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  چكيده
 كاركردي سيستم عصبي، از –ي بررسي ارتباط بين آرام سازي و تمرينات ريتميك با نظر به ساز و كارهاي انعطاف پذير

هدف از تحقيق پيش رو، بررسي تاثير تمرينات ريتميك . موضوع هايي مي باشد كه در تحقيقات اخير به آن اشاره شده است
 ورزشكار مرد از تيم ملي جودو، در سه گروه ده نفرة كنترل، تجربي 30. بر عمق بخشي آرام سازي جودو كاران تيم ملي بود

بر اساس . ، در اين تحقيق مشاركت داشتند)گروه تمرينات آرام سازي و ريتميك (2و تجربي ) نات آرام سازيگروه تمري( 1
 2 و 1دو دورة شش هفته اي كه در شش هفتة اول، تمرينات آرام سازي براي دو گروه تجربي (يك دورة اجرايي سه ماهه 

  د دورة قبل، تمريني در نظر گرفته نشد و براي ديگر در نظر گرفته شد و در شش هفتة دوم، براي گروه كنترل همانن
، داده ها ثبت شد و با به EMG، با استفاده از شاخص اندازه گيري )گروه ها، تمرينات آرام سازي و ريتميك به اجرا در آمد

تايج حاصل از ن. كارگيري آزمون هاي تحليل واريانس يك طرفه و اندازه گيري هاي مكرر، مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت
  به عبارتي مي توان گفت . آزمون فرضيه ها، بيانگر اين بود كه بين آرام سازي گروه ها، اختلاف معني داري وجود دارد

يافته ها با توجه به فرضيه هاي اخير و . آرام سازي تأثير بسزايي داردارتقا دوره هاي تمريني و همچنين تمرين ريتميك، در 
نتايج پژوهش نشان داد كه . نة تمرينات ريتميك و آرام سازي مطرح اند، مورد بحث قرار گرفته استديدگاه هايي كه در زمي

  . تمرينات ريتميك آرام سازي را توسعه مي دهد و موجب عمق بخشي آن مي شود
 
  هاي كليدي واژه

  .EMGتمرين ريتميك، آرام سازي، جودو كار، 

                                                            
       Email : mtkhorand@yahoo.com                                                                      ۰۹۱۲۲۲۶۲۹۴۴   :تلفن :  نويسندة مسئول -1
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  مقدمه

شي به دنبال شناخت عوامل مؤثر بر اجراي مهارت هاي ورزشي، به در چند دهة اخير، پژوهشگران علوم ورز
 يكي از عوامل مهم اثرگذار بر اجراي مهارت هاي ورزشي نام  توجه كرده و از آن به عنوان 1تمرين آرام سازي

  . برده اند و براي افزايش كارايي و سرعت يادگيري از آن بهره گرفته اند

چشم پوشي از كارهاي ديگر و پرداختن به : آرام سازي چنين مي گويند، در تعريف )1984 (2سير و كانولي
آرام سازي مهارت كنترل قواي جسماني و رواني ). 17(فعاليتي كه كنترل و مديريت نيروي درون را موجب شود 

  ). 19(به منظور دستيابي به آرامش ذهني و روحي است 

  ، طي تحقيقي به تأثيرات )2001 (7 و اسميت6 ، براون5، كريستا)1968(4، دوريس و همكاران3بنسون
، شاخص هاي فيزيولوژيكي كه )1(آرام سازي در زمينه هاي، كنترل تنش و اجراي بهينه تمرينات تصويرسازي

، )2(موجب كاهش مصرف اكسيژن، كاهش شدت تنفس، كاهش ضربان قلب و كاهش سوخت و ساز مي شود 
ز احساس خود، قبل، حين و بعد از اجرا آگاه شده و بتواند سطح خودتنظيمي، كه به ورزشكار امكان مي دهد ا

، كاهش آسيب پذيري و درد، تغييرات بيوشيميايي در مغز، فراخواني خاطره )7(انگيختگي را با آن تنظيم نمايد 
  .، اشاره نمودند)20(و افزايش خلاقيت و بهره وري 

يني بلند مدت و كوتاه مدت آرام سازي، سبب ، تأييد كردند كه دوره هاي تمر)1968(دوريس و همكاران 
  ). 7(كاهش تنش عضلاني مي شود 

در هنگام اضطراب براي مهار تنش . ، كاهش اضطراب در همة جنبه هاي زندگي مؤثر است)1978 (8ميرز
  ). 19(دائم از ذهن خود، از تن آرامي استفاده مي كنيم 

                                                            
1 - Relaxation 
2 - Syer & Connolly  
3 - Benson  
4 - Devris & et  al 
5 - Krista  
6 - Brown  
7 - Smith 
8 - mears  
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بينايي، شنوايي، تعادل ( سازي بر واكنش هاي حركتي ، در نتيجة تحقيق در زمينة نتايج آرام)1984 (1جوي
  ). 12( نفر از بانوان، در ظرفيت كل حركتي پيشرفت زيادي مشاهده كرد 48) و هماهنگي دست ها و پاها

  كنند،  سازي عضلاني استفاده مي  عنوان كردند ورزشكاراني كه از آرام1993 در سال 2مينارد و كاتون
  ). 6(د را قبل از مسابقه، به طور معني داري كاهش دهند مي توانند اضطراب بدني خو

هاي ذهني تن آرامي، عملكرد ورزشكاران  نشان دادند كه آموزش مهارت) 2001 (3تل ول و گرينلس
  ). 14(ژيمناستيك را به طور مثبت تحت تأثير قرار مي دهد 

داري دارد   مثبت و معنيتوان چنين استنباط كرد كه عملكرد ورزشي نيز با خودكارمدي ارتباط مي
  ). 14) (2002، 4بيوكامپ و همكاران(

توانند آرامش پيدا  ترين شكايت ورزشكاران در خصوص بدنشان، اين است كه نمي معمولي: گويد  ، مي5مارتنز
  شود، در نتيجه به سختي قادرند حركات را با مهارت و به سهولت انجام  كنند و عضلاتشان منقبض مي

  شوند كه بايد با استفاده از  زا خوانده مي هايي كه سرآغاز استرس هستند، عامل تنش ورتضر. )16 (دهند
  ). 18(ساز و كار روان شناختي تعديل پيدا كنند 

  هاي مختلف تعيين  هاي حركتي و رواني انسان، در تعامل با يكديگر، وضعيت فرد را در موقعيت مهارت
يادگيري ). 13(دة اكتسابي بودن مهارت هاي روان شناختي است وجود كلمة مهارت نشان دهن). 10(كنند  مي

كنترل اين مهارت ها و پرهيز از تنش ها به فرد كمك مي كند كه بتواند وضعيت رواني خود را كنترل كند و در 
  شرايط مختلف بر خود مسلط باشد؛ چرا كه كنترل رواني، موجب بهبود اجراي فعاليت هاي ورزشي 

جسماني و رواني و تأثيرشان بر يكديگر، مي تواند به عنوان براين توجه به برخي مهارت هاي بنا). 10(مي شود 
 و آرام 6ايفاي نقش كند كه از آن جمله مي توان به تمرينات ريتميكيكي از عوامل تضمين كننده به خوبي 

بعد زمان، به صورت حركات ريتميك نوعي فعاليت با آهنگ پرنواخت است كه اندام ها در . سازي، اشاره كرد
                                                            
1 - Joy  
2 - Maynard & Cotton  
3 - Thel Well & Greenlees 
4 - Bio Camp & et al  
5 - Martens  
6 - Rhythmic  
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  هدفمند و طرح ريزي شده، موزون و با شدتي متنوع با استفاده از الگويي مشخص يا بدون الگو به ايفاي نقش 
  ). 14(مي پردازند 

 تمرينات ريتميك را حركاتي معرفي مي كنند كه ضمن ايجاد تحرك در ابعاد  )2002 (1كلاريس و كابري
شوند و در برقراري تعادل و پايداري مهارت هاي روان شناختي بدن، موجب هماهنگي عصب و عضله مي 

، با اشاره به ضرورت وجود ريتم )2004 (2رادچنكو، بوريل كويچ، بورودين، زورين و ميروليوپوف). 5(تأثيرگذارند 
ش ك بر ارتقاي كارايي سازگاري چرخة كار عضلاني را گزاريو آهنگ در فعاليت هاي ورزشي، تأثير تمرينات ريتم

