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 Abstract 

The aim of this study was to determine the effect of 
mindfulness intervention on competitive anxiety responses, 
self-regulating and salivary alpha-amylase levels in elite Wushu 
athletes. For this purpose, 26 male Wushu athletes participated 
in this study and were randomly assigned into experimental 
and control groups. In the pretest, competitive anxiety, self-
regulation and salivary alpha-amylase levels were measured in 
both groups. The experimental group performed the protocol 
for six sessions and then a post-test and follow-up test. The 
results showed that after the intervention, the competitive 
anxiety and salivary alpha-amylase levels were decreased, and 
this reduction continued to follow-up test. Besides, the self-
regulating scores of elite Wushu athletes were increased after 
intervention. In general, it may be concluded that mindfulness 
intervention could be a strategy to reduce competitive anxiety 
responses and self-regulation improvement. 
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Extended Abstract  
Abstract 
Athletic competitions, in particular, 
social-evaluative elements are 
accompanied by increased anxiety and 
emotional stress levels (Strahler, 
Ehrlenspiel, Heene, & Brand, 2010; van 
Paridon, Timmis, Nevison, & Bristow, 
2017). Anxiety has been described as a 
negative emotional state, characterized 
based on restlessness, worries and a 
state of arousal in mind and body. In 
addition to these psychological 
reactions, the acute response to 
competitive stress also involves the 
activation of physiological systems 
including the activation of the 
autonomic nervous system (ANS) with 
the release of catecholamines and 
hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) 
axis. Salivary alpha-amylase (SAA) is 
sensitive to psychosocial stress. Since it 
does not seem to be closely related to 
other biological stress markers such as 
catecholamines and cortisol, the SAA 
may be a useful additional parameter 
for the measurement of stress. While 
research employing SAA in elite 
athletes is only just beginning, those 
studies confirm elevated levels of this 
marker in response to competition 
(Kivlighan & Granger, 2006). For 
example, Capranica et al. (2017) 
reported that state anxiety and SAA 
were elevated during a taekwondo 
competition and that the SAA peak was 
observed at the end of the competition. 
Likewise, inline skating (Dehghan et al., 
2019), golf and soccer (Kim, Chung, 
Park, & Shin, 2009) and basketball 
competitions significantly increase SAA 
(Moreira et al., 2018).  Competitive 

anxiety and higher levels of stress 
hormones can have negative 
consequences, ultimately resulting in a 
decline in athletic performance. Such 
detrimental consequences are well 
documented in the literature (Craft, 
Magyar, Becker, & Feltz, 2003; 
Mellalieu, Hanton, & Thomas, 2009). 
Therefore, interventions that can 
reduce stress and anxiety are highly 
warranted. One of the proposed 
interventions is mindfulness. 
Mindfulness is defined as “awareness 
that arises through paying attention, on 
purpose, in the present moment, non-
judgementally” (Kabat-Zinn, 2003). 
Mindfulness allows an individual to 
review all internal and external 
informational input and to experience 
the changed relationship toward 
normal reactions (Goldin & Gross, 
2010). The goal of mindfulness-based 
intervention (MBI) is to reduce 
suffering via developing equanimity in 
mind and body, as well as gaining 
insight into mental and physical 
conditions that inhibit an individual’s 
capacity to respond pro-actively and 
effectively to everyday events (Shapiro, 
Wang, & Peltason, 2015). The aim of 
this study was to determine the effect 
of the mindfulness intervention on 
competitive anxiety responses, self-
regulating and SAA levels in elite Wushu 
athletes. 
Methods 
Twenty-six male elite Wushu athletes 
from the Iranian national Wushu team’s 
camp were enrolled. Participants were 
not taking any drugs or medication and 
had no history of any physical or mental 
disorder. The Ethics Committee of the 
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Sports Sciences Research Institute of 
Iran approved the study protocol. The 
experimental group participated in a 6-
session mindfulness program including 
arranged weekly workshop sessions, 
home meditation practice, and group-
based mindful-Wushu sessions. The 
purpose of the mindful-Wushu sessions 
was to assist participants to simulate 
mindfulness skills in their competition 
environment and sports practice. The 
mindfulness training was performed 
according to the Mindfulness-based 
Intervention (MBI) program. The 
Persian version of the Competitive 
State Anxiety Inventory-2 Revised 
(CSAI-2R) and Self-Regulation 
Questionnaire was utilized to 
determine competitive anxiety and self-
regulation. Further, the main 
tournament consisted of three official 
competitions. The first competition was 
considered the pre-intervention 
assessment. The second competition 
reflected the post-intervention phase, 
and the third competition was 
considered as a follow-up test. Saliva 
samples were collected before each of 
the study phases (10 min before 
competition). Analysis of variance with 
repeated measures was applied to  

compare within a group. In addition, 
the multivariate analysis of covariance 
was used for between-group 
comparisons.  

Results 
The results showed that after the 
intervention, the competitive anxiety 
and salivary alpha-amylase levels were 
decreased, and this decrease continued 
to follow-up test. Moreover, the self-
regulating scores of elite Wushu 
athletes were enhanced after 
intervention. 

Conclusions 
The present study provided preliminary 
evidence that a 6-session mindfulness-
based intervention was effective in 
buffering competitive anxiety and 
physiological stress responses to the 
acute stress of competition and this 
intervention could improve the self-
regulation of elite Wushu athletes. 
Employing mindfulness interventions to 
improve an athlete’s performance in 
competitive situations seems 
promising, but further studies with 
larger sample size and different sport 
activities are needed..  
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 مقاله پژوهشي

و سطوح آلفا آمیلاز  گریخودتنظیمرقابتی، اضطراب  بر آگاهیذهن مداخلۀ تأثیر

 در ووشوکاران نخبهبزاقی 
 

رامین  و ،4الهه حافظی ،3، نسرین پارسایی 2رسول حمایت طلب، 1امیرحسین مهرصفر

 5کلاشمنصوری 

 شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه تهران دانشجوی دکتری روان. 1

  استاد دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه تهران. 2

 ( مسئول ۀنویسند) استادیار دانشکده علوم ورزشی. دانشگاه بوعلی سینا همدان. 3

 علوم تربیتی، دانشگاه تهرانشناسی و شناسی بالینی، دانشکده روانکارشناس ارشد روان. 4

 شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه تهرانکارشناس ارشد روان. 5
 

  چکیده                                 

های اضطراب رقابتی، آگاهی بر پاسخذهن مداخلۀ تأثیرهدف از پژوهش حاضر تعیین 
 ووشوکار نخبه 26 در ووشوکاران نخبه بود.و مقادیر آلفا آمیلاز بزاقی گری خودتنظیم

دو گروه تجربی و کنترل شکل تصادفی به به  کهمرد در این پژوهش شرکت کردند 
گری همچنین، سطح آلفا اضطراب رقابتی و خودتنظیم ،آزمون. در پیشتقسیم شدند

مورد جلسه پروتکل  6آمیلاز بزاقی در هر دو گروه سنجیده شد. گروه تجربی به مدت 
 نشان دادآزمون و آزمون پیگیری به عمل آمد. نتایج پس سپس را انجام دادند و نظر

له، اضطراب رقابتی و آلفا آمیلاز بزاقی کاهش داشته است و این کاهش تا بعد از مداخ
گری ووشوکاران بعد از مداخله ، نمرات خودتنظیمهمچنینآزمون پیگیری ادامه داشت. 

