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  جودوكاران تيم ملي جودوكاران تيم ملي   ))""جريان الكتريكي پوستجريان الكتريكي پوست""  SSCCLLهاي هاي شده توسط سيگنالشده توسط سيگنالثبتثبت((
  

    11محمدتقي خورندمحمدتقي خورند
  استاديار دانشگاه گلستان

 
  

  چكيده
سازي و بررسي ارتباط بين آرام. هاي تربيت بدني و ورزش استهاي مهم رواني در حوزة فعاليتسازي، يكي از مهارتآرام

موضوعاتي است كه در تحقيقات اخير  سيستم عصبي، از جمله كاركردي -پذيريتمرينات ريتميك، با نظر به سازوكارهاي انعطاف
. سازي جودوكاران تيم ملي بودبخشي آرامبررسي تأثير تمرينات ريتميك بر عمق هدف از تحقيق حاضر،. به آن اشاره شده است

، در اين تحقيق شركت كردند و براساس يك 2و تجربي  1نفر از ورزشكاران مرد تيم ملي جودو، در سه گروه كنترل، تجربي  30
نتايج، بيانگر . وتحليل شدها ثبت و در نهايت تجزيهداده ،SCLماهه بنابر پروتكل تمريني و با استفاده از شاخص دورة اجرايي سه

   .داردنوجود  يداراختلاف معني، P)05/0P> (061/0 ة نمردرصد و  5آلفاي با توجه به  هاسازي گروهآرامبين اين بود كه 
سازي، تأثير اندكي داشته، اما تمرين ريتميك سازي در ارتقاي سطح مهارت آرامهاي تمريني آرامدوره توان گفت كهعبارتي ميبه

ها با توجه به فرضيات اخير و نظرياتي مطرح در مورد يافته. سازي را، فراهم آورده استبخشي آرامتا حدودي موجبات عمق
سازي، استرس را بخشي آرامهر تمريني، حركات ريتميك با تأثير بر عمق بيشتر از سازي، اذعان دارند كهتمرينات ريتميك و آرام

  . تر خواهد بوددهد و شخص با آرامش بيشتر، در اجراي حركات بهينه، موفقكاهش مي
  

  هاي كليديواژه
  ).جريان الكتريكي پوست(SCL سازي، جودوكار تيم ملي و تمرين ريتميك، آرام

                                                           
 : mtkhorand@yahoo.com Email                                                                                09122262944  :تلفن : نويسندة مسئول  - 11
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 مقدمه

از طريق  زا رسيدن به آرامش و حفظ آن در شرايط استرس ،بخشلم و رضايتاولين گام در زندگي سا
 در رواني و تندرستي ارتقاي سلامت براي ورزش و تمرين گوناگون هايجنبه به علاقه. ستهاي حركتي افعاليت

 مورد مشخص طوربه نيز ورزش در روانشناسي كاربرد و يافته چشمگيري گسترش جهان نقاط ديگر و آمريكا

  ). 32(است  گرفته قرار تأكيد

هاي ورزشي، به دنبال شناخت عوامل مؤثر در اجراي مهارتدر چند دهة اخير، پژوهشگران علوم ورزشي به
هاي ورزشي نام برده عنوان يكي از عوامل مهم اثرگذار بر اجراي مهارتاند و از آن بهتوجه كرده 1سازيتمرين آرام

  . انديادگيري، بهره گرفته و براي افزايش كارايي و سرعت

يي اين اكار. استسازي عضلاني، روشي بسيار مؤثر در كاهش اضطراب و آرام ساختن بدن و ذهن روش آرام
  كنيم، وقتي از نظر رواني احساس فشار مي. وجود ارتباط بين تنش عضلاني و تنش رواني است دليلهشيوه ب

رو از اين. له هم صادق استئعكس اين مس. دشونمنقبض ميطور خودكار عضلاتمان هم دچار تنش شده و هب
 كندمي به آرامش رواني ما نيزكمك ،اي كه بتوانيم از طريق آن عضلاتمان را از تنش رها سازيمفراگيري شيوه

)17(.  

