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Abstract
Introduction: In competitive sports, athletes may experience impaired mental and physical function 
due to experiencing a series of negative emotions. The aim of this study was to determine the 
effectiveness of "Progressive Muscle Relaxation" on Competitive State Anxiety and salivary cortisol 
of elite male taekwondo practitioners. 
Methods: The present study is a quasi-experimental study with pre-test-post-test design. The 
statistical population of this study was 30 elite male taekwondo practitioners in Tehran province who 
were selected by convenience sampling and randomly divided into two groups of control (16 people) 
and intervention (13 people). Data collection instruments included demographic questionnaire, 
"Competitive State Anxiety Inventory" and 96 test kits of the German company ZellBio with a 
sensitivity of 1 ng / ml for saliva sampling and cortisol measurement. The validity of the mentioned 
list was evaluated using concurrent validity method and reliability by internal consistency method 
by calculating Cronbach's alpha coefficient. In the pre-test phase (first race), 25 minutes before the 
start of the competition, all 30 people of saliva samples were first taken to measure cortisol, and all 
of them completed the "Competitive Anxiety Inventory". The intervention group then performed 10 
sessions of "Progressive Muscle Relaxation” with taekwondo physical training, while the control 
group performed only taekwondo movements and physical exercises. After completing 10 sessions 
of post-test training, in the second competition, the athletes completed the "Competitive Anxiety 
Inventory” for the second time 25 minutes before the competition, and saliva samples were taken 
from all of them to measure cortisol. Data analysis was used in SPSS. 22.
Results: Cognitive anxiety (F=81.35, P<0.001) and physical anxiety (F=41.52, P<0.001) decreased in 
the intervention group compared to the control group. Also, the amount of salivary cortisol (F=29.92, 
P<0.001) in the intervention group was significantly reduced compared to the control group in the 
post-test.
Conclusions: "Progressive Muscle Relaxation” reduced cognitive anxiety, physical anxiety, and 
salivary cortisol. It is suggested that sedation be used to reduce Competitive State Anxiety and 
salivary cortisol. 
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چکیده
مقدمــه: در ورزش رقابتــی، ورزشــکاران براثــر تجربــه یــک ســری احساســات و هیجانــات منفــی ممکــن اســت در عملکــرد ذهنــی و 
بدنــی خــود دچــار اختــلال شــوند. هــدف پژوهــش حاضــر تعییــن میــزان اثربخشــی »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« بــر اضطــراب 

حالتــی- رقابتــی و کورتیــزول بزاقــی تکوانــدوکاران نخبــه مــرد اســت.
روش  کار: مطالعــه حاضــر از نــوع مطالعــات نیمــه تجربــی بــا طــرح پیش آزمــون- پس آزمــون اســت. جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش 30 
تــن از تکوانــدوکاران نخبــه مــرد اســتان تهــران بــود کــه به صــورت نمونه گیــری در دســترس انتخــاب و به صــورت تصادفــی بــه 2 گــروه 
کنتــرل )16 تــن( و مداخلــه )13 تــن( تقســیم شــدند. ابــزار جمــع آوری داده هــا شــامل پرسشــنامه جمعیــت شــناختی، »ســیاهه اضطــراب 
ــیت 1  ــا حساس ــو )ZellBio( ب ــی زلبای ــرکت آلمان ــتی ش ــت 96تس ــی»Competitive State Anxiety Inventory« و کی حالتی-رقابت
نانوگــرم در میلــی لیتــر بــرای نمونــه گیــری بــزاق و ســنجش هورمــون کورتیــزول بــود. روایــي ســیاهه مذکــور بــا اســتفاده از روش روایــي 
همزمــان و پایایــی بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب الفــا کرونبــاخ  بررســی شــد. در مرحلــه پیش آزمــون )مســابقه اول( 25 
دقیقــه قبــل از شــروع رقابــت ابتــدا از همــه 30 تــن نمونــه بــزاق بــرای ســنجش هورمــون کورتیــزول گرفتــه شــد و همــه آن هــا »ســیاهه 
اضطــراب حالتی-رقابتــی« را تکمیــل کردنــد. ســپس گــروه مداخلــه 10 جلســه »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« بــه همــراه تمریــن 
بدنــی تکوانــدو انجــام دادنــد. ایــن در حالــی بــود کــه گــروه کنتــرل فقــط حــرکات و تمرینــات جســمانی تکوانــدو را انجــام دادنــد. بعــد از 
اتمــام 10 جلســه تمریــن، مرحلــه پــس آزمــون بــه ایــن صــورت انجــام شــد کــه در دومیــن مســابقه ورزشــکاران 25 دقیقــه قبــل از رقابت 
خــود »ســیاهه اضطــراب حالتــی- رقابتــی« را بــرای بــار دوم تکمیــل کردنــد و از همــه آن هــا نمونــه بــزاق بــرای ســنجش هورمــون 

کورتیــزول گرفتــه شــد. تحلیــل دادههــا در نرم افــزار اس پــی اس اس نســخه 22 اســتفاده شــد.
یافتــه هــا: اضطــراب شــناختی )F=35/81, P<0/001( و اضطــراب جســمانی )F=52/41, P<0/001( در گــروه مداخلــه نســبت بــه 
گــروه کنتــرل کاهــش یافــت. همچنیــن میــزان کورتیــزول بزاقــی )F=92/29, P<0/001( گــروه مداخلــه نســبت بــه گــروه کنتــرل در 

پــس آزمــون کاهــش معنــاداری داشــت. 
ــی  ــزول بزاق ــمانی و کوتی ــراب جس ــناختی، اضط ــراب ش ــش اضط ــث کاه ــی« باع ــده عضلان ــازی پیش رون ــری: »آرام س نتیجه گی

ــی اســتفاده گــردد. ــزول بزاق ــی و کورتی ــی- رقابت ــرای کاهــش اضطــراب حالت شــد. پیشــنهاد می شــود از آرام ســازی ب
کلیدواژه ها: آرام سازی پیش رونده عضلانی، کورتیزول بزاقی، اضطراب حالتی- رقابتی.
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مهدی ملازاده و همکاران

