنى ورزشكاران رشته 
هاى رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى است. 
در اين بين مدال آوران استانى بيشترين ميزان اضطراب رقابتى بدنى را 

بر اساس يافته هاى جدول(6) شيوه هاى مقابله شناختى ورزشكاران 
رشته هاى رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى 

جدول(4) اضطراب رقابتى شناختى در ورزشكاران سه سطح

جدول(5) اضطراب رقابتى بدنى در ورزشكاران سه سطح

جدول(6) شيوه هاى مقابله شناختى در ورزشكاران سه سطح

جدول(7) شيوه هاى مقابله بدنى در ورزشكاران سه سطح

مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/79946/23±2/81مدال آور استانى

0/66715/70±2/04مدال آور بين المللى
0/71688/61±1/81مدال آور ملى

99/28----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/68747/11±3/01مدال آور استانى

0/58574/57±1/61مدال آور ملى
0/61512/34±1/53مدال آور بين المللى

102/41----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/81982/13±2/84مدال آور بين المللى

0/76879/68±2/41مدال آور ملى
0/79698/31±1/87مدال آور استانى

109/44----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/64742/35±2/85مدال آور بين المللى

0/66688/60±2/11مدال آور ملى
0/49541/15±1/35مدال آور استانى

89/51----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

بر اساس يافته هاى جدول(4) اضطراب رقابتى شناختى ورزشكاران رشته 
هاى رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى است. 
در اين بين مدال آوران استانى بيشترين ميزان اضطراب رقابتى شناختى 

را دارند و سپس به ترتيب مدال آوران بين المللى و مدال آوران ملى قرار 
دارند. 

دارند و سپس به ترتيب مدال آوران ملى و مدال آوران بين المللى قرار 
دارند. 

است. در اين بين مدال آوران بين المللى بيشتر از اين شيوه استفاده مى 
نمايند و سپس به ترتيب مدال آوران ملى و مدال آوران استانى قرار دارند. 
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جدول(8) شيوه هاى مقابله منفى در ورزشكاران سه سطح
مجموع ميانگين رتبه هاميانگين و انحراف استانداردگروه ورزشكاران
0/53671/31±2/17مدال آور استانى

0/57618/48±2/04مدال آور ملى
0/38527/89±1/53مدال آور بين المللى

74/84----خى دو كروسكال واليس
0/0001----سطح معنادارى

بر اساس يافته هاى جدول(7) شيوه هاى مقابله بدنى ورزشكاران رشته 
هاى رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى است. 

بر اساس يافته هاى جدول(8) شيوه هاى مقابله منفى ورزشكاران رشته 
هاى رزمى با توجه به سطح موفقيت آنان داراى تفاوت معنى دارى است. 
در اين بين مدال آوران استانى بيشتر از اين شيوه استفاده مى نمايند و 

سپس به ترتيب مدال آوران ملى و مدال آوران بين المللى قرار دارند.

بحث و نتيجه گيري
بر اساس يافته هاى تحقيق مدال آوران استانى بيشترين ميزان اضطراب 
رقابتى شناختى و بدنى را دارند. فشارهاى محيط مسابقه، ترس از باخت و 
ترد شدن توسط مربيان، دوستان و...، تغذيه نامناسب، عوامل ژنتيكى و...از 
جمله دلايل بروز اضطراب در ورزشكاران هستند. اضطراب عدم اطمينان، 
كاهش اعتماد به نفس، برانگيختگى فيزيولوژيكى و... را به دنبال داشته 
و ترديد در ميزان توانايى هاى و قابليت هاى مورد نياز اجراى ورزشى را 
سبب مى شود. اضطراب  با ايجاد تنش در بخش  ذهنى فرد(شناختى)  
موجب كاهش عملكرد مى شود. نكته قابل اشاره اينكه شركت مدال 
آوران ملى و بين المللى در رقابت هاى بيشتر و سطح بالاتر احتمالاً در 
افزايش تجربه و چگونگى پيشگيرى از اضطراب موثر بوده است. از سوى 
ديگر ايجاد تنش در بخش هاى فيزيولوژيك  و عاطفى (بدنى) داراى سطح 
بهينه است، و چه بسا ميزان اضطراب رقابتى بدنى مشاهده شده در 
مدال آوران بين المللى سطح بهينه بوده، و اين خود نيز از ديگر عوامل 
كسب افتخارات بيشتر آنان باشد. همچنين به نظر مى رسد مدال آوران 
استانى به علت هيجانات موجود در محيط و جّو مسابقه، به جاى تمركز 
بر تكليف خود، بيشتر بر هيجان متمركز شده اند. اين خود همانگونه كه 
پنس گارد(2003) اشاره مى نمايد، موجب اضطراب شناختى همراه با 
نگرانى ها، فقدان اعتماد بنفس، احساس تحقير شدن و كاهش موفقيت 

آنان شده است. 

شيوه  از  بيشتر  المللى  بين  آوران  مدال  تحقيق  هاى  يافته  اساس  بر   
هاى مقابله شناختى و بدنى و مدال آوران استانى بيشتر از شيوه هاى 
مقابله منفى استفاده مى نمايند. نايل و همكاران(2006) نيز دريافتند 
كه ورزشكاران سطوح ملى بيشتر از استراتژى شناختى براى كنارآمدن 

در اين بين مدال آوران بين المللى بيشتر از اين شيوه استفاده مى نمايند 
و سپس به ترتيب مدال آوران ملى و مدال آوران استانى قرار دارند. 

با اضطراب استفاده مى كنند. جونز(1995) اعلام مى دارد، استراتژى 
هاى مقابله اى را مى توان به صورت مهارت، تكنيك، نگرش و رفتار در 
طول فرآيند زندگى يا مسابقات ورزشى فرا گرفت. اين نكته بيانگر آن 
است كه شايد ورزشكاران نخبه تر از شيوه هاى مقابله موثرترى نسبت 
به افراد ديگر در مواجهه با عوامل اضطراب آور استفاده مى كنند. تنظيم 
و تصحيح افكار و نظام هاي اعتقادي نامعقول(استراتژى مقابله شناختي) 
و كنترل تنفس، تمركز بر فعاليت، آرام سازى و كنترل افكار(استراتژى 
مقابله بدني) از جمله استراتژى هاى مثبت براى كنار آمدن با اضطرب، 
هستند، كه احتمالاً مدال آوران ملى و بين المللى به دليلى تجربه بيشتر 
شركت در مسابقات مهم و كسب اعتماد به نفس و آموزش بيشتر از آن ها 
بهره مى برند. از سوى ديگر الكل و نيكوتين باعث كاهش سريع اضطراب 
مى شود و از اين رو باكان و راسل(2005) گزارش نمودند، مصرف آن ها 
در ورزشكاران رايج شده و برخى ورزشكاران از شيوه هاى منفى مقابله 
با اضطراب، همچون مصرف دارو، سيگار و الكل استفاده مى كنند. به هر 
روى آموزش روش هاى مثبت مقابله با اضطراب، برگزارى مسابقات و 
امكان انعكاس گسترده تر مسابقات، توجه به دستآوردهاى ديگر مسابقات 
ورزشى همچون تجربه، بهسازى عملكرد و... بجاى بها دادن بيش از حد به 
پيروزى، براى كنترل اضطراب رقابتى كه يكى از عوامل كاهش موفقيت 

ورزشكاران است، پيشنهاد مى شود. 
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