
تمرینوورزششناسیروان

بیعصحدازبیشمسابقههنگامدبیرستان،بسکتبالتیمرأسگاردعلی،
چالشرینبزرگت.میکندبازیبدتروشدهترعصبیبحرانیشرایطدرومیشود
.استاسترسمدیریتیادگرفتندرعلیبهکمکفصلایندرشمامربیگری

حالدبهبوبرایتوانبخشی،مرکزیکدرجسمانیآمادگیبخشمدیررضایی،آقای
ت،اسنگرانوجوداینبا.میدهدترتیبجسمانیآمادگیهوازیبرنامهیکبیماران

دیجراشانتمرینیبرنامهمختصربهبودیازپسبیمارانازبرخیکهچرا
.گیرندنمی



تمرینوورزششناسیروان

اماباشد؛بدنیتربیتمعلمکهمیخواستهآورد،میخاطربهکهجاییتاحسینی،خانم
اودبیرستانیآموزاندانشکهچرااستدادهدستاوبهناامیدیاحساساکنون
یآمادگبرایشانعمرتمامدرکهدارندمهارتهایییادگیریبهناچیزیعلاقه

ورکتحبیآموزاندانشبهدادنانگیزهحسینیخانمهدف.آوردمیباربهجسمانی
.استجسمانیآمادگیبهمربوطفعالیتهایدرآنهاکردندرگیر

مکن اگر شما یک مربی، یک راهنمای تمرین، یک معم تربیت بدنی باشید م
روان شناسی ورزش و تمرین  . است با شرایطی که مطرح شد، مواجه شوید

یگر  راهکارهایی را برای حل این گونه مسائل و بسیاری از نگرانی های کاری د
.  ارائه  میکنند



تمرینوورزششناسیروانتعریف

وورزشدرآنهارفتارهایوافرادعلمیمطالعهتمرین؛وورزششناسیروان
.(2008ویلیامز،وگیل)استدانشاینعملیکاربردهایوتمرین

ندمیکنمشخصراهاییدستورالعملواصولتمرین؛وورزششناسانروان
درنکودکاوبزرگسالانحضوربهکمکبرایآنهاازمیتوانندمربیانکه

.کننداستفادهورزشیفعالیتوتمرینازبردنسودوورزش



تمرینوورزششناسیروانتعریف
:میکنندمطالعهراتمرینوورزششناسیروانهدف،دوبامردماغلب
میسازدمتاثرراشخصحرکتیعملکردشناختی،روانعواملچگونهاینکهدانستن(الف

و
حتتراشخصبهزیستیوسلامتیروانی،رشدتمرین،وورزشدرمشارکتچگونهاینکهدانستن(ب

.میدهدقرارتاثیر

ورزشیوحرکتیعملکردبرشناختیروانعواملاثردرک:الفهدف
میگذارد؟اثربسکتبالبازیکندقتبراضطرابچگونهآزاد،پرتابهنگام-
میگذارد؟اثرشنایادگیریبرایکودکتواناییدرنفسبهاعتمادکمبودایا-
میگذارد؟اثرتیمانسجامرویمربیتنبیهوتقویتچگونه-

بهزیستیوسلامتیروانی،رشدرویورزشیوبدنیفعالیتدرمشارکتاثردرک:بهدف
میدهد؟کاهشراافسردگیواضطرابدویدن،آیا-
میشوند؟پرخاشگرحدازبیشورزش،درشرکتباجوانورزشکارانایا-
میشود؟شخصیترشدباعثبدنیتربیتکلاسهایدرشرکتآیا-



تمرینوورزششناسیرواندریافتنتخصص
.میکننددنبالرامتنوعیهایحرفهما،معاصردرورزشیشناسانروان
ژوهش،پمیگیرند؛کاربهراخودایحرفهفعالیتهایدراولیهنقشسهآنها

.مشاورهوآموزش

هارتمرویتصویرسازیچگونه)پژوهشوتحقیقانجام:پژوهشینقش
.(میگذارداثربسکتبالآزادپرتاب

.نتمریوورزششناسیروانبامرتبطمطالبتدریس:آموزشینقش

منظوربهورزشیتیمهایوورزشکارافرادبامشاوره:ایمشاورهنقش
.استتمرینیورقابتیعملکردبردنبالابرایروانیمهارتهایپیشرفت

متخصصدوبینتمایز
انروتخصص؛دومیانمعاصرورزشیشناسیرواندرمعنادارتفاوتیک

.ارددوجودورزشتربیتیشناسیروانوورزشدربالینیشناسی



ورزشبالینیشناسیروان
.ندادیدهشناسیروانزمینهدرراایگستردهآموزشهایورزشبالینیشناسیروان

درمانویشناسایراهیجانیاختلالاتبهمبتلااشخاصمیتوانندآنهابنابراین
ینیبالشناسیروان.(خودکشیبهگرایشیاومزمنافسردگیمثالطوربه)کنند
ممردهمانندهمقهرمانانوورزشکارانازبعضیچوننیازند؛مورددلیلاینبهورزش
،پتریوبرور)دارندخاصدرمانبهنیازوشدهمبتلاحادهیجانیاختلالاتبهعادی
انهادرکههستندایحوزهدوموادمصرفسوءوایتعذیهاختلالات.(2002

.کنندککمتمرینوورزشدرکنندگانشرکتبهمیتوانندورزشبالینیروانشناسان



ورزشتربیتیشناسیروان
بدنی،یتتربوتمرینوورزشعلمدرایگستردهآموزشهایورزشتربیتیروانشناسیمتخصصان

حال،نایبا.انددیدهمشاورهوشناسیرواندرایپیشرفتهآموزشهایمتخصصاناین.میبینند
یتخصصپروانهونمیشونددادهتعلیمهیجانیاختلالاتبهمبتلااشخاصدرمانبرایآنان

یذهنمهارتهایمربییکراورزشتربیتیروانشناسیکاستخوب.ندارندروانشناسی
مهارتهایرشدپیرامونراقهرمانانوورزشکارانانفرادیوگروهیجلساتقالبدرکهبدانیم

ازبرخیارتباط،بهبودونفس،بهاعتمادرشداضطراب،مدیریت.میدهدآموزشروانیشان
روانشناسیرمشاوکههنگامی.میباشندورزشتربیتیشناسیروانمتخصصانفعالیتیهایحیطه
شناسروانبهدرمانبرایرااومیشودمواجهداردهیجانیاختلالکهورزشکاریباورزشتربیتی
.میدهدارجاعورزشبالینیشناسروانیکبهترجیحاًیامجوز،دارایبالینی



تمرینوورزششناسیروانمتعددرویکردهایمیانازانتخاب
برددارندباورمربیانازدیگربعضی.شوندمیبرندهمنسجمدفاعیداشتندلیلبهتیمهاکهباورنداینبرمربیانازبعضی
طریقازردبکهباورنداینبردیگربرخیوآیدمیدستبهگستردهوبازایحملهسیستمیکازبردنبهرهطریقازتیمها
.شودمیحاصلبازی،شدهکنترلویافتهسازمانریزیبرنامه

میانازتمرینوورزشروانشناسان.استمتفاوتآمیزموفقیتمداخلاتبهورزششناسانرواننگاهمربیان،همانند
واجتماعی-روانی-2روانی،فیزیولوژی-1رویکردهایازیکیاستممکنمختلفرویکردهای

.کنندانتخابراشناختی-رفتاری-3
روانیفیزیولوژیرویکرد-1

طولدرتاررفمطالعهبرایراهبهترینکهباورنداینبراندکردهانتخابراروانیفیزیولوژیرویکردکهورزشیشناسانروان
فعالیتقلب،انضربشناسان،رواننوعاین.استبدنیفعالیتبرآنهااثرومغزفیزیولوژیکیفرایندهایبررسیورزش،وتمرین
.میکنندیبررسراتمرینیوورزشیرفتاروروانیفیزیولوژیهایسنجشبینارتباطوعضله،عملپتانسیلهایمغزی،امواج
دوبینکشلیمنظوربهماهرتیراندازانآموزشبرایزیستیبازخوردفنونکاربردشناسان،رواناینکاریهاینمونهازیکی

.(۱۹8۵،لندرز)یابدافزایششلیکدقتتااستقلبضربان



قلبربانضدوبینشلیکمنظوربهماهرتیراندازانآموزشبرایزیستیبازخوردفنونکاربرد"
زیولوژیفیرویکردباورزشیروان‌شناسانکارهایازنمونه‌ای"یابدافزایششلیکدقتتااست
عملکردودبهببرایمستقیمبه‌طورفیزیولوژیکیاطلاعاتازآن‌هافرآیند،ایندرزیرااست،روانی

تأثیرتتحورزشیعملکردکهاستاستواراساساینبررویکرداین.می‌کننداستفادهورزشی
ورزشیکردعملورفتارمی‌توانفرآیندهاایندرتغییرباوداردقرارمغزفیزیولوژیکیفرآیندهای

تکنیکیک(Biofeedback)زیستیبازخوردازاستفادهخاص،مثالایندر.بخشیدبهبودرا
بدنفیزیولوژیکیوضعیتازآنیوزندهاطلاعاتمی‌تواند(تیرانداز)ورزشکارآندرکهاست
خودلیکشبتواندتیراندازکهاستاینفرآینداینازهدف.کنددریافتقلب،ضربانمانندخود،

می‌شود،شناختهفیزیولوژیکیثباتوآرامشلحظه‌ایعنوانبهکهقلب،ضرباندوباهماهنگرا
شارفکهقلبیلحظاتایندرزیرامی‌شود،شلیکدقتافزایشباعثهماهنگیاین.دهدانجام
به‌طورهکاستقادرتیراندازدارند،قرارخودسطحپایین‌تریندرفیزیولوژیکیتنش‌هایوخون

اززشیورروان‌شناسانچگونهکهمی‌دهدنشانکارینمونهاین.کندشلیکدقیق‌تریومؤثرتر
ازتفادهاسبا.می‌کننداستفادهورزشکارانعملکردبهبودبرایروانیفیزیولوژیتکنیک‌های
این،زیستیبازخورداِعمالسپسومغزیامواجوقلبضربانمانندفیزیولوژیکیسنجش‌های
خودبدنفیزیولوژیدرهدفمندودقیقتغییراتبهتامی‌کنندکمکورزشکارانبهروان‌شناسان

.کنندتسهیلراخودورزشیعملکردبهبودترتیباینبهویابنددست



اجتماعی–روانیرویکرد-2
رفتارکهمیکنندفرضدارنداجتماعی-روانیرویکردکهتمرینوورزششناسانروان

هرمانقشخصیتو(اجتماعیمحیطخصوصبه)محیطبینایپیچیدهتعاملتوسط
فرد،اجتماعیِمحیطچگونهمیکنندبررسیاغلبآنها.شودمیتعیینورزشکاریا

رارقتأثیرتحترااجتماعیروانیمحیطاو،رفتارچگونههمچنینوورزشکاررفتار
ینااستممکناجتماعی-روانیرویکردباورزشروانشناسانمثالعنوانبه.میدهد
ویتتقباعثچگونهآنبهمربوطراهبردهایورهبریسبککهبیازمایندراموضوع

وکارون)میکننداثرتمرینیبرنامهیکدرافرادشرکتبروشدهگروهیهمبستگی
.(۱۹۹۳اپسینک،



حیطمواجتماعیتعاملاتتأثیربررسیبهورزشدراجتماعی-روانیرویکرد
لیعممثالچندراستا،ایندر.می‌پردازدآنهاعملکردوورزشکارانرفتاربر
:استزیرشرحبهورزشدر

:تیمیورزش هایدرگروهیتعاملاتتأثیر.1
کهدکننبررسیاستممکناجتماعی-روانیرویکردباورزشیروانشناسان

روهیگوفردیعملکردبرمی‌تواندورزشیتیمیکدراجتماعیروابطچگونه
ال،بسکتبیافوتبالمانندورزش‌هاییدرمثال،برای.باشدتأثیرگذار

همکارییتتقوبهمی‌تواندبازیکنانبینمثبتتعاملاتوگروهیهمبستگی
اجتماعیروابطاین.شودمنجرمسابقاتدربهترعملکردوبازیزمیندر

درونتارتباطاوانگیزهتقویتمانندرهبری،استراتژی‌هایطریقازمی‌تواند
.گرددتقویتتیمی،



:تمرینبهتعهدوانگیزهبراجتماعیفشاراثر.2.
جامعهوخانوادهمربی،توقعاتجملهازاجتماعیفشارهای

در.باشدذارتأثیرگتمریناتبهورزشکارتعهدوانگیزهبرمی‌تواند
انگیزهافزایشباعثاستممکنفشارهااینمواقع،برخی

ردشود،خوداهدافبهرسیدنوبیشترتلاشبرایورزشکار
ترساسبهمنجرمی‌توانداجتماعیفشاردیگر،موارددرکهحالی

.گرددنفسبهاعتمادکاهشو



:تیمانگیزهبرآنتأثیرورهبریسبک.3
درمهمینقشمی‌تواندنیزورزشیتیم‌هایدرمربیرهبریسبک
رهبریسبکمثال،به‌طور.باشدداشتهتیمعملکردوانگیزه

درفعالشکلبهبازیکنانآندرکهمشارکتییادموکراتیک
وولیتمسئحستقویتباعثمی‌تواندمی‌شوند،دخیلتصمیم‌گیری‌ها

ویگروهعملکردبهبودبهمی‌تواندامراین.شودتیمیهمبستگی
.کندکمکمسابقاتوتمریناتدربیشترمشارکت

آنتعاملاتواجتماعیمحیطچگونهکهمی‌دهندنشانمثال‌هااین
.اردبگذتأثیرورزشدرآنهاعملکردوورزشکارانرفتاربرمی‌تواند



استرسکاهشبرحمایتیگروه هایتأثیر.4
ورزشیگروه‌هایمثل)حمایتیگروه‌هایازعضویکهورزشکارانی

وانیرفشارمعمولاًهستند،(ورزشکارانآنلاینشبکه‌هاییادوستانه
ولطدریابزرگمسابقاتازقبلمثل)استرس‌زاشرایطدرکمتری

کمکورزشکارانبهگروه‌هااین.می‌کنندتجربه(سختفصل‌های
تجربه‌هایدیگرانباودهندکاهشراخوداسترس‌هایتامی‌کنند
.بگذارنداشتراکبهرامشابه



شناختی–رفتاریرویکرد-3

وباورهاافکار،اهمیتبرورزشی،روانشناسیدرشناختی-رفتاریرویکرد
.داردتأکیدورزشکارانرفتاربهشکل‌دهیدرشناخت ها

به‌ویژههستند،افرادرفتاراساس‌،شناخت هاوافکارکهمی‌کندفرضرویکرداین
.می‌گیرندشکلتمریناتوورزشیمحیطدررفتارهااینکهزمانی

وکارافتأثیرنحوهدرکوشناساییدنبالبهورزشیروان‌شناساندیدگاه،ایندر
ی‌هاییویژگسنجشبرایابزارهاییرواینازوهستندورزشیعملکردبراحساسات

وذهنی،تصویرسازیهدف،جهت گیریاضطراب،نفس،بهاعتمادمثل
.می‌سازنددرونیانگیزش



درفردیباورهایوافکارتأثیربرزیادیتأکیدورزشیروانشناسیدرشناختی-رفتاریرویکرد
درییراتتغبهمنجرمی‌تواندشناخت‌هاوافکاردرتغییراترویکرد،ایندر.داردورزشکارانرفتار

اساسبرورزشزمینهدردیگرعملیمثالچندادامهدر.شودعملکردبهبودوورزشیرفتارهای
:استشدهآوردهشناختی-رفتاریرویکرد

تصویرسازیازاستفادهباورزشکاراندرنفسبهاعتمادافزایش.1
نفسهباعتمادتقویتدرورزشکارانبهکمکبرایذهنیتصویرسازیازورزشیروانشناسان

حالدردخوتجسمبرایتصویرسازیازاستممکنتیراندازیکمثال،به‌طور.می‌کننداستفاده
بهتریاساحسورزشکارانکهمی‌شودباعثتکنیکاین.کنداستفادهموفقودقیقشلیکانجام
می‌تواندکهد،کننتقویتراخودنفسبهاعتمادتدریجبهوکنندپیداخودتوانایی‌هایبهنسبت

.شودمنجراضطرابکاهشوعملکردافزایشبه



آرام سازیتکنیک هایازاستفادهباورزشکاراندراضطرابمدیریت.2
تکنیک هایازاستممکنمی‌برند،رنجاضطرابواسترسازشدتبهکهورزشکارانی
استفادهباضطراکاهشبرایمدیتیشنیاعضلانیریلکسیشنعمیق،تنفسمانندآرام سازی

وضلانیعتنشآرام‌سازی،تمریناتازاستفادهبامسابقهازقبلشناگریکمثال،برای.کنند
مسابقههببیشتریتمرکزبامی‌تواندترتیباینبهومی‌دهدکاهشرارقابتازناشیاسترس
.بپردازد

موفقیتوشکستمورددرمنفیباورهایتغییر.3
همیشهنم"مانندباورهاییگذشته،منفیتجربیاتدلیلبهاستممکنورزشکارانازبسیاری

اینجا،در.باشندداشته"برآیمچالشاینعهدهازنمی توانم"یا"می خورمشکست
ارمنفیباورهایاین،شناختیکاردبردهایازاستفادهبامی‌توانندورزشیروانشناسان
فوتبالبازیکنیکمثال،به‌طور.کنندجایگزینمثبت‌ترباورهایباراآن‌هاوکردهشناسایی

انندمباوریبه"می شودخرابچیزهمهکنم،اشتباهیکاگر"کهباوراینازاستممکن
باعثدمی‌توانباورهادرتغییراتاین.دهدتغییر"استیادگیریفرایندازجزئیشکست"

.شودورزشیعملکردبهبودواسترسکاهش



خلاصه

دستبهدانشکاربردوورزشکارانرفتارعلمیمطالعهتمرینوورزششناسیروان:وتمرینورزشروانشناسیتعریف
رکتیحعملکردشناختیروانعواملچگونهکهایندانستن(الف:دارندبزرگهدفدوزمینهایندرمحققین.میباشدآمده

.میکنداثرشخصروانیرشدبرتمرینوورزشدرمشارکتچگونهکهایندانستن(بومیکندمتأثرراشخص

-یرفتارواجتماعی-روانیروانی،فیزیولوژیشاملرویکردچندین:ورزشیشناسیروانحوزهدررویکردهامقایسه
اثرومغزکیفیزیولوژیفرایندهایروانی،فیزیولوژیورزشیروانشناسان.میشوداتخاذتمرینوورزششناسیرواندرشناختی

واجتماعییطمحبینپیچیدهتعاملچگونگیبراجتماعی-روانیورزشیشناسانروان.میکنندمطالعهرابدنیفعالیتبرآن
چگونهکهکنندمیبررسیشناختی-رفتاریورزشیشناسانروانمیکنندتمرکزرفتاربرورزشکار،فردِبهمنحصرروانیساختار
.میشونداورفتارباعثفردافکار



بخش دوم

میگذارد؟اثربدنیفعالیتدررفتارشبرفردروانشناختیساختارچگونه
شرکتیبدنفعالیتدرتامیدهدانگیزهافرادبرخیبهچیزیچهدارند؟خاصیشخصیتیویژگیهایموفقورزشکارانآیا

رقابتفکرازتیحدیگرانکهحالیدریابندمیانگیزهبسیاررقابتدرموفقیتبهدستیابیبرایافرادبرخیچراکنند؟
تدسازراخودروانیکنترلکهاینبدونمیشودآمادهمطلوبعملکردبرایذهنیلحاظبهفردیچگونهدارند؟هراسهم

بدهد؟

بربخشاین.میگردندبیانتمرینوورزششناسیرواندرکبرایسفرتاناولایستگاهدرکههستندمهمیسوالاتهااین
عیتهایموقدرعملکردوشناختیروانرشدرویبر-هیجاناتوفردیتمایلاتشخصیتی،ویژگیهای-شخصیعواملتأثیر

درمهمیتغییراتباعثتواندمیکهعواملیبهنسبتکنندگانشرکتاستمهم.میکندتمرکزبدنیتربیتو،تمرینیورزشی
شدخواهدبحثنیزدوفصلدرکهطورهمانشخصیتدرک.باشندآگاهشودمربیانومعلمان،قهرمانان،ورزشکارانرفتار
متمایزهمازراآنهاچیزچهکهبدانیدبایدشمااست؛مهمورزشکارانوبیماران،قهرمانان،دانشجویانبامؤثرکردنکاربرای
.کنیدرکدبهترمیکنیدکارآنهاباکهراکسانیشناختیروانساختارتامیکندکمکشمابهفصلاینمطالب.کندمی



ورزشوشخصیت
ویلی،؛۱۹٧٦رافر،)است،شدهمنتشرورزشدرشخصیتهایجنبهخصوصدرمقالههزاران
دانشجویانبرخیمیشودباعثچیزیچهبردندپیمحققینمثالطوربه.(2002و۱۹8۹
همراشیدنپولباسزحمتحتیدیگرانکهحالیدرباشندبدنیتربیتکلاسهایبهمندعلاقه

امهبرنکنندگانتمرینبرخیچراکهاندپرداختهسؤالاینبهمحققین.دهندنمیخودبه
امهبرنودادهدستازراشانانگیزهدیگرانکهحالیدردهندمیادامهراجسمانیشانآمادگی

.کنندمیرهارا
شخصیتتعریف

احتمالاًاید،دادهانجامراکارایناگرکنید؟توصیفراخودشخصیتکردیدسعیحالبهتاآیا
درهکآوریدیادبهشماشاید.ایدیافتهرااستواریاگردش،شاداهلطبع،شوخمانندصفاتی

.ایددادهنشانواکنشچگونهمختلفموقعیتهای



یاویژگیهابهشخصیتواقعدر
هکدارداشارهویژگیهاازترکیبی

انهیگیامنحصربفردراشخصیک
کیی.(یگانگی=شخصیت)میسازد

درکبرایراههابهتریناز
.تاسآنساختاربهتوجهشخصیت

سهبهکههمانطورشخصیتبه
تقسیممرتبطامامجزاسطح
.بیندیشید،(2-۱تصویر)میشود

پاسخهایروانشناختی،هستهیک
.نقشبامرتبطرفتاروقالبی،



شناختیروانهسته
کهریعنصترینعمیق.میشودنامیدهشناختیروانهستهشماشخصیتسطحپایدارترین

لقائخودبرایکهبهاییوخود،دربارهراشماباورهایوها،انگیزهوعلایقارزشها،ونگرشها
خود"هکاستشماشخصیتمرکزیبخششناختیروانهستهواقع،در.گیردمیبردرهستید

مثال،ورطبه.کنندفکرشمامورددردیگرانداریدتمایلکهچیزینهمیدهدنشانرا"واقعیتان
.زندگیدردینودوستان،خانواده،اهمیتمورددرشمابنیادینارزشهای

تاسویژگی‌هاییوعلایق،ارزش‌ها،باورها،شاملشماشخصیتازبخشاین:"واقعیخود"-1
.ته‌اندگرفشکلدیگراننظراتوبیرونیتأثیراتازمستقلودارندوجودشماوجودعمقدرکه

.می‌شوندمربوطشمااصلیشخصیتبهمستقیمبه‌طوراینها
اشارهینقاب‌هایبهبخشاین:کنندفکرشمامورددردیگرانداریدتمایلکهآن چیزی-2

فردیاستممکن.بپوشیددیگراننزددرخودازخاصتصویریایجادبرایاستممکنکهدارد
خودازرفتارهاییدلیلهمینبهوببینندشجاعیامهربانموفق،فردیرااودیگرانکهبخواهد
.باشدنداشتههم‌خوانیاو«واقعیخود»بااستممکنکهدهدنشان



:عملیمثال
خود"نظرازاواستممکن.استعضوفوتبالمانندتیمیورزشدرفردیکنیدتصور•

ردیفدرخششازمهم‌ترموفقیتبرایتیمبهکمکوهمکاریکهباشدداشتهباور"واقعی
درخودازبیشترتاکندتلاشرقابتی،یااجتماعیفشارتحتمواقعی،دراستممکناما.است
رکاتحانجامیابیشترامتیازگرفتنبرایتلاشبامثلاً)شودظاهرخوشاینددیگراننظر

تیمباهمکاریازغفلتمعنایبهرفتارهاایناگرحتیکند،جلبرادیگراننظرتا(نمایشی
.باشد

تیمدرهمکاریاهمیتبرکهاست"واقعیخود"هماناوروان‌شناختیهستهاینجا،در•
جلببرایتنهاکهکندواداررفتارهاییبهرااواستممکنبیرونیفشارهایامادارد،تأکید
.استدرستمی‌داندخوددروندراوکهچیزیآننهاست،دیگرانتوجه

م‌گیریتصمیورفتارنحوهبرنهایتدر«اجتماعیتصویر»و«واقعیخود»بینتفاوتاین•
.می‌گذاردتأثیرمختلفموقعیت‌هایدرفرد



ه‌‌در‌ورزش‌آمده‌است‌که‌نشان‌می‌دهند‌چگونهسته روان شناختیچند‌مثال‌عملی‌دیگر‌از‌
باورها،‌ارزش‌ها‌و‌انگیزه‌های‌یک‌ورزشکار‌می‌تواند‌بر‌تصمیم‌گیری‌و‌رفتارهای‌او‌در‌شرایط

:مختلف‌تأثیر‌بگذارد
دوندهیک:(دونده هامثل)استقامتیورزشکاراندرپشتکاروتعهدبرارزش گذاری

بههکتعهدیبه‌خاطرامامی‌شود،روبه‌روخستگیودرداحساسبابزرگمسابقهیکدرماراثن
هداشتباوراستممکنفرداین.نمی‌شودمنصرفمسابقهادامهازهیچ‌گاهدارد،اهدافشوخود
این."استبودهتلاشموپشتکاربلکهتوانایی‌ام،نهرسانده،اینجابهرامنکهچیزی"کهباشد
.کندحرکتجلوبهمسابقهسختلحظاتدرتامی‌سازدقادررااوباور
مثل)فنیمهارت هایباورزشکاراندرریسک پذیریونفسبهاعتماد.1.2

،ژیمناستیکمسابقهیکدر:(شیرجهیاژیمناستیکنظیرورزشیورزشکاران
طوربهناتتمریدرکهراجدیدپیچیدهحرکتیککهبگیردتصمیماستممکنژیمناستی

او،تیروان‌شناخهستهتأثیرتحتتصمیماین.کنداجرامسابقهدراست،ندادهانجامکامل
.می‌شودگرفتهاست،استوارریسک‌هابامواجههدرتواناییونفسبهاعتمادبرکه



تبال،فوبازییکدر:(فوتبالمثل)تیمیورزش هایدرانصافواحترامبرارزش گذاری.۳
حتیودشعمدیخطایازمانعدارد،نیازپیروزیبهتیمشکهموقعیتیدراستممکنبازیکنی

بزند،قیغیراخلارفتارهایبهدستکهاینبه‌جایاو.شودتیمسریع‌تربردبهمنجرخطاایناگر
هستهزابخشباوراینزیراباشد،پایبندبازیاصولوقوانیناحترامبهکهمی‌گیردتصمیم

.استاوروان‌شناختی

کتبال،بسمسابقهیکدر:(بسکتبالمثل)ورزشیتیم هایدرهمکاریبرارزش گذاری.4
می‌کنددرکناگهانیطوربهاست،بودهفردیامتیازهایبرایرقابتدرگیرهمیشهکهبازیکنی

رفتنگفرصتخودشاگرحتیدهد،پاسآزادبازیکنبهراتوپبایدتیمیموفقیتبرایکه
.استجمعیتلاشوهمکاریاهمیتبهاوباورازناشیتصمیماین.باشدداشتهراامتیاز



قالبیهایپاسخ
به.ممیدهینشاناطرافمحیطبهنسبتمعمولطوربهکهپاسخهایی؛قالبیپاسخهای

.باشیدخشمگینحتییاخجالتی،شانس،خوشوشادفردیشمااستممکنمثالطور

.هستندشناختیروانهایهستهبرایخوبیشاخصهایقالبیپاسخهای،اغلب
شماالااحتمباشید،خجالتیوساکتاجتماعیموقعیتهایدرهمیشهشمااگرکهمعنیبدین

اینزافقطوهستیدساکتشماکندمشاهدهمهمانییکدرکهفردیچندهرهستید،درونگرا
بهوقعیتِمزیراباشد؛کردهاشتباهکاملاًاستممکنگراییددرونشماکهبگیردنتیجهمشاهده
.استنبودهقالبیپاسخِشماسکوتِواقعدرشده،شماسکوتِباعثِمهمانیخصوصِ

ازقبلیزیبرنامه‌رییاتفکربدونوطبیعیبه‌طورواکنش‌هااین:محیطبهقالبیپاسخ های-1
افرادوشوندتکرارروزمرهیامشابهموقعیت‌هایدراستممکنواکنش‌هااین.می‌کنندبروزفرد
انوادگیخیاورزشیاجتماعی،موقعیت‌هایدربیشترپاسخ‌هااین.کنندتوصیفکلیبه‌طوررا

.می‌دهندنشانراخود



بهاستممکنقالبیپاسخ هایکهحالیدر:درونیویژگی هایوقالبیپاسخ هایبینتفاوت
استفادهفردشخصیتقطعیتعیینبرایآن هاازنمی توانکنند،اشارهشخصیتیویژگی هایبرخی

بهلزوماًسکوتایناماباشد،فردقالبیپاسخاستممکنمهمانییکدرسکوتمثال،برای.کرد
ساساحیازیادصدایوسرمانندمحیطیشرایطاستممکن.نیستفردبودندرون‌گرامعنای
.اوشخصیتیویژگینهباشد،شدهفردسکوتباعثموقعیتآندرنبودنراحت

:ورزشدرعملیمثال های
همیشهنیبازیکفوتبال،مسابقهیکدرکنیدتصور:(تیمیورزشدرقالبیپاسخ)اولمثال
فتارراین.می‌کندشکستیاناراحتیاحساسومی‌اندازدپایینراسرشخوردن،گلهرازپس

موقعیت‌هاایندراستممکناو.باشدمنفیموقعیت‌هایبهاوقالبیپاسخاستممکن
ماداعتدادندستازیاشخصیتضعفمعنایبهاینامادهد،نشانخاصیاحساسیواکنش‌های

رخردمی‌خوگلتیمکهخاصیموقعیت‌هایدرفقطپاسخاینشاید.نیستورزشدرنفسبه
.دهد



تمرینهردربسکتبالبازیکنیککنیدفرض:(ورزشیتمریناتدرقالبیپاسخ)دوممثال
این.دمی‌دهنشانواکنشومی‌شودعصبانیسرعتبهمی‌دهد،دستازراتوپوقتیمسابقهیا

اینماا.باشدبازیهنگامدرچالش‌هاوکوچکشکست‌هایبهاوقالبیپاسخاستممکنپاسخ
باوآراممختلفموقعیت‌هایدراستممکنبلکهاست؛عصبیهمیشهاوکهنیستآنمعنایبه

زیباخاصشرایطبهمی‌تواندموقعیت‌هاایندراواحساسیپاسخ‌های.باشدنفسبهاعتماد
.باشدمربوط

یکردوالیبالبازیکنیکاگر:(ورزشاجتماعیموقعیت هایدرقالبیپاسخ)سوممثال
بهاوقالبیپاسخاستممکنرفتاراینباشد،خجالتیوساکتاجتماعیجلسهیامهمانی

ازیبزمیندراستممکن.نیستاودرون‌گرایینشان‌دهندهایناماباشد،اجتماعیموقعیت‌های
مهمانیرداواجتماعیرفتاربنابراین،.باشدنفسبهاعتمادباوفعالبسیارتمریناتهنگامیا

.باشداواصلیشخصیتنهوخاصشرایطتأثیرتحتفقطاستممکن



:نتیجه گیری

ر‌پاسخ‌های‌قالبی‌به‌رفتارهایی‌اطلاق‌می‌شود‌که‌به‌طور‌معمول‌در‌شرایط‌مشابه‌از‌فرد‌س
اید‌آن‌ها‌را‌‌این‌رفتارها‌می‌توانند‌نمایانگر‌برخی‌ویژگی‌های‌شخصیتی‌فرد‌باشند،‌اما‌نب.‌می‌زند

ی‌های‌فردی،‌برای‌تحلیل‌دقیق‌تر‌شخصیت‌و‌ویژگ.‌به‌طور‌قطعی‌به‌شخصیت‌کلی‌فرد‌تعمیم‌داد
ست‌باید‌شرایط‌مختلف‌و‌موقعیت‌های‌مختلف‌را‌در‌نظر‌گرفت‌تا‌به‌شناخت‌بهتری‌از‌فرد‌د

.یابیم



:نقشبامرتبطرفتار
امیدهننقشبامرتبطرفتار،خوداجتماعیموقعیتازدرکتاناساسبرشمارفتارچگونگی
.میشود

یکند،متغییرمحیطازشماادراککههمچنان.استشخصیتجنبهمتغیرترینرفتاراین
شما.دارندمختلفنقشهایایفایبهنیازمختلفموقعیتهای.کندمیتغییرهمشمارفتار

وارمند،ککودکان،لیگدرتیمیکمربیدانشگاه،دردانشجویکنقشروزیکدرمیتوانید
.کنیدایفارادوست

هبشمامثالطوربهکرد؛خواهیدرفتارمتفاوتطوربههاموقعیتاینازیکهردراحتمالا
دریکدیگرابمیتوانندنقشها.میکنیدرهبریکارمندیادانشجویکازبیشترمربییکعنوان
استممکنمیکند،مربیگریراکودکشفوتبالتیمکهمادرییاپدرمثالطوربه.باشندتضاد
.کنداحساستضاداشمادرییاپدرنقشهایومربیگریمیان



باکهبلاست،دشوارترینآندرکوشخصیتسطحتریندرونیتنهانهشناختیروانهسته
.هستنیزشماشخصیتبخشترینثبات

.‌نسبتا ثابت می ماندهسته روان شناختی در طول زمان 

تأثیربیشترینکههستندبیرونیرفتارهایی،نقشبامرتبطرفتارهایپیوستاردیگرانتهایدر
ربیمیکعنوانبهنقشتاندربودنگیرسختقبیلازپذیرندمیاجتماعیهایمحیطازرا

.(نقشبامرتبطرفتار)مادریاپدرعنوانبهنقشتاندربودنمهربانیاایروبیک



شخصیتمطالعه

صفتیرویکرد
صفاتکهعنیمبدین.پایدارندنسبتا-صفتها-شخصیتبنیادینواحدهایکهاستاستوارپایهاینبر

میکنندفرضروانشناسانصفتی،رویکرداتخاذبا.همسانندومقاوممتفاوتموقعیتهایدرشخصیتی
.دارندرانقشکمترینمحیطیوموقعیتیعواملوداردقرارفرددرونمعمولارفتارعللکه

ابتثروان‌شناختیصفاتاساسبرعمدهبه‌طورفردشخصیتکهمعناستاینبهنظرموردعبارت
اعتمادصبر،درون‌گرایی،یابرون‌گراییمانندشخصیتیویژگی‌هایشاملکهصفات،این.می‌گیردشکل

مقاوموبتثانسبتامتفاوتموقعیت‌هایبرابردروزندگیمختلفشرایطدرهستند،غیرهونفس،به
وصفاتأثیرتتحتبیشترفردرفتارکهمی‌کنندفرضصفتیرویکرداتخاذباروانشناسان.می‌مانند

.دارندفتاررشکل‌گیریدررانقشکمترینموقعیتیومحیطیتأثیراتوداردقراراودرونیویژگی‌های
رویکرد صفتی موقعیتهای ویژه ای که ممکن است بر رفتار فرد اثر گذارد

.را مد نظر قرار نمیدهد



ربیاتتجوارزش‌ها،باورها،مانندفرددرونیویژگی‌هایکهاستاستواراساساینبردیدگاهاین
درتیحفرددیگر،عبارتبه.مؤثرنداورفتارهایبهشکل‌دهیدرتوجهیقابلبه‌طوراوگذشته
تواراساوثابتصفاتپایهبرکهمی‌دهدنشانخودازخاصیویژگی‌هایهموارهمختلفشرایط
.است

:ورزشدرعملیمثال
حساسهمسابقیکدرفوتبالبازیکنیککنیدتصور:فشارشرایطدرورزشکار:اولمثال
ویژگی‌هایاساسبرهمچنانشدیداسترسوفشارشرایطدراستممکنفرداین.داردقرار

کهبازیکنیکمثال،طوربه.کندعملاسترسکنترلِیانفسبهاعتمادمانندخودشخصیتی
باهمسابقپایانیدقایقدراستممکناست،برخوردارمتعادلوآرامشخصیتیویژگی‌هایاز

یحیصحومنطقیتصمیماتگیرد،قراراسترستأثیرتحتاینکهجایبهزیاد،فشاروجود
اویتیشخصصفاتمقاومتنشان‌دهنده‌یاست،محیطیفشارهایبرخلافکهرفتار،این.بگیرد

.استخاصشرایطبرابردر



درتبالبسکتیمیککنیدفرض:ورزشیتیم هایدردرون گراییوبرون گرایی:دوممثال
مرکزردهموارهاستممکناستبرون گراییویژگیدارایکهبازیکنی.داردقرارتمریناتحین
که‌هاییموقعیتدرحتیکند،برقرارارتباطتیماعضایسایربافعالبه‌طوروگیردقرارتوجه
مانطورهاستممکندرون گرابازیکنیکمقابل،در.استچالش‌برانگیزاجتماعینظرازمحیط

یمیتشرایطاگرحتیباشد،نداشتهزیادارتباطبرقراریبهعلاقه‌ایاست،تمریناتدرکه
کهستاآن‌هاشخصیتیثابتصفاتازناشیرفتاردرتفاوتاین.باشدتعاملاتایننیازمند
.نمی‌کندتغییربه‌راحتی

قعیت‌های‌‌در‌نهایت،‌طبق‌این‌دیدگاه،‌ویژگی‌های‌شخصیتی‌ثابت‌فرد‌بیشتر‌بر‌رفتار‌او‌در‌مو
ند‌به‌طور‌مختلف‌تأثیر‌می‌گذارند‌تا‌شرایط‌محیطی‌یا‌موقعیتی،‌هرچند‌که‌شرایط‌خاص‌می‌توان

.موقت‌رفتار‌فرد‌را‌تحت‌تأثیر‌قرار‌دهند





دیدگاهپنجازشخصیتمطالعه
:موقعیتیرویکرد

ازنظررفصشمامثالعنوانبه.شودمیتعیینمحیطیاموقعیتتوسطزیادیحدتارفتارکهمیکنداظهارموقعیتیرویکرد
.کنیدعملمحتاطدیگرموقعیتیدرونفسبهاعتمادباموقعیتیکدراستممکنخودشخصیتصفات

خجالتیورادرونگشمااگرطورمثالبه.بودخواهدحداقلشخصیتیصفاتاثرباشد،قویکافیاندازهبهمحیطاثراگرعلاوه،به
ازسیاریب.کنیدبرخوردپرخاشگرانهحتییاجسورانههمشمامیدزدندراکسیکیفمیبینیدکهزمانیداردامکانهستید،
عملرانهپرخاشگطوربهآنهاکهاستآننیازمند(موقعیت)بازیزمیناماهستندخجالتیوآرامزمینازخارجفوتبالبازیکنان

.باشدشخصیتیصفاتازمهمترمیتواندرفتارشان،کنندهتعیینعنوانبهموقعیتبنابراین.کنند

ت میتواند بر رفتار رویکرد موقعیتی مانند رویکرد صفتی نمیتواند به درستی رفتار را پیش بینی کند؛ همانا یک موقعی
.برخی افراد تأثیر گذارد، در حالی که افراد دیگر توسط آن موقعیت متأثر نخواهند شد



درسعییتیشخصویژگی‌هایاساسبرکهصفتیرویکردبرخلاف:رفتاردقیقپیش بینیعدم
همیشهیت‌هاموقعطریقازرفتارپیش‌بینیکهدارداذعانموقعیتیرویکرددارد،رفتارپیش‌بینی

کهحالیردباشد،تأثیرگذارافرادبرخیبرایاستممکنموقعیتیکحقیقت،در.نیستدقیق
.باشدنداشتهتاثیریدیگربرخیبرای

:ورزشدرعملیمثال های
بازیکنیککنیدفرض:مختلفموقعیت هایدررفتارتغییروفوتبالبازیکن:اولمثال-1

لیلدبهفوتبال،بازییکحیندراما.استخجالتیوآرامفردیخودروزمرهزندگیدرفوتبال
نشانخودازپرخاشگرانه‌ایرفتاراستممکناوتیم،وحریفباتعاملبهنیازومحیطیفشار
دادننشانبهمجبوررااوکهاستموقعیتخاصنیازهایازناشیرفتارتغییراین.دهد

یتموقعاینجا،در.نداردتطابقاوطبیعیشخصیتباکهمی‌کندخودازدیگریویژگی‌های
اوصیتیشخصفاتنوعیبهومی‌گذاردتأثیراورفتاربر(داردشدتورقابتبهنیازکه)بازی

.می‌دهدقرارتحت‌الشعاعرا



یک:حساسموقعیتبامواجههدربسکتبالبازیکنیکرفتارتغییر:دوممثال-2
حینرداما.باشددرون‌گراوخجالتیفردیبازیزمینازخارجدراستممکنبسکتبالبازیکن
فسنبهاعتماداواستممکنبازی،مورددرتصمیم‌گیریوحساسدقایقدرخصوصبهبازی،

دررفتاریرتغیاین.بزندحساسشوتیکوبگیردراتوپجسورانهطوربهوکردهپیدابیشتری
درونییویژگی‌هااساسبرنهاست،خاصموقعیتدرفوریاقدامبهنیازومحیطیشرایطنتیجه

.او
فصللطودراستممکنفوتبالتیمیک:استرسشرایطدرتیمیعملکرد:سوممثال-3

استرسوفشارومی‌گیرندقرارحذفیمرحلهدرکهزمانیاماباشد،داشتهخوبیعملکرد
تفاوتیمتصمیماتشرایطایندراستممکنبازیکنانازبرخیمی‌کنند،تجربهرابیشتری
کهبازیکنانیحتیاستممکنواستبازیاسترسپرموقعیتازناشیرفتارهاتغییراین.بگیرند
.هنددنشانخودازجسورانهیاپرخاشگرانهرفتارینوعیبهشرایطایندرهستند،آراممعمولاً

.می‌گذاردتأثیرآنهارفتاربرتوجهیقابلبه‌طوربازیمحیطاینجا،در



:نتیجه‌گیری
بر‌اساس‌رویکرد‌موقعیتی‌تأکید‌دارد‌بر‌این‌که‌رفتار‌افراد‌نمی‌تواند‌به‌طور‌کامل‌و‌دقیق‌فقط
سیار‌بزرگی‌‌صفات‌شخصیتی‌پیش‌بینی‌شود،‌بلکه‌محیط‌و‌موقعیت‌های‌خاص‌می‌توانند‌نقش‌ب

وشرایط محیطیاین‌رویکرد‌نشان‌می‌دهد‌که‌.‌در‌شکل‌دهی‌به‌رفتار‌فرد‌داشته‌باشند
‌ها‌برخلاف‌می‌توانند‌بر‌واکنش‌های‌فردی‌تأثیر‌بگذارند،‌حتی‌اگر‌این‌واکنشنیازهای موقعیتی

ختلف‌نیازمند‌‌بنابراین،‌پیش‌بینی‌رفتار‌در‌موقعیت‌های‌م.‌ویژگی‌های‌شخصیتی‌پایدار‌فرد‌باشند
.درک‌عمیق‌از‌شرایط‌محیطی‌و‌موقعیت‌هایی‌است‌که‌افراد‌در‌آن‌قرار‌دارند



دیدگاهپنجازشخصیتمطالعه
:تعاملیرویکرد

-میگیردرنظدررفتارمشترککننده‌هایتعیینعنوانبهرافردوموقعیتتعاملیرویکرد
شناخت،دیگرعبارتبه.میکنندتعیینرارفتاریکدیگرهمراهبهکهمتغیرهایییعنی
فاتصتنهانه.هستندمفیدفردرفتاردرکدرویژههایموقعیتوشناختیروانصفات
اینهمکنشایاختلاطبلکهمیکنندتعیینرارفتارمستقلطوربهموقعیتیعواملوفردی

.گذاردمیاثررفتاربرخاصاشکالیبهدو

ان‌دهند،‌‌در‌این‌رویکرد،‌افراد‌ممکن‌است‌بسته‌به‌شرایط‌محیطی،‌رفتارهای‌متفاوتی‌نش
ایی‌تضمین‌‌یعنی‌شخصیت‌افراد‌به‌تنه.‌حتی‌اگر‌دارای‌ویژگی‌های‌شخصیتی‌ثابتی‌باشند

تأثیرنمی‌کند‌که‌آن‌ها‌در‌همه‌موقعیت‌ها‌یک‌رفتار‌خاص‌را‌از‌خود‌نشان‌دهند،‌بلکه‌
.بود،‌تعیین‌کننده‌اصلی‌رفتار‌خواهدموقعیت و تعامل آن با ویژگی های شخصیتی



:رفتارتعییندرفردوموقعیتهمکاری
وقعیتمازصرفاًنهومی‌گیردنشأتفرددرونیویژگی‌هایوشخصیتازنه‌تنهارفتاردیدگاه،ایندر

.می‌کندتعیینرارفتارکهاستیکدیگرباعاملدواینتعاملبلکهمحیطی،

:رفتاربرموقعیتوصفاتهم کنشیتأثیر
رافتاررنمی‌توانندجداگانهبه‌طوردارد،قرارآندرکهشرایطیوفردشخصیتکهمعناستآنبهاین

رفتاررویخاصیتأثیراتاستممکنشوند،ترکیبیکدیگرباعاملدواینکهزمانیبلکهکنند،تعیین
.بگذارندفرد

فردیککناردراواگرمثلاً.بودنخواهدپرخاشگرهمیشهدارد،خصومت آمیزروحیه‌ایذاتاًکهفردی
.دادنخواهدنشانخشنرفتاراحتمالاًباشد،تماشاگریکمادر،مثلآرام،

خشناندوستکناردرمثلاً)باشدپرخاشگرانهنیزمحیطکهگیردقرارشرایطیدرفردهمیناگراما
.یافتخواهدافزایشبه‌شدتاوپرخاشگریاحتمال،(باشدفوتبالمسابقهیکدرخودقلدرو
ردموبازیکنبههواداریکتوهیندلیلبهمثلاًوکندتغییراورفتاراستممکنحالت،ایندر

.بزندکتکرااوعلاقه‌اش،



:تعاملیرویکردبرایورزشدرعملیمثال
است،طقیمنوآرامفردیذاتاًکهفوتبالبازیکنیک:مسابقهفشاروفوتبالبازیکن:1مثال
درنبازیکهمیناگراما.کندحفظراخودمعمولرفتاردوستانهبازییکجریاندراستممکن

واملعتحریکبااستممکنگیرد،قرارمقابلتیمهوادارانفشارتحتوحساسمسابقهیک
شاننشدیدیواکنش(حریفخشونت‌آمیزرفتاریاهوادارانتوهین‌آمیزشعارهایمانند)محیطی

.باشدداشتهپرخاشگرانه‌ایرفتارحتیودهد
حفظراخودآرامشهمچنانپرتنشموقعیت هایدرکهآرامیفوتبالبازیکن:1مثال

دراوگرچها.استمنطقیوخویشتن‌دارآرام،فردیذاتاًفوتبالبازیکنیککنیدفرض:می کند
سرتوهین‌آمیزشعارهایآن‌هاوداردقرارحریفتیمهوادارانفشارتحتحساسمسابقهیک

ارخودآرامشهمچنانشوند،عصبانیاستممکنکهبازیکناندیگربرخلافاوامامی‌دهند،
بادرگیریجایبهومی‌داردنگهبازیرویراخودتمرکزتند،واکنشجایبهاو.می‌کندحفظ

.ی‌کندماستفادهآن‌هاتحریکاتبهدادنپاسخبرایخودفنیمهارت‌هایازمقابل،تیمبازیکنان
.استشدهموقعیتازتأثیرپذیریازمانعاومنطقیوآرامشخصیتاینجا،در



آراموصبوریفردذاتاًکهبسکتبالتیمکاپیتانیک:موقعیتتأثیروتیمکاپیتان:2مثال
یمشتاگراما.می‌بخشدروحیهآن‌هابهومی‌دهدانگیزهبازیکنانشبهمعمولیشرایطدراست،

اوهکشودباعثاستممکنشرایطباشد،خوردنشکستحالدروباشدمسابقاتفینالدر
شخصیتاینجا،در.کنداعتراضداوربهیابزندفریادهم‌تیمی‌هایشسرکند،عملپرخاشگرانه‌تر

.استشدهاورفتارتغییرباعثموقعیتامااست،ثابتاو

دستازراخودخونسردینیزمسابقهفشارتحتکهبسکتبالتیمکاپیتان:2مثال
بهلیمعموشرایطدراست،آراموصبورفردیذاتاًکهبسکتبالتیمکاپیتانیک:نمی دهد

درابقاتمسفینالدراوتیمکنیدتصورحالا.داردمتعادلیرفتارومی‌دهدانگیزههم‌تیمی‌هایش
به.می‌کندحفظراخودآرامرفتارهمچناناوانتظار،برخلافامااست،خوردنشکستحال
هدایتراخودتیمآرامشبااوداور،بهشدیداعتراضیاهم‌تیمی‌هایشسرزدنفریادجای

وردهایبرخازنیزسختشرایطدرحتیومی‌کندتمرکزحفظبهتشویقرابازیکنانمی‌کند،
تأثیری‌زااسترسموقعیتکهاستقویقدریبهاوشخصیتاینجا،در.می‌کندپرهیزپرخاشگرانه

.ندارداورفتاربر



-مختلفموقعیتهایدررابسکتبالیستهااضطراب(۱۹82)زوارتوفیشرمثالبرای
اعتراضحالدرتماشاچیانمثلاً،)کردندبررسیمسابقهازبعدوجریان،درقبل،
ودایکردهبازیبدشمااست؛شماسمتبهاعتراضاتاینبیشتروهستندکردن

تاشدواستهخبازیکنانازموقعیتاینگرفتننظردربا.(میکندانتقادشماازمربیتان
.(چالشازبردنلذتیاناراحتیاحساسمثلاً،)دهندگزارشراواکنششاندرجه
وسطتبسکتبالموقعیتهایازیکهردرورزشکارانواکنشهایکهدادنشاننتایج

معمولاًکهآرشبنابراین.میشودمشخصخصوصشانبهذهنیوهیجانیساختار
ازامتیکههنگامیآزادپرتابانداختنازقبلاستممکناستعصبیومضطرب
کموآرامترکهایندلیلبهعلیاماشود،روانیفشارتحتانسداددچاراست،مساوی
.ببردلذتچالشاینازاستممکناستتراضطراب



شخصیتسنجش
تهایموقعیدرکهکردبیانروشنیبهمیتوانمناسبپژوهشهایانجامبا

شیوهروانشناسان.میگذارداثررفتاربرشخصیتچگونهورزشوتمرینی
کدردرمابهمیتواندکهاندکردهایجادشخصیتسنجشبرایراهایی

بکسبینروانشناسانازبسیاری.کندکمکشخصیتیصفاتوحالات
قائلیزتما(حالات)رفتاربرموقعیتاثراتو(صفات)فردیکقالبیرفتار

هایپژوهشتکاملبرایشناختیروانحالاتوصفاتبینتمایز.میشوند
اص،خشناختیِروانصفتیکاگریعنی.استضروریورزشدرضخصیت

مههدرلزومارفتاراینسازد،خاصایشیوهبهکردنرفتارمستعدرافرد
.نمیدهدرخموقعیتها



:روان شناختیحالاتوصفاتبینتمایز
 شناختیروانحالاتو(شخصیتپایداروثابتویژگی‌های)صفاتبینروانشناسانازبسیاری

صفاتکهامعناینبه.می‌شوندقائلتفاوت(هستندوابستهخاصموقعیت‌هایبهکهرفتارهایی)
رفتارمختلفشرایطدرتامی‌کنندکمکفردبهدرون‌گرایی،یابرون‌گراییمانندشخصیت،

.نمی‌دهندرخموقعیت‌هاهمهدرهمیشهرفتارهاایناما.دهدنشانخودازخاصی

فردنایمهمانی،مثلاجتماعیموقعیتیکدر.استاجتماعیوبرون‌گراذاتاًفردیکنیدفرض
کهزمانیمانندخاصموقعیت‌هایدراما.داشتخواهدفعالانه‌ایواجتماعیرفتارهایاحتمالاً

تهداشتیمیعملکردوتمرکزبهنیازاستممکناست،ورزشیمسابقهیکدربازیحالدر
ایندر(صفات)اوشخصیتبنابراین،.کندعملاجتماعیکمترمعمول،شرایطبرخلافوباشد
.کندیرتغیاستممکنومی‌گیردقرارموقعیتتأثیرتحتاورفتارامااست،تأثیرگذارمورد



.
صفتیوحالتیهایمقیاس

ویلی،)کنیدتوجهصفتیوحالتینفسبهاعتمادآزمونسوالاتنمونهبه
بهاداعتممقیاسبینتفاوتهایسوالاتنمونهاین.(بعدیصفحه-۱۹8٦
هباعتمادسیاهه.میسازدروشنورزشزمینهدرراحالتیوصفتینفس
عمولامیاکلیطوربهکهدهیدنشانمیخواهدشماازورزشیصفتینفس
شماازورزشیحالتینفسبهاعتمادسیاههحالیکهدر،داریداحساسیچه

احساسیچهخاص،موقعیتیوزماندراکنون،همدهیدنشانمیخواهد
.دارید



ورزشیصفتینفسبهاعتماد

وخودتانمورددراحساسیچهمعمولایاکلیطوربهکهمی‌گویدشمابهمقیاساین
کهمی‌شودخواستهشماازمقیاسایندردیگر،عبارتبه.داریدورزشی‌تانتوانایی‌های
یکدرکهاحساساتینهکنید،بیانعملکردتانوورزشدربارهراخودعمومیاحساسات
شمافسنبهاعتمادطولانی‌مدتوپایدارویژگی‌هایبهبیشترسوالاتاین.داریدخاصموقعیت

:مثالبرای.دارنداشارهورزشدر
".من‌اغلب‌احساس‌می‌کنم‌که‌می‌توانم‌در‌مسابقات‌ورزشی‌خوب‌عمل‌کنم"•
".به‌طور‌معمول،‌وقتی‌در‌حال‌ورزش‌هستم،‌احساس‌اعتماد‌به‌نفس‌زیادی‌دارم"•

‌های‌در‌این‌مقیاس،‌شما‌به‌سوالات‌پاسخ‌می‌دهید‌به‌طوری‌که‌خود‌را‌به‌طور‌کلی‌در‌موقعیت
مختلف‌ورزشی‌ارزیابی‌می‌کنید،‌نه‌در‌یک‌زمان‌یا‌موقعیت‌خاص



ورزشیحالتینفسبهاعتماد

درراودخباورهایواحساساتبایدشمااینجادر.استصفتیمقیاسبرعکسدقیقاًمقیاساین
کمکشمابهمقیاسایندیگر،عبارتبه.کنیدارزیابیحالزماندروخاصموقعیتیک

ین،تمریکطولدریامسابقهیکشروعازقبلمثلاًخاص،لحظهیکدربدانیدتامی‌کند
:مثالبرای.داریداعتمادخودتوانایی‌هایبهچقدر

".در‌حال‌حاضر،‌قبل‌از‌شروع‌مسابقه،‌احساس‌می‌کنم‌که‌قادر‌به‌پیروزی‌هستم"•
وانم‌‌در‌این‌لحظه،‌وقتی‌که‌در‌حال‌انجام‌تمرینات‌ورزشی‌هستم،‌احساس‌می‌کنم‌که‌نمی‌ت"•

".به‌خوبی‌عمل‌کنم

.‌‌ددر‌این‌مقیاس،‌شما‌احساسات‌خود‌را‌در‌لحظه‌ای‌خاص‌و‌در‌یک‌موقعیت‌خاص‌بیان‌می‌کنی
.این‌می‌تواند‌بسته‌به‌شرایط‌تغییر‌کند



ورزشدرحالتیوصفتینفسبهاعتمادمقیاسبینکلیدیتفاوت های

توانایی‌هایوخودتانمورددردرازمدتوپایدارترطوربهمعمولاًصفتینفسبهاعتماد
صورتهبکهدارداشارهشمافردیویژگی‌هایبهاین:صفتینفسبهاعتماد).استورزشی‌تان

.(می‌شودحفظورزشدردرازمدتوثابت

خاصزمانیکدروخاصموقعیتیکدرشمااحساساتبهمربوطحالتینفسبهاعتماد
یاروانیفشارهایجسمانی،شرایطمثلخارجیعواملتاثیرتحتاستممکنکهاست،

واساتاحسبهنفسبهاعتمادنوعاین:حالتینفسبهاعتماد).گیردقرارلحظه‌ایهیجانات
عواملتأثیرتحتمی‌تواندکهاستمربوطخاصموقعیتیکدرشماموقتیارزیابی‌های

.(گیردقرارروحیوضعیتیافیزیکیشرایطاسترس،مانندمختلفی



مفیدیاطلاعاتعمومیمقیاسهایهرچند
فراهمشخصیتحالاتوصفاتمورددررا

ایمقیاسهاینکهدلیلبهامامیکنند،
شرکتشخصیت،موقعیتیخاص
رویکرد)باهمراخاصموقعیتوکننده
دررفتار،میگیرندنظردر(تعاملی

اداعتمقابلیتباراشدهدادهموقعیتهای
.میکندبینیپیشبیشتری

اضطرابورزش،خاصاضطرابازمونیک
اضطرابازمونازبهتررارقابتازقبل

هایسیاههاین.میکندارزیابیعمومی
شناختبهمیتوانندشناختیروانخاص
درفردشناختیروانضعفوقوتنقاط
.کنندکمکبدنیفعالیتیاورزشآن



:ورزشخاصاضطرابآزمون

ورزشیرقابت‌هایازقبلافراداضطرابارزیابیبرایخاصطوربهورزشخاصاضطرابآزمون
لقبمانندورزشی،خاصموقعیت‌هایدررافرداضطرابمی‌تواندآزموناین.استشدهطراحی

ونآزمکهاستحالیدراین.کندارزیابیبهترخاص،تمرینیکحیندریامسابقهیکاز
وبیخبهنمی‌توانداست،شدهطراحیکلیطوربهاضطرابارزیابیبرایکهعمومی،اضطراب
.کنداندازه‌گیریورزشیخاصموقعیت‌هایدررافرداضطراب



:فردروان شناختیضعفوقوتنقاطشناخت

کمکافرادبه(رقابتازقبلاضطرابمثلاً)روان‌شناختیخاصآزمون‌هایومقیاس‌هااین
تفعالییاورزشمثل)خاصزمینه‌هایدرراخودروان‌شناختیضعفوقوتنقاطتامی‌کنند

اصخموقعیت‌هایدررافردرفتارمی‌توانابزارها،اینازاستفادهبا.کنندشناسایی(بدنی
.تیافدستزمینهآندراوروان‌شناختیویژگی‌هایازدقیق‌تریشناختبهوکردهارزیابی



شناختیروانمقیاسهایکاربرد
شماتاسممکن.استضروریموفقیتکسببرایشخصیتازآگاهیتمرینراهنماییامعلممربیعنوانبه

بهایحرفهطوربهمیخواهیدکهافرادیدربارهاطلاعاتآوریجمعوشناختیروانآزمونهایازاستفادهبرای
بهقادریتنهایبهروانشناختیهایسیاههباشید،داشتهیادبهحالاینباشوید،وسوسهکنید،کمکآنها

بردهکاربهنامناسبحداقلیا-اخلاقیغیرطوربهاوقاتگاهیونیستندورزشیموفقیتدرستبینیپیش
.میشونداجراضعیفطوربهوشده



شناختیروانآزمونهایکاربردبرایمفیددستورالعملهای
نبریدکاربهتیمانتخاببرایراشناختیروانآزمونهای-1

برایافیکاندازهبهآزمونهازیرااست،استفادهسونوعیتیمبازیکنانانتخاببرایتنههاییبهشناختیروانآزمونهایکابرد
بسکتبالراسگاردیاحملهخطدرداردمناسبیروانینیمرخکهورزشکارانیدادنقرارمثال،برای.نیستنددقیقبینیپیش
.استغیرمنصفانهشناختی،روانآزمونهایاساسبرتنها

یکنید،ماستفادهورزشکارانتخابفرایندبهکمکوارزیابیبرایمقیاسیعنوانبهشناختیروانآزمونهایازکهزمانی
،دوم.باشدداشتهپایاییورواییبایدمیبریدکاربهکهآزمونیاول،.(۱۹88سینگر،)بسپاریدذهنبهرازیرشروطبایدهمواره
.استنظرموردورزشدرموفقیتبرایکلیدیمولفهآنازسطحیچهوشخصیتیویژگیهایکدامکهبداندآزمونگر

کنیداتخاذرافردیدرونرویکردی-2

مرینتیاورزشکاراناستممکن.استاشتباهموجودهنجارهایباورزشکارشناختیروانازمونهاینتایجمقایسهاوقاتاغلب
نحوهمهمبسیارهنکتامابرسند،نظربهپایینیابالادیگرانبهنسبتانگیزشیانفس،بهاعتماداضطراب،امتیازدرکنندگان
جارهاییهننهخودشان،معیارهایبهنسبتراشناختیرواناطلاعاتاین.دارندمعمولاکهاستاحساسیبهنسبتآنهابرداشت

.باشدداشتهبهتریاجزایکهکنیدکمکآنانبهتاببرید،کاربهشدهتعیینپیشازکه



یخیکوهنیمرخومثبتروانیسلامت
شخصیتیصفاتمقایسهازشده،نامیده(POMS)خلقیحالاتنیمرخکهسنجشیازاستفادهبامورگان

قیتموفبینیپیشدرکهدادارائهراروانیسلامتمدلموفق،کمترورزشکارانباموفقبسیارورزشکاران
بیانمدلایناساساً.(۱۹8٧الیکسون،واکانرمورگان،برون،راگلین،؛۱۹٧۹۱۹80،مورگان)بودمؤثرورزشی
باقیماًمستمیشود،ارزیابیخلقیحالاتنیمرختوسطکهآنگونهمثبتروانیسلامتکهمیـکند

ردهخدرکهورزشکاریکردبینیپیشمورگان.استمرتبطعملکردبالایسطوحوورزشیموفقیت
یبالایامتیازخشموسردرگمیخستگی،افسردگی،رنجوری،روانجملهازخلقیحالاتنیمرخمقیاسهای

وبالاامتیازیسرزندگیدرکهورزشکاریبامقایسهدرمیکندکسبپایینیامتیازسرزندگیعاملدرومیگیرد
.کردخواهدعملترضعیفکند،میکسبپایینیامتیازصفاتاینبقیهدر

وسیلهبهدوندگانوقایقرانانگیران،کشتیشناگران،مانندمختلفورزشهایدرنخبهورزشکارانموفقیت
شدهمشخصاست،مثبتروانیسلامتکنندهمنعکسوشدهنامگذاریمورگانتوسطکهیخیکوهنیمرخ
ژگیهایویامامیدهدنشانجامعهمیانگینبالایراموفقنخبهورزشکاریکسرزندگییخیکوهنیمرخ.است

یخیکوههمانندشخصیتنیمرخ.میدهدنشانجامعهمیانگینزیرراسردرگمیوخستگیتنش،افسردگی،
یبالا(سرزندگی)مثبتصفتدرو(جامعههنجارهای)آبسطحزیرمنفیصفاتتمامدرکهاست
باًتقریروانیعواملتمامدروداشتهیکنواختینیمرخموفقکمترورزشکارانمقابل،در.استآبسطح

.میکندمنعکسرامنفیروانیسلامتاینمورگان،مدلطبقبر.دارند۵0صدکزیریا۵0صدکدرامتیازی





عملکردهایبینیپیش
لحاظبه۱۹٧4سالدرراآمریکاقایقرانیتیمداوطلب۱٦خلقیحالاتنیمرخازاستفادهبا(۱۹٧۹)مورگان

اینردموفقیتباوی.کردبینیپیشدرستیبهرافینالیست۱٦ازنفر۱0انتخابوکردارزیابیشناختیروان
کوهیمرخنموفق،کمترورزشکارانبهنسبتموفقبسیارورزشکارانگرفتنتیجهمشابه،پژوهشهایوپژوهش

استمعنینایبهتوجه،قابلآمارهایاینکنیدفکرشاید.میکنندابرازرابیشتریمثبتروانیسلامتویخی
طورهمانوجوداینبا.بریدکاربهتیمیکورزشکارانانتخاببرایراشناختیروانآزمونهایمیتوانیدشماکه
انتخاببرایشناختیروانآزمونهایازاستفادهباشدتبهورزشروانشناساناززیادیتعدادمیخوانیدبعداًکه
ستفادهاانتخابیاهدافباآزمونهاازنبایدکهبوداینمورگانتصوردرحقیقت.میکنندمخالفتتیم

و(شدندبینیپیشصحیحطوربهقایقران۱٦ازنفر۱0تنها)نیستنقصوعیببیشخصیتآزمودن.شود
برایایهمنصفانغیرشکلبهورزشکارانکهباشدمعنیبدینورزشکار،انتخاببرایآزمونکاربردداردامکان
.شوندحذفتیمیکازاشتباهبهیاوانتخابتیمیک



نخبهورزشکاراندرعملکردووخوخلق

درراعملکردووخوخلقرابطهفردخودگزارشازاستفادهبااند،کوشیدهتحقیقاتازایپارهدرمحققان
این.دمیکنگیریاندازهراخودعملکردواحساساتگزارش،اینطریقازفرد.دهندنشاننخبهورزشکاران
نظرزامعمولاًنخبهورزشکاران.میدهدنشانعملکردووخوخلقبینراقدرتمندیروابطمعمولاًتحقیقات

رامریناتتازمتفاوتیسطوحغیرنخبهورزشکارانمقابل،سویدر.یکدیگرندمشابهشادابیومهارتسطح
تمریناتطحسباشیمداشتهانتظارکهاستمنطقی.دارندیکدیگربازیادیتفاوتنظر،اینازواندکردهطی

عملکردباآنهرابطیعنیدارد؛عملکردبرقدرتمندتریتأثیرخو،وخلقبامقایسهدرفیزیولوژیکیشادابیو
شودیرهچ«مبتدی»ورزشکاربر«نخبه»ورزشکاراینکهاحتمال.کنیدتوجهدوندهدومثالبه.استترقوی

عواملکهاستایندلیلش.چیستآنهاخویوخلقحالاتنمیکندفرقی.استبیشترهمیشهتقریباً
دیگریشکارورزبا«نخبه»ورزشکارکنیدفرضحالاینبا.داردبرتریشناختیروانعواملبرفیزیولوژیکی

دماننشناختیروانعواملصورتایندر.استیکساندومسابقهدرآنهادویهررکوردومیدهدمسابقه
کردشبینیپیشناختیروانعواملاینبررسیبامیتوانیعنیگذارد؛میتأثیرعملکردبرمعمولاًخووخلق
عملکردآنهاتامیشودسببورزشکاردواینوخویخلقداشت؟خواهندعملکردیچهورزشکارانکه

ووخوخلقرابطهمورددرجالبیارقامواعدادبه(۱۹۹۵)تری.باشندداشتهیکدیگربهنسبتمتفاوتی
۱00دعملکردرستیبهزنیپاروورزشمورددرتحقیقاتمیگوید،او.میکنداشارهتحقیقاتدرعملکرد
دیگرورزشهایبرایدرصدهاایناوگفتهبه.(۱۹۹۵تری،وهال)استکردهبینیپیشراورزشکاراندرصد

زمستانیورزشبرایدرصد٧۱و(۱۹۹۵اسلادوتری)کاراتهورزشبرایدرصد۹2بودصورتاینبه
.(۱۹۹۳تری،)بابسلد



پاسخزمانیپنجرهبررسی:میگذاردتأثیرمیکنیددریافتکهپاسخیبرشماپرسیدنسؤالچگونگی
گیریاندازهبرایمحققانبنابراین؛((20۱۱)همکارانولان)استمتفاوتخووخلقحالاتگوناگونوضعیتهایدربررسی
تیوضعیچهالآنهمین»مثلاً،کنند؛انتخابپاسخزمانیپنجرهراحالزمانبایدداردمتغیرماهیتکهفعلی،خویوخلق
اصلیپاسخزمانیپنجرهدودارایپومسروش.کنندگذشتهزماندرنهحالزماندررا،ورزشکاراحساسبایدآنها.«دارم؟
هفته»ایتحقیقاتازبسیاری.میشودنیز«الآنهمین»و«امروز»شاملقبلهفتهاید؟داشتهاحساسیچهقبلهفته».است

(2000)تریولان.اندنکردهبیانپاسخزمانیپنجرهمورددرچیزییااندگرفتهنظردرپاسخزمانیچارچوبراگذشته
مثالبهاندکردهبیانرامشکلاتاینازبرخیآنها.میدهدرخمشکلاتیباشد،پاسخزمانیپنجرهگذشتههفتهاگرمیگویند
استحالیدراین.داردخشماحساسدادنتستزماندرورزشکارانازیکیجدول،اینهایدادهطبق.کنیدتوجه۳۱جدول

.آوردمیخاطربهراگذشتههفتهدرخشماحساسبلکهنیستخشمگینتستزماندردیگری،که

اندردهکبررسیراعملکردووخوخلقرابطهتحقیقاتایپاره.گذراستومتغیرخووخلقحالاتکهاستاینکلیدینکته
ازوستادشوارکاراینوجوداینباکنند،گیریاندازهمسابقهطولدرراخووخلقحالاتمحققان،کهاستاینحالتبهترین

جمعبرایزمانمناسبترین.کندایجادتداخلمسابقهحیندرورزشکارعملکردبااستممکنزیرانیست؛صحیحاخلاقینظر
:کردتفادهاسپاسخزمانیپنجرهاینازبایدمنظوراینبرای.استمسابقهازقبلساعتیکتقریباًوخوخلقهایدادهآوری

ابراینبنهستند؛مسابقهازقبلدروخو،خلقحالاتگیریاندازهبرایروشیدنبالبهمحققاندارم؟احساسیچهحالاهمین»
یکشناختیروانحالاتکهاستایناضطراببررسیاستانداردروش.کننداستفادهپاسخزمانیپنجرهبرایگذشتهماهازنباید

لان،)رودکاربهنیزوخوخلقمورددربایداستاندارداین.(۱۹۹0همکاران،ومارتنز)میگیرندقرارمدنظرمسابقه،ازقبلساعت
زمانیازپنجرهسخنیاند،دادهانجام(۱۹۹۵)همکارانوراویکهفراتحلیلبرمبتنیمطالعاتازبسیاریدر.(الف2000
.استاولیهمطالعاتاینبزرگکاستیهایومحدودیتهاازیکیایننیستپاسخ





شخصیتوتمرین
راخصیتشمشربدووتمرینبینارتباطاختصاربهما.اندکردهبررسیراشخصیتوتمرینبینارتباطورزششناسانروان
.خودپندارهوالفنوعرفتار:میکنیممرور

الفنوعرفتار
مشخصآمیزخصومتاحساساتسریعتحریکوزیاد،جوییرقابتبودن،عجولهمچونویژگیهاییباالف،نوعرفتاریالگوی
.شدمشخصعروقیوقلبیبیماریشیوعافزایشوالفنوعرفتارمیانارتباطیاوایل،.میشودنامیدهبنوعدوم،الگوی.میشود
رفتارلعلچندهر.استبیماریاینبامرتبطشاخصهمعنادارترینالف،نوعسازهدرخصومت-خشممؤلفهکهشدگمانبعدها
درمادروپدرانتظاراتجملهازاجتماعی-فرهنگیمحیطبهعمدهشواهدامااست،نشدهمعینقطعیطوربهالفنوع

.(۱۹۹0دوسک،واورلی،گیردانو،)میکننداشارهاحتمالیمنشأعنوانبه،عملکرددربالامعیارهایخصوص

دادنشانردیکاربپژوهشیک.استداشتهمختلطینتایجتمرینیمداخلاتطریقازالفنوعرفتارتعدیلبرایاولیهتلاشهای
طوربهتاکردکمککنندگانشرکتبهبلکهبودهمراهالفنوعرفتارکاهشباتنهانههوازیتمرینایهفته۱2برنامهیککه

الگویتغییربنابراین،.(۱۹88همکارانوبلومنثال)دهندکاهشراذهنیاسترسبهعروقیوقلبیسیستمواکنشمعناداری
.گرددرمنج(عروقی-قلبیبیماریهایکاهش)سلامتیمثبتمزایایبهمیتواندتمرینطریقازالفنوعرفتاری



شخصیتوتمرین
خودپنداره

سانستروئم۱۹84،سانستروئم،؛۱۹۹4ردمین،ومارش،۱۹۹۵بیدل،)داردمثبتیارتباطخودپندارهباتمرینمیرسدنظربه
درواقعیتغییراتجایبهپندارهخوددرتغییراتایناستممکنکهکرداظهارسانستروئم.(۱۹۹4جوزفزوهارلو

درغییرتکهاندنکردهاثباتپژوهشهاتاکنونهرچند.باشدمرتبطجسمانیآمادگیبهبودادراکباجسمانیآمادگی
نفسزتعدرمعناداریافزایشباعثتمرینیهایبرنامهمیرسدنظربهشود،میخودپندارهدرتغییربهمنجرجسمانیآمادگی

والدون،ین،مارتمثال،برای.بودنددادهنشانپایینینفسعزتتمرینیبرنامهازقبلکهآزمودنیهاییدرخصوصبهشود،می
خودردوکلینفسعزتدرمثبتیتغییراتکردندشرکتدویدنبرنامهدرکهدخترانیدریافتند(200۹)یونوکابمک

.کردندتجربهدویدنمخصوصخودپندارهوبدنیظاهری،هایپنداره

یاودپندارهخاستبهترکهاستاستدادهنشانخودپندارهوتمرینبامرتبطتحقیقاتورزش،درشخصیتتحقیقاتموازاتبه
محتواییابعادلشامکهبگیریمنظردرصفتیعنوانبهبلکه(کلینفسعزت)عمومیصفتیکعنوانبهفقطنهرانفسعزت

دباشیداشتهانتظارشایدکهطورهمان.باشدجسمانیخودپندارهوعلمی،خودپندارهاجتماعی،خودپندارهمانندخاص،
ومارش؛۱۹۹٧فکس،)داردخودپندارهجسمانیبعدبرزیادیاثرتمریندرمشارکتمیدهدنشانتحقیقات
.(200۵،پونوگانونمکاسپنس،؛۱۹۹۵سانستروئم،



خلاصه







انگیزشتعریف
تلاشجهت-انگیزشهایمؤلفهایناما.(۱۹٧٧سیج،)کردتعریففردتلاششدتوجهتمیتوانسادهطوربهراانگیزش

هستند؟چهدقیقاًـتلاششدتو

دانشمثلاً.شودمیآنمجذوبیامییابدگرایشآنبهاست،خاصیموقعیتدنبالبهفردکهدارداشارهاینبهتلاشجهت
.باشدخوددرماندنبالبهایدیدهآسیبورزشکاریاکند،پیداانگیزهتنیستیمیکبهرفتنبرایآموزی

کلاسدراستممکنآموزیدانشمثلاً.کندمیتلاشچقدرخاصموقعیتیکدرفردکهدارداشارهاینبهتلاششدت
4برداروزنهیکمثلا،..نکندچندانیتلاشکلاسطولدراما،(تلاشجهت=یابدگرایشموقعیتیبه)شودحاضربدنیتربیت

متفاوتاآنهبابرد،میکاربهتمرینجلسههردرکهشدتیوتلاشحالعیندراماکندتمریندوستانشهمانندهفتهدرروز
.باشد

شدتوجهتمیانرابطه
وجهتمردماززیادیتعدادبرایامااست،رایجتلاششدتازتلاشجهتکردنجداشده،بحثاهدافبهتوجهبااگرچه
ودارندنتمرییاکلاسدرکمتریغیبتکهورزشکارانییاآموزاندانشمثالطوربه.دارندهمبانزدیکیرابطهتلاششدت

هموارههککسانیآنهابرخلافمیدهندانجامبیشتریتلاشکلاسطولدرمعمولاًهستند،حاضرکلاسشروعازقبلهمیشه
یکنندمتلاشکمترکلاسدرحضورشانهنگاماوقاتاغلبمیکنند،غیبتتمریناتیاکلاسهاازبسیاریدرودارندتأخیر



:انگیزشافزایشبرایرهنمودهایی
می‌گویدادهسطوربهانگیزشتعاملیمدل:بگیریدنظردرافرادبرانگیختنبرایراصفاتوموقعیت-1

رایطشوافرادشخصیتیویژگی های:بگیریمنظردررااصلیعاملدوبایددیگراندرانگیزهایجادبرایکه
آن‌هاازییکتنهاومی‌گذارندتأثیرفردانگیزشبرمشترکطوربهعاملدواین.دارندقرارآندرکهمحیطی
چندباومدهیتوضیحساده‌تریزبانبهرااینبیاییدحالا.باشدوضعیتپاسخگویکاملطوربهنمی‌تواند

.کنیمهمراهکاربردیمثال

موقعیت هