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  :چکیده

  

  هیپنوتیزم برکاهش اضطراب رقابت ورزشی مداخله تأثیر 
  عملکرد ورزشی و افزایش

  
  به کوشش

  امین ضمیري
  
  

عملکرد  هدف از این تحقیق بررسی تأثیر هیپنوتیزم برکاهش اضطراب رقابت ورزشی و افزایش
ورزشی را که از تست ایلی نویز و براي اندازه گیري بت رقااضطراب .ورزشی، در بازیکنان فوتبال بود

عملکرد ورزشی از ابزاري عملی که شامل سه قسمت شوت به دروازه، پاس ثابت، و پاس در حال 
اي موجود در استان خوزستان بود که ه جامعه مورد بررسی تعداد تیم هاي لیگ حرف. حرکت بود

وانان و امید باشگاه فولاد انتخاب شد سپس بصورت  نفر ورزشکار مرد فوتبالیست تیم ج40تمامی 
تصادفی در سه گروه آزمایشی که گروه اول تلقین ضد اضطراب گروه دوم تلقین افزایش عملکرد و 

لکرد داده شد و گروه چهارم که گروه  ضد اضطراب و هم تلقین افزایش عمگروه سوم هم تلقین
 دقیقه اي به 30 جلسه 10 گروههاي آزمایشی در کنترل بود که هیچ تلقینی به آنها داده نشد به

 هفته تلقین ها و تصویر هاي ذهنی در زمینه هاي مورد نظر به تفکیک گروه داده شدو 10مدت 
 دقیقه هم می رسید و در طول این تحقیق همه گروهها 45البته به گروه سوم زمان هر جلسه به 

ولی در زمینه تست هاي . کردند بال میتمرینات فیزیکی ورزشی خود را در طی این تحقیق دن
طرح پژوهشی پیش آزمون، پس . عملکرد ورزشی هر دو گروه هیچ گونه تمرینی انجام ندادند

تجزیه و تحلیل داده ها با روش آماري تحلیل واریانس یک راهه و . آزمون با گروه کنترل بود
نشان داد بین p< 0.005 استفاده شد که در سطح اطمینانشفه استفاده از آزمون تعقیبی 

 آزمایشی و کنترل در اضطراب رقابت ورزشی و عملکرد ورزشی بازیکنان معنا داري وجود هايگروه
  .دارد

   .ضطراب رقابت ورزشی، عملکرد ورزشیهیپنوتیزم، ا: کلیدواژه ها
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   مقدمه-1-1
  

حتی پیش از آشنایی با هیپنوز، تاریخ       . بشر همیشه تمایلی ذاتی به طبابت و درمان داشته است         
تـا  . اي از هوشـیاري اسـت   هایی در مورد درمان با ایجاد حالات تغییر یافته بشر سرشار از گزارش   

داخلات ربانیِ یـک رهبـر   ي م هایی تنها در نتیجه ها باورِ عمومی بر این بود که چنین درمان      قرن
هاي فراوانی بـراي تبیـین    به تدریج و به ویژه قرون هجده و نوزده تلاش        . افتند  روحانی اتفاق می  

ها تفاسیر و تعابیر مختلفی بیان شـد          طی این سال  . تر به عمل آمد      به شکلی علمی   اي این پدیده 
وز، به عنوان حالت خاصی از   شدند تا در نهایت هیپن      که هر کدام به تدریج به واقعیت نزدیک می        

. هاي به ظاهر عجیب را توضیح دهد، معرفی شد        ي درمان   توانست قسمت عمده    هوشیاري که می  
هـاي بـشر بـراي درمـان بـوده       در واقع اولین کاربردهاي اصول هیپنوز، به قدمت نخستین تلاش     

رد ایـن روش   از همان ابتداي معرفی هیپنـوز، انتظـارات و باورهـاي متـضادي نیـز در مـو                 . است
گیـر و   از طرفـی آن دسـته از درمـانگران و مـردم کـه شـاهد آثـار چـشم               . درمانی شکل گرفتند  

هاي  اثر و گذرا بودن پدیده شدند و از سوي دیگر کسانی که کم    اش می   قدرتمند آن بودند، شیفته   
ین البتـه وجـود چن ـ  . گشتند دیدند، نسبت به آن دلسرد می    ها می   هیپنوتیزمی را در برخی سوژه    

هـا گرفتـه تـا     بیوتیـک  هـاي درمـانیِ جدیـد از آنتـی     ي روش هاي متضادي در مورد همـه       دیدگاه
  ) 1390 شهیدي.(گردان، همواره وجود داشته است داروهاي روان

ها را به موجودات عجیب، منفعل      روانشناسان بتدریج این تصور قدیمی را که هپینوتیزم آدم        
کنند که براي ایجاد  ذارند و این باور را جایگزین آن می      گ  کند کنار می    و سلطه پذیري تبدیل می    

همچنـین بتـدریج متقاعـد    . هاي طبیعی و فطري باید به هپینوتیزم متوسل شـد       رفتار و واکنش  



