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تعريف روانشناسی ورزشی
به معنی روح و ذهن و  psycheکلمه روانشناسی از کلمه يونانی -

logos  بنابراين اصطلاح روانشناسی به معنی علم . به معنی علم
.ذهن و روح است 

مطالعه علمی رفتاری که اصول روانشناسی ٬ يادگيری ٬عملکرد ٬و -
رفتار انسانی را در ورزش و زمينه های مربوط به ورزش به کار 

.می برد 
رفتار انسانی را در ورزش و زمينه های مربوط به ورزش به کار 

.می برد 
روانشناسی يعنی به کار بردن نظريه های روانشناسی در زمينه -

های مختلف ورزش مانند مربيگری و آموزش روانشناسی ورزش 
.از تکنيک ارزيابی 

روانشناسی ورزش بررسی مبانی ٬فرايند ها و آثار روانشناختی -
ورزش است
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روانشناسان ورزشی همچنين کوشش می کنند تا ميزان  •
مشارکت فرايندهای روانشناختی در حرکتهای بدن٬ تعامل  

بين افراد٬ چگونگی بهترشدن يادگيری و عملکرد و 
همچنين شيوه های تقويت ادراکهای روانشناختی را تعيين همچنين شيوه های تقويت ادراکهای روانشناختی را تعيين 

اين فرايندها در علوم ورزشی ريشه دارند همچنانکه  . کنند
يک قلمرو تخصصی روانشناسی کاربردی نيز به شمار 

.می روند
•  

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


به منزله يک رشته دانشگاهی٬ روانشناسی ورزش و تمرين بدنی٬ •
بررسی علمی افراد و رفتار آنها در چهارچوب ورزش و تمرين 
است و زمينه هايی مانند شخصيت٬ انگيزش٬ اسنادها٬ رهبری٬ 

به عبارت  .پوياييهای گروه و جستجوی هدف را شامل می شود
ديگر٬ اين قلمرو با تعيين کننده های روانشناختی يا مؤلفه های ذهنی ديگر٬ اين قلمرو با تعيين کننده های روانشناختی يا مؤلفه های ذهنی 
در ورزش و تمرين و همچنين آثار روانشناختی فعاليتهای ورزشی 

.و جسمانی سروکار دارد
•

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


اما آگاه کردن افراد نسبت به تأثير ذهن بر عملکرد و •
تعامل تنگاتنگ بين ذهن و بدن است که هسته اصلی 

. روانشناسی ورزش را تشکيل می  دهد
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آموزش فنون خاص روانشناختی مانند شيوه تغيير  •
با افزايش مهارتهای ... بازخوردها٬ تمرکز٬ تنظيم تنش و 

. روانشناختی به افزايش عملکرد منجر می شود
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هر چند غالبا برداشت عمومی چنين است که روان شناسی •
ورزش تنها مربوط به ورزشکاران حرفه ای است اما اين  

حوزه  تخصصی دربرگيرنده محدوده وسيعی از موضوعات 
علمی٬ کلينيکی و کاربردی مربوط به ورزش و تمرينات علمی٬ کلينيکی و کاربردی مربوط به ورزش و تمرينات 

دو زمينه  اصلی در روان شناسی ورزش وجود . است
يکی کاربرد روان شناسی در بالا بردن انگيزه و  : دارد

کارآيی و ديگری تاثير ورزش در بهبود سلامت روانی و 
 ».عمومی
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سه وظيفه روانشناسی ورزشی

مطالعه و بررسی تمامی جنبه های روانشناسی : تحقيق  ­ ۱
ورزش در حيطه نظری و کاربردی 

آموزش دانشجويان ٬مسوولان ٬مربيان و  : آموزش  ­ ۲
.ورزشکاران در خصوص روانشناسی ورزش.ورزشکاران در خصوص روانشناسی ورزش

تشخيص و تلاش برای رفع مشکلات و مسائل :کاربرد  ­ ۳
روانشناختی در ورزش که اين وظيفه به صورت مشاوره 

.تيمی و يا مشاوره انفرادی قابل اجرااست
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سه منبعی که روانشناسی ورزشی  مورد مطالعه 
:قرار می دهد

ورزشکاران  ­ ۱
مربی  ­ ۲
محيط ­ ۳
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ورزشکاران

چرا بعضی از بازيکنان با وجود تحمل فشار زياد در •
ورزش موفق می شوند در حالی که برخی ديگر موفق نمی 

شوند ؟
چه عامل روانی ورزشکار موفق را از ورزشکار کمتر •چه عامل روانی ورزشکار موفق را از ورزشکار کمتر •

موفق متمايز می کند؟
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مربی 

هدف اصلی مربی رشد دادن مهارت های ذهنی و بدنی  •
.ورزشکاران برای رسيدن به موفقيت

انسجام تيمی ٬توجه به نيازهای اجتماعی و عاطفی •
از ديگر ... ورزشکار ٬روش های ايجاد موثر و کارامدو  از ديگر ... ورزشکار ٬روش های ايجاد موثر و کارامدو 

مسائلی است که آگاهی از آن می تواند به مربی کمک کند 
.تا در مربيگری تيم به موفقيت دست يابد 

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


:برخی از اعمال که مربيان نبايد استفاده نمايند

صحبت های تحريک آميز قبل از بازی  ­ ۱
انتقاد شديد از بازيکن   ­ ۲
مجازات بدنی ­ ۳
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محيط

محيط ورزشی شامل موقعيت ها و جنبه های رقابت ورزشی ٬تعامل ­
.بين ورزشکاران و تماشاچيان است 

موضوعی که در روانشناسی ورزش به محيط مربوط می شود  ­
.انسجام تيمی ناميده می شود.انسجام تيمی ناميده می شود

تاثير ميزبانی بر عملکرد تيم ٬تشويق يا هو کردن تيم و بازيکن ٬تاثير  ­
تغيير محيط فيزيکی بر عملکرد ٬تاثير دوستی بازيکنان خارج از 
محيط ورزش در عملکرد تيم ٬تاثير ارزيابی شدن توسط ديگران و 

از جمله عواملی است که تاثير محيط در عملکرد بازيکن و تيم ... 
را نشان می دهد
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کميته مشورتی روانشناسی ورزش کميته ملی المپيک ايالات متحده 
  :روانشناسان ورزشی را به سه شاخه وسيع طبقه بندی کرده است 

کمک به ورزشکارانی که دارای مشکلات : خدمات بالينی  ­ ۱
هستند) مثل افسردگی ٬بی اشتهايی و ترس ( عاطفی شديد 

آموزش در زمينه روانشناسی ورزش :خدمات آموزشی  ­ ۲
اغلب در کلاسهای درسی دانشگاهها ٬همايشها ٬آموزش اغلب در کلاسهای درسی دانشگاهها ٬همايشها ٬آموزش 
مربيان ٬اموزش ورزشکاران و به صورت ارائه خدمات  

.مشاوره ای به تيم ها انجام می شود
انجام پژوهش ٬انتشار يافته های :خدمات پژوهشی  ­ ۳

پژوهشی در نشريات تخصصی و ارائه نتايج پژوهشی به 
دانشگاهها و همايش علمی و ورزشی 
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:کمک روانشناسی ورزش به خود کنترلی مربی

آگاهی از دانش روانشناسی ورزش و به کار بستن پيشنهادات اين •
علم برای خود مربيان هم بسيار مفيد است

مربيان تيم حرفه ای فشارهای روانی  سنگينی را تحمل می کنند •
مانند فشار کار روزانه ٬انتظار مداوم برا ی برنده شدن

٬احساس عدم امنيت عمومی در کار ٬هزران ساعت کار روی جزئيات  ٬احساس عدم امنيت عمومی در کار ٬هزران ساعت کار روی جزئيات  
٬سفر های پی در پی داخلی و خارجی ٬ برقرای ارتباط ميان افراد ٬ 

مسئول ديدن حود در مطبوعات 
٬هواداران ٬مسئولين و ورزشکاران ٬ مسائل و مشکلات شخصی و  

ممکن است احساس ناتوانی را در مربيان به وجود  ...خانوادگی و
.آورد 
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تسلط به دانش روانشناسی ورزش توسط مربی با استفاده از 
خدمات روانشناسی ورزش به مربی کمک می کند تا علاوه  
بر ايفای نقش اصلی خود يعنی کمک به ورزشکار و تيم 
برای رسيدن به اهداف ٬خود نيز از مزايای اين علم بهره برای رسيدن به اهداف ٬خود نيز از مزايای اين علم بهره 
مند گردد و با کنترل بر خويش ٬ عملکرد خوبی در کار 

.مربيگری داشته باشد
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علم روانشناسی و فعاليت های غير رقابتی
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شرکت منظم در فعاليت های بدنی اثرات مفيد 
روانشناختی بر همه افراد جامعه دارد

افرادی که بطور منظم در فعاليت جسمانی شرکت می کنند •
احساس بهتر بودن می کنند  

.فعاليت وسيله ای برای کاهش افسردگی و تنش هاست•
ورزش و فعاليت بدنی وسيله ای است برای اتحاد و  •ورزش و فعاليت بدنی وسيله ای است برای اتحاد و  •

.پيوستگی با ديگر انسان ها است 
فعاليت بدنی و ورزش برای انسان وسيله ای نشاط آور •

.است
با شرکت در فعاليت بدنی افراد اعتماد به نفس و خود •

باوری خودر را تقويت می کنند 
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انگيزش چيست ؟

 toبه معنای  Moverاصطلاح انگيزش از کلمه لاتين •
move و يا حرکت کردن آمده است.

آمادگی برای انتخاب و جهت دادن به رفتاری است که به  •
وسيله نتايج امتحانی کنترل می شودو پايداری در رفتار را وسيله نتايج امتحانی کنترل می شودو پايداری در رفتار را 

تا رسيدن به هدف ادامه می دهد
ورزشکار انگيخته نيرو گرفته است ت در تکليفی هدفمند و •

معنا دار شرکت جويد
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تعاريف انگيزش 

ساعتها ٬نيازها و اميالی که جهت ٬شدت و ثبات  : انگيزش •
به عبارت ديگر .رفتار را به سمت هدف تنظيم می کنند 

آنچه رفتار را نيرو می دهد ٬هدايت می کند ٬ نگه می دارد 
.و پايايی می بخشد .و پايايی می بخشد 

گرايش نهفته و نسبتا ثابتی که هر فرد نسبت به  : انگيزه •
دسته ای از امور مشخص دارد ٬انگيزه يک ويژگی 

شخصيتی است و شامل ميل يکنواخت فرد برای رويکرد 
.به يک رشته از اعمال خاص يا پرهيز از آنها می باشد 
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انگيزه نيروی درونی است که فرد را برای 
رسيدن به هدفی به حرکت وا دارد 
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انگيزش در ورزش 
ميزان تلاش و فعاليت هر ورزشکار در مسير موفقيت به ميزان -

.انگيزش او بستگی دارد 
هر رفتاری دارای هدفی است و رفتارها عموما برای رسيدن به -

.  هدفی بر انگيخته می شوند 
انسانها نه تنها از لحاظ توانايی انجام فعاليت ٬ بلکه از لحاظ ميل يا -انسانها نه تنها از لحاظ توانايی انجام فعاليت ٬ بلکه از لحاظ ميل يا -

انگيزش در افراد به نيروی . اراده فعاليت يا انگيزش متفاوت هستند
.انگيزه های آنها بستگی دارد

شناخت نيازها در ورزشکاران و برانگيختن آنها با تکيه بر همين -
نيازها و شکوفا کردن استعدادها ی آنها و نتيجه گيری از تلاش های 

خود و گروه ورزشکاران ٬مربيان را ملزم به شناخت مسائل 
روانشناسی و در کنار آن آگاهی از نظريه های انگيزش و به کار 

.گيری آنها خواهد ساخت
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مربيان همواره به دنبال اين هستند که راههای افزايش  •
.انگيزه را در ورزشکار بياموزند

روش هايی که مربيان برای ايجاد انگيزه در ورزشکاراران  •
روش پاداش و تنبيه ٬ برخی از تشويق  :استفاده می کنند روش پاداش و تنبيه ٬ برخی از تشويق  :استفاده می کنند 

های برنامه ريزی شده ٬ شعارها ٬ پوستر ها ٬ صحبت های 
عجيب و غريب ٬ياد دادن وعده و وعيد ها

بعضی از مربيان نيز با استفاده از تجربه خود چند اصل را •
به عنوان کليدهای  انگيزش می برند مانند نظم ٬ دانش 

بازی و توسعه اعنماد به نفس ورزشکاران ٬
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عوامل موقعيتی تغيير پذير 

اين عوامل از رايج ترين روشهای مورد استفاده برای 
برانگيختن ورزشکاران است زيرا که عوامل موقعيتی  

اغلب در کنترل مستقيم مربی هستند 
راهبردهايی مانند پاداش مادی ٬ هدف چينی ٬ جلسات تمرينی  راهبردهايی مانند پاداش مادی ٬ هدف چينی ٬ جلسات تمرينی  

متنوع و تقويت اجتماعی 
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عوامل موقعيتی تغيير ناپذير 

بسياری از جنبه های ورزشی بخشی ذاتی موقعيت هستند و  •
به آسانی تغيير نمی کند مانند تماشاچيان ٬ محيط 
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:نظريه انگيزش پيشرفت 

يکی از ويژگيهای ورزشکارا ن موفق نياز آنها به پيشرفت  •
.است به اين نياز معمولا انگيزش پيشرفت گفته می شود

هدف اين نظريه پاسخ به اين سوال است که چگونه برخی •
.بيش از سايرين انگيزه دارند .بيش از سايرين انگيزه دارند 

از ديدگاه اين نظريه افراد از يکی از اين دو انگيزه •
ميل به  ­۲متمايل به کسب موفقيت  ­ ۱:برخوردار هستند 
دوری از شکست  
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افراد متمايل به کسب موفقيت 

با توانايی خويش تمايل به قبال مسوليت دارند  •
اين افراد فوايد مثبت عاطفی ناشی از موفقيت را به دست •

می آورند
شکست را به عدم تلاش نسبت می دهند و خود را مسئول  •شکست را به عدم تلاش نسبت می دهند و خود را مسئول  •

می دانند و درک می کنند که با افزايش تلاش می توانند 
سرنوشت خود را تغيير دهند

اين افراد برای شرکت در موقعيت های پيشرفت مانند  •
ورزش انگيزه قوی دارندحتی بعد از شکست ورزش را 

ادامه می دهند و بيشتر تلاش می منند تا موفق شوند
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:افرادی که ميل به دوری از شکست دارند

با نسبت دادن موفقيت به عامل بيرونی از پذيرش مسوليت •
سرباز می زنند 

اين افراد از شکست در موقعيت های پيشرفت که امکان  •
.شکست در آنها وجود دارد اجتناب می ورزند.شکست در آنها وجود دارد اجتناب می ورزند

آنها پس از شکست به سادگی از تلاش باز مانده و منفعل  •
می شوند  
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اشخاصی که انگيزه نسبتا بالايی برای پيشرفت 
دارند 

معمولا از موفقيت لذت بيشتری می برند  ­ ۱
( علائم فيزيولوژيکی کمتر و ضعيف تری از انگيختگی  ­ ۲

دارند)مانند افزايش ضربان قلب ٬ تعداد تنفس ٬تعريق 
برای نتايج اعمال خود احساس مسئوليت می کنند  ­ ۳برای نتايج اعمال خود احساس مسئوليت می کنند  ­ ۳
ترجيح می دهند که به زودی بعد از عنلکرد از نتيجه  ­ ۴

شکست يا موفقيت خود آگاه شوند 
موقعيتهايی را ترجيح می دهند که در نتيجه آنها گونه ای  ­ ۵

خطر پذيری احساس شود
Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


تصميم ما برای شرکت در ورزش به وسيله قدرت 
نسبی اين دو عامل انگيزه پيشرفت تعيين می شود

انگيزش پيشرفت= ميل به موفقيت –ترس از شکست 
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نظريه اسناد 

نظريه اسناد ٬ رويکردی شناختی به فرايند انگيزش •
زيرا معتقد است که افراد با تلاش برای توضيح  .دارد

رويدادها پايه ای عقلانی برای رفتار خويش ايجاد می کنند 
..

به دليل اينکه انسان ميل دارد برای شناسايی جهان اطراف •
خود تلاش کند ٬ تمايل قوی دارد که علت وقايع و رفتارها 

.ره به عاملی نسبت دهد 
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:ما دو سبک در اسناد داريم 

اسناد درونی •
اسناد بيرونی •
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اسناد درونی 

زمانی است که مسوليت رفتار و عملکرد را به خودمان  •
.  نسبت می دهيم 

ما خوب  ( در شکست خوردن تيم از اسناد درونی به مثال•
)عمل نکرديم ٬ ما به قدر کافی تلاش نکرديم )عمل نکرديم ٬ ما به قدر کافی تلاش نکرديم 

بازيکنانی که دارای سبک اسناد درونی هستند از خود عيب  •
جويی می کنند  

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


اسناد بيرونی

زمانی است که در محيط به دنبال دلائل می گرديم •
کسانی که دارای سبک اسناد بيرونی هستند از ويژگيهای  •

محيطی عيب جويی می کنند 
داور :(در شکست خوردن تيم از اسناد بيرونی به جملات • داور :(در شکست خوردن تيم از اسناد بيرونی به جملات •

قضاوت صحيحی نکرد يا تماشاچيان تيم مقابل را حمايت  
)می کردند
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تمايل به خود ياوری

معمولا پس از شکست تحقير آميز اغلب مايليم آن را به  •
کسب  ( ساير عوامل نسبت دهيم و از آنها ايراد بگيريم 

اما پس از يک موفقيت ٬ اغلب مايليم که آن  ).اسناد بيرونی 
را به شرط درونی نسبت دهيم و اعتبار کسب نمائيم  را به شرط درونی نسبت دهيم و اعتبار کسب نمائيم  
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درماندگی آموخته شده 

بين تجارب اوليه و نگرش و ورزش رابطه تنگا تنگی  •
.وجود دارد

اگر تجارب اوليه کودک با شکست ناخوشايندی همراه باشد •
اين موقعيت می .نگرش مثبتی به ورزش نخواهد داشت اين موقعيت می .نگرش مثبتی به ورزش نخواهد داشت 

تواند انگيزش و تداوم تمرين ما را تحت فشار قرار دهد
اگر عليرغم تلاش به طور مکرر شکست بخوريم و تجربه •

ناخوشايند کسب نمائيم آنگاه ياد خواهيم گرفت که نبايد  
تلاش کنيم پس اين موضوع آموخته می شودو فرد انگيزش 

خود را از دست می دهد
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هر چند که درماندگی آموخته شده با تجارب اوليه همراه  •
حتی اگر . است اما در هر زمان ممکن است رخ دهد

ورزشکار نخبه هم با شکست های متوالی روبه رو شوند 
.احتمالا انگيزش خود را از دست می هند.احتمالا انگيزش خود را از دست می هند
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نظريه خود کارآمدی

يکی از نظريه های شناختی انگيزش است •
به باوری که ما نسبت به توانايی خود داريم اطلاق می شود •

و به شرايط بستگی دارد
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می دانيد علت اينکه وزنه برداری در رده تيم ملی اعزامی به آيا •
المپيک وقتی روی صحنه ميرود فراموش می کند به دستان خود گچ 

مخصوص بزند چيست؟
آيا می دانيد علت اينکه تکواندو کاری در رده تيم ملی اعزامی به 
المپيک وقتی روی تشک مسابقه می رود فراموش می کند کلاه 

مخصوص خود را برسر گذارد چيست ؟
آيا می دانيد علت اينکه دوچرخه سواری در رده تيم ملی اعزامی به 

مسابقات آسيايی وقتی در ابتدا خط استارت قرار می گيرد چنان 
پاهايش می لرزد که نمی تواند روی پنجه رکاب دوچرخه نيرو وارد 

کند و از مسابقه باز می ماند چيست ؟کند و از مسابقه باز می ماند چيست ؟
مسلما پاسخ شما شامل توضيح مسائل فنی اين رشته های ورزشی 

.نيست و بروی کلمه اضطراب متفق القول هستيد
اضطراب يکی از مهمترين مسئله هايی است که انسان با آن دست 

در .بخصوص زمانی که پای رقابت در ميان باشد .به گريبان است
اکثر کتابها و مقالات بيشتر به مسائل تخصصی رشته های ورزشی 

.توجه شده است
اما آيا می دانيد طبق تحقيقات بعمل آمده بسياری از عدم موفقيت 
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روانشناسی ورزشی

روانشناسی علم مطالعه رفتار انسان و روانشناسی •
ورزشی مطالعه رفتار ورزشی و کاربرد يافته های 
روانشناسی برای بهبود عملکرد و ارتقاء تندرستی 

از حوزه های مهم مورد مطالعه روانشناسی . استاز حوزه های مهم مورد مطالعه روانشناسی . است
ورزشی که به ويژه در آمادگی قهرمانان کاربرد 

