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Abstract 

Stress is a major factor that influences the performance of judo players. To control stress, coaches 

and psychologists use psychological interventions. This study aims to compare the effectiveness of 

mental imagery and actual techniques (Osotogari, Ogoshi, and Tai Otoshi) on the perceived stress 

of female judokas. The research is a pre-test-post-test design with a control group. The statistical 

population of the study is female judokas in Tabriz who were participating in judo in the years 

2022-2023. A total of 45 judo players from the Ganjovian Club were selected using the available 

sampling method and randomly divided into three groups. The members of both experimental 

groups received their intervention in eight half-hour sessions, while the control group did not 

receive any training. The results of the research indicate that there is a significant difference 

between the pre-test and post-test scores of the experimental groups. This means that both 

interventions are effective in reducing the perceived stress of female judo players, but the effect of 

neither intervention method is greater than the other. Based on the study's results, it seems that 

mental imagery and the actual implementation of these techniques are effective in reducing the 

perceived stress of judo players. 
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مقایسه اثربخشی تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک )اوسوتوگاری، اوگوش و تای 

 ودوکاران زنشده ج اوتوشی( بر استرس ادراک

 

3، نرگس پورطالب2نژاد ، هادی اسمخانی اکبری1پرستو جبلی
 

 
 ، ایرانسسه آموزش عالی رشدیه، تبریزؤشناسی عمومی، م دانشجوی کارشناسی ارشد روان .1

 ، ایرانشناسی مشاوره، مؤسسه آموزش عالی رشدیه، تبریز  روانگروه استادیار . 2
 سسه آموزش عالی رشدیه، تبریز، ایرانؤ، مشناسی تربیتی روان گروهاستادیار . 3

 
 چکیده

شناسان برای کنترل استرس از مداخلات  است. مربیان و روانstress یکی از عوامل مهم تأثیرگذار در عملکرد جودوکاران، استرس 

اوسوتوگاری، اوگوش و ) فنونکنند. هدف از این مطالعه مقایسه اثربخشی تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی  شناختی استفاده می روان

گروه کنترل  با آزمون پس – آزمون یشپاین پژوهش از نوع نیمه تجربی با طرح  جودوکاران زن بود. شده ادراکبر استرس تای اوتوشی( 

 به ورزش جودو مشغول بودند. در 1091-1092جامعه آماری این مطالعه را جودوکاران زن شهر تبریز تشکیل دادند، که در سال بود. 

گروه تقسیم شدند، اعضای هر  3در دسترس انتخاب و به طور تصادفی بر  یریگ نمونهجودوکار از باشگاه گنجویان با روش  04مجموع 

نتایج  جلسه نیم ساعته دریافت کردند اما گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکردند. 1دو گروه آزمایش به ترتیب مداخله خود را در 

مداخله  های آزمایشی تفاوت معناداری وجود دارد، بدین معنا که هر دو گروه آزمون پسآزمون و  نمرات پیش بین پژوهش نشان داد که

با توجه به  های مداخله بیشتر از دیگری نیست. جودوکاران زن مؤثر هستند ولی تأثیر هیچ یک از روش شده ادراکاسترس  کاهش در

 شده جودوکاران مؤثر باشد. در کاهش استرس ادراک ی و اجرای واقعی تکنیکتصویرسازی ذهن ،رسد یمنتایج این پژوهش به نظر 

 
 شده، جودو استرس ادراک اجرای واقعی تکنیک، ،تصویرسازی ذهنی :ها واژهکلید 
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 مقدمه

Judo جودو
باشد که به آمادگی فیزیکی، روانی و فنی بالایی نیاز دارد )فرزانه  المپیک می های ورزشیکی از   

و قفل بازو  ، کنترل چهارجانبه در خاککردن خفهجودو عبارتند از پرتاب،  های تکنیک(. 2910کاران، حصاری و هم

(Laskowski et al., 2007 سطح بالایی از قدرت عضلانی برای .)پرتابی و ضد حمله برای کسب امتیاز در  های تکنیک

زش رزمی با شدت بالاست که در آن ورزشکار تلاش رقابتی یک ور جودوی(. Miarka et al., 2012)مبارزه مورد نیاز است 

 های تاکتیک، هر دو کار به تکنیک و دارد نگهحریف را به پشت بیاندازد یا در مبارزه مقدماتی او را تحت کنترل  کند می

رزمی مثل جودو، سطوح  های ورزشدر  ورزشکارها(. شرکت کردن 2910خاص وابسته است )فرزانه حصاری و همکاران، 

 (. Belem et al., 2017) کند میها ایجاد  یی از استرس را در جسم و روان آنبالا
 معمولاً(. ورزشکاران Rogowska and Kusnierz, 2012نیست ) پذیر امکان stress تفکیک رقابت ورزشی و استرس

هستند.  برخ یباز ابعاد روانی  اکثراًدارند و  ها تیوضعآشنایی بیشتری با وضعیت جسمانی نسبت به سایر 

ها  و نبود آن شود یمشناسان مثل هر مهارت دیگری یاد گرفته و تمرین  روان یها مهارتشناسان اعتقاد دارند که  روان

ها باید با اطلاعات کاربردی و  بنابراین، ورزشکاران و مربیان آن .شود یممنجر به ناتوانی در رسیدن به حداکثر کارکرد 