  ). 14(كردند 

، ضمن تأكيد بر توسعة ريتم هاي حسي حركتي به وسيلة تصويرسازي حركتي، به اين )2006 (3فروتشلر
نكته اشاره مي كند كه آرام سازي در ايجاد محيطي مناسب براي ساختن تصاويري شفاف، نقش بسزايي دارد و 

 ). 25(م سازي تأثيرگذار باشند به همان نسبت اين احتمال وجود دارد كه تمرينات ريتميك در آرا

  هاي ورزشي  توان يكي از عوامل بازدارنده در فعاليت هاي متعدد، استرس را مي با استناد به پژوهش
  گرفته  رويارويي با استرس، آرام سازي است كه تاكنون مورد استفاده قرارهاي از جمله روش. جودو دانست

ام سازي و اهميت آن در فعاليت هاي ورزشي انجام گرفته كه بر تحقيقات متعددي در زمينة آر). 10، 4(است 
با علم به . اثربخشي آن تأكيد شده است، بنابراين در بيشتر آنها بايد به دنبال ابزاري براي توسعة آرام سازي بود

كه اثرهاي مختلفي دارد، بررسي امكان عمق بخشي آرام سازي به وسيلة تمرينات ريتميك،  اينكه آرام سازي 
از آنجايي كه .  است مورد نظر بود5 اسكلتي– و عصبي 4 عضلاني–نتيجه اش فعاليت بهينة سيستم عصبي 

 –تمرينات ريتميك، مدارهاي نروني ويژه اي را تقويت مي كند، با نظر به ساز و كارهاي انعطاف پذيري 
از جمله در سطوح آرام سازي سيستم عصبي، به نظر مي رسد كه در بهينه سازي فعاليت هاي ديگر،  6كاركردي

 بود كه به دليل امكان ارزيابي شدت SEMG7شاخص اندازه گيري و ثبت داده در اين تحقيق، ). 14(تأثير دارد 
                                                            
1 - Clarys & Cabri  
2 - Radchenko, Borilkevich, Borodin, Zorin & Mirolyubov 
3 - Pfurtscheller  
4 - Neuromuscular  
5 - Neuroskeltal  
6 - Functional Neuroplastisity  
7 - Surface Electromyography   
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در اين پژوهش سعي شد حركات ريتميك در دستور كار قرار . تنش عضلاني در جودوكاران، به كار گرفته شد
و ايجاد وزن و هماهنگي حركتي و حسي در آن، به عمق بخشي در گيرد تا با بهره گيري از مهارت هاي جودو 

اين پژوهش به اين پرسش پاسخ مي دهد كه آيا اجراي تمرينات ريتميك بر عمق بخشي . آرام سازي دست يافت
 آرام سازي، اثر دارد؟

 

  روش تحقيق 

  . پژوهش، از نوع نيمه تجربي است كه در شرايط آزمايشگاهي انجام گرفت

اري را جودوكاران مرد تيم ملي و شركت كنندگان در اين پژوهش را ورزشكاران تيم ملي جودو در جامعة آم
  .  نفر تشكيل دادند30، شامل 1386سال 

ابزار تحقيق، پرسشنامة اطلاعات فردي بود كه با استفاده از مشخصات فردي، تعهد  اخلاقي و گزارش باليني 
ت گردآوري شد و سازماندهي در راستاي تحقق اهداف پژوهشي طرح، مربوط به سه  ماه پيش از تحقيق، اطلاعا

، برد علمي داشت، SA 7500 كه با ارزش اعتباري كد 1صورت پذيرفت و همچنين از دستگاه ان كودر سيستم
  .  استفاده شدSEMGبراي ثبت داده هاي 

) ومايوگرافي سطحيالكتر (SEMGبه منظور اجراي تحقيق در مرحلة اول، ابتدا پيش آزمون با شاخص 
انجام گرفت كه رعايت نكات آزمايشگاهي به منظور كنترل محيط كاري و شرايط آماده سازي پوست با استفاده 

بخش دوم عضلة (از مواد و ابزار لازم و امكان هر چه بيشتر ثبت فعاليت الكتريكي عضله از راه نصب الكترود 
ورزشكار همزمان با .  دقيقه در نظرگرفته شد12ماني به مدت براي هر ورزشكار ز. ، در دستور كار بود)ذوزنقه

