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Abstract 
 

Introduction: Competitive anxiety and self-confidence are factors that trigger 

different physiological responses in the body. The aim of the present study was to 

determine the change in physiological, psychological and shooting factors after a 

course of mental imaging exercises in military students . 
Method: The present study is a quasi-experimental study in which the statistical 

population was all officer students of Imam Ali (AS) Military University. they 

got. The experimental group received imaging exercises for 6 weeks in a sequence 

of three days a week. Cognitive anxiety, physical anxiety and self-esteem were 

measured through a questionnaire and cortisol from saliva and shooting 

performance through shooting . 
Results: The findings of the present study showed that after mental imaging in the 

experimental group compared to the pretest and the control group cognitive 

anxiety (p = 0.006), physical anxiety (p = 0.001), cortisol (p=0.002) Significant 

decrease and confidence (p = 0.001) and shooting performance (p = 0.001) have a 

significant increase. Conclusion: In general, it can be concluded that imaging 

practice can be a strategy to reduce psychological, physiological and strategic 

responses to improve self-confidence. 

Keywords: Imaging, Cognitive and Physical Anxiety, Confidence, Cortisol, 

Shooting. 
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و  یجسمان ،یشناخت )اضطراب  ی(، روانزولی)کورت یکیولوژیزیف یفاکتورها یبرخ راتییتغ

در  یذهن یرسازیتصو ناتیدوره تمر کیبعد از  یراندازیت ینفس( و عملکرد اعتمادبه

 ینظام انیدانشجو
  3 یاحمد رضا ظهراب|   2 انیریمحمد ام|   1 یاریسجاد محمد

 

 چکيده
در بثد    یمختلفث  یکیولثو  یزیف یهثا  هستند که باعث  ااخث    ینفس عوامل و اعتمادبه یاضطراب رقابت

بعثد از   یرانثداز یو عملکثرد ت  یروان ک،یولو یزیف یفاکتورها رییتغ نیی. هدف از اژوهش حاضر، تعشوند یم

 یتجربث  مثه یبود. روش: اژوهش حاضر از نثو  ن  ینظام ا یدر دانشجو یذهن یرخازیتصو ناتیدوره تمر کی

نفثر   30ها،  آ  نی) ( بودند که از ب یامام عل یدانشگاه افسر یافسر ا یدانشجو هیآ ، کل یبود که جامعه آمار

( قرار گرفتنثد.  15( و کنترل )15) شیورود و خروج وارد مطالعه شده و در دو گروه آزما یارهایبراخاس مع

اضثطراب   ،یشناخت  دریافت کردند. اضطراب یرخازیتصو ناتیهفته )خه روز در هفته( تمر 6 شیگروه آزما

 یرانثداز یت قیث ازطر یرانثداز یاز بثزا  و عملکثرد ت   زولینامه،  کورت ارخش قینفس ازطر و اعتمادبه یجسمان

 شیدر گثروه آزمثا   یذهنث  یرخثاز یطالعه حاضر نشا  داد بعثد از تصو م های افتهی: ها افتهیشدند.  یرگی اندازه

(، p=001/0) ی(، اضثطراب جسثمان  p=006/0) یکنتثرل،  اضثطراب شثناخت    هو گثرو  آزمثو   شینسبت به اث 

( p= 001/0) یرانثثدازی( و عملکثثرد تp= 001/0نفثثس ) ( کثثاهش معنثثادار و اعتمادبثثهp=002/0) زولیکثثورت

 توانثد  یمث  یرخثاز یتصو نیگرفت کثه تمثر   جهینت توا  یم یطور کل : بهیرگی¬جهیدارند. نت یمعنادار شیافزا

 .نفس باشد و بهبود اعتمادبه یکیولو یزیف  ،یروان یها ااخ  هشکا یبرا یراهبرد

    . یراندازیت ؛زولیکورت ؛نفس اعتمادبه ؛یجسمان ؛یاضطراب شناخت ؛یرخازیتصو :ها کليد واژه

 

 .را ی) (، تهرا ، ا یامام عل یدانشگاه افسر ،یبدن تیگروه ترب ار،یاختاد :مسئول سندهینو .1
Mohammadyari.s@gmail.com 

        .را یورزش، دانشگاه تهرا ،تهرا ، ا یولو یزیگروه ف ،یورزش یولو یزیارشد ف یکارشناخ .2

 .را ی، البرز، اکرج یدانشگاه آزاد اخلام، واحد کرج ،یبدن تیگروه ترب ،یدکتر یدانشجو .3
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 مقدمه 