نظر كردن از هر كاري و صرف: كنندسازي عنوان مي، در تعريف آرام)1381( بين و حاتمي منزه نيك
  . )23( ه فعاليتي كه كنترل و مديريت نيروي درون را موجب شودپرداختن ب

اغلب . منظور دستيابي به آرامش ذهني و روحي استسازي، مهارت كنترل قواي جسماني و رواني بهآرام
  :شمارندكارشناسان مزاياي استفاده از اين روش را به شرح زير برمي

  .)1( ر موفقيت تمرينات تصويرسازي استرهايي از تنش عامل بسيار مهمي د: كنترل تنش. 1

                                                           
1 . Relaxation 
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سازي را مطالعه كرد و هاي فيزيولوژيك بدن به تمرينات آرامپاسخ 1رحماني نيا: تأثيرات فيزيولوژيك. 2
سازي شامل كاهش مصرف اكسيژن، كاهش شدت تنفس، كاهش ضربان قلب و كاهش دريافت كه تأثيرات آرام

  .سوخت و ساز است

ليدي براي ورزشكار اين است كه از احساس خود قبل، حين و بعد از اجرا آگاه شود و نكتة ك: خودتنظيمي. 3
  .سپس بتواند كه سطح انگيختگي را مطابق با آن تعديل و تنظيم كند

سازي از طريق آرام كردن ذهن، كاهش تكنيك آرام: عنوان زيربنايي براي تمرين ذهنيسازي بهآرام. 4
  .كندتمرين به امر تمرين ذهني كمك ميپرتي و افزايش اثربخشي حواس

در هنگام . عقيده دارند، كاهش اضطراب در تمامي جنبه هاي زندگي ما مؤثر است، )1383( 2وينتر و مارتين
  ). 24(اضطراب براي مهار تنش دائم از ذهن خود از تن آرامي استفاده مي كنيم 

بينايي، (سازي بر روي عكس العمل هاي حركتي ، در نتيجه تحقيق در زمينه نتايج آرام )1377(صنعتكاران 
نفر از بانوان، در ظرفيت كل حركتي پيشرفت قابل ملاحظه اي  48) شنوايي، تعادل و هماهنگي دست ها و پاها

سازي عنوان كردند ورزشكاراني كه از آرام ،)1382( 3اسپينگ، كوين سي و سينتيال). 16(را نشان داده است 
 داري كاهش دهندطور معنيتوانند ميزان اضطراب بدني خود را قبل از مسابقه، بهد، ميكننعضلاني استفاده مي

 طوررا به كارانژيمناستيك آرامي، عملكردمانند تنذهني  هايمهارت آموزش كه دادند نشان) 1386( عليلو .)10(

و  مثبت ودكارامدي ارتباطخ با نيز ورزشي كه عملكرد كرد توان استنباطدهد و ميمي قرار تأثير تحت مثبت
  .)17( دارد داريمعني

توانند آرامش ترين شكايت ورزشكاران در مورد بدنشان اين است كه نميمعمولي: گويد، مي)1372(4مارتنز
  سهولت انجام سختي قادرند حركات را با مهارت و بهشود، در نتيجه بهپيدا كنند و عضلاتشان منقبض مي

  ). 22(دهند 

                                                           
1 . Rahmani Nia 
2 . Winter & Martin 
3 . Sping , Kevin Si & Sintial 
4 . Martens  
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 هاي مختلف تعيين ي حركتي و رواني انسان در تعامل با يكديگر وضعيت فرد را در موقعيتهامهارت

كند تا بتواند وضعيت رواني خود را ها به فرد كمك ميها و پرهيز از تنشكنند، يادگيري كنترل اين مهارتمي
موجب بهبود سطح اجراي  طور كليكنترل كند و در شرايط مختلف بر خود مسلط باشد، چرا كه كنترل رواني به

شان بر هاي جسماني و رواني و اثرگذاريبنابراين توجه به يك سري مهارت). 12(شود هاي ورزشي ميفعاليت
توان به خوبي ايفاي نقش كرده كه از آن جمله ميكننده بهعنوان يكي از عوامل تضمينتواند بهيكديگر، مي

  . سازي، اشاره كردو آرام 1تمرينات ريتميك

صورت هدفمند و ها در بعد زمان، بهحركات ريتميك نوعي فعاليت با وزن يا آهنگ پرنواخت، است كه اندام
  . پردازندشده، موزون و با شدتي متنوع با استفاده از الگويي مشخص يا بدون الگو به ايفاي نقش ميريزيطرح

