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 ماهر فوتبال نيمهسازي بر عملكرد بازيكنان  تأثير يك دوره برنامة آرام

  
   3امين خسروي جعفري  – 2اله كاشاني ولي  -  1*محمدي بهروز گل
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  چكيده
. كـرد  يبنـد  دسته يو روان يسازي جسمان آن را به آرام توان يطور عام م است كه بهي بهبود عملكرد ها از روش سازي آرام
سـازي از   آرام يجـاد ا هـا  يـن روش هدف ا يراز شود، يم اطلاقجسم  هذهن ب فنونعنوان  اغلب به ي،سازي روان آرام فنونبه 
بـر  ) جسم به ذهـن و ذهـن بـه جسـم    (سازي  تأثير يك دوره برنامة آرامهدف از پژوهش حاضر، تعيين  .ذهن است يقطر

سـازي   صـورت تصـادفي بـه سـه گـروه آرام      بازيكن انتخـاب و بـه   39منظور  بدين. ماهر فوتبال بودعملكرد بازيكنان نيمه
اي،  روش مشـاهده   وسـيلة   ها قبل از مداخلات به از آزمودني. خلاق و گروه كنترل تقسيم شدند پيشروندة عضلاني، تجسم 

سـازي پـس از    ها تحت دو نـوع متفـاوت آرام   سازي پژوهش حاضر، قرار گرفتن آزمودني برنامة آرام. آزمون گرفته شد پيش
ها از آمار توصيفي و آمار استنباطي، آزمون تحليل واريانس بـا   براي تحليل داده. مدت هشت هفته بود تمرينات فوتبال به 

سـازي پيشـروندة    نتايج پژوهش نشان داد كه اثـر اجـراي آرام  . يل واريانس يكطرفه استفاده شدگيري تكراري و تحل اندازه
هاي حفظ و كنترل توپ، پاس صحيح و گرفتن صحيح توپ از حريف و در كـل عملكـرد    عضلاني و تجسم خلاق بر مؤلفه

بـا   دة عضـلاني اسـتفاده كردنـد، در مقايسـه    پيشرون سازي آرامرزشكاراني كه از شيوة بر اين، و علاوه. دار بود بازيكنان معنا
سازي جسم  هاي آرامطور كلي شيوه به. سازي تجسم خلاق استفاده كردند، عملكرد بهتري داشتند كساني كه از شيوة آرام

اي مستقل در بهبود عملكرد ورزشكاران مؤثر باشـد، امـا اجـراي    عنوان شيوه تواند بهبه ذهن و ذهن به جسم هر كدام مي
  .هايي كه به دقت و تمركز بيشتري نياز دارد، مؤثرتر استسازي ذهن به جسم مانند تجسم خلاق بر مهارت آرام

  
 هاي كليديواژه

 .ماهر، بازيكنان فوتبال ، نيمه سازي پيشروندة عضلاني، تجسم خلاق، عملكرد آرام
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  مقدمه

اغلب . )1(كسب موفقيت و اجراي مطلوب يك تكليف ورزشي بدون توجه به آمادگي رواني ممكن نيست 

 يخاطر دارند كه در آنها با وجود آمادگ به ي رامسابقات يتماشاگران ورزش يحت                و  يانورزشكاران، مرب

 يراخ ةچند ده در .)2( بوده است يمت يامانع موفقيت ورزشكار  ي،روان ي، ضعف آمادگ1يو فن يجسمان

 2سازي آرام ينبه تمر ي،ورزش يها مهارت يثر بر اجراؤعوامل م در شناخت يپژوهشگران علوم ورزش

اند و  كرده ياد يورزش يها مهارت ياز عوامل مهم و اثرگذار بر اجرا يكيعنوان  توجه كرده و از آن به

كنترل اضطراب از آن  يبرا يراهبرد نوانع مطالعات به يو در برخ يادگيريسرعت  يي،كارا يشافزا يبرا

  .)3( اند بهره گرفته

و  يسازي جسمان آن را به آرام توان يم مطور عا كه به )4( استي بهبود عملكرد اه از روش سازي آرام

 اطلاقذهن بر جسم  فنونعنوان  اغلب به ي،سازي روان آرام فنون. )5( كرد يبند دسته يروانسازي  آرام

 يسازي روان آرام يخلاق نوع تجسم .ذهن است يقسازي از طر آرام يجادا ين روشهدف ا يراز شوند يم

، 3كوئه يلبار توسط ام يناول يتفكر مثبت برا ينةدر زم ينتمر. مؤثر است يزتمركز ن يجاداست كه در ا

معتقد بود كه قدرت تجسم در وجود  كوئه. شدو معمول  يمعرف يستمقرن ب يلدر اوا يپزشك فرانسو

مانند آرامش  يبا قدرت اراده به حالات تواند يهرگز نم نانسا. از قدرت اراده است يشترب يليانسان خ

. است يرپذامكان يگرلات مشابه دو حا يجسم ةبه آرامش گسترد يدنرس ،با قدرت تجسم يول ،برسد

 ةلازم. و امن تجسم و تصور كرد يبادنج، ز اي هاست خود را در گوش يتنها كاف ،به آرامش يدنرس يبرا

 نفنو. )6( كرد يدمنظم در مغز تول يتمآن ر ةواسط به توان ميتمركز و دقت است كه  يوهش ينا

سازي از  آرام ها يكتكن ينهدف ا يرا، زشود خوانده ميجسم بر ذهن  يكاغلب تكن ي،سازي جسمان آرام

بار توسط  يننخست ي است كهعضلان يشروندةسازي پ آرامها،  يكي از اين تكنيك. جسم است يقطر

نخست تنش را  توان ياست كه با آن م ييهاه شامل مهارتيوش ينا. )7( ابداع شد) 1938( 4نجاكوبس

به  توان يم) 2011( 5يوربر يدةعق  به .دكراحساس كرد و سپس آن را از عضلات خارج  يچهدر ماه

مانند  يسازي جسمان درمان آرام يك كند، يرا تجربه م يبدن يها از اضطراب ييكه حد بالا يورزشكار

                                                           
1 . Physical fitnessand technica 
2. Relaxation 
3 . Emil coue 
4 . Jacobson 
5 . BaRiver 
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كه  يارائه كرد و به ورزشكاران يزيكيهماهنگ كردن درمان با پاسخ ف براي يجي،تدر يسازي عضلان آرام

 يشناخت يراهبرد درمان يك كنند، يم يرتفس يصورت منف اجرا، به يخود را برا يذهن يها اضطراب

  .)8( دكرورزشكار ارائه  يقمانند تجسم خلاق در جهت مطابقت درمان با پاسخ خاص و دق) يروان(

 يعملكرد بهتر كنند، يآرامش را كسب م يجهكاهش اضطراب و در نت ييكه ورزشكاران توانا يهنگام

 يورزش يبه اوج اجرا يدناز اختلالات و رس ياريدرمان بس سازي در امروزه از آرام .)9(دهند  مينشان 

 ،برابر باشند يزيولوژيكو ف يفن يها ورزشكار به لحاظ شاخص دو اگربه عقيدة آنشل، . شود يه ماستفاد

 يبانرق يگر،عبارت د به. )10( داشته باشد يشتريب يروان يفق خواهد بود كه آمادگوم يشك فرد يب

مسابقه  ةبرند ولي به همان اندازه استعداد و مهارت دارند، نيزاز ورزشكاران ماهر و بااستعداد  ياريبس

 يانتفاوت م .غلبه كند ها ياستعداد استفاده كرده و بر دشوار يناز ا كلش يناست كه به بهتر يكس

  .)11( آنهاست يشناخت روان يها مهارت يزاندر م يورزش ةستار ورزشكار خوب و فوق

بهبود  يبرا يروان يها استفاده از آموزش مهارت يا در مطالعه ،)2006( 1تلول، گرينلس و وستون

لفه ؤكنندگان در هر سه م تمام شركت يبرا يبهبود حداقل يجنتا. كردند يعملكرد در فوتبال را بررس

ها را  مهارت ينثر بودن اؤرا نشان داد و آنها م) يفگرفتن توپ از حر پاس دادن، حفظ و كنترل توپ و(

عنوان  با يا در مطالعه ،)1999(2 كايرد و ميكنزي .)12( كردند گزارشبهبود در عملكرد  يبرا

ماهر  يمهن يها در دونده يدر مصرف انرژ ييجو صرفه ،»يستيز سازي و بازخورد آرام هاي يكتكن«

از  يك كدام ين مسئله بود كها يينتع يمطالعه بررس ينهدف ا. كردند يرا بررس يطولان يها مسافت

نشان  يجنتا. دهد يها را كاهش م دونده يشينةبيرز يژنسازي مصرف اكس و آرام يستيز بازخورد يها روش

اما از لحاظ  افتد، ياتفاق م يكردن مصرف انرژ ينهبه يزيولوژيك،ف-مداخلات روان ينا يجةكه در نت داد

، نقش تمرينات )1989(در مطالعة گرين اسپان و فلتز . )13( مشاهده نشد داري اتفاوت معن يآمار

هاي فيزيولوژيكي مانند  ، شاخصهاي كنترل تنش و اجراي بهينة تصويرسازي ذهني سازي در حوزه آرام

صورت  و عملكرد ورزشكاران بهوساز  ميزان اكسيژن مصرفي، شدت تنفس و ضربان قلب و ميزان سوخت

مروري بررسي شد و نتايج حاكي از كاهش تنش و بهبود تصويرسازي ذهني ورزشكاران تحت تأثير 

ساز كاهش ميزان اكسيژن  ينهسازي زم از سوي ديگر، تمرينات آرام. سازي بوده است استفاده از آرام

در . )12(وساز بوده است  مصرفي، كاهش شدت تنفس، كاهش ضربان قلب و در نهايت كاهش سوخت
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اي در  منظور كمك به ورزشكاران حرفه تمرين ذهني بههاي  روش1آترو مطالعة پينسچي و داي پي

هيجانات خود بررسي شد و نتايج حاكي از آن بود كه اين راستاي مديريت فشارهاي رواني و تنظيم 