تواند آگاهی میذهن مداخلۀتوان نتیجه گرفت که می ،افزایش پیدا کرد. به طور کلی
  گری باشد.ابتی و بهبود خودتنظیمهای اضطراب رقراهبردی برای کاهش پاسخ

 

 مقدمه
 آفرین و کاهش اضطرابدلیل گسترش عوامل امروزه به

                                                           
1. Cheng & Hardy 

-، اضطراب به پدیدهآنهاانسان در برابر  توان مقابلۀ
تفاوت ، همچنینایپیچیده و بزرگ تبدیل شده است. 

های دیگر به عملکرد قهرمانان ورزشی بیش از زمان
، 1چنگ و هاردیشود )مربوط می آنهاآمادگی ذهنی 

رقابت برای ورزشکاران سبب به . (225ص.، 2016
شود )ملالئو، وجود آمدن اضطراب و فشار روانی می

در نتیجه یکی از  (،175ص.، 2009، 2هانتون و توماس

2. Mellalieu, Hanton, & Thomas 

تاریخ دریافت: 

29/12/1395            

تاریخ پذیرش: 

21/01/1397 
 

  واژگان کلیدی:

رقابتی، آلفا  اضطراب
آمیلاز بزاقی، 

-گری، ذهنخودتنظیم
 .آگاهی
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نی، بدنی و حتی عملکرد عوامل مهمی که آمادگی روا
 دهد اضطراب رقابتی است.قرار می تأثیررا تحت 

 بخشزیان ات تأثیر زمینه درزیـادی  هایپژوهش
ت )ولف، اس شده انجاماضطراب بر عملکرد ورزشکاران 

، 2؛ گولد و واینبرگ346ص.، 2014، 1اییس و کلینرت
پژوهشگران اضطراب را یک  .(97-96ص.، 2014

قراری، تشویش، نگرانی حالت هیجانی منفی که با بی
ی یا انگیختگی بدنی همراه است توصیف سازفعالو 

، 2014، 3اند )اورورکه، اسمیت، اسمول، کومینگکرده
 4، وایلی و بورتونبـر اسـاس ادعـای مـارتنز .(396ص.

اضطراب شناختی بخش ذهنی اضطراب اسـت  (1990)
-ی منفی در مورد عملکرد و اجرا بهارزشیاب وسیلهبهو 

اضطراب جسمانی عنصـر  کهدرحالی ،آیدمیوجود 
تجربـه اضــطرابی اســت و  هیجانیفیزیولوژیـک و 

مختار  خود بـا برانگیختگــی دســتگاه عصــبی
ب بدنی شامل اضطرا ، علائماساساین ارتباط دارد. بر 

ی، افزایش نعضلا ، تعریق کف دسـت، تـنشپیچهدل
)چنگ و  ضربان قلب و تنگی نفس اسـت

های علاوه بر این، پژوهش. (226ص.، 2016،هادری
اخیر نشان داده است که مناطق مغز در ابعاد مختلف 

طور خاص اضطراب شناختی اضطراب درگیر هستند، به
خاصی را در مغز فعال های و اضطراب جسمانی جایگاه

های بیشتری را از تمایز کنند و این نتایج حمایتمی
ه است )گویت، اضطراب شناختی و جسمانی فراهم کرد

، 2015 ،5بانداهان، توهورسن، هولیس و سندی
، 6؛ بوکورث، دیشمن، اوکانر و تامپروفسکی116.ص

 (. 152ص.، 2013

                                                           
1. Wolf, Eys & Kleinert 

2. Gold & Weinberg  
3. O’Rourke, Smith, Smoll, & 

Cumming 

4. Martens, Vealey, & Burton 

5. Goette, Bendahan, Thoresen, Hollis, 

& Sandi 

های سنجش شاخصهای بزاقی در یریگاندازه اهمیت
 طوربه زیستی فیزیولوژیکی در ورزش و فعالیت ورزشی

نشان  هاپژوهشی در حال افزایش است. نتایج افزون روز
به سرعت به تغییرات  7 آلفا آمیلازاند آنزیم بزاقی داده

دهد و ترشح آن با مرتبط با استرس در بدن پاسخ می
د مختار ارتباط دار گاه عصبی خودسازی دستفعال

(. آمیلاز 113-112ص.، 2012، 8اهرتزپیل و اشترالر(
شود. های آسینار تولید میوسیله سلولبه ابتدا

های سمپاتیک و های آسینار توسط شاخهسلول
رسانی مپاتیک دستگاه عصبی خودمختار عصبپاراس
های سمپاتیک به اند. نورآدرنالین آزاد شده از نورونشده

آدرنرژیک بر سلول آسینار متصل  بتاهای آلفا و گیرنده
های ثانویه آدنوزین شود که منجر به افزایش پیکمی

مونو فسفات حلقوی شده و بنابراین، ترشح پروتئین 
، 9دهد )نیتر و رولدررا افزایش می آلفا آمیلازبزاقی 
دهند که ها نشان می(. این یافته115ص.، 2009

عنوان یک  به ممکن است آلفا آمیلاز بزاقیتغییرات 
سازی سیستم شاخص غیرمستقیم از تغییرات فعال

سمپاتیک در نظر گرفته شوند. این در تضاد با الگوی 
گیری از فعالیت پاسخ کورتیزول بزاقی یعنی یک اندازه

است، که  فوق کلیوی-هیپوفیز-هیپوتالاموسمحور 
زا به دقیقه پس از اعمال عامل استرس 20نزدیک به 

 آلفا آمیلازگیری توان از اندازهسد. بنابراین، میراوج می
یک پارامتر مفید، غیرتهاجمی و شدیداً حساس عنوان  به

دهنده تغییرات سریع سیستم سمپاتیک است که بازتاب 
اهرتزپیل جهت سنجش زیستی اضطراب استفاده کرد )

   (.46ص.، 2012، اشترالر و

6. Buckworth, Dishman, O’Connor, & 
Tomporowski, 

7. Salivary Alpha Amylase 

8. Ehrlenspiel, & Strahler 

9. Nater, & Rohlede 

http://www.tandfonline.com/author/O%27Rourke%2C+D+J
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-ناصر کلیدی و مهم نظریهگری یکی از عخودتنظیم
وهیس و ورزش است ) شناختی در زمینۀهای روان

گری به خودتنظیم(. 15ص.، 2016، 1بومیستر
ها افکار، نشود که افراد بر اساس آهایی گفته میفرآیند

کنند. به عبارتی احساسات و اعمال خود را کنترل می
ای از اجرا، ارزیابی و چرخه فرآیندگری یک خودتنظیم

است که منجر به بهبود  تنظیم رفتارهای سازگارانه
ایی چشم پوشی از به توان ،همچنینشود. عملکرد می

های فوری لذت بخش و انجام نیازها و خواسته
شود که انطباقی و معطوف به هدف گفته می رفتارهای

آورد )بامیستر، مراه میهمدتی را بهسودمند بلندنتایج 
 (. 589ص.، 2005، 2دوال، کیاروکا و توئنج

اند که اهداف، گری بیان کردهخودتنظیمپردازان نظریه
زیستی بخشد و باعث بهرفتار انطباقی آنها را تسهیل می

شود. زمانی که اهداف شخصی یک روانی آنها می
ت و رسیدن به بهترین ورزشکار برنده شدن در رقاب

کاور و نتیجه یا شکست دادن حریف خاصی است )
 چون(، اما بنا به دلایلی هم59ص.، 2201، 3شریر

-اضطراب قادر به این کار نیست می آسیب، نگرانی و
ی پیامدهای خودتنظیمتواند با استفاده از راهبردهای 

کامرون و منفی ناشی از شکست را کاهش دهد )
(. به علاوه، به منظور 551ص.، 2003، 4لاونتال
گری خودتنظیمی به اهداف بلند مدت توانایی دستیاب

