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 یروانشناسی ورزش

 سیدمحمد حسین الحسینی

 مربی دانشگاه پیام نور مرکز بم کارشناسی ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی 

 

 خلاصه

 و ورزشی هاي موقعیت در انسان رفتار مطالعة به كه است روانشناسی هاي شاخه از یكی ورزش روانشناسی

 موفق ورزشكاري بلكه نیست ورزش در موفقیت ضامن تنهایی به جسمانی آمادگی. پردازد می جسمانی هاي فعالیت

 را اجتماعی و روانی فواید و ها جنبه ورزشكاري و مربی هیچ دلیل همین به. باشد داشته نیز روانی آمادگی است كه

 است غیرورزشی و ورزشی هاي موقعیت براي مفید تمرینات از روانی هاي مهارت تمرین مثال براي. گیرد نمی نادیده

 انگیزش و هدف تعیین قبیل از روانی عوامل كه معتقدند اي حرفه ورزشكاران. شود می تأكید روانی جنبه به آنها در كه

 سازي آرام قبیل از روانی فواید یا نیازها دلیل به نیز آماتور ورزشكاران. است داشته آنان هاي موفقعیت در مهمی نقش

 در این مقاله به روانشناسی ورزشی و مفاهیم آن خواهیم پرداخت..كنند می شركت جسمانی هاي فعالیت در

 

 روانشناسی، ورزش، ورزشكاران.کلیدواژه: 

 

 

 مقدمه

نیستند روانشناسی ورزش موضوع پیچیده اي است و علی رغم اینكه راه حل ها براي مشكلات روانی ساده 

روانشناسی علم مطالعه رفتار  (.51: 5831، رینرولی شما و ورزشكاران می توانید به آنها دست پیدا كنید و عمل كنید )

انسان و روانشناسی ورزشی مطالعه رفتار ورزشی وكاربرد یافته هاي روانشناسی براي بهبود عملكرد و ارتقاي تندرستی 

نشناسی ورزشی كه به ویژه در آمادگی قهرمانان كاربرد دارد، آمادگی روانی است. ازحوزه هاي مهم مورد مطالعه روا

پیدایش علم روانشناسی ورزشی  (.85:  5831)عطایی، براي عملكرد است كه ورزشكار را براي مسابقه آماده می سازد

ام شد. در واقع به هاي آخر قرن نوزدهم انجبه قرن بیستم باز می گردد اما اولین مطالعات در این زمینه در سال

به همین جهت برخی ، صراحت نمی توان بیان كرد كه روانشناسی ورزشی دقیقاً در چه زمانی بصورت علم مطرح شد

كنند علم روانشناسی ورزشی همچون نوزادي است كه به تازگی متولد شده است. بطور كلی در ابتدا مطالعه ادعا می

گیري مشخصی بعنوان روانشناسی جهترفتار ورزشی در جهت تشریح اصول و موضوعات روانشناسی عمومی بود و 

مریكایی آ در مجله، 5381در اوایل سالهاي ، ناس دانشگاه ایندیاناروانش 5ورزشی دیده نمی شد. دكتر نورمن تریپلت

اي را بررسی اي مستقیم به روانشناسی ورزشی ارتباط داشت. تریپلت پدیدهروانشناسی مطلبی را منتشر كرد كه به گونه

                                                           
  :نویسنده مسئولparcib@gmail.com 
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. او پی برد و آن اثر مساعد مشاهده كنندگان برعملكرد شخص است، نامیممی 5«سهولت اجتماعی» كرد كه اكنون

تر حركت می نیز سریع، كنندسواري میكنند نسبت به زمانی كه فردي دوچرخهسوارانی كه گروهی فعالیت میدوچرخه

روانشناس دانشگاه ییل از مطالعه خود چنین نتیجه گرفت كه شركت در ورزش به  2كنند. دكتر اي. دبلیو. اسكریپچر

 (. 5831مد )مارك، اچ انشل،انجاهاي شخصیتی مطلوب میدارا شدن ویژگی

 

 مفهوم روانشناسي ورزشي

روانشناسی ورزشی یكی از موارد كاربرد ویژة دانش روانشناسی را تشكیل داده و موضوعاتی همچون 

اعتماد به نفس و سایر ، آموزش حركتی، كنترل استرس و اضطراب، انگیزش، عوامل روانی اجتماعی، شخصیت

را مورد بررسی و مطالعه قرار  باشدهاي حركتی مییادگیري و اجراي مطلوب مهارتهاي روانی كه لازمة مهارت

هاي حركتی تعیین میزان تأثیر فاكتورهاي روانی بر روي عبارتی دیگر مطالعة رفتار فردي در ورزش و فعالیتدهد. بهمی

موضوعاتی هستند كه ، عوامل روانیاولیة حركتی افراد بر روي هاي حركتی و تعیین كیفیت اثرگذاري تجربیات فعالیت

گیرد. بنابراین روانشناسان ورزشی در پی یافتن اطلاعات مفید و باارزش در مورد توجه روانشناسان ورزشی قرار می

ه، مهرداد؛ باشند )محرم زادهاي انفرادي و تیمی میهاي ورزشی افراد در هر دوجنبه روشرابطه با بهبود سطح فعالیت

از این رشته به عمل آورده « فدراسیون اروپایی روانشناسی ورزشی و تربیت بدنی»اجتماعی(.تعریفی كه مبانی روانی ـ 

روانشناسی ورزشی داراي موضوع »پردازد. به این شرح كه هاي اصلی آن میهاي كلی و قسمتبه شرح هدف، است

مسابقات ورزشی و ، تمرینات بدنیانسان و حركات او در جریان این دانش به مطالعة ، باشدمخصوص به خود می

ها در نتایج مؤثر این فعالیت، پردازد. روانشناسی ورزشی سطوح مختلف ژنتیكگونه در هواي آزاد میيهاي بازفعالیت

كتی و تربیت بدنی حر-هاي روانیترین و پراستعدادترین افراد در تمام زمینهقوي، ترینفرد و گروه و تأثیر آن در ضعیف

( در این زمینه 5831)1و چارلزآ.بوچر 8دبورآ.ست ي(.شناسی ورزشدر نظر دارد )توماس، ریموند، روان و ورزش را

اي براي كمك به افراد هاي ارزیابی شناختی و راهبردهاي مداخلهازتكنیككهمعتقدند: روانشناسی ورزشی عملی است

 زادهدكتر نمازيآ، مبانی تربیت بدنی و ورزش(.كند)وست دبورآ، بوژر، چارلز جهت نیل به اجراي برتر استفاده می

هاي ورزشی و رفتارهاي جنبشی انسان هاي روانشناسی در یادگیري مهارتروانشناسی ورزشی را كاربرد اصول و یافته

و  1گولدداند )رحمانی نیا، فرهاد؛ مبانی روانی ـ اجتماعی در تربیت بدنی(.در كلیة شئون ورزش و تربیت بدنی می

پردازد و یه اهمیت مطالعة رفتار افراد در ورزش و تمرین میكند كه روانشناسی ورزشی ( اظهار می5881) 6گوینبر

جهت ، توانند براي كمك به بزرگسالان و خردسالانهایی را كه مربیان میروانشناسان ورزشی اصول و دستورالعمل

آنها معتقدند كه روانشناسان كنند. مشخص می، ندتمرینات مورد استفاده قرار دهها و سودمندي از شركت در ورزش

ـ پی بردن به این 2ـ آموزش چگونگی تأثیر عوامل روانی بر عملكرد جسمانی افراد. 5ورزشی دو هدف مهم دارند: 

س خوب بودن سلامتی و احسا، هاي روانی شخصیتها چگویه باعث پیشرفت جنبهموضوع كه مشاركت در ورزش

                                                           
1 - Social facilation 
2 - E. W. scripture 
3 - Deborah A. Wuest 
4 - Charles A. Bucher 
5 - Gould 
6 - Weinberg 
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او ، كندكه روانشناس ورزشی یا یك ورزشكار با تیم ورزشی شروع به كار میهنگامی، كنندبیان میو در پایان شود.می

كند مینماید كه این برنامه به ورزشكاران كمكریزي میهاي روانی طرحاش را در قالب یك برنامة تمرینی مهارتبرنامه

 (.5881ند )دكتر گلد، هاي روانی و جسمانی خود را افزایش دهزمان مهارتتا بطور هم

 اهمیت روانشناسي ورزشي

ورزشكار  هر كه اي گونه به است ورزشكاران برانگیختن و درست گزینش گیرنده بر در ورزش روانشناسی

 را تا رقیبان گیرند بكار را راهبردهایی باید راستا این در ورزشكاران.بپردازد رقابت به خود توانایی حد بالاترین در بتواند

 هاي راهبرد، استفاده نكنند سوء داروهاي كنند،از كم را آن یا و مقابله فشار بالاي بسیار كنند،باسطح زدایی روحیه

 موقعیت در آن از استفاده و مطالعه روانشناسی.بیاموزند و دهند آموزش را مهارتها و گیرند بكار را آمیزي موفقیت تیمی

 به نسبت شوند می برنده پیوسته كه تیمی ورزشكاران)توصیف كند را رفتاري.5 كه سازد می توانا را شخص ورزشی

 غیر شكست.)كنند می تبیین را رفتاري.2( بازند می پیوسته ورزشكارانی كه تا كنند می رفتار دوستانه دیگر گروه

 قبلاً  كه تیمی دیگر سوي نداشته،از را لازم برانگیختگی خودي تیم كه باشد داده روي سبب این به است ممكن منتظره

 را رفتاري.8 و(دهد شكست را ارزش با رقیبی تواند می كه كند ثابت تا بود اماده و بهتر وضعیتی در بود خورده شكست

 تمركز،نخواهد در ناتوانی و اضطراب سبب به دهد،ورزشكار آموزش تلخی اوقات با ورزش مربی اگر.)كند می بینی پیش

 یك جسمی مهارتهاي توسعه براي كه همانطور مربی یك كه است مهم بسیار.( بسپارد بخاطر را او گفتار توانست

 (.5881)زینل فامیله،نماید كمك او به نیز ذهنی مهارتهاي و تفكر نحوه توسعه براي، میكند تلاش ورزشكار

 همه ما می توانیم لحظاتی را در مسابقات ورزشی به خاطر آوریم كه تیم یا ورزشكاري با وجود آمادگی كامل

جسمانی وفنی، به دلیل شرایط نامناسب روانی از ارایه بهترین عملكرد خود ناتوان مانده است .ضعف آمادگی روانی در 

ورزشكارانی كه آمادگی جسمی مطلوب دارد مانند اتومبیل آماده و پرسرعتی است كه راننده اي ناشی و ناآماده در آن 

جسمانی و مهارتی بیشتر، بهتر خواهد شد؟ بعیدبه نظر می رسد، نشسته باشد.آیا وضعیت چنین ورزشكاري با تمرین 

زیرا او مهارت لازم را دارد و این را در تمرین نشان می دهد، ممكن است مشكل او ناتوانی در حفظ توجه و كنترل 

ترل اضطراب ناشی از هیجان مسابقه باشد. این مسئله با هدایت وي به سمت تمرینات، توجه و تمركز یا مهارت كن

 (.85:  5831اضطراب قابل حل است وگرنه انجام تمرینات جسمانی بیشتر مشكل او را حل نخواهد كرد)عطایی،

هاي آماده سازي روانی ورزشكاران و ضرورت تدارك آن در طول تمرینات واقفند. و مربیان برتر نیز به جنبه

د. با وجود این، آماده سازي روانی تا حدود زیادي دهنگی را به آماده سازي روانی اختصاص میبخشی از برنامه آماده

ترین علت این غفلت فقدان آگاهی مربیان در چگونگی آماده رسد عمدهمورد غفلت قرار گرفته است كه به نظر می

تواند به بازیكنان جوان قدرت پندارند كه ورزش میباشد. صاحبنظران ورزش چنین میسازي روانی ورزشكاران می

، اعتماد به نفس، نحوه سلوك، برقراري ارتباط با دیگران و تجربه رسیدن به هدفهاي مشكل را بیاموزد ولی گرياراده

یابند مگر اینكه ورزشكار تحت قابلیتها به طور خود بخودي به حداكثر نرسیده و رشد نمیدانیم كه این امروزه می

اي قرار دارند كه پنجاه سال هاي روانی در همان نقطهقرار گیرد. اكنون مهارت 55هاي روانیآموزش و تمرین مهارت

هاي هاي روانی هم چون مهارتهاي جسمانی قرار داشتند مربیان باید به این اعتقاد دست یابند كه مهارتپیش مهارت

علم روانشناسی در قرن بیستم بیشتر بر اند و باید به طور اصولی و علمی آموزش داده شوند. جسمانی قابل كسب

                                                           
1. psychological skills 
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هیجانات منفی نظیر افسردگی و اضطراب تمركز یافته است تا برهیجانات مثبت مانند شادي ، بهزیستی . تعریف 

مترادف با فقدان بیماریهاي روانی و علائم بیمارگونه تلقی شده است  2115و همكاران او در سال 5سلامت از نظربوم 

به بعد به سلامت از جنبه مثبت آن تاكید شده است و فردي واجد سلامت شناخته می شود  5831درحالی كه از دهه 

(.روانشناسی ورزش به 5835محمدي فر،كه به لحاظ زیستی ـ روانی ـ اجتماعی ازشرایط معینی برخوردار باشد )

گرفته است چرا كه  شخصیت و ویژگیهاي شركت كننده ها درمسابقات ورزشی شكل منظوربررسی جنبه هاي مختلف

بسیاري از تحقیقات اولیه روانشناسی ورزش در این زمینه بوده است . روانشناسان ورزشی به دنبال پیدا كردن رابطه اي 

مطالعه روي  پی برد كه متجاوز از هزار 5831در سال  2بین صفات شخصیتی و فعالیت هاي ورزشی بوده اند ،فیشر

ر ورزشی او انجام گرفته است.محققان درمطالعات خود سؤالاتی را مطرح ساختند شخصیت ورزشكاران و عملكرد و رفتا