  .)13(ساز توسعه و بهبود عملكرد بازيكنان المپيكي برزيل شده است  ها زمينه روش

سازي را روي عوامل مختلف در پژوهش خود، اثر آرام) 2000(و ساساني مقدم ) 1991(زاده محرم

نيز روي عملكرد ) 2003(استراك . )3(آمادگي جسماني مانند چابكي و استقامت بررسي كردند 

عمدة . وتحليل كردند روي عملكرد شناگران اين مسئله را تجزيه) 2009(ها و بلاسكويز بيسباليست

اند و  ها بر روي عملكرد نداشته گرفته در داخل، ارزيابي دقيقي از نتايج عملي اين روش صورتمطالعات 

هاي پرطرفداري همچون فوتبال،  ويژه در رشته ها بر روي عملكرد ورزشكاران به نقش اين تكنيك

  .)14(شايستگي پژوهشي مستقل را داشته است 

 ،برخوردارند يدر ورزش و كسب مدال در مسابقات جهان يكه از سطح نسبتاً خوب ييكشورها بيشتر

اثر مثبت  يزگذشته ن يها و پژوهش كنند يفاده ماست يبدنساز يناتسازي در كنار تمر آرام هاي يوهاز ش

ف لمخت ةسازي به دو دست آرام يبند اند، اما با توجه به دسته ورزشكاران تأييد كرده يسازي را بر رو آرام

 ينا ياثرگذار يزانم يسازي و بررس مختلف آرام نوعدو  ينا يسةمقا ي،جسم -يو ذهن يذهن -يجسم

ه گرفتانجام ن زيادي يها است كه تا به حال در مورد آن پژوهش يا مقوله ي،بر عملكرد ورزش روشدو 

 ينورزشكاران به ا يجسمان يناتتمر يااند را فراهم آورده يبرتر جباتها مو آموزش ينواقعاً ا ياآ. است

 كرد؟ با ينرا تضم ها روش ينا يقبه اوج اجرا از طر يدنراه رس توان يم يااند؟ آ منجر شده ها موفقيت

 يجمختلف و نتا هاي يماريروش بر بهبود رفتار در ب ينتأثير ا ينةمختلف در زم هاي پژوهشتوجه به 

مشاهده كرد؟  يزآنها ن يادگيريماهر و  يمهرا در افراد ن تأثيرات ينا توانيا ميآمده، آ  دست به بخش ضايتر

در  مورد استفادهسازي  آرام شناسي روشه است، گرفتنجام نا يرانتاكنون در ا يپژوهش يناز آنجا كه چن

 يابيماهر ارز يمهفوتبال ن يكنانباز يسازي بر عملكرد مهارت روش آرام ينتأثير ا ينهمچن ،مطالعه ينا

سو به  يكاز  يورزش يشناس روان يطةح در .كند يآماده م يمطالعات بعد يرا برا ينهو زمشود  مي

 يكاربرد يشناسان ورزش روان. پرداخته شده است ينبه عوامل روا يگرد يو از سو يعملكرد ورزش

. آنها را بهبود بخشند يورزشكاران، عملكرد ورزش يروان هاي قابليت ةتا با توسع كنند يهمواره تلاش م

كار  بهعملكرد  يشكاهش اضطراب و افزا  يبرا يعنوان روش اند بهتو يسازي م آرام پژوهش، ياتبراساس ادب

 يو امروزه آمادگ پذيرد ياز افكار او تأثير م يمطور مستق به يورزشكار هرعملكرد  ينكهتوجه به ا با .رود
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 يموضوع مهم يندر كشور ما چن رسد كه ينظر م دارد، به يالملل ينب ياديندر م يثرؤم يارنقش بس يروان

 ينا يسةمقا يا يروان هايمهارت رخ يمن در زمينة ها پژوهشر بيشتو  رفتهكمتر مورد توجه قرار گ

- آماده ةسازي را در طول دور آرام يناتتمر ةبرنام ةدور يككه  پژوهشيه است و گرفتها انجام  مهارت

سازي  آرام ينو تمر يكتكن ةمهم دربار ةنكت. )15( اندك است يارورزشكاران اجرا كرده باشد، بس يساز

داشته  ينفس بهتر توانند ياد بگيرند كه اعتمادبهيورزشكاران م ،ندا يها آموختن اين است كه اين مهارت

رو هدف  ازاين .)16( چگونه با شرايط پرفشار، مواجهه و مقابله كنندياد بگيرند باشند، بهتر تمركز كنند و 

سازي بر عملكرد بازيكنان فوتبال  مندي از يك دوره برنامة تمرينات آرام پژوهش حاضر، تعيين تأثير بهره

 .ماهر است نيمه

 

  روش پژوهش
 .بوده است با گروه كنترل آزمونپس -آزمونو طرح پيش تجربي نيمه از نوع پژوهشاين 

  كنندگان شركت
هاي ورامين، پيشوا و قرچك با ردة ماهر شهرستان اين پژوهش را بازيكنان فوتبال نيمه جامعة آماري

صورت نمونة در دسترس انتخاب و  بازيكن به 39دادند كه از بين آنها  سال تشكيل مي 25تا  20سني 

ترل سازي تجسم خلاق و گروه كن سازي پيشروندة عضلاني، گروه آرام صورت تصادفي به سه گروه آرام به

  .ماهر بود فوتباليست نيمه 13تقسيم شدند و هر گروه شامل 

  سازي هاي آرام روش
  يعضلان ةشرونديپ يساز آرام روش

اصل وجود دارد، تا  كيكننده به ورزشكار تنها  آموزش فرد آرام زانيم نييتع دربا توجه به اينكه 

. شود يمعرف ديروش جد دينكرده است، هرگز نبا دايپ يتسلط كاف يكه ورزشكار بر روش قبل يزمان

پشت سر  ةچهار جلس تا، حداقل سه )گروه از عضلات 16 يريكارگ به(روش  نيكه اول شود يم شنهادپي

با توجه به . از نظر دور داشت توان يرا نم هياول يها تسلط ورزشكار به روش تياهم رايز ،رديهم انجام گ

نظر  به يمنطقريگروه از عضلات، غ 16 يساز آرام يريادگي يجلسه برا 6 ،ينيتمر ةجلس 24تعداد 

 ،فتايمطلوب دست  يساز به آرام يمشكل چيفرد بدون ه يدر جلسات بعد با توجه به اينكه. رسد ينم

  .صورت پيشرونده پيگيري شد به يساز روش آرام

  )6، 5، 4، 3، 2، 1جلسات : گروه از عضلات 16 ييرها-انقباض(سازي  آموزش آرام
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  11، 10، 9، 8، 7جلسات : از عضلات هفت گروه ييرها- انقباض

  16، 15، 14، 13، 12جلسات : گروه از عضلات چهار ييرها- انقباض

  19، 18، 17جلسات : گروه از عضلات چهار يبر رو يادآوري

  22، 21، 20جلسات : گروه از عضلات چهار يو شمارش بر رو يادآوري

  24، 23جلسات : ييتنها به شمارش

را حداقل  ديكننده هر روش جد فرد آرام ،شدروش شمارش كه در جلسات آخر شروع  يبه استثنا

 جاديبه مهارت و ا يابيدست. كرد ميگام بردارد، اجرا  يبعد ةاز آنكه به مرحل پيشسه بار  تادو 

  .بود يبعد ةمرحل يگام برداشتن به سو يبرا يدر هر ورزشكار شرط اصل يمند تيرضا

گروه عضلات به  16در  ييرها-با استفاده از مدل تنش قادر بودكه ورزشكار  يزماندر مطالعة حاضر 

 تيمنظور كاهش مدت زمان و فعال به ييها ادامه از روش يكننده برا برسد، آنگاه فرد آرام قيآرامش عم

كه  شدندشروع  ييها روش بامجموعه  نيا. برد بهره مي قيبه آرامش عم يابيدست يكمتر برا جسماني

 يپس از اجرا. دادندگروه كاهش  چهاررا به  يساز آرام انيدر جر ريعضلات درگ يها سرانجام تعداد گروه

كننده روش  فرد آرام ،)گروه چهارگروه به  16از  ريدرگ يها گروه ليتقل(بخش از برنامه  نيا زيآم  تيموفق

 آموخت چگونهورزشكار  شود، يعضلات حذف م يانقباض واقع يادآوريدر روش . كرد يرا معرف يادآوري

 ديشد اريمرحله، كنترل تنش عضلات بس نيدر ا. آورد اديعضلات را به  يياز تنش و رها ياحساسات ناش

 يادآوريپس از آنكه ورزشكار بر روش . نداشته است يضرورت گريتنش در عضلات د يواقع جاديبود و ا

گام، آموزش  نيآخر. كرد يساز آرامدرگير روند بدن را  يتمامروش  نيبا استفاده از امجري مسلط شد، 

 يبه انجام مدارها يازيروش ن نيدر ا. بودبا استفاده از روش شمارش  قيبه آرامش عم يابيدست يبرا

 نترلتنش را ك يطور اراد آن ورزشكار بتواند به ةليوس كه به يكيتكن نبود؛ يادآوري يو حت ييرها-تنش

رو اين آموزش  ازاين. دكن يساز آرام قيطور عم قابل مشاهده، بدن را به تيگونه فعال بدون هر كند و

كه  يزمان ژهيو مهارت به يادگيري اين. كننده بياموزند سازي را ورزشكاران شركت سبب شد مهارت آرام

كه بتوان  ياز ابزار يبرخوردار. شود ميواقع  ديمف ،شود يناآشنا وارد م ايزا  استرس تيورزشكار به موقع

نفس  به اعتماد تواند يم ياديز اريبس ةد، تا اندازكراز آن استفاده  يگونه تنش احتمال كاهش هر يبرا

 .دهد شيورزشكار را افزا
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  ة عضلانيشرونديپ يساز آرام يمراحل اجرا

 گروه از عضلات 16 يبرا ييرها -انقباض ةمرحل) الف

از عضلات مختلف بدن  ييها است كه در آن گروه يريادگي انيجر كي ةدربردارند يساز آموزش آرام