.  گروه عضلاني است، گوش فرا داد16، كه روش انقباض و آرميدگي 2برنامة صوتي آرام سازي عضلاني تدريجي
گروه (به گروه كنترل برنامه اي داده نشد گروه ديگر . بعد از آن، شركت كنندگان به دو گروه تقسيم شدند

 دقيقه، در 12مدت شش هفته و به منظور اجراي برنامة آرام سازي، هفته اي دو جلسه و هر جلسه به ) تجربي
  .  ، از دو گروه صورت پذيرفتSEMGاختيار بودند در انتهاي اين مرحله، ميان آزمون 

                                                            
1 - Procomp Infiniti Encoder System 
2 - Progressive Muscular Relaxation (PMR) 
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به صورت نمونه گيري تصادفي ساده گزينش و به دو دسته ) گروه تجربي( نفره 20در مرحلة دوم، گروه 
، آرام سازي بدون تمرين )1گروه تجربي (، هفته اي دو جلسه، براي دسته اول  هفتهبه مدت شش. يم شدندتقس

 دقيقه، به صورت انفرادي و بدون محرك هاي 10(، تمرين ريتميك )2گروه تجربي (ريتميك و براي دستة دوم 
 كه با دمهارت هاي تلفيقي جودو بواين تمرينات برگرفته از . برنامه ريزي شد)  دقيقه12(صوتي، و آرام سازي 

 در ).حركات موزون در كاتا و فنون مرتبط با آن در كوميته، تركيب و با ويژگي هاي تكنيكي جودو هماهنگ شد
در همة (، داده هاي برگرفته از سيگنال هاي فعاليت الكتريكي عضلة ياد شده SEMGنهايت با اخذ پس آزمون 

  . ، گردآوري و ثبت شد)ته شدمراحل از عضله اي مشخص، تست گرف

 و 1آزمون هاي تحليل واريانس يك طرفه(براي تجزيه و تحليل آماري يافته ها، از آمار توصيفي و استنباطي 
 .  استفاده شد2اندازه گيري هاي مكرر

  

  نتايج و يافته های تحقيق 

  :اطلاعات فردي شركت كنندگان به شرح زير است .1

  
  مشخصات فردي. 1جدول 

 مقياس

  گروه ها

  دامنة سني

  )سال (

  وزن

  )كيلوگرم(
مدت عضويت 

  )سال(

  12 تا 1   -100 تا -60  33 تا 21  گروه كنترل

   9 تا 1  -100 تا -66  24 تا 21  1گروه تجربي 

   10 تا 1  +100 تا -60  26 تا 21  2گروه تجربي 

  

                                                            
1 - One – Way ANOVA… 
2 - Repeated Measure… 
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  :در اين قسمت تحليل توصيفي يافته ها در جدول ها ارائه شده است . 2

  داده هاي گروه ها . 2 جدول

 مقياس

  شاخص ها و گروه ها
  واريانس  انحراف ا ستاندارد  ميانگين

          گروه هاEMGپيش آزمون 

  916/5  432/2  603/9  كنترل 

  272/6  504/2  203/6  1تجربي 

  740/6  596/5  469/6  2تجربي 

         گروه هاEMGميان آزمون 

  920/4  218/2  043/8  كنترل 

  976/2  724/1  192/5  1تجربي 

  935/4  221/2  399/5  2تجربي 

         گروه هاEMGپس آزمون 

  648/6  578/2  802/7  كنترل

  833/2  683/1  317/6  1تجربي 

  889/4  211/2  808/3  2تجربي 

  
بررسي شدت عمق بخشي آرام سازي با استفاده از تمرينات ريتميك بود، ازاين رو، هدف از اين تحقيق 

  چرا كه ارتقاي .  اجرايي، داده هاي ثبتي آرام سازي، روند نزولي را نشان دهندانتظار مي رفت در مراحل
 آرميدگي عضلات مي انجامد و هر گاه سطح فعاليت بهآرام سازي، موجب كاهش تنش مي شود و در نهايت 