ها رای یک ورزشکار ضروری است. پژوهشرفتار ب
اهش گری باعث کخودتنظیمنشان دادند ناتوانی در 

شود در های رقابتی میانگیزه و افت عملکرد در ورزش
به  مؤثر نتیجه ضروری است که با استفاده از مداخلات

                                                           
1. Vohs, K. D., & Baumeister 

2. Baumeister, DeWall, Ciarocco & 

Twenge 

3. Carver, C. S., & Scheier 

4. Cameron, & Leventhal 

5. Hagger, Wood, Stiff, & 

Chatzisarantis,  

6. LeUness 

گری در ورزشکاران کمک کرد )هاگر، تنظیمخود ءارتقا
 (.209ص.، 2010، 5وود، استیف و چاتزیسارانتیس

ارتقاء عملکرد ورزشکاران در مسابقات و  اخیراً در زمینه
و افزایش  کاهش اضطراب رقابتی هایمهارت

متعددی صورت گرفته  هایپژوهش گریخودتنظیم
، 2014؛ واینبرگ و گولد، 56ص.، 2008، 6)لیونس است
. (276ص.، 2015، 7؛ ویلیامز و کومینگ98ص.
 ی که در حوزهپژوهشگران شناسان ورزش وروان

هستند  اند، درصددمطالعهرقابتی مشغول اضطراب 
و  را برای ارتقاء عملکرد ورزشی یسبمنا راهکارهای

پیـدا و عوامل مرتبط با آن اضطراب رقابتی  کاهش
عوامل متعددی وجود دارند که ممکن ، همچنین کنند.

رقابتی اثر و اضطراب  آلفا آمیلاز بزاقیاست بر فعالیت 
های اخیر تمرکزی برای پژوهش بگذارند در نتیجه نقطۀ

 هستند.
یکی از موضوعات جدیدی که نظر متخصصان این  

 خود جلب کرده است، عاملی است که حیطه را به
 به توانیمرا  آگاهیذهن. شودیمنامیده  8آگاهیذهن

، در زمان حال و باهدفخاص،  توجه به شیوۀ" عنوان
تعریف کرد )ماردون، ریچارد و  "بدون قضاوت

شده است مشخص  راًیاخ(. 132ص.، 2016, 9مارتینداله
 ینگرش فرع کی به عنوان آگاهیذهنکه آموزش 

منظور عملکرد  ورزشکاران به سازیآماده یکارآمد برا
شود )دپیترلو، کوفمن، یمحسوب م یروش خوب ،نهیبه

، 11؛ گاردنر و مور360ص.، 2009، 10گلاس و آرنکوف
 12، هورواه و هولمفوثیریرب روتلن،. (59ص.، 6200

7. Williams & Cumming 

8. Mindfulness 

9. Mardon, Richards & Martindale 

10. De Petrillo, Kaufman, Glass., & 

Arnkoff 

11. Gardner & Moore 

12. Röthlin, Birrer, Horvath & Holtforth 

https://scholar.google.com/citations?user=zMRrn9MAAAAJ&hl=en&oi=sra
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موجب  آگاهیذهنکه اصول  اندنشان داده( 2016)
 . شودمی یکاهش علائم نگران

اند که پژوهشگران عنوان کردهدر همین راستا، 
زای های آسیبفرآیندتواند اضطراب رقابتی می

شناختی، عاطفی و رفتاری خاصی را برانگیزد که 
-زیستی ورزشکاران را به خطر میسلامت روانی و به

، رو نیا از (.77ص.، 2014)گولد و واینبرگ،  اندازد
مداخلاتی که این عوامل را کاهش دهد و موجب بهبود 

-ذهنعملکرد ورزشکاران شود، امری ضروری هستند. 
تا همه اطلاعات  دهدیم اامکان ر نیبه فرد ا آگاهی

 یرا که در حال رخ دادن هستند بررس یو خارج یداخل
تا رابطه  دهدیم آنهارا به  ییتوانا نیامر ا نیکند و ا

 تجربه کنند یعاد هایرا نسبت به واکنش افتهی رییتغ
 (.98ص.، 2006گاردنر و مور، )

 مداخلۀ تأثیربنابراین، هدف از پژوهش حاضر بررسی 
بر اضطراب رقابتی بود و قصد داشت  آگاهیذهن
بزاقی  آمیلازآلفا را در  تأثیرفیزیولوژیکی این  هایبنیان

از دیگر  ،همچنینو تغییرات سطوح آن بررسی کند. 
 آگاهیذهناهداف این پژوهش استفاده از آموزش 

 گری ووشوکاران نخبه بود.خودتنظیمش جهت افزای

 

 پژوهش روش
 کنندگانشرکت

های ملی ووشو ووشوکار که در اردوی تیم 26تعداد 
)میانگین سنی  18-27 سنی حضور داشتند با دامنه

انتخاب ( 17/6± 81/2و سابقه ورزشی 39/25 28/2±
مشابه و نوع های پژوهش براساس تعداد نمونه)شدند 

زم به ذکر است جزئیات . لا(پژوهش انتخاب شده است
هش و مراحل اجرای کنندگان در پژوحضور شرکت

اخلاق پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم  مطالعه در کمیتۀ

                                                           
. شماره کد کمیته اخلاق:  1

1395,112IR.SSRI.REC. 

 .1یید شدوزارت علوم، تحقیقات و فناوری تأ ورزشی
، به شرکت کنندگان توضیحات لازم در ارتباط همچنین

 هدف پژوهش داده شد. با

 ابزار
 الف( فرم مشخصات دموگرافیک

آوری اطلاعات جمعیت شناختی از یک فرم برای جمع
سبک باز پاسخ )شامل سن،  سئوال 2که دربرگیرندۀ 

سیت، بسته پاسخ )شامل جن سئوال 3رشتۀ ورزشی( و 
قهرمانی( بود، استفاده  میزان فعالیت جسمانی و سابقۀ

 گردید.

 سنجیب( ابزار روان
  2رقابتی حالتی اضطراب سیاهۀ

اضطراب حالتی  فارسی سیاهۀ نسخۀدر این پژوهش از 
 سئوال 16استفاده شد. این سیاهه حاوی  2-رقابتی

است و از سه خرده مقیاس اضطراب جسمانی )برای 
کنم(، اضطراب مثال، در عضلاتم احساس لرزش می

شناختی )برای مثال، نگرانم که دیگران را از خودم نا 
م که نفس )برای مثال، مطمئنامید کنم( و اعتماد به 
شده است. در این اشت( تشکیلعملکرد خوبی خواهم د

شده تشکیل سئوال 6اضطراب جسمانی از  مؤلفۀ سیاهه
 نحوۀ. ندهستی سئوال 5ها و بقیه خرده مقیاس

ارزشی لیکرت است  4 امتیازدهی آن بر اساس مقیاس
( قرار دارد. نمرات 4( تا خیلی زیاد )1هرگز ) که در دامنۀ

ت مربوط سئوالااز مجموع نمرات  کل برای هر مؤلفه
آید. مهرصفر، خبیری و مقدم دست می خرده مقیاس به

را  تأییدی( نتایج حاصل از تحلیل عاملی 2016زاده )
اند قبول گزارش کردهقابل  ابزاربرای این 

شاخص =001/0p< ،94/0کای اسکوئر =31/221)
شاخص =95/0، برازندگی غیر هنجار بنتلر بونت

شاخص ریشه میانگین =048/0، ایبرازندگی مقایسه
شاخص ریشه میانگین =062/0 ،مجذور باقیمانده

