
به نام خدا

تأثیر روش های مختلف  آرا م سازی عضله به 
ذهن و ذهن به عضله بر اضطراب رقابتی و 

عملکرد تکواندوکاران ماهر

مولف :

مسعود خوش نیت

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1403( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



انتشارات ارسطو

نام کتاب : تأثیر روش های مختلف  آرا م سازی عضله به ذهن و ذهن به عضله بر اضطراب رقابتی و 
عملکرد تکواندوکاران ماهر
مولف : مسعود خوش نیت

ناشر : ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد   : پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد   
نوبت چاپ : اول – 1403  

چاپ : زبرجد
قیمت : 90000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

   شابک : 978-622-339-892-6 
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : خوش نیت، مسعود ، 1377  -
 عنوان و نام پدیدآور : تاثیر روش های مختلف  آرا م سازی عضله به ذهن و ذهن به عضله بر اضطراب 

رقابتی و عملکرد تکواندوکاران ماهر/مولف مسعود خوش نیت.
 مشخصات نشر : ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران(،   1403. 

 مشخصات ظاهری :   89 ص. 
 شابک :  978-622-339-892-6 

 وضعیت فهرست نویسی : فیپا
 یادداشت : کتابنامه.

 موضوع : ورزشکاران -- ایران -- روانشناسی-- نمونه پژوهی
Athletes -- Psychology -- Iran-- Case studies

   GV706/4  : رده بندی کنگره 
 رده بندی دیویی :   796/0955   

 شماره کتابشناسی ملی :  9613924  
 اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



 

 

 

 فهرست مطالب

 5 ......................................................................................................................... اول فصل

 5 ............................................................................................................................. اتیکل

 5 ............................................................................................................................. مقدمه

 11............................................................................................................... موضوع تیاهم

 13 ................................................................................................................. کتاب اهداف

 15....................................................................................................................... دوم فصل

 15................................................................................................................... ینظر یمبان

 15......................................................................................................................... اضطراب

 16 .................................................................................................... اضطراب و یختگیانگ

 18 ............................................................................................................... اضطراب انواع

 19 ........................................................................................................ اضطراب یهاهینظر

 20 ........................................................... کننده فیتضع و کننده لیتسه: اضطراب جهت

 20 ............................................................................................................ اضطراب یابیارز

 22 .................................................................................................................. یذهننیتمر

 23 ..................................................................................................... یذهن نیتمر کاربرد

 25 .............................................................................. ذهنی تمرین و تصویرسازی تفاوت

 27 .............................................................................................. ذهنی تصویرسازی انواع



 31 ......................................................... ذهنی یتصویرساز سودمندی بر اثرگذار عوامل

 34 ..................................................................................................................... یآرامساز

 36 ............................................................................................................ آرامسازی انواع

 41 ............................................................................................................ سازی آرام فنون

 42 ........................................................................................... درمان جلسه اجرای شیوه

 47 ................................................................................ آرامش اختصاصی کاربرد آموزش

 48 ................................................................................................... سازی آرام بخشی اثر

 51.......................................................................... یداخل شده انجام قاتیتحق بر یمرور

 59 ..................................................................................... یخارج یهاپژوهش بر یمرور

 67 ............................................................................. شده انجام یهاپژوهش یبند جمع

 68 ....................................................................................... پژوهش جینتا یبررس و بحث

 74 ........................................................................................................... یکل یریگجهینت

 75................................................................................................................... پیشنهادات

 75..........................................................................ندهیآ یپژوهشها برای پیشنهادهایی

 

 



 

 فصل اول

 کلیات
 

 مقدمه  

است. آموزش  یذهن ناتیتمر ،یبدن ناتیآموزش و تکرار تمرهای راه نیتراز مهم یکی

 ینذه مروراست. تنی  –روانی  سازیو آرام یحرکت یریادگی یبرا ژهیموثر و و یروش یذهن

 حیمنش و رفتار انسان است و رشد صح یذهن و روح انسان است، منبع اصل دهییکه زا

 جیدهد. مطالعات و نتامی توسعه تیقشکست به موف لیتبد یفرد را برا ییآن، توانا

دهند. می را انجام یمتفاوت فیمغز انسان وظا مکرهیدهد که دو نمی نشان قاتیتحق

 یدهد. مغز راست اطلاعاتمی چپ رخ مکرهیدر ن یلیو تحل یتفکر منطق ،یزبانهای تمهار

 پردازش میکنمی کزکه تمر یزیآن چ یو رو میکنمی احساس م،ینیبمی را در مورد آنچه

اور ب نیما بر ا یآموزش ستمیتوانا هستند و س اریبس یکند. کودکان در آموزش ذهنمی

از  که حال نیو در ع کنندیم فایها اآن تیدر موفق یهمها نقش ممهارت نیاست که ا

پ چ مکرهیکودکان را به استفاده از ن، کنندیخلاق خود استفاده م یمغز راست، مرکز انرژ

مله از ج )دیرا بهتر اجرا کن هاتیو فعال هاهمه مهارتبرای اینکه بتوانید کند. می قیتشو

. به عنوان مثال، کردبخش مغز به طور کامل استفاده  دو باید ازهر ی(حرکتهای مهارت

 وبذراست با احساس حرکت مج مکرهیکند، اما نمی حرکت فکر کیچپ به انجام  مکرهین

 یبرا یادیز یها( خاطرنشان کردند که تلاش2005) 1شود. موریس، پیتل و واتمی

 یریدگایز و بهبود آمودانش تیبه حداکثر رساندن موفق یبرا یآموزش یهاکیشناخت تکن

دهد که آموزش می نشان قاتی. تحقه استآموز و کاهش سطح استرس انجام شددانش

                            
1 Morris, Pittle & Watt 
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کاهش فشار و نگرانی دانش آموزان و افزایش  یراراه مناسب ب کیتواند به عنوان می یذهن

کاهش استرس و اضطراب وجود دارد.  یبرا یادیزهای راه .استفاده شود یادگیری آنها

 کاهش سطح استرس و اضطراب در ورزشکاران مورد استفاده قرار یکه برا یگریروش د

 یکیزیفهای پاسخ جادیاست. تمدد اعصاب با ا )آرامسازی(مداخلات تمدد اعصاب رد،یگمی

از  یبیترکتمدداعصاب کند. می را متعادل یو عاطف یمناسب، عملکرد ذهن یو ذهن

  دهد )لو ومی را کاهش یو ذهن یکیزیر فاست که فشا یو روان یرفتار-یشناخت اخلاتمد

 دو نوع روش مداخله وجود دارد:در این زمینه (.  1،2005مک ماین

 2تنفس جکوبسونهای کیو تکن یکیولوژیزیفهای نوع اول؛ بر پاسخهای کیتکن

( تمرکز 3یعضلان شروندهیفکر و عضلات )آرامش پ دیتول یبر رو ناتیتمر نی. ااستتمرکز م

. است از قبیل مراقبه یا مدیتیشن شامل انواع مختلف تمدد اعصاب زینوع دوم ندارند. 

ود شمی ختم یبا آرامش عضلان وشود می شروع یکه با ورزش ذهن شنیتیاستفاده از مد

، ورزشکاران ترس خود را از رقابت با هاکی(. در دسته دوم تکن4ریبر تصو ی)آرامش مبتن

 کنترل ،توجه و تمرکز شیو افزا یر، متعادل کردن افکار منفناسازگا یکاهش رفتارها

 قیات تحقیاز ادب یاری(. بس2006و همکاران، 5را، میدا، اوهیراهاکنند )واتانابل، فوکادا،می

 . کنندیم شنهادیکاهش فشار و استرس در ورزش پ یرا برای اصل یدو مهارت ذهناین 

از مطالعات مورد توجه قرار  یاریاره در بسهمو یبر عملکرد ورزش یذهن نیاثرات تمر

مورد را  83 ،یریگ جهیکرد و در نت یمطالعه را بررس 54(، 2020)6روتلینگرفته است. 

های مهارت نتمری که دادند نشان دهندگان پاسخ از ٪58شده  یمطالعه بررس که کرد دایپ

                            
1 Lau, M. A., & McMain 
2 Jacobson breathing training 
3 progressive muscular relaxation (PMR) 
4 Mental imagery-based Relaxation 
5 Watanabe, Fukuda, Hara, meada, Ohira 
6 Röthlin 
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 راتییغتواند تمی استرس با یطرف، سازگار کیعملکرد آنها دارد. از  رب یمثبت تأثیر یذهن

 یو ذهن یباعث رشد و تکامل جسم جهیرا به همراه داشته باشد و در نتای مثبت و سازنده

. ندازدیتواند سلامت شما را به خطر بمی یاسترس مخرب و منف یورزشکار شود. از طرف

 یگدبه آما ازین رسندمی به موفقیت ی و ذهنیجسم دیتلاش شد رغمیکه عل یورزشکاران

 میهست دهیا نیثابت ا یکه حام میدارند. ما معتقد یخاص یو روح یجسمهای و مهارت

رات اث یورزشکاران را بهبود بخشد. مطالعات کم یتواند لذت و عملکرد ورزشمی که ورزش

 یسرررا ب رانرقابت ورزشکادر حین را بر اضطراب سازی مآراهای کیمختلف تکنهای جنبه

-)ذهن یسازآرام یهاروش تأثیر یاساس، پژوهش حاضر با هدف بررس نی. بر ااندکرده

ماهر سبک پومسه طراحی و عملکرد تکواندوکاران  یذهن( بر اضطراب رقابت-عضله و عضله

  و اجرا شد.

ضطراب  شی  ا ست  متغیرهایی از یکی ورز شی  عملکرد با نزدیکی ارتباط که ا ،  اردد ورز

 و اضطراب  بین رابطه نتیجه این. دهدمی رخ زشی ور مسابقات  در همیشه  رقابت اضطراب 

سته  را عملکرد ضطراب  منفی تأثیرات و کندمی برج شکاران  عملکرد بر ا س  را ورز   تهبرج

ضطراب . کندمی شی  ا شکار  عملکرد بر ورز ضطراب  افزایش و گذاردمی تأثیر ورز   رقابت ا

شکاران  عملکرد  از یکی(.  2014، 1)گولد و وینبرگ دهدمی کاهش رقابت طول در را ورز

 این. اسات  زا اساترس های موقعیت و رقابت، ورزشای  مساابقات  ناپذیر اجتنابهای جنبه

  رزشکارو اضطراب. شوندمی تفسیر متفاوتی طور به ورزشکار تفسیر به توجه با اصطلاحات

  با کارورزش و شود درک تهدیدکننده عنوانبه رقابتی موقعیت یک که افتدمی اتفاق زمانی

(.  1991، 2)مارتنز، برتون، والی، بامب و اساامیث دهد پاسااخ موقعیت به ترس و ترساساا

ضطراب  بین رابطه ضوعات  از یکی عملکرد و ا سی    در جالب مو شنا شی  روان ست  ورز  و ا

                            
1 Gold & Weinberg 
2 Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith 
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  در، بالا سطح  در. است  بوده محققان از بسیاری  توجه مورد که است  سال  100 به نزدیک

نایی  در کمی تفاوت ، ها ورزش از بسااایاری  .  دارد وجود کنندگان   شااارکت  فنیهای  توا

شتر  در، بنابراین شار  مدیریت و ترس کنترل توانایی، موارد بی ست  ف   بازنده از ار برنده که ا

ند می جدا  کاراگئورگیس و تری  ک عات    (.2011، 1) طال عددی  م  منفی اثرات مورد در مت

؛ گولد و 2015 2کلینرت )ولف، اییس و) است  شده  انجام ورزشکاران  عملکرد بر اضطراب 

قان  (.2014واینبرگ، لت    یک  عنوان به  را اضاااطراب محق  با  مرتبط منفی عاطفی  حا

اورورکه،  ) کنندمی توصاایف هیجان یا فیزیکی برانگیختگی و نگرانی، اضااطراب، بیقراری

  بخش اضطراب(، 1990)4ماارتنز و همکارانبه گفته (. 2014، 3اسمیت، اسمول، کومینگ

 هک حالی در، شودمی ناشی عملکرد و عملکرد منفیهای ارزیابی از و ستا اضطراب ذهنی

  با ینزدیک ارتباط و اساات اضااطراب تجربه عاطفی و فیزیولوژیکی جزء فیزیکی اضااطراب

 عرق، قلب تپش: از عبارتند جساامانی اضااطراب علائم. دارد خودمختار عصاابی ساایسااتم

ست  کف کردن شکی  و سفتی ، د ضلات  خ گ و )چن نفس تنگی و قلب ضربان  افزایش، ع

شان  اخیر مطالعات، این بر علاوه(. 2016، 5دریها ست  داده ن   در مغز مختلف مناطق که ا

 انداهان،)گویت، ب هستند درگیر استرس با مرتبط فیزیکی و شناختی تجربیات از یک هر

  ترین مهم از یکی عضالات  تدریجی شادن  شال (. 2015، 6توهورسان، هولیس و ساندی  

  گیردمی یاد معمولاً فرد، روش این با. است  ورزشکاران  در تنش و استرس  کاهش هایراه

  به  را بخش آرامش اثرات این تواند می و کند  اساااتراحت تری کوتاه  زمان  مدت  برای که 

ضی  تکنیک شامل  روش این. کند تبدیل روزمرههای موقعیت   یکتکن، جزیی شش  انقبا

                            
1Karageorghis, C., & Terry 
2 Wolf, Eys & Kleinert 
3 O’Rourke, Smith, Smoll, & Cumming 
4 Martens et al. 
5 Cheng & Hardy 
6 Goette, Bendahan, Thoresen, Hollis, & Sandi 
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  آرامش، دیفرانسیل  آرامش، سیگنال  با شده  لکنتر آرامش، خالص کردن رها و کردن رها

ست  سیگنال  آموزش و سریع  صی  جنبه کدام هر که ا .  دهندمی آموزش را آرامش از خا

عه   یک  طال نان   با  م بال  جوان بازیک ها  روی بر را آرامش مختلف نوع دو تأثیرات ، فوت   آن