دارد٬ آمادگی روانی برای عملکرد است که 
.ورزشکار را برای مسابقه آماده می سازد
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مرکز روانشناسی ورزشی
•

مرکز روانشناسی ورزشی آکادمی ملی المپيک و پارالمپيک٬ 
فرصتی را برای ورزشکاران تيم های ملی فراهم می سازد تا در 

کنار تقويت عوامل جسمانی و فنی به تقويت آمادگی روانی در رشته 
ورزشی خود بپردازند و توانايي های خود را در همه ابعاد تکامل 

.بخشند.بخشند
اين مرکز برنامه هايي را برای کمک به ارتقاء عملکرد 

ورزشکاران تيم های ملی طراحی نموده است که در سال جاری به 
اين برنامه ها شامل برگزاری دوره های . اجرا خواهد گذاشت

آشنايي با روانشناسی ورزشی برای مديران٬ مربيان و ورزشکاران 
تيم های مختلف٬ برگزاری جلسات مشاوره فردی و گروهی با 

ورزشکاران تيم های ملی و ارائه تمرينات و توصيه های 
روانشناختی برای بهبود آمادگی روانی و ارتقاء عملکرد ورزشی 

.است
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آمادگی روانی چيست؟

لحظاتی را در . همه ما با مراجعه به حافظه خود می توانيم•
مسابقات ورزشی به خاطر آوريم که تيم يا ورزشکاری با 

وجود آمادگی کامل جسمانی و فنی٬ به دليل شرايط نامناسب  
.روانی از ارائه بهترين عملکرد خود ناتوان مانده است.روانی از ارائه بهترين عملکرد خود ناتوان مانده است

ضعف آمادگی روانی در ورزشکاری که آمادگی جسمانی 
مطلوب دارد٬ به مثابه اتومبيل آماده و پرسرعتی است که  

.راننده ای ناشی و نا آماده درآن نشسته باشد
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هر قدر هم که جسم آماده و ورزيده باشد٬ اگر ذهنی که آن را هدايت •
می کند فاقد ورزيدگی و آمادگی باشد جسم به درستی هدايت نخواهد 

.شد
سال پيش٬ واژه آمادگی جسمانی برای مربيان و  ۳۰احتمالاً در 

ورزشکاران قدری نامفهوم بوده است٬ اما امروزه در پاسخ به 
مفهوم آمادگی جسمانی٬ بی درنگ عوامل متشکله آمادگی جسمانی مفهوم آمادگی جسمانی٬ بی درنگ عوامل متشکله آمادگی جسمانی 

همانطور که . به ذهن خطور می کند... قدرت٬ استقامت و : مانند
آمادگی جسمانی مستلزم صرف زمان کافی برای تمرين و تقويت 
عوامل آن است٬ آمادگی روانی نيز از عواملی همچون مهارت در 
توجه٬ مهارت در کنترل اضطراب و استرس٬ حفظ انگيزش٬ حفظ 

اد به نفسو افزايش اعتم
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کدام ورزشکاران به تمرين مهارتهای روانی نياز 
دارند؟

بعضی به غلط تصور می کنند تمرينات روانی برای •
.  ورزشکارانی است که به مشکلات روانی دچارند

برخلاف اين تصور غلط دستيابی به مهارت های روانی  
برای همه ورزشکاران ضروری است زيرا ورزشکاران برای همه ورزشکاران ضروری است زيرا ورزشکاران 

به دليل ضرورتهای مسابقه به آمادگی روانی بيشتر از افراد 
. عادی نياز دارند

درست به همان صورت که تمرين آمادگی جسمانی  
ورزشکاران به علت ضعف جسمانی نيست بلکه به خاطر 

.ضرورت آمادگی جسمانی فوق عادی است
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:درعين حال ورزشکارانی که

عملکردشان در تمرين و مسابقه تفاوت های فاحش دارد ­
)  مهم و غيرمهم(عملکردشان٬ در مسابقات رسمی و غيررسمی  ­

تفاوت بسيار دارد 
برای تمرين انگيزه کافی ندارند ­
اعتماد به نفس مطلوب ندارند ­اعتماد به نفس مطلوب ندارند ­
در اجرای مهارت ها يا در حين مسابقه تمرکز لازم را ندارند ­
تيم هايي که همبستگی لازم را ندارند ­