2. Competitive State Anxiety 

Inventory-2 (CSAI-2) 
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این پژوهشگران  .همچنین. (مجذور برآورد تقریب
های این همسانی درونی )آلفای کرونباخ( خرده مقیاس

 گزارش کردند. 85/0تا  83/0سیاهه را بین 

 گریخودتنظیم نامۀپرسش
ی است و سئوال 25یک آزمون  گریتنظیممقیاس خود

زمینــۀ عملکــرد  گـری را در پـنجخود تنظـیم
احساسـات  آشــکار ســازی، پــذیری مهار مثبــت،

 5های اندازه زیسـتی طلبـی درقاطعیـت و به و نیازهـا،
حداقل نمرۀ  .سنجدمی 5تا 1ای لیکرت از نمرۀ  درجه

است.  125و حـداکثر آن  25آزمودنی در این مقیاس 
-تنظـیمر نشان دهندۀ سـطوح بـالاتر خـودنمرۀ بالات

در  ست.های مرتبط با این سازه اگری و مهارت
فرم فارسی این مقیـاس ضریب آلفای  اعتباریـابی

 های آزمون نشانۀ همسانی درونی بالایکرونباخ ماده

نامه پایایی زمانی این پرسش ،ینهمچنمقیاس است. 
 در این پژوهش ،علاوه. به مناسب گزارش شده است

گري بر اساس داوري تنظيمروايي محتوايي مقياس خود
شناسي بررسي و ضرايب شش نفر از متخصصان روان

مقياس  گرا و افتراقيروايي هم .ييد شدأتوافق كندال ت
همبستگي با گري از طريق محاسبه ضرايب تنظيمخود

هاي سلامت رواني در ابعاد اصلي شخصيت و شاخص
ضرايب نشان داد ها بررسي شد. نتايج مورد آزمودني

-تنظيمهاي خود ها در زير مقياسبين نمره آزمودني
-زيستي روانگرايي و بههاي برونگري با شاخص

هاي دار و با شاخصامعنهمبستگي مثبت شناختي 
شناختي همبستگي منفي رواننوروزگرايي و درماندگي 

نامه روايي اين پرسشبه اين ترتيب  .دار وجود داردامعن
  (.73ص.، 2012)بشارت،  قرار گرفت تأییدمورد 

 

 

                                                           
1. Centrifugus 

2. Griner 

3. ELISA Reader 

 ج( سنجش هورمونی
طور خلاصه، در این پژوهش از روش جمع آوری به
)ارتزپیل و اشترالر، استفاده شد  "استاندارد طلائی"

طور کامل (. در این روش بزاق دهان به29ص.، 2012
شود تا دهان از بزاق خالی گردد. در قورت داده می

حالتی کاملاً راحت نشسته، بدن کمی به جلو تمایل پیدا 
افتد. آزمودنی در زمانی کند و سر کمی پایین میمی

غیرفعال( به ) ارادهچند دقیقه( آب دهان را بیمشخص )
کند. بعد از اتمام زمان، داخل ظرف مخصوص رها می

طور کامل در میکروتیوب مانده در دهان بهبزاق باقی
آوری جمـع بدون تحریک مجدد بزاق(.) شودریخته می

به کردن برای رقابت اجرا شد.  بـزاق قبل از شروع گرم
-ساعت قبل از نمونه 24گفته شد تا شرکت کنندگان 

از خوردن مواد محرک مثل کافئین خودداری  هاگیری
بودن آب بدن جهت اطمینان از کافی  ،همچنیننمایند. 

کنندگان گیری هر یک از شرکتساعت پیش از نمونه 2
 تحریکـی از بـزاق غیر .نیم لیتر آب مصرف نمودند

آوری شد و با دقیقه جمع 10به مدت  ووشوکاران
و با حفظ سـرما در اسـرع وقـت استفاده از یونولیت 

ریز و ن)پژوهشکده علوم غدد درو آزمایشگاه بـه
متابولیسم، دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 

 منتقل شد.  (تهران، ایرانولنجک، 
شدند  1دقیقـه سانتریفیوژ15هـا ابتـدا بـه مـدت نمونـه

گردیدند.  منجمدگراد سانتی درجۀ -70سپس در دمای 
گیری میزان آلفا آمیلاز بزاقـی، نمونـه هنگـام اندازه

بزاقی  آلفا آمیلاز بزاقـی ابتـدا ذوب و سپس توسط کیت
محصول کشور آلمان( بـه روش  2)ساخت شرکت گرینر

ای  800)مدل 3فتـومتری توسـط دسـتگاه الیـزا ریـدر
، محصول کشور 5ساخت شرکت بیوتک 4ال ایکس

گیری یندهای اندازهآفرتمامی . گیری شدآمریکا( اندازه

4. ELX 
5. Bio Tec 
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شناسی و زیر نظر و سنجش در آزمایشگاه هورمون
 .صورت گرفت آزمایشگاهی متخصصان

 هاآوری دادهگردروش 
های لازم برای اجرای پژوهش از ابتدا، هماهنگی

مسئولین و فدراسیون مربوطه صورت گرفت. سپس، 
ها، از گروه همکاران برای دادهمنظور گردآوری به

نامه و سازی اجرا )توزیع و گردآوری پرسشیکسان
از بزاق( در جامعه هدف دعوت شد و موارد  یبردارنمونه

مهم در اجرای پژوهش مرور گردید. مشارکت 
به این صورت که  ؛صورت داوطلبانه بودورزشکاران به

هر یک از ورزشکاران فرم رضایت آگاهانه شرکت در 
دهندگان به پاسخ همچنینپژوهش را تکمیل کردند. 
شود محرمانه شمرده می آنهااطمینان داده شد که پاسخ 

و تنها برای اهداف پژوهشی از آنان بهره گرفته خواهد 
شد. علاوه بر این موارد، برای جلوگیری از سوگیری در 

اطلاع داده شد که نتایج  آنهادهندگان، به بین پاسخ
در رشته  آنهای در گزینش و انتخاب تأثیرپژوهش هیچ 

، 1990مارتنز و همکاران، ورزشی مربوط ندارد )
آوری (. جمع91ص.، 2012، 1؛ تننباوم107ص.

                                                           
 

برداری از بزاق در ورزشکاران زیر نامه و نمونهپرسش
ران با استفاده از جدول نظر مربیان انجام شد. ورزشکا

نفر و گروه  13اعداد تصادفی به دو گروه )گروه کنترل 
گیری براق نفر( تقسیم شدند. نمونه 13آزمایشی 

 2-راب حالتی رقابتیاضط نامۀتکمیل پرسش همچنین
در هر  آگاهیذهناول و انجام پروتکل  قبل از مسابقۀ

-های پیشهداد به عنوانها دو گروه انجام شد. این داده
های آوری شدند تا امکان مقایسه با دادهآزمون جمع

 آزمون و آزمون پیگیری مهیا شود. پس
-پس از آموزش و تمرین در گروه آزمایش مجدداً اندازه

 سیاهۀ همچنینبزاقی  آلفا آمیلازهای مربوط به گیری
در هر دو گروه انجام گرفت  2-بتیاضطراب حالتی رقا

گیری قبل از مسابقه دوم انجام شد و قبل از این اندازه)
کردند و بزاق  نامه را تکمیلرقابت ورزشکاران پرسش

 14ای پس از فاصله آوری شد(.این ورزشکاران جمع
روزه یک آزمون پیگیری صورت گرفت و تمام مفاد 

بخشی شد تا بدین وسیله اثرپس آزمون در آن رعایت 
 در بازه زمانی بیشتری بررسی شود آگاهیذهن مداخلۀ