توان بروز هاي ورزشي، ميت و فعاليتكارگيري مناسب آن در مسابقااز طريق تقويت نيمكرة راست و به
توان يكي از هاي متعدد، استرس را ميبا استناد به پژوهش). 5(استرس را كنترل كرد و سطح اجرا را توسعه داد 

  ). 4(هاي ورزشي جودو دانست عوامل بازدارنده در فعاليت

سازي درجات و آثار مختلفي آرامبا علم به اينكه . سازي استهاي رويارويي با استرس، آراماز جمله روش
هاي سازي از طريق تمرينات ريتميك كه نتيجة آن فعاليت بهينة سيستمبخشي آرامدارد، بررسي امكان عمق

مدارهاي  از آنجا كه تمرينات ريتميك، .است، مورد سؤال و كنكاش است 3اسكلتي - و عصبي 2عضلاني - عصبي 
طور چشمگيري سيستم عصبي، به 4كاركردي - پذيريانعطاف ر به سازوكارهايبا نظكند، اي را تقويت مينوروني ويژه

  .دهدسازي تأثيرات خود را نشان ميهاي ديگر و از جمله در سطوح آرامسازي فعاليتدر سازماندهي و بهينه

شاخصي است كه ، SCL . است5SCL گيري و ثبت داده در اين تحقيق، است كه شاخص اندازهذكر  لازم به
هدايت . كندگيري و ارزيابي ميعت جريان الكتريكي زير پوستي را با توجه به پارامترهاي رواني، اندازهسر

هاي كولينرژيك را در سطح غدد مترشحة عرق پوست در حين رفتار هيجاني، الكتريكي پوست، فعاليت نورون
زيابي مقدار سرعت هدايت جريان دليل امكان اربه SCLضرورت استفاده از و كند شناختي و بدني، منعكس مي

                                                           
1 . Rhythmic  
2 . Neuromuscular  
3 . Neuroskeletal  
4 . Functional Neuroplastisity  
5. Skin Conductance Level 
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هاي ورزشي فعاليت. استمدنظر كند، در جودوكاران الكتريكي زير پوستي كه تحريكات رواني را هم ثبت مي
تواند در كاركردهاي مانند تمرينات هماهنگ و ريتميك با افزايش اعتماد به نفس، خودكارامدي و شايستگي مي

محقق در اين پژوهش سعي كرده تا ضمن بررسي ميزان و . داشته باشدمطلوب آموزشي و ورزشي تأثير بسزايي 
سازي با استفاده از فاكتورهاي مرتبط با رشتة هايي براي توسعه و ارتقاي آرامحلدنبال راهسازي، بهسطح آرام

ش كه آيا منظور پاسخ به اين پرسرو حركات ريتميك را در دستور كار قرار داده و بهورزشي جودو، باشد، ازاين
  .كندسازي، تأثير دارد يا خير؟ تلاش ميبخشي آراماجراي تمرينات ريتميك بر عمق

  

  تحقيق روش

آزمايشگاهي، انجام تجربي است و به شكل ميداني و در شرايط نيمهپژوهش حاضر از نوع تحقيقات نيمه
  .ودو بودندنفر از ورزشكاران بزرگسال مرد تيم ملي ج 30جامعه و نمونة آماري، . گرفت

با استفاده از پرسشنامة مشخصات و اطلاعات . عنوان ابزار تحقيق، از پرسشنامة اطلاعات فردي استفاده شدبه
فردي، تعهد اخلاقي و اطلاعات باليني مربوط به سه ماهة گذشته، گردآوري و در راستاي تحقق اهداف پژوهشي 

  . طرح، سازماندهي شد

است كه در  SA 7500تگاه ساخت كانادا و با ارزش اعتباري تحقيقي كد اين دس: 1دستگاه ان كودر سيستم
بدني  تربيتهاي علوم پزشكي، فيزيوتراپي، در حال حاضر در تحقيقات رشته. المللي داردمجامع علمي شهرت بين

 ،EMGهاي ابزار مزبور، داراي هشت كانال خروجي است كه در ارتباط با شاخص. رودكار ميبه و علوم ورزشي
SCL، EKG، EEG  در اين تحقيق، از . كندهاي مورد نياز محقق را ثبت مي، داده... وSCL شد كه  استفاده