.به اين تمرينات بيشتر نياز دارند
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چه وقت آغاز کنيم؟

. مهارتهای روانی آموختنی است و نياز به تمرين کردن دارد
.لذا بايد زمان کافی برای يادگيری و تمرين منظور شود
آغاز يادگيری مهارتها درست نزديک مسابقه سودمند 

دستيابی به اين مهارتها همانند آمادگی جسمانی . نخواهد بوددستيابی به اين مهارتها همانند آمادگی جسمانی . نخواهد بود
نيازمند صرف وقت و تمرين است و از سه ماه تا يکسال به 

.طول می انجامد
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بدترين زمان برای آغاز يک برنامه تمرين مهارتهای روانی  
بعد از شروع فصل مسابقات است٬ وقتی که ورزشکار با 

در اين موارد . مسابقات پياپی با فاصله های کم روبروست
تمرين مهارتها يا مداخلات روانشناختی يک کار فوری و  

. موقتی است که به ندرت ممکن است اثربخش باشد
عرضه برنامه تمرين روانی در ميان فصل يا پيش از يک عرضه برنامه تمرين روانی در ميان فصل يا پيش از يک 

مسابقه مهم فرصتی برای يادگيری و تمرين مهارتها و 
.  اثرگذاری بر عملکرد به دست نمی دهد
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همانگونه که نمی توان يک مهارت جسمانی را نزديک مسابقه  
به ورزشکار آموخت و انتطار اجرای ماهرانه داشت٬ 

مهارت روانی نيز کوتاه مدت و به صورت عاجل اثربخش 
.نخواهد بود

ورزشکار بايد امکان و فرصت فراگيری و تمرين ورزشکار بايد امکان و فرصت فراگيری و تمرين 
از آغاز يادگيری تا يافتن  . مهارتهای روانی را داشته باشد

مهارت و به کار بردن آن در مسابقه برای بعضی 
ورزشکاران چند ماه تا يکسال طول می کشد 
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بهرحال برای ورزشکاری که برای اولين بار با مهارت های 
روانی آشنا می شود٬ حدود شش ماه وقت برای آموزش و 
تمرين و تلفيق مهارت های روانی تازه آموخته با تمرينات 

.جسمانی لازم است
فراگيری اين مهارت ها٬ نه تنها عملکرد ورزشی بلکه  فراگيری اين مهارت ها٬ نه تنها عملکرد ورزشی بلکه  
حيطه های ديگر زندگی فرد را نيز ارتقاء می بخشد و 

.  دستيابی به موفقيت را تسهيل می نمايد
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مهارتهای روانی

ويژگی های ذاتی يا آموخته شده ای هستند که موفقيت 
ورزشکار را ممکن می سازد يا احتمال آنرا افزايش می  
دهد اعتماد به نفس٬ کنترل تمرکز٬ کنترل انگيختگی و  دهد اعتماد به نفس٬ کنترل تمرکز٬ کنترل انگيختگی و  

.  اضطراب نمونه اين مهارتهاست
اين مهارتها را همه می توانند بياموزند 
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تنظيم انگيختگی

هميشه بهترين عملکرد ورزشکار زمانی ايجاد می شود که او  
انگيختگی عبارت . در بهترين وضعيت انگيختگی باشد

: است از فعال شدن عمومی فيزيولوژيکی و روانی مانند
.  افزايش ضربان قلب و تنفس و افزايش هشياری و توجه.  افزايش ضربان قلب و تنفس و افزايش هشياری و توجه
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وقتی بی حوصله يا در حال استراحت يا خواب هستيم٬  
وقتی هيجان زده٬ عصبانی يا  . انگيختگی مان کم است

اگر . مضطرب می شويم انگيختگی مان زياد می شود
انگيختگی مناسب کاری باشد که در دست داريم آن کار به  

اگر زياد باشد دچار اضطراب . نحو مطلوب انجام می شوداگر زياد باشد دچار اضطراب . نحو مطلوب انجام می شود
می شويم و اگر کم باشد کار را به حد لازم جدی نمی  

گاهی . مانند وقتی که حريف ضعيفی در پيش داريم. گيريم
اوقات به همين دليل حريف های ضعيف بر حريف های 