دقت به  تا به كند يم يفرد سع ،ييانقباض و رها نيو همزمان با ا شوند يمنقبض و رها م بيترت به

بر  روش علاوه نيا. دكنتوجه  يعضلان يدگيو آرامش بعد از تن يعضلان يدگياز تن ياحساس ناش

 يريد وگ مربوط به آن را فرا اتيتا جزئ كند يم بيرغبه آرامش، شما را ت دنيرس يآموختن چگونگ

شناخت در پرتو تجارب  نيا. ديده صيآرامش و تنش در عضلات بدن را تشخ نيب ياساس يها تفاوت

دست  به شتريب اشت،د ميكه با هم خواه يدر جلسات آموزش نيتمر زيمختلف و ن يها تيروزانه، در موقع

 ةكه در برنام يبيترت. ميكن جاديا يدگيموردنظر تن ةدر عضل ديبه آرامش ابتدا با يابيدست يبرا. ديآ يم

  :از است عبارت شداعمال  يمختلف عضلان يها گروه يرو ،يآموزش

  ،برتر ايپنجه و ساعد دست مسلط . 1

  ،دست مسلط ييعضلات دوسر بازو. 2

  ،برترريپنجه و ساعد دست غ. 3

  ،برترريدست غ ييعضلات دوسر بازو. 4

  ي،شانيپ. 5

  ي،نيگونه و ب ييعضلات قسمت بالا. 6

  ،ها ها، چانه و آرواره گونه نييعضلات پا. 7

  ،عضلات گلو و گردن. 8

  ،ها و عضلات پشت شانه نه،يس. 9

  ،معده شكم و يةناح. 10

  ،مسلط يعضلات ران در پا. 11

  ،مسلط يعضلات پشت پا .12

  ،مسلط يپا ةساق و پنج .13

  ،مسلطريغ يدر پاعضلات ران  .14

  ،مسلطريغ يعضلات پشت پا .15

  .مسلطريغ يساق و پنجه پا .16
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  :دكنيتوجه  ريبه نكات ز يطور كل به ديبا نيبنابرا

  .ديبه عضله متمركز كن توجهتان را نيهنگام تمر به .1

  .كننده منقبض شوند علامت از طرف فرد آرام ايعضلات با اعلام نشانه  .2

زمان  نيپاها ا ةدر مورد پنج( هر عضله ادامه داشته باشد يبرا هيثان 7تا  5مدت  هب ديانقباض با.3

  ).كمتر است

  .شوند يرها م كبارهيشده  نييتع شيعلامت از پ كيتنش عضلات با  .4

  .ابديعضله ادامه  يتوجه و تمركزتان بر رو شوند، يم يساز كه عضلات آرام همچنان .5

 چهارتا  يككننده به ورزشكار اعلام و از  آرامش، فرد آرام ريو دلپذ نديخوشا ةمرحل ةاز تجرب پس

 ة، بازوها و پنجسهعدد  دنيپنجه و ران پاها، با شن چهارعدد  دنيبا شن .شمارش كردصورت معكوس  به

 يكعدد  دنيو با شن داد ميتكان  ا، سر و گردن رعدد دو دنيشن با داد و ميها را حركت  دست

 يشمارش اعداد برخ نيكننده در ب مرحله فرد آرام نيدر ا. دكنباز  يآرام خود را به يها چشم ستتوان يم

 .كرد ارائه مي زياحساس آرامش را ن ناتيتلق

  هفت گروه از عضلات يبرا يساز آرام ةمرحل )ب

منقبض  گريكديشده با  صورت ادغام بهترتيب زير  بهاز عضلات  يتا تعداد شد يروش سع نيا در

  :شوند

  ،عضلات دست مسلط يتمام. 1

  ،شوند يانقباض و رها م كيگروه  ةويمسلط، كه به شريعضلات دست غ يتمام. 2

  ،شامل گروه عضلات صورت. 3

  ،عضلات گردن و گلو ةرندگيدربر. 4

  ،ها، پشت و شكم شانه نه،يعضلات س ةرندگيدربر. 5

  ،مسلط يشامل عضلات ران، پشت پا، پنجه و انگشتان پا. 6

  .مسلط ريغ يگشتان پا، ساق و ران پاشامل ان. 7

  گروه از عضلات چهار يبرا يساز آرام ةمرحل) ج

  :رديگ يانجام م ريو معمولاً به شرح ز استتر  قبل فشرده يها روش نسبت به روش نيا

  ،هر دو دست راست و چپ يگروه عضلات شامل گروه عضلات پنجه، ساعد و بازو نياول. 1

  ،شامل عضلات صورت و گردن. 2
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  ،ها، پشت و شكم شانه نه،يشامل عضلات س. 3

  .راست و چپ پاي دو هر انگشتان و پنجه پا، ساق پا، شامل عضلات ران، پشت. 4

صورت جداگانه اعمال  هر پا به يرا كه معمولاً برا يورزشكار همان روش انقباض اين مرحله در

 قيعم يساز كه ورزشكار آرام يزمان. گرفت ميكار  هر دو دست، به ايهر دو پا  يهمزمان برا ديبا ،كرد مي

. انجاميد به طول مي قهيكامل كمتر از ده دق يساز عضلات را آموخت، روش آرام وهگر چهاربا استفاده از 

 يساز آرام يها روش. شود يكننده م در وقت ورزشكار و فرد آرام ياديز اريبس ييجو صرفه موجبامر  نيا

 دهكنن اند و فرد آرام و زودهنگام، طرح نشده عيبه آرامش سر يابيمنظور دست بخش به نيشده در ا فيتوص

آن  يساز آرام يها روش يبلكه هدف اصل. كند تر عيبه آرامش را سر دنيكند كه سرعت رس يسع دينبا

به آرامش مطلوب  يآسان كند، تا هر زمان كه لازم باشد، به جاديرا ا يتوانمند نياست كه در ورزشكار ا

  .)17( ابديدست 

  يادآورياز راه  يساز آرام ةمرحل) د
به  يازيروش اصلاً ن نيكه ا يا گونه كاملاً متفاوت است، به هذكرشد يها روش گريبا د يادآوري روش

تمركز ورزشكار بر  ةشد تيتقو ييتوانا يركارگي به ازمندين شتريروش ب نيا. ندارد يانجام انقباض عضلان

عضلات كه در روش قبل  هگرو چهارهمان  يادآوريبا روش  يساز در آرام. تنش و آرامش است يرو

عنوان  عنوان گروه اول، گردن و اندام صورت به دو دست به يعني ؛ندشو ياستفاده م شدند، مي گرفته كار به

 منزلة ها و پنجه و انگشتان پا به ها، ساق گروه و ران نيها، پشت و شكم، سوم شانه نه،يگروه، س نيدوم

  .گرفت هندگروه مورد توجه قرار خوا نيچهارم

. داد ميادامه  هيثان 45تا  30مدت  هرا ب »يكلام« ميمستقريغ ناتيكننده تلق به بعد فرد آرام نجايا از

انجام  يانقباض واقع نجايتفاوت كه در ا نياست، با ا ييرها-روش همانند روش تنش نيا سبب نيبه هم

كه در تمام  يدرصورت خواست ميورزشكار  زكننده ا فرد آرام م،يمستقريغ ناتيتلق انيپس از پا. رديگ ينم

اگر ورزشكار . با بلند كردن انگشت سبابه علامت دهد كند، يعضلات گروه موردنظر احساس آرامش م

صورت ادامه  نيبد ديكننده با اگر ورزشكار علامت نداد، فرد آرام شود، يدنبال م يعلامت داد، گروه بعد

 تانيها دست ي عضلات بازو، ساعد و پنجه يام توجه شما را روتم لميما گريد بار كيخوب،  اريبس« :دهد

آن را مشخص كرده و تمام . مانده است يكه در كجا هنوز تنش باق ديبار دقت كن نيا. دكنيمتمركز 

  .»ديدار يكه چه احساس ديتوجه داشته باش د،يتوجه خود را به آن متمركز كن
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  با شمارش يادآورياز راه  يساز آرام ةمرحل) ه

گرفت، فرد  ادي يخوب را به يادآوريبا استفاده از روش  ق،يعم يساز كه ورزشكار به آرام يزمان

كه  داده شد حيورزشكار توض يبرا. كرداستفاده  يساز آرام يانيكننده روش شمارش را در جلسات پا آرام

كننده  فرد آرام د،يده وزشبه او آم تر قيعم يبه آرامش يابيدست يرا برا ديجد يروش ديحالا قصد دار

  :كردشروع  نيچن

كه  همچنان شمارم، يتا ده م كيمن از  د،يكه كاملاً در حال آرامش هست در حال حاضر همچنان«

و  تر قيعم بيترت تا تمام عضلات بدنتان با هر شمارش، به ديمن در حال شمارش هستم، اجازه ده

متمركز  يعضلان يها از گروه يكيهر  روي فقط را تانبا هر شمارش من، توجه. شوند يساز آرام تر قيعم

كننده با شروع  آنگاه فرد آرام. »رسند يبه آرامش م تر قيو عم تر قيكه چگونه عم ديو دقت كن كرده

 انيب د،يآ يم نييرا همانند آنچه در پا ميمستقريغ ناتيقدر خلال شمارش اعداد تل تواند يشمارش م

  :كند 

آرام  شتريو ب شتريب تانيكه اكنون عضلات دست و بازوها ديدو، توجه كن ك،ي م،يكن يحالا شروع م«

شدن آرامش آن متمركز  قيسه، چهار، تمام توجه خود را بر عضلات صورت و گردن و عم. شوند يم

. كنند دايآرامش پ تر قيها و شكم هرچه عم پشت، شانه نه،يعضلات س ديپنج، شش، حالا اجازه ده. ديكن

نه، ده،  شوند، يم يساز آرام شتريو ب شتريكه هرچه ب ديها دقت كن هفت، هشت، به عضلات پاها و ران

