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مقايسة اثربخشي دو روش تصويرسازي ذهني و تن آرامي بر افزايش خودکارامدي و مقايسة اثربخشي دو روش تصويرسازي ذهني و تن آرامي بر افزايش خودکارامدي و 

  عملکرد ورزشي تکواندوکارانعملکرد ورزشي تکواندوکاران
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  دانشيار دانشگاه محقق اردبيليدانشيار دانشگاه محقق اردبيلي

  سعيد آرياپوران سعيد آرياپوران 
  کارشناس ارشد روان شناسي عموميکارشناس ارشد روان شناسي عمومي

  کتر مسعود گنجي کتر مسعود گنجي  د د  __دکتر عباس ابوالقاسميدکتر عباس ابوالقاسمي
  استاديار دانشگاه محقق اردبيلياستاديار دانشگاه محقق اردبيلي

  
 اثربخشي هدف مطالعة حاضر مقايسة: چکيده

و تن آرامي بر ) مبتني بر موفقيت(تصويرسازي ذهني 
به . افزايش خودکارامدي و عملکرد تکواندوکاران است

 سالة شهرستان ۱۸ تا ۱۵ تکواندوکار ۹۲همين منظور 
اردبيل به صورت تصادفي در سه گروه آموزش تصوير سازي 

 ۳۲(و گروه کنترل )  نفر۳۰(، آموزش تن آرامي ) نفر۳۰(
 و براي گروه اول تصويرسازي ذهني .  گمارده شدند)نفر

آموزش برای گروه دوم تن آرامی هر کدام در هشت جلسه 
.  ولي گروه سوم هيچ آموزشي دريافت نکردند. داده شد

از از مقياس خودکارامدی شرر و براي جمع آوري اطلاعات 
 نشان داد آنها نتايج . مقياس عملکرد ورزشي استفاده شد

 گروه تصويرسازي، تن آرامي و گروه کنترل در که بين سه
 پس آزمون خودکارامدي و _تفاضل نمره هاي پِيش آزمون 

). >P ۰۱/۰(عملکرد ورزشي تفاوت معني داري وجود دارد 
 _به عبارت ديگر، ميانگين تفاضل نمره هاي پيش آزمون 

پس آزمون خودکارامدي و عملکرد ورزشي در گروه 
وه تن آرامي و گروه کنترل و تصويرسازي بيشتر از گر

ميانگين نمره هاي اين دو متغير در گروه تن آرامي بيشتر از 
  . گروه کنترل است

 
  واژه هاي کليدي

تصوير سازي ذهني، تن آرامي، خودکارامدي و 
  .عملکرد ورزشي
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Abstract: The purpose of this 

study was to study the effect of 
relaxation and mental imagery (mastery 
imagery) on self – efficacy and in tae 
kwon do athletes. 92 tekvando (15-18 
years old) athletes were randomly 
assigned to three groups: relaxation 
training (30 athletes), imagery training 
(30 athletes) and control group (32 
athletes) in Ardebil. Group 1 performed 
mental imagery in 8 sessions (session1: 
pre-test and primary mental imagery, 
session 2 : mental imagery about , 
session 3 and 4 : mental imagery about 
mastery, sessions 5,6 and 7:  mental 
imagery about failed-mastery and 
session 8 : post-test), and group 2 
performed progressive relaxation in 8 
sessions (session 1 : pre-test and 
primary relaxation, sessions 2,3,4,5,6 
and 7 : Jacobson progressive relaxation 
and session 8 : Post-test). But 3 group 
(control) did not perform any training. 
The instruments were Sherer self-
efficacy (17 items) and (20 items) scales. 
Results of ANOVA indicated a 
meaningful difference between pre-and 
post-test scores for self-efficacy and in 
the three groups (P<0.01).  
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Mental imagery, Relaxation, Self – 
Efficacy. Sportive Performance. 
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  مقدمه
در چند سال اخير علاقه به جنبه هاي گوناگون تمرين و ورزش براي سلامت و 

قاط جهان گسترش چشمگيري يافته و کاربرد روان تندرستي رواني در آمريکا و ديگر ن
 ,١تل ول و گرينليس(شناسي در ورزش نيز به طور مشخص مورد تاکيد قرار گرفته است 

 مهارت هاي ذهني نظيرتصويرسازي ذهني و تن تأثيردر پژوهش هاي زيادي ). ۲۰۰۳
اي روان منظوراز مهارت هاي ذهني ابزاره. آرامي روي عملکرد ورزشي بررسي شده است

يکي ). ۲۰۰۴ ,جورج و همکاران(شناختي اند که در افزايش عملکرد ورزشکاران مؤثرند 
. از مهم ترين مهارت هاي ذهني مورد استفادة ورزشکاران، تصويرسازي ذهني است

 ,٢ويلوي و گرينلف(شواهد حاکي است که تعدادي از ورزشکاران نظير تايگروود، در گلف 

 از) ۱۹۹۹، مارتين و همکاران ۱۹۸۳ ,لاندرس و فلتز (٣و سيلوي برناير) ۱۹۸۸

از جمله مؤلفه هايي که با . تصويرسازي ذهني براي بهبود عملکرد خود استفاده کرده اند
کمک تصويرسازي ذهني مي توان آن را تا سطح بهينه بالا برد و بر عملکرد ورزشکاران 

مدي وقتي مهارت هاي براساس تئوري خودکارا.  است٤گذارد خودکارامديمی  تأثير

ضروري و محرک هاي کافي وجود داشته باشند، خودکارامدي طبيعي پيش بيني مي 
واضح است که تکرار شکست در مسابقات ورزشي احساس ). ۱۹۹۷, ٥بندورا(شود 

در مقابل مشاهدة افرادي که . کارامدي پايين تري را در ورزشکار به وجود مي آورد
موفقيت آميزي مسابقات را پشت سر مي گذارند همانند خود ورزشکار به طور 

به طور کلي خودکارامدي مهارت هاي قابل دسترس . خودکارامدي آنها را قوي تر مي کند
  . ورزشکاران را افزايش و ميزان اضطراب رقابتي آنها را کاهش مي دهد

 نظرهاي اخيردر مورد پژوهش درخصوص تصويرسازي، به آشکارسازي اين مسئله 
. کند که بين استفاده از تصويرسازي و خودکارامدي رابطة مثبتي وجود نداردکمک مي 

هرچند بعضي صاحب نظران رابطه اي بين استفاده از تصويرسازي و خودکارامدي پيدا 
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مارتين و همکاران بيان ). ۱۹۹۸ ,، هال و همکاران۱۹۸۵ ,وود فولک و همکاران(کرده اند 
وسيلة ذوق هنري در فعاليت هاي تصويرسازي در اين مي کنند که اين نتايج مي تواند به 
فلتز و (به هرحال يک مطالعة خوب کنترل شده . مطالعات مورد بررسي قرار گيرد

نشان مي دهد که بين استفاده از تصويرسازي و خودکارامدي در ) ۱۹۹۰ ,١راسينگر

ته نشان تحقيقات گذش. عملکرد ماهيچه هاي درگير در فعاليت رابطة مثبت وجود دارد
داده اند که استفاده از تصويرسازي عمومي توسط ورزشکاران پيش بيني کنندة عملکرد 

دريافتند استفادة ) ۱۹۹۸(هال و همکاران ). ۱۹۹۹ ,مارتين و همکاران(رقابتي است 
. ورزشکاران نخبه از تصويرسازي متمرکز برموفقيت پيش بيني کنندة عملکرد آنهاست

تصويرسازی نشان دادند که ) ۱۹۹۸(و هال و همکاران ) ۱۹۹۷ ,اما مارتين و همکاران
برای و , مطالعة بيوکامپ. پيش از رقابت ارتباط مثبتی با عملکرد ورزشی دارد

 –استفادة بهتر از تصويرسازي مبتني بر پيروزي کلي نشان داد که ) ۲۰۰۲(٢آلبينسون

ين خودکارامدي و همچنين ب. انگيزشي پيش بيني کنندة کارايي شخصي بازيکنان است
آنها نشان دادند که تصويرسازي مبتني بر . عملکرد ورزشکاران ارتباط مثبت وجود دارد

  . انگيزشي ارتباط مثبت و معني داري با عملکرد بازيکنان گلف دارد–پيروزي کلي 
 مثبت دارد، تن تأثيراز جمله مهارت هاي ذهني ديگر که بر عملکرد ورزشکاران 

) ۱۹۳۸(سازي پيشرونده تنوعي از روش هاي مورد استفادة جکبسون آرام . آرامي است 
شيوة تن آرامي پيشرونده اساسأ با دست و بازوي برتر شروع شده و به طرف . است

دست و بازوي غيربرتر، صورت، گردن، شانه ها، پشت، شکم، باسن و پاي برتر و پاي 
زگاري ورزشکاران در مقابل تن آرامي پيشرونده قابليت سا. غيربرتر پيش برده مي شود

) ۱۹۸۲ (٣وينتر). ۱۹۷۶کوکلا، (استرس را افزايش و برانگيختگي رواني را کاهش مي دهد 

 دوندة دو سرعت رکورد جهاني خود را با انجام تن ٤بيان کرده است که سانجوس استات

 اند نيز گزارش کرده) ۱۹۷۰ (٥رنيدفر و ديکن. آرامي در برنامه هاي تمريني به دست آورد
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که تن آرامي پيشرونده براي بهبود عملکرد يک قهرمان پرتاب وزنه مفيد و مؤثر واقع 
نشان داد که بازيکنان زن رشتة واليبال ) ۱۹۸۳ (١مطالعة لانينگ و هيساناگاس. شده بود

که تن آرامي را آموزش ديده بودند در مقايسه با گروه کنترل اضطراب رقابتي کمتر و 
  .شان دادندعملکرد بهتري را ن

نشان دادند که آموزش مهارت هاي ذهني از قبيل تن ) ۲۰۰۱(تل ول و گرينلس 
  . قرار مي دهدتأثيرآرامي، عملکرد ورزشکاران ژيمناستيک را به طور مثبت تحت 

مي توان استنباط کرد که تن آرامي از نتايج منابع مربوطه به موضوع مورد مطالعه 
ران مي شود و عملکرد ورزشي نيز با خودکارامدي موجب بهبود ميزان عملکرد ورزشکا

پس تن آرامي هم مي تواند ). ۲۰۰۲ ,بيوکامپ و همکاران(ارتباط مثبت و معني دار دارد 
شايان ذکر . سبب افزايش ميزان خودکارامدي شود و از بعد افزايشي قابل توجه باشد

ن دو روش روي است که تا زمان انجام اين پژوهش هيچ مطالعه اي به اثربخشي اي
بنابراين هدف مطالعة حاضر مقايسة اثربخشي . متغيرهاي مورد نظر نپرداخته است

و تن آرامي بر افزايش خودکارامدي و عملکرد ) مبتني بر موفقيت(تصويرسازي ذهني 
  :فرضيه هاي پژوهش عبارتند از. تکواندوکاران است

هاي تصويرسازي ذهني و بين ميانگين نمرة خودکارامدي ورزشکاراني که آموزش . ۱
  .تن آرامي دريافت کرده بودند با گروه کنترل تفاوت معني داري وجود دارد

بين ميانگين نمرة عملکرد ورزشي ورزشکاراني که آموزش هاي تصويرسازي . ۲
  .ذهني و تن آرامي را دريافت کرده بودند با گروه کنترل تفاوت معني داري وجود دارد

  

  تحقيق  روش
 پس آزمون چند گروهي –به صورت آزمايشي با طرح پيش آزمون اين پژوهش 

آزمودني هاي پژوهش شامل سه گروه بودند که يک گروه در معرض . صورت گرفته است
آموزش تصويرسازي ذهني و يک گروه در معرض آموزش تن آرامي قرار گرفتند و گروه 

در دو (وان شناختي آموزش هاي ر. ديگر نيز به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شد
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و گروه کنترل به عنوان متغير مستقل در گروه ها ) سطح تصويرسازي ذهني و تن آرامي
  .اعمال شد و خودکارامدي و عملکرد ورزشي متغيرهاي وابسته بودند

  نمونة آماري و روش نمونه گيري

 سال ۱۸ تا ۱۵ نفر از تکواندوکاران محدودة سني ۹۶نمونة آماري اين پژوهش را ابتدا 
شهرستان اردبيل تشکيل مي دادند که خود را براي شرکت در مسابقات استاني آماده 
مي کردند و در سه گروه آموزش تصويرسازي ذهني، آموزش تن آرامي و گروه کنترل در 

اين طريق تفاوت هاي فردي   نفر به روش تصادفي جايگزين شدند تا از۳۲هر گروه 
کنندة اعتبار دروني کنترل شود و همسان سازي از آزمودني ها به عنوان عامل تهديد

.  سال بود۴ تا ۲همچنين ميزان فعاليت ورزشي آزمودني ها بين . اين طريق صورت پذيرد
 نفر تقليل يافت چرا که در گروه آزمايشي اول دو ۹۲در پايان مطالعه نمونة پژوهش به 

 شرکت در جلسات آموزشي نفر و در گروه آزمايشي دوم نيز دو نفر به دلايل مختلف از
  :ابزارهاي جمع آوري اطلاعات عبارتند از. منصرف شدند

  پرسشنامة خودکارامدي) الف

) ۱۹۸۳( کاغذي است که توسط شرر و آدامز –اين پرسشنامه يک پرسشنامة مداد 
 درجه ۵آزمودني به هر آيتم براساس مقياس .  مورد دارد۱۷اين مقياس . تهيه شده است

ضرايب آلفاي کرونباخ و پايايي . پاسخ مي دهد) کاملأ موافقم(تا ) لفمکاملأ مخا(اي 
همچنين بين .  گزارش شده است۶۷/۰ و ۸۱/۰بازآزمايي اين مقياس به ترتيب 
). ۱۳۷۵ ,براتي و همکاران( به دست آمده است ۶۱/۰خودکارامدي و اضطراب همبستگي

  . است۷۱/۰در اين پژوهش آلفاي کرونباخ اين مقياس 
  ک ليست عملکردچ) ب

  چک ليست محقق ساختة عملکرد ميزان کارايي و عملکرد ورزشي ورزشکاران را 
 قسمت مي باشد و مربي به اين قسمت ها با مقياس ۲۰اين چک ليست داراي . مي سنجد

  . است۹۶/۰ضريب آلفاي اين چک ليست.  پاسخ مي دهد۹ تا ۱ درجه اي از ۹
  شيوه هاي مداخله

  تصويرسازي ذهني

ين پژوهش براي گروه اول آموزش تصويرسازي ذهني مبتني بر پيروزي و در ا
اين نوع تصويرسازي به تصاويري اشاره دارد که مربوط به . موفقيت آموزش داده شد
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در اين نوع تصويرسازي فرد صحنه هايي را تصويرسازي مي . صحنة رقابت ورزشي است
 و احساس خوشحالي و کند که در آن بر حريف ورزشي و فرضي خود غلبه کرده

در تصويرسازي مبتني بر پيروزي و . خوشايندي بعد از پيروزي را تصويرسازي مي کند
موفقيت فرد ممکن است در رقابتي که در ذهنش تصور کرده است شکست بخورد ولي با 

 و ايجاد انگيزة مي رسد از دست رفته به پيروزي یمتصور کردن پيروزي و جبران امتيازها
در اين پژوهش اين نوع . از طريق تصويرسازي ذهني به دست مي آوردرقابت را 

  . دقيقه به طول انجاميد۳۰ تا ۲۵ جلسه اعمال شد که هر جلسه ۸تصويرسازي در 
در جلسة اول پيش آزمون گرفته شد و آزمودني ها براي نحوة تصويرسازي ذهني 

  .توجيه شدند
  . آموزش داده شددر جلسة دوم تصويرسازي روي رقابت و صحنة ورزشي

  .در جلسه هاي دوم، سوم و چهارم تصويرسازي مبتني بر پيروزي آموزش داده شد
 پيروزي آموزش –در جلسه هاي پنجم، ششم و هفتم تصويرسازي مبتني بر شکست 

  .داده شد
  .در جلسة هشتم از آزمودني ها پس آزمون گرفته شد

  تن آرامي

تن آرامي به آرامش . ابداع شد) ۱۹۳۸(شيوة تن آرامي پيشرونده توسط جکبسون 
دادن عضلات و نحوة تفکر در مورد آرامش عضلات اطلاق مي شود و اساسأ با دست و 

, پشت , شانه ها, گردن, صورت, بازوی غيربرتربازوي برتر شروع شده و به طرف دست و 
در اين پژوهش تن آرامی در . باسن و پای برتر و پای غيربرتر پيش برده می شود, شکم

  : دقيقه به طول انجاميد ۳۰ تا ۲۵ جلسه اعمال شد و هر جلسه ۸
در جلسة اول پيش آزمون گرفته شد و آزمودنی ها برای نحوه و چگونگی آرام سازی 

ششم و هفتم آرام سازی , پنجم, چهارم, سوم, ر جلسات دومد. عضلات توجيه شدند
 پس آزمون آزمودنی هادر جلسة هشتم از . عضلانی پيشروندة جکبسون آموزش داده شد

  . گرفته شد
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  نتايج و يافته های تحقيق 
ن و انحراف معيار متغيرهای خودکارامدی و عملکرد ورزشی را در سه ي ميانگ۱جدول 

به طوری که ميانگين نمرة هر يک از متغيرهای , شان می دهدگروه مورد مطالعه ن
خودکارمدی و عملکرد ورزشی در گروه تصويرسازی بيشتر از گروه تن آرامی و گروه 

  . کنترل است
  

ميانگين و انحراف استاندارد خودکارامدی و عملکرد ورزشی آزمودنی های سه _ ۱جدول 
  گروه مورد مطالعه در پيش و پس آزمون

  پس آزمون  پيش آزمون
  گروه ها  هامتغير

  ميانگين
انحراف 
  استاندارد

  ميانگين 
انحراف 
  استاندارد

  ۲۲/۱۱  ۸۳/۴۲  ۷۶/۹  ۲/۳۴  آموزش تن آرامی

آموزش 
  تصويرسازی

  خودکارامدی  ۴۷/۸  ۳۶/۵۴  ۱۲/۷  ۳۵/۳۵

  ۰۲/۸  ۱۸/۳۸  ۹۷۵/۷  ۰۶/۳۸  کنترل

  ۵۹/۱۵  ۳۳/۱۴۹  ۵۲/۱۴  ۸/۱۳۹  آموزش تن آرامی

آموزش 
  تصويرسازی

۶۳/۱۴۱  ۹۳۵/۱۷  ۳۰/۱۶۰  ۴۵/۱۸  
عملکرد 
  ورزشی 

  ۱۷/۱۷  ۵۳/۱۴۲  ۵۴۵/۱۵  ۵۹/۱۴۰  کنترل

  
 مقايسة ميانگين نمره های پيش و پس آزمون عملکرد ورزشی و ۲ و ۱های شکل 

  تن آرامی و کنترل نشان , خودکارامدی آزمودنی ها را در سه گروه تصويرسازی
  . می دهند

 يک متغيری نشان می دهد که بين تفاضل ميانگين نمره  تحليل واريانس۲در جدول 
پس آزمون متغيرهای خودکارامدی و عملکرد ورزشی در سه گروه _ های پيش آزمون 

  ).>P ۰۰۱/۰(تن آرامی و کنترل تفاوت معنی داری وجود دارد , تصويرسازی
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گروه 1 گروه 2 گروه 3

پيش آزمون
پس آزمون 

  
  ميانگين نمرة عملکرد ورزشی در سه گروه مورد مطالعه_ ۱ شکل 

  
  
  

گروه 1 گروه 2 گروه 3

پيش آزمون
پس آزمون 

  
  ميانگين نمرة خودکارامدی در سه گروه مورد مطالعه_ ۲ شکل 
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   پس _ خلاصة تحليل واريانس يک متغيری بر روی تفاضل نمره های پيش آزمون _ ۲جدول 
تصويرسازی و , آزمون متغيرهای خودکارامدی و عملکرد ورزشی در سه گروه تن آرامی