. مي كنندالكتريكي عضله كاهش يابد، بديهي است كه داده ها در قالب اعداد و نمودارها، مسير نزولي را گزارش 
  . حال بايد ديد كه نتايج تحقيق چه بوده است
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 تأثير تمرين آرام سازي بر عمق بخشي آرام سازي جودوكاران تيم ملي، نتايج آزمون تحليل واريانس، )1
، اختلاف معني داري وجود )>P1) 05/0 Pنشان مي دهد كه بين آرام سازي گروه هاي مختلف با توجه به نمرة  

  . دارد

  نتايج تجزيه و تحليل آماري. 3جدول 
  مقياس

  منبع تغييرات
  F Sig  ميانگين مربعات  درجة آزادي  مجموع مربعات

  007/0  910/5  274/25  2  549/50  بين گروه ها
      277/4  27  476/115  درون گروه ها

        29  024/166  مجموع

  

 2زمون تعقيبي توكيآيك، از به منظور بررسي وجود يا نبود تفاوت معني دار بين گروه هاي مختلف، به تفك
، 1بين آرام سازي گروه كنترل و آرام سازي گروه تجربي ) الف: ، مشخص شد كه 1استفاده شد و با نظر به شكل 

بين آرام سازي گروه كنترل و آرام سازي ) اختلاف معني داري وجود دارد؛ ب) >P) 05/0 Pبا توجه به نمرة 
 1بين آرام سازي گروه تجربي ) اختلاف معني داري وجود دارد؛ ج) >P)05/0 P، با توجه به نمرة 2گروه تجربي 

  . اختلاف معني داري وجود ندارد) <P) 05/0 Pة، با توجه به نمر2و آرام سازي گروه تجربي 

                                                            
1 - Significant  
2 - Tukey 
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 )3(2و تجربي ) 2(1، تجربي )1(ميانگين گروه هاي كنترل . 1شكل 

ي جودوكاران تيم ملي ، بر اساس نتايج آزمون بررسي تأثير تمرين ريتميك بر عمق بخشي آرام ساز) 2
 Pبين آرام سازي گروه هاي مختلف با تأكيد بر تمرينات ريتميك و با توجه به نمرة ) : 4جدول (تحليل واريانس 

)05/0 P<(اختلاف معني داري وجود دارد ، .  

  نتايج تجزيه و تحليل آماري. 4جدول 
  مقياس

  منبع تغييرات

  F Sig  ميانگين مربعات  اديدرجة آز  مجموع مربعات

  001/0  509/8  756/40  2  511/81  بين گروه ها

      790/4  27  330/129  درون گروه ها

        29  841/210  مجموع

  

براي بررسي وجود يا نبود تفاوت معني دار بين گروه هاي مختلف، به تفكيك، از آزمون تعقيبي توكي 
بين آرام سازي گروه كنترل و آرام سازي گروه تجربي ) لف ا: ، مشخص شد كه 2استفاده شد و با نظر به شكل 

بين آرام سازي گروه كنترل و آرام سازي ) ب اختلاف معني داري وجود ندارد؛) <P) 05/0 P، با توجه به نمرة 1
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 1بين آرام سازي گروه تجربي ) اختلاف معني داري وجود دارد؛ ج) >P)05/0 P، با توجه به نمرة 2گروه تجربي 
  . اختلاف معني دار وجود دارد) >P) 05/0 P، با توجه به نمرة 2ام سازي گروه تجربي و آر

0
1
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3
4
5
6
7
8
9
10

1 2 3

گروه ها

EM
G

ن 
گي
يان
م

  
  )3(2و تجربي ) 2(1، تجربي )1(ميانگين گروه هاي كنترل . 2شكل 

بر اين اساس، در . با هدف بررسي پيشرفت، از تحليل واريانس و آزمون اندازه گيري هاي مكرر استفاده شد
يان رو به رشد و پيشرفت مشاهده شد كه نشان دهندة تأثير مثبت تمرين ريتميك بر مراحل اجرايي تحقيق، جر

  . عمق بخشي آرام سازي جودوكاران تيم ملي است

  

  بحث و نتيجه گيری 

از آنجا كه تلاش شد اثر . يج تحقيق نشان داد كه بين آرام سازي گروه ها، اختلاف معني دار وجود داردنتا
عوامل مداخله گر در جريان تحقيق، به كمترين حد برسد، وجود اختلاف معني دار بين آرام سازي گروه كنترل 

