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یی که آفرید يم به تقد         ...خدا  

 جهان را، انسان را، عقل را، علم را، معرفت را، عشق را  …                               

عزيزم... مادر و    پدر  دستان تقديم با بوسه بر   
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 تقدیر و تشکر

 یشكر المخلوق لم یشكر الخالق" "من لم

  بزرگوار انمراتب سپاس و قدردانی خود را به استاد

   "دکتر ولی اله کاشانی"  و  " بهروز گل محمدی  دکتر  " 

 این بزرگوارانهای دقیق دارم که در همه حال راهنمایییم متقدی

 روشنگر راهم بوده است.

ها و پیشنهادات به جهت راهنمایی   روان"نیكاحمد " دکترو لطانیان  "س محمد علی  دکتر"    از اساتید محترم داوری

 شان کمال تشکر را دارم.سازنده

هرکدام از  هک   "خانم فرشته  احمدآبادی "و "آقای امیر خسروی جعفری "از نین مراتب سپاس و قدردانی خود راهمچ

 را یاری نم پژوهش  به نحوی در طی اجرای این این بزرگواران

 دارم.اند ابراز میساندهر
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 :چکیده

( بر اضطراب به جسم ذهنسازی )جسم به ذهن و حاضر، تأثیر یك دوره برنامه آرام پژوهشهدف از 

شدند که  انتخابنفر آزمودنی  13ماهر فوتبال بود. بدین منظور رقابتی و عملکرد بازیکنان نیمه -یحالت

ها خلاق و کنترل تقسیم شدند. از آزمودنیی عضلانی، تجسمندهبه صورت تصادفی به سه گروه پیشرو

روش ( و 2001کاکس و همکاران ) (2-رقابتی-پرسشنامه )اضطراب حالتی یوسیله قبل از مداخلات به

ها تکلیف مورد استفاده این پژوهش، قرار گرفتن آزمودنیآزمون گرفته شد. پیش ،)عملکرد( ایمشاهده

هفته  8سازی پس از تمرینات فیزیکی فوتبال به مدت رل تحت دو نوع متفاوت آرامبه غیر از گروه کنت

ها از آزمون تحلیل ای بود. به منظور بررسی و تجزیه تحلیل دادهدقیقه 10ی جلسه 1ای ماه( و هفته 2)

 تکراری استفاده شد.  گیریواریانس با اندازه

های اعتماد به نفس، پیشرونده عضلانی بر مؤلفهسازی نتایج پژوهش نشان داد که اثر اجرای آرام

اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی، حفظ و کنترل توپ، پاس صحیح و گرفتن صحیح توپ از حریف 

های حفظ سازی تجسم خلاق بر مهارتدار بود. همچنین اثر اجرای آرامو در کل عملکرد بازیکنان معنی

ما داری بوده است، او در کل عملکرد بازیکنان معنیو کنترل توپ، پاس صحیح و گرفتن صحیح توپ 

 تواندار نبود. در نهایت میهای اعتماد به نفس، اضطراب شناختی و اضطراب جسمانی معنیدر مؤلفه

سازی تجسم خلاق استفاده کردند در مقایسه با کسانی که ، کسانی که از شیوه آرامچنین اظهار داشت

 ،همچنین ند اضطراب رقابتی آنان کاهش یافت،ضلانی استفاده کردسازی پیشرونده عاز شیوه آرام

یوه با کسانی که از ش پیشرونده استفاده کردند در مقایسه سازی عضلانیورزشکارانی که از شیوه آرام

 سازی تجسم خلاق استفاده کردند عملکرد بهتری داشتند.آرام

 ق، عملکرد، اضطرابی عضلانی، تجسم خلاسازی، پیشروندهآرام کلید واژه ها:
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 مقدمه .1-1
 ها با وجودبه خاطر دارند که در آن را یمسابقات یتماشاگران ورزش یحت و یاناغلب ورزشکاران، مرب

واعظ موسوی ت )بوده اس یمت یاورزشکار  یتمانع موفق ی،روان ی، ضعف آمادگ3یو فن یجسمان یآمادگ

 وبیبه خ یمشکل داشته باشد، نمود آن را بر عملکرد و ی(. اگر ورزشکار از لحاظ روان3187و مسیبی، 

 کریمر، بی موران ،لاوالیاست ) 2اضطراب ی،از مشکلات مربوط به سلامت روان یکیمشاهده کرد.  توانیم
 یهاشپژوه یورزش یزه روانشناساز مطالعات در حو یادیاساس بخش ز ین(. بر هم2033 ،1ویلیامز و

ان نش یاضطراب و عملکرد را به خوب ینمطالعات ارتباط ب ینا یمربوط به اضطراب است. به طور کل

که اضطراب  داردیم یانب 4کند. آنشل یجادتواند در عملکرد ورزشکار اختلال ایاضطراب م یعنیاند، داده

 .(3330، آنشلورزش است ) یذات یژگیو 5یختگیو انگ

ز حائ یاربس یانورزشکاران و مرب یبرا تواندیآن م یتهدا یااساس مقابله با اضطراب و  ینبر هم 

 7یشناخت و 6یکنترل اضطراب وجود دارد که به سه روش جسمان یبرا یگوناگون یهاباشد. روش یتاهم

( یسمان)ج یزیولوژیکی(. کنترل ف3187واعظ موسوی و مسیبی، ) شوندیم یبندیمتقس 8یرفتار و

 و اسپان ین)گر یعملکرد ورزش یش( افزا3337 ،3اعتماد به نفس )باندورا آوردندست اضطراب، در به

به ورزشکاران کمك  یبهبود کنترل اضطراب شناخت ( و3336 ،33یو مورف یلان، ویبر؛ س3383 ،30یلتزف

 (.3187واعظ موسوی و مسیبی، کند )یم

وسط شود و تنتایج منفی و یا ارزیابی منفی ایجاد میهایی بر روی اضطراب شناختی توسط نگرانی

شود. اضطراب جسمانی از سوی دیگر جزء مؤثر و عاطفی گو منفی با خود مشخص میونگرانی و گفت

ها، اضطراب است و با برانگیختگی فیزیولوژیکی که احتمالاً شامل انقباض جریان خون، انقباض ماهیچه

شود. اضطراب جسمی و شناختی در حالی که غالباً جداگانه مورد میاز هم گسیختگی هماهنگ و . . . 

 (.3333، 32)هاردی و پارفیتکنند گیرند ولی به صورت تعاملی رفتار میمطالعه قرار می

به  ی،ورزش یهامهارت یبر اجرا ثرؤمعوامل  در شناخت یپژوهشگران علوم ورزش یرچند دهه اخ در

 یورزش یهامهارت یاز عوامل مهم و اثر گذار بر اجرا یکیآن به عنوان توجه کرده و از  یسازآرام ینتمر
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