  کنترل

  متغيرها
منبع 

  تغييرات
df  

مجموع 
  مجذورات

ميانگين 
  مجذورات

f P  

  بين گروهی  خودکارامدی
  درون گروهی

  کل

۲  
۸۱  
۹۱  

۴۱/۲۸۹۱  
۶۷/۱۳۵۵  
۰۷/۴۲۴۷  

۷۰۵/۱۴۴۵  
۲۳/۱۵  

۹۴/۹۱  ۰۰۰/۰< 

عملکرد 
  ورزشی

 بين گروهی
  درون گروهی

  کل 

۲  
۸۱  
۹۱  

۴۳/۴۳۳۸  
۰۱/۳۵۹۶  

۴۳۵/۷۹۳۴  

۲۱/۲۱۶۹  
۴۰/۴۰۵  

۶۹/۵۳  ۰۰۰/۰< 

  
_ تفاضل نمره های پيش آزمون  نتايج آزمون تعقيبی توکی را برای مقايسة ۳جدول 

به . پس آزمون خودکارامدی و عملکرد ورزشی در سه گروه مورد بررسی نشان می دهد
پس آزمون خودکارامدی در گروه _ طوری که ميانگين تفاضل نمره های پيش آزمون 

آموزش تصويرسازی ذهنی بيشتر از گروه های ديگر و تفاضل نمره های خودکارامدی 
همچنين تفاضل نمره های پيش .  در مقايسه با گروه کنترل بيشتر استگروه تن آرامی

پس آزمون عملکرد ورزشی در گروه آموزش تصويرسازی ذهنی بيشتر از گروه _ آزمون 
های ديگر و تفاضل نمره های گروه تن آرامی در مقايسه با گروه کنترل بيشتر بوده است 

)۰۰۱/۰ P<.(  
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پس آزمون خودکارامدی _ يانگين نمره های پيش آزمون مقايسة تفاوت تفاضل م_ ۳جدول 
  و عملکرد ورزشی در سه گروه با استفاده از آزمون توکی

  کنترل  تصويرسازی  تن آرامی  گروه ها  متغيرها

  ∗  تن آرامی
۹۷/۴‐  

)۰۰۰/۰ = P(  
۵۱/۸  

)۰۰۰/۰ = P(  
  خودکارامدی

  ∗ ∗  تصويرسازی
۴۷۵/۱۳  

)۰۰۰/۰  =P(  

  ∗  تن آرامی
۱۳/۹‐  

)۰۰۰/۰  =P(  
۷۹۵/۷  

)۰۰۰/۰ = P(  
  عملکرد ورزشی

 ∗  تصويرسازی
∗  ۷۳/۱۶  

)۰۰۰/۰ = P(  

  

  بحث  و نتيجه گيری 
, نتايج اين پژوهش نشان داد که آموزش تصويرسازی ذهنی بيشتر از تن آرامی

ضمن آنکه ميزان خودکارامدی در گروه , خودکارامدی ورزشکاران را افزايش می دهد
اين يافته با يافته . آموزش تصويرسازی و تن آرامی بوده استکنترل کمتر از دو گروه 

هال و , )۱۹۸۵(وود فولک و همکاران , )۱۹۹۹(مارتين و همکاران , )۱۹۹۷(های بندورا 
در اين پژوهش ها گزارش , همخوانی دارد) ۲۰۰۲(و بيوکامپ و همکاران ) ۱۹۹۸(همکاران 

  . افزايش می دهدشده بود که تصويرسازی خودکارامدی ورزشکاران را 
که به اعمال ) قابليت هايش(خودکارامدی به باورهای افراد در مورد ظرفيت های خود 

بنا به بندورا ). ۱۹۹۷, بندورا(اشاره دارد , رفتارهايي که نتايج بخصوصی را فراهم می کند
ساختار خودکارامدی بيشتر در ارتباط با عقيدة شخص از قدرت اجرايي مهارت ) ۱۹۹۷(

خودکارامدی بيانگر . سب شده است تا يک سری مهارت هايي که فرد داردهای ک
بر اساس نظر ) ۱۹۹۹, مارتين و همکاران(شناخت مهم بالقوة مرتبط با تصويرسازی است 