 .دهد(نشان می ، مراحل کاربندی پژوهش را1 شکل)
 

1. Tenenbaum 
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 مراحل آزمایش با تأکید بر جدول کاربندی -1شکل

 

آگاهی طی جلسات آموزش و در گروه تمرین ذهن
های این فرآیند آموزش تمرین به ورزشکاران تکنیک

پانبو، گلس و  پروتکل پژوهش به توصیهداده شد. 
آگاهی در شش ( ارائه شد. پروتکل ذهن2014) 1کوفمن

جلسه و در هر جلسه به مدت یک الی یک و نیم ساعت 
 1آموزش داده شد. مراحل اجرای پروتکل در جدول 

اده شده است. در پایان هر جلسه به ورزشکاران نشان د
تکلیف داده شد و از ورزشکاران خواسته شد که حداقل 

تمرین را انجام دهند. در شروع جلسه بعدی  دو بارروزی 
ت افراد سئوالامطالب آموزشی جلسه قبل مرور و به 

های مذکور از نمایش عملی، پاسخ داده شد. در آموزش
 ستفاده گردید.ایفای نقش، سخنرانی ا

 
 

 

                                                           
 1. Pineau, Glass, & Kaufman  
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 و مراحل اجرای آن آگاهی نذهپروتکل مداخله  -1جدول 
Table 1- Mindfulness intervention protocol and its implementation steps 

 .دقیقه( 90اول )حدود  جلسۀ
شناختی در بررسی عوامل کلیدی روان -آگاهیذهنتعاریف مهم مرتبط با آموزش  - کارگاهاقدامات: مفهوم 

 10کز بر تنفس )نشسته با تمر مراقبۀمقدمات  - دقیقه( 20معرفی گروه و بحث و گفتگو ) - ورزش برای تمرکز
 .بحث و گفتگو-خلاصه جلسه -استنشسته  مراقبۀتمرین در منزل برای هفته که شامل  بحث دربارۀ -دقیقه( 
 دقیقه( 90دوم )حدود  جلسۀ

 مراقبۀ – دقیقه( 20اسکن بدنی ) مراقبۀ -تمرکزی مراقبۀبحث راجع به  -اقدامات: بحث در مورد تمرین منزل
 -ه برای هفته که شامل یک نوبت اسکن بدنیتمرین در خان بحث درباۀ -دقیقه( 10رکز بر تنفس )نشسته با تم

 .دوم بندی جلسۀخلاصه و جمع -نوبت پنچنشسته در  مراقبۀتمرین 
 دقیقه( 90سوم )حدود  جلسۀ

نشسته با تمرکز بر تنفس  مراقبۀ - دقیقه( 40مایندفول ) یتمرین یوگا -اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل
بحث درباره تمرین در منزل که شامل برای هفته که شامل یک نوبت اسکن بدنی، یک نوبت  –دقیقه(  15)

 .خلاصه و جمع بدنی جلسه سوم - نشسته مراقبۀتمرین یوگای مایندفول و چهار نوبت تمرین 
 دقیقه( 90جلسه چهارم )حدود 

 مراقبۀ - دقیقه( 10قدم زدن ) مراقبۀ - دقیقه( 40مایندفول ) یتمرین یوگا -منزلاقدامات: بحث راجع به تمرین 
تمرین در خانه برای هر هفته که شامل یک نوبت  ۀبحث دربار - دقیقه( 3نشسته با تمرکز بر تنفس شکمی )

بدنی جلسه خلاصه و جمع - قدم زدن در سه نوبت مراقبۀاسکن بدنی، دو نوبت تمرین یوگای مایندفول و تمرین 
 .چهارم

 دقیقه( 90جلسه پنجم )حدود 
قدم  مراقبۀ - دقیقه( 20نشسته با تمرکز بر تنفس، بدن و صدا ) مراقبۀ - اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل

تمرین در منزل که  بحث دربارۀ -دقیقه(  3س شکمی )با تمرکز بر تنف مختصرنشسته  مراقبۀ - دقیقه( 10زدن )
با تمرکز بر اتفاقات رشته ورزشی  مراقبهقدم زدن، دو نوبت  مراقبۀ نشسته، یک نوبت مراقبۀشامل سه نوبت 

 .خلاصه و جمع بندی جلسه پنجم -ووشو
 دقیقه( 90جلسه ششم )حدود 

 30تمرین اسکن بدنی ) - دقیقه( 13با تمرکز بر ورزش ووشو ) مراقبه - اقدامات: بحث راجع به تمرین منزل
بحث درباره ادامه  گیری کارگاه ونتیجه -دقیقه( 3با تمرکز بر تنفس شکمی ) مختصرنشسته  مراقبۀ - دقیقه(
 آگاهی ذهنتمرین در منزل که شامل شش بار تمرین  بحث و ادامۀ - برای ادامه تمرین راهبردمرور  - تمرین

 .دقیقه در روز برای شش روز در هفته 30 به مدت

 هاهای پردازش دادهروش
های مرکزی و از آمار توصیفی برای محاسبه شاخص

 همچنین پراکندگی، ترسیم جداول و نمودار استفاده شد.
ویلک -شاپیروآزمون ها از طریق نرمال بودن داده

ها با استفاده از علاوه، همگنی واریانسبررسی شد. به 
آزمون لوین محاسبه گردید. با توجه به نرمال بودن 

ها در تعدادی از متغیرهای پژوهش و همگنی توزیع داده
ز آزمون گروهی امنظور مقایسه درونبه ، هاواریانس

ردید. به گیری مکرر استفاده گتحلیل واریانس با اندازه
گروهی از آزمون تحلیل مقایسه بینعلاوه، برای 

استفاده شد )تاباچنیک و  چند متغیریکوواریانس 



 1400تابستان ، 36، شماره 10ورزشی ، دوره  شناسیروان مطالعات                                                                 12

لازم به ذکر است که  .(92-91ص.، 2011، 1فیدل
پیش آزمون به عنوان متغیر کووریت )همپراش( در نظر 

است.  05/0ی در این پژوهش دارمعناگرفته شد. سطح 
 اس.اس.پی.اسعملیات آماری با استفاده از نرم افزار 

  انجام گرفت. اکسلو  18 ۀنسخ

 

 

 هایافته

 هاتوزیع داده نشان دادویلک -نتایج آزمون شاپیرو
تغیرهای ، آماره لوین برای مهمچنیننرمال است 

ها همگنی واریانس پژوهش مشخص کرد که مفروضۀ
برقرار است. اطلاعات توصیفی نمرات اضطراب 

 آلفاگری و خودتنظیمشناختی، اضطراب جسمانی، 

 ارائه شده است. 2بزاقی در جدول  آمیلاز

 

 آلفا آمیلازو  گریخودتنظیمجسمانی،  -اضطراب شناختیمیانگین و انحراف استاندارد نمرات  -2جدول

 بزاقی
Table2 - Mean and standard deviation of cognitive-physical anxiety, self-

regulation and salivary alpha-amylase scores

 انحراف معیار میانگین آزمون  متغیر گروه

 آزمایش

 اضطراب جسمانی

 76/2 00/13 پیش آزمون

 20/2 23/10 پس آزمون

 70/1 61/10 پیگیریآزمون 

 اضطراب شناختی

 75/2 38/12 پیش آزمون

 00/2 23/8 پس آزمون

 72/1 69/8 پیگیریآزمون 

 گریخودتنظیم

 22/2 76/12 پیش آزمون

 11/2 38/15 آزمونپس 

 99/1 10/15 پیگیریآزمون 

 آلفا آمیلاز بزاقی

 16/8 08/28 پیش آزمون

 56/3 80/19 پس آزمون

 84/2 33/20 پیگیریآزمون 

 کنترل

 21/2 69/11 پیش آزمون اضطراب جسمانی
 47/1 15/12 پس آزمون 
 48/2 23/12 پیگیریآزمون  

 79/1 69/10 آزمونپیش  اضطراب شناختی
 38/1 30/10 پس آزمون 
 86/1 89/10 پیگیریآزمون  
 70/2 15/13 پیش آزمون گریخودتنظیم
 71/1 92/12 پس آزمون 
 90/2 26/12 پیگیریآزمون  

 67/13 46/26 پیش آزمون آلفا آمیلاز بزاقی
 90/4 42/27 پس آزمون 

 31/5 81/25 پیگیریآزمون   

                                                           
 1. Tabachnick, & Fidell 
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های عوامل شود که میانگینبه طور کلی مشاهده می
بزاقی از پیش آزمون تا  آلفا آمیلازاضطراب رقابتی و 

پس آزمون و آزمون پیگیری کاهش داشته و در عامل 
 دهد. گری این حالت افزایش را نشان میخودتنظیم

های درون گروهی پرداخته در ادامه به بررسی تفاوت
های متغیرهای وابسته از شد. ابتدا یکسانی کوواریانس

بررسی شد. با توجه به  طریق آزمون کورویت موخلی
که در گروه تجربی و کنترل سطح معناداری مقدار این

بزرگتر بود از  05/0محاسبه شده کرویت موخلی از 
 جهت تفسیر  کرویتفرض سطح معناداری در بخش 

نتایج آزمون تحلیل ، 3جدول  ها استفاده شد.داده
گروهی را برای نمرات اضطراب شناختی، درون

-گری نشان میخودتنظیمبزاقی و  آلفا آمیلازجسمانی، 
گونه که مشخص است میزان اضطراب دهد. همان

 مؤلفۀبزاقی و  آلفا آمیلازشناختی، جسمانی، 
گیری گری در گروه تجربی در سه نوبت اندازهخودتنظیم

تفاوت آزمون و پیگیری( با هم )پیش آزمون، پس

(. اما در گروه کنترل این >05/0pداری دارند )عنام
 داری ندارند. ها با هم تفاوت معناآزمون

 

آلفا گیری مکرر برای نمرات عوامل اضطراب رقابتی، نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه -3جدول 

 گریخودتنظیمبزاقی و  آمیلاز

Table 3 - Results of repeated measures analysis of variance test for scores of 

competitive anxiety factors, salivary alpha amylase and self-regulation 

 منبع گروه متغیر
میانگین 

 مجذورات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

آمارۀ 

 اف
 داریمعنا

ضریب 

 اتا

اضطراب 
 شناختی

 تجربی
 2 92/110 84/55 عامل

84/19 001/0 623/0 
 24 07/67 79/3 خطا

 کنترل
 2 05/4 02/2 عامل

05/1 361/0 081/0 
 24 94/45 91/1 خطا

اضطراب 
 جسمانی

 تجربی
 2 84/51 92/25 عامل

02/8 002/0 401/0 
 24 48/77 22/3 خطا

 کنترل
 65/1 97/4 00/3 عامل

50/1 245/0 111/0 
 24 69/39 65/1 خطا

 گریخودتنظیم
 تجربی

 عامل
 خطا

61/22 
22/3 

64/22 
48/77 

2 
24 

95/15 001/0 571/0 

 کنترل
 عامل
 خطا

86/2 
42/1 

89/3 
10/34 

36/1 
24 

37/1 271/0 103/0 

 آلفا آمیلاز بزاقی
 تجربی

 عامل
 خطا

51/32 
29/4 

23/71 
74/43 

2 
24 

41/13 001/0 271/0 

 کنترل
 عامل
 خطا

66/2 
32/1 

031/3 
12/51 

74/1 
24 

41/1 114/0 091/0 
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ها با استفاده از آزمون تعقیبی بنفرونی در مقایسه آزمون
دهد که ( نشان می1گروه تجربی و کنترل )نمودار 

ناختی، اضطراب جسمانی، نمرات اضطراب ش
بزاقی بین پیش  آلفا آمیلازگری و مقادیر خودتنظیم

در پیش  ،همچنین )p<05/0آزمون با پس آزمون )
( تفاوت دارند. p<05/0ری )یآزمون با آزمون پیگ

 مؤلفۀدر پس آزمون و آزمون پیگری تنها در  ،همچنین
به دست آمد  یدارگری تفاوت معناخودتنظیم

(05/0>pدر سایر متغیرها تفاوت معنا .) داری به دست
دهد تر نتایج نشان میطور دقیقبه (.p>05/0نیامد )

که روند کاهشی در عوامل اضطراب شناختی و جسمانی 
بزاقی بیشتر در مرحله پیش آزمون  آلفا آمیلازو مقادیر 

تا پس آزمون بوده است و در مرحله پس آزمون تا 
 ،ی این حالات تا حدودی ثبات دارد. به علاوهپیگیر

گری نیز در بازه زمانی پیش آزمون تنظیم خودافزایش 
تا آزمون پیگیری اتفاق افتاده است. از طرف دیگر، روند 
نمرات اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، 

بزاقی در گروه  آلفا آمیلازگری و مقادیر خودتنظیم
کنترل از پیش آزمون تا پس آزمون و پس آزمون تا 

 آزمون پیگیری تغییر چشمگیری ندارد.

 

 

آلفا گری و خودتنظیمها در متغیر اضطراب شناختی، جسمانی، نمرات آزمون نتایج مقایسۀ -1 شکل

 بزاقی آمیلاز

Figure 1- Comparison of test scores in the variables of cognitive and physical 

anxiety, self-regulation and salivary alpha-amylase 

گروهی در های بیندر ادامه پژوهش به بررسی تفاوت
نمرات به دست آمده از اضطراب شناختی، اضطراب 

بزاقی  آلفا آمیلازگری و مقادیر خودتنظیمجسمانی، 

تحليل كوواريانس كلي ، نتایج 4پرداخته شد. جدول 
را براي نمرات اضطراب شناختي، اضطراب چند متغيري 

بزاقي را  آلفا آميلازگري و مقادير خودتنظيمجسماني، 
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هاي فرضلازم به ذكر است كه پيشدهد. نشان مي
استفاده تحليل كوواريانس شامل نرمال بودن توريع 

ها پراشها، عدم همبستگي همها، همگني واريانسداده
گيري تصادفي، همگني شيب يکديگر، نمونه با

پراش و وابسته رگرسيون و خطي بودن رگرسيون هم
 رعايت شد.

هاي شود آزمونملاحظه مي 4گونه كه در جدول همان
چهارگانه تحليل كوواريانس چندمتغيري مربوط به 

گري و آلفا خود تنظيم ،هاي اضطراب رقابتيمتغير

. (P<05/0)آميلاز بزاقي از لحاظ آماري معنادار هستند 
بنابراين دو گروه آزمايش و كنترل حداقل در يکي از 

هاي مطالعه در مرحله پس آزمون و آزمون مؤلفه
پيگيري داراي تفاوت معنادار هستند. به منظور مقايسه 

اضطراب شناختي، اضطراب  ها در متغيرهايگروه
از  مقادير آلفا آميلاز بزاقي گري وجسماني، خودتنظيم

تحليل كوواريانس در متن مانکوا استفاده شد كه نتايج 

 .آورده شده است 5آن در جدول 

 

برای نمرات اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی،  هچند متغیر واریانستحلیل کونتایج آزمون  -4جدول 

 بزاقی  آلفا آمیلازگری و مقادیر خودتنظیم

Table 4 - Results of multivariate analysis of covariance for cognitive and 

physical anxiety scores, self-regulation, and salivary alpha-amylase levels 

 آمارۀ اف مقدار آزمون

درجه 

 آزادی 

 فرضیه

درجه 

 آزادی 

 خطا

 داریمعنا
ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

 1 913/0 001/0 13 8 11/17 913/0 پیلایی اثر
 1 913/0 001/0 13 8 11/17 087/0 لامبدای ویلکز

 1 913/0 001/0 13 8 11/17 53/10 اثر هتلینگ
 1 913/0 001/0 13 8 11/17 53/10 روی بزرگترین ریشه

  
گری و خودتنظیم ،چند متغیری برای نمرات اضطراب رقابتی نتایج آزمون تحلیل کوواریانس -5جدول 

 مقادیر آلفا آمیلاز بزاقی در پس آزمون و آزمون پیگیری

Table 5 - Results of multivariate analysis of covariance for competitive anxiety, 

self-regulation, and salivary alpha-amylase levels scores in post-test and follow-

up test 

 متغیر آزمون
مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات
 معناداری آمارۀ اف

ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

پس 
 آزمون

 708/0 358/0 016/0 59/16 06/27 06/75 اضطراب جسمانی 
 99/0 589/0 001/0 61/28 22/34 22/34 اضطراب شناختی

 1 671/0 001/0 82/40 01/65 01/65 گریخودتنظیم
 997/0 547/0 001/0 12/24 61/81 61/81 آلفا آمیلاز بزاقی
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 ،چند متغیری برای نمرات اضطراب رقابتی نتایج آزمون تحلیل کوواریانس -5جدول ادامۀ 

 بزاقی در پس آزمون و آزمون پیگیریگری و مقادیر آلفا آمیلاز خودتنظیم

Table 5 - Results of multivariate analysis of covariance for competitive 

anxiety, self-regulation, and salivary alpha-amylase levels scores in post-test 

and follow-up test 

 متغیر آزمون
مجموع 

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات
 معناداری آمارۀ اف

ضریب 

 اتا

توان 

 آماری

آزمون 
 پيگيري

 674/0 243/0 020/0 41/14 22/23 22/23 اضطراب جسمانی 
 965/0 440/0 001/0 74/15 74/29 74/29 اضطراب شناختی

 996/0 543/0 001/0 72/24 11/51 11/51 گریخودتنظیم
 704/0 256/0 018/0 88/14 79/76 79/76 آلفا آمیلاز بزاقی

نتايج تحليل كوواريانس چند متغيره جهت مقايسه 
ضطراب شناختي، اضطراب جسماني، انمرات 
در مرحله پس گري و مقادير آلفا آميلاز بزاقي خودتنظيم

و بر حسب عضويت گروهي  و آزمون پيگيري آزمون
نمرات پيش آزمون، دهد كه با كنترل اثر نشان مي

ديل شده از لحاظ آماري معنادار هاي تعتفاوت ميانگين
تا( در اين متغيرها اندازه اثر )ضريب ا. (P<05/0) است

دهد كه اختلاف بين دو گروه بعد از تعديل نشان مي
ناشي از مداخلۀ و آزمون پيگري نمرات در پس آزمون 

گروهی در مقایسه بین، همچنينآگاهي است. ذهن
ی اضطراب شناختی، آزمون پیگیرآزمون و پس

 آلفا آمیلازگری و مقادیر خودتنظیماضطراب جسمانی، 
نمودار در  دی.اس.تعقیبی البزاقی با استفاده از آزمون 

 .نشان داده شده است 2
 

 

 مقایسه گروه کنترل و تجربی در پس آزمون و آزمون پیگیری -2 شکل

Figure 2- Comparison of control and experimental groups in post-test and 

follow-up test 
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داری بین این شود تفاوت معناطور که مشاهده میهمان
آزمون و آزمون پیگیری نمرات اضطراب دو گروه در پس

گری وجود دارد خودتنظیمشناختی، اضطراب جسمانی، 
(05/0>Pدر گرو .) ه تجربی بعد از مداخله کاهش

داری در اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و معنا
بزاقی به وجود آمده است و در گروه  آلفا آمیلازمقادیر 

ه در گروکنترل این کاهش وجود ندارد. به علاوه، 
گری به خودتنظیمداری در نمرات تجربی افزایش معنا

 وجود آمده است. 

 

 بحث و نتیجه گیری
یک دوره تمرینی  تأثیرهدف از پژوهش حاضر بررسی 

بزاقی و  آلفا آمیلازاضطراب رقابتی،  بر آگاهیذهن
طور که گری ووشوکاران نخبه بود. همانخودتنظیم

ت توانس آگاهیذهننتایج نشان داد یک دوره تمرین 
های اضطراب مؤلفهاضطراب شناختی و جسمانی )

داری بین دو گروه معنا تفاوترقابتی( را کاهش دهد و 
مداخله  تأثیر تجربی ایجاد کند که نشان دهندۀ کنترل و

-نتایج حاصل از پژوهشین یافته با بود. ا آگاهیذهن
(، 2014) 1های وودروف، آرکوف، گلاس و هیندمن

 ،(2012(، بیرر و همکاران )2016روتلین و همکاران )
(، 2016) 3رایان و احمد ،(2011) 2آرن، موران و لاندال

(، 2015) 4ساندیکویست، لیلجا، پالمر، ممون و وانگ
( همسو است. 2010) 6(، هاسکر2016) 5زهو و لیو

ذهنها به این نتیجه رسیدند که این پژوهش تمامی
تواند باعث کاهش مختلف( می )با رویکردهای آگاهی

که به  در پژوهشیشود. به طور اختصاصی، اضطراب 

                                                           
1. Woodruff, Arnkoff, Glass & 

Hindman 

2. Aherne, Moran & Lonsdale 

3. Rayan& Ahmad 

4. Sundquist, Lilja, Palmér, Memon, 

Wang 

بر میزان فعالیت محور  آگاهیذهنبررسی اثر بخشی 
و اضطراب قبل از  فوق کلیوی-هیپوفیز-هیپوتالاموس

مشخص  رزشکاران تیرانداز پرداخته بودندرقابت در و
منجر به کاهش اضطراب قبل از  آگاهیذهنشد که 

زیستی آن )سطح شاخص رقابت و به دنبال آن کاهش 
)جان و فلان ،  کورتیزول( در گروه آزمایش شده بود

در توجیه این یافته فارب، اندرسون،  .(27ص.، 2011
( عنوان داشتند که 2010) 7مایبرگ، بین و مک کئون

آمیگدال و قسمت تواند فعالیت می آگاهیذهن
و باعث افزایش فعالیت  هدکاهش د را مغز تالاموس

ای، قشر پری فرونتال و قشر کمربند قدامی قشر جزیره
هوشیاری دخیل هشود. این مناطق در تنظیم هیجان و ب

ن که بعد از مداخله ای هستند و این امکان وجود دارد
های مرتبط با مناطق درگیر شده باشند و هیجان

اضطراب شناختی و جسمانی تا حدودی تعدیل شده 
( گزارش 2012) 8، زیدان و همکارانهمچنینباشد. 

