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Introduction: The current study aimed to examine the effect of a course of 

progressive relaxation training on the muscle efficiency and performance of archery 

athletes.  

Methods: In this quasi-experimental study, which was conducted with a pre-test and 

a post-test design with a control group, 40 male archery athletes were randomly  

selected and assigned to two groups of Progressive Relaxation Training (PRT) and 

Control. In the pre-test phase, the participants made nine archery throws, during 

which the electrical activity was recorded using an electromyography device. 

According to the method proposed in the research methodology, the training phase 

of PRT was conducted for six weeks and three sessions per week and each session 

lasted for 30 minutes. After the training phase, the post-test phase was conducted, in 

which the participants performed nine archery throws. Similar to the pre-test phase, 

during the post-test the electrical activity was recorded using an electromyography 

device. The data was analyzed by a one-way analysis of covariance (ANCOVA). 

Results: The results indicated that progressive relaxation intervention has a 

significant effect on performance (P=0.001), electrical activity of the biceps muscle 

(P=0.001), and electrical activity of the triceps muscle (P=0.001). 

Conclusion: In general, the results of the present study emphasize the importance 

of a progressive relaxation program on muscle efficiency and archery performance. 
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Extended Abstract 
 

Introduction  

Progressive Muscle Relaxation (PMR) is a general method of 

relaxation by consciously contracting and then relaxing a 

group of muscles. Although the previous research emphasized 

the importance of progressive relaxation training (PRT) on 
athletes' performance; however, researchers should investigate 

the effectiveness of PRT programs considering the 

characteristics and individual needs of athletes as well as their 

skill levels (Liang et al., 2021). To the best of the researcher's  

knowledge, limited research has been conducted on elite 
athletes in general and archery athletes, specifically . Therefore 

it is necessary to investigate the effect of PRT on archery 

athletes. In addition, in this context, Pagani, et al. (2023) have 

emphasized that it is clear that PRT can change skill 

characteristics at a behavioral level (i.e. outcomes and 
performance), but it is not clear what has been taught at a 

mechanical level (such as better movement planning or online 

control, arousal control, better pattern, and muscle activities). 

Thus, by knowing how PRT works (mechanical level), there is 

the potential to understand what is being taught and ultimately 
modify training protocols. Therefore, more studies on the path 

of changes in muscle efficiency are necessary. Therefore, the 

present study aimed to investigate the effect of a progressive 

relaxation training course on the muscle efficiency and 

performance of archery athletes. 

Methods  

In this quasi-experimental study, which was conducted with a 

pre-test and a post-test design with a control group, 40 male 

archery athletes were randomly selected and assigned to two  

PRT and Control groups. In the present study, the Noraxon 

device was used to record electromyography data. Also, the 

researcher used 25 meters shooting test according to the 

regulations of the International Archery Federation (FITA) to 

measure the movement accuracy of archery. In the pre-test 

phase, the participants made 9 archery throws, during which 

the electrical activity was recorded using an electromyography 

device. The intervention phase of PRT was conducted for six 

weeks and three sessions per week and each session lasted for 

30 minutes. After the training phase, the post-test phase was 

conducted, in which the participants performed nine archery 

throws. Similar to the pre-test phase, during the post-test the 

electrical activity was recorded using an electromyography 

device. The data were analyzed by one-way analysis of 

covariance (ANCOVA) at a significant level of α=0.05. 

Results  

The results indicated that there is a significant difference 

between the groups with an effect size of 0.37 in shooting 
performance (P=0.001, F=16.83). The results indicated a 

better performance of the experimental group compared with 

the control group (with a mean difference of 6.07, P<0.05). 

Other results showed that there is a significant difference 

between the groups with an effect size of 0.24 in the electrical  

 

activity of the shooting biceps muscle (P=0.001, F=8.82). In 

addition, the results indicated that the electrical activity of the 

biceps muscle was lower in the experimental group compared 

with the control group (with a mean difference of 48.50, 
P<0.05). Also, there is a significant difference between the 

groups with an effect size of 0.10 in the electrical activity of 

the shooting triceps muscle (P=0.001, F=4.16). The results 

indicated that the electrical activity of the triceps muscle was 

lower in the experimental group compared with the control 
group (with a mean difference of 51.53, P<0.05). 