مقدمه
مطالعــه در زمینــه اضطــراب رقابتی)اضطــراب جســمانی و ضطراب 
ــا  ــگ آن ب ــاط تنگاتن ــتقیم و ارتب ــر مس ــل تأثی ــه دلی ــناختی( ب ش
عملکــرد و موفقیــت ورزشــی و مهم تــر از همــه ســلامت جســمانی 
و روانــی ورزشــکاران، از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت و 
پژوهشــگران بــه دنبــال تعییــن عوامــل و زمینــه هــای اضطــراب 

ــده آن مــی باشــند  ]1[.  ــی و تشــدید کنن رقابت
یکــی از مؤلفــه هــای اضطــراب رقابتــی بعــد جســمانی آن اســت. 
فشــارهای روانــی کــه در محیــط ورزش بــر ورزشــکاران تحمیــل 
مــی شــود منجــر بــه یــک ســری واکنــش هــای فیزیولوژیکــی در 
بــدن مــی شــود کــه بــه  اختصــار پاســخ جنــگ یــا گریــز نامیــده 
مــی شــود ]2[. شــدت ایــن پاســخ هــای فیزیولوژیــک بســته بــه 
میــزان و تکــرار فشــار روانــی و شــرایط محیطــی کــه در بســتر آن 
ــاوت خواهــد  ــردی دیگــر تف ــه ف ــردی ب ــرد از ف ــی گی صــورت م
داشــت. اگرچــه ایــن پاســخ هــای فیزیولوژیــک جهــت ســازگاری 
هــر چه بهتــر فــرد بــا شــرایط پیــش رو در بــدن صــورت مــی گیرد؛ 
امــا جــدا از نقــش تکاملــی کــه بــرای نــوع بشــر و ادامــه حیــات 
ــارهای  ــر فش ــد در براب ــاورت بیش ازح ــت، مج ــروری اس وی ض
ــر  ــی ب ــرات مخرب ــد اث ــا می توان ــش ه ــن واکن ــی و تکــرار ای روان
ســلامت جســمانی فــرد داشــته باشــد ]3[. از مهم تریــن دســتگاه 
هــای فیزیولوژیکــی کــه در برابــر فشــار روانــی از خودپاســخ نشــان 
 endocrine( ــز ــدد درون ری ــتگاه غ ــه دس ــوان ب ــد می ت ــی دهن م
system(  و دســتگاه ایمنــی اشــاره کــرد. دســتگاه غــدد درون ریــز 

ــر  ــه ب ــت ک ــحات آن هاس ــدن و ترش ــای درون ب ــده ه ــامل غ ش
دســتگاه های مختلــف بــدن انســان اثــر مــی گذارنــد. غــده بافتــی 
ــه خــارج از خــود  ــا ب ــه داخــل خــود و ی ــاده ای را ب اســت کــه م
ــدد  ــته غ ــه 2 دس ــوان ب ــدن را می ت ــدد ب ــد. غ ــی کن ــح م ترش
 exocrine( و غــدد برون ریــز )endocrine glands( درون ریــز
glands( تقســیم بنــدی کــرد. غــدد برون ریــز، مــواد را بــه خــارج 

ــق  ــن )از طری ــته آپوکرای ــه 2 دس ــد و ب ــح می کنن ــود ترش از خ
مجــاری خــود مایــع چربــی گونــه ای ترشــح مــی کننــد( و غــدد 
اکریــن )کــه عــرق ترشــح مــی کننــد( تقســیم بندی مــی شــوند. 
امــا غــدد درون ریــز مجــاری ترشــحی ندارند و مــاده مترشــحه خود 
را کــه هورمــون نامیــده مــی شــوند مســتقیماً بــه درون خــون رهــا 
ــد  ــا اســتفاده از دســتگاه گــردش خــون مــی توانن ــد و ب مــی کنن
تأثیــر خــود را بــر ســایر نقــاط بــدن اعمــال کننــد ]4[. هورمــون 
هــا مولکــول هــای پیــام رســانی هســتند کــه بــا عمــل کــردن بــر 
گیرنــده هــای موجــود در ســطح یــا داخــل ســلول هــای هــدف، 
واکنــش هــای فیزیولوژیــک و متابولیکــی را تنظیــم و هماهنــگ 

مــی کننــد. از مهم تریــن غــدد درون ریــز بــدن می تــوان بــه غــده 
هیپوفیــز اشــاره کــرد کــه از ســه بخــش قدامــی، میانــی و خلفــی 
تشــکیل  شــده اســت ]5[. کــه بخــش قدامــی آن بــه دلیــل ترشــح 
هورمــون آدرنوکورتیکوتروپیــن در مطالعــات روانشــناختی مربوط به 
اضطــراب و ترشــح کورتیــزول از اهمیــت بســیاری برخــوردار اســت 

.]6[
ــه در  ــی دارد ک ــرد ورزش ــا عملک ــی ب ــاط نزدیک ــراب ارتب اضط
ــن  ــۀ بی ــر رابط ــا ب ــود. یافته ه ــر می ش ــی ظاه ــای ورزش رقابت ه
اضطــراب و عملکــرد تأکیــد می کننــد و نشــان دهندۀ تأثیــر منفــی 
اضطــراب زیــاد بــر عملکــرد ورزشــکاران اســت. بنابرایــن، بــرای 
اثــرات منفــی اضطــراب بیش ازحــد، آمــوزش  از  جلو گیــری 
مهارت هــای روانــی لازم اســت. مهارت هــای روانــی اثــرات منفــی 
ــرد  ــال آن عملک ــه دنب ــرده، ب ــل ک ــد را تعدی ــراب بیش ازح اضط
ورزشــی ورزشــکاران را بهبــود می بخشــد ]7[. توانایــی مقابلــه بــا 
ــر از  ــی جدایی ناپذی ــوان بخش ــی به عن ــی- رقابت ــراب حالت اضط

