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Backgrounds Little research has been conducted on the effectiveness of mindfulness interventions on 
Hypothalamic Pituitary Adrenal (HPA) axis response and sport performance. The purpose of this study 
was to examine the impact of 6-week mindfulness training on salivary cortisol concentration as a reliable 
physiological marker of shooter's competition stress and their sport performance.
Methods & Materials This study was a quasi-experimental study by pretest-posttest design with a control 
group. Statistical group comprised all men shooter athletes with an age range of 17-22 years in Yazd 
Province. To do this test, 16 male elite shooters were randomly allocated into experimental and control 
groups (8 in each). We used salivary cortisol kit (Germany IBL company model RE 52611 model) to evalu-
ate amount of precompetition stress  and special forms to evaluated sport performance. We used the 
Independent t test to compare performance score and repeated measure of ANOVA for comparison of 
salivary cortisol concentration in experimental and control group. The results were analyzed with SPSS 20.  
Results The findings showed significant reduction in salivary cortisol concentration and significant in-
crease in sport performance in experimental group in comparison with the control group after 6 weeks 
of mindfulness training.  
Conclusion The results suggest that mindfulness training can be uses as a new and promised method in 
reduction of shooter's precompetition stress and enhancing their sport performance.
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اهداف در زمینه اثر مداخلات ذهن آگاهی بر پاسخ محور هیپوتالاموس هیپوفیز آدرنال (HPA) و عملکرد ورزشی ورزشکاران مطالعات اندکی 
صورت گرفته است. هدف مطالعه حاضر بررسی اثربخشی شش هفته تمرین ذهن آگاهی بر غلظت کورتیزول بزاقی به عنوان شاخص روان شناختی 

معتبر در استرس رقابتی و عملکرد ورزشی تیراندازان است.
روش بررسی تحقیق حاضر نیمه تجربی و با استفاده از طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل انجام شده است. جامعه آماري تحقیق شامل 
تمام تیراندازان پسر استان یزد با دامنه سنی 17 تا ۲۲ سال بود. برای انجام تحقیق 16 تیرانداز حرفه ای به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و 
کنترل (هر گروه 8 نفر) قرار گرفتند. برای سنجش میزان استرس رقابتی از کیت کورتیزول بزاقی شرکت IBL آلمان مدل RE-52611 و برای 
اندازه گیری عملکرد از فرم های مخصوص استفاده شد. برای مقایسه نمره های عملکرد از آزمون تی مستقل و برای مشاهده غلظت کورتیزول 

بزاقی گروه کنترل و آزمایش از تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر استفاده شد. داده ها به کمک نسخه ۲0 نرم افزار SPSS تجزیه وتحلیل شد.
یافته ها یافته های این پژوهش کاهش معنا داری را در غلظت کورتیزول بزاقی و افزایش عملکرد ورزشی گروه آزمایش پس از شش هفته تمرین های 

ذهن آگاهی در مقایسه با گروه کنترل نشان داد.
نتیجه گیری از تمرین های ذهن آگاهی می توان به عنوان روشی جدید و نویدبخش در کاهش استرس قبل از مسابقه و افزایش عملکرد ورزشی 

تیراندازان استفاده کرد.
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تمرین ذهن آگاهی، 

کورتیزول بزاقی، عملکرد 
ورزشی
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بررسی اثربخشی شش هفته تمرین ذهن آگاهی بر غلظت کورتیزول بزاقی و عملکرد ورزشی تیراندازان

*حسین صمدی1، فاطمه سادات حسینی2، رضا بیدکی3

مقدمه

تیراندازی یکی از ورزش های المپیکی است که علاوه بر تکنیک 
خوب به شرایط فیزیکی و روانی مطلوب برای اجرای بهینه نیاز 
دارد ]1[. گوسیاردی و همکاران (۲008) اظهار می کنند امروزه با 
پیشرفت علم روان شناسی بحث تأثیر مهارت های روانی بر عملکرد 
ورزشی اهمیت بسزایی دارد. تلاش پژوهشگران در این زمینه 
منجر به پیدایش نظریه های جدید برای درامان ماندن از اثرات 
 .]۲[ است  شده  ورزشی  اضطراب  به ویژه  روانی  فشارهای  سوء 
اضطراب به عنوان احساس نگرانی همراه با انگیختگی فیزیولوژیک 
پاسخ  اضطراب  و  استرس  در حقیقت   .]3[ است  تعریف شده 
زیستی هورمونی به محیط اجتماعی و روانی و محرک های دورنی 
و بیرونی است و قرارگرفتن در شرایط متنوع رقابتی و اهمیت 