 

Conclusion 

  
The results of this research showed that a PRT course has a 

significant effect on the performance of archery athletes and 

caused a significant increase in their performance. This finding 

is consistent with the findings of studies conducted in this 
context in professional athletes (Kilani et al., 2016; Liang et 

al., 2021; Battaglini et al., 2022). Other results of the present 

study showed that a PRT course has a significant effect on the 

electrical activity of the biceps and triceps muscles of archery 

athletes and led to a significant decrease in the electrical 
activity of the athletes. According to our knowledge, this was 

the first study that investigated the effect of PRT intervention 

on the muscular efficiency of archers, and the benefits 

observed in this study support the use of PRT intervention as 

a practical training method that is safe and effective for 
improving muscle efficiency and archery performance. 
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 ها:واژهکلید
 ،سازی پیشروندهآرام

 ،فعالیت الکتریکی 
 .حرکتی عملکرد 

و عملکرد ورزشکاران  یعضلان یبر کارآمد سازی پیشروندهآرام ناتیدوره تمر کتاثیر یهدف از پژوهش حاضر  مقدمه:
  . بود تیراندازی با کمان

 40 آزمون با گروه کنترل انجام گرفت، پس -ی که با طرح پیش آزمونتجرب یمهن پژوهش یندر اروش پژوهش: 
 رقرا سازی پیشرونده و کنترلو در دو گروه تمرینات آرام انتخابدردسترس به صورت ورزشکار مرد تیراندازی با کمان 

نمودند که در حین پرتاب فعالیت  تیراندازی با کمانپرتاب   9کنندگان اقدام به شرکتدر مرحله پیش آزمون، گرفتند. 
وهش مرحله ژپ یروش مطرح شده در روش شناس . با توجه بهکی با استفاده از دستگاه الکترومیوگرافی ثبت شدالکتری

بعد از اتمام مرحله . انجام گرفت دقیقه 30شش هفته و هر هفته سه جلسه و هر جلسه در  شروندهیپ یارام ساز ینیتمر
تیراندازی پرتاب  9کنندگان همانند مرحله پیش آزمون اقدام به اجرای تمرینی، مرحله پس آزمون انجام گرفت که شرکت

 تحلیلها به روش . دادهنمودند که در حین پرتاب فعالیت الکتریکی با استفاده از دستگاه الکترومیوگرافی ثبت شد با کمان
 شد. یلتحل تک متغیری یانسوارک

(، فعالیت الکتریکی عضله P<0.05زی پیشرونده بر عملکرد )سانتایج حاکی از این بود که مداخله آرامیافته ها: 
  ( تاثیر معناداری دارد.P<0.05سربازویی )( و فعالیت الکتریکی عضله سهP<0.05دوسربازویی )

سازی پیشرونده بر کارامدی عضلانی و عملکرد برنامه آرام تیپژوهش حاضر بر اهم جینتا یبه طور کلنتیجه گیری: 
 دارد.تاکید  کمانتیراندازن با 

ه . با کمان یراندازیو عملکرد ورزشکاران ت یعضلان یبر کارآمد شروندهیپ سازی آرام ناتیدوره تمر کی ریتاث (.1402) ؛ وانگواد، وی اس.کریم، بهارلویی: استناد نشری

 .59-49، 15( 3) ،رشد و یادگیری حرکتی ورزشی

                2023.358017.1712jsmdl./10.22059https://doi.org/ DOI:      
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 مقدمه

خود را  یحرکت یهاو مهارت یریادگی ندیرا آموزش دهند تا به ورزشکاران کمک کنند تا فرآ ییهاتوانند مهارتیم یشناسان ورزشروان

 1تاد) متمرکز بمانند یبترقا طیکنند و در مح میرا تنظ بهینهعملکرد  یلازم برا یسطح آگاه ند،یایکنار ب یرقابت یدهند، با فشارها شیافزا
. (2023، 2وینبرگ و گولد)شناختی پرداختند های روانشناسان ورزش و تمرین به توسعه تکنیکدر این راستا روان. (2022 همکاران، و

به  نیانجام شود. ا ینیعناصر تمر ریورزشکار باشد که همراه با سا کی ینیتمر ندیاز فرآ ریناپذییجدا یبخش دیبا یشناختروان هایتکنیک
آگاه و  یمرب کیحال،  نی. با ا(2007 ،3ویالی) شودیو ورزشکار انجام م یشناس ورزشروان ،یمرب نیوجه با تلاش مشترک ب نیبهتر

 و 4کارا) به ورزشکار منتقل کند یواقع نیتمر نیدر ح ژهیوها را بهو آن اموزدیرا ب یشناختروان یاساس هایتکنیک تواندیم مندعلاقه
 . (2023همکاران، 

 ینتمرسازی پیشرونده است. شود، تکنیک آرامشناسان و ورزشکاران استفاده میشناختی که بسیار توسط روانهای روانیکی از تکنیک

و  7ژائو)یند گویم یز( نPMR) 6یعضلان یشروندهپ یسازآرام یا یشرونده جاکوبسنپ سازی( که به آن آرامPRT) 5یشروندهپ سازیآرام
 یبا انقباض آگاهانه و سپس شل کردن گروه یسازآرام یبرا یروش عموم کی( PMR) یعضلان شروندهیپ یسازرامآ. (2016همکاران، 