  .است سرعت هدايت جريان الكتريكي زير پوستيثبت و آناليز  ةروشي در زمين

 SCL آزمون با شاخصها سازماندهي و توجيه شدند و در مرحلة اول، ابتدا پيشدر مراحل اجرايي، نمونه
نفرة  10ها به گروه دقيقه انجام گرفت و بعد از آن نمونه 12، براي هر ورزشكار به مدت )سرپنجة انگشتان دست(

صورت گروهي براساس دستورالعمل، به سازي بهاجراي برنامة آرام(نفرة تجربي  20و گروه ) بدون برنامه(كنترل 

                                                           
1. Procomp Infiniti Encoder System   
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آزمون ميان سازماندهي شدند و در انتهاي اين مرحله، تست، )دقيقه 12جلسه و هر جلسه  2اي هفته، هفته 6مدت 
SCLگيري تصادفي ساده به دو دسته تقسيم صورت نمونهدر مرحلة دوم، گروه تجربي به. ها گرفته شد، از گروه

سازي بدون تمرين ريتميك درنظر گرفته جلسه، آرام 2اي هفته و هفته 6، به مدت 1شدند و براي گروه تجربي 
هاي صوتي و صورت انفرادي و بدون محرك-دقيقه، به 10، تمرين ريتميك به مدت2راي گروه تجربي شد و ب

   .وتحليل شدها ثبت و تجزيه، دادهSCLآزمون ريزي شد و در نهايت با اخذ پسدقيقه، برنامه 12سازي آرام
  

  هاي تحقيقيافتهنتايج و 

سال،  27ميانگين سني : رل، عبارت بود ازمشخصات فردي گروه كنت، )آمار توصيفي(در بخش اول 
  .سال 6كيلوگرم و ميانگين مدت عضويت در تيم ملي  - 100تا  -60ها از وزن تحصيلات از سيكل تا ليسانس،

ها سال، تحصيلات از ديپلم تا ليسانس، وزن 23ميانگين سني : عبارت بود از 1مشخصات فردي گروه تجربي 
  .سال 5گين مدت عضويت در تيم ملي كيلوگرم و ميان -100تا  - 66از 

  ها از وزن سال، تحصيلات از سيكل تا ليسانس، 23ميانگين سني : ، عبارت بود از2مشخصات فردي گروه تجربي
  .سال 5كيلوگرم و ميانگين مدت عضويت در تيم ملي + 100تا  -60

  گروه كنترل هاي داده -1جدول 

 مقياس

 شاخص

تعداد 

 نمونه
 كمترين داده

ين بيشتر

 داده
 ميانگين

انحراف 

 استاندارد

SCL 10 644/7آزمون پيش   793/16  628/12  974/2  

SCL 10794/8994/14143/11آزمونميان   336/2  

SCL 10 811/5آزمون پس   451/11  103/9  983/1  
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  1گروه تجربي  هاي داده – 2جدول 

 مقياس
 شاخص

تعداد 
بيشترين  كمترين داده نمونه

نميانگي داده انحراف  
 استاندارد

SCL 10 181/5آزمون پيش   897/13  499/9  727/2  

SCL 10 021/7آزمون ميان   691/13  078/9  097/2  

SCL 10 464/7آزمون پس   134/15  564/10  495/2  

  
 2هاي گروه تجربي داده – 3جدول 

  مقياس
  شاخص

تعداد 
بيشترين   كمترين داده  نمونه

انحراف   ميانگين  داده
  داستاندار

  SCL 10  784/5  946/13  822/9  877/2آزمون پيش 
SCL  10 849/4  آزمون  ميان  774/12  496/8  965/2  

SCL 10742/4690/10722/7آزمونپس   751/4  
  

با هاي مختلف سازي گروهآرامكه بين  مسئله استبيانگر اين آزمون تحليل واريانس، نتايج  4در قالب جدول 
  .داردنوجود  يداراختلاف معني )<P )05/0Pة نمرو درصد  5آلفاي توجه به 

  
  هاي كنترل و تجربيسازي گروهآراموتحليل نتايج تجزيه -  4جدول 

  مقياس
  F  Sig  مربعات ميانگين  آزادية درج  مربعات مجموع  تغييراتمنبع 

  061/0  112/3  345/19 2 691/38 هابين گروه
     216/6 27 842/167 هادرون گروه
      29 532/206 مجموع
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 1هاي مختلف، به تفكيك، از آزمون تعقيبي توكيدار بين گروهمنظور بررسي وجود يا نبود تفاوت معنيبه
  : ، نتايج نشان داد1استفاده شد و با نظر به نمودار 

  Pدرصد و نمرة 5آلفاي با توجه به ، 2و  1سازي گروه تجربي سازي گروه كنترل با آرامبين آرام) الف
)05/0P>( ،داردنوجود  يداراختلاف معني.  