تواند فعالیت مناطق حسی می آگاهیذهنکردند که 
و  دای و اینسولا را کاهش دهسوماتیک در قشر آهیانه

های تنی که حالت آرامش را از دن حسباعث کمتر ش
 برد، شود. بین می

-ذهناصلی سازوکار رسد به نظر میاز طرف دیگر، 
چرا که متمرکز کردن  ، خودکنترلی توجه باشدآگاهی

ثل تنفس، یک مکرر توجه روی یک محرک خنثی م
آورد و از اشتغال وجود میمحیط توجهی مناسب به

ذهنی با افکار تهدید کننده و نگرانی در مورد عملکرد 
کند و موقعیت ارزیابی جلوگیری می مسابقهدر حین 
، به علاوه(. 129ص.، 2005، 9و میلر رید )سمپل،

با تشویق افراد به تمرین مکرر  آگاهیذهنآموزش 

5. Zhou & Liu 

6. Hasker 

7. Farb, Anderson, Mayberg, Bean, 

McKeon 

8. Zeidan & et al  
9. Semple, Reid & Miller 
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های خنثی و آگاهی هدفمند نسبت توجه روی محرک
اشتغال  رها کردن ذهن از ،همچنینبه جسم و ذهن، 

ذهنی با افکار تهدیدکننده و نگران کننده در مورد 
تواند اضطراب میمسابقه و پیامدهای آن عملکرد در 

زایش عبارت دیگر، این روش با افبهرا کاهش دهد. 
حال و برگرداندن توجه  لحظهآگاهی فرد از تجربیات 

 ،سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات هب
-شود )کاباتباعث کاهش اضطراب  توانداحتمالاً می

، 2013، 2شارت و مازمانیان؛  79، ص.2009، 1زین
 (.22-21ص.

در مورد یافته سوم پژوهش حاضر، نتایج حاصل از 
توانسته است  آگاهیذهنتمرین  نشان دادمطالعه 
گری را افزایش دهد. این یافته همسو خودتنظیمنمرات 

 آگاهیذهندهند مداخله مطالعاتی است که نشان میبا 
های فراشناخت مرتبط با ر به بهبود فعالیتمنج

جه، حافظه و عملکردهای گری از جمله توخودتنظیم
، 2011، 3شود )چیزا، کالاتی و سرتیاجرایی می

، 2015، 4ازمانیان، اوزن و بیدارد؛ شارت، م459ص.

-ذهن تأثیر(. در پژوهشی که با هدف بررسی 130ص.
نتایج  ،بر تنظیم رفتار و هیجان ها پرداخته بود آگاهی

گری )عملکرد خودتنظیمو ابعاد  آگاهیذهن نشان داد
پذیری، آشکارسازی احساسات، قاطعیت و  مثبت، مهار

زیستی طلبی( با هم ارتباط دارند. فرض بر این است هب
ی خودتنظیم فرآیندبر توجه مرتبط با  آگاهیذهنکه 

گذارد )تانگ، می تأثیربهتر هیجان ها و افکار( )تنظیم 
(. 17150ص.، 2007، 5ما، وانگ، فان و فنگ

 فرآیندنایی این بعصبی زیر سازوکارهای، پژوهشگران
، 3201، 6زین-اند )ویلیامز و کاباترا شناسایی کرده

                                                           
1. Kabat-Zinn 

2. Short & Mazmanian 

3. Chiesa, Calati, & Serretti 
4. Short, Mazmanian, Ozen, & Bédard 

5. Tang, Ma, Wang, Fan, Feng, 

6. Williams & Kabat-Zinn 

-می آگاهیذهن(. در تبیین سودمندی 201-199ص.
گذاری بر  تأثیربا  آگاهیذهنتوان بیان داشت که 

مناطقی از مغز از جمله قشر پیش پیشانی که درگیر 
های فراشناخت )تنظیم افکار، شناخت و فرآیند

-گری میدتنظیمخوت( است منجر به افزایش احساسا
، 2014، 7شود )لیورز، ماکین، تامز، ثوربرگ و سامیوس

استفاده  آگاهیذهن(. به عبارتی افرادی که از 620ص.
کنند در ن حال را توصیف میکنند بهتر اتفاقات زمامی

شوند ها و رفتار خود میه تنظیم هیجاننتیجه قادر ب
و  تاپر، سگال(. 2012، 8)آنیکا، اوده، مولر و رابینسون

 آگاهیذهنگذاری اثر ( در توضیح نحوۀ2013) 9اینزلیچ
کنند که آگاهی در لحظه گری بیان میخودتنظیمبر 

حال، باز بودن و حساس بودن نسبت به تغییرات 
ونی و در عین حال نامحسوس محیط درونی و بیر

های فرآیندال شدن ها، منجر به فعقضاوت نکردن آن
 شود.ی میخودتنظیم

نشان داد یک دوره تمرین یافته دیگر پژوهش نتایج 
بزاقی را  آلفا آمیلازتوانسته است که مقادیر  آگاهیذهن

و  داری بین دو گروه کنترلمعناتفاوت کاهش دهد و 
-ذهنمداخله  تأثیر تجربی ایجاد کند که نشان دهندۀ

 و های آرکبود. نتایج این بخش با یافته آگاهی
 ای که با( همسو است. در مطالعه2014) 10همکاران

 آگاهیذهنای هفته 8 ۀیک دور تأثیرهدف بررسی 
های زیستی و گرمبتنی بر کاهش استرس بر نشان

روانی استرس در بین پرستاران انجام شده بود نتایج 
سترس و به واکنش فیزیولوژیکی افراد به ا نشان داد

بزاقی در گروه دریافت کنندۀ  آلفا آمیلازدنبال آن ترشح 
درصد کاهش یافته بود )داچمن،  40 آگاهیذهن مداخلۀ

7. Lyvers, Makin, Toms, Thorberg, & 

Samios 
8. Anicha, Ode, Moeller, & Robinson 

9. Teper, Segal, & Inzlicht 

10. Archet &et al  
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(. 390ص.، 2015، 1استینبرگ، مارکس، ونوور و کلات
-ذهناند که ( گزارش کرده2014) 2کاسالا و همکاران

تواند باعث کاهش فعالیت دستگاه عصبی می آگاهی
سمپاتیک و افزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیک شود 

)کاهش  که به دنبال آن کاهش ترشح آلفاآمیلاز بزاقی
تمرین  ،همچنیندهد. زا( رخ میهای استرسپاسخ
خش های آرامش ببا فراخوانی واکنش آگاهیذهن

که  سازوکاری ؛دهدنفرین را کاهش میسطوح نوراپی
شود )چانگ، باعث کاهش واکنش به استرس می

  (.2011، 3داسک و بنسون
. این مطالعه در بودمتوجه این پژوهش  یهایمحدودیت

رشته ورزشی ووشو و فقط در مردان انجام شده است و 
ها و جوامع دیگر باید با احتیاط در تعمیم آن به رشته

شود از ، پیشنهاد میهمچنینبرخورد شود. 
رهای فیزیولوژیک بیشتری استفاده شود تا شناساگ

تری از اثرپذیری عوامل فیزیولوژیک اطلاعات دقیق
های علاوه، رویکردتی به دست آید. بهاضطراب رقاب

)مبتنی بر کاهش استرس، مبتنی بر  آگاهیذهندیگر 
مبتنی بر  درمانی دیالکتیکی رفتارپذیرش و تعهد، 

و ....(  آگاهیذهن مبتنی بردرمان شناختی ، آگاهیذهن
های آتی تواند در پژوهشبرای مقایسه اثر بخشی می

 پیشنهاد شود. 
 

 منابع

 

های پژوهش به طور کلی و با توجه به همسو بودن یافته
گیری کرد توان نتیجهقبلی می هایپژوهشحاضر با 

فیریولوژکی های روانیتواند پاسخمی آگاهیذهنکه 
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