سلامت مورد استفاده  یکاهش استرس، کاهش درد و ارتقا یدر اصل توسط جاکوبسون، توسعه داده شد و برا کیتکن نیاز عضلات است. ا
 یمرکز یعصب ستمیخودمختار و س یعصب ستمیس یختگیشامل کاهش برانگپیشرونده  یسازآرام .(2021و همکاران،  8لیانگ) قرار گرفت

به بهبود  افتهی رییتغ نینورواندوکرتر و عملکرد نییپا یعروق یو قلب یاسکلت-یاست که با تون عضلان کیپاراسمپات تیفعال شیو افزا

مهارت  شیباعث افزا سازیآرام شیکه افزا تشده اس شنهادی. پ(2019و همکاران،  9یسونآل) کندیکمک م عملکردو  یکاوریاستراحت، ر
قبل از گرم  یو ذهن یکیزیف یختگیاز برانگ یسطح مشخص جادیبه ا نیشود. ایو استرس م یختگیکنترل برانگ ییو بهبود توانا یحرکت

داشته  ینسبت به باز یتوجه و تمرکز بهتر تواندیآرام شد، م کنیباز ی. وقت(2019 ،10یفیثو گر ینونزکوئ) کندیرقابت کمک م یکردن برا
 .(2019و همکاران،  یسونآل) کند یسطح خود باز نیدر بالاتر یشتریب نانیبا اطم تواندیم نیو همچن ردیبگ میتصم ترعیسر بتواندباشد و 

 یاضطراب عموم یهاخاص، مانند واکنش یهایطاز مح یکل بدن، اضطراب ناش عضلاتآرامش و آرامش  یقاز طر PRT ین،بنابرا
 یشپ ، و اضطراب(2001، 11و بورکوفک یونزاست-هازلت) یگفتار تخصص یای، فوب(2019 یفیث،و گر ینونزکوئ؛ 2019ران، و همکا یسونآل)

تواند به یم PRTاضطراب،  یتوضع ییرتغ یقاز طر. کندیا مهار مر (2020و همکاران،  13گومز-گالگو؛ 2019، 12اودانل و دانلپ) مسابقهاز 
حال، نشان  ین. در هم(2020گومز و همکاران، -گالگو؛ 2008 ،15یمک؛ 1999، 14واچلکا و کاتز)دهد  یشرا افزا یطور موثر عملکرد شخص

و  16لیانگ) است ایورزشکاران حرفه ینعملکرد بهتر در ب یارتقا ینقادر به کاهش اضطراب و فشار و همچن PRTداده شده است که 
ر که تمرینات آرام پژوهشی نشان داد. در این راستا (2022 ،و همکاران 17باتاگلینی؛ 2021همکاران،  سازی پیشرونده باعث بهبود معنادا

سازی باعث افزایش که تمرینات آرام ه شده استنشان داد همچنین. (2021لیانگ و همکاران، ) شودعملکرد ورزشکاران دانشگاهی می
سازی پیشرونده باعث بهبود عملکرد . علاوه بر این تمرینات آرام(2022باتاگلینی و همکاران، ) نخبه گردیدهای عملکرد بسکتبالیست

 ماهر فوتبال تاثیر معناداری داردسازی بر عملکرد بازیکنان نیمه. همچنین یک دوره برنامه آرام(2006، 18اورتیز و گرانگ) شودبازان میگلف
 تاثیر معناداری دارد رییبلند و تاس کل سیسرو یهابر مهارت یعضلان یشروندهیپ یسازآرام یاجرا و (2018محمدی و همکاران، گل)
 .(2012فتحی، )
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 یاثربخش دیمحققان باسازی پیشرونده بر عملکرد ورزشکاران تاکید دارد؛ اما اگرچه تحقیقات ذکر شده فوق بر اهمیت تمرینات آرام

قرار دهند  ی، مورد بررسهاو همچنین سطح مهارت آنورزشکاران  یفرد یازهایو ن اتیخصوص تیرعابا سازی پیشرونده را آرام هایبرنامه
با توجه به اینکه با دانش محقق تحقیقات محدودی بر ورزشکاران نخبه به صورت عام و به طور خاص بر  .(2021 ،لیانگ و همکاران)

سازی عضلانی بر ورزشکاران تیراندازی با کمان ضرورت کمان انجام نشده است، بنابراین بررسی اثر تمرینات آرام ورزشکاران تیراندازی با
ی سطح رفتار کیدر  یمهارت هایتواند مشخصهیمسازی پیشرونده اند، روشن است که تمرینات آرامکردهدیتاک محققیندارد. علاوه بر این، 

بهتر  یزریاست )مثل برنامه داده شدهآموزش  یکیمکاندر سطح  یزیچه چ ستیدهد، اما معلوم ن رییرا تغ باشد()منظور نتیجه و عملکرد می
با دانستن در  ب،یترت نیبد .(2023 ،و همکاران 1پاگانی) (یعضلان هایتیبهتر، فعال یلگوا ،یختگیکنترل انگ ،ایکنترل لحظه ایحرکات 

 شیرایو تیدرک آنچه آموزش داده شده و در نها لیپتانس کند )سطح مکانیکی(،یکار مچگونه سازی پیشرونده تمرینات آرام نکهیمورد ا
عه  رسد.یبه نظر م یضرور کارامدی عضلانی رییتغ ریدر مورد مس شتریب هاییبررس نیدارد. بنابراوجود  ینیتمر هایپروتکل بنابراین، مطال

 سازی پیشرونده بر کارآمدی عضلانی و عملکرد ورزشکاران تیراندازی با کمان انجام گرفت.حاضر با هدف تاثیر یک دوره تمرینات آرام

 

 شناسی پژوهشروش

  . با گروه کنترل بود آزمونپس-آزمون پیش پژوهش به صورت طرح و تجربی پژوهش حاضر از لحاظ روش، نیمه

 کنندگانشرکت

 20) نفر 40 نمونه اندازهسال بودند.  45تا  28با دامنه سنی  اصفهانساکن شهر  ورزشکاران تیراندازی با کمانجامعه آماری پژوهش حاضر 

 8/0 )دی کوهن اثر اندازه و درصد 80 بتای درصد، 5 آلفای از استفاده با(  3.1.9.2 نسخه G * Power) توان محاسبه با( گروه هر در نفر
گیری تحقیق حاضر نمونه روش. گردید اقتباس بود، شده انجام (2021و همکاران،  لیانگ و همکاران) قبلاً که مطالعاتی از مقادیر اساس بر

های ورود و کنترل قرار گرفتند. ملاکسازی پیشرونده آرامگروه تمرین  دوکنندگان به صورت تصادفی در شرکتبه روش در دسترس بود. 
( عدم مصرف مکمل و داروها در شش ماه گذشته، 2ورزشکاران در حال فعالیت در ورزش تیراندازی با کمان، ) ( 1به پژوهش عبارت بود از: )

. رضایت اگاهانه برای شرکت در مطالعه( 4و )، (2007 و همکاران، 2کوته) المللیسال شرکت در مسابقات کشور و بین 10حداقل تجربه ( 3)
که بر عملکرد  یماریب یاهرگونه نقص پدیدار شدن ( 2، )غیبت بیش از دو جلسه در تمرینات( 1های خروج از پژوهش عبارت بودند از: )ملاک

ورزشکار مرد  20در این مطالعه  .از شرکت در تحقیقانصراف ( 4، و )دیدگی در مراحل مختلف تحقیقآسیب( 3، )باشد یرگذارتاث یحرکت
 20کیلوگرم(، و  83/72±64/6سانتیمتر، وزن:  49/177±44/5سال، قد:  25/34±86/4 )سن: سازیآرامدر گروه تمرین  تیراندازی با کمان

کیلوگرم(  11/69±14/7سانتیمتر، وزن:  23/178±90/4سال، قد:  41/33±33/4در گروه کنترل )سن:  ورزشکار مرد تیراندازی با کمان
 حضور داشتند.

 ابزار

به منظور ثبت داده های الکترومایوگرافی از دستگاه نورآکسون استفاده شد. دستگاه الکترومایوگرافی نورآکسون ساخت کشور آمریکا دارای 

عضله به طور همزمان است. برای تجزیه و تحلیل نتایج آن از نرم افزار مربوطه  8کانال است که قادر به اندازه گیری فعالیت الکتریکی  16
با  نصب الکترودابتدا محل  گنالیاستفاده شد. به منظور ثبت س یعضلان تیثبت اطلاعات فعال یبرا یسطح یوگرافیالکتروماه شد. استفاد

 نکهیاز ا نانیو با حصول اطم گرفتندقرار  سربازوییسه یی وعضلات دوسربازوی بر رو شد. الکترودها زیزائد و سپس الکل تم یحذف موها
 یجهت تارها با یمواز ی مثبت و منفی )به رنگ سیاه(الکترودها در این مورد .شدگنال ثبت یشکم عضله قرار دارد، س یالکترودها بر رو

شدند و الکترود خنثی )رنگ قرمز( برای مرکز عضله قرار داده  یبرآمدگ ی)مرکز تا مرکز( از هم بر رو متر یو به فاصله دو سانت یعضلان

                                                 
1. Pagani 2. Côté 
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الکترودها با پوست و  یها روکابل تیتثب تای. نهاد بر زواید استخوانی مچ دست، آرنج و شانه قرار گرفتندبه حداقل رساندن نویزهای موجو
که  بودمربعات  نیانگیشامل، جذر م یوگرافیثبت شده الکتروم گنالیاستفاده از س وردم یهاانجام گرفت. داده استفاده از چسب مخصوص

های الکترومایوگرافی، از روش حداکثر انقباض آمد. برای طبیعی سازی دامنه دادهولت به دست کرویو بر حسب می ساز طبیعی ندیپس از فرا

سربازویی و غرابی بازویی در برابر مقاومت حداکثر منقبض شدند. در این مورد، ارادی استفاده گردید. در این مورد عضلات دوسر بازویی، سه
با دینامومتر ( آزمایش 3 به طورمتوسط) حداکثر نیروی قدرت پنجه. آزمایش قرار گرفتند عضلات با اجرای قدرت پنجه با حداکثر نیرو مورد

با کمان  یراندازیت یدقت حرکت یریگاندازه یمحقق برا. بود متری 25تیراندازی با کمان از فاصله  آزمونپژوهش  نیا فیتکل .دستی تعیین شد
دقت  یبرا یازات. امتکردمتر استفاده  25 یراندازی( از تFITAبا کمان ) یراندازیت یالملل ینب یونفدراس مقررات با کمان طبق یراندازیاز ت

 باشد.می یرشکل ز مطابق با هایراندازیت

 
 نحوه امتیازبندی سیبل در تیراندازی با کمان. 1شکل 

 روند اجرای پژوهش

انجام گرفت و بعد از توضیح در مورد اهداف و ضرورت  اصفهانشهر هیئت تیراندازی با کمان های لازم با در این پژوهش در ابتدا هماهنگی

های مرحله پیش به اجرای آزمون ورزشکارانپژوهش، مجوزهای لازم جهت اجرای پژوهش کسب گردید. بعد از اخذ مجوزهای لازم، 
گیری عملکرد کوشش تیراندازی با کمان برای اندازه 9به اجرای  کنندگان خواسته شدآزمون پرداختند. در این مرحله از هر یک از شرکت

گیری کارامدی عضلانی عضلات دوسربازویی های الکترومیوگرافی برای اندازههای مربوطه بپردازند که همزمان دادهمطابق با دستورالعمل
 ششدر مرحله مداخله )تمرین(، که به مدت انجام گرفت. بعد از مرحله پیش آزمون، مرحله مداخله )تمرین( سربازویی نیز ثبت گردید. و سه

به تمرینات مربوطه پرداختند. لازم به  سازی پیشروندهآرامتمرین  دقیقه به طول انجام یافت، گروه 20جلسه و هر جلسه  3هفته و هر هفته 
د. مرحله پس آزمون دقیقا پس از آخرین جلسه های معمول و روزانه خود پرداختنذکر است که در این مدت گروه کنترل به اجرای فعالیت

  ازمون به اجرای تیراندازی با کمان پرداختند.همانند پیش کنندگانتمرینی اجرا شد. در این مرحله شرکت

 

 یشروندهپ یسازآموزش آرام یمعرف
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 20بدن و  یتوضع یسازشامل دو بخش است: آماده ینشود. ایگفته م یزن یشرونده جاکوبسونپ یسازآرام یشرونده،پ یسازبه آموزش آرام

 یمجزا یهاتمام قسمت یسازشود و به دنبال آن دو بار آرامیبا تنفس شروع م ینتمر 20 .(2021اقتباس از لیانگ و همکاران، )ین تمر
مکث به مدت  یک. دوم، یهر قسمت از بدن شامل چهار مرحله است: اول، انقباض بخش یسازشود. آرامیانجام م یببه ترت یاندام فوقان

آرامش یتجربه احساس آرامش. توال یبرا یهثان 5مکث به مدت  یک. و چهارم، عضو سازیتجربه احساس انقباض. سوم، آرام یبرا یهثان 5
شامل چهار مرحله  یزن یر. آرامش هر قسمت زینه؛ و چهارم، اندام تحتان. دوم، سر؛ سوم، تیاست: اول، اندام فوقان یرها به شرح زهمه قسمت
شوند یبا هم شل م یاندام تحتان یهاافتد و سپس تمام قسمتیاتفاق م یاندام فوقان یبیترک یهاابتدا شل شدن قسمت یت،است. در نها

 ینرا که مانع تمر ییناتیتنگ و تز یهالباس یدنندگان باکبدن، شرکت یتوضع یسازآماده یابتدا، برا کامل شود. ینیتمر یندتا کل فرآ

ر  یصندل یامبل  هایگاهیهتک یروو بازوها که دو دست  یدر حال ینند،بنش یصندل یامبل  یو سپس رو را خارج سازند شود،یم صاف قرا
شرکت  یند،فرآ ینداده است. در طول ا یهبه پشت مبل تک یو سر و بالاتنه به آرام ،. به جلوشوندیم یدهکش یعیطور طبدو پا به گیرند،یم