آیا ورزشكاران  –  و بدنبال پاسخی براي این سؤالات بوده اند ـ آیا شخصیت ورزشكار با غیر ورزشكار متفاوت است ؟

یا ورزش باعث تغییر سطح شخصیتی متفاوتی برخوردارند ؟ ـ آ ماهر با ورزشكاران مبتدي درهمان رشته ورزشی از

افراد به خاطر داشتن صفات شخصیتی ویژه در رشته معینی شركت می كنند ؟  صفات شخصیتی می شود ؟ یا این كه

ـ آیا ورزش به عنوان یك پدیده تربیتی و اجتماعی در رشد و تكامل شخصیت تاثیر دارد ؟ ـ آیا فعالیت هاي ورزشی در 

س امنیت ، رفتارهاي اجتماعی و ابتكاري بودن ، سازگاري اجتماعی ، رعایت و ویژگی هایی همچون كمال گرایی ، احسا

، بدبینی و سوء ظن ،  موازین اخلاقی ،خود پنداري ، افكار غیر عادي و تمایلات مردم گریزي ، مكانیزم هاي دفاعی

ئوالات به این دلیل و گوشه گیري و فعالیت هاي خلاف سنن اجتماعی تاثیر دارد ؟ این س تشویش ، و ترس و دلهره

مطرح می شوند كه ، اگرچه شخصیت افراد از اوایل زندگی شكل می گیرد ولی می تواند با تجارب بعدي تغییر یافته و 

بیان كردند از آنجا كه برخوداري افراد از سلامت جسمی و  5812(. ریاحی و مهابادي درسال  5811مقدم،اصلاح شود)

جامعه را تضمین می كند لذا شناخت خصوصیات شخصیتی كه افراد را به انجام روانی ، بقاء و خود شكوفایی یك 

فعالیتهاي ورزشی و اجتماعی متمایل یا ازآن گریزان می سازد نقش مهمی در تصمیم گیري هاي تربیتی و بهداشتی 

 (5838رمضانی،دارد .)

در كتاب خود می نویسد بسیاري از مربیان همان رهیافت ها و فنون نظامی گري را براي  8انشل مارك

انگیختن ورزشكارانشان به كار می برند كه در دهه هاي پیش بكار می رفتند و حتی با وجود صرف ساعتهاي بسیار در 

 .( 5831انشل،) ی به ورزشكارانشان سرباز می زنندایجاد مهارتهاي ورزشی از آموزش مهارتهاي روان

توانایی ها و ضعف هاي شخصیتی ورزشكاران بسیار  شناخت 5831بنابراین طبق نظر مشهوري در سال 

ضروري است و به ما كمك می كند تا براي تقویت نقاط قوت و رفع نقاط ضعف شخصیتی برنامه ریزي كنیم 

 (.5838رمضانی،)

 پیامدهاي روانشناختي ورزش

ورزش یك روش درمانی وسیع براي كاهش وقوع انحرافات رفتاري و افزایش  شواهد مبتنی بر آن است كه

كند تا با استرس مبارزه و سلامت روانی اند. ورزش به فرد كمك میهایی مواجهعملكرد شغلی افرادي است كه با ناتوانی

لات روانی، نداشتن تحرك هاي افراد مبتلا به اختلایكی از ویژگی 2115خود را تضمین كند. در نظرتكاچوك و مارتین 

                                                           
1-Boom 

2-Fisher 

3-Anshel 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


 

 

 ملـــــیاولـیــن همـایـــش 

 یو قهرمان یریشگیدر حوزه سلامت، پ یتحولات علوم ورزش

www.Pess2016.org         5 

و فعالیت جسمانی مطلوب است. افزایش اعتماد به نفس و احساس لذت و رضایت از خود و دیگران و احساس شادي و 

( می گویند افراد شاد، حوادث و موقعیت هاي 5881)  5بهزیستی از نتایج شركت در ورزش بوده است. مایرز و دینر

كنند و به كنند و كمتر هیجانات منفی نظیر اضطراب و افسردگی و خشم را تجربه میشان را مطلوب ارزیابی میزندگی

از عزت نفس و احترام به خود بالایی برخوردارند به  این افراد ( 5888(و مایرز )  5838)  2بوسمن -نظر ژانوف

( احساس كنترل شخصی 5838) 8كنند و در نظر دومونت و لارسنلاقیات توجه بسیار دارند و عقلایی رفتار میاخ

دمبر و  كنند و به عقیدهها با استرس مقابله بیشتري میكنند و با اندیشدن به تواناییبیشتري را در خود احساس می

و به رویی با انجام كارها، انتظار موفقیت در آن كار را بین هستند یعنی در ر( خوش5885) 1( و سلیگمن5838) 1بروك

شوند و در ارتباط و همكاري با دیگران توانمند ظاهر می گرا دانسته( آنها را برون5882دارند و دینر و همكاران )

شرایط  تواند به رشد جسمی مؤثر باشد بهبوداي میگونه كه بهبود شرایط بهداشتی و تغذیههمان (.5835محمدي فر،)

تر، هوش بیشتر(. با ورزش و تحرك بدنی فرد در تماس و شود ) محیط غنیمحیطی نیز موجب رشد بیشتر هوش می

گردد، گیرد كه موجب كسب تجربه، تفكر و پرورش حواس از طریق رشد ذهنی و شناختی میتعامل با دیگران قرار می

آموزند. جعفري و تر میاند سریعزواي نسبی پرورش یافتهنوعانشان كه در انافراد تربیت شده در محیط غنی از هم

به این نتیجه رسیدند كه ورزش باعث خودپنداري مثبت در ورزشكاران می گردد و با تصویر  در سال 5835عسگري 

بدنی مثبت درارتباط هاي سالم با دیگران شركت فعال و موفقی را خواهد داشت . تصویر بدنی مثبتی كه در ورزش به 

شركت فعال و موفق در برقراري ارتباط با دیگران،  …نفس ، موفقیت تحصیلی و شغلییابی، عزتآید در هویتت میدس

تواند ارزش هاي مثبت و منفب احترام به خود، تمركز حواس و برخورداري از روحیه شاد تاثیر بسزایی دارد. ورزش می

ورزش تربیت اخلاقی را تسهیل كند، باید عدالت و عدم خشونت در گوناگونی را به افراد انتقال دهد و اگر قرار است كه 

 (. 5815خلجی،هاي ورزشی مورد توجه قرار گیرد )ساختار برنامه

 بازيكن سازي آماده در ورزش مربي نقش

هر .كند احساس معین اي شیوه به تا شود موجب و یابد راه ورزشكار هر ذهن و قلب به تواند نمی تیم رهبر

، حال هر به.ممكن است غیر ورزشكار هر بر یكسان يگذار اثر و، است مسابقه براي متفاوتی ذهنی رویكرد داراي بازیكن

 می حمایت آن از از مربیان بسیاري و شود می خوانده تیمی رویكرد كه است مشكلی(یكسان گذاري اثر)موضوع این

 به تا برند كار به ورزشكاران و فردي گروهی هاي موقعیت در توانند می مربیان كه پیشنهادات از برخی اینجا در.كنند

 (.5881)زینل فامیله،كنند كنترل را اضطراب و برانگیختگی كه رسانند یاري آنها

 برانگیختگي و اضطراب هاي دهنده كاهش

 اضطرابو  برانگیختگی چه اگر"یابد كاهش هیجانشان" تا دهند یاري بازیكنانشان به باید مربیان اوقات گاهی

 حالت دو هر كاهش دادن براي توان می را چندي رویكردهاي، كنند می حكم را متفاوتی فنون اغلب و نیستند یكسان

 .برد بكار

 .آرامش یابد ورزشكار تا زدن قدم مثال براي، دهید كاهش جسمانی فعالیت توسط را(استرس)فشار احساس. 5

                                                           
1- Maiers & Dinner 

2- Bosman 

3-Domonet & Larsen 

4- Dember & Brook 

5- Seligman 
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 ورزشكار فكر، دهد می افزایش را تنش واقع در اوقات گاهی كار این:كنید پرهیز"باش راحت"فرمان دادن از. 2

 .كند می مشاهده فشار علائم او در مربی كه كند می

زا  اضطراب تازه اعمال از كمتر هستند آشنا ورزشكار براي كه وظایفی:كنید تقویت را وظایف با آشنایی. 8

 .كنند دنبال آشنایی را و منظم عادي كردن گرم بازي از پیش تا خواهند می بازیكنان از مربیان دلیل همین به.هستند

و  مهارتها كه یابد می كاهش صورتی در ورزشكار اضطراب:كنید واقعی بازیهاي به شبیه را تمرین. 1

 بدست تسلط كامل كه زمانی تا شوند تكرار تمرین هاي جلسه در شد خواهند گرفته كار به مسابقه در كه راهبردهایی

 .نیست مناسب تازه مهارت آموزش براي مسابقه زمان.آید

رقابت  براي شدن آماده هاي شیوه لحاظ از مشخص بطور ورزشكاران:كنید فردي را ذهنی هاي راهبرد. 1

 .كند ذهنی آماده لحاظ از را خود است تر راحت برایش كه اي بشیوه ورزشكار هر دهد اجازه باید مربی.دارند تفاوت

موقعیت  بودن آمیز تهدید احساس و پایین نفس عزت، امنی نا سبب به اضطراب:كنید ایجاد بنفس اعتماد. 6

 بر عهده از مانند خوب فرمانهایی ي وسیله به نه را بازیكن اعتماد تواند می مربی.یابد افزایش بازیكن سوي از ورزشی

 .باشد دهنده آگاهی و عملكرد بر مبتنی كه دهد افزایش پیامهایی با بلكه آمد خواهی

 مربی به واكش.است انسانی ارگانیزم از ناپذیر جدایی بخش بدنی اشتباهات:بنگرد نظر سعه با را اشتباهات. 1

 .گذارد می اثر ورزشكار فشار سطح بر مستقیم گونه

سازنده  غیر برد نتایج حفظ براي فشار یا باخت نتایج بررسی:كنید خودداري نتایج درباره كردن بحث از. 3

 .را بیابد خود راه خود بردن كه بگذارید و نتیجه بر نه كنیم تمركز عملكرد بر كه است این اندرز بهترین.است

 دهد در می آرامش بازیكن به همدردي اظهار با حمایتگر مربی:دهید نشان واكنش دیده آسیب ورزشكار به. 8

 و اضطراب و موجب اندازد می بازیكن گردن به را كوتاهی یا ورزد می غفلت كه نومید و خشمگین مربی كه حالی

 .شود می رنجشش

مخاطره  به را بعدي عملكرد و دهد می افزایش را اضطراب منفی اندیشه:كنید متوقف را خود بر تمركز.  51

 فشار در كه شخصی.می ماند باز بیشتر فعالیت از كاملاً كه برند می جایی به را فرد افكاري چنین اوقات گاهی.اندازد می

 سر به مساعد نتایجی انتظار در مطمئن است كه شخصی دیگر سوي از و كند تمركز بیرونی رویدادهاي به باید است

 (.5881)زینل فامیله،كند تمركز خود افكار بر و درونی اي گونه به باید برد می

 

 مسابقه از قبل برانگیختگي راههاي

 حال نیمه اگر ورزشكاران(.861: 5831دارد)رینر،آمادگی قبل از مسابقه به آمادگی روانی و جسمانی بستگی 

 می كاسته آنان هماهنگی و از است كند آنان واكش.برند نمی پیش از كاري باشندچندان رقابت به علاقه بی یا

 زیر رهنمودهاي.شود مطمئن بازیكن تمركز درست و تلاش از تا ببرد بالا را ورزشكار روحیه باید مربی اوقات گاهی.شود

 نظر در را بازیكن به مربوط تكلیف و بازي موقعیت، روانی نیازهاي، سن، مهارت سطح باید مربی .باشند مؤثر توانند می

 دیگر برخی از تكالیف و ها موقعیت برخی كه است موضوع این پذیرش برانگیختگی افزایش دیگر مهم جنبه.بگیرید

 .است فعالیت از بالاتري سطح نیازمند
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 هیجان به مسابقه از قبل شب را بازیكنان كه نیست درست مثال عنوان به، است وقت تنظیم دیگر عامل

 (.5881)زینل فامیله،بیاورند

 این از منظور نمایش دهند را ورزشكاران قبلی بازیهاي بهترین هاي فیلم كه است بصري كمك دیگر رویكرد

 .دهند نشان را شده اجرا هاي مهارت درست الگوي كه است این راهبرد

 برانگیختگی سطح افزایش براي را معینی فنون، است عاطفی بخشی داراي برانگیختگی چه اگر سرانجام

 مربی كه كنند می تجربه فیزیولوژیكی فرایندهاي را افزایشی برانگیخته ورزشكاران.برند می بكار ورزشكار فیزیولوژیكی

 نورانی هاي چراغ از استفاده.2 صدا شدت افزایش.5: قبیل از كارهایی براینمونه.دهد افزایش مطلوب سطح در را آن باید

 استفاده.6 او بازو گرفتن مثل بازیكن با جسمانی تماس.1 كلامی غیر علائم از استفاده.1 بلند تولیدصداهاي.8 سالن در

 (.5881فامیله،)زینل بدنی به تمرین بازیكن واداشتن.3 مدت كوتاه یا فوري هاي هدف تعیین.1 بازیكن كوچك نام از

 تمرينات مهارت هاي رواني

بعضی از ورزشكاران چیزي بیشتر از مهارت هاي جسمانی دارند؛ فشارهاي روانی خود را تنظیم كنند، تمركز 

شدید داشته باشند و اهداف رقابتی ولی واقعی تدوین كنند. آنها توانائی آن را دارند كه خود را موفق تصور كنند و 

 (.51: 5831می كنند، انجام دهند)رینر، سپس آنچه را تصور 

رفتار ورزشكاران را می توان در یك خط مبنا كه در دو طرف آن حالت غیرطبیعی و فوق طبیعی و در قسمت 

میانی حالت طبیعی قرار دارد، شناسایی كرد. هنگامی كه ورزشكاران مشكلات عمیق روانی نظیر روان نژندي یا روان 