 ٣

توان رفتار انسان را به شـکلی علمـی و کنتـرل شـده مـورد          شوند که به کمک هپینوتیزم می       می
  ).1383  و تاد1پوهارت( .مطالعه قرار داد

کنـد بـه ایـن شـکل     ی که مکانیسم عملکرد هیپنوتیزم در ذهن چطور به انسان کمک م       این
است که در جریان هیپنوتیزم، تفکـر انتقـادي و سـنجش واقعیـت کـاهش و در دامنـه تحریـف             

هاي متفـاوت از نظـر عمـق خلـسه     آید که درجات مختلفی در خلسه    واقعیت افزایشی بوجود می   
در ایـن حالـت اسـت کـه     . باشد قیاسی حالت ناخودآگاه ذهن میهاي تفکر و این از ویژگی   . دارد

 )2001 و همکاران 2باروز. (پذیردسوژه بدون تفکر انتقادي و تحلیل گرایانه تلقین ها را می

عملکرد هیپنوتیزم در بـدن نیـز در زمینـه امـواج            ي  با توجه به پژوهش هاي انجام شده برا       
لت هیپنوتیزم تغییر می کنند، همچنـین تغییراتـی   مغزي نشان داده شده است این امواج در حا      

پـس مـی   .  در دستگاه اعصاب مرکزي خودکار در پاسخ به تلقینات هیپنوتیزمی ایجاد می شـود          
توان نتیجه گرفت هیپنوتیزم نه تنها یک آرامش عمیق را در سوژه سبب می شود بلکه در سطح          

، 2003 و همکـاران  3سباسـتیانی . (دکن ـهشیاري و ادراك و احساس وي نیز تغییراتی ایجاد می
 )2000 و همکاران 4جمینانی

» هیپنـوتیزم  «باید دانست کـه  . مربوط به تمرین ذهنی باشد» هیپنوتیزم «رسد که  بنظر می 
بـراي ایـن    ) 1979(» پـرس مـن   « دلیـل اصـلی توسـط        .از پذیرش زیادي برخوردار شده است     

ورزشـکار  .  برعملکرد ورزشکاران، سریع است    پذیرش ارایه شده است، اینکه اثر مثبت هیپنوتیزم       
توانند به ترسها و عوامل بازدارنده، فقـط بعـد از یـک     تواند اعتمادش را بدست آورد؛ می    بارها می 

. اغلب تکنیکهاي روانشناختی بحث شده، باید بارها تمرین شـود . جلسه هیپنو درمانی، غلبه کند 
حلهاي سـریع را   طلبد و این راه  حل سریعی را میفشارهاي زیاد رقابتی ورزشکاران و مربیان، راه    

 ).1380 6 و آهولا5هتسفیلد(بدست آورد » هیپنوتیزم«توان از راه  می
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با توجه به اینکه تصویر ذهنی یکی از قابلیت هاي بسیار کارآمد و مهمی است که بـالاترین                   
هـاي  در سیـستم دهـد بـه چگـونگی تـأثیر آن     حد کارآیی خود را در حالت هیپنوتیزم نشان می      

  :  پردازیمحسی و حرکتی می
کنند که محـرك خیـالی و محـرك واقعـی، تـأثیرات               شواهد اساسی این نظریه را تایید می      

برطبق این نظریۀ، همـانطور کـه مـا از طریـق         . مشابهی در فعالیت هشیار روانی ایجاد می کنند       
 همانطور هم از طریق کنیم سیستم حسی، اطلاعات جهان خارج را دریافت و سپس پرداخت می          

توانیم اطلاعات ثبت شده در حافظه را فراخوانی و بازپرداخت کنیم و اینکه   دنیاي درون خود می   
فرآینـدها و تـصورات درونـی وخیـالی     . دنیاي بیرونی را بشکل درونی بیـافرینیم و مـصور کنـیم        

  )1386، 1تنزمار. (توانند مانند تجارب بیرونی برروي سیستم عصبی ما تأثیر بگذارند می
رقابـت شـدید بـراي بـالا رفـتن از      . با توجه به این که ورزش بخشی از زندگی مـردم اسـت        

گیـري از اثـرات    هاي رنگارنگ مسابقات جهانی و المپیـک و بهـره           سکوهاي افتخار و کسب مدال    
ها و جوامـع بـه      فرهنگی، اجتماعی، اقتصادي و سیاسی این افتخارات سبب شده است که دولت           

همراه با افـزایش توجـه   . گذاري کنند سازي قهرمانان سرمایه اي براي تربیت و آماده     ردهطور گست 
هاي بهبود عملکرد و ربـودن   به ورزش قهرمانی، علوم ورزشی نیز به کمک ورزشکاران آمده تا راه         

هـاي علـوم ورزشـی کـه در      یکـی از زمینـه  . هـا همـوارتر کنـد    گوي سبقت از دیگران را براي آن 
هـا   یر موجب ارتقاي کیفیت عملکرد ورزشکاران و ثبت رکوردهاي بهتر و برتـري آن            هاي اخ   سال