و به  شودیبا تنفس شروع م ینتمر 20دوم،  کنند. یترا بهبود بخشند و تقو یناتتا اثرات تمر ینندتا حد امکان راحت بنش یدکنندگان با
. شل شدن سر، شودیها انجام مچت و مشامل دست چپ، دست راست، عضله دوسر چپ، عضله دوسر راس یاندام فوقان یسازدنبال آن آرام

سر و تنه با شل شدن اندام  ی،ها و شکم. شل شدن اندام فوقانها؛ و شل شدن تنه از جمله شانهچشم ها، چانه، گردن و لب یشانی،از جمله پ
 ی،اندام فوقان یسازآرام یت،در نهاشود. یراست و سپس هر دو پا انجام م یچپ، پا یبا دنباله انگشتان پا، پاشنه، ساق پا و ران پا یتحتان

 آرامش کامل شود. یندشود تا کل فرآیم یبترک یسر، تنه و اندام تحتان یهاتمام قسمت یسازشود و سپس آرامیم یبسر و تنه با هم ترک

 

 روش آماری

 رویاستفاده شد. از آزمون شاپ( اری)انحراف مع ی( و شاخص پراکندگنیانگی)م یشاخص مرکز نتعیی یبرا یفیپژوهش از آمار توص نیدر ا

ها با داده لیو تحل هیشد. تجزاستفاده  انسها از آزمون کوواریداده لیتحل یبررس یا استفاده شد. براهداده عیبودن توز یعیطب یبرا لکیو
 انجام گرفت. 24نسخه  اس پی اس اس استفاده از نرم افزار آماری

 

 های پژوهشیافته

-و همچنین پیشمختلف  هایدر گروه گیریمختلف اندازهمراحل  طی متغیرهای پژوهشمربوط به  یارو انحراف مع یانگینم 1در جدول 

 .است شدهارائه های آزمون کوواریانس نیز فرض

 
 کواریانسهای آزمون های مختلف و پیش فرضو در گروه میانگین و انحراف معیار متغیرهای وابسته تحقیق در مراحل. 1جدول 

 

 مرحله متغیر

 کنترل آزمایش

 میانگین ±انحراف
آزمون 

 شاپیرو

آزمون 

 لون

شیب 

 خط
 میانگین ±انحراف

آزمون 

 شاپیرو

آزمون 

 لون

شیب 

 خط

 عملکرد
 462/0 118/0 20/65±83/5 پیش آزمون

216/0 
63/3±93/67 521/0 840/0 

159/0 
 601/0 061/0 19/68±82/2 810/0 727/0 26/74±31/2 پس آزمون

عضله 

 دوسربازویی

 232/0 434/0 35/549±06/28 پیش آزمون
218/0 

66/34±05/546 229/0 273/0 
132/0 

 126/0 657/0 13/551±99/32 219/0 174/0 60/502±26/22 پس آزمون

-عضله سه

 سربازویی

 745/0 234/0 20/640±26/28 پیش آزمون
146/0 

99/32±75/646 551/0 169/0 
069/0 

 147/0 210/0 13/644±99/22 434/0 578/0 60/592±26/32 آزمونپس 
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ها: آزمون برابری واریانس های آزمون کوواریانس )نرمالیتی: آزمون شاپیرو ویلک؛فرضشود پیشمشاهده می 1همانطور که در جدول  
 یریتک متغ انسیکووار لیتحل ناز آزمو هاتحلیل داده یبراباشد. در ادامه لون و شیب خط رگرسیون( در مورد متغیرهای تحقیق برقرار می

 است. ارائه شده 2جدول  در نتایج آنکه شد استفاده
 

  تک متغیری یانسوارک یلمربوط به آزمون تحل هاییافته. 2جدول 

 مجذور اتا داریسطح معنی Fمقدار  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر

 375/0 001/0* 833/16 675/132 1 025/398 عملکرد

 240/0 001/0* 827/8 008/185 1 008/185 عضله دوسربازویی

 101/0 001/0* 164/4 053/17 1 158/51 سربازوییعضله سه

 

، 2η ،001/0=sig=73/0ساااازی پیشااارونده باعث بهبود عملکرد تیراندازی )تمرینات آرام گرددیمشااااهده م 2همانطور که در جدول 

83/16=F ، 05/0واحد بالاتر در مقایسه با گروه کنترل،  07/6با اختلاف میانگین>P2=24/0ازویی )(، کارآمدی عضله دوسربη ،001/0=sig ،