ر طرف چپ طبیعی قرار می گیرد. شما احتمالاً با تعدادي از این نوع ورزشكاران برخورد پریشی دارند، رفتارشان د

خواهید داشت كه در این قسمت خط مبنا قرار دارند و از این رو گفته می شود كه ورزش به عنوان وسیله اي است 

لات به نحوي خود را در براي سنجش عواطف . اگر ورزشكاران مشكلی در زندگی شخصی خود داشته باشند، این مشك

(.هنگامی كه رفتار ورزشكاران در سمت چپ قسمت 516: 5831اجراي مهارت هاي ورزشی نشان خواهد داد)رینر، 

طبیعی قرار داشته باشد، روانشناسی بالینی یا روانپزشك و یا مشاور می تواند كمك هاي لازم را به او بكند. زمانی كه 

شخصی كه رفتار غیرعادي و  -هاي ورزشی مربوط باشد، روانشناسی بالینی ورزشیمشكل رفتاري به شركت در فعالیت 

ورزشی را درك می كند به عنوان بهترین انتخاب براي كمك به این نوع ورزشكاران است.هنگامی كه شما ورزشكارانی 

بگیرند. این نوع توصیه ها با مشكلات فراوان عاطفی دارید، راه عاقلانه این است كه از آنها بخواهید از متخصصین كمك 

نیاز به آگاهی و توجه زیاد شما همراه با دلایل روشن دارد و در ضمن باید از آنها نظیر دیگر ورزشكاران بسیار زیاد باشد 

به طوري كه باعث ایجاد خطراتی براي خود یا همبازیان آنها شود، باید از شركت دادن آنها در تمرین و مسابقات 

نشناسی ورزشی همچنین می تواند به ورزشكاران عادي كمك كند و آنها را به سمت راست خط جلوگیري كنید.روا

 (. 511: 5831مبنا، یعنی به رفتار فوق عادي حركت دهد)رینر، 

روانشناسی ورزشی بیشتر اختصاص به این مطلب دارد كه ورزشكاران عادي را از نظر روانی به فوق عادي 

ان ورزشی ومربیانی كه به ورزشكاران عادي كمك می كنند تا بتوانند مهارت هاي روانی برساند. آن دسته از روانشناس

: 5831به دست بیاورند تا از ورزش و اجراي مهارت ها لذت ببرند، روانشناسان تربیتی ورزشی نامیده می شوند)رینر، 

511.) 
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ـ  5ساخته است كه شامل: مارتنز در كتاب روانشناسی ورزشی مهارت پایه را جهت تمرینات روانی مطرح

 .هاي تدوین اهدافـ مهارت 1هاي توجهـ مهارت 1ـ تنظیم فشار قوي 8ـ تنظیم انرژي روانی 2هاي تصویريمهارت

هاي روانی ارتباط نزدیك و درونی با هم دارند و توسعة یك مهارت به پیشرفت او معتقد است این مهارت

هاي بدنی است كه ابتدا هاي روانی مانند مهارتافزاید استفاده از مهارتیوي در ادامه مكند .هاي دیگر كمك میمهارت

هاي توان جایگزین این اصول كرد. سپس باید توانایی تركیب اصول مهارتباید اصول را یادگرفت و چیز دیگري را نمی

هاي روانی معتقد ادگیري مهارتمارتنز همچنین در مورد ی(.5818روانی را در شرایط مسابقات پیدا نمود )مارتنز، راینز؛ 

 شود:توان در سه مرحله آموخته میهاي روانی را میاست كه تمرین مربوط به مهارت

هاي روانی از طریق برنامة تدوین شده و با استفاده از ـ كسب مهارت 2هاي روانیـ آموزش موردي مهارت 5

كسب و وي روشتوان آن را در مسابقات بكار گرفت كه باي گونهها بهـ تمرین مهارت 8بهترین اطلاعات قابل دسترس

ـ خود تقویتی  8ـ خودسنجی 2ـ خودسازمانی و نظارت بر كار خود 5كند: بندي میها را بدین صورت تقسیممهارت

 باشد )مارك، اچ انشل(.می

كه از برنامة تمرین  مربی زمانیدارد: انی اظهار میهاي رودر زمینة استفاده از برنامه تمرین مهارت 5مارتین

كند باید مشخص كند آیا این برنامه قرار است صرفاً شانس برنده شدن تیم را بالا استفاده می 2(PSTهاي روانی)مهارت

ه ببرد یا اینكه به بهتر شدن عملكرد فردي ورزشكاران كمك كند. به محض اینكه تصمیم گرفته شد باید از برنام

رت خواهد بود از: تشكیل جلسه در قبل از تمرین و معرفی كل برنامه و آشنا نمودن استفاده شود كه اولین قدم عبا

از پرسشنامه ، هاي فعلی و مقایسة آن با بعد از تمرینسطح مهارتتعیینورزشكاران با مفاهیم كلیدي و نهایتاً براي

 (.5831استفاده شود )مارتنز، راینر؛ 

 دهند مي افزايش را انگیختگيبر و اضطراب كه مربیگري نادرست رهیافتهاي

هدف باید روشن باشد، ورزشكاران در بهترین شرایط روانی و جسمانی ممكن باید باشند و وقتی می خواهند 

 نادرست (. البته رهیافتهاي861: 5831شانس روان بازي كردن را افزایش دهیند و به انرژي مطلوب دست یابند)رینر،

 دهند عبارتند از: می افزایش را برانگیختگی و اضطراب كه مربیگري

 مسابقه طول در و قبل آموزش. 5

 ببریم را بازي این باید ما كه ادعا این. 2

 محرك عنوان به انتقاد از استفاده. 8

 نكند چه نگویید بازیكن به...نكن گفتن. 1

 نادرست اي بگونه اهداف تعیین. 1

 گناه احساس القاي. 6

 داور دانستن مقصر. 1

 .كند می تماشا را بازي دارد كسی چه كه بازیكنان به یادآوري. 3

 "كنم توجیه كسی براي را چیزي نیستم مجبور من كه"ادعا این. 8

 آغازگر غیر/آغازگر پهلوي دو هاي معیار از استفاده.  51
                                                           

1 - Marten 
2 - Psychological Skills Training 
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 (.5881)زینل فامیله،مجازات جاي به تمرین از استفاده.  55

 ورزشكارانی.دارند تفاوت ورزشی شدید هاي فشار بر غلبه براي تواناییشان لحاظ از ورزشكاران :انسداد پديده

به  متهم را كنند عمل خوبی همان به مسابقه طول در توانند نمی اما دهند می نشان را خود تمرین شایستگی در كه

 هم بیرونی و درونی هم انسداد علتهاي.دهد می روي فشار هاي موقعیت در عملكرد در كاهش این.كنند می انسداد

 دادن دست فشار آور،از موقعیتی عنوان به موقعیت برانگیختگی،ارزیابی فزون از عبارتند انسداد درونی علتهاي.هستند

 نگهداري براي فشار)از موفقیت جمعیت،ترس فشار از عبارتند انسداد بیرونی علتهاي.شكست انتظار و شخصی كنترل