ورزش محســوب می شــود ]8[. 
ــازی  ــای آرام س ــراب، روش ه ــم اضط ــردن علائ ــن ب ــرای از بی ب
ماننــد آرام ســازی پیش رونــده، مدیتیشــن، کنتــرل تنفــس و 
تصویرســازی موردحمایــت قــرار می گیرنــد ]9[. آرام ســازی را 
از  موقتــی  عمــدی  عقب نشــینی  یــک  به صــورت  می تــوان 
ــادل  ــه تع ــی آن ب ــه هــدف اصل ــرد ک ــف ک ــه تعری ــت روزان فعالی
رســاندن و تعدیــل کــردن کارکردهــای دســتگاه عصبی ســمپاتیک 
اســت کــه معمــولًا تحــت تنــش فعــال می شــود ]10[. آرام شــدن 
یعنــی کاهــش تنــش عضلانــی ناخواســته، کاســتن فعالیــت اضافی 
ــق  ــن از طری ــتن ذه ــمپاتیک و آرام نگه داش ــی س ــتگاه عصب دس
مشــغول نگه داشــتن ان بــه شــیوه ای ســازنده. زمانــی کــه دســتگاه 
ــخ های  ــکاران پاس ــود ورزش ــه می ش ــمپاتیک برانگیخت ــی س عصب
جنگ وگریــز را تجربــه می کننــد یعنــی احســاس اضطــراب 
ــا  ــق، دل پیچــه ی ــم چــون تعری ــم فیزیکــی ه ــا علائ ــد ی می کنن
ــراد آرام  ــی اف ــد. وقت ــه می کنن ــب را تجرب ــان قل ــش ضرب افزای
می شــوند فشــارخون طبیعــی داشــته و مصــرف اکســیژن، ســرعت 
تنفــس، ضربــان قلــب و کشــیدگی عضلانــی کاهــش مــی یابــد 
هنــگام اســتفاده از روش هــای آرام ســازی افــراد بایــد یــاد بگیرنــد 
کــه چگونــه به طــور اختیــاری مقــدار فشــار و گرفتگــی عضلــه  هــا 
را کاهــش دهنــد، خونســرد باشــند و واکنش هــای خــودکار را بــه 

ــانند ]11[. ــل برس حداق
»آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« بعنــوان یــک روش آرام ســازی 
در ورزش، آمــوزش و اســتفاده می شــود ]12[. روش آرام ســازی 
یکــی از پرکاربردتریــن شــیوه های رهایــی از اضطــراب اســت ]13[ 
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کــه در ســال 1928 توســط  Jacobson به صــورت علمــی مــورد 
اســتفاده قــرار گرفــت ]14[. در »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« 
عضــلات بــه چنــد قســمت تقســیم می شــوند و بــه مــدت 10 ثانیه 
هــر گــروه از عضــلات بــه حداکثــر انقبــاض می رســند و ســپس به 
حداکثــر آرمیدگــی تبدیل شــده و کاهــش تنــش و اضطــراب را بــه 
 Athan ــن ــکاران ]16[ و همچنی ــراه دارد ]Alwan .]15 و هم هم
ــراب  ــش اضط ــود کاه ــای خ ــز در یافته ه Sampson & ]17[ نی

ــی«  ــده عضلان ــازی پیش رون ــر »آرام س ــی را براث ــی- رقابت حالت
گــزارش کرده انــد. رشــیدی و همــکاران ]18[ نیــز در پژوهــش خود 
ــی و  ــا داری اضطــراب بدن ــه  طــور معن ــد کــه آرام ســازی ب دریافتن
شــناختی بازیکنــان را کاهــش می دهــد. در پژوهــش هــای پیشــین 
نقــش مهارت هــای روانشــناختی بــر آمادگــی ذهنــی تکوانــدوکاران 
نخبــه بررســی نشــده اســت. تاثیــر ایــن عوامــل در نتایــج رقابت هــا 
ــکاران از  ــی ورزش ــلامت روان ــت س ــن اهمی ــو و همچنی از یک س
ــر  ســوی دیگــر، ضــرورت بررســی مهــارت هــای روانشــناختی ب
آمادگــی ذهنــی تکوانــدوکاران بــرای مقابلــه بــا فشــار رقابت هــای 
تنــش زا را ایجــاد کــرده اســت. بنابرایــن، هــدف پژوهــش حاضــر 
تعییــن تأثیــر »آرام ســازی پیــش رونــده عضلانــی« بــر اضطــراب 
حالتــی- رقابتــی و کورتیــزول بزاقــی در تکوانــدوکاران نخبه اســت.

روش  کار
ــرح  ــا ط ــی ب ــه تجرب ــات نیم ــوع مطالع ــر از ن ــش حاض  پژوه
ــش  ــن پژوه ــاری ای ــه  آم ــت. جامع ــون اس ــون- پس آزم پیش آزم
ــرد اســتان تهــران در ســال 1396-1397  ــه م ــدوکاران نخب تکوان
ــترس  ــری در دس ــورت نمونه گی ــا به ص ــن از آن ه ــه 30 ت ــود ک ب
انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی بــه 2 گــروه  مداخلــه )13تــن( و 
ــن( تقســیم شــد. در پژوهــش حاضــر ورزشــکارانی  ــرل )16ت کنت
ــل 7  ــه حداق ــد ک ــرار گرفتن ــه ق ــدوکاران نخب ــوان تکوان ــه عن ب
ســال در ایــن رشــته ورزشــی فعالیــت کــرده یــا عضــو تیــم هــای 
ــه  ــه ب ــر اســت ک ــه ذک ــد. لازم ب ــران بودن ــتان ته ــگاهی اس باش
علــت مصدومیــت یکــی از ورزشــکاران بــه خاطــر طبیعــت رشــته 
ــه 13  ــش ب ــدای پژوه ــن در ابت ــه از 14 ت ــروه مداخل ــدو، گ تکوان
تــن تقلیــل یافــت. معیــار ورود بــه پژوهــش شــامل مذکــر بــودن، 
دامنــه ســنی 18تــا25 ســال، داشــتن ســلامت جســمانی و روانــی 
بــر اســاس پرونــده پزشــکی موجــود در باشــگاه و داشــتن حداقــل 
7 ســال ســابقه ورزشــی تکوانــدو بــود. معیــار خــروج شــامل، عــدم 
ــات  ــت در تمرین ــل پرسشــنامه هــای پژوهــش، غیب ــل کام تکمی
آرامســازی و عــدم دریافــت هــر گونــه برنامــه و تمرینــات 