، تفاوت معني دار مشاهده 2 و 1هاي تجربي اما بين آرام سازي گروه . ، مورد انتظار بود2 و 1با گروه هاي تجربي 
، به همديگر نزديك تر شد و به اين ترتيب 2 و 1البته ناگفته نماند كه ميانگين هاي گروه هاي تجربي . نشد
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در آزمون  نتايج در اين راستا، . هدف هم سطح كردن مهارت آرام سازي، با استناد به اين آزمون، به دست آمد
  . نشان دهندة پيشرفت در مراحل اجرايي تحقيق، بودمكرر هم اندازه گيري 

، به بررسي تأثير تمرينات آرامش تدريجي بر )1370(در اين راستا، در پژوهش هاي داخل كشور، محرم زاده 
، )1375(و درباني ) 10)(تسدراز و نش(و آزمون استقامت موضعي )  رفت و برگشت4×9(آزمون چابكي حركت 

 هوازي و آرام سازي تدريجي بر پاسخ هاي فيزيولوژيكي، بيوشيميايي و روان شناختي به بررسي تأثير تمرينات
  . پرداخت) 5) (73- 74سال تحصيلي(استرس در دانشجويان دانشگاه تهران 

، نيز تأثير تمرينات آرام سازي بر شدت اضطراب رقابتي حالتي و سطح عملكرد بانوان )1377(صنعتكاران 
، تأثير تمرين )1379(و ساساني مقدم ) 12(نتخب تهران را مورد بررسي قرار داد بسكتباليست باشگاه هاي م

استقامت (و تمرين تلفيقي بر دو عامل آمادگي جسماني ) آرام سازي و تصويرسازي ذهني(بدني، تمرين ذهني 
قرار داد دانشجويان دختر غيرورزشكار دانشگاه تهران را مورد بررسي )  تنفسي–عضلات شكم و استقامت قلبي 

و ) 11( بررسي 1383تأثير آرام سازي بر عملكرد ورزشكاران نيز توسط صفاتيان از دانشگاه گيلان در سال ). 10(
، در مورد مقايسة ويژگي هاي شخصيتي جودوكاران نخبه و غيرورزشكاران مرد جوان و )1385(حاتمي 

  . وهش حاضر همخواني دارند، به تحقيق پرداخت كه همة اين موارد با پژ)9(بزرگسالان ايران 

، در )1990 (1از تحقيقات خارج از كشور، مي توان با پژوهش هاي نارايان، خانولكار، كامات ، ديزاي و دام
) EMG ،)23مورد بررسي و ارزيابي كمي آرام سازي پيشروندة عضلاني با استفاده از يوگاي كانداليني به وسيلة 

ر تحقيقي روي جودوكاران شدت استرس در مسابقات ورزشي را مورد ، د)1993 (2كارولين ساوي. اشاره كرد
). 26(، به بررسي فرايند توسعة مهارت در طول تمرين آرام سازي پرداخت )1997 (3تراملي). 8(ارزيابي قرار داد 

سي قرار ، فعاليت هاي ذهني جودوكاران را با توجه به برنامه هاي تمريني استاندارد جودو مورد برر)2002 (4تيبرا
ارتقا و توسعة ريتم هاي حسي حركتي به وسيلة  ، به بررسي )2006(و فورتشلر ) 2004 (5تاو). 3(داد 

در بيشتر . پرداختند كه همة اين موارد با يافته هاي اين پژوهش، همخواني دارند) 25(تصويرسازي حركتي 
                                                            
1 - Narayan, Khanolcar, Kammat, Deezay & Damm 
2 - Carolion Savay 
3 - Trombley 
4 - Tibra 
5 - Teo 
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  اصل همسان كردن سطح مهارت رعايت . تحقيقاتي كه در داخل و خارج كشور در اين مورد، انجام شد 
بديهي است كه در اين زمينه شركت كنندگان بايد نسبت به اهداف كار و . آرام سازي، تا حدودي مشاهده شد