 فشار و مربی اعمال و ها انتظار(می كند محسوب بالا بینانه واقع غیر كیفی عملكرد عنوان به ورزشكار كه آنچه

 (.تیمی هم توقعهاي و انتظارها)همسالان

 انسداد بر غلبه هاي راهبرد

 .كنید تمرین واقعی بازي به شبیه شرایط در. 5

 با بازخورد همراه، اساسی مهارتهاي و راهبردها بر تسلط و آموزش، كنید تقویت را ورزشكار نفس به اعتماد. 2

 .كند می بهینه را نفس به اعتماد، عملكرد كیفیت درباره مثبت اطلاعاتی

 .باشید داشته بینانه واقع هاي انتظار. 8

 رقابت می به هم با ورزشكاران، نیست زندگی و مرگ موقعیت ورزش.بنگرید نظر باسعه را-ورزش -بازي. 1

 .شوند برنده تا پردازند

 .كند پرهیز فشار مولد هاي نظر اظهار از باید مربی. 1

 .كنید بیرونی را توجه تمركز. 6

 را كه ورزشكار اعمالی یا عمل، افكار یا فكر یك با شدن مشغول، دهید گسترش را عملكرد جاري عادتهاي. 1

 (.5881)زینل فامیله،دارد ارتباط بیرونی تمركز با، كند می آماده بعدي عمل براي

 ذهني مهارتهاي

این  تركیب و است بسیاري اهمیت داراي، مناسب جسمانی شرایط وجود ضرورت همانند، روانی سازي آماده

 به دستیابی براي.شد خواهد متوسط ي نتیجه یك جاي به عالی ي نتیجه یك به یافتن دست باعث، یكدیگر با دو

 .كنید جسمانی استفاده مهارتهاي تمرین هاي راه با مشابه دقیقاً هاي راه از است لازم، ذهنی مهارتهاي

 :كه است معنی بدین.دارد زیادي اهمیت مربی براي جمله این.نیستند هم شبیه نفر دو هیچ:شخصیت

 . نیست یكسان، مشابه اطلاعات از افراد برداشت

 متفاوتی هاي واكنش، مختلف شرایط در فرد یك همچنین، نبوده یكسان مشابه شرایط در افراد هاي واكنش

 (.5881)زینل فامیله،دهد می نشان خود از

 یك انگیزه حقیقت در.كند می سخت كار انجام به وادار را شما كه است روانی محرك چیست؟ انگیزه :انگیزه

 ها تحمل فصل بازیكنان مورد در.دهید ادامه كارهایتان به شما روز هر شود می باعث كه است درونی رغبت و نوع میل

 و فیزیكی لحاظ هم از كه است لازم بازیكنان براي، است انگیختگی از بالایی سطح و انرژي بالایی میزان داشتن لازمه

 (.5881)زینل فامیله، .باشند باانگیزه ذهنی لحاظ از هم
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 بیرونی و درونی:دارد وجود انگیزه نوع دو

با .باشد می فرد هاي توانایی و علایق به انتقاد براي درونی و طبیعی میل نوع یك حقیقت در درونی انگیزه

 گفته انگیزه نوع آن به(خارجی) بیرونی انگیزه.آیید فائق مختلفی مشكلات به توانید می شما اي انگیزه چنین داشتن

 انجام بیرونی و خارجی چیزهاي تمام و وجهه، جایزه، پول:خارجی مثل اهداف براي فقط را كار یك شما كه شود می

زمان ، بیرونی و درونی انگیزه دوي هر به باید شما.باشد داشته وجود باید انگیزه نوع دو هر از تركیبی.دهید می

 (.5881)زینل فامیله، .دهید اختصاص

لازم  انگیزه درك براي.دارد اهمیت قدر چه هدف به یافتن دست، فرد براي كه است این انگیزه اساسی مفهوم

 آنها عمده ترین كه دارند متفاوتی اهداف ورزش به آوردن روي براي مختلف افراد.دارد اهدافی چه فرد كه بدانیم است

 دوستان كردن پیدا-1 شدن برنده و دادن مسابقه-8 جدید مهارت یك بر شدن مسلط-2 كردن تفریح-5:از عبارتند

  كردن تجربه-6 اندام شدن متناسب-1 جدید

ورزش  در كه را چیزي آنها اگر.است مهم بسیار ورزشی هاي فعالیت در شما ورزشكاران شركت دلایل درك

 گذاشتن به كنار تصمیم نهایتاً و دهند ادامه ورزش به همچنان بخواهند كه است بعید، نیاورند بدست كنند می جستجو

 ممكن بلكه شد آنان نخواهد در انگیزه شدن قوي سبب تنها نه والدین و مربی طرف از فشار اعمال.گرفت خواهند آن

 جهت در، خود ورزشكاران به كمك با توانید می شما مربی عنوان به.گردد آن رفتن بین از سبب مدتی از بعد است

 عوامل تأثیر تحت انگیزش .برانگیزید را آنان بدان دستیابی نحوه و اهدافشان یعنی، بدست آورند خواهند می آنچه درك

 :است زیر

 نیازهاي و انگیزش.1كنترل سطح.8انگیزه ایجاد مستقیم غیر و مستقیم ي شیوه.2بیرونی و درونی انگیزه.5

 (.5881)زینل فامیله،ورزشكاران

 بیرونی منابع، درونی منابع:انگیزش منابع

 :درونی منابع مشخصات.1

 شدید رقابت به میل.الف

 هدف به رسیدن.ب

 ورزش در فعالیت.ج

 جوش درون.د

 باشد هدف به رسیدن آنها پاداش.ه

 ورزش به عشق.ر

 كنند می تلاش ذاتی غرور خاطر به.ز

 :بیرونی منابع مشخصات.2

 است مبتدي افراد به مربی كار توجه حاصل كه تنبیه یا تشویق مثل منفی یا مثبت تقویت طریق از.الف

 بازیكن به دادن جایزه مثل، ملموس هاي روش طریق از.ب

 (.5881)زینل فامیله،خانواده  و فامیل توسط بازیكن تشویق مثل، پنهان هاي روش طریق از.ج
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 :ورزشكاران در انگیزه ايجاد مستقیم غیر های شیوه

 كنند می عوض بازیكن براي را تمرین محل مربیان از برخی

 .دارد بازیكن روي منفی تأثیر تمرین محل بودن یكنواخت

 .دهیم تغییر را روانی محیط خاص افراد افزودن یا حذف با

 بازیكنان با تمرین براي بالاتر رده بازیكنان از دعوت

 تعیین، مربی مهارتهاي از یكی شاید.آورد بدست خواهد می شما ورزشكار آنچه درباره آگاهی:هدف تعیین

 اهداف به رسیدن براي كه بدانند باید برآنان باشند تا داشته مشخص اهداف باید ورزشكاران.باشد ورزشكار براي هدف

 هفته، جلسه براي اهداف تعیین.یافت خواهند دست آن زمانی به چه بدانند باید نیز و دهند انجام باید را كاري چه، خود

 .ضرورت دارد، فصل سرتاسر براي حتی و آینده ماه یا

آمدن  بوجود باعث شود می ورزشكار در انگیزه شدن قوي باعث اینكه بر علاوه صحیح بطور هدف تعیین