برنده شدن موجب تغییر در پاسخ هورمونی ورزشکار می شود و به 
فراوانی و شدت استرس می افزاید ]4[. 

مطالعات نشان داده است استرس های فیزیکی و فشارهای روانی 
ناشی از مسابقات و تحمل این فشارها هنگام اجرای مسابقات به 
گلوکوکورتیکوئیدی1  رهایی هورمون های مختلف  عامل  عنوان 
و  آدرنال۲  هیپوفیز  هیپوتالاموس  محور  فعال کردن  طریق  از 
است.  سمپاتیکی)  عصبی  سیستم  طریق  (از  کاتکولامین ها 
محصول نهایی محور هیپوتالاموس هیپوفیز آدرنال، کورتیزول 
است که هنگام فعالیت و شرایط استرس زا از قشر فوق کلیه ترشح 
می شود. در واقع مهم ترین هورمون ضداسترس در بدن است ]6 

1. glucocorticoids
2. Hipotalamus & Hipofisis & Adrenalaxis
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،5[. کورتیزول بزاقی به عنوان روشی ساده و غیرتهاجمی شاخص 
زیست شناختی کلاسیک برای سنجش میزان تنیدگی یا استرس 
تعیین کننده  کورتیزول  سطح  کرده اند  گزارش  محققان  است. 

میزان استرس در محیط رقابتی است ]7[.

ورزشکاران در هر سطح و رشته ای ممکن است با فشارهای 
ناشی از رقابت و اجرا مواجه شوند. با توجه به اینکه تأثیر منفی 
استرس و اضطراب بر عملکرد ورزشی در تحقیقات زیادی نشان 
داده شده است ]9 ،8[، برای رفع مشکلات روان شناختی ازجمله 
اضطراب علاوه بر درمان دارویی، مداخلات روان شناختی متعددی 
طی سال های متوالی ابداع شده است. یکی از رویکردهای جدید 
بر ذهن آگاهی3 است.  از مداخلات مبتنی  استفاده  معرفی شده 
ذهن آگاهی به معنی توجه کردن به زمان حال به شیوه ای خاص 
با  ارتباط  و هدفمند و خالی از قضاوت و روشی برای برقراری 
افراد  به  تکنیک ها  این  است.  خنثی  و  منفی  و  مثبت  تجارب 
می آموزند الگوهای عادتی غیرارادی و نشخواری ذهن را شناسایی 
و آن ها را به الگوهای آگاهانه و ارادی تبدیل کنند تا احساسات و 
اندیشه های منفی به عنوان رویدادهایی ساده و گذرا در ذهن تلقی 
شوند. بنابراین حضور ذهن عبارت است از مشاهده جریان سیال 

محرک های درونی و بیرونی بدون داوری ]11 ،10[.

برای  تلاش  بر  که  سنتی  روان شناسی  رویکردهای  برخلاف 
رویکرد  دارند،  تأکید  ناخوشایند  و  نامطلوب  نشانه های  تغییر 
افزایش  برای  را  مختلفی  تکنیک های  ذهن آگاهی  بر  مبتنی 
پذیرش محرک نامطلوب و یا ناخوشایند آموزش می دهد ]13 
اثربخشی ذهن آگاهی  زمینه  داده های تجربی در  اگرچه   .]1۲،
مداخلات  این  اثربخشی  اما  است،  متفاوت  ورزشی  عملکرد  بر 
در برخی تحقیقات تأیید شده است. زیدان و همکاران (۲010) 
بر کاهش خستگی و درد و  را  اثربخشی تمرینات ذهن آگاهی 
اضطراب نمونه های غیربالینی گزارش داده اند ]14[. گودمن و 
همکاران (۲014) نیز در بررسی اثربخشی یک مداخله کوتاه مدت 
ذهن آگاهی و تمرینات یوگا روی ورزشکاران، ذهن آگاهی و انرژی 
معطوف به هدف بیشتر و استرس ادراک شده کمتری را به نسبت 
نتایج  مشابه  یافته ها  این   .]15[ کردند  گزارش  کنترل  گروه 
کرسول و همکاران (۲014) مبنی بر کاهش استرس فیزیولوژیک 
متعاقب یک برنامه ذهن آگاهی بود ]16[. با این حال بالتزل و اختر 
(۲014) در تحقیق خود تأثیر معناداری در کاهش عواطف منفی 