  Pدرصد و نمرة 5آلفاي با توجه به ، 2سازي گروه تجربي با آرام 1سازي گروه تجربي بين آرام) ب
)05/0P>( داردنوجود  يداراختلاف معني.  

 P ةنمردرصد و  5آلفاي با توجه به هاي مختلف سازي گروهآرامبين دهد كه نشان مي 5نتايج جدول 
)05/0P<( وجود دارد يداراختلاف معني.  

  هاي كنترل و تجربيتمرينات ريتميك گروهوتحليل نتايج تجزيه - 5جدول 

  مقياس

  تغييراتمنبع 
ة درج  مربعات مجموع

  آزادي
 ميانگين
  F  Sig  مربعات

  029/0  062/4  195/20  2  390/40  هابين گروه

      972/4  27  247/134  ها درون گروه

        29  637/174  مجموع

هاي مختلف، به تفكيك از آزمون تعقيبي توكي دار بين گروهمنظور بررسي وجود يا نبود تفاوت معنيبه
  :، نتايج نشان داد2استفاده شد و با نظر به نمودار 

  Pدرصد و نمرة 5آلفاي با توجه به ، 2و  1سازي گروه تجربي سازي گروه كنترل با آرامبين آرام) الف
)05/0P> (داردنوجود  يدارمعني اختلاف.  

  Pدرصد و نمرة 5آلفاي با توجه به ، 2سازي گروه تجربي با آرام 1سازي گروه تجربي بين آرام) ب
)05/0P< (وجود دارد يداراختلاف معني.  

                                                           
1. Tukey 
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هاي مكرر استفاده شد كه نتيجة حاصله نشان داد كه در گيريبا هدف بررسي روند پيشرفت، از آزمون اندازه
در مجموع، نتايج حاصل از آزمون فرضية . شودايي تحقيق، جريان رو به رشد و پيشرفت مشاهده ميمراحل اجر

جودوكاران تيم ) SCLشده توسط ثبت(سازي بخشي آرامدوم نشان داد كه تمرين حركات ريتميك موجب عمق
  . شودملي بزرگسالان مي

  

  گيريبحث و نتيجه

 )<P )05/0Pة نمردرصد و  5آلفاي با توجه به هاي مختلف زي گروهساآرامبين نتايج آزمون اول نشان داد 
رسد اثر عوامل متعددي مانند شرايط طبيعي محيط، در جريان تحقيق، نظر ميبه .داردنوجود  يداراختلاف معني

و  2ربي ، گروه كنترل با گروه تج1سازي گروه كنترل با گروه تجربي دار بين آرامموجبات بروز نبود اختلاف معني
، به 2و گروه تجربي  1هاي گروه تجربي البته ميانگين. را فراهم آورده باشد 2با گروه تجربي  1گروه تجربي 

  سازي، با استناد به اين آزمون، اند و به اين ترتيب هدف همسطح كردن مهارت آرامتر شدههمديگر نزديك
  . دست آمده استبه

) 1375(كاظمي . هاي تحقيق مورد نظر، همخواني داردكشور با يافته هاي داخلدر اين راستا، نتايج پژوهش
 25تا  18) 2 و 1 هايدان(كاهاي كمربند سياه يادگيري كاراته عنوان بررسي تأثير تمرين ذهني بر با يتحقيقدر 

د داشته است ، به تأثير تمرين ذهني بر كاتا و حتي كوميته هم، تأكيهاي كاراته شيتوريو شهر اصفهانسال باشگاه
و تمرين ) سازي و تصويرسازي ذهنيآرام(، تأثير تمرين بدني و تمرين ذهني )1379(ساساني مقدم ). 19(

دانشجويان دختر ) تنفسي - استقامت عضلات شكم و استقامت قلبي (تلفيقي بر دو عامل آمادگي جسماني 
  ).14(غيرورزشكار دانشگاه تهران، را بررسي كرد 