ــود.  ــن انجــام پژوهــش ب ــل و در حی روانشناســی ورزشــی قب

ــای  ــزار ه ــا از اب ــا ه ــع آوری داده ه ــرای جم ــن پژوهــش ب در ای
ــر اســتفاده شــد. زی

ــی  ــابقه ورزش ــن و س ــامل ، س ــناختی ش ــت ش ــنامه جمعی پرسش
ــود.  ــکاران ب ورزش

 Competitive State( حالتی-رقابتــی«  اضطــراب  »ســیاهه 
در  همــکاران  و   Martens توســط   )Anxiety Inventory

ــت  ــده اس ــه ش ــال 1991 تهی ــکا در س ــگاه Illinois آمری دانش
ــراب  ــه اضط ــه 3 مولف ــد ک ــی باش ــارت م ]19[  و دارای 27 عب
 somatic( ــمانی ــراب جس ــناختی )cognitive anxiety(، اضط ش
anxiety( و اعتمــاد بــه نفــس )self-confidence( را مــی ســنجد.  

ــارت   ــارت اســت. عب ــامل 9 عب ــا ش ــه ه ــن مولف ــدام از ای ــر ک ه
ــرت  ــه ای لیک ــف 4 گزین ــورت طی ــه ص ــیاهه ب ــن س ــای ای ه
ــه اصلًا=1نمــره،  ــر نمــره گــذاری مــی شــود: گزین ــه شــکل زی ب
ــد.  ــی باش ــره م ــاد=4 نم ــی زی ــه خیل ــم=2، متوســط=3 و گزین ک
عبــارت هــای1،4،7،10،13،16،19،22-25 مربــوط بــه عامــل 
ــه  ــوط ب ــای 2،5،8،11،14،17،20،23،26 مرب ــارت ه ــناختی، عب ش
ــه طــور معکــوس نمــره داده  ــارت 14 ب ــه عب عامــل جســمانی )ب
ــوط  ــارت هــای 3،6،9،12،15،18،21،24،27 مرب مــی شــود(  و عب
بــه عامــل اعتمــاد بــه نفــس مــی باشــد. دامنــه نمــره بــراي هــر 
ــراب  ــا 18 اضط ــره 9ت ــی نم ــت، یعن ــا 36 اس ــن 9 ت ــه بی مولف
ــه  ــا 36 ب ــره 27 ت ــا 27 اضطــراب متوســط و نم ــره 18ت ــم، نم ک
ــه  ــزار ب ــن اب ــي ای ــالا اســت ]19[. روای ــی ب معنــی اضطــراب خیل
 Competitive State Anxiety( بــا  همزمــان  روایــي  روش 
ــد  ــی وتایی ــکاران بررس ــوالی Martens و هم Inventory( 72 س

شــد)عددی ذکــر نشــده اســت(. پایایــی بــه روش همســانی 
ــن از  ــن 147 ت ــاخ در بی ــا کرونب ــب آلف ــا محاســبه ضری ــی ب درون
ورزشــکاران دانشــگاه Illinois آمریــکا بــرای اضطــراب شــناختی 
ــرای  ــس 0/90 و ب ــمانی 0/83 و اعتمادبه نف ــراب جس 0/81، اضط
ــکاران  ــت ]Cox .]19 و هم ــده اس ــت آم ــاس 0/84 بدس کل مقی
نیــز در پژوهشــی بــا 834 ورزشــکار بــه بررســی روایــی ســازه بــا 
روش تحلیــل عاملــی تاییــدی »ســیاهه اضطــراب حالتی-رقابتــی« 
تأییــدی پرداختنــد. تحلیــل تاییــد عاملــی 3 عامــل نشــان داد کــه 
از روایــی ســازه قابــل قبولــی برخــوردار اســت. همچنیــن پایایــی 
بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونبــاخ بــا 
تعــداد نمونــه 969 تــن  بــراي اضطــراب شــناختی 0/87،  اضطراب 
جســمانی 0/86 و اعتمــاد بــه نفــس0/89 بــه دســت آمــده اســت 

 .]20[
ــیاهه  ــوری »س ــی ص ــکاران ]21[ روای ــن و هم ــش معی در پژوه
ــوزه  ــان ح ــن از متخصص ــط 5 ت ــی« توس ــراب حالتی-رقابت اضط
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رفتــار حرکتــی دانشــگاه خوراســگان اصفهــان تاییــد و پایایــی بــه 
روش همســانی درونــی بــا محاســبه ضریــب آلفــا کرونبــاخ در 60 
تــن از دانشــجویان دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد نجــف آبــاد بــرای 
اضطــراب شــناختی 0/76، اضطــراب جســمانی 0/83 و اعتمــاد بــه 
 نفــس 0/88 بدســت آمــده اســت. کاشــانی و مصطفایــی فــر ]22[ 
ــیاهه  ــدی »س ــی تأیی ــل عامل ــه روش تحلی ــازه ب ــی س ــز روای نی
اضطــراب حالتی-رقابتــی« را بررســی کردنــد. نتایــج تحلیــل 
عاملــی تأییــدی 3 عامــل ایــن ســیاهه نشــان داد کــه برازندگــی و 
تناســب قابــل قبولــی دارد. پایایــی نیــز بــه روش همســانی درونــی 
ــکاران  ــن از ورزش ــاخ در 170 ت ــا کرونب ــب آلف ــبه ضری ــا محاس ب
مــرد و زن شــهر تهــران بــرای اضطــراب شــناختی 0/76، اضطراب 
جســمانی 0/78 و اعتمــاد بــه  نفــس 0/80 بدســت آمــده اســت. 