انواعی از تصويرسازی در مورد آينده و ساختارهای , بندورا باور در مورد کارايي شخصی
در , افرادی که احساس بالايي از کارايي دارند.  قرار می دهدتأثيرذهنی افراد را تحت 

موفق , تصويرسازی منظره ای که راهنمايي های مثبتی را برای عملکرد فراهم می کند
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از آنجا که اين پژوهش برای اولين بار به نقش تن آرامی در افزايش ). ۱۹۹۷, بندورا (ترند 
ی که آموزش تن آرامی را خودکارامدی توجه کرده و ميانگين نمرة خودکارامدی در گروه

پس  می توان به نقش تن آرامی و , دريافت کرده بودند بيشتر از گروه کنترل بوده است
 مثبت تأثير آن روی خودکارامدی اشاره کرد؛ چون تن آرامی روی عملکرد ورزشی تأثير
 هال(و عملکرد ورزشی با خودکارامدی ارتباط مثبت و معنی دار دارد ) ۱۹۸۵, وتلا(دارد 

پژوهش های قبلی نشان داده اند زمانی که تن آرامی ماهيچه ها ). ۱۹۸۸, و همکاران 
تنفس عميق می تواند نشانة مفيدی , توسط بازدم آرامش يافتة طولانی دنبال می شود

از (ور آبرای آموزش آغازين پاسخ آرام سازی در طول موقعيت های اضطراب زا و رنج 
  . باشد) قبيل رقابت ورزشی

آنها . همخواني دارد) ۱۹۸۳( لانينگ و هيساناگاس ةيافته با يافته هاي مطالعاين 
 راهنمايي که آرام سازي به آنها ة واليبال يک مدرسةنشان دادند که بازيکنان زن رشت

 ةآموزش داده شده بود زماني که با آزمودني هاي گروه کنترل مقايسه شدند، تجرب
  .را نشان دادنداضطراب رقابتي کمتر و عملکرد بهتري 

مطالعه نيز نشان داد که عملکرد ورزشي در گروه آموزش تصويرسازي اين نتايج 
. بيشتر از گروه تن آرامي و کنترل و در گروه تن آرامي بيشتر از گروه کنترل بوده است

، و مارتين و همکاران )۲۰۰۱( تل ول و گرينلس ,)۱۹۸۸(اين نتيجه با يافته هاي فلتز 
 اجراي ةآنها نشان دادند که بين احساس خودکارامدي و نتيج. ي داردهمخوان) ۱۹۹۹(

  .مسابقه همبستگي مستقيم و معني داري وجود دارد
 عملکرد ورزشي در گروهي که تن آرامي روي آنها اجرا شده ةاز آنجا که ميانگين نمر

ندرس و  مي توان گفت که اين نتيجه با يافته هاي لا,بود نسبت به گروه کنترل بيشتر بود
آنها نشان دادند که راهبردهاي تن آرامي مي تواند . همخواني دارد) ۱۹۹۸(بوتچر 

راهبردهاي . بويژه وقتي که خستگي غلبه مي کند . عملکرد ورزشکاران را بهبود بخشد
تن آرامي مي تواند ورزشکار را قادر سازد که توانايي تمرکزش را روي احساسات بدني 

اين نتيجه همچنين با يافته هاي تل .  و ماهيچه متمرکز کندشامل الگوهاي تنفس، شش
ات آموزش مهارت هاي تأثيرآنها نشان دادند که . همخواني دارد) ۲۰۰۱(ول و گرينلس 

ذهني از قبيل تن آرامي روي عملکرد ورزشکاران ژيمناستيک مؤثر و مفيد است و 
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باتوجه . تعادل مي کندعملکرد ورزشکاران را در حين اجراي حرکات ورزشي تنظيم و م
به نتايج اين پژوهش پيشنهاد مي شود که آموزش تصويرسازي ذهني و تن آرامي به 

شايان ذکر است که عدم . ورزشکاران براي ارتقاي عملکرد ورزشي مورد توجه قرار گيرد
در اين پژوهش به عنوان يک ) MIQ( تصويرسازي ذهني ةاستفاده از پرسشنام
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