82/8=F ، 05/0تر در مقایسااه با گروه کنترل، میکروولت پایین 50/48با اختلاف میانگین>P10/0سااربازویی )ه سااه( و کارآمدی عضاال= 
2η،001/0=sig ،16/4=F ، 05/0تر در مقایسه با گروه کنترل، میکروولت پایین 50/48با اختلاف میانگین>P  .شده است ) 

 

 یریگجهینتبحث و 

سازی پیشرونده بر کارآمدی عضلانی و عملکرد ورزشکاران تیراندازی با کمان بود. یک دوره تمرینات آرام هدف از پژوهش حاضر تاثیر
سازی بر عملکرد ورزشکاران تیراندازی با کمان تاثیر معناداری دارد و باعث افزایش پژوهش نشان داد که یک دوره تمرینات آرامنتایج این 

 یک پژوهشهمخوان است.  ایاین زمینه در ورزشکاران حرفه مطالعات انجام شده در نتایجها شده است. این یافته با معنادار عملکرد آن
لیانگ و ) دانشجو تاثیر معناداری دارد ایسازی پیشرونده بر اضطراب و عملکرد ورزشکاران حرفهآرام تمریناتکه  گزارش کرده است

سازی پیشرونده بر عملکرد ورزشکاران بسکتبالیست تاثیر که یک دوره تمرینات آرام نشان داد مطالعة دیگر. همچنین (2021همکاران، 
اورتیز و )شده است بازان سازی پیشرونده باعث بهبود عملکرد گلفآرامعلاوه بر این تمرینات  .(2022باتاگلینی و همکاران، ) معناداری دارد

. (2018محمدی و همکاران، گل) ماهر فوتبال تاثیر معناداری داردسازی بر عملکرد بازیکنان نیمهیک دوره برنامه آرام و (1،2006گرانگ
 همخوانی دلایل از تواندمی مطالعات این در هادستورالعمل و زمانی مقدار مشابه محتوی و سازیآرام تمرین در جلسه 10بالای  جلسات تعداد
 ششوسیلة ایجاد تصورات مثبت در مغز در طول مدت  با تأثیرگذاری و تقویت نیمکرة راست بهتوان استدلال کرد که در این مورد می .باشد

کمان ها، توانایی تصور بهتر گرفتن تر شدن این بخش از نیمکرة مغز شده و موجب پایین آوردن سطح اضطراب آزمودنیهفته، موجب فعال

توان در طور کلی میهب .(2021لیانگ و همکاران، ) آزمون پژوهش حاضر شده استدر مرحلة پسد و تیراندازی و در نهایت بهبود عملکر
هفته تمرین در حالت موج مغزی آلفا  ششسیستم عصبی پاراسمپاتیک در طول مدت  سازیمورد استدلال کرد که در اثر تمرینات آراماین 

های تنش را با آزادسازی ساز بدن( آموخته است بتواند سرعت موقعیت و و قرارگیری بدن در شرایط هیپومتابولیسم )تقلیل چشمگیر سوخت
د پاسخ آرمیدگی در فرد جهت گذارند، کنترل کند. این رویه یعنی ایجاهای دفاعی و تطبیقی بدن اثر میها که بر مکانیسمتعدادی از هورمون

واسطة آن نیمکرة راست مغزی بهتر  آورد که بهوجود می زا، فرایندی را بهها و رویدادهای تنشهای ناشی از موقعیتخنثی کردن استرس

میتواند در لحظه  راحتی تر شده و بهبنابراین دیدگاه فرد وسیعد. آیعمل می پردازد و از فعالیتهای آنالیزی جلوگیری بهبه فعالیت می
. بنابراین (2022باتاگلینی و همکاران، ) گیری کند. همچنین با تسلط کافی بر عضلات خویش، فعالیت موردنظر را به انجام برساندتصمیم

                                                 
1. Ortiz & Grange 
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ا فرد بر فعالیت خود تمرکز داشته باشد شود تباعث میسازی پیشرونده تمرینات آرامتوان گفت که طور کلی بر اساس نتایج پژوهش می به
اش کاسته شود و در نتیجة بهبود عملکردی که در اثر این عامل نصیب فرد های فکریو در نتیجه از میزان اضطراب و استرس و نگرانی

نتایج پزوهش حاضر نیز تواند بر افزایش عملکرد اثرگذار باشد که که می اش افزایش یابدگردد میزان خودکارآمدی و شایستگی شخصیمی
 موید این مطلب بود.

سربازویی تیراندازن تاثیر سازی بر فعالیت الکتریکی عضلات دوسر و سهدیگر نتایج مطالعه حاضر نشان داد که یک دوره تمرینات آرام
های ستجوی محقق در پایگاهاگرچه با ج معناداری دارد و باعث شده است که فعالیت الکتریکی ورزشکاران به طور معناداری کاهش یابد.