علمی و  یها افتهیبه همین علت مربیان و ورزشکاران با استفاده از  نا باشند.رشد آمادگی روانی آش یها وهیش

 (.1311)هادی،  کنند یمبیشتر تلاش  یها تیموفقشناسان برای بهتر شدن عملکرد خود و کسب  روان یها کیتکن

 ورزش است. های فردی جزء عوامل مهم، در پیشرفت های بدنی و تاکتیکی، ویژگی بدون تردید علاوه بر توانایی

، با عصبانیت و استرس روبرو خواهند شد. پردازند یمبه رقابت  زا استرسهمچنین از آنجایی که ورزشکاران در حالت 

Filaire et al., 2001استرس است ) رقابتی یها ورزشضمنی در  یها جنبهیکی از 
(. در جودو Hernandez et al., 2008؛  

در آن درگیری مستقیم و رقابت با حریفانی وجود دارد که برای شکست دادن بدتر شود، چون  تواند یماین موقعیت 

، شود یمکه استرس در آن احساس  ییها تیوضع نیدتریشد(. یکی از Hernandez et al., 2008) جنگند یمیکدیگر 

ن است و در طول در ورزش مزم اکثراًحاد یا مزمن باشد، که  تواند یماسترس  (.Eraslan, 2017ورزشی است ) یها رقابت

 تواند یمبلکه  شود یممزمن تبدیل  زا استرسبه یک عامل  تنها نهکه اگر از آن ممانعت به عمل نیاید،  شود یممسابقه دیده 

مثل قضاوت نادرست، شرایط بد محیطی،  زا استرس(. شیوع عوامل Bali, 2015در درازمدت عملکرد فرد را مختل کند )

برای حفظ  ییها مهارتیادگیری  به الزام منجر (Anshel et al., 2000)ه مربی به وسیل آسیب دیدگی، تنبیه بازیکنان

به عملکرد ورزشکارها  زا استرسزیرا عدم مقابله با عوامل  شود یمورزشی  یها تیموفقسلامت روانی ورزشکاران و کسب 

 (. Besharat, 2007) زند یمصدمه 

 ارتقاء برای را بهتری یها راه خواهند یمپژوهش هستند،  مشغول یرقابت ضطرابا در زمینه که محققانی و ورزش شناسان روان

(. 1300و همکاران،  ؛ خبیریRaoul et al., 2010) پیدا کنند یرقابت اضطراب کاهش استرس و و یورزش عملکرد به نفس، اعتماد

شناسان  های روان (. مهارتNabil Yahiya, 2010) شود یمتنش و استرس روانی و ناتوانی در تمرکز موجب کاهش سطح کارکرد 

های ورزشی تأثیر  محیط زا مثل های شخصیتی با اهمیتی است که بر عملکرد ورزشکار در شرایط استرس از جمله ویژگی

، نقش با اهمیت کردند یمشناسان استفاده  روان یها مهارتگذارد. تحقیقات انجام شده بر روی ورزشکارانی که از  می

که  ییها ورزشسنی و  یها گروهشناختی را در کسب موفقیت و بهتر شدن عملکرد ورزشی در انواع  انرو یها مهارت

 (.Martin et al., 2005؛ Morgan, 2006) دهد یم، نشان کند یمعملکرد ورزشکاران را بهتر 

آن استفاده  اضطراب و استرس و عوامل مرتبط با شدن کممناسبی که برای بالا بردن عملکرد،  یها روشیکی از 

(. در نتیجه تصویرسازی Yalcin and Ramazanoglu, 2020است ) Mental imagery ، تصویرسازی ذهنیشود یم

که ریلی  یا هیاول یها مهارت از یکی(. 2922شناسان استرس است )جعفری و همکاران،  های روان ذهنی یکی از درمان

 به حساب ورزشکار هر یبرا ییاجرا یآمادگ اساسی یها لفهمؤاست که یکی از  یذهن یرسازیتصو کرد، به آن اشاره

 ی همه(. تصویرسازی ذهنی به بازآفرینی یک تجربه در ذهن با استفاده از Reilly and Gillbourne, 2003) رود یم

 منظور به یرسازیتصو از توان یم(. در واقع Greenleaf, 2006) پردازد یمشده در حافظه ذخیره  یها دادهحواس و 



 

زش و یانگ تیریمد نیهمچن و (یعموم ی)شناخت یو استراتژ یکتکیا تا و (یاختصاص ی)شناخت و مهارت یکنکت یریادگی

 آن از یتصویر بیرونی محرک در نبود تواند یم فرد عبارت دیگر، به (Reilly and Gillbourne, 2003)ها استفاده کرد  ناهیج

 کوتاه مدت و بلند مدت ی حافظه در شده ذخیره اطلاعات ی هیپاو بر  حواس کمک به تصویر این کند. ایجاد خود ذهن در را

 (.1301)پورمرادکوهن و همکاران،  شود یم ایجاد

 و بپردازند مسابقات یبرا یزیر برنامه به و کنند فکر را زمان زیادی تا کند یم کمک اشخاص به یتصویرساز از استفاده

 نشان شده در این زمینه انجام های پژوهش .کند یم فراهم اشخاص یبرا رقابت حلهو مر یساز آماده مرحله در یبیشتر تمرکز

(. همچنین ,Nguyen and Brymerباشد ) استرس، افسردگی و درد مفید اضطراب، درمان در تواند یم تصویرسازی، داد که

 به اعتماد و بر اضطراب ،یذهن یتصویرساز بر یمبتن یساز آرام( در مطالعه خود نشان دادند که 1300، خبیری و همکاران)

( در مطالعات 1301، ناب خشکو فلاحی  آباد لیوک)و  (Gorji et al., 2014) ها پژوهشنفس تأثیر مثبتی دارد. علاوه بر این 

 کنترل استرس، تصویرسازی ذهنی باعث و یساز آرامتکنیک  غیر دارویی مثل یها وهیشاستفاده از  که دادند نشان دیگر

شود. از جهت دیگر برای سنجیدن اثربخشی تصویرسازی باید مهارت انتخاب و ارزیابی شود که با  اضطراب می افسردگی و

دنبال به دست  به مربیان بیشتر که آنجا (. ازRogerson and Hrycaiko, 2002اتفاقات واقعی آن ورزش منطبق باشد )

 ییها راه همیشه فراهم کنند. را  این امر تحقق یبرا رایطش ی همه هستند، پس باید زمانی کوتاه در نتیجه بهترین آوردن

 . شود یمحرکتی اتخاذ  یها مهارتآموزش  یبرا مربیان لهیوس به

(. طبق Ashmite, 2015هستند ) ها حرکتحرکت دو روش معمول برای آموزش  ینمایش حرکت و تصویرساز

 یکواقعی  یاجرا زکمرا انیم همانندی یعصب یساختارها ،یتصویرسازی ذهن با رابطه در گرفته صورت مطالعات

 طیشرا تران و مقریقوان از شده تجسم اتک، حریتصویرسازی ذهن دارد. در وجود مغز در آن یذهن یاجرا ت وکحر

 یینها یتکحر ی جهینته ک تفاوت نیا با کنند یمت یتبع اتکحر یواقع یاجرا مشابه با یتکحر نترلکو  یکولوژیزیف

و  جسمی استرس کم کردن جهت ها روش (. یکی از بهترینLotze et al., 2003) شود ینم جادیا ین ذهنیتمر نیح

 با تواند یمبهتر  هوازی، یها تیفعال که دهند یم نشان ها پژوهشو  است منظم ورزشی یها نیتمر عاطفی، انجام

 آمادگی از ناشی یها تیمز که کرد تأکید دمور این بر وجود باید (. با این1303کند )عابدیان و همکاران،  مقابله مزمن استرس

 یها تیفعال(. Hamer et al., 2006مشخص کند ) تواند یم فعالیت جسمی شده یزیر برنامه دقت برنامه به یک تنها را جسمانی

 به خون جریان به شده وارد یها هورمون وهله اول، در و دهند یم کاهش مختلفی یها وهیش به روانی را یها تنش ورزشی،

(. Demoor et al., 2006) سازند یم آزاد را ها چهیماهشده در  متراکم تنش دوم، وهله در و کرده مصرف را هنگام تنش

 (. Salmon, 2001بهتر کند ) استرس رویارویی با برای فرد را ظرفیت باشد و متوسط استرس سطوح پاسخگوی تکنیکی، آمادگی

 تکنیکی بهتری از آمادگی و تر فعال که قلبی اشخاص یها پاسخ که ندا داده نشان مقطعی یها پژوهشاز  یا مجموعه

بدنی  ( فعالیتRitvanen et al., 2007) (. طبق گزارشGeorgiades, 2000است ) به استرس کم نسبت برخوردارند،

فلاحی و  آباد لیوک)(، Gorji et al., 2014. )دهد یم کاهش را روانی استرس زمان در فشارخون زیاد، بالا رفتن

ی تصویرسازی ذهنی بر استرس انجام شده است که نشان دهنده تأثیرات مثبت  ( درباره1301، ناب خشک

 اثربخشی ( در مطالعه خود در رابطه با مقایسه1300، خبیری و همکاران)تصویرسازی ذهنی بوده است و همچنین 

اعتماد به نفس  رقابتی و طح اضطرابس بر بر تصویرسازی مبتنی یساز آرام و عضلانی ی شروندهیپ یساز آرام

به  اعتماد و یشناخت اضطراب کاهش در یذهن بر تصویرسازی یمبتن یساز آرام نخبه مشخص کردند که، ورزشکاران

انجام شده در داخل و خارج کشور پژوهشی در زمینه  یوجو جستاست. طبق  یعضلان یساز آرام روش از مؤثرتر نفس

و  است نشدهجودوکاران زن انجام  شده ادراکهنی و اجرای واقعی تکنیک بر استرس مقایسه اثربخشی تصویرسازی ذ

رسد تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک بر استرس  . لذا به نظر میباشد ینمیا انجام شده و قابل دسترس 

هش درصدد پاسخ به زنان جودوکار اثربخش خواهد بود. با توجه به مبانی نظری و پیشینه تجربی این پژو شده ادراک
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جودوکاران زن  شده ادراکاین سؤال است که آیا بین اثربخشی تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک بر استرس 