 هاي ویژگی.باشد ورزشكار و مربی مشترك كوشش حاصل باید اهداف این تعیین.شد خواهد نیز او در نفس به اعتماد

 :از صحیح عبارتند هدف تعیین اصلی

 محسوب موفقیت به رسیدن براي پلكانی عنوان به. گردد تعیین مدت میان و بلند، كوتاه هاي دوره براي

. شوند تعیین واقعیات با متناسب ولی، بوده متفاوت باید اهداف بودن مشكل میزان. شوند واقع ورزشكار قبول مورد.شوند

 تشخیص بتوان را آنها به دستیابی در موفقیت عدم یا موفقیت اساس این بر، بوده سنجش قابل باید آنها به رسیدن

 یافتن دست كه را نتایجی و دهد انجام باید اهداف آن به رسیدن براي ورزشكار كه باشند هایی فعالیت كننده دادتعیین

 (.5881)زینل فامیله، ندهد قرار نظر مورد، دارد بستگی دیگران فعالیت به آنها به

 قبول قابل اهداف

روز قبل از مسابقه اگر اطلاعات كافی مهیاست بگذارید ورزشكاران اهداف خود را در پرونده تمرینات مهارت 

 (. 866: 5831هاي روانی ثبت كنند)رینر،

 دقیق انتخاب.است مناسب هدف یك روي بر ورزشكار تمركز نمودن متمركز، هدف تعیین در موفقیت رمز

 تعیین هدف حال هر به ولی.گذارند می اثر نتیجه كسب و اجرا ي نحوه بر كه است عواملی همان از متأثر تقریباً ، هدف

 رفتار هدایت در تأثیري، نبوده برانگیزاننده هدف صورت این غیر در زیرا، شود واقع ورزشكار قبول مورد باید شده

 به باید هدف تعیین، بنابراین.كنند تلاش خود قبول مورد هاي هدف به رسیدن براي ورزشكاران.داشت نخواهد ورزشكار

 .گردد تلقی ورزشكار و مربی بین مشترك ي تجربه یك عنوان

 به شما اگر.آورد می موفقیت، موفقیت كه میدانیم باشند؟ مشكل و دسترس از دور باید حد چه تا اهداف

 به آنگاه كنند ریزي برنامه ها موفقیت این مبناي بر را خود بعدي اهداف و تجربه را موفقیت تا كنید كمك ورزشكاران

 در حداقل، باشد مشكل آنها به یابی دست كه شئند تعیین طوري اهداف اگر ولی، یافت خواهند دست نتایج بهترین

 طوري باید هدف، بهتر نتیجه كسب براي.خورد خواهند شكست، شدن موفق جاي به شما ورزشكار، موارد درصد پنجاه

 كه برسد بنظر مشكل آنقدر باید هدف.یابد دست آن به، معقول كوشش و تلاش یك با بتواند ورزشكار كه كرد تعیین

 نظر به غیرممكن آن به رسیدن كه باشد آسان آنقدر حال درعین و باشد داشته را كردن تلاش ارزش آن به رسیدن

 شما نظر از موفقیت كه بدانیم باید، هدف تعیین هنگام.باشد می مقصود و هدف به دستیابی معناي به موفقیت.نرسد
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 یك تعیین عنوان به، بوده كلی سیاست و تعبیر یك"كوشش بیشترین بردن كار به"ي جمله بر تأكید.دارد مفهومی چه

 مشخص طور به باید اهداف شود محسوب مؤثر امري هدف تعیین اینكه براي.گردد نمی محسوب ویژه و مشخص هدف

 كسب براي موجود امكانات مورد در، كار این از قبل.درآیند مكتوب صورت به باید ورزشكار اهداف.كلی نه، شوند تعیین

 ي زمینه دو هر توانند می بلكه، گردند محدود جسمی هاي زمینه به فقط همیشه نباید اهداف.كنید مذاكره موفقیت

 (.5881)زینل فامیله،شوند شامل را ذهنی و جسمی

 هیجانات كنترل

 معین وضعیت یك برابر در حد چه تا فرد یك كه است معنی بدین اضطراب:اضطراب كنترل نحوه یادگیري

 فرد كه باشد كم آنقدر، آن میزان اگر حتی، دارد وجود موقعیتی هر در و همیشه اضطراب.است شده برانگیخته یا آماده

 یا است شدیداًمضطرب او آیا ببینید كه است آسان بسیار بشناسید بخوبی را ورزشكار یك شما وقتی.نشود آن متوجه

 (.5881)زینل فامیله، جسمی برانگیختگی،  ناراحتی :شود می پدیدار صورت دو به اضطراب علائم .خیر

 یا احتمالی ي حادثه یك در دارد امكان كه است چیزهایی مورد در فرد تصورات یا افكار از ناشی ناراحتی

 یا جنگیدن" براي، بدن طبیعی آمادگی از جزئی، جسمی برانگیختگی كه حالی در.بیافتد اتفاق الوقوع قریب

 رفتن دستشویی به نیاز یا كردن عرق، قلب ضربان افزایش چون مواردي شامل، جسمی برانگیختگی.باشد می"گریختن

 .باشد می

 توان می، كردن تمرین با ولی، گذارد می تأثیر، موضوعات به آنان نگرش نحوه در افراد شخصیت مطمئناً

 معكوس نتایج و ورزشكار اضطراب بین ارتباط چگونگی به اگر.نمود كنترل را آن به مربوط هاي واكنش و اضطراب

 با مختلف افراد در انگیختگی سطح بهترین منحنی یك شكل به را آن، كنیم دقت او وسیله به آمده بدست. میبینیم

 .داشت خواهد متفاوتی برانگیختگی سطوح، مختلف شرایط در شخص یك همچنین.است متفاوت یكدیگر

 یك در ورزشكار اگر.باشد می اضطرابشان كنترل براي ورزشكاران به كمك مربی هاي مسئولیت از یكی

 براي مسابقه از قبل كه داشت نخواهد اهمیتی دیگر آورد بدست را نتیجه بهترین نتواند شدید اضطراب علت به مسابقه

 :بپردازید هیجانات كنترل به مربوط ذهنی مهارتهاي سازي آماده و تداركات

  نفس به اعتماد افزایش براي، مناسب هدف تعیین

  بدن كردن آرام براي مناسب هاي تكنیك از استفاده

 

 ذهني سازي تصوير

 .شود مهارت انجام آماده روانی و ذهنی لحاظ از كند می كمك:تمرین از قبل.5

 .كند می كمك اشتباهات رفع و جدید هاي مهارت یادگیري براي:تمرین حین در.2

 .شود می مهارت تقویت باعث:تمرین از بعد.8

 تسریع و مهارت حفظ، دیدگی اسیب از ناشی اضطراب كاهش باعث دیده آسیب بازیكن براي:بازتوانی دوره.1

 (.5881)زینل فامیله،بهبودي روند
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 سازي تصوير از استفاده موارد

  تمركز افزایش

  نفس به اعتماد افزایش

  هیجانی پاسخهاي كنترل

  ورزشی مهارتهاي تمرین و یادگیري

  بازي هاي نقشه و راهبردها تمرین و یادگیري

 دیدگی آسیب و درد با آمدن كنار

  عملكرد ضعف كردن برطرف

 