یک غریزه برای حفظ موجودیت و هویت در تماام  موجاوداز زها ه    عنوان  دفاع از دیرباز به

عنوان یک فرهنا  در هاااخ قلقات بناا  ا ه       گیرد و بهبرای مقابله با تمام  تجاوزاز صورز م 

چناین هیاروی عقا  و من ا       ها  ، کارگیری تماام  تا ارکاز و تا ابیر    ها با بهاهسان، است بنابراین

هااام    یهاای هیروهاا   (. درواقا  مماوز   2013، )ویتا   دهن م تمهی از لازخ برای دفاع را اهجاخ 

 یای تیراها از  ها تعلی  و تربیت هیروهای زب ه و حرفه یک  از این مموز  .گیرد صورز م همیشه 

. کار گرفته  وه  بههای جنگ  و هبرد  س وح و زمین    در همهنتواههای زب ه تیراه از م  است. هیرو

(. 2010، )هجفا  و همکااران  اسات  در هر هیروی هاام  بسیار مه  و مفی   های تیراه از اهمیت هیرو

بار د امن اسات     های مه  در تعیاین سرهو ات هبارد و غلباه     از مؤلفه، دقت و سرعت در تیراه ازی

تصویرساازی ههنا    ، یک  از تمریناز ماؤرر در کساو و باازمموزی یاک مهاارز      (.2013، )ویت 

طورگساترده در سراسار ادبیااز ورز  و علا  تمارین        باه  است. ارراز تصویرسازی ههن  بر اجارا 

اعتمادی برای تمرین  مکم  قاب ، تصویرسازی ههن ،  ود. در ادبیاز یادگیری حرکت حمایت م 

در حال حاضر ،   ه است. بر این اساس  ب ه  در بالابردن  ناقت و عملکرد حرکت  درهار گرفته

  ه است )یاالکین و    قوب  رابت  مهارز حرکت  به تأریراز تصویرسازی ههن  در بهبود یادگیری

، تصویرساازی ههنا    تا اقتز   فوایا    ها ساال ژاهوهم مساتن     (. با وجود ده2020، رمضان اوغلو

اها   تصویرسازی ههن  ژرداقته همناور توسعه م ل م اقل کار به هاه رکاران به ادام محققان و دست

، کیا  دارها  )هاولمز و کاولینز    أه در سودمن ی م اقله ت  ه برای هفو که به متغیرهای مه   ناقته

تصویرسازی  هتر از م اقل(. برای ژرداقتن به این مسئله و ارائه یک هسخه کارمم تر و منسج 2001

( م ل تصویرسازی ژتلا  را ژیشانهاد کردها .    2020، )یالکین و رمضان اوغلو هلمز و کالینز، ههن 

سازی  ( به این هکته ا اره کرده  که توازن عملکرد در مراخ2001، هولمز و کالینز )هولمز و کولینز

رس  که کامتً با حالت ب ه  اجرای ورز کاران مغاایرز دا اته   هار م  ب ه  مؤرر هیست و حت  به

هاا تصویرساازی ههنا  زمااه  ماؤررتر اسات کاه تماام  حاواس درگیار با ان  و            هاار من  با  . به

اقع  مهارز تجرباه  اوه . ژهوهشاگران اضا را  را یاک      احساساز جنبش  در قتل اجراهای و
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 ،سازی یا اهگیختگ  ب ه  همراه است هگراه  و فعال، تشویم، قراریحالت هیجاه  منف  که با ب 

هاای   (. تحقیقاز در حوزه اض را  معمولاً باین مؤلفاه  2014، اه  )گول  و واینبرگتوصیف کرده

کومینا  و  ، اسامول ، به هق  از اسمیت 2016، اردی ود )چن  و هحالت  و صفت  تمایز قائ  م 

بعا ی   فار  باود کاه اضا را  تاک      بر این ژیم (. م العاز اولیه اض را  مبن 2006، گروسبارد

باودن   هاریه چن بعا ی ، است. با تکام  مفهوم  اض را  و ادامه ژی اکردن تحقیقاز در این زمینه

باطااز باین اضا را   اناقت  و اضا را       . در ایان هاریاه برقا  از ارت   ه استاض را  ارائه   

که منااط  مغاز در ابعااد     ه ا های اقیر هشان دادهژهوهم، بر این . عتوهه استجسماه  مشخص   

های اض را   ناقت  و اض را  جسماه  جایگاه ،طور قاص به و مختلف اض را  درگیر هستن 

را از تماایز اضا را   اناقت  و     های بیشاتری حمایت ،کنن  و این هتایجقاص  را در مغز فعال م 

 (.2013، اوکاهر و تامپروفسک ، دیشمن، جسماه  فراه  کرده است )بوکورس

هاای مختلاف ورز ا  بررسا  و ارار منفا         محققان ارراز اضا را  بار عملکارد را در ر اته    

های جساماه  و رواها  موجاو تحریاک     چنین تنم ه  .اه  گزار  کرده، بر عملکردرا اض را  

باه افازایم تر اح     ، ود کاه درههایات  موس و تر ح عام  مزادکنن ه کورتیکوتروژین م هیپوتالا

ساادگ     (. کورتیزول متشرحه باه 2020، اهجام  )   و همکارانکورتیزول از غ ه فوق کلیوی م 

 اود و افازایم یاا کااهم من ممکان اسات موجاو تغییار رفتاار  اود.           هاای مغاز ما    وارد سلول

هاای داقلا    های استروئی ی( تأریر قود را ابت ا با اتصال به گیره هورمونکورتیزول )ماهن  سایر ه

باه گیرها ه ژروتئینا      ،(. در مرحله بعا  2020، کن  )   و همکارانسلول در بافت ه ف مغاز م 

تاا باه    ارساال  ا ه  مجموعه هورمون گیره ه باه هساته    ، ود و سپسقود در سیتوژتس  متص  م 

ها را تحریاک یاا مهاار    برداری از ژن بپیوه د و هسخه DNAکویی  در بخم ژاسخ به گلوکوکورتی

محار  دردهاا     .کن ؛ اما  روع این فرمین  درقصوص استرس جسماه  و رواه  متفاوز است

ها   از استرس جسماه  ابت ا به سااقه مغاز و درههایات باه برمما گ  میااه  هیپوتاالاموس منتقا          

کا  تاوال  ماؤرر بار مدرهاال       ،(. در عر  چن  دقیقه2020 ،فاقوه س و کریستیان، )سیلرگردد  م 

محققاان اعتقااد    ،اما درقصاوص اساترس رواها     ؛کن مق ار زیادی کورتیزول را به قون رواهه م 
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ویاهه هاحیاه ممیگا ال و هیپوکاما  اسات کاه        به، افزایم فعالیت دستگاه لیمبیک ،داره  علت من

محصول ههاای    ،بنابراینهمای  ارسال م پوتالاموس داقل  هیا   های قود را به بخم قلف سیگنال

کورتیزول است که هنگاخ رویاروی  با  ارای  رواها  و فیزیکا     ، درهالا م  هیپوفیزس ا  هیپوتالامو

عملکرد ایمنا  را   ،در تع ی  ایمن  گلوکوکورتیکوئی ها با اعمال ها ناقته و ود استرس فعال م 

 (. 2020، فاقوه س و کریستیان، ده  )سیلرتحت تأریر قرار م 

 ،گرفته در این زمینه تصویرسازی ههن  و تحقیقاز اهجاخ هبا توجه به هقم بالقومحققان بنابراین 

لذا ژهوهم حاضر بر من است تا با بررس  تمرینااز تصویرساازی    ؛اه هتایج متناقض  را ارائه کرده

هاا  به برق  از ژرسم ،عملکرد تیراه ازیفیزیولوژیک  )کورتیزول بزاق ( و ، بر فاکتورهای رواه 

در  در این زمینه ژاسخ داده تا  ای  از این طری  بتواه  گام  در جهت بهبود اهجاخ و اجرای مهارز

تغییااراز برقاا  فاکتورهااای  ،بااردارد. ژااس هاا ف کلاا  م العااه حاضاار تیراهاا ازی افااراد هاااام 

( و عملکاردی  هفاس  اعتمادباه   و جساماه ، رواها  )اضا را   اناقت    ، فیزیولوژیک  )کورتیزول(

 با  .بع  از یک دوره تمریناز تصویرسازی ههن  در داهشجویان هاام  م  ،تیراه ازی

 شناسی روش

 کنندگان شرکت

داهشاگاه   یافسار  یانداهشاجو  یاه کل ،من یجامعه مماار  بود و  تجرب یمهژهوهم حاضر از هوع ه

سااله   23تاا   21  داهشجو در دامناه سان   30)ع( بوده . هموهه مماری ژهوهم  ام    اماخ عل یافسر

در  هاای مشاابه و هاوع ژاهوهم اهتخاا   ا ه  و هموهاه       یهاا براسااس ژاهوهم   ،تع اد ینبود که ا

فارخ   یا  ورود باه ژاهوهم  اام  تکم    یارهاای . معگرفات  صاورز  داوطلباهاه صاورز   باه  ،دسترس

ساال، ه ا اتن    23تاا   21  ، مح وده سان ها  ژهوهم مزموده در یجهت همکار  کتب هامه یترضا

 ام   ،قروج از ژهوهم یارهایقاص و مع یهایماریه ا تن ب و  ههن یسازیرتصو ینسابقه تمر

از اداماه ژاهوهم توسا      یتعا خ رضاا   و در  رکت منا  در جلسااز  ها  مزموده یع خ همکار

قرار گرفتن .  یمدر دو گروه کنترل و مزما  تصادفطور  ها بههموهه ،بود. بع  از اهتخا  ها  مزموده
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و از  تیاااقااتق در ژااهوهم رعا تااهیو کم  کنیهلساا اهااهی، اصااول ب یااتحق مراحاا  هیااکل در نیچناا هاا 

  . اقذ   قاتیدر طرح تحق یهمکار  هامه کتب تیرضا ،کنن گان  رکت

 پژوهش یابزارها

 2ـ  ینامه حالت رقابت پرسش

 یچن بعا   هسااز  کیا کاه   2ا    رقاابت     ه اض را  حالت نیگزیجا هاهیژهوهم از س نیدر ا

مثال، در  ی)برا  جسماه اض را  اسیمق از سه قرده دارد وسؤال  16 اههیس نیاستفاده   . ا ،است

 قاودخ  از را گاران یمثاال، هگاراه  کاه د    ی)برا  کن (، اض را   ناقت  عضتت  احساس لرز  م

  ا ه   یقاواه  دا ات( تشاک     ال، م مئن  که عملکارد قاوب  مث یهفس )برا کن ( و اعتمادبه  یامها

  سؤال 5ها اسیمق قرده هیو بق   ه  یسؤال تشک 6از  ، اض را  جسماه همؤلف اههیس نیاست. در ا

  لا ی( تاا ق 1هرگز ) هدامن در که است کرزیل  ارز  4 اسیمن براساس مق  ازدهیامت هن . هحوهست

 اسیا مق قارده باه  هر مؤلفه از مجموع همراز سؤالاز مرباو    ی( قرار دارد. همراز ک  برا4) ادیز

کروهبااا (  ی)ملفااا  دروهاا  همساااه ،(1395) زاده مقاا خ و یریاا، قبمهرصاافر.  یاام دساات ماا بااه

 دست مورده . هب 85/0 تا 83/0 نیب را اههیس نیا یهااسیمق قرده

 ورزشینفس  نامه اعتمادبه پرسش

ساؤال باا مقیااس     14و اسات  طراح    ه  و هایت هفس ورز   توس  ویل  ژرسشنامه اعتمادبه

هفاس   های ب ه  و تمرینا ، اعتمادباه  هفس مهارز مقیاس )اعتمادبه سه قرده وهفت ارز   لیکرز 

هفاس   اعتمادباه  ،مقیااس  . میاهگین این سه قارده داردهفس قاب  اهع اف(  کارمی   ناقت  و اعتمادبه

  و ساهراب  ی، طااهر  هلی اولاین باار توسا  عبا ال    ده . این ابزار براورز   فرد را هشان م کل  

  ییا أهاماه ت  ژرسام  نیا ی ایو ژا ی و ابعاد روا  ابیمن ارز  سنج روان یها هگیو ،( استفاده1390)

 .   
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 یبزاق یریگ نمونه

ماواد   ،مزمایم دقیقاه قبا  از 90ها قواساته  ا  که دهاان قاود را تمیاز کارده و  از مزموده

از  ،هاا یاری گسااعت قبا  از هموهاه    24ها گفتاه  ا  تاا     به مزموده ینچن ه  هکنن .مصرف غذای  

 2 ،باودن م  با ن    از کااف  یناان جهات اطم  و. ینا  هما یقوددار ینقوردن مواد محر  مث  کافئ

بازاق غیرتحریکاا    .ه کردم  مصرف  یترل ی ها ه از مزموده یکهر  یریگ از هموهه یمساعت ژ

در اسارع وقات  ،و با حفظ سارما یوهولیتموری و با استفاده از  دقیقه جم  10به م ز   مزموده از

 ،یشگاهها در مزماها تا زمان اهجاخ مزمایمموری بزاق، هموهه مزمایشگاه منتق    . ژس از جم  باه

در  هاای بزاقا   گیری غلات، ابت ا هموهاه  اه ازه گراد منجم    ه . برای درجه ساهت  -70در دمای 

ساپس باا اساتفاده از دساتگاه     ، دمای محی  مزمایشاگاه قارار گرفتنا  تاا از حالات اهجمااد درمینا        

-اها ازه  یازا غلات کورتیزول بزاقا  باا رو  الا   .هشین    ها تهمخا  موجود در هموهه ،وژیساهتریف

   .  یریگ

 یذهن یسازیرنسخه تصو

  ژاهوهم حاضار از هساخه صاوت     یو همکااران و هااکس تا ، بارا     یتاسام  یهایافتهبراساس 

باه   یقهدق 15،  ه صوتهسخ. ی ارزی کارکردی استفاده گرد ه  یمناور افزام به  سنت یسازیرتصو

ه اول و یقا در دو دق یسااز  مراخ ینهساخه  اام  تمار    یان  ا ه در ا  ربات  یازاهجام . محتو طول م

تنها در مکان مزموده ، که با    حرکت م یاز ابت ا تا اهتها یراه ازیمهارز ت یحدستورالعم  صح

 ده .  به من گو  م ینتمر ی  ه برا مشخص

 یراندازیآزمون عملکرد ت

هار   من،   کاه در    طراح  مزموه یراه ازان،ت  عملکرد ورز  یاب ارز یژهوهم برا یندر ا

با فاصاله   یترم یل م 5/4 یبراهچه کالپبا اسلحه کلت ت یراه ازیکرد. ت یراه ازیگلوله ت 35  مزموده

را  یگار گلولاه د  30و  یشا  صاورز مزما  من باه  تیار  5کاه   اهجاخ   داق  سالن  یارد 11 یامتر  10

و  یاان   ه توسا  داور ب  کسو یاز، امتیکژس از هر  لکرده  که  یکعنوان مزمون عملکرد  ل به
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از اعا اد   یکمنو  به برقورد گلوله به مح وده هر  یکهر  ل یازد. امتکر  را ربت م ژهوهشگر من

 بود. 300 ،تواهست کسو کن  م  مزموده یککه  یازیح اکثر امت و یب س 10- 0

 هاداده یگردآور روش

 و ژهوهم  ی را با  هیتوج جلسه در ها  ، مزمودهیسازریساعت قب  از  روع برهامه تصو 72
 یهاا هموهاه هار، ماورد  م اقتز  روع از قب  ساعت 24 نیچن ه .   ه  م نا یرسازیتصو  یمح

عما    ها باه  مزموده  هفس از تمام و اعتمادبه یراه ازی، عملکرد ت ، جسماه ، اض را  رقابت بزاق
دریافات کردها .    یسااز یرتصو ینااز سه روز در هفته، تمر  هفته با توال  م میمم . گروه مزما

هکرده  و فقا    یافترا در  قاص ینهفته، مموز  و تمر  م ینگروه کنترل، در ا یها مزموده
 یسااز ریتصو یاهفتاه   ام  ا ن جلسااز    داده . ژس از تمااخ  روزاهه قود را اهجاخ م یها یتفعال
 یراها از ی، عملکرد ت ، جسماه (، اض را  رقابتزولیکورت یریگ)جهت اه ازه  بزاق هموهه ، ههن

 عم  مم .  مزمون به ها در ژس مزموده  هفس از تمام و اعتمادبه

 هاداده تحلیلروش 

در   گروها  تفااوز درون   بررس یبرا، یلکو یروها، از  اژ داده ی بودن توز یع طب یینتع یبرا

باا   یااهس کووار یا  از تحل ، گروها  ینبا  یهاا تفااوز   بررس یو برا از مزمون ت  همبستهها  گروه
 .ی استفاده گرد SPSSافزار  استفاده از هرخ

 هایافته

مزمون تحلیا  کوواریااهس و مزماون تا  باا اساتفاده از مزماون        های مربو  به فر  ابت ا ژیم
و  هساتن   طبیعا   ،هاویلک هشان داد تمام  داده مزمون  اژیروکه    ویلک و لون بررس    اژیرو

هتاایج مرباو  باه مزماون تا        .P)<05/0)  ها دار همگنا  واریااهس  ، هاا دادهد مزمون لون هشاان دا 
اضا را   ، (t=34/3و  p=006/0داد که اض را   ناقت  )همبسته بع  از تصویرسازی ههن  هشان 

و  p=002/0کااورتیزول )، (t=-49/4و  p=001/0) هفااس ، اعتمادبااه(t=95/3و  p=001/0جسااماه  )
86/3=t( و عملکرد تیراه ازی )001/0=p  504/9و-=tهریر معناداری دارأمزمون ت ( هسبت به ژیم ، 
، اضا را  جساماه   ، تغیرهاای اضا را   اناقت    طوری که در گروه کنترل در های  یاک از م   به

تفااوز معنااداری وجاود     ،مزماون  کورتیزول و عملکرد تیراها ازی هسابت باه ژایم    هفس،  اعتمادبه
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چنین هتایج مربو  به تحلی  کووریاهس بع  از تصویرسازی ههن  هشان داد  . ه P)<05/0ه ا ت )
( و p<05/0العاه برقارار باود )   در تماام  متغیرهاای موردم    ،که مزمون همگنا   ایو رگرسایون   

هفاس،   ، اعتمادباه اضا را  جساماه   ، گروه  در میازان اضا را   اناقت     های بین بررس  تفاوز
ژانج  در دو گاروه کنتارل و مزماایم هشاان داد در سا ح ق اای        ،کورتیزول و عملکرد تیراه ازی

جاود دارد  داری و باین گاروه کنتارل و مزماایم در متغیرهاای موردم العاه تفااوز معنا          ،درص 

(05/0<p.) 
اض را  ، بر میزان اض را   ناقت  ،همبسته جهت بررس  ارر تمرین تصویرسازی ههن  tهتایج مزمون  .1ج ول 

 مزمون مزمون تا ژس کورتیزول و عملکرد تیراه ازی ط  مراح  ژیمهفس،  ، اعتمادبهجسماه 

 معیار انحراف میانگین مرحله گروه متغیر
اختلاف 
 d t P هامیانگین

اضطراب 
 شناختی

 کنترل
 15/2 42/11 آزمو  ایش

24/1 14 24/1 247/0 
 30/2 35/10 آزمو  اس

 آزمایش
 37/2 74/10 آزمو  ایش

74/1 14 34/3 006/0* 
 75/1 78/8 آزمو  اس

اضطراب 
 جسمانی

 کنترل
 88/2 42/14 آزمو  ایش

79/0  14 76/0 452/0 
 15/3 15/14 آزمو  اس

 آزمایش
 14/3 34/15 آزمو  ایش

31/0 14 95/3 001/0* 
 71/1 45/11 آزمو  اس

 نفس اعتمادبه

 کنترل
 34/2 74/11 آزمو  ایش

80/0- 14 89/0- 359/0 
 24/2 54/12 آزمو  اس

 آزمایش
 44/2 94/11 آزمو  ایش

06/4- 14 49/4- 001/0* 
 32/2 91/15 آزمو  اس

 کورتیزول

 کنترل
 68/7 06/24 آزمو  ایش

86/1- 14 905/0- 381/0 
 27/7 93/25 آزمو  اس

 آزمایش
 85/6 66/26 آزمو  ایش

66/9 14 868/3 002/0* 
 45/6 01/17 آزمو  اس
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 معیار انحراف میانگین مرحله گروه متغیر
اختلاف 
 d t P هامیانگین

عملکرد 
 تیراندازی

 کنترل
 33/6 33/247 آزمو  ایش

40/1 14 639/0 533/0 
 26/6 93/245 آزمو  اس

 آزمایش
 94/6 06/247 آزمو  ایش

06/18- 14 504/9- 001/0* 
 48/5 13/265 آزمو  اس

 مزمون یمهشاهه اقتتف معنادار هسبت به ژ *
، اض را  جسماه ، اض را   ناقت گروه  بر میزان  های بین هتایج تحلی  کواریاهس برای بررس  تفاوز .2ج ول 

 کورتیزول و عملکرد تیراه ازیهفس،  اعتمادبه

 متغیر
 نتیجه تحلیل کواریانس همگونی شیب رگرخیو 

 اندازه اثر داریمعنی آماره داری معنی آماره

 142/0 *053/0 310/4 811/0 060/0 اضطراب شناختی

 227/0 *009/0 211/8 751/0 112/0 اضطراب جسمانی

 366/0 *001/0 751/16 074/0 810/0 نفس اعتمادبه

 339/0 *001/0 65/19 200/0 72/1 کورتیزول

 749/0 *001/0 47/80 414/0 02/1 عملکرد تیراندازی

 هشاهه اقتتف معنادار *

 گیری  بحث و نتیجه

تواهسته است اض را   اناقت    ،هتایج ژهوهم حاضر هشان داد یک دوره تمرین تصویرسازی

دهنا ه   داری بین دو گروه کنترل و مزمایم وجود دا ت که هشاان را کاهم ده  و اقتتف معن 

همیلتاون و  ، (2016باروین و همکااران )  این یافته با م العاز ریر م اقله تمرین تصویرسازی بود. أت

م العاز هشان داده . استسو   ( ه2019( و مهر صفر )2016روتلین و همکاران )، (2016همکاران )

باعث افزایم فعالیات قشار   ، است که تمریناز ههن  ازطری  کاهم تحریک ممیگ ال و تالاموس

 ود. این مناط  در تنای  هیجاان و هو ایاری   م فروهتال و قشر کمربن  ق ام   قشر ژری، ایجزیره
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  ه با ان  و هیجاهااز   درگیر  بع  از م اقله ،دقی  هستن  و این امکان وجود دارد که این مناط 

هاای  با توجه به همسوبودن یافتاه  ،بنابراینتا ح ودی تع ی    ه با    ،مرتب  با اض را   ناقت 

اضا را   اناقت  را قبا  از مهاارز     تصویرسازی تواهسته اسات  ، ژهوهم حاضر با م العاز قبل 

ایان م اقلاه   ، درواق  ؛کن  تیراه ازی کاهم داده و ازطرف   رای  را برای عملکرد مناسو فراه 

عنوان راهبردی مناسو برای کاهم اضا را   اناقت  درهاار گرفتاه  اود )روتلاین و        تواه  بهم 

 (.2016، همکاران

اضا را  جساماه  را در   ، هتایج ژهوهم حاضر هشان داد کاه یاک دوره تمارین تصویرساازی    

وجود دا ت که  مزمایمل و ها کاهم داده است و اقتتف معناداری بین دو گروه کنترمزموده 

، (2016) همیلتاون و همکااران   م العااز باا   ایان یافتاه  ریر تمارین تصویرساازی باود.    أدهن ه ت هشان

زهاو   و (2016بروین و همکاران )، (2016روتلین و همکاران )، (2015ساه یکویست و همکاران )

عوام  زیادی دقیا  اسات   توان عنوان دا ت که در توجیه این یافته م  .( همسو است2016و لیو )

  . در ژهوهش  گزار   ا ه اسات کاه   هبه کاهم اض را  جسماه  منجر  و ،ههن  زتا م اقت

هاای  ای و هاحیاه در قشار مهیاهاه   را، تواه  فعالیت مناط  حسا  ساوماتیک  تمریناز ههن  م  اهواع

بارد.  که حالت مرامام را از باین ما      ود تن  ازکاهم داده و باعث کمتر  ن احساس ،اینسولا

دهباال من   باعث کاهم اض را  جساماه  و باه   ،در ژهوهم حاضر هیز ازطری  همین مسیر احتمالاً

   ه است.مرامم و بهبود عملکرد 

مزمون  را تا ژس هفس اعتمادبهتمرین تصویرسازی تواهسته است  ازطرف  م العه حاضر هشان داد

( و تاکامیاا و تا    2016ویلییاامز و کامینا  )  ، (2016 العااز روتلاین )  افزایم ده . این یافته باا م 

 اناقت  سانت       کاه ما اقتز روان  ها ( همسو اسات. روتلاین و همکااران هشاان دا    2018سوچیا )

( 2015(. ویلیاامز و کامینا  )  1و عملکرد   ه اسات )  هفس اعتمادبه)تصویرسازی( باعث افزایم 

مثبات اسات و    هفاس  اعتمادباه که ارتبا  بین تصویرساازی و   ه در ژهوهم قود به این هتیجه رسی 

ریر تصویرساازی  أدهن . ازطرف  در تبیین تا های قود را بهتر اهجاخ م فعالیتهفس،  اعتمادبهافراد با 

 حرکات  ،عضاته  معتقا  اسات کاه طا  تجسا       ا   عصاب  ا   هاریاه رواها   هفس،  اعتمادبهههن  بر 
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با این تفاوز کاه  ،  ودرای واقع  من حرکت ایجاد م عضته  هماهن  اجا    رر عصب ؤالگوهای م

تار اسات   ررؤبع  دروه  از بع  بیروه  بسیار ما ، با  . براساس این هاریهدامنه من کمترین مق ار م 

کنا  تاا زماان بیشاتری را فکار کننا  و       (. استفاده از تصویرسازی به افراد کمک م 1386، )حسن 

ریزی برای یاادگیری مهاارز بپردازها  و تمرکاز بیشاتری ها  در       هسازد تا به برهامها را قادر م  من

(. ازطرفا  محققاان   1393، زادهکنا  )یا ا   رقابت برای افراد فراه  ما  ه  مرحله مرحله تمرین و 