 تفاوتی وجود دارد؟
 

  روش

 گیری جامعه، نمونه و روش نمونه

ری این مطالعه را جامعه آماگروه کنترل است.  با آزمون پس – آزمون پیشآزمایشی با طرح  این پژوهش از نوع نیمه

جودوکار از  04به ورزش جودو مشغول بودند. در مجموع  1091-1092جودوکاران زن شهر تبریز تشکیل دادند، که در سال 

کوهن  شده ادراکپس از کسب رضایت، پرسشنامه استرس در دسترس انتخاب شدند.  گیری نمونهباشگاه گنجویان با روش 

جودوکاران زن بر  از میانگین نمره کسب کردند، انتخاب شدند. تر نییپایار بالاتر و هایی که یک انحراف مع پخش شد و آن

سال  1سال، زن بودن، عدم ابتلا به بیماری جسمی و بیماری روانی بارز، داشتن حداقل  21تا  1اساس معیارهای ورود )سن 

سال  1ماری جسمی و اختلالات سایکوتیک، کمتر از سابقه در جودو ( و خروج )استفاده از مواد نیرو افزا و دارو، ابتلا به بی

نفر انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه  04سابقه در جودو، شرکت در جلسات درمانی دیگر( به تعداد 

یل بودند کنندگان اجازه داشتند هر زمان ما اصول اخلاقی در این مقاله رعایت شده است شرکت ی همه. کنترل جایگزین شدند

 شد و در پایان مداخله گروه کنترل نیز تحت مداخله قرار گرفتند. داشته نگهها محرمانه  از پژوهش خارج شوند. اطلاعات آن

از  شده ادراکبرای سنجش استرس :  Perceived stress scale (PSS)کوهن شده ادراکآزمون مقیاس استرس 

ساخته شده استفاده شده است. این  1013لستین که در سال کامارک و مرم کوهن، شده ادراکپرسشنامه استرس 

در یک ماه گذشته به  شده ادراکاست  که برای سنجیدن  استرس عمومی  ای ماده 10و  0،19نسخه  3پرسشنامه دارای 

تجربه شده  یها استرس، غلبه، کنترل، کنار آمدن با فشار روانی و زا استرسو افکار در مورد اتفاقات  ها احساس. رود میکار 

)هیچ(  9استفاده شده است. گویه ها در مقیاس لیکرت از  ای ماده 10. در این تحقیق نسخه دهد میرا مورد سنجیدن قرار 

در این مقیاس مشخص  ها آزمودنی بالاترمتغییر بوده و نمره  40تا  9از  ها نمره. دامنه شوند می گذاری نمره)خیلی زیاد(  0تا 

نفر از استادان دانشگاه علوم  19است. روایی محتوایی این پرسشنامه به وسیله  شده ادراکاسترس  کننده بالا بودن سطح

و پایایی باز  10/9، 14/9، 10/9برای این مقیاس  (. آلفای کرونباخ1309پزشکی مشهد تأیید شده است )مظلوم و همکاران ،

( آلفای کرونباخ این مقیاس 1301 ،هروزی و همکارانب)(. همچنین Kohn et al., 1983به دست آمده است ) 14/9آزمایی 

 به دست آوردند. 13/9را 

( و 1هایی که در این پژوهش برای گروه تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک استفاده شده در جدول ) پروتکل

سازی ذهنی توسط ( به ترتیب آورده شده است. همچنین پیش از پژوهش اعتبار صوری و محتوایی پروتکل تصویر2جدول )

 شناسی و پروتکل اجرای واقعی تکنیک توسط اساتید تربیت بدنی تأیید شده است. اساتید روان

 
 (2990استوپا، . پروتکل تصویرسازی ذهنی )1جدول 

  جو درمان)تشکیل گروه، ارائه فلسفه و منطق روش درمانی(، موقعیت درمان و  یساز آماده 1جلسه 

 برای تصویرسازی ذهنی به منظور برانگیختن تصاویر ذهنی و ارائه تکلیف خانگی یا نهیزمپیش  یها نیتمر 2جلسه 

 تمرین پیش زمینه آرمیدگی پیش از تصویرسازی ذهنی جهت آمادگی برای ایجاد تصاویر ذهنی و ارائه تکلیف خانگی  3جلسه 

 برانگیختن تصاویر ذهنی، توصیف آن و ارائه تکلیف خانگی 0جلسه 

انطباقی جدید از طریق تصویرسازی ذهنی با گسترش تصاویر ذهنی کار روی این تصاویر، تلاش  یها مهارتسهیل ت 4جلسه 

 برای ایجاد تغییر در این تصاویر و ارائه تکلیف خانگی

 پایان بخشیدن به مرحله کار روی تصویرسازی ذهنی در جلسه درمانی و ارائه تکلیف خانگی 0جلسه 

 با تصاویر ذهنی از جمله تأملات، تفکرات، تفسیرها، ایجاد معانی و ارائه تکلیف خانگیکار  یریگ یپ 1جلسه 

 جمع بندی جلسات و اجرای پس آزمون 1جلسه 



 

 1311)ماسائو تاکاهاشی، . پروتکل اجرای واقعی تکنیک 2جدول 

اجرای اوگوش، یاکسوکورندوری و اجرای اوگوش، کوزوشی،  کومی اوچی آموزش تکنیک اوگوش 1جلسه 

 اوگوش با وزن اضافه

، کوزوشی در اوتوشی تایو کوزوشی  کومی اوچیجایگزینی وضعیت بدن،  اوتوش تایآموزش تکنیک  2جلسه 

 و اوگوش اوتوش تایاوگوش، یاکسوکورندوری  کومی اوچیچرخش، تمرین و 

 یاکسوکورندوری هر دو تکنیک، اوتوش تایکومی در حرکت و ثابت اوگوش و  اوچی اوتوش تایاوگوش و  تمرین  3جلسه 

در حرکت و ثابت  کومی اوچیحرکت پا این تکنیک به کمک دیوار،  آموزش تکنیک   اوسوتوگاری 0جلسه 

 اوتوش تایکومی اوگوش و  اوسوتوگاری، اوچی

 تکنیک 3کوزوشی و یاکسوکورندوری هر  تمرین هر سه تکنیک 4جلسه 

 ها ه اجرای تکنیکب کننده کمک های بدنسازی بدنسازی  0جلسه 

اوسوتوگاری، اوگوش و  کومی اوچی 1جلسه 

 اوتوش تای

 تکنیک 3و رندوری و اجرای هر  کومی اوچی

 شیایی و اجرای تکنیک شبیه سازی مسابقه 1جلسه 

 

 ها یافته
، در گروه 03/14ذهنی  یها در گروه تـصویرساز ( مشخص است، میانگین سن آزمودنی3طور که در جدول ) همان

. است شدهمقایسه  ها آزمودنیمیانگین و انحراف معیار سن باشد.  می 01/10و در گروه کنترل  33/14واقعی تکنیک  یرااج

میانگین سابقه فعالیت جودو  (. و<94/9P) داری وجود ندارد. که بین سه گروه از نظر سن تفاوت معنی دهد مینتایج نشان 

 .باشد یم 91/2و در گروه کنترل  13/1واقعی تکنیک  یر گروه اجرا، د13/2ذهنی  یتصویرساز در گروه ها یآزمودن

 سابقه فعالیتکه بین سه گروه از نظر  دهد می. نتایج نشان است شدهمقایسه  ها آزمودنی سابقه فعالیتمیانگین و انحراف 

 (.P>94/9) داری وجود ندارد. تفاوت معنی

 
 ها گروهبه تفکیک  ها یآزمودنسابقه فعالیت جودو  و و پراکندگی مربوط به سن یمرکز یها شاخص .3.جدول 

 متغیر گروه تعداد میانگین انحراف استاندارد

110/1 

944/0 

091/0 

03/14 

33/14 

01/10 

 نفر 14

 نفر 14

 نفر 14

 ذهنی یتصویرساز

 واقعی تکنیک یجراا

 کنترل

 سن

 سال( )به

392/1 

190/9 

933/1 

13/2 

13/1 

91/2 

 نفر 14

 نفر 14

 نفر 14

 ذهنی یویرسازتص

 واقعی تکنیک یاجرا

 کنترل

 سابقه فعالیت جودو

 )به سال(

 

نفر با رده  0نفر با رده کمربند نارنجی،  3مشخص است، در گروه تصویرسازی ذهنی  (0) طور که در جدول همان

 رار گرفتند. در گروهنفر بارده کمربند مشکی ق 4ای و  نفر با رده کمربند قهوه 1نفر بارده کمربند سبز،  2کمربند بنفش، 

نفر با رده  1نفر بارده کمربند سبز،  2نفر با رده کمربند بنفش،  3نفر با رده کمربند نارنجی،  3نیز  واقعی تکنیک یاجرا

نفر با رده  3نفر با رده کمربند نارنجی،  3کنترل هم  در گروه نفر بارده کمربند مشکی قرار گرفتند. 0ای و  کمربند قهوه

 نفر بارده کمربند مشکی قرار گرفتند. 0ای و  نفر با رده کمربند قهوه 1نفر بارده کمربند سبز،  2، کمربند بنفش
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 ها   و پراکندگی مربوط به رنگ کمربند آزمودنی یمرکز یها شاخص .0جدول 

 

بین سه  یدارمعنی پیش از مداخله، تفاوت یهادهد که بعد از تعدیل نمره( نشان می4آمده در جدول )دست نتایج به

؛ F= 491/0)وجود داشت  شده ادراک پس از مداخله در استرس یهاآزمایش( در نمره یهاگروه )گروه کنترل و گروه

911/9=P)شده جودوکاران زن است. کتکنیک بر استرس ادرا قعیوا یذهنی و اجرا ی. این نتایج بیانگر تأثیر تصویرساز

آزمون، پس شده درکها در نمرات استرس ادراگروه یهااز تفاوت 9/ 11 که دهد یمآمده نشان دستهمچنین ضریب تأثیر به

نشان باشد کهدرصد می 0/ 53نیز یواقعی تکنیک است. همچنین، توان آمار یو اجرا ذهنی یمربوط به تأثیر تـصویرساز

 باشد. می یگیرنتیجه این یتحلیل و همچنین کفایت حجم نمونه برا یدهنده دقت بالا

 
 هاشده گروهکاسترس ادرا آزمون پسنتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس جهت مقایسه میانگین نمرات . 4جدول 