ــراب  ــیاهه اضط ــوری  »س ــی ص ــز روای ــر نی ــش حاض  در پژوه
حالتی-رقابتــی« توســط 5 تــن از متخصصیــن حــوزه روانشناســی 
ورزشــی تاییــد و پایایــی بــه روش همســانی درونــی بــا محاســبه 
ضریــب آلفــا کرونبــاخ در 60 آزمودنــی  بــرای اضطــراب شــناختی 
ــس  ــرای اعتمادبهنف ــمانی 0/86 و ب ــراب جس ــرای اضط 0/85 ، ب

ــه  دســت  آمــده اســت.    نیــز 0/75 ب
مداخلــه  گــروه  بــرای  عضلانــی«  پیش رونــده  »آرام ســازی 
»آرام ســازی   ،]10[  Jacobson رویکــرد  از  گیــری  بهــره  بــا 
 )Progressive Muscle Relaxation( »پیش رونــده عضلانــی
ــرای  ــری ب ــامل یادگی ــن روش ش ــود. ای ــی ب ــورت گروه ــه ص ب
منقبــض ســازی و آرام ســازی بــا تمرکــز بــر عضــلات اســت. بــه 
ــه  ــه مشــاهده ســیگنال های اولی ایــن صــورت کــه ورزشــکاران ب
فشــار و اضطــراب و چــک کــردن پیوســته عضلــه بــرای هر فشــار 
تجربه شــده در سرتاســر اوقــات پرداختنــد. وقتی کــه فشــار ایجــاد 
ــن  ــرد و ای ــض می ک ــا را منقب ــه  ه ــد عضل ــکار بای ــد ورزش می ش
ــگام  ــرد. هن ــا می ک ــته و ســپس ره ــه نگه داش ــا 7 ثانی ــار را ت فش
اجــرای »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« بعــد از تنفــس عمیــق 
اولیــه، تنفس هــای بعــدی به صــورت ثابــت بــوده و بــه آرام ســازی 
ــه  ــا 10 ثانی ــدت 7 ت ــه م ــد ب ــکاران بای ــد. و ورزش ــی ش ــر م منج
تنفــس خــود را نگــه می داشــتند و بعــد 25 تــا 30 ثانیــه اســتراحت 
ــی  ــزول بزاق ــع آوری کورتی ــن روش جم ــد ]23[. همچنی می کردن
  ]24[  Gold Standard »ــی ــتاندارد طلای ــاس »اس ــر اس ــز ب نی
ــا قــورت دادن  ــی ب ــه ایــن صــورت کــه آزمودن انجــام گرفــت.  ب
ــد و در حالــت  ــزاق خالــی کردن به طــور کامــل دهــان خــود را از ب
ــود  ــان خ ــار آب ده ــور بی اختی ــده و به ط ــو خم ش ــه جل ــته ب نشس
ــان  ــه درده ــی را ک ــدازآن بزاق ــزد بع ــی می ری ــل ظرف ــه داخ را ب
ــد  ــزد بع ــی ری ــوب م ــرو تی ــل در میک ــور کام ــده به ط باقی مان

ــرد  ــه س ــده درون محفظ ــه ش ــزاق گرفت ــه ب ــه نمون ــن مرحل ازای
ــوم  ــگاه عل ــگاه  دانش ــه آزمایش ــری ب ــنجش و اندازه گی ــرای س ب
ــن روش جمــع آوری  ــل شــد. در ای پزشــکی شــهید بهشــتی منتق
الزامــات متعــددی وجــود داشــت کــه بایــد بــرای تضمیــن روایــی 
اندازه گیری هــا انجــام مــی شــد. ورزشــکار ترجیحــا بیشــتر 
ــرف  ــد از مص ــرداری بای ــه ب ــل از نمون ــاعت قب ــل 2 س ــا حداق ام
غذاخــودداری مــی کــرد امــا معمــولًا در طــول دوره نمونه بــرداری، 
بــه آزمودنــی هــا گفتــه شــد کــه مــی تواننــد آب بخورنــد. لازم بــه 
ذکــر اســت کــه پایایــی درون آزمــون گــر در ایــن پژوهــش 0/75 

بــود.
ــوزال در دانشــکده تربیــت  ــرای جمــع آوری داده هــا، ابتــدا پروپ ب
ــلاق از  ــد اخ ــپس ک ــد و س ــب  ش ــران تصوی ــی دانشــگاه ته بدن
کمیتــه  اخــلاق پژوهشــگاه تربیت بدنــی  در تهــران دریافــت 
ــران  ــان ته ــاس در اکبات ــای پ ــگاه ه ــه باش ــپس ب ــد. س گردی
ــترس  ــورت در دس ــه ص ــه ب ــدوکاران نخب ــد و  تکوان ــه ش مراجع
انتخــاب و به صــورت تصادفــی در 2 گــروه مداخلــه )آرام ســازی( و 

ــدند.  ــرار داده ش ــرل ق ــروه کنت گ
ــاره  ــی درب ــات لازم و کاف ــکاران توضیح ــا ورزش ــه ای ب در جلس
ــه شــد  ــه ارائ ــا در مطالع ــای آن ه ــداف پژوهشــی و همکاری ه اه
ــرای  ــود را ب ــت خ ــه صــورت شــفاهی رضای ــا ب ــه آزمودنیه و هم
ــت  ــر اس ــه ذک ــد. لازم ب ــلام کردن ــه اع ــن مطالع ــرکت در ای ش
جهــت رعایــت اصــول اخلاقــی پژوهــش، شــرکت در تمرینــات و 
پاســخ بــه ســیاهه اختیــاری و داوطلبانــه اعــلام شــد و ورزشــکاران 
ــراف داده و  ــن انص ــد از تمری ــان اراده کردن ــر زم ــد ه ــاز بودن مج
از مطالعــه خــارج شــوند. بعــلاوه، تضمیــن داده شــده کــه هویــت 
ــته  ــه نگه داش ــا محرمان ــک از آن ه ــخ هری ــوای پاس ــا و محت آن ه