پیشنهاد کرد که خودکنترلی، فعالیت عضلانی و مداخلات  (1958 ،ولپ)ای در این مورد یافت نگردید اما در این مورد اطلاعاتی مطالعه

سازی شامل شنهاد کرد که مداخلات مبتنی بر آرامسازی ممکن است به دو روش با یکدیگر ارتباط داشته باشند: اول اینکه پیمبتنی بر آرام
سازی مشتق شده از خودکنترلی موفقیت آمیز گردد؛ دوم اینکه، آرامتمرین خودکنترلی است که منجر به افزایش در منابع خودکنترلی می

گردد ه حالت آرامش و استراحت ذهن میسازی منجر بهای مبتنی بر آرامکه در نظر گرفتن تمامی اهداف در برنامه کنداستدلال می او. است
گردد. این افزایش خودکنترلی در کاهش فعالیت عضلانی موثر گردد و باعث افزایش خودکنترلی میکه فرد از افکارات منفی رهایی می

همخوان است.  کنندگان با استدلال ولپشرکت نی. بنابراین نتایج تحقیق حاضر مبنی بر کاهش فعالیت عضلا(1958ولپ، ) باشدمی
 یمرکز یعصب ستمیخودمختار و س یعصب ستمیس یختگیکاهش برانگ پیشرونده با یسازآرامتوانیم بیان کنیم که همچنین در این مورد می

و  یسونآل) افتهی رییتغ نیرتر و عملکرد نورواندوکنییپا یعروق یو قلب یاسکلت-یاست که با تون عضلان کیپاراسمپات تیفعال شیو افزا
سربازویی کمک کرده است. البته این یافته با یافته در مورد بهبود عملکرد کارامدی عضلانی دوسربازویی و سهبه بهبود  (2019همکاران، 

باشد که احتمال دارد که بهبود کارامدی عضلانی باعث بهبود سازی پیشرونده نیز در یک راستا میتیراندازی با کمان ورزشکاران در اثر آرام
 کنندگان شده است، البته ذکر این دلیل نیاز به انجام تحقیقات بیشتری در این حیطه دارد.عملکرد شرکت

با کمان تاثیر  سازی پیشرونده بر عملکرد و کارامدی عضلانی تیراندازنمداخله آرام که داد نشان پژوهش حاضر هایبه طور کلی یافته
سربازویی تیراندازان با کمان گردید. با دانش ما معناداری دارد و باعث بهبود عملکرد و کاهش فعالیت الکتریکی عضلات دوسربازویی و سه

 شده مشاهده یمزایا سازی پیشرونده بر کارامدی عضلانی تیراندازن با کمان پرداخته شد، کهمداخله آرام ای بود که به اثراین اولین مطالعه
کارامدی عضلانی و  بهبود برای مؤثر و ایمن عملی، تمرینی روش یک عنوان به سازی پیشرونده رامداخله آرام از مطالعه، استفاده این در

 .کندمی عملکرد تیراندازن با کمان پیشنهاد

در طول مداخله به دست  سازی پیشروندهآراممرتبط با  عملکرد و فعالیت الکتریکیاز  یشتریمطالعه حاضر تلاش کرده است تا درک ب
ورزشکاران مرد  انیممطالعه فقط در  نیشده است. ا شیآن آزما قیمحدود شده است که از طر یدستگاه و پروتکلمطالعه به  نیآورد، اما ا

های مختلف، شهرهای مختلف و با ورزشکاران ورزشمطالعه به  نیا جینتا میتعم نیانجام شد، و بنابرا تیراندازی با کمان شهر اصفهان

 ن،ی. بنابراکندیم یریجلوگ یمطالعه از هرگونه استنتاج عل نیا یطرح مقطعهمچنین  دشوار خواهد بود. ،سطوح مهارتی و جنسیتی مختلف
ها به خصوص در از استدلال یبرخ ،علاوه بر این را آشکار سازد. سازی پیشروندهبرنامه آرامبهتر اثر  تواندیم نگرندهیآ یمطالعه طول کی

 در نظر گرفته شوند.  هیاول جیعنوان نتا به توانندیمطالعه فاقد پشتوانه شواهد ملموس بوده و تنها م نمورد کارامدی عضلانی در ای

اد های ورزشی مختلف و ورزشکاران با سطوح مهارتی مختلف پیشنههای پژوهش انجام تحقیقات بیشتر در رشتهبراساس محدودیت
شود. همچنین اگرچه در مطالعه حاضر به بررسی کارآمدی عضلانی پرداخته شد، اما برای مشخص شدن اثرات فرآیندی تمرینات می
 شود.سازی پیشرونده، بررسی فرآیندهای عصبی )الکتروانسفالوگراف( و الگوی حرکتی )کینماتیک( پیشنهاد میآرام
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