 توان آزمون
 مجذور

 ایتا

 سطح

 یدار معنی
F 

 میانگین

 مجذورات
 یآزاد درجه

 مجموع

 اتمجذور
 منبع

 آزمون پیش 114/1100 1 114/1100 910/10 991/9 240/9 040/9

 گروه 112/104 2 101/312 491/0 911/9 119/9 431/9

 خطا 312/3013 01 002/10    

 جمع 999/31310 04     

 

با یکدیگر تفاوت آزمون  شده در مرحله پس کها در متغیر استرس ادرا یک از گروه بررسی این  مهم که نمرات کدام یبرا

 (. 0دارند، مقایسه زوجی انجام شد )جدول 

 

 

 گروه رنگ کمربند تعداد درصد

  نارنجی نفر 3 9/29

  بنفش نفر 0 1/20

 تصویرسازی ذهنی سبز نفر 2 3/13

  یا قهوه نفر 1 1/0

  مشکی نفر 4 3/33

9/29   نارنجی نفر 3 

9/29   بنفش نفر 3 

3/13  اجرای واقعی تکنیک سبز نفر2 

  ای قهوه نفر 1 1/0

9/09   مشکی نفر 0 

9/29   نارنجی نفر 3 

9/29   بنفش نفر 3 

3/13  کنترل سبز نفر 2 

1/0   ای قهوه نفر 1 

9/09   مشکی نفر 0 



 

 آزمون   شده در پس کها در متغیر استرس ادرا مقایسه دوتایی گروه ینتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برا .0جدول 

 متغییر
 گروه تصویرسازی ذهنی در مقایسه

 با گروه کنترل
گروه اجرای واقعی تکنیک در مقایسه 

 با گروه کنترل
گروه تصویرسازی ذهنی در مقایسه 

 با گروه اجرای واقعی تکنیک

استرس 
 ادراک شده

 سطح معناداری ها نیانگیمتفاوت  سطح معناداری ها نیانگیمتفاوت  سطح معناداری ها نیانگیمتفاوت 

101/1- 901/9 433/0- 911/9 001/1 001/9 

 

آزمایشی با گروه کنترل، معنادار است  یها شده گروه کاسترس ادرا نتایج نشان داد که اختلاف میانگین نمرات

(001/0>P؛) باشد. نتایج  آزمایشی نسبت به یکدیگر معنادار نمی یها در گروه شده ادراکاسترس  اما اختلاف میانگین نمرات

گروه  گروهی، ناشی از تفاوت تغییرات تغییرات بین یدار یمعننیز حاکی از آن هستند که  آزمون تعقیبی بونفرونی

 یها شده گروه کآزمون، نمرات استرس ادرا که در پس یطور باشد؛ به واقعی تکنیک با کنترل می یو اجرا ذهنی یتصویرساز

با یکدیگر  یمعنادار درمانی، تفاوت یها گروه شده ادراکباشد؛ اما نمرات استرس  آزمایشی کمتر از نمره گروه کنترل می

 .نیست ها روشیک از  شده به نفع هیچ کآزمون در کاهش استرس ادرا پسمداخله در  یندارند؛ بنابراین برتر

 

 گیری بحث و نتیجه

جودوکاران زن  شده ادراکهدف از این مطالعه مقایسه اثربخشی تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک بر استرس 

جودوکاران زن مؤثر  شده ادراکرس است کاهش نشان داد، تصویرسازی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک در ها دادهبود. تحلیل 

اثربخشی تصویرسازی ذهنی بر استرس در راستای  آزمون بیشتر از دیگری نیست. ها در پس است اما تأثیر هیچ یک از روش

، (Gorji et al., 2014) ی از جملهمشابه های پژوهشتوان به نتایج  اما می پژوهشی یافت نشد؛جودوکاران زن  شده ادراک

کنندگان  ( اشاره کرد که نشان دادند، تصویرسازی ذهنی بر کاهش استرس شرکت1301، ناب و فلاحی خشک وکیل آباد)

هیچ باشد.  مذکور همسو می های پژوهشنتیجه پژوهش حاضر با نتایج استرالیایی و بیماران همودیالیزی مؤثر است  

پژوهشی مبنی بر ناهمسو بودن با نتیجه پژوهش حاضر پیدا نشد، تا بتوان علت شباهت و تفاوت نتایج مطالعات را بحث و 

 سی نمود.ربر

بنابراین در مطالبی  ویژه است. و کمابیش عینی خاطرات و ها حافظه بازتابی از ذهن بیان کرد، انسان تصویرسازی سیستم

 نقل )به Beslerگرفت.  نظر را در حافظه و تجسم هست بایستی نقش ذهنی تصویرسازی بینایی، تصاویر در مورد که

 از استفاده با شخص است، که در آن روانی مهارت یک استعداد و ذهنی کند تصویرسازی ( بیان می (Haruna et al., 2019از

 مورد در توانند می . این تصاویرپردازد میها  آن بازسازی آورده و به وجود به مغز در مشخصی را ذهنی تصاویر تخیل قوه

شوند. در واقع تصویرسازی ذهنی یک بازنمایی است  ها ایجاد پردازی رویدادهای زندگی، بازتابی از واقعیت و خیال ها، شکل