.  قوی چيره می شوند
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:  برای تنظيم انگيختگی راههايي وجود دارد

اگر انگيختگی کم باشد نرمش کردن٬ گوش دادن به موسيقی 
تند٬ تصويرسازی و يادآوری موفقيت های گذشته و موفقيت  
هايي که در آينده بدست خواهد آمد٬ به افزايش انگيختگی  

برای کاهش انگيختگی از روشهای مختلف از . کمک ميکندبرای کاهش انگيختگی از روشهای مختلف از . کمک ميکند
جمله روش آرميدن يا ريلکسيشن و کنترل تنفس استفاده می 

البته هدف گزينی و تنظيم وقت و برنامه ريزی خود . شود
.از بسياری از اضطراب ها جلوگيری می کند
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تصويرسازی

با تصويرسازی می توانيم تجربه های مثبت و موفق گذشته را در ذهن 
بازسازی کنيم و يا رويدادهايي را که دوست داريم در آينده اتفاق 

اين کار ما را از لحاظ ذهنی برای مسابقه آماده . افتد را تصور کنيم
البته منظور از تصويرسازی خيال پردازيهايي که ناخواسته . می کند

. به سراغمان می آيد نيست. به سراغمان می آيد نيست
در تصويرسازی تنها نبايد به حس ديداری اکتفا نمود بلکه بايد تا حد 
ممکن از حواس بيشتری استفاده کرد تا تصوير روشن٬ واضح و 

شنيدن صداها٬ بوی چمن يا کلر آب استخر و : مانند. ملموس تر باشد
.يا حس کردن توپ با دست و جز آن

Created by eDocPrinter PDF Pro!! 

Buy Now to Create PDF without Trial Watermark!!

http://www.iteksoft.com/pdf-creator/
http://pdf.iteksoft.com/pdf-writer/


اعتماد به نفس

اعتماد به توانايي های خود در : اعتماد به نفس عبارتست از
. انجام موفقيت آميز کار مورد نظر

بديهی است اگر اين اعتماد غيرواقعی و بيشتر از توانايي  
های واقعی شخص باشد اعتماد به نفس کاذب است و به  های واقعی شخص باشد اعتماد به نفس کاذب است و به  

اعتماد به نفس از عناصر . زيان عملکرد تمام می شود
اصلی موفقيت ورزشی و عاملی است که ورزشکاران  

.برجسته را از سايرين متمايز می سازد
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:اعتماد به نفس به سبب

حفظ آرامش در شرايط فشار­     
تمرکز بيشتر و مؤثرتر ­
انتخاب هدف های دشوارتر ­
.مقاومت و تلاش بيشتر می شود ­ .مقاومت و تلاش بيشتر می شود ­
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اعتماد به نفس ويژگی ثابت و تغيير ناپذيری نيست و می توان  
به پايان رساندن کار و دستيابی به  . آن را افزايش داد

بنابراين بهتر . موفقيت اعتماد به نفس را افزايش می دهد
است هدفها را طوری انتخاب کنيم که با تلاش بتوانيم به آن  است هدفها را طوری انتخاب کنيم که با تلاش بتوانيم به آن  

شايد اين که باختن سبب باخت در مسابقه بعدی  . دست يابيم
يک توجيهش همين باشد .می شود
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آن به توانايی پاها % ۲۰تنيس به فکر و %  ۸۰): مربی تنيس ( جون تريک* •
و دست ها بستگی دارد

تنيس نيز همچون شطرنج٬ مبارزه دو ذهن با يکديگر است: جان نيوکامب * 

افرادی بودند که بسيار قوی ): متر  ۴۰۰قهرمان المپيک دوی ( ديويد هنری * 
بايد عواملی غير . ٬ سريع و با تجربه بوده اند ٬ اما من بايد به فينال می رسيدم

از توانايی های جسمی که باعث نتايج نهايی ميشوند وجود داشته باشد

برای موفقيت ٬ نخست بايد ): متر المپيک  ۱۰۰قهرمان ( والری برزو * 
هوشيار بود٬ دوم بايد تلاش کرد و سوم بايد کنترل روانی داشت

از زمان خود را به مسائل روانشناختی % ۹۵):شناگر ( دان کن گورهيو * 
اختصاص داده ام

بازی بيس بال٬ بسته به شرائط روانی دارد % ۹۰:جيم ولفورد* 
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