  .»حالا تمام بدن كاملاً آرام و وانهاده است

تنفس ورزشكار هماهنگ  تميكه با ر كرد مي ميتنظ ينوع كننده سرعت شمارش اعداد را به آرام فرد

تر  و آهسته اند افتهي يتر قيعم يكه آرامش عضلان يت شمارش در مورد ورزشكارانسرع نيباشد، بنابرا

  .تر خواهد بود كند كنند، يتنفس م

آن  يركارگي به ةو نحو راتييتغ د،يروش جد يريكارگ از به پيشهمانند موارد گذشته،  نجايدر ا 

  .شد حيطور كامل تشر به انورزشكار يبرا

  شمارش قياز طر يساز آرام ةمرحل) و

 توان يفرا گرفت، م يطور مطلوب به يادآوريبا روش  بيكه ورزشكار روش شمارش را در ترك يزمان

 ميمستقريغ ناتيتا ده و استفاده از تلق كيرا كه شامل شمارش از  ديگام جلوتر رفت و روش جد كي

 نيا زين ورزشكاراناز  يا عده. در وقت است جويي روش صرفه نيخوب ا يها يژگوي از. گرفت كار است، به

 اي قهيدق كيدر  تواند ياكنون ورزشكار م. اند افتهي ديزا، مف تنش يها تيبا موفق ييارويروش را در رو
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است كه در  يا شده مهارت آموخته يساز مرحله آرام نيدر ا. ابديدست  قيكمتر، به آرامش عم يحت

  .)17( دكراز آن استفاده  توان يم يموارد مختلف

  
  تجسم خلاق يساز آرام روش اجرايي

  يآدمك مغز كنيتك ياجرا ةمرحل) الف

بدنش  يها تك قسمت توجه و تمركز فرد بر تك يآدمك مغز كيتكن يويبا استفاده از سنار ابتدا

قرار  ينسبتاً راحت تيفرد در وضع نكهياز ا پس :است قيطر نيبد كيتكن حيصح ةنحو. شدمعطوف 

و  قيطر نيبه انگشت شست دست راست فكر كند و سپس به هم هيثان پنجبه مدت  ديگرفت، ابتدا با

سمت راست بدن تمام  نكهياز ا پس .ها منتقل كند خود را به تمام اندام يتوجه و آگاه يصورت مساو به

به سمت چپ بدن توجه كند و از انگشت دست چپ شروع  د،يراست رس يشد و به انگشت كوچك پا

بعد از . بدن، پشت يسمت چپ، جلو: گريد يها قسمت بيترت. چپ برسد يو به انگشت كوچك پا ندك

 نييو تا پا دياز جلو بدن شروع كن. رسد ينوبت جلو و عقب بدن م به اتمام رسيد،آنكه دو طرف بدن 

 ايتر  اگر فرد متوجه شد كه ذهنش عقب. و كنترل ذهن است تيترب ك،يتكن نيهدف از ا. رود شيبدن پ

انجام . رديعمل را بگ نيا يجلو ديكار ذهن است و با نيداشته باشد كه ا اديبه  دياب رود، يتر م جلو

  .دشو يم يو جسم يموجب تعادل ذهن كيتكن نيا حيصح

  تجسم خلاق كيتكن ياجرا ةمرحل) ب

كردن  ريدرگ ي، براديخود را بگشا يها از آنكه فرد چشمپيش و  يآدمك مغز كياز انجام تكن پس

 تيعضلات ذهن را تقو نيتمر نيا انجام .استفاده شد تجسم خلاق يويقسمت راست مغز از سنار شتريب

است كه تجسم  نيدر هر صورت مهم ا يست،ن يالزام ريتصاو دنيمعتقدند كه واضح د يبعض. كند يم

را  ريتصاو توان يم نيواضح نبود، با تكرار و تمر يذهن رياگر تصاو. دهد يخلاق كار خودش را انجام م

 جادياست كه فرد ا يذهن ريكنترل تصاو نجايدر ا جهتو شايانمهم و  ةنكت. تر كرد تر و واضح روش

را تا واضح  ناتيتمر توان يبه هر حال م. گذارد يخودش را م ريروشن تأث ريغ ايروشن  ريتصو. كند يم

  .انجام داد يذهن ريشدن تصاو

  مغز يزير برنامه كيتكن ياجرا ةرحلم) ج

 كيتكن يوياز سنار د،يخود را بگشا يها از آنكه فرد چشم پيشتجسم خلاق و  كياز انجام تكن پس

به تمام  دنيرس يبرا تواند يم نياست، بنابرا يزير مغز انسان قابل برنامه. استفاده شد مغز يزير برنامه
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انسان را  تيموفق، زيهرچند ناچ ،يقبل تيجز موفق زيچ چيه. كرد يزير مورد علاقه آن را برنامه يها زيچ

 يو مغز خود را برا رديگ ي، در نظر مزيرا هرچند ناچ يقبل تيفرد، موفق نيبنابرا. كند ينم نيتضم

 .دينما يم يزير برنامه كند، يرا دچار مشكل م تيموفق زميكه مكان ينگران گونه چيبدون ه شتريب تيموفق

  شيوة گردآوري اطلاعات 
اي و  هاي سنجش مشاهده ها از روش هاي موردنياز مربوط به متغير آوري اطلاعات و داده براي جمع

گيري  اي داراي فنوني است كه در آن براي اندازه روش سنجش مشاهده. پرسشنامه استفاده شد

روش . از روش فهرست وارسي استفاده شد) متغير وابسته(هاي عملكرد ورزشي بازيكنان  زيرمؤلفه

توان تعيين  با اين روش مي. گر است هاي مشاهده دار براي گزارش قضاوت اي نظام هرست وارسي شيوهف

در اين پژوهش . )18(هاي موردنظر موجودند يا خير  كرد كه در عملكرد شخص مورد سنجش، ويژگي

هاي عملكرد ورزشي بازيكنان  صورت زيرمؤلفه فهرست وارسي شامل رفتارهاي بازيكنان فوتبال بود كه به

) خلاق پيشروندة عضلاني و تجسم (سازي  پژوهشگر بعد از اعمال برنامة آرام. شوند فوتبال مشخص مي

برداري  ها برگزار شد، فيلم اي كه بين تيم هاي عملكرد ورزشي فوتبال از مسابقه گيري زيرمؤلفه براي اندازه

آورد و سپس براساس وارسي عملكرد موفق و ناموفق بازيكنان در فيلم، عملكرد مطلوب هر  عمل به

  .ازيكن در هر زيرمؤلفه محاسبه شدب

واسطة  طور بي هاي سنجش مستقيم رفتارهاي آشكار يا محصولات رفتاري به از آنجا كه روش

پايايي اين . سنجند مشكل روايي وجود ندارد، اما پايايي بايد محاسبه شود موضوعات موردنظر را مي

هاي پاس  كه ضريب پايايي مؤلفه طوري بررسي شد است، به) 2011(روش سنجش قبلاً توسط جعفري 

بنابراين . دست آمده است به 62/0و گرفتن توپ از حريف  66/0، حفظ و كنترل توپ 71/0دن دا

گيري براي عملكرد ورزشي بازيكنان  عنوان ابزار اندازه مربيان به  توان نتيجه گرفت كه روش مشاهدة مي

- ر ابتدا جمعاين صورت بود كه د روش اجراي پژوهش به . از روايي و پايايي قابل قبولي برخوردار است

نامه توسط  آوري اطلاعات فردي توسط برگة مشخصات فردي انجام گرفت و سپس فرم رضايت

سازي  صورت تصادفي به سه گروه آرام آزمودني انتخاب شدند و به 42. كنندگان تكميل شد شركت

هاي بانخلاق و كنترل تقسيم شدند كه با توجه به ماهيت پژوهش دروازه پيشروندة عضلاني، تجسم 

جز گروه كنترل با نوع  ها به پس از آن گروه. نفر شد 39ها ارزيابي نشدند و تعداد افراد مورد مطالعه تيم

شد، آشنا شدند و سه روز در هفته و در انتهاي هر سازي كه بايد بر روي آنها اعمال مي خاصي از آرام
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 8(جلسه  24پس از . ازي قرار گرفتندس دقيقه تحت آرام 30مدت  ها به  جلسه از تمرينات فوتبال، گروه

 .)19(عمل آمد  آزمون به ها پس برنامة تمريني، از تمامي گروه) هفته

  روش آماري
گيري و براساس محتواي فيلم،  پس از مسابقه، پژوهشگر با توجه به تعريف سه مؤلفة مورد اندازه

ارزيابي در اين پژوهش شامل پاس هاي عملكرد مورد  مؤلفه. هاي عملكرد بازيكنان را ارزيابي كرد مؤلفه

) 2006(دادن، كنترل و حفظ توپ و گرفتن توپ از حريف و تملك آن است كه برگرفته از پژوهش تلون 

هاي پاس دادن اين است كه بازيكن توپ را به ديگر بازيكنان  منظور از عملكرد موفق در مؤلفه. بود

رل و حفظ توپ بازيكن بايد توپ را در كنترل تيمي خودش برساند و او را صاحب توپ كند، در كنت هم

تيمي خود واگذار كند، در مقابل بازيكن حريف حفظ  كه به بازيكن هم خود داشته باشد و آن را تا زماني

در مؤلفة گرفتن توپ از حريف، بازيكن بايد از طريق رويارويي قانوني با بازيكن حريف، توپ را از او . كند

هاي مندرج در آن و  ليستي تهيه كرد كه براساس مؤلفه  پژوهش، پژوهشگر چكبنابراين در اين . بگيرد

هاي موفق با  با توجه به تعريف عملكرد موفق و ناموفق در هر زيرمؤلفه و با تمركز بر فيلم، عملكرد

ها  به اين ترتيب، نمرة بازيكنان در هر كدام از زيرمؤلفه. مشخص شد) -(و ناموفق با علامت (+) علامت 

در سه زيرمؤلفة عملكرد، تعداد كل ) -(و (+) هاي  دست آمد و در نهايت با شمارش تعداد كل علامتهب