شــود.  
ــابقه ای  ــه مس ــده ب ــه مان ــدا، 25 دقیق ــون ابت ــه پیش آزم در مرحل
ــت  ــنامه جمعی ــن پرسش ــه 30 ت ــود، هم ــده ب ــه برنامه ریزی ش ک
شــناختی و  »ســیاهه اضطــراب حالتی-رقابتــی« را تکمیــل کردنــد 
و همچنیــن نمونــه بــزاق بــرای ســنجش هورمــون کورتیــزول بــه 
وســیله کیــت 96 تســتی شــرکت زیلبایــو )ZellBio( آلمــان بــا بــا 
حساســیت 1 نانوگــرم در میلــی لیتــر بر اســاس شــرایط »اســتاندارد 
طلایــی«  ]24[ انجــام شــد. لازم بــه ذکــر اســت بــرای بــه وجــود 
آمــدن جــو رقابتــی و اضطــراب حالتــی- رقابتــی در مرحلــه پیــش 
آزمــون و پــس آزمــون، مســابقات انتخابــی بــرای قــرار گرفتــن در 
تیــم منتخــب انجــام شــد بــه ایــن صــورت کــه هــر بازیکــن بــا 

ــرار می گرفــت.  ــی ق ــم اصل ــرد 3 از 5  در تی ب
ــد،  ــن بودن ــه 13 ت ــه  ک ــروه مداخل ــه گ ــه ای ب ــپس در جلس س
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ــتفاده از آن در  ــوه اس ــی« و نح ــده عضلان ــازی پیش رون »آرام س
ــد  ــه  بع ــروه مداخل ــوزش داده شــد. گ ــل از شــروع مســابقه آم قب
ــی«  ــده عضلان ــازی پیش رون ــه »آرام س ــون، 10 جلس از پیش آزم
بــه همــراه مهــارت هــای بدنــی تکوانــدو تمریــن کردنــد؛ و گــروه 
کنتــرل کــه 16 تــن بودنــد فقــط مهارتهــای بدنــی تکوانــدو را در 
ایــن 10 جلســه تمریــن کردنــد. بعــد از اتمــام 10 جلســه تمریــن، 
مرحلــه پــس آزمــون بــه ایــن صــورت انجــام شــد کــه در دومیــن 
ــیاهه  ــود »س ــت خ ــل از رقاب ــه قب ــکاران 25 دقیق ــابقه ورزش مس
ــد و  ــل کردن ــار دوم تکمی ــرای ب ــی« را ب ــی- رقابت اضطــراب حالت
هماننــد شــرایط پیــش آزمــون از همــه آن هــا نمونــه بــزاق بــرای 

ســنجش هورمــون کورتیــزول گرفتــه شــد.

ــی و  ــی- رقابت ــراب حالت ــه اضط ــوط ب ــای مرب ــل داده ه تحلی
کورتیــزول بزاقــی بــا آزمــون تحلیــل کوواریانــس تــک متغیــره در 

ــد. ــام ش ــخه 22 انج ــی اس اس نس ــزار اس پ نرم اف

یافته ها
بعــد از مداخلــه آرام ســازی، گــروه مداخلــه برخــلاف گــروه کنتــرل، 
ــناختی، اضطــراب جســمانی  ــای اضطــراب ش کاهــش در مؤلفه ه
ــه  ــاد ب ــه اعتم ــش در مؤلف ــته و افزای ــی داش ــزول بزاق و کورتی
ــر  ــد و فــرض صف نفــس افزایــش داشــته و فــرض پژوهــش تائی

می شــود. رد 

جدول 1: میانگین و انحراف معیار سن و سابقه ورزشی تکواندوکاران نخبه  

بیشترینکمترینمیانگین± انحراف معیارتعدادگروهمتغیر 

سن
2/521825± 1321/77آرام سازی
2/141825±1620/94کنترل

سابقه ورزشی
2/00712±139/23آرام سازی

1/69712±169/25کنترل

ــی  ــابقه ورزش ــن و س ــار س ــراف معی ــن و انح ــدول 1 میانگی ج
تکوانــدوکاران نخبــه را نشــان مــی دهــد، کــه بــه ترتیــب میانگین 

و انحــراف معیــار گــروه مداخلــه )13 تــن( 21/77 و 9/23  و گــروه 
ــد. ــال می باش ــن( 20/94 و 9/25 س ــرل )16ت کنت

جدول 2: میانگین و انحراف استاندارد نمره سیاهه اضطراب حالتي رقابتي و کورتیزول بزاقي در پیش آزمون و پس آزمون بعد از تمرینات آرام سازی تدریجی عضلانی در 
گروه کنترل و گروه مداخله

آزمونمتغیر
کنترلمداخله

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

اضطراب شناختی
2/91±4/6522/69±28/46پیش آزمون
2/58±3/1722/50±22/31پس آزمون

اضطراب جسمانی
2/68±2/3321/50±24/62پیش آزمون
3/11±2/7522/06±19/92پس آزمون

کورتیزول بزاقی
1/83±1/3327/97±27/89پیش آزمون

1/39±1/4627/71±25/47پس آزمون

اطلاعــات توصیفــی از نمــره مؤلفه هــای اضطــراب حالتــی- 
ــا  ــت. ب ــده اس ــدول 2 آورده ش ــي در ج ــزول بزاق ــی و کورتی رقابت
توجــه بــه ایــن جــدول میانگیــن اضطــراب شــناختی از 28/46 در 
ــراب  ــن اضط ــون، میانگی ــس آزم ــه 22/31 در پ ــون ب ــش آزم پی
جســمانی از  24/62 در پیــش آزمــون بــه 19/92 در پــس آزمــون و 

میانگیــن کورتیــزول بزاقــی از 27/89 در پیــش آزمــون بــه 25/47 
ــه  ــت ک ــی اس ــن در حال ــت ای ــرده اس ــر ک ــون تغیی ــس آزم در پ
در گــروه کنتــرل ایــن 4 متغیــر تغییــرات آنچنانــی حاصــل نشــده 

اســت.
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جدول 3: نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای نمره اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و کورتیزول بزاقی در پس آزمون

مجذور اتاFp-valueمیانگین مجذوراتدرجه آزادیاثرمتغیر وابسته

اضطراب شناختی
1169/0384/940/00010/77پیش آزمون

171/2635/810/00010/58گروه 

اضطراب جسمانی
1167/2163/320/00010/71پیش آزمون

1138/3952/410/00010/67گروه 

کورتیزول بزاقی
145/01122/520/00010/83پیش آزمون

133/9492/390/00010/78گروه 

ــس  ــل کوواریان ــج تحلی ــدول 3، نتای ــای ج ــه داده ه ــه ب ــا توج ب
ــرل و گــروه  ــن 2 گــروه کنت ــاداری بی ــاوت معن ــری تف ــک متغی ت
اضطــراب  مؤلفه هــای  تفــاوت  جداگانــه  به طــور  و  مداخلــه 
جســمانی، اضطــراب شــناختی و کورتیــزول بزاقــی را نشــان                                            
مــی دهــد. بــا توجــه بــه جــدول 3، ازآنجایی کــه مقــدار F متغیــر 
هــم پــراش )پیــش آزمــون( در ســطح 0/05 معنــادار اســت پــس 
ــگاه پــس از خــارج کــردن  ــا متغیــر مســتقل همبســتگی دارد آن ب
ــای  ــن ه ــن میانگی ــاداری بی ــلاف معن ــون اخت ــر پیش آزم تأثی
ــره  ــه در نم ــرل و مداخل ــروه کنت ــن 2 گ ــود دارد. بی ــروه وج 2 گ
 ،)F=35/81, P<0/001( شــناختی  اضطــراب  در  پس آزمــون 
اضطــراب جســمانی )F=52/41, P<0/001( و کورتیــزول بزاقــی 

)F=92/29, P<0/001( تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. 

بحث
پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن اثربخشــی »آرام ســازی 
پیش رونــده عضلانــی« بــر اضطــراب حالتــی- رقابتــی )اضطــراب 
جســمانی و اضطــراب شــناختی( و کورتیــزول بزاقــی تکوانــدوکاران 

نخبــه مــرد انجــام شــد. 
یافتــه هــا نشــان داد  »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی«  باعــث 
ــکاران  ــناختی ورزش ــراب ش ــمانی و اضط ــراب جس ــش اضط کاه
شــده اســت.  ایــن یافتــه بــا نتایــج پژوهــش رشــیدی وهمــکاران 
]25[ کــه گــزارش کــرد کــه اســتفاده از روش »آرام ســازی 
پیش رونــده عضلانــی«، ســبب کاهــش علائــم کاهــش اضطــراب 
ــت،   ــده اس ــت ها ش ــناختی در فوتبالیس ــراب ش ــمانی و اضط جس
ــیده  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــز ب ــت. Sanatkaran ]26[ نی هم راستاس
بــود کــه »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی«، اضطــراب جســمانی 
ــان زن بسکتبالیســت را کاهــش داده اســت. در  و شــناختی بازیکن
تبییــن ایــن یافتــه مــی تــوان ذکــر کــرد کــه، اضطــراب حالتــی- 
ــیاري از  ــناختی  دارد، بس ــي و روانش ــرات فیزیولوژیک ــی تأثی رقابت
علائــم اضطــراب مربوطــه ماهیــت جســمي اســت کــه بــا افــکار و 

هیجانــات تنــش زا بــه وجــود میآیــد و بســیاري از افــراد مبتــلا بــه 
اضطــراب رقابتــی، اغلــب تنــش عضلانــي مزمــن دارنــد و معمــولًا 
از افزایــش تنــش آگاه نیســتند. آرام ســازی ممکــن اســت بتوانــد به 
فــرد کمــک کنــد تــا شــروع تنــش عضــلات را تشــخیص دهــد و 
قبــل از آن کــه دردنــاک شــود، عضلــه را شــل کنــد. ایــن موضــوع 
ــی  ــط اســت. آرام ســازی عضلان ــم اضطــراب مرتب ــا ســایر علائ ب
مــی توانــد توانایــی فــرد را بــه هنــگام اضطــراب افزایــش دهــد تــا 
ــه موقعیت هــای اضطــراب زا داده شــود  پاســخ مناســب نســبت ب

.]27[
اضطــراب حالتــی- رقابتــی دربعــد شــناختی نیــز باعــث می شــود 
انــرژي روانــي و جســمي فــرد بــه تحلیــل بــرود و مانع آن می شــود 
تــا شــخص بــه کاري کــه کامــلًا مــي تواننــد از عهــده اش برآینــد 
به خوبــی عمــل کنــد، از نــکات مهــم در مــورد اضطــراب حالتــی- 
ــک  ــر ی ــه اگ ــود اســت ک ــي ورزشــکار از خ ــر ذهن ــی تصوی رقابت
تصویــر ناســالم و ضعیــف باشــد، در وي نگرشــي مبنــي بــر نالایــق 
بــودن بــه وجــود می آیــد. ایــن نگــرش احتمــالًا منجــر بــه بــروز 
ــت و  ــیار، نگــرش مثب ــه ای ناهش ــه به گون ــود ک شــخصیتي می ش
شــادی ها را پــس میزنــد و در مواجه شــدن بــا موقعیت هــای 
اســتثنایي یــا درگیــر مهارت هــای تــازه بهانــه ای بــراي گریــز پیــدا 
ــود را  ــر خ ــویش، اث ــي و تش ــن نگران ــدار از ای ــر مق ــد  .ه می کن
ــدن و  ــي ب ــدن می گــذارد و هماهنگــي دســتگاه  هــای حیات ــر ب ب
ســلامت روانــي و جســماني دانشــجو را از بیــن می بــرد و کارایــی 

ــا مشــکل مواجــه می ســازد ]13[.  ــت وي را ب و موفقی
ــازي  ــراه تصویرس ــه هم ــی« ب ــده عضلان ــازی پیش رون »آرام س
ــب  ــي موج ــازی عضلان ــه آرام س ــد ک ــي تأکیددارن ــایند ذهن خوش
ــواد  ــع م ــي و دف ــي منف ــي و ارزیاب ــای عضلان ــش تنش ه کاه
ســمي روانــي می شــود و باعــث ارائــه پاســخ های انطباقــي 
مثبــت و تقویــت ابعــاد روانــي و جســمي فــرد و افزایــش حافظــه 
 Aghebati فعــال می شــود ]28[. از طرفــی بــا توجــه بــه پژوهــش
و همــکاران ]29[ آرام ســازی عضلانــی منجــر بــه آرامــش ذهــن 
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ــی  ــت هیجان ــل عضــلات، حال ــا آرام ســازی کام ــرا ب می شــود. زی
در بــدن وجــود نخواهــد داشــت بــه  عبــارت  دیگــر، تولیــد افــکار و 
ــات منفــی تحــت تأثیــر آرام ســازی عضلانــی متوقف شــده  هیجان
ــد. ــي می کن ــدن را خنث ــر ب ــي ب ــش فشــار عضلان ــرات افزای و اث

ــده  ــازی پیش رون ــه  »آرام س ــان داد ک ــا نش ــه ه ــن یافت همچنی
عضلانــی«  باعــث کاهــش کورتیــزول بزاقــی ورزشــکاران شــده 
اســت. Nakamura و همــکاران ]28[ بــا بررســي اثربخشــي 
ــای  ــخ ه ــر پاس ــدن، ب ــن و ب ــناختی روی ذه ــلات روانش مداخ
کورتیــزول بزاقــي، بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه بعــد از انجــام این 
ــد.  ــی یاب ــزول کاهــش م ــداری کورتی ــخ بی ــر پاس ــه، مقادی مداخل
Pawlow و همــکاران نیــز  ]31[ بــا انجــام 2 جلســه آزمایشــگاهي 

آرام- ســازی عضلانــي، کاهــش چشــمگیری در ترشــح کورتیــزول 
ــده از  ــت آم ــه دس ــج ب ــن نتای ــد. در تبیی ــاهده کردن ــي مش بزاق
ایــن پژوهــش می تــوان گفــت کــه »آرام ســازی پیش رونــده 
عضلانــی« احتمــالًا باعــث می شــود کــه هیپوتالامــوس بــا 
ــی  ــتگاه عصب ــرد دس ــش عملک ــه کاه ــز ک ــردن هیپوفی ــال ک فع
محیطــی و افزایــش عملکــرد دســتگاه پاراســمپاتیک را بــه دنبــال 
دارد، باعــث کاهــش ترشــح کوتیــزول و درنتیجــه کاهــش علائــم 
ــد فشــارخون سیســتول، دیاســتول، نبــض، تنفــس و  ــی مانن حیات
ــده  ــات ورزشــکاران شــده اســت ]32[. »آرام ســازی پیش رون لاکت
عضلانــی«  از طریــق تعــادل بیــن هیپوتالامــوس خلفــی و 
قدامــی از بــروز عــوارض نامطلــوب اضطــراب و تنــش عضلانــی 
ــی-  ــراب حالت ــش اضط ــا کاه ــه ب ــد. درنتیج ــری می کن جلوگی
ــاد  ــت اعتم ــن اس ــی ممک ــازی عضلان ــیله آرام س ــی به وس رقابت
بــه  نفــس، خودکارآمــدي و نگــرش مثبــت فــرد در مــورد عملکــرد 
ــه تــلاش خــود ادامــه  ــد ب ــد و فــرد بهتــر بتوان خــود افزایــش یاب
ــی   ــاء ســلامت روان ــت زندگــي و ارتق ــود کیفی دهــد و باعــث بهب

ــود ]29[.  وي ش

نتیجه گیری
نتایــج نشــان داد کــه »آرام ســازی پیش رونــده عضلانــی« 
در کاهــش اضطــراب حالتــی- رقابتــی و کورتیــزول بزاقــی 
پیشــنهاد                                                                                                  لــذا،  اســت.  موثــر  مــرد  نخبــه  تکوانــدوکاران 
»آرام ســازی  ورزشــی،   روانشناســان  و  مربیــان  شــود  مــی 
پیش رونــده عضلانــی« در کنــار برنامه هــای جســمانی خــود 
ــر  ــا مدنظ ــی رقابت ه ــارهای روان ــراب و فش ــش اضط ــرای کاه ب
قــرار دهنــد. در تعمیــم دادن نتایــج ایــن پژوهــش، محدودیت هایی 
وجــود دارد.  پژوهــش حاضــر بــر روی تکوانــدو کاران نخبــه مــرد 
اســتان تهــران انجــام شــده اســت، لــذا اســتفاده از نتایــج بــر روی 
زنــان ورزشــکار و نیــز ســایر اســتان هــا بایــد بــا احتیــاط صــورت 

ــرد. گی

سپاسگزاری
ارشــد  کارشناســی  پایان نامــه  از  مســتخرج  حاضــر  مقالــه 
دانشــگاه  ورزشــی  روانشناســی  رشــته  در  مــلازاده  مهــدی 
زنــدی  غرایــاق  حســن  دکتــر  اقــای  راهنمایــی  و  تهــران 
اخــلاق                                                                                کــد  و  مصــوب 343838  کــد  بــا  ســال 1397  در 
تکوانــدوکاران  از  اســت.   IR.SSRI.REC.1397.291 45975-

ــوم  ــگاه عل ــگاه  دانش ــان آزمایش ــران و کارکن ــتان ته ــز اس عزی
پزشــکی شــهید بهشــتی کــه در اجــرای ایــن پژوهــش همــکاری 

نمودنــد تشــکر و قدردانــی می شــود.
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