هــاي  شناســی ورزش از یافتــه روان. شناســی ورزش اســت هــا شــده اســت علــم روان در رقابــت
کند و به یادگیري حرکتی و اجرا توجـه دارد   شناسی براي مطالعه رفتار حرکتی استفاده می   روان

مربیان در . کند هاي حرکتی را بررسی می      بر یادگیري، اجرا و مهارت     شناختی مؤثر   و عوامل روان  
چینـی،    شناختی مانند کنترل هیجان، تصویرسازي ذهنـی، هـدف          هاي روان   تمام سطوح از روش   

گیرند تا ورزشکاران را در اجـراي بهتـر           بازداري تفکر، تمرکز و افزایش اعتماد به نفس کمک می         
هـاي   شناسـی در زمینـه   هـاي روان   معنی به کار گرفتن نظریه   شناسی ورزش به    روان. یاري دهند 

هـاي    توان با استفاده از تکنیـک       بدین ترتیب می  . گري و آموزش است     مختلف ورزش مانند مربی   
از . اي به افراد کمک کرد تا به اجراي برتر دست یابنـد   شناسی و راهبردهاي مداخله     ارزیابی روان 

هـاي مختلـف ورزشـی در     ه و تحلیل رفتار انسان در رشـته شناسی ورزش با تجرب آن جا که روان  
                                                
1 Martens  
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شود و به همـین دلیـل افـرادي کـه یقینـاً بـه        هاي ذهنی اجرا متمرکز می ارتباط است، بر جنبه  
تواند به جوانان یاد دهد چگونه رهبر شـوند،   کنند ورزش می ارزش ورزش معتقدند اغلب ادعا می    

 1389)،فتحـی (. ترو اضطراب کمتري داشته باشـند     تر و روابط متقابل به      و اتکاي به نفس بیش    
ی و تـصویرسازي                 بخصوص که بسیاري از روانشناسان ورزشی و مربیان معتقدند مهارتهـاي روانـ
ــالقوه هــر ورزشــکاري را مــی ســازند    هــاي ذهنــی و هیجــانی دســت کــم نیمــی از عملکــرد ب

  )1386هاجز(
ت که با صرف حداقل انـرژي  مهارت، بالاترین سطح اطمینان در کسب نتیجه نهایی اس    پس  

. به عبارت دیگر مهارت یعنی کسب نتیجه با صرف حداقل زمان و انـرژي . باشد و زمان همراه می  
شـود کـسب شایـستگی در     هر جا صحبت از مهارت باشد، اولین چیزي که به ذهن متبـادر مـی             

. ه استبراي کسب شایستگی، تمرین و ممارست شرط اصلی و اولی        . اجراي تکالیف ورزشی است   
لیکن تصور بسیاري . تمام تلاش مربیان، کمک به ورزشکار در راه رسیدن به این شایستگی است      

هاي حرکتی به ورزشکار کمک کنند و بعضاً از سـایر   از مربیان این است که براي اکتساب مهارت 
یـت  شاید علـت ایـن امـر عینـی بـودن و قابل           . مانند  ها روانی غافل می     ها، از جمله مهارت     مهارت

در حالی که باید به این مسئله توجـه کـرد کـه    . هاي حرکتی باشد    گیري مهارت   سنجش و اندازه  
هـر  . انسان داراي دو وجه متمایز و در عین حال پیوسته، یعنی وجـوه جـسمانی و روانـی اسـت              

تلاشی براي تقویت بعد جسمانی و حرکتی انجام شود به همان اندازه نیاز به تقویت بعـد روانـی            
گزینـی، غلبـه بـر        ایجـاد و تقویـت انگیـزه، تمرکـز، هـدف          . دمی نیز ضروري خواهد بـود     وجود آ 

شـناختی هـستند کـه یـک ورزشـکار نیـاز        هـاي روان  فشارهاي روانی و نظایر آن، برخی ویژگـی   
یک مربی به همان اندازه کـه اصـرار دارد ورزشـکار    . ها دارد   شدیدي به فراگیري و استفاده از آن      

هاي ورزشی را بـه طـور مـداوم تمـرین نمایـد بایـد بـر تمـرین و              تاکتیکهاي حرکتی و      مهارت
  )1389فتحیسهرابی و  (.هاي روانی نیز تأکید داشته باشد ممارست در کسب مهارت

ی ب  محرك) الف: توان به دو بخش تقسیم کرد هاي روانی در ورزش را می       مهارت ) هاي روانـ
ي کافی براي اجـرا       برد دارد که ورزشکار انگیزه    هاي روانی زمانی کار     محرك. هاي روانی   بخش  آرام

. آید که تمایلی به انجام تمرین و یا مسابقه ندارند          براي ورزشکاران بسیار پیش می    . نداشته باشد 
هاي ذهنی در ایـن   مربیان مهارت. هاي روانی ارزشمند خواهد بود   در چنین مواقعی نقش محرك    

ازي ذهنی، تعیین هدف، تمرین توجه، کنترل فکر، تصویرس: هاي روانی مثل    زمان از انواع محرك   