بزرگسالان، جوانان و (نخبه در سه گروه سني  نهاي رواني جودوكارامقايسة نيمرخ مهارت، )1385(زارعيان 
تي يشخص هايبه مقايسة ويژگي) 1385( حاتميو ) 13(عنوان يك پژوهش در دستور كار قرار دادرا به) نوجوانان

و همخواني در حصول به جوان و بزرگسال ايران پرداخت، كه همگي تشابه  مردو غيرورزشكاران جودوكاران نخبه 
  . كنندها را تأكيد مييافته
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اوربا، بانتا و   كي، فبي، پروتي ،ناروبيو  )31()1994( 1گوردون و وينبرگدر زمينة تحقيقات خارج از كشور، 
تحقيقي با عنوان آموزش تأثير تصويرسازي ذهني دروني و بيروني در ا جرا را انجام دادند،  )1986( 2فلايس

تمرين آرام سازي و تصويرسازي دروني و بيروني بر دونده هاي استقامت  ، تأثير)1990( 3همكاراناينومات و 
ميزان استرس  جودوكاراندر تحقيقي روي  ،)2006( 4را انجام دادند، كارولين ساوي و سابرگ) مسافت طولاني(

ي ذهني جودوكاران با توجه به ، به بررسي فعاليت ها)2002( 5تيبرا  ،)33( دكرارزيابي را در مسابقات ورزشي 
، )2005( 7، ليدور، مل نيك، بيل كويتز، آرنون و فالك)2004( 6تاو. هاي تمريني استاندارد جودو پرداختبرنامه

. نظير در دستور كار قرار دادعنوان يك رشتة ورزشي ممتاز و بيگيري استعداديابي در جودو را بهسنجش و اندازه
وسيلة تصويرسازي حركتي  اشاره هاي حسي حركتي بهرسي ارتقا و توسعة ريتم، با بر)2006( 8فورسشلر

  . هاي اين پژوهش همخواني دارندكه با يافته ) 42(كرد

درصد و  5آلفاي با توجه به هاي مختلف سازي گروهآرامبين نتايج حاصل از آزمون دوم تحقيق، نشان داد كه 
   .وجود دارد يداراختلاف معني )<P)05/0P ة نمر

هاي مختلف، به تفكيك، با نظر به آزمون تعقيبي دار بين گروهمنظور بررسي وجود يا نبود تفاوت معنيبه
درصد و  5آلفاي با توجه به ، 1سازي گروه تجربي سازي گروه كنترل با آرامتوكي، نتايج نشان داد كه بين آرام

  دار، اين مسئله از جمله دلايل اصلي نبود اختلاف معني .داردنوجود  يداراختلاف معني) <P  )05/0Pنمرة
سازي را در فقط آرام 1توانست باشد كه در مرحلة دوم پژوهش، گروه كنترل بدون برنامه بود و گروه تجربي مي

سازي ي و بين آرامداراختلاف معني 2سازي گروه تجربي سازي گروه كنترل با آرامبين آرام. دستور كار داشت
، در مرحلة دوم، ضمن 2گروه تجربي  .وجود دارد يداراختلاف معني، 2سازي گروه تجربي با آرام 1تجربي  گروه

مند شد و از آنجا كه با تلاش سازي، از پروتكل تمرين ريتميك هم، بهرهقرارگرفتن در مسير تمرين مهارت آرام
  . رسيدنظر مييهي بهها تعديل يا حتي حذف شد، نتيجة حاصل بدمحقق، موانع و محدوديت

                                                           
1 . Gordon & Weinberg  
2 . Rubina, Febbi, Protti, Ciorba, Benetta & Flais 
3 . Inomat & et al 
4 . Caroloion Savay  
5 . Tibra 
6 . Teo 
7 . Lidor, Melnik, Bilkevitz, Arnon & Falk 
8 . Pfurtscheller 
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هاي مكرر مبين اين امر بود كه در مراحل اجرايي تحقيق، جريان رو به رشد گيرينتيجة آزمون اندازه
بخشي در مجموع نتايج حاصل از آزمون دوم، نشان داد كه تمرين حركات ريتميك موجب عمق. شودمشاهده مي

  .شودرگسالان ميجودوكاران تيم ملي بز) SCLشده توسط ثبت(سازي آرام

حركات ريتميك كه در ماهيت خويش ). 10(از خصوصيات بارز تمرينات ريتميك، پيوستگي و انسجام است 
عضلاني هرچه  -شود كه هماهنگي بين سيستم عصبيكند، موجب مينوعي توازن و ريتم خاصي را ارائه مي