شيوة اجرايي آن، اطلاعات لازم را كسب كنند و آن گاه با آزمون هاي تعيين سطح براي هر مهارت، حد 
 و در ادامه در صورت نياز براي كاهش فاصلة بين سطح تسلطشان بر آن ويژگي را مورد محاسبه قرار دهند

در تحقيق حاضر هم به منظور . به اجرا در آورندرا مهارت افراد، مرحلة همسان سازي با دستورالعمل آموزشي 
هم نتايج . همساني سطح مهارت ها، در مرحلة اول، اجراي برنامة تمرينات آرام سازي در دستور كار قرار گرفت

  . ه هم سطحي صورت پذيرفته است و براي مراحل بعدي شرايط آماده تري وجود داردنشان داد ك

بيانگر اين بود كه بين آرام سازي گروه ها با استفاده از تمرين ريتميك، اختلاف معني دار وجود ديگر نتايج، 
ف معني دار وجود ، اختلا1يافته ها به تفكيك نشان داد كه بين آرام سازي گروه كنترل و گروه تجربي . دارد

، اختلاف 2 و 1 و نيز بين آرام سازي گروه هاي تجربي 2ندارد و بين ارام سازي گروه كنترل با گروه تجربي 
نتيجة آزمون اندازه گيري هاي مكرر نشان داد كه در مراحل اجرايي تحقيق، جريان رو به . معني دار وجود دارد

  . رشد مشاهده مي شود

 4، ليو و كوكس)1992(3، مورفي و همكاران)1992 (2، بار و هال)1991 (1 پژوهشگراني مانند اكوچي
، در تحقيقي مهارت هاي رواني ورزشكاران دانشگاهي زن و مرد چيني و آمريكايي در رشته هاي دو و )1993(

، )1998 (5آستراند و روداهل). 10، 24(ميداني، بسكتبال، واليبال، جودو و شنا را مورد مقايسه قرار دادند 
ويتال، والر، سيلور، ريچارد و مك ). 2(تحقيقي در مورد تأثير ورزش ريتميك بر فشار رواني انجام دادند 

، تأثير تمرينات دو طرفة مداوم دست، همراه با حضور محرك هاي صوتي و حركتي ريتميك و )2000(6كو
ماتيوس، كلير و . د بررسي قرار دادندموزون را بر بهبودي كاركرد و فعاليت حركتي بيماران روان تني مزمن، مور

، تأثير استفاده از تمرينات ريتميك در طول فعاليت هاي تمريني را بر بيماران رواني مسن، )2001 (7كاسلسكي

                                                            
1 - Okouchi  
2 - Barr and Hall  
3 - Murphy & et al  
4 - Liu & Cox 
5 - Astrand & Rodahl 
6 - Whitall, Waller, Silver, Richard & Macko 
7 - Mathews, Clair & Kasloski 
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 مداوم و فعاليت هاي حركتي EMG، ارتباط بين ثبت )2002(كلاريس و كابري ). 14(در دستور كار قرار دادند 
، در )2004(رادچنكو، بوريل كويچ، بورودين، زورين و ميروليوبوف ). 15(ردند و ورزشي ريتميك را بررسي ك

 و كارايي سازگاري و تطابق چرخة كار EMGپژوهشي به بررسي تأثير الگوي تمرينات ريتميك بر سيگنال هاي 
 و زمان ، پژوهشي را با عنوان بررسي تأثير دوره)2006 (1، ديك و هرمنز)2004(تاو ). 14(عضلاني پرداختند 

نتايج ). 22(بازخورد افزوده بر يادگيري آرام سازي عضله، هنگامي كه تكليف حركتي بزرگ در حال انجام است 
همخواني تحقيقات مورد اشاره با اين . همة اين پژوهش ها را مي توان با نتايج اين تحقيق، همسو دانست

ي بر رعايت اصول در كلية مراحل، ضروري به نظر پژوهش، مي تواند دليلي بر اين ادعا باشد كه تأكيد محقق مبن
تجارب همگان داشته و بديهي است كه تحقيق مزبور همانند ديگر پژوهش ها، سعي در به كارگيري . مي رسيد