صورت كه تعداد  بدين. ها، درصد موفقيت كلي نيز محاسبه شد بر كل اقدام علاوه. ها محاسبه شد اقدام

  .P=f/n*100شد ضرب مي100ها تقسيم و بعد در عدد  بر تعداد كل اقدام(+) هاي موفق  اقدام

در . دهندة درصد موفقيت بازيكن در هر سه زيرمؤلفة عملكرد ورزشي است نشان pدر اين فرمول    

دهندة  نشان f. ها با موفقيت انجام داده است واقع درصد عملكردي است كه بازيكن در تمام زيرمؤلفه

مع عملكردهاي موفق مجموع فراواني عملكرد موفق در هر سه زيرمؤلفة عملكرد ورزشي است كه با ج

دست  اند، به مشخص شده» فرم فهرست وارسي«ها كه با تحليل فيلم در  بازيكن در تمام زيرمؤلفه

هاست كه هنگام تحليل فيلم براي  در تمام مؤلفه) موفق و ناموفق(تعداد كل عملكرد بازيكن  n. آيند مي

جلسه و هر  24سازي، طي  ين آرامآزمون طبق روش تمر بلافاصله بعد از پيش. هر بازيكن محاسبه شد

ها برگزار  اي بين تيم بعد از انجام جلسات تمريني، مسابقه. دقيقه تمرين انجام گرفت 30جلسه به مدت 

براي توصيف . برداري و با توجه به فرم پيوست ارزيابي شد ها فيلم شد و عملكرد در طول همان بازي

ها و  آزمون هايي مانند ركوردهاي پيش ها و متغير ودنيمتغيرهاي ويژگي فردي مانند قد، وزن و سن آزم

هاي مركزي و پراكندگي نظير ميانگين و انحراف معيار و همچنين تنظيم  ها از نظر شاخص آزمون پس
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ها از  وتحليل داده براي تجزيه. جداول و ترسيم نمودارهاي مربوط به آنها از آمار توصيفي استفاده شد

آزمون ، )≥05/0Pدر سطح (ف، آزمون باكس و لون، آزمون تعقيبي توكي آزمون كولموگروف اسميرنو

گيري تكراري و همچنين و آزمون تحليل واريانس با اندازه) مانوآ(تحليل واريانس چندمتغيره آماري 

 .تحليل واريانس يكطرفه استفاده شد

 

  ها يافته
سن، قد، وزن و سابقة فرد در رشتة ها از جمله تعداد،  شناختي آزمودني ، خصوصيات جمعيت1در جدول 

  .ورزشي فوتبال نمايش داده شده است

سازي بر عملكرد  آرام ةكنندگان در يك دوره برنام شركت يشناخت يتجمع هاي يژگيو. 1جدول 
 ماهر فوتبال بازيكنان نيمه

  ها آزمودني
 شاخص                      

 )kg(وزن  )cm(قد  )سال(سن  تعداد
 ةسابقه در رشت

 فوتبال ورزشي

 يشروندةپ سازي آرامگروه 
 يعضلان

 87/7 ± 68/1 9/70 ± 8/3 91/178± 86/5 83/22±04/2 نفر 13

تجسم  سازي آرامگروه 
 خلاق

 27/8 ± 46/1 17/72 ± 43/4 78/180±67/4 83/21±72/1 نفر 13

 92/6± 46/1 38/70 ± 56/3 48/179±5 33/21 ± 23/1 نفر 13 گروه كنترل

  
هاي مربوط به عملكرد سه گروه ميانگين، پژوهشهاي  بررسي همگني گروه منظور و به در ادامه

سازي تجسم خلاق و گروه كنترل، قبل از شروع برنامة ، گروه آرامعضلاني پيشروندهسازي شامل آرام

منظور  در ادامه، آزمون باكس به. مقايسه شدند 1واريانس چندمتغيره تمريني، از طريق آزمون تحليل

هاي پاس صحيح، حفظ و كنترل توپ و  نمرات مؤلفه كوواريانس-واريانسبررسي همگني ماتريس 

متغيره براي بررسي همگني ماتريس  آزمون باكس يك آزمون چند. گرفتن صحيح توپ به اجرا درآمد

است و براي بررسي تجانس پراكندگي ) شده بين دو متغير واريانس تقسيم( كوواريانس-واريانس

                                                           
1. Multivariate analysis of variance 
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  استفاده  هاي وابسته در تمامي سطوح عامل گروه آزمايشبين متغير) ها ها و كوواريانس سواريان(

 .دشومي

  در ها بين متغيرهاي وابسته ها و كوواريانسآزمون باكس جهت بررسي تجانس واريانس. 2جدول 
  ماهر فوتبال سازي بر عملكرد بازيكنان نيمه آرام ةكنندگان در يك دوره برنامشركتآزمون پيش

 داريامعن 2آزادي  ةدرج 1آزادي  ةدرج اف ضريب  باكس ام

847/12  940/0  12615/6280 505/0  
 

شرط اجراي آزمون تحليل  فرض مذكور كه پيش) 505/0( آمده دست هداري ب ابا توجه به سطح معن

 .برقرار است واريانس چندمتغيره است،

 
 آزمون يشپمربوط به متغير عملكرد در  )مانوا( نتايج آزمون تحليل واريانس چندمتغيره. 3جدول 

ارزش لامبداي 
  ويلكس

درجة 
 آزادي

خطاي 
 درجات آزادي

 داري معنا اف
 ةانداز

 نتيجه  ηp2 اثر

 نيست دارامعن 064/0  68776/0591/0  6  876/0

 

ها  منظور بررسي نرمال بودن داده پژوهش صادق است، بهفرض اول در مورد اين  از آنجا كه دو پيش

ترتيب مورد آزمون  هاي سه گروه، تمامي متغيرهاي پژوهش حاضر بهو همچنين همگني واريانس

يني هاي تمر ها در گروه كولموگروف اسميرنوف قرار گرفتند كه نتايج آن حاكي طبيعي بودن توزيع داده

 .)P<05/0(بوده است  آزمون  و پس آزمون  مرحلة پيشهاي وابسته در دو  در تمامي متغير

جدول (آزمون آمده است   آزمون و پس   در پيش عملكردهاي  هاي توصيفي مؤلفه در ادامه جدول آماره

ها و عملكرد در مراحل مختلف  منظور مقايسة مؤلفه آزمون تحليل واريانس با اندازة تكراري به   سپس). 4

 .داده شده استنشان  7مداخله در جدول 
 

حفظ و كنترل توپ، پاس صحيح، گرفتن صحيح توپ، (هاي  هاي توصيفي نمرات مؤلفهآماره. 4جدول 
 آزمون گروه عضلاني پيشرونده و گروه تجسم خلاقآزمون و پسدر پيش) عملكرد

گروه   رديف  مقياس خرده
مرحلة   رديف  سازي آرام

انحراف   ميانگين  تعداد  آزمون
  استاندارد

حفظ و 
  كنترل توپ

عضلاني   1
  پيشرونده

  99/16  61/63  13  آزمون پيش  1
  82/8  72/78  13آزمون پس2

  77/12  31/64  13  آزمون پيش  3  تجسم خلاق  2
  51/11  60/69  13  آزمون پس  4

  پاس صحيح
عضلاني   3

  پيشرونده
  87/12  25/73  13  آزمون پيش  5
  83/9  62/81  13  آزمون پس  6

  43/12  30/76  13  آزمون پيش  7  تجسم خلاق  4
  58/8  75/80  13آزمون پس  8
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حفظ و كنترل توپ، پاس صحيح، گرفتن صحيح (هاي  هاي توصيفي نمرات مؤلفهآماره. 4جدول ادامة 

 آزمون گروه عضلاني پيشرونده و گروه تجسم خلاقآزمون و پسدر پيش) توپ، عملكرد

گروه   رديف  مقياس خرده
مرحلة   رديف  سازي آرام

انحراف   ميانگين  تعداد  آزمون
  استاندارد

گرفتن 
  صحيح توپ

5 
عضلاني 
 پيشرونده

  70/19  94/67  13 آزمون پيش 9
  99/20  59/76  13 آزمون پس 10

  تجسم خلاق  6
  93/15  54/65  13  آزمون پيش  11
  81/16  61/82  13 آزمون پس 12

  عملكرد
7  

عضلاني 
  پيشرونده

  80/13 27/68 13  آزمون پيش  13
 86/10  98/78 13 آزمون پس 14

  تجسم خلاق  8
  75/8  72/68  13  آزمون پيش  15
  75/7  65/77  13  آزمون پس  16

  
ها و عملكرد در مراحل مختلف  منظور مقايسة مؤلفه آزمون تحليل واريانس با اندازة تكراري به. 5جدول 

   مداخله
  هاي آماريشاخص     

مجموع   سازي آرامگروه   منبع تغييرات
 مجذورات

درجة 
  آزادي

ميانگين 
  مجذورات

ارزش 
F 

مقدار 
P 

  جلسات تمرين
  حفظ و كنترل توپ

  10 001/0  1 1482  1482  عضلاني پيشرونده
 4 001/0  181 1 181 تجسم خلاق

  جلسات تمرين
  پاس صحيح

 001/0  11  455  1  455 عضلاني پيشرونده
 001/0  3  128 1 128 تجسم خلاق

تمرين گرفتن جلسات 
  صحيح توپ

 3 001/0  486 1 486 عضلاني پيشرونده
 001/0  090/15  1 026/1895  026/1895 تجسم خلاق

 95/16 001/0  1 57/745  57/745 عضلاني پيشرونده  جلسات تمرين عملكرد
 001/0  96/518 1 96/518 68/23 تجسم خلاق

 

ماهر در مؤلفة حفظ و  هاي نيمهدر رديف اول مشخص شد كه فوتباليست 4با توجه به جدول 

كه نمرة ميانگين آنها در درحالي. را كسب كردند 63±16آزمون، نمرة ميانگين  كنترل توپ در پيش

بر اين، نتايج آزمون علاوه. دست آمد به 78±8سازي عضلاني پيشرونده  آزمون تحت تأثير روش آرام پس

آزمون  آزمون و پس هاي پيشاد كه اين تفاوت ميانگينهاي تكراري نشان دگيريتحليل واريانس با اندازه

درصد  95سازي عضلاني پيشرونده با سطح اطمينان  در مؤلفة حفظ و كنترل توپ تحت تأثير روش آرام
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)001/0=P (يكنانكنترل توپ باز بر حفظ و يشروندهپ يسازي عضلان آرام ينتمربنابراين . معنادار بود 

  .دارد معناداري ماهر تأثير يمهفوتبال ن

ماهر در مؤلفة  هاي نيمهدر رديف دوم مشخص شد كه فوتباليست 4بر اين با توجه به جدول  علاوه

كه نمرة ميانگين آنها درحالي. را كسب كردند 64±12آزمون، نمرة ميانگين  حفظ و كنترل توپ در پيش

بر اين، نتايج آزمون تحليل لاوهع. دست آمد به 69±11تجسم خلاق سازي  آرامآزمون تحت تأثير   در پس

هاي تجسم خلاق نشان داد كه اين تفاوت ميانگينسازي  آرامهاي تكراري در گروه گيريواريانس با اندازه

معنادار ) P=001/0(درصد  95آزمون در مؤلفة حفظ و كنترل توپ با سطح اطمينان  آزمون و پس پيش

ماهر تأثير  يمهفوتبال ن يكنانكنترل توپ باز حفظ و بر تجسم خلاقسازي  آرام ينتمربنابراين . بود

  .داردمعناداري 

آزمون، نمرة   ماهر در مؤلفة پاس صحيح در پيش هاي نيمهدر رديف سوم مشخص شد كه فوتباليست

سازي  آزمون تحت تأثير روش آرام  كه نمرة ميانگين آنها در پسدرحالي. را كسب كردند 73±12ميانگين 

هاي گيريبر اين، نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازهعلاوه. دست آمد به 81±9ه عضلاني پيشروند

آزمون در مؤلفة پاس صحيح با سطح   آزمون و پس  هاي پيشتكراري نشان داد كه اين تفاوت ميانگين

 يحپاس صحبر  يشروندهپ يسازي عضلان آرام ينتمربنابراين . معنادار بود) P=001/0(درصد  95اطمينان 

  .ماهر تأثير دارد يمهفوتبال ن يكنانباز

ماهر در مؤلفة پاس صحيح در  هاي نيمههمچنين در رديف چهارم مشخص شد كه فوتباليست

آزمون تحت  كه نمرة ميانگين آنها در پسرا كسب كردند، درحالي 76±12آزمون، نمرة ميانگين   پيش

بر اين، نتايج آزمون تحليل واريانس با وهعلا. دست آمد به 80±8تجسم خلاق سازي  تأثير روش آرام

آزمون در مؤلفة پاس   آزمون و پس  هاي پيشهاي تكراري نشان داد كه اين تفاوت ميانگينگيرياندازه

سازي تجسم خلاق بر  آرام ينتمربنابراين . معنادار بود )P=001/0(درصد  95صحيح با سطح اطمينان 

  .دارد ماهر تأثير فوتبال نيمه يكناندادن باز يحپاس صح

ماهر در مؤلفة گرفتن صحيح توپ در  هاي نيمهو در رديف پنجم فوتباليست 4با توجه به جدول 

آزمون تحت   كه نمرة ميانگين آنها در پسرا كسب كردند، درحالي 67±19آزمون، نمرة ميانگين   پيش

- بر اين، نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازهعلاوه. دست آمد به 76±20سازي پيشرونده  تأثير روش آرام

آزمون در مؤلفة گرفتن   آزمون و پس  هاي پيشهاي تكراري نشان داد كه اين تفاوت ميانگينگيري
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 يسازي عضلان آرام ينتمربنابراين . معنادار بود )P=001/0(درصد  95صحيح توپ با سطح اطمينان 

  .دارد ماهر تأثير فوتبال نيمه يكنانر بازد يفتوپ از حر يحبر گرفتن صح يشروندهپ

ماهر در مؤلفة گرفتن  هاي نيمهدر ادامه و با عنايت به جدول مذكور و در رديف ششم، فوتباليست

كه نمرة ميانگين آنها در را كسب كردند، درحالي 65±15آزمون، نمرة ميانگين   صحيح توپ در پيش

بر اين، نتايج آزمون علاوه. دست آمد به 82±16 لاقسازي تجسم خ آرامآزمون تحت تأثير روش   پس

آزمون   آزمون و پس  هاي پيشهاي تكراري نشان داد كه اين تفاوت ميانگينگيريتحليل واريانس با اندازه

 ينتمربنابراين . معنادار بود )P=001/0(درصد  95در مؤلفة گرفتن صحيح توپ با سطح اطمينان 

  .دارد ماهر تأثير فوتبال نيمه يكناندر باز يفتوپ از حر يحتن صحسازي تجسم خلاق بر گرف آرام

ماهر در عملكرد در مرحلة  هاي نيمهدر رديف هفتم مشخص شد كه فوتباليست 4با توجه به جدول 

آزمون   كه نمرة ميانگين آنها در پسرا كسب كردند، درحالي 27/68±80/13آزمون، نمرة ميانگين   پيش

هاي تكراري نشان گيريبر اين، نتايج آزمون تحليل واريانس با اندازهعلاوه. آمد دست به 86/10±98/78

. تفاوت دارند) P=001/0(شكل معناداري  آزمون به   آزمون و پس  داد كه عملكرد بازيكنان در پيش

 تأثيرشكل معناداري  بهماهر  فوتبال نيمه يكنانبر عملكرد باز يشروندهپ يسازي عضلان آرام ينتمربنابراين 

  .دارد

ماهر در عملكرد در  هاي نيمهدر رديف هشتم مشخص شد كه فوتباليست 4با توجه به جدول  

آزمون   كه نمرة ميانگين آنها در پس را كسب كردند، درحالي 72/68±75/8آزمون، نمرة ميانگين   پيش

بر اين، نتايج آزمون علاوه. دست آمد هسازي عضلاني پيشرونده ب تحت تأثير تمرينات آرام 75/7±65/77

آزمون   آزمون و پس  هاي پيشهاي تكراري نشان داد كه اين تفاوت ميانگينگيريتحليل واريانس با اندازه

 تجسم خلاق سازي آرام ينتمربنابراين . معنادار بود) P=001/0(درصد  95در عملكرد با سطح اطمينان 

  .داردمعناداري  ماهر تأثير فوتبال نيمه يكنانبر عملكرد باز

. سازي عضلاني است ، بالاترين مقادير ميانگين مربوط به گروه تمرين آرام4با توجه به جدول 

شده كه نتايج آزمون ها در اين عامل، از آزمون تحليل واريانس يكطرفه استفاده  منظور مقايسة گروه به

ها و برابر بودن  ا توجه به نرمال بودن توزيع دادهب). α<05/0( است 05/0اس، بالاتر از .لوين و آزمون كي

هاي مختلف، آزمون تحليل واريانس يكطرفه اجرا شد و نتايج نشان  پراكندگي نمرات بازيكنان در گروه

سازي تجسم خلاق و گروه كنترل وجود  سازي عضلاني، آرام ه آرامداد كه تفاوت معناداري بين سه گرو

 ).7جدول (محل تفاوت، آزمون تعقيبي توكي اجرا شد  منظور تعيين بهو ) 6جدول ( )α≥05/0(دارد 
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حفظ و كنترل توپ، پاس صحيح، گرفتن (نتايج آزمون تحليل واريانس يكطرفه براي مقايسة . 6جدول

 سازي عضلاني، تجسم خلاق و گروه كنترل ها در سه گروه آرامآزمودني) صحيح توپ، عملكرد

 مؤلفه

  شاخص 
منبع 
  تغييرات

موع مج
  مجذورات

درجة 
  آزادي

ميانگين 
  مجذورات

F Sig 

  توپ كنترل و حفظ

  بين گروهي

96/1724  2  48/862  046/7  03/0  

  068/0  901/2  315/238  2  630/476  پاس صحيح

  136/0  108/2  298/658  2  595/1316  گرفتن صحيح توپ

  012/0  019/5  889/445  2  779/891  عملكرد

  

ماهر در مؤلفة حفظ و كنترل توپ در  هاي نيمهكه فوتباليستمشخص شد  6با توجه به جدال 

محل تفاوت، آزمون تعقيبي توكي  منظور تعيين هاي مختلف به شكل معناداري تفاوت دارند و به گروه

 .اجرا شد

  ها مقايسة جفتي عملكرد گروه. 7جدول 

 گروه

 سطح معناداري ها ميانگين تفاوت  ها گروه 2به  2هاي  مقايسه

  عضلاني
  104/0  11/9  تجسم خلاق

  002/0 25/16  كنترل

  تجسم خلاق
  104/0  - 11/9  عضلاني

  241/0  13/7  كنترل

 

ي عضلان يسازماآر يها گروه مؤلفة حفظ و كنترل توپ دردر  ي، تفاوت معنادار7با توجه به جدول 

 يسازماگروه كنترل و گروه آر ينب كهيدرحال، =P)104/0( و تجسم خلاق وجود ندارد پيشرونده

سازي تجسم اين بين گروه آرام برعلاوه .شود يم يدهد=P) 002/0(ي تفاوت معنادار ي پيشروندهعضلان

 4با توجه به جدول تر در نگاهي دقيق. وجود ندارد) =241/0P(خلاق و گروه كنترل تفاوت معناداري 

بيشترين ميزان بهبود را در مؤلفة حفظ و ) 72/78(سازي عضلاني پيشرونده گفت كه روش آرامتوان  مي

با توجه به . داشت  در پي خواهد) 60/69(سازي تجسم خلاق كنترل توپ در مقايسه با گروه روش آرام

هاي مختلف  ماهر در مؤلفة پاس صحيح در گروه هاي نيمهمشخص شد كه بين فوتباليست 9و  8جداول 

توان گفت  و مي شود تأييد مي% 95بنابراين فرض صفر در سطح اطمينان  .تفاوت معناداري وجود ندارد
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ماهر  فوتبال نيمه يكنانباز يحبر پاس صح) و تجسم خلاق يشروندهپ( يساز آرام يوةدو ش تأثير ينبكه 

  .داردنوجود معناداري  تفاوت

توپ در ماهر در مؤلفة گرفتن صحيح  هاي نيمهمشخص شد كه فوتباليست 6با توجه به جدول 

توان  و مي شود بنابراين فرض صفر تأييد مي. =P)136/0( هاي مختلف تفاوت معناداري وجود ندارد گروه

در  يفتوپ از حر يحبر گرفتن صح) و تجسم خلاق يشروندهپ( يساز آرام يوةدو ش تأثير ينبگفت كه 

مشخص  7و  6هاي  به جدولدر پايان با توجه  .داردنوجود  معناداري ماهر تفاوت فوتبال نيمه يكنانباز

 012/0(شكل معناداري تفاوت دارند   هاي مختلف به ماهر در گروه هاي نيمهشد كه عملكرد فوتباليست

(P=منظور تعيين محل تفاوت، آزمون تعقيبي توكي اجرا شد  و به) 8جدول.(  
 

سازي بر عملكرد  آرام ةكنندگان در يك دوره برنام شركت ها جفتي عملكرد گروه ةمقايس. 8جدول 
 ماهر فوتبال بازيكنان نيمه

 گروه

ها گروه دوبه  دوهاي  مقايسه ها ميانگين تفاوت  داري سطح معنا   

 عضلاني
32/1 تجسم خلاق  932/0  

74/10 كنترل  017/0  

 تجسم خلاق
-32/1 عضلاني  932/0  

41/9 كنترل  040/0  

 

و تجسم  ي پيشروندهعضلان يسازماآر يها در عملكرد گروه ي، تفاوت معنادار8 با توجه به جدول

-ماآر و ي پيشروندهعضلان يسازماگروه كنترل و گروه آر ينب كهيدرحال، =P)932/0( خلاق وجود ندارد

تر در نگاهي دقيق .شود يم يدهد =040/0(P( =P)/017(ي تفاوت معنادار يبترت تجسم خلاق به يساز

بيشترين ميزان بهبود ) 98/78(سازي عضلاني پيشرونده گفت كه روش آرامتوان  مي 6با توجه به جدول 

  .داشت خواهد يپدر ) 65/77(سازي تجسم خلاق  عملكرد را در مقايسه با گروه روش آرام
 

  گيري بحث و نتيجه
هبود شناسي براي ب شناسي ورزشي استفاده از فنون روان با توجه به اينكه يكي از اصول اساسي علم روان

جسم به ذهن و (سازي  تأثير يك دوره برنامة آرام هدف از پژوهش حاضراجرا و عملكرد مطلوب است، 

  . ماهر فوتبال بود بر عملكرد بازيكنان نيمه) ذهن به جسم

www.edub.irwww.edub.ir
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سازي تجسم خلاق سازي پيشروندة عضلاني و آرامنتايج اين پژوهش نشان داد كه اجراي شيوة آرام

هاي  كنترل توپ، پاس صحيح، گرفتن صحيح توپ از حريف و عملكرد فوتباليستهاي حفظ و  بر مهارت

، )1996(، درباني )1995(، روشن )1991(زاده، هاي محرماين نتايج با يافته. ماهر تأثير دارد نيمه

، اينوماتاكي و )1997(، ترامبلي )1989(، بلر، )1984(، برتون، )2004(، صفاتيان )2000(ساساني مقدم 

) 2010(و پاپ جوردوانا و همكاران ) 2006(، تلول و همكاران )1997(، وايت )1990(ران همكا

سازي از هر دو  از نتايج پژوهش حاضر چنين برداشت كرد كه آرامتوان  كه مي طوري همخواني دارد، به

 با تأثيرگذاري و تقويت نيمكرة) تجسم خلاق(و ذهن به جسم ) پيشروندة عضلاني(نوع جسم به ذهن 

تر شدن اين بخش وسيلة ايجاد تصورات مثبت در مغز در طول مدت هشت هفته، موجب فعال راست به

ها، توانايي تصور بهتر، گرفتن صحيح از نيمكرة مغز شده و موجب پايين آوردن سطح اضطراب آزمودني

ه آزمون پژوهش حاضر شدتوپ از حريف، تمركز در حفظ و كنترل توپ و پاس صحيح در مرحلة پس

  .است

سازي از نظر تأثيرگذاري بر عملكرد با با اينكه روش و كاركرد اين دو دستة مختلف از فنون آرام

ها تأثير معناداري را در مورد هر دو اين توان در اين فرضيهطور كلي مي هايي دارد بهيكديگر تفاوت

تمرين در حالت  ها مشاهده كرد، يعني سيستم عصبي پاراسمپاتيك در طول مدت هشت هفتهروش

آموخته ) وساز بدن تقليل چشمگير سوخت(موج مغزي آلفا و قرارگيري بدن در شرايط هيپومتابوليسم 

هاي دفاعي و ها كه بر مكانيسم ي تنش را با آزادسازي تعدادي از هورمونهااست بتواند سرعت موقعيت

خ آرميدگي در فرد جهت خنثي كردن اين رويه يعني ايجاد پاس. گذارند، كنترل كندتطبيقي بدن اثر مي

واسطة آن نيمكرة  آورد كه بهوجود مي زا، فرايندي را بهها و رويدادهاي تنشهاي ناشي از موقعيتاسترس

  .آيد عمل مي هاي آناليزي جلوگيري بهپردازد و از فعاليت راست مغزي بهتر به فعاليت مي

همچنين با تسلط . گيري كندتواند در لحظه تصميمراحتي مي تر شده و بهبنابراين ديدگاه فرد وسيع

نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه بين تأثير . كافي بر عضلات خويش، فعاليت موردنظر را به انجام برساند

بر حفظ و كنترل توپ بازيكنان فوتبال ) پيشروندة عضلاني و تجسم خلاق(سازي دو شيوة تمريني آرام

، )1991(زاده هاي حاصل از پژوهش محرمكه با يافته) P=03/0(جود دارد داري وماهر تفاوت معنا نيمه

، بلر )1984(، برتون )2004(، صفاتيان )2000(، ساساني مقدم )1996(، درباني )1995(روشن 

و ) 2006(، تلون و همكاران )1997(، وايت )1990(، اينوماتاكي و همكاران )1997(، ترامبلي )1989(

-تر به مسئله، ميانگين پس با نگاهي جزئي و دقيق. همخواني دارد) 2010(اران پاپ جوردوانا و همك
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به رقم  61/63ميانگين از رقم (شود سازي عضلاني پيشرونده مشاهده ميآزمون بالاتري براي گروه آرام

كه خود مؤيد حصول پيشرفت بالاتر در اجراي مهارت حفظ و كنترل توپ توسط ) رسيده است 72/78

تواند افراد را براي رساندن به اوج اجرا كمك سازي عضلاني ميآرام. ي عضلاني پيشرونده استسازآرام

توانند بر سيستم عصبي خودمختار خود تا حدودي مسلط شوند و آگاهي كافي كه افراد مي طوري كند، به

ط سخت دست آورند و آنها را در شرايدر خصوص تغييرات داخلي بدن و توانايي خودتنظيمي را به

  .كار گيرند و عملكرد خود را بهبود بخشند مسابقه به

بر پاس ) پيشروندة عضلاني و تجسم خلاق(سازي نتايج نشان داد كه بين تأثير دو شيوة تمريني آرام

تر به ، با نگاهي جزئي و دقيق)P=608/0(داري وجود ندارد  ماهر تفاوت معنا صحيح بازيكنان فوتبال نيمه

ميانگين از رقم (سازي عضلاني پيشرونده مشاهده شد آزمون بالاتري براي گروه آرامپسمسئله، ميانگين 

كه خود مؤيد حصول پيشرفت بالاتر در اجراي مهارت پاس صحيح ) رسيده است 62/81به رقم  25/73

- امداري را در اجراي دو شيوة تمريني آرها عدم معناسازي عضلاني پيشرونده است، اما يافتهتوسط آرام

زاده هاي محرمدهد كه با يافتهبر روي پاس صحيح نشان مي) پيشروندة عضلاني، تجسم خلاق(سازي 

  19(، برتون )2000(، ساساني مقدم )2004(، صفاتيان )1991(

، )1999(، واسچيلو و همكاران )1997(، وايت )1990(، اينوماتاكي و همكاران )1989(، بلر )84

  . مغايرت دارد) 2010(و جوردوانا و همكاران ) 2009(همكاران  ؛ بلاسكويز و)2003(استراك 

و ساساني ) 1991(زاده دليل نوع فعاليت مدنظر بوده باشد، زيرا محرم رود اين اختلاف به احتمال مي

هاي مختلف آمادگي جسماني مانند چابكي سازي را روي فاكتوردر پژوهش خود، اثر آرام) 2000(مقدم 

روي عملكرد ) 2009(ها، بلاسكويز روي عملكرد بيسباليست) 2003(استراك . اندو استقامت سنجيده

همة اين مطالعات در يك محيط ورزشي كار پژوهشي خود را انجام دادند، . شناگران مطالعه كردند

سازي را بر روي سه مهارت مختلف در رشتة فوتبال ارزيابي كرده كه پژوهش حاضر، اثر آرام درصورتي

آزمون   نين شرايط محيطي آنها تغييرات زيادي نداشته، مثلاً استخر در مطالعة سزار در پيشهمچ. است

آزمون مثل هم بوده، همچنين سيبل و فضاي موردنياز براي تيراندازي با كمان و تفنگ بادي   و پس

بازي با كنند، اما در مطالعة حاضر كيفيت زمين كه روي عملكرد تأثيرگذار باشند، تغيير نمي آنچنان

توجه به شيوة ارزيابي عملكرد، بسيار تأثيرگذار بوده و عوامل محيطي نيز خارج از كنترل محقق بود، 

با توجه . دادها در زمين مناسبي برگزار نشد تا شرايط عملكرد مطلوب را تحت تأثير قرار ميچراكه بازي

) حفظ و كنترل، گرفتن توپ از حريف پاس،(هاي مورد ارزيابي در عملكرد بيشتر زميني به اينكه مؤلفه
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توانستند بازي هميشگي خود را به نمايش بگذارند و اين عامل روي نتايج، تأثير  بودند، بازيكنان نمي

  .منفي گذاشت

. گيري، ممكن است عاملي ديگر در وجود اين مغايرت باشدتفاوت در ابزار مورد استفاده براي اندازه

كه در  هاي خود استفاده كرده است، درصورتيبراي ارزيابي عملكرد آزمودنياز پرسشنامه ) 1984(برتون 

  . اي براي سنجش نهايي عملكرد استفاده نشده استاين پژوهش از هيچ پرسشنامه

پيشروندة عضلاني و تجسم (سازي نتايج پژوهش نشان داد كه بين تأثير دو شيوة تمريني آرام

با نگاهي جزئي ). P=136/0(ماهر تفاوت وجود ندارد  وتبال نيمهبر گرفتن صحيح توپ بازيكنان ف) خلاق

سازي تجسم خلاق مشاهده شد آزمون بالاتري براي گروه آرامتر به مسئله، ميانگين پسو دقيق

، كه خود مؤيد حصول پيشرفت بالاتر در اجراي )رسيده است 61/82به رقم  54/65ميانگين از رقم (

داري را در اجراي ها عدم معناسازي تجسم خلاق است، اما يافتهآراممهارت گرفتن صحيح توپ توسط 

، )1991(زاده هاي محرمدهد كه با يافتهسازي روي گرفتن صحيح توپ نشان ميدو شيوة تمريني آرام

، )1990(، اينوماتاكي و همكاران )1989(، بلر )1984(، برتون )2000(مقدم ، ساساني )2004(صفاتيان 

مغايرت  )2009(و بلاسكويز و همكاران ) 2003(، استراك )1999(واسچيلو و همكاران ، )1997(وايت 

  . دارد

هاي مختلف و شرايط  علت احتمالي اين مغايرت در نوع فعاليت، كار بر روي ورزشكاران رشته

غايرت تواند عاملي ديگر در وجود اين مگيري ميتفاوت در ابزار مورد استفاده براي اندازه. محيطي است

هاي مختلف بدن با توجه به اينكه مهارت گرفتن صحيح توپ نيازمند تمركز بالا و تسلط بر اندام. باشد

عنوان  سازي تجسم خلاق بهبراي گرفتن صحيح و بدون خطاي توپ از حريف است و از آنجا كه آرام

استفاده از تكنيك سازي با رود كه اين نوع خاص آرامسازي ذهني شناخته شده است، گمان ميآرام

هفته تمرين در حالت موج مغزي آلفا و قرارگيري بدن در  8آدمك مغزي، توانسته باشد در طول مدت 

، به تقويت آدمك هوموتكولوس مغزي و ايجاد )وساز بدن تقليل چشمگير سوخت(شرايط هيپومتابوليسم 

هاشمي، (عملكرد را فراهم آورد هاي مختلف بدن بپردازد و موجبات بهبود توانايي تسلط بهتر بر قسمت

هايي كه به آنها همچنين استفاده از تكنيك آدمك مغزي موجب شده تا انرژي در تمام اندام). 2009

صورت متعادلي متمركز شود و الگوي انرژيكي بدن را كه طي ساليان رشد پس از  توجه شده است، به

شدة آدمك  هاي كوچكتر كردن قسمتنوزادي، به حالت نامتعادلي درآمده بوده است، با حجيم

بنابراين تقويت آدمك هوموتكولوس مغزي موجبات بالا بردن . تر كندهوموتكولوس مغزي، متعادل
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-آورد، كه در نهايت اين مسئله عملكرد فرد را بهبود مي هاي بدن را فراهم ميتوانايي تسلط بر قسمت

  .  بخشد

پيشروندة عضلاني (سازي أثير دو شيوة تمريني آرامنتايج در بخش آخر پژوهش نشان داد كه بين ت

-ها تأثير معنايافته). P=012/0(ماهر تفاوت وجود دارد  بر عملكرد بازيكنان فوتبال نيمه) و تجسم خلاق

هاي پژوهش دهد كه با يافتهسازي روي عملكرد نشان ميداري را در اجراي دو شيوة تمريني آرام

، برتون )2004(، صفاتيان )2000(، ساساني مقدم )1996(، درباني )1995(، روشن )1991(زاده محرم

، تلون و همكاران )1997(، وايت )1990(، اينوماتاكي و همكاران )1997(، ترامبلي )1989(، بلر )1984(

تر به مسئله، با نگاهي جزئي و دقيق. همخواني دارد) 2010(و پاپ جوردوانا و همكاران ) 2006(

ميانگين از رقم (شود  سازي پيشروندة عضلاني مشاهده ميمون بالاتري براي گروه آرامآزميانگين پس

كه بيانگر حصول پيشرفت بالاتر در اجراي مهارت عملكرد توسط ) رسيده است 98/78به رقم  27/68

  .سازي پيشروندة عضلاني استآرام

سازي ذهن از افكار  در آرامعنوان مؤثرترين تكنيك  شناسي ورزشي، به سازي در روان شك آرامبي

بديهي است كه . هاي عضلاني به روشي غيرمستقيم، شناخته شده استمزاحم و آزاد ساختن تنش

ها بر مؤلفة ديگر واسطة ارتباط تنگاتنگ ذهن و جسم با يكديگر، ايجاد آرامش در هر يك از اين مؤلفه به

  .تأثير مطلوب خواهد گذاشت

ترديد استفاده يا عدم استفاده از آن تأثير بسزايي در توانايي كنيك، بيبا توجه به فوايد مسلم اين ت

از جمله عوامل . يا ناتواني، شكوفايي يا عدم شكوفايي و در نهايت عملكرد كلي ورزشكار، خواهد گذاشت

در حوزة . ترين عامل دروني يك ورزشكار دانست، عامل ذهني استتوان آن را مهم ترديد ميمهم كه بي

بر روي ) ذهن به جسم(سازي ذهني  شناسي ورزشي به اين عامل از نظر تأثيرگذاري آرام روان

اگرچه تأثير اين عامل بر عملكرد ورزشكاران و ارتباط آن با ساير . ورزشكاران، پرداخته شده است

هاي معدودي در اين بخش وجود دارد كه  پارامترهاي مؤثر در اين حوزه، چندان بررسي نشده و پژوهش

جسم به (سازي جسمي  از سوي ديگر، آرام. جانبه قرار گرفته است كمتر مورد مطالعات گسترده و همه

هاي چنداني شناسي است كه پژوهش شده در روان هاي شناخته، با تكيه بر عامل جسم، از تكنيك)ذهن

در مورد گرفته  هاي انجام ها به نسبت پژوهش اگرچه اين پژوهش. در مورد آن انجام نگرفته است

  .طلبدهاي بسيار بيشتري را ميسازي ذهني بيشتر است، هنوز هم اين حوزه پژوهش آرام
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سازي جسم به ذهن و ذهن به  هاي آرامدهد كه شيوهطور كلي نشان مي نتايج پژوهش حاضر به

اي اما اجر. اي مستقل در بهبود عملكرد ورزشكاران مؤثر باشدعنوان شيوه تواند بهجسم هر كدام مي

هايي كه به دقت و تمركز بيشتري نياز دارد، سازي ذهن به جسم مانند تجسم خلاق بر مهارت آرام

شود، دليل تقويت آدمك هومونكلوس مغزي كه خود موجب تقويت مهارت تمركز و تسلط بر بدن مي به

) م به ذهنجس(سازي پيشروندة عضلاني  توان گفت كه آرامهمچنين با توجه به نتايج مي. مؤثرتر است

طور كلي با توجه به تأثيرات تأييدشدة  به. ماهر فوتبال دارد تأثير بيشتري روي عملكرد بازيكنان نيمه

سازي در جلسات  شود كه از آرامسازي در جهت بهبود عملكرد ورزشكاران، به مربيان پيشنهاد ميآرام

هاي متنوع در هر دو سازيوجود آرام كننده استفاده كنند و اينكه با عنوان تكنيكي كمك تمريني خود به

هاي آينده به مقايسة دو شود كه در پژوهشسازي ذهني، پيشنهاد ميسازي جسمي و آرامدستة آرام

همچنين با توجه به نيازمندي هر رشتة ورزشي به . سازي پرداخته شودهاي آرامروش ديگر از روش

ي بر دو نوع متفاوت رشتة ورزشي از نظر انگيختگي سازسطح خاصي از انگيختگي و تأثيرات متفاوت آرام

شايان ذكر است كه . ، پرداخته شود)برداري و انگيختگي پايين مانند تيراندازي انگيختگي بالا مانند وزنه(

هاي رواني افراد در سنين مختلف و تأثيرگذاري اين مسئله بر عملكرد آنان، علت متفاوت بودن ويژگي به

 .پژوهشي مشابه به مقايسة افراد در سنين مختلف پرداخته شودشود در پيشنهاد مي

گيري علائم حياتي بدن مانند تعداد تنفس، ضربان قلب و توان از اندازههاي آينده ميدر پژوهش    

سازي بر عملكرد ورزشكاران و ايجاد پاسخ آرميدگي در آنان جز آن با هدف ارزيابي ميزان اثرگذاري آرام

هاي متفاوت قدرتي و استقامتي، استفاده كرد و در نهايت اينكه با توجه به سودمندي پس از فعاليت

ساده و ( شود محقق با ايجاد تنوع در سطح مهارتپذيري نتايج پيشنهاد ميسازي، براي تعميمآرام

مبتدي و (و سطح متفاوت تجربه در ورزشكاران ) تيمي يا انفرادي(هاي ورزشي ، رشته)پيچيده بودن

 .، به پژوهش بپردازد)اهرم
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