هاي سيستم(سازي مشترك است گذارد با آرامبيشتر ارتقا يابد و چون ابعادي كه حركات ريتميك بر آن تأثير مي
  شود كه حركات ريتميك، با تأثير بر موجب مي) اسكلتي، عضلاني، قلب و عروق و فرايندهاي روانشناختي

  . سازي، استرس را كاهش دهدبخشي آرامعمق

تدريجي و تأثير تمرينات آرامش «تحقيقي با عنوان ) 1964( 1اشميتبنابراين نتايج تحقيقات از جمله 
، )2(» شدة بدنالعمل و سرعت حركت يك عضو حمايتتمرينات ريتميك و كششي عضلاني روي زمان عكس

پرحجم عضلاني ريتميك بر فشار ، در تحقيقي به بررسي تأثير ) 2001( 2نيشي يازو، سان، تان، ماكاوا و كاندو
پرتحرك در نمونه هاي انساني خون شرياني و آرام سازي در حالت استراحت در طول تمرينات فعال و 

انجام  رواني  بر فشار، تحقيقي در ارتباط با اثرات ورزش ريتميك )1998( 3، آسترند و روداهل)40(پرداختند
بررسي تأثير «، پژوهشي تحت عنوان )1998( 4سيلبر، سات ليف، يانگ، اسميت، سينووي و لئون برگر دادند، 

، »زمان واماندگي سيستم قلب و عروق و طول مدت تمركز ذهنيهاي تمرين ريتميك و هوازي بر مكانيسم
هاي تأثير تمرينات دوطرفه مداوم دست همراه با حضور محرك« ،)2000( 5ويتال، والر، سيلور، ريچارد و مك كو

، ماتيوس، )43(»صوتي و حركتي ريتميك و موزون بر بهبودي كاركرد و فعاليت حركتي بيماران روان تني مزمن
هاي تمريني بر بيماران رواني تأثير استفاده از تمرينات ريتميك در طول فعاليت«) 2001( 6كاسلسكي كلاير و
) 2002( 7به عنوان يك تحقيق در دستور كار قرار دادند، ميخائيلوف، موهر، آفاناسيف، لنديس و تات، »مسن

                                                           
1. Schmidt 
2. Nishiyasu, Sone, Tan Maekawa & Kondo 
3 . Astrand & Rodahl 
4 . Silber, Sutliff, Yang, Smith, Sinoway & Leuenberger 
5 . Whitall, Waller, Silver, Richard & Macko   
6 . Mathews, Clair & Kosloski  
7 . Mikheer, Mohr, Afanasiev, Landis & Thut 
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مركزي در جودوكاران و  تحقيقي تحت عنوان بررسي اثرات تعاملي كنترل حركتي و فعاليت سيستم اعصاب
و رادچنكو، بوريل كويچ، بورودين، زورين  )27()2002( 1كلاريس و كابري، )37(كشتي گيران نخبه، انجام دادند 

و كارآيي  EMGهاي بر سيگنال تأثير الگوي تمرينات ريتميك، در پژوهشي به بررسي )2004( 2و ميروليوبوف
تأثير تمرينات مداوم را همراه با حضور ) 2008( 3لاري و ريچاردزد، پرداختن كار عضلاني سازگاري و تطابق چرخة

مورد تني هاي صوتي و حركتي ريتميك و موزون بر بهبودي كاركرد و فعاليت حركتي بيماران روانحضور محرك
ايج آنچه از نت. توان با يافته هاي اين تحقيق منطبق و همخوان مورد توجه قرار داد، را مي)34(بررسي قرار دادند 

سازي موجبات تعادل روي آرام و بحث پيرامون اين تحقيق بر مي آيد اين است كه، تمرينات ريتميك با اثربخشي
  طور مثال ورزشكاراني كه آورد، بههاي روانشناختي مرتبط با موضوع را فراهم ميو بالانس در ديگر شاخص

توانند عملكردي بهينه و مناسب از خود كنند، ميخوبي عامل استرس را در شرايط تمرين و مسابقه، كنترل ميبه
  .    بروز دهند

  