سی  ضطراب  کاهش در آرامش که دریافت و کرد برر ست  مؤثر رقابت طول در ا و  1لوانا) ا

،  ورزشااکاران در اضااطراب و اسااترس کاهش راهکارهای از دیگر یکی (.2013،همکاران

ساس  بر اعصاب  تمدد مداخلات اجرای صویرسازی   ا سازی   مآرا تکنیک این. است  ذهنی ت

 را عاطفی و ذهنی عملکرد که است  روانشناختی  و رفتاری -شناختی  مداخلات از ترکیبی

 و یفیزیک اسااترس، مناسااب فیزیکی و روانیهای پاسااخ تنبرانگیخ با و کندمی متعادل

صویر  بر مبتنی آرامش (.2،2005)لو و مک ماین دهدمی کاهش را روانی ست  تکنیکی ت  ا

 و درد درک کاهش جمله از دلخواه نتایج به دسااتیابی برای ذهنی تصااویرسااازی  از که

  تعریف حواس تمام درونی ارتباط عنوان به روش این. کندمی اسااتفاده اضااطراب کاهش

  فرآیند این. کندمی ایجاد بدن و ذهن بین عاطفی ارتباط که شاااودمی گفته و شاااودمی

  اسات  تصاویر  و زمینه پس بین رابطه ایجاد همچنین و تصااویر  احسااس  و دیدن شاامل 

  (2012)3ورگان، دوراک و ازسااکر  توساط ای مطالعه(. 1391، شاجاعی  و موساوی  واعظ)

شان  سا    که داد ن صویر ضطراب  بر ذهنی زیت   اعثب که نحوی به. گذاردمی تأثیر رقابتی ا

 .شود برتر ورزشکاران عملکرد و نفس به اعتماد افزایش و آن کاهش

شان  مطالعات  و فیزیولوژیکی مزایای تواندمی عضلانی  تدریجی سازی آرام که اندداده ن

، 4یتل و وات)موریس، پ باشااد داشااته اضااطراب مدیریت از فراتر مهمی شااناختیروان

 و کاربردی، سااادگی، ریلکساایشاانهای روش این دیگر مزایای از یکی همچنین (.2005

                            
1 Alwan 
2 Lau & McMain 
3 Vurgun, N., Dorak, R. F., & Ozsaker, M. 
4Morris, Pittle & Watt  
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  شورز در را اعصاب  تمددهای تکنیک اثربخشی  مطالعات از بسیاری . آنهاست  بودن مفید

 فوتبال جوان بازیکنان با کهای مطالعه در( 2013) الیون، راسااتا این در. اندکرده بررساای

های موقعیت در ترس کاهش درسااازی مآراهای روش که رسااید نتیجه این به شااد انجام

  دوندگان در آرامش اثرات بررساای به(، 2000و همکاران) 1سااولبرگ. اساات موثر رقابتی

 کاهش باعث دوندگان درساااازی مآراهای تکنیک از اساااتفاده که داد نشاااان و پرداخت

ضطراب  شر . شود می عملکرد بهبود و ا شان ( 0072)2فی ست  داده ن   در عمیق تنفس که ا

.  اساات موثر آرامش برای روشاای عنوان به جوان بازان تنیس در رقابت اضااطراب کاهش

شان  (1995)3مینارد، همینگز و ایوانز ضطراب  کاهش در رقابت که دهدمی ن ست  موثر ا .  ا

.  اساات آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شااناخت طریق از اسااترس کاهش برای دیگری راه

سط  روش ینا صل . شد  ابداع 2003 سال  در یه نیکابات ز تو صلی  ا  این بر روش این ا

 عنوان به هبلک، واقعیت یا هستی  از بخشی  عنوان به نباید منفی افکار که دارد تاکید نکته

نابراین . شاااوند  تلقی خروج مسااایر در و ناپایدار     و تصاااورات، افکار  فرد روش این در ب

 افزایش دنبال به، زااسااترسهای موقعیت. پذیردمی یتموقع مورد در را خود احساااسااات

 و ورزشی روانشناسان  (. 2020، همکاران و کامرانمهر) خاصهای موقعیت آن در هاتوانایی

  بهبود برای مناساابیهای حل راه تا تلاشااند در نیز رقابتی اضااطراب زمینه در محققان

 از تعدادی اخیراً(. 2010، 4دجنس)او بیابند رقابتی اضااطراب کاهش و ورزشاای عملکرد

عات    طال نه  در م عه  زمی هارت  توسااا ماد  و عملکرد بهبود برای مؤثر های م   نفس به  اعت

)نوردسااتار و  .اساات شااده انجام رقابتی اضااطراب کاهش همچنین و رقابتی ورزشااکاران

 (.2016همکاران، 
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