 به که شناختی هر روند در تقریباً ذهنی دادند تصویرسازی نشان ها افتد. پژوهش که بدون حضور محرک خارجی اتفاق می

 شناختی های درمان در روش کلی یک ذهنی را تصویرسازی اخیراً کند. ایفا می نقش سازی نیاز دارد شبیه و بازنمایی وعین

 تنها در نه ذهنی هستند. تصویرسازی همراه قدرتمندی هیجانات با اکثر اوقات ذهنی تصاویر بوجودآوردن اند. کرده مطرح

 های روش در (. تصویرسازیStopa, 2009رود ) مدار به کار می هیجان و شیپویروان رویکردهای بلکه در شناختی رویکرد

درمانگران  و سازد. محققان می آگاه اش درونی افکار و حالات از را او و برده بالا را شخص کنترلی خود توانایی درمانی، روان

، و کلسترول کاهش مقدار قندخون س،استر کاهش خلقی، شرایط بهبود آرامش، سطح بالا بردن در ذهنی تصویرسازی معتقدند

  (.Hal et al., 2006; Battino, 2007)ایمنی از اهمیت بالایی برخوردار است  سیستم فشارخون بالا و تقویت کنترل

ذهنی نام  مؤثر است، تصویرسازی شناسان روان های عاطفی جنبه -فیزیکی تغییر در که ذهنی مداخلات از یکی

 یک هدف شامل تجسم که رود به شمار می تصویرسازی ذهنی های تکنیک از یکی ه،شد تصویرسازی هدایت دارد.

 شده انجام تحقیقات رسیدیم. هدف این به که است صورتی در از خود تصویرسازی سپس و ناب، مطلوب یا یک تصویر

فشارخون  هشکا افسردگی، استرس، درمان تواند در می ،شده هدایت تصویرسازی به خصوص تصویرسازی که داد نشان
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 شده هدایت تجسم و ذهنی تصویرسازی که تکنیک این معتقدند، بر درمانگران بیشتر مورد این باشد. در و درد سودمند

 تأثیر منفی خودکار افکار و ذهنی نشخوارهای ،شده ادراکاسترس  بخصوص روانی های روی خصوصیات و نشانه بر

(. و در کنترل و کاهش استرس و نشخوار نقش Brockman and Calvert, 2017؛ Smucker et al., 1995) ندبالایی دار

تواند از  می شده ادراک استرس بر شده هدایت تجسم تصویرسازی ذهنی و تکنیک اثربخشی بالای اساسی دارند. در واقع

ا نشأت گرفته ز تنش افکار و حوادث در معانی تغییر یا تحول دوباره، پردازش به همراه بالا شناختی نظام کارگیری به

ورزشی محسوب  شناسی روان ها در زمینه بزرگترین از اضطراب یکی (. استرس وDibbets and Arntz, 2016باشد )

را به خود جلب کرده  محققان توجه که هاست عملکرد سال با اضطراب (. رابطه استرس و(Anshel, 2000 شوند می

 (McEven and Lasley, 2002است
 یابند دست می روانی آرامش و تمرکز به که ورزشکاران زمانی ،اند دهدا نشان تحقیقات (. 

 برای ورزشی تمرینات تنها رقابتی و تمرینی تجهیزات بالارفتن با (.Vernon, 2005دهند ) می ارائه خود از عملکرد بهتری

 ورزشکاران به کرد استاندارد،و عمل روان میان جسم و با توجه به رابطه نیرومند بلکه کافی نیست مطلوب عملکرد به رسیدن

آمادگی جسمی و روانی  برای ورزشی شناسان (. روان1311مسیبی،  و موسوی(احتیاج دارند  نیز شناسان مداخلات روان

 عضلانی، سازی آرام مثبت، تصویرسازی، خودگویی همانند شناسان روان های تکنیک جهت رسیدن به نتایج مطلوب از

 دوره یک اثربخشی پژوهشی به  در (1302) همکاران و کنند. در این زمینه خنجری اده میاستف نوروفیدبک و بیوفیدبک

گزینی و  تصویرسازی، هدف شامل تأثیر ها این مهارت که پرداختند تکواندوکاران روی بر شناسان روان های مهارت تمرین

شناسان،  های روان شان داد که این مهارتنتیجه پژوهش ن .بود ترس ورزشکاران بر روی تمرکز، استرس و کنترل سازی آرام

 موجب کاهش استرس و بهبود توجه و عملکرد تکواندوکاران شد. 

ی مشابه های پژوهشتوان به نتایج  می جودوکاران زن شده ادراکاثربخشی اجرای واقعی تکنیک بر استرس در راستای 

(Dall and Goldfarb, 2009)از جمله 
(Taeabe et al., 2006)  و 

شاره کرد که نشان دادند ورزش بر کاهش کورتیزول خون ا 

هیچ پژوهشی مبنی بر ناهمسو بودن باشد.  مذکور همسو می های پژوهشنتیجه پژوهش حاضر با نتایج  و استرس مؤثر است.

 با نتیجه پژوهش حاضر پیدا نشد، تا بتوان علت شباهت و تفاوت نتایج مطالعات را بحث و برسی نمود.