  منابع و مĤخذ

علمي، (فصلنامة ورزش . "بالا بردن سطح عملكرد از طريق تصويرسازي"). 1373. (آقاعلي نژاد، حميد. 1
زشي، دفتر تحقيقات و ، سازمان تربيت بدني، معاونت امور فرهنگي و آمو21، شمارة )فرهنگي و ورزشي

  .13آموزش، ص 

. "مفاهيم اساسي و شيوه هاي مطالعه رفتار و يادگيري حركتي"). 1375. (اشميت، ريچارد اي.2
  ).ع(سيدمحمدكاظم واعظ موسوي، چاپ اول، تهران، مؤسسه چاپ و انتشارات دانشگاه امام حسين 

فشار رواني بين با ) Coping(هاي مختلف كنارآمدن  شيوه ةمقايس" ).1377 . (نازنين ،افلاطوني .3
ارشد، دانشگاه آزاد اسلامي واحد كارشناسي ةنامپايان ."ورزشكاران بسكتباليست نخبه و غيرورزشكاران زن

  .تهران مركز

                                                           
1 . Clarys & Cabri 
2 . Radchenko, Borilkevich, Borodin, Zorin & Mirolyubov 
3 . Lorie & Richards 
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توصيف و بررسي ارتباط برخي از خصوصيات آنتروپومتريكي و فيزيولوژيكي "). 1382. (عليرضا ،اميني .4
 .ارشد، دانشگاه آزاد اسلامي تهران مركزنامة كارشناسيپايان. "والگ ةجودو و ارائ ةقهرمانان نخب

ترجمة محمد مربوط، چاپ اول، تهران، . "از بهترين كارآيي مغزت استفاده كن"). 1366. (بوزان، توني. 5
  . كتاب براي همه

آموزان پسر  مهارت پرتاب آزاد بسكتبال دانش بررسي تمرين ذهني بر"). 1374. (علي ،سلاميالا ةقـث. 6
  .تهران ه تربيت معلمگادانش ،ارشدكارشناسي ةنامپايان. "قطع متوسطه شهر بيرجندم

مقايسة عزت نفس دانشجويان دختر ورزشكار و غيرورزشكار دانشگاه "). 1383. (خورند، محمد تقي. 7
  .، دانشگاه تهران21نشرية حركت، شمارة پياپي . "علوم كشاورزي و منابع طبيعي گرگان

هاي فيزيولوژيكي، سازي تدريجي بر پاسختأثير تمرينات هوازي و آرام"). 1375( .رحسيندرباني، امي. 8
نامة پايان  ." )73- 74سال تحصيلي (بيوشيميايي و روانشناختي استرس در دانشجويان دانشگاه تهران 

  . دكتري، دانشگاه تهران

چاپ چهارم، تهران، دانشگاه  ."يتيعلوم ترب هاي تحقيق در روانشناسي وروش" ).1371( .علي ،دلاور. 9
  .پيام نور

آموزش روانشناسي ورزشي "). 1382. (اسپينگ، كوين سي و پمبرتن، سينتيال. رابرتس، گلين سي. 10
ترجمة سيد محمدكاظم واعظ موسوي و . " )راهنماي عملي براي درك مفاهيم اساسي روانشناسي ورزشي(

  .172اعي، چاپ اول، تهران، رشد، ص معصومه شج

 سال دوم، المپيك،نشرية . "تأثير تمرينات ورزشي بر بهداشت رواني"). 1373. (رحماني نيا، فرهاد. 11
  .98و  31-33ص 

ترجمة رضا جماليان و پرويز روزبياني، . "ها و كاربردهاي هيپنوتيزم-تئوري"). 1369. (رودز، رافايل. 12
  .چاپ دوم، تهران، ليوسا
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مقايسه نيمرخ مهارت هاي رواني مردان جودوكار نخبه ايران در سه "). 1386. (زارعيان، سيدمجيد .13
  .پايان نامه كارشناسي ارشد، دانشگاه آزاد اسلامي واحد كرج. "رده سني نوجوانان، جوانان و بزرگسالان

و ) تصويرسازي ذهني+ سازي آرام(تأثير تمرين بدني و تمرين ذهني "). 1379. (ساساني مقدم، شيوا. 14
دانشجويان ) تنفسي -استقامت عضلات شكم و استقامت قلبي (ن تلفيقي بر دو عامل آمادگي جسماني تمري
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