 ،گیاارد درهتیجااهاهاا  کااه یااک عملکاارد قااوی از قودکارمماا ی فاارد سرچشاامه ماا  اهعااان کاارده

دلیا    چنین به وسیله بهبود در عملکرد افزایم ده . ه  را به هفس اعتمادبهتصویرسازی ممکن است 

ماورد   ،(1998، تینااز ، ساینگر ، وجاود دارد )کای    هفس اعتمادبهاینکه ارتبا  مثبت  بین عملکرد و 

وجود  به هفس اعتمادبهریر غیرمستقی  بر روی أیک ت ،قبول است که در طول م اقتز تصویرسازی

ریر مثبات قاود را بار    أتا  ،احتمال دارد که تصویرسازی ههن  با واس ه متغیر دیگار  ،می  بنابراینم 

به این صورز که تصویرسازی باعث افزایم عملکرد )تیراه ازی(  ا ه   ؛هفس دا ته است هاعتمادب

، در باالا باه من ژرداقتاه  ا     کاه  طاور   همان زیرا ؛اض را  با   چنین این متغیر احتمالاً است. ه 

 بعاا  از تصویرسااازی کاااهم معناااداری دا ااته اساات و احتمااالاً  ،ه  و  ااناقت اضاا را  جسااما

 و افزایم عملکرد   ه است.  هفس اعتمادبهباعث افزایم  ،تصویرسازی از همین طری 

تواهساته   ،چنین بخش  دیگر از هتایج ژهوهم حاضر هشان داد که تمرین تصویرسازی ههنا   ه 

داری باین دو گاروه کنتارل و    چنین اقتتف معن  ه  ؛ است مقادیر کورتیزول بزاق  را کاهم ده

ریر م اقله تصویرسازی باود. درواقا  هتاایج ایان بخام باا       أدهن ه ت مزمایم وجود دا ت که هشان

 ه ( همسو است. هر دو ژهوهم هشان داد2014) میودارگ و همکاران و (2019) های مهرصفر یافته

 احتماالاً  ،بناابراین  اود  هاا ما   ل در مزماوده  که تمریناز ههن  باعاث کااهم معناادار کاورتیزو    

مسایرهای   ،تصویرساازی در سااقتار عضاته     هتمریناز ههن  با ایجاد فعالیت الکتریکا  درهتیجا  

ساازی باا ایجااد و تقویات      . ایان فعاال  کننا  عصب  مربو  به حرکات را حاین تصویرساازی فعاال     

کن . این به یادگیری مهارز کمک م  ،که وجود ان ضروری است ،قوان ه  الگوهای هماهنگ ِ
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 ،ده  و فشار را از روی دستگاه کنتارل حرکتا  اجارای مناساو    عم  را افزایم م  فراین  احتمالاً

 کن .   ن برای اجرا ک  م  هنگاخ مماده

تواها    ما   ،تصویرساازی  طورکل  هتایج ژهوهم حاضر حاک  از من باود کاه تمارین ههنا      به

و عملکارد   هفاس  اعتمادباه ژیک  اض را  را کاهم داده و باعث افزایم های رواه  فیزیولو ژاسخ

که  استازطری  کاهم فعالیت دستگاه عصب  سمپاتیک  ریرگذاری احتمالاًأتیراه ازی  ود. این ت

چنین دستگاه  کلیوی را کاهم ده . ه  فوق ا هیپوفیز ا تواه  فعالیت محور هیپوتالاموساین امر م 

  هقام  نا تواهباا کااهم فعالیات در ارار ایان ما اقتز ما         ،ی و ممیگا ال اقشار جزیاره  ، لیمبیک

 (. 2014،   )کاسالا و همکاراننکنن ه دا ته با  تع ی 

 گیری کلینتیجه

را   ضا یی ی بر ارربخش  تمارین تصویرساازی در بهباود ا   أتواه  تطورکل  این ژهوهم م  به

را بارای   تاوان من ما   وبا ا   کاورتیزول و عملکارد تیراها ازی    هفاس،   ، اعتمادبهجسماه ،  ناقت 

 مهارز تیراه ازی توصیه کرد. 

 تعارض منافع

 گوهه تعار  منافع  ازطرف هویسن گان وجود ه ارد. هی 

 تقدیر تشکر

عماا   کنناا ه در ژااهوهم بااه هااای  اارکتهویساان گان ههایاات تقاا یر و تشااکر را از مزمااوده 

 با  . م  افسری اماخ عل  )ع(ته از طرح ژهوهش  داهشگاه موره . ژهوهم حاضر برگرف م 
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