و بدون توجه به چیزی در سلامت، شادی و موفقیت  آورد می وجود بهوفقیت و پیشرفت افراد فرصت ورزش برای م

. ورزش در توسعه احساسات فیزیولوژیکی، اجتماعی و روانی نقش مهمی ایفا (Göksel, 2017)اشخاص نقش مهمی دارد 

 Belem)کنند وح بالایی از استرس را تجربه می، سطجودو ویژه بهرزمی  های ورزشکنندگان در  (. شرکتKeskin, 2018) کند می

et al., 2017)  که می ( تواند ناشی از کاهش عملکرد، شکست، آسیب، انتظار بالای مربی و ... باشدRogaleva et al., 2019 جودو .)

 زمان (. درRogowska and Kuśnierz, 2012)  باشد نمی پذیر امکانیک ورزش رقابتی است، و جدا کردن ورزش رقابتی و استرس 

را  یعضلان یانرژ ریذخا و عضلات شوند. ورزش یم و منقبض سفت ها اندام و صورت در ویژه عضلات موجود به بدن عضلات استرس

 یگیرد. ونف بر عهده می یمهم نقش خود هیتوان اول به ها بازگشت ماهیچه در و کند کم می را انقباضات نیو ا مورد استفاده قرار داده

و متوجه  را، مورد مطالعه قرار دادند. افراد شدن مضطرب به هنگام یهورمون راتییتحقیقات خود تغ( در 1003) انارکهم و

و  یارییابد )اله شدند، تغییر می و استرس اضطراب دچار هکاشخاصی  در هورمونی است که ترین مهمزول یورتک شدند

 و شب در اواسط خون زولیورتکم شدن ک هک داد ( نشان (Dall, H.M; Goldfarb, 2009تحقیقات جی(. نتا1309همکاران، 

 ,Kohn) (.Kimball and Freysinger, 2003) شود می یروان یها تنش و استرس اهشک سبب فعال ارانکورزش صبح در لیاوا

تفاده اسPersonal Stress Inventory (PSI)  از پرسشنامه های خود در پژوهش( (Humphrey and Bowden, 2000و  (2006

 ،شود می آن های مؤلفه و استرس اهشک سبب ارانکدر ورزش بلند مدت یهواز یها ورزش و به این نتیجه رسیدند که نددکر

. همچنین کند میپیدا  اهشک یفشار روان در مقابل یرفتار و یجانیه بیشتر از یشناخت و یجسم های واکنش که صورتی به

 به و کند می بدن دفع از را زا استرس مواد شده و مغز بدن افراد به ویژه در خون گردش شیافزا ورزش سبب هک مطرح کردند

 های تکانهاندیشد. ورزش به اشخاص در کنترل استرس، پرخاشگری و  بی کند بهتر ار کمک میکورزش به علت نیهم

ش یاشخاص افزا یروان و یعروق قلبی یآمادگ یورزش تیفعال شدن ی(. با طولانKeskin, 2018رساند ) یاری می آمیز خشونت

ت به ترشح خود ادامه یفعال از پس قهیدق 29همچنان تا  شود یم فرد یروان آرامش و لذت ه سببک نیاندروف هورمون و یافته



 

شود  یم زولیورتک ترشح شدن کم و همچنین افراد در استرس زیاد اهشک سبب تیفعال زمان ش مدتیافزا آخر در دهد، و می

که این مورد یکی از  ،تبریز تشکیل دادند جودوکاران زن نمونه پژوهش حاضر را(. 1309 )الهیاری و همکاران،

. همچنین در این سازد میدشوار پژوهش را به جودوکاران مرد  دادن نتایجپژوهش حاضر است و تعمیم  های محدودیت

دهی  سوگیری در پاسخ ابزارها،بودن  خودگزارشی علتنامه انجام شد که به  پرسش وسیله بهها  آوری داده پژوهش جمع

های  شیوهو از سایر  شودو در سایر شهرها اجرا  تنوعپژوهش در جوامع آماری ماین شود  محتمل است. پیشنهاد می

با توجه به نتایج پژوهش  استفاده شود. نیز مشاهده و مصاحبهگیری سطح کورتیزول،  اندازه همانندگردآوری اطلاعات 

اعتماد به نفس جودوکاران زن مؤثر و شده  استرس ادراکبر زی ذهنی و اجرای واقعی تکنیک تصویرساگفت که  توان می

با توجه به  شده و افزایش اعتماد به نفس جودوکاران زن شدند. است. در واقع هر دو مداخله سبب کاهش استرس ادراک

 از ها و تیم ملی جودو ها و هیئت گاهباششود در  پیشنهاد میاسترس و اعتماد به نفس در ورزش رقابتی جودو نقش مهم 

برای کاهش استرس و افزایش اعتماد به نفس جودوکاران زن  آموزش تصویرسازی ذهنی و تمرین منظم و مداوم توأم با هم،

 ها برسند. استفاده شود تا به عملکرد مطلوب در رقابت

 

 تعارض منافع
 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

 

 تشکر و قدردانی
در پژوهش حاضر تقدیر و تشکر  کنندگان شرکتلازم است از زحمات استاد و داور ممتاز جودو سمانه ابراهیم پورثابت و 

 نمایم.
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