 تصويرسازي هاي دستورالعمل

 .كنید شروع را اید گرفته یاد خود كه را مهارتی. 5

 .كنید سازي تصویر به شروع جدید هاي مهارت روي. 2

 .كنید احساس ذهن در ابعادش همه با را مهارت كنید سعی. 8

 .است لازم جسمی تمرینات همانند تصویرسازي تمرین. 1

 .گیرد صورت مهارت سازي تصویر سالن مسیر حین در حتی تمرین از قبل. 1

 .دارید كنترل برخود كه كنید تصور ذهن در مسابقه محل در. 6

 .كنید تجسم را جدید وضعیت بازخورد، دریافت از پس. 1

 .كنید تجسم ذهن در را اهداف به رسیدن. 3

 (.5881)زینل فامیله،است لازم تصویرسازي دقیقه 51 الی 51 روز هر. 8

 

 سازي تصوير مراحل

 پذیري تنوع مرحله -پالایش مرحله-انطباقی مرحله-الگوپذیري مرحله-ادراكی مرحله

 .شود می انجام نتیجه بررسی و بازخورد هفته6 از بعد

 :بگذارد مثبت تصویر ورزشكار بر تواند می مربی چگونه

 كردن تشویق با. 5

 دقیق اطلاعات و آمار ارائه با. 2

 ورزشكار به مسئولیت دادن با. 8

 ذخیره بازیكنان در بویژه بازیكنان در پذیرش احساس ایجاد با. 1

 بازیكنان بین متقابل روابط ایجاد با. 1

 آنها از استقبال و بازیكنان اسم با زدن صدا با. 6

 افراد مثبت نقاط بر تأكید با. 1

 فردي تشویق و خصوصی هاي صحبت با. 3
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 آنها به دادن اهمیت و شخصی مشكلات و خانواده و خود مورد در پرسش با. 8

 آنها از قدردانی و تشویق به آموزش با.  51

 .دارد اهمیت خودش بلكه عملكرد به نه مربی بداند باید بازیكن.  55

 (.5881)زینل فامیله،بازیكن احساسات و عواطف به توجه با.  52

 

 نتیجه گیري

 بتواند ورزشكار هر كه ايگونه به است ورزشكاران برانگیختن و درست گزینش بردارندة در ورزش شناسیروان

 را رقیبان تا گیرند كار به را هاییراهبرد باید راستا این در ورزشكاران بپردازد رقابت به خود توانایی حد بالاترین در

 تیمی راهبردهاي نكنند استفاده سوء داروها از كنند كم را آن یا و مقابله فشار بالاي بسیاري سطح با كنند زداییروحیه

 رقابت اصلی عنصر شناسیروان كه است روشن. بیاموزند و دهند آموزش را مهارتها و گیرند كار به را آمیزي موفقیت

 است عمل و ازمطالعه بعدي چند علمی زمینة بردارندة در شناسیروان كه باشد شده روشن باید. است ورزشی

 مطالعه) اجتماعی روانشناسی برگیرندة در بنابراین و مشتق شناسیروان سنتی علوم از بسیاري از ورزش شناسیروان

 ارتباط) شناختی شناسی روان.( گذرارندمی اثر شخص اعمال و عواطف بر كه موقعیتی محیطی عوامل و گروهی رفتار

 روان عملكرد و عواطف هااندیشه بین ارتباط شناختی شناسی روان گذارندمی اثر شخص اعمال و عواطف ها اندیشه بین

 یادآوري و یادگیري بر كه عواملی) تربیتی روانشناسی( سن افزایش با همراه رفتاري و شناختی تغییرهاي) رشد شناسی

 ايحرفه مشاورة نیازمند كه شخصی هاعموضو بررسی) بالینی شناسیروان.گذارندمی اثر ورزشی مهارتهاي و راهبردها

 دیگر بسیاري و( آید دست به عملكرد حداكثر به رسیدن به ورزش در شخصی رضایت احساس كه ايگونه به است

 شناسیروان در كه است ايشاخه تنها تمرین شناسی روان اند شده داده نشان شناسی روان علمی هايشاخه این است

 براي متفاوتی ذهنی رویكرد داراي هر بازیكن.دارد ارتباط بهداشت شناسیروان با نزدیك از اگرچه ندارد سنتی جنبة

 مشكلی(یكسان گذاري اثر)موضوع این، حال هر به.ممكن است غیر ورزشكار هر بر یكسان گذاري اثر و، است مسابقه

 كه پیشنهادات از برخی اینجا در.كنند می حمایت آن از از مربیان بسیاري و شود می خوانده تیمی رویكرد كه است

 و برانگیختگی كه رسانند یاري آنها به تا برند كار به ورزشكاران و فردي گروهی هاي موقعیت در توانند می مربیان

و  برانگیختگی چه اگر"یابد كاهش هیجانشان" تا دهند یاري بازیكنانشان به باید كنند.مربیان كنترل را اضطراب

 كنند. می حكم را متفاوتی فنون اغلب و نیستند یكسان اضطراب

 

 منابع 

 . چاپ دوم، مسدد اصغر علی سید دكتر برگردان، عمل تا تئوري از ورزشی (.روانشناسی5831انشل مارك) اج .5

( . روانشناسی ورزش از تئوري تا عمل . ترجمه ي دكترمسدود ، سید علی اصـغر. 5831انشل ، مارك هاوارد ) .2

 انتشارات اطلاعات ، تهران اطلاعات . چاپ اول . 

(. روانشناسی ورزشی، راهنماي مربیان، ترجمه:خبیري، محمـد، انتشـارات بامـداد كتـاب، 5831) رینر مارتنز .8

 تهران .
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بیرونی ( در رشته هاي تیمی و انفرادي دختران ورزشـكار  –( . مقایسه كنترل )درونی  5838)رمضانی ، زهرا  .1

پایان نامه كارشناسی ارشد   5838شركت كننده در شانزدهمین المپیاد دانش آموزان سراسر كشور ، همدان 

 دانشكده تربیت بدنی . –. دانشگاه آزاد اسلامی مشهد 

 ، تیرماه .583(. معجزه روانشناسی در ورزش، گزارش، سال هفدهم ، شماره 5831آرزو)عطائی ،  .1

( . مطالعـه عوامـل مـؤثر براحسـاس شـادي و بهزیسـتی در 5835محمدي فر، محمد ، یزدانی ، اسماعیل . )  .6

 . 5شماره - 82سال  -دانشجویان دانشگاه تهران . مجله روانشناسی و علوم تربیتی 

اجتماعی . جزوه درسی . دانشگاه آزاد اسلامی مشـهد دانشـكده تربیـت  -( . مبانی روانی 5811)  مقدم ، امیر .1

 بدنی .

 .اول چاپ، مسیبی الله فتح،  ورزشی روانشناسی(. 5831) كاظم محمد موسوي ،سید واعظ .3

 .مقاله نگرشی بر روانشناسی ورزشی، پاییز (. 5881)زینل فامیله، مریم .8
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