  . البته از زاويه اي ديگر به موضوع توجه كرده و در نهايت آن را به چالش كشيده است

 بررسي بازتاب انگيزشي منتج همسو و موافق در طول تمرينات بارة ، به تحقيق در)1989 (2ويكتور و سيلز
بدني  در مورد تصوير، )2007 (3سال باخ، كلين كووسكي، فيفر، لايم كوهل و كورتر. ريتميك در انسان، پرداختند

نتايج تحقيقات اين ).14(و جنبه هاي نگرشي اختلالات رواني در فعاليت ژيمناست هاي ريتميك، تحقيق كردند 
  . نشان مي دهدرا  با نتايج اين پژوهش ناهمخواني عده

، اين است كه در مرحلة 1دليل احتمالي نبود اختلاف معني دار بين آرام سازي گروه كنترل با گروه تجربي 
وجود .  فقط آرام سازي را در دستور كار داشت1دوم پژوهش، گروه كنترل بدون برنامه بود و گروه تجربي 

 و 1 و همچنين بين آرام سازي گروه هاي تجربي 2 آرام سازي گروه كنترل با گروه تجربي اختلاف معني دار بين
، در مرحلة دوم، ضمن قرار گرفتن در مسير تمرين مهارت آرام سازي، از پروتكل 2، اين بود كه گروه تجربي 2

يل يا حتي حذف شد، تمرين ريتميك هم، بهره مند شد و از آنجا كه با تلاش محقق، موانع و محدوديت ها تعد
  . نتيجة حاصل بديهي به نظر مي رسيد، چرا كه نتيجة آزمون اندازه گيري هاي مكرر هم مبين اين موضوع بود

حركات ريتميك به صورت كم يا زياد در همة رشته ها نمود عيني و عملي دارد و از آنجا كه هماهنگي به 
كند،  ه ميدر ماهيت خويش نوعي توازن و ريتم را ارائارتباطات موزون نياز دارد، تمرين حركات ريتميك كه 

                                                            
1 - Dijk & Hermens  
2 - Victor & Seals  
3 - Salbach, Kinkowski, Pfeiffer, Lehmkuhl & Korter 
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 عضلاني هر چه بيشتر ارتقا يابد و چون ابعادي كه حركات –سبب مي شود كه هماهنگي بين سيستم عصبي 
ريتميك بر آن تأثير مي گذارد، با آرام سازي مشترك است، سبب مي شود كه حركات ريتميك، با تأثير بر عمق 

رس را كاهش دهد و كارايي شخص به دليل آرامش بيشتر در اجراي حركات بدون خطا، بخشي آرام سازي، است
در مجموع نتايج تحقيق هم نشان داد كه تمرين حركات ريتميك موجب عمق بخشي آرام ). 14(افزايش يابد 

  . سازي جودوكاران تيم ملي شد

  

  منابع و مآخذ 

علمي ، (، فصلنامة ورزش "رد از طريق تصويرسازيبالابردن سطح عملك"). 1373. (آقا علي نژاد، حميد.1
، سازمان تربيت بدني، معاونت امور فرهنگي و آموزشي، دفتر تحقيقات و آموزش، 21، شمارة )فرهنگي و ورزشي

13 .  

با فشار رواني بين ) Coping(مقايسة شيوه هاي مختلف كنار آمدن "). 1377. (افلاطوني ، نازنين.2
پايان نامة كارشناسي ارشد، دانشگاه آزاد اسلامي واحد ، "نخبه و غيرورزشكاران زنورزشكاران بسكتباليست 

  .تهران مركز

يكي و فيزيولوژيكي رتوصيف و بررسي ارتباط برخي از خصوصيات آنتروپومت"). 1382. (اميني، عليرضا.3
  .مي تهران مركز، پايان نامة كارشناسي ارشد، دانشگاه آزاد اسلا"قهرمانان نخبة جودو و ارائة الگو

محمد مربوط، چاپ اول، تهران، ترجمه ، "از بهترين كارايي مغزت استفاده كن"). 1366. (بوزان، توني. 4
  . كتاب براي همه

تأثير تمرينات هوازي و آرام سازي تدريجي بر پاسخ هاي فيزيولوژيكي، "). 1375. (درباني ، اميرحسين. 5
، پايان نامة دكتري، ")73-74سال تحصيلي (نشجويان دانشگاه تهران بيوشيميايي و روان شناختي استرس در دا

  . دانشگاه تهران
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