متعاقب برنامه مداخله به دست نیاوردند ]17[.

اگرچه پژوهش های انجام گرفته خارج از کشور در زمینه استفاده 
از مداخلات ذهن آگاهی رشد چشمگیری را در دو دهه اخیر نشان 
می دهد، ولی از آغاز کاربرد این روش ها زمان چندی نگذشته 
دارد ]18[. در  قرار  راه  ابتدای  در  این مداخلات هنوز  و  است 

3. Mindfulness based interventions

تحقیقات پیشین عمدتاً از ابزار غیرمعتبر برای سنجش اضطراب 
و عملکرد ورزشی استفاده شده است. با توجه به اینکه تاکنون 
تحقیقی در زمینه تأثیر مداخلات ذهن آگاهی در ورزش در ایران 
انجام نشده است، انجام این مداخلات ضروری به نظر می رسد. 
بنابراین با توجه به اهمیت این موضوع تحقیق حاضر در نظر دارد 
اثربخشی یک برنامه تمرین ذهن آگاهی را بر سطح کورتیزول 

بزاقی و عملکرد ورزشی تیراندازان بررسی کند.

مواد و روش ها

تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی است و با استفاده از طرح 
پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل انجام شده است. جامعه 
آماري تحقیق شامل تمام تیراندازان (تفنگ و تپانچه) پسر استان 
یزد با دامنه سنی 17 تا ۲۲ سال بود که پس از گرفتن مجوز 
رسمی از اداره ورزش و جوانان استان یزد به صورت داوطلبانه به 
مشارکت در تحقیق دعوت شدند. برای انتخاب نمونه های تحقیق 
از فرم رضایت شرکت در تحقیق و سلامت روانی و جسمانی 
و سابقه فعالیت استفاده شد. همه ورزشکاران حداقل سه سال 
در  حضور  تجربه  و  تیراندازی  رشته  در  منظم  فعالیت  سابقه 
مسابقات استانی و کشوری را داشتند و از نظر فیزیکی و روانی در 

سلامت کامل به سر می بردند. 

با توجه به اطلاعات به دست آمده از مربی و ورزشکاران، هیچ یک 
از افراد سابقه حضور در کلاس های روانی را نداشتند و تجربه 
اول آن ها بود. پس از انتخاب افراد واجد شرایط طبق اطلاعات 
به  حاضر  مطالعه  هدف  توضیح  و  پرسش نامه  از  به دست آمده 
در  تعهد شرکت  فرم  و  کتبی  آن ها رضایت نامه  از  آزمودنی ها، 
کلاس و آزمون گرفته شد. سپس آزمودنی ها به طور تصادفی در 
دو گروه مداخله مبتنی بر ذهن آگاهی (8 نفر) و گروه کنترل (8 

نفر) قرار گرفتند.

از کیت کورتیزول  بزاقی  اندازه گیری غلظت کورتیزول  برای 
 0/03 μg/dl با حساسیت RE52611 آلمان مدل IBL شرکت
(تهیه شده از شرکت نیماپویش طب تهران) به روش الایزا استفاده 
از  قبل  نوبت  در سه  ورزشکاران  بزاق  نمونه  منظور  بدین  شد. 
مسابقه اول (پیش از مداخله، آزمون 1) و قبل از مسابقه دوم 
(پس از مداخله، آزمون ۲) و در حالت استراحت (یک هفته پس 

از مسابقه اول) اندازه گیری شد.

برای سنجش سطح کورتیزول بزاقی 10 تا 15 دقیقه قبل از 
شروع مسابقه انتخابی در سطح استان (آزمون 1) از ورزشکاران 
خواسته شد دهان خود را با نصف لیوان آب سرد بشویند و پس 
از پنج دقیقه حدود ۲ تا 3 میلی لیتر از بزاق غیرتحریکی خود را 
به درون لوله های مخصوص آزمایش منتقل کنند. اندازه گیری 
سطح کورتیزول بزاقی زمان استراحت (یک هفته پس از مسابقه 
رسمی اول) بدین دلیل انجام گرفت که ورزشکاران هیچ استرسی 
را تجربه نکنند. پس از اعمال مداخله (شش جلسه مداخله مبتنی 
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بر ذهن آگاهی) 10 تا 15 دقیقه قبل از مسابقه رسمی (آزمون 
۲) با میزان حساسیت مشابه با دور قبل، مجدداً کورتیزول بزاقی 

ورزشکاران جمع آوری شد.

باتوجه به اینکه ترشح کورتیزول از ریتم شبانه روزی پیروي 
مي کند، زمان نمونه گیری در تمام مراحل (قبل از مسابقه و در زمان 
استراحت) یکسان بود. با توجه به یکسان بودن زمان نمونه گیری 
طي مسابقات انجام شده و زمان استراحت، اثر ریتم شبانه روزی 
بر ترشح هورمون ها کنترل شد. در تمام مراحل نمونه هاي بزاقی 
جمع آوری شده به  سرعت فریز و در اسرع وقت به آزمایشگاه دی 
یزد منتقل شدند. پس از جمع آوری بزاق نمونه ها تا زمان انجام 
آزمایش ها در لابراتوار در دماي ۲0- درجه سانتی گراد منجمد 
شدند. در روز آزمایش ابتدا نمونه ها در دماي اتاق قرار گرفتند 
تا از حالت فریز درآیند، سپس نمونه ها سانتریفوژ شدند تا مخاط 
موجود در آن ها ته نشین شود. غلظت کورتیزول با استفاده از مایع 
شفاف موجود در لوله ها اندازه گیري شد. تمام نمونه هاي بزاقی در 
شرایط یکسان محیطي (زمان و مکان و آزمایشگر) آزمایش شدند.

برای سنجش عملکرد ورزشی تیراندازان از فرم های مخصوص 
ثبت نمره ها در دو نوبت مسابقه رسمی (قبل و بعد از اتمام دوره 
مداخله، آزمون 1 و ۲) استفاده شد. در مسابقات تیراندازی مدت 
مسابقه برای مردان 75 دقیقه است که باید در این مدت 60 شلیک 
را انجام دهند. یک فرد در هر دوره آزمون حداکثر 600 امتیاز به 
دست می آورد. هدف کاغذی پس از تعداد معینی شلیک تعویض و 
امتیاز آن پس از تحویل به داور محاسبه و ثبت می شود. این رشته 
بدین دلیل انتخاب شده بود که سطح مسابقات، تیم حریف و غیره 

تأثیر متفاوتی روی اضطراب و عملکرد ورزشکاران نداشته باشد.

تمرینی  جلسه  شش  در  آزمایش  گروه  آزمودنی های 
مشخص شده طی شش هفته (هر هفته یک جلسه 75 تا 90 
دقیقه ای) شرکت کردند. برنامه مداخله مشابه برنامه های مداخله 

مرتبط با اضطراب و افزایش عملکرد دپتریلو و همکاران (۲009) 
تنفس،  روی  تمرکز  با  نشسته  مراقبه  کشمش،  تمرین  شامل 
تمرین وارسی بدن، مراقبه راه رفتن، تمرینات یوگا و مراقبه ویژه 
ورزش و تکلیف خانگی بود ]19[. برنامه مداخله ذهن آگاهی زیر 

نظر محقق و به کمک یک روان شناس بالینی مجرب انجام شد.

در این تحقیق برای دسته بندی اطلاعات و ارائه میانگین و 
انحراف استاندارد از آمار توصیفی و برای تجزیه و تحلیل داده ها 
از آمار استنباطی استفاده شد. همچنین برای تعیین نرمال بودن 
داده ها از آزمون کلموگروف اسمیرنوف و برای مقایسه نمره های 
عملکرد از آزمون تی مستقل و برای مشاهده غلظت کورتیزول 
بزاقی گروه کنترل و آزمایش از تحلیل واریانس با اندازه گیری 
مکرر استفاده شد. در تمامی آزمون ها سطح اطمینان 0/05 در 
نظر گرفته شد. داده های پژوهش استفاده از نسخه ۲0 نرم افزار 

 SPSSتجزیه وتحلیل شد.

یافته ها

برای بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها با توجه به تعداد نمونه 
از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد. در تمامی متغیرهای تحقیق 
سطح معناداری بزرگ تر از 0/05 به دست آمد که نشان دهنده 
طبیعی بودن توزیع داده هاست. نتایج حاصل از آزمون تی برای 
گروه های مستقل نشان داد بین دو گروه در غلظت کورتیزول 
در حالت استراحت تفاوت معناداری وجود ندارد (P=0/979 و 
t=0/0۲7). برای مقایسه نمره های کورتیزول و عملکرد ورزشی در 

آزمون اول از آزمون تی مستقل استفاده شد. 

نتایج نشان داد در عملکرد (P=0/917 و t=0/106) و سطح 
کورتیزول (P=0/916 و t=0/107) بین دو گروه کنترل و آزمایش 
تفاوت معناداری وجود ندارد. برای مقایسه عملکرد ورزشی در دو 
مسابقه رسمی اول و دوم (آزمون 1 و ۲) از آزمون تی همبسته 

جدول 1. نتایج آزمون تی همبسته برای مقایسه عملکرد ورزشی در آزمون 1 و ۲.

متغیر
معناداریtدرجه آزادیگروه

3/2340/014-7آزمایش

0/3180/76-7کنترل

جدول 2. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر برای غلظت کورتیزول بزاقی.

آماره
معناداریfمربع میانگیندرجه آزادیمجموع مجذوراتاثر

3/36221/68148/1940/001دوره آزمون

0/20710/2072/3760/146گروه
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(مرحله  آزمون  دوره  سه  در  کورتیزول  سطح  مقایسه  برای  و 
از تحلیل  از آمون دوم)  اول و قبل  از آزمون  استراحت و قبل 

واریانس با اندازه گیری مکرر استفاده شد.

جدول شماره 1 نشان می دهد عملکرد ورزشی از آزمون اول 
 .(P=0/014) به آزمون دوم تنها برای گروه آزمایش معنادار است
بنابراین می توان بیان کرد دوره ذهن آگاهی بر عملکرد ورزشی 
تأثیر مثبت داشته و سطح عملکرد ورزشی را در گروه آزمایش 
معناداری  از  ۲ حاکی  شماره  نتایج جدول  است.  داده  افزایش 
اثر دوره آزمون و عدم معناداری اثر گروه است. به عبارتی بین 
دوره های آزمون در سطح کورتیزول بزاقی تفاوت معنادار وجود 
دوره  در هر سه  را  معناداری  تفاوت  اما عضویت گروهی  دارد، 
آزمون نشان نمی دهد. بنابراین برای مقایسه جفتی گروه ها در هر 
دوره آزمون از آزمون تی همبسته استفاده شد که نتایج در جدول 

شماره 3 گزارش شده است.

همان گونه که جدول شماره 3 نشان می دهد، در مقایسه های 
جفتی به غیراز مقایسه آزمون 1 و ۲ در گروه کنترل، تمامی مقایسه ها 

معنادار به دست آمده است. با توجه به تنها تفاوت گروه کنترل و 
آزمایش که دوره ذهن آگاهی برای گروه آزمایش بود می توان بیان 
کرد دوره ذهن آگاهی تأثیر معناداری در کاهش غلظت کورتیزول 

بزاقی دارد. روند تغییرات در تصویر شماره 1 محسوس است.

بحث

تحقیق حاضر به منظور بررسی اثر یک دوره تمرینات ذهن آگاهی 
بر سطح کورتیزول بزاقی و عملکرد ورزشی تیراندازان انجام گرفت. 
نتایج نشان داد شش هفته تمرین ذهن آگاهی اثر مثبتی در کاهش 
غلظت کورتیزول بزاقی قبل از مسابقه و عملکرد ورزشی دارد. 
مطالعه حاضر اولین مطالعه در زمینه بررسی اثربخشی مداخله 
ذهن آگاهی بر عملکرد ورزشی و سطح استرس رقابتی با استفاده 
از یک شاخص فیزیولوژیک مثل کورتیزول بزاقی است. با توجه به 
اینکه استرس فیزیولوژیک و روانی جزء جدایی ناپذیر رقابت های 
ورزشی است، مداخلات جدید و مؤثر به منظور کاهش استرس که 
منجر به افزایش عملکرد ورزشی شوند برای مربیان و ورزشکاران 
حیاتی است. به دلیل اینکه سطح کورتیزول بزاقی به طور مثبتی 

جدول 3. نتایج آزمون تی همبسته برای مقایسه جفتی گروه ها در هر دوره آزمون.

متغیرگروه
معناداریtدرجه آزادیدوره آزمون

آزمایش

6/3910/001-7استراحت-آزمون 1

2/6710/032-7استراحت-آزمون 2

76/050/001آزمون 1-آزمون 2

کنترل

4/8370/002-7استراحت-آزمون 1

5/7840/001-7استراحت-آزمون 2

0/5830/578-7آزمون 1-آزمون 2

.(μg/dl) تصویر 1. روند تغییرات غلظت کورتیزول بزاقی در دو گروه
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با سطوح استرس رقابتی در ارتباط است، تغییرات پس از مداخله 
متعاقب برنامه های مداخلاتی ضروری است. 

بسیاری از تحقیقات قبلی برای دستیابی و تحلیل داده های 
خود از ابزارهای غیرمستقیم و گاهی غیرمعتبر استفاده کرده اند 
که منجر به درک محدود از ارتباط اضطراب با عملکرد ورزشی 
شده است ]۲0[. در تحقیق حاضر از کورتیزول بزاقی به عنوان 
شاخص معتبر فیزیولوژیک و نمره عملکرد برای ارزیابی اثربخشی 
تمرینات ذهن آگاهی استفاده شد. کورتیزول بزاقی شاخص معتبر 
و پایایی برای سنجش استرس قبل از مسابقه و ارزیابی کارکرد 

آدرنوکورتیکال و محور HPA است ]7[.

به طورکلی هر استرس بدنی (فشار وارده ناشی از تمرین جسمانی) 
یا عصبی (استرس ناشی از هیجان) سبب ایجاد پاسخ های عصبی 
از بخش پیرامونی بدن به هیپوتالاموس و ترشح عامل آزادکننده 
برای  هیپوفیز  قدامی  بخش  تحریک  و   (CRF) کورتیکوتروپین 
آزادکردن هورمون ACTH و بلافاصله پس از آن منجر به افزایش 
 ACTH می شود.  فوق کلیوی  قشر  از  کورتیزول  ترشح  در  شدید 
(هورمون عمده فشار روانی) محرک سنتز و آزادشدن استروئیدها 
از کورتکس آدرنال به واسطه افزایش بازیابی کلسترول و تبدیل 
آنزیمی آن به گلوکوکورتیکوئیدها ازجمله کورتیزول است. کورتیزول 
ترشح شده به سادگی وارد سلول های مغز می شود و افزایش و کاهش 

آن ممکن است عملکرد رفتاری را تغییر دهد ]۲1[. 

محققان معتقدند هنگامی که نیازهای رقابتی افزایش می یابد، 
محور HPA فعال می شود و درنتیجه کورتیزول افزایش می یابد. 
هنگامی که عوامل فشارزا از بین می رود، کورتیزول به سطح پایه 
برمی گردد. هانیشی (۲007) نیز این یافته ها را تأیید کرده است. 
از  قبل  و  است  استرس شدید  به  هورمونی  پاسخی  کورتیزول 

مسابقه نسبت به شرایط بالاتر می رود ]۲3 ،۲۲[.

تمرینات  از شش هفته  داد پس  نشان  نتایج مطالعه حاضر 
کاهش  آزمایش  گروه  در  بزاقی  کورتیزول  سطح  ذهن آگاهی 
با  نداشت.  تغییر  مقدار  این  کنترل  گروه  در  درحالی که  یافت، 
توجه به ارتباط نزدیک کورتیزول بزاقی با پاسخ های روانی قبل 
از مسابقه این مسئله نشان می دهد اضطراب ورزشکاران گروه 
آزمایش متعاقب برنامه تمرین ذهن آگاهی کاهش یافته است. با 
توجه به اینکه آزمودنی ها قبل از مسابقه فعالیت جسمانی نداشته 
و ازنظر جسمانی فشاری را متحمل نشده اند، افزایش کورتیزول 
نسبت به حالت استراحت را می توان ناشی از فشارهای روانی 
ناشی از مسابقه ]۲4[ و کاهش آن بعد از مداخله را ناشی از 
برنامه تمرین ذهن آگاهی عنوان کرد. اثربخشی تمرینات روانی بر 
استرس رقابتی با استفاده از اندازه گیری کورتیزول بزاقی در برخی 

تحقیقات نشان داده شده است. 

برای مثال کوئلهو و همکاران (۲014) در تحقیقی اثر برنامه 

روانی را بر کاهش سطح کورتیزول بزاقی ورزشکاران نخبه والیبال 
نشان دادند و عنوان کردند بین برنامه های روانی و کاهش سطح 
کورتیزول رابطه علیّ و معلولی وجود دارد. تحقیقات نشان می دهد 
مراقبه ذهن آگاهی می تواند منجر به کاهش حالات منفی در مواجهه 
با نیازهای رقابتی شود. در تحقیق حاضر برنامه تمرین ذهن آگاهی 
در کاهش هیجانات منفی و درنتیجه کاهش سطح کورتیزول بزاقی 
مؤثر بود. اگرچه نتایج با یافته زیدان و همکاران (۲010) و کرسول 
(۲014) و گودمن (۲014) همخوانی دارد و با نتایج بالتزل و اختر 
(۲014) همخوانی ندارد. محققان عنوان کرده اند تفاوت در یافته ها 
ممکن است به خاطر ماهیت برنامه مداخله به کارگرفته شده، نوع 

ورزش، طول دوره، مدت جلسات و غیره باشد.

همچنین نتایج نشان داد اگرچه عملکرد ورزشی گروه کنترل 
تغییری نداشته است، اما عملکرد گروه آزمایش متعاقب برنامه 
به  احتمالاً  افزایش  این  است.  افزایش یافته  ذهن آگاهی  تمرین 
خاطر افزایش عوامل مرتبط با عملکرد و کاهش اضطراب رقابتی 
است. محققان عنوان کرده اند تمرینات ذهن آگاهی می تواند در 
کاهش افکار و هیجانات منفی و استرس مؤثر باشد و درنتیجه 
منجر به افزایش خودکارآمدی و عملکرد ورزشی شود. اثربخشی 
تمرینات ذهن آگاهی بر افزایش عملکرد و عوامل مرتبط با آن 
ازجمله سبک بالی، توجه و تمرکز، احساس کنترل، اضطراب و 
عوامل فیزیولوژیک مثل درد و خستگی در برخی تحقیقات نشان 

داده شده است ]19 ،14[. 

تیراندازی از رشته هایی است که ورزشکار هنگام مسابقه باید 
تمرکز و آرامش کافی داشته باشد و با توجه به ماهیت رشته 
عملکرد  می کنند  بیان  محققان  اغلب  دارد.  پایینی  انگیختگی 
مرتبط  و  رقابتی  محیط  فشارزای  عوامل  تأثیر  تحت  ورزشی 
با عملکرد قرار می گیرد. با توجه به اثر هیجانات منفی به نظر 
می رسد سطوح بالای این احساسات منجر به تخریب عملکرد 
ورزشی شود. برای مثال سطوح بالای اضطراب با تنش عضلانی 
و خستگی، تمرکز توجهی باریک شده، اختلال تمرکز و کاهش 
بالای  سطوح  است.  مرتبط  شناختی  پردازش  کارایی  در  کلی 
اضطراب مشابه دیگر اشکال عواطف منفی (علائم افسرده ساز) از 
خصوصیات فرسودگی و سندروم بیش تمرینی هستند که منجر 

به تخریب عملکرد می شود. 

تمرینات ذهن آگاهی ممکن است بسیاری از نشانه های مرتبط 
با اضطراب را کاهش دهد و با عدم برچسب زنی و اجازه دادن به 
عبور افکار، وقوع افکار منفی را کاهش دهد. شاپیرو و همکاران 
(1988) بیان می کنند ذهن آگاهی بر ارتقای پاسخ های آرام سازی 
و بهبود خودتنظیمی توجه کمک می کند و باعث می شود افراد 
به استرس به عنوان یک چالش بنگرند نه تهدید. کابات زین و 
همکاران (1985) نیز ذکر می کنند که ذهن آگاهی بدین دلیل 
مؤثر واقع می شود که آرامش فیزیولوژیک و تغییرات شناختی 
رفتاری عمیق را که از روش های رایج هستند ارتقا می دهد. ویلیامز 

بررسی اثربخشی شش هفته تمرین ذهن آگاهی بر غلظت کورتیزول بزاقی
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و همکاران (۲001) عنوان می کنند که ذهن آگاهی می تواند به 
این دلیل درمان مؤثری باشد که هم به جنبه فیزیولوژیک و هم به 
جنبه شناختی استرس می پردازد و شیوه های جدید تفکر درباره 

موقعیت های استرس زا و مدیریت آن را آموزش می دهد ]۲5[.

پیشنهادها

با توجه به اینکه تحقیق حاضر اولین تحقیق در زمینه تأثیر برنامه 
ذهن آگاهی بر سطح کورتیزول بزاقی و عملکرد ورزشی در کشور 
است، تحقیقات آتی نیازمند این است که محققان اثربخشی این 
برنامه ها را بر سطح کورتیزول و عملکرد ورزشی رشته های دیگر را 
نیز بررسی کنند. مقایسه سطح کورتیزول افراد مبتدی و ماهر از دیگر 
مسائلی است که باید مدنظر قرار گیرد. برنامه های مداخلاتی جدید 
دیگر مثل مدل پذیرش و تعهد4 نیز باید بررسی شوند. محققان باید 
تلاش خود را برای دستیابی به بهترین برنامه مداخلاتی به منظور 
کاهش اضطراب رقابتی و افزایش عملکرد به کار گیرند و اثربخشی 

این برنامه ها را در مرحله پیگیری نیز مدنظر قرار دهند.

نتایج این مطالعه نشان داد شش هفته برنامه تمرین ذهن آگاهی 
اثر مثبتی بر استرس رقابتی (سطح کورتیزول بزاقی) و افزایش 
عملکرد ورزشی تیراندازان دارد. با توجه به اینکه سطح کورتیزول 
بزاقی به طور معناداری با استرس و اضطراب رقابتی در ارتباط 
است و اثر منفی اضطراب بر عملکرد ورزشی و عدم اثربخشی 
کافی مداخلات روان شناختی سنتی بر عملکرد توصیه می شود 
ورزشکاران و مربیان از مداخلات جدید ذهن آگاهی برای کاهش 

اضطراب و افزایش عملکرد ورزشی استفاده کنند.

تشکر و قدردانی

این مقاله از پایان نامه آقای حسین صمدی در گروه رفتار حرکتی 
دانشگاه ارومیه گرفته شده است. محققان بر خود لازم می دانند 
مراتب تشکر خود را از اداره کل ورزش و جوانان استان یزد، هیئت 
تیراندازی استان و مربیان و ورزشکاران شرکت کننده در تحقیق 
به خاطر  ارومیه  بدنی  تربیت  از دانشکده  اعلام دارند. همچنین 
حمایت مالی از این پژوهش تشکر می شود. این مقاله با کد اخلاق 

1700۲ در دانشکده تربیت بدنی دانشگاه ارومیه تأیید شده است.

4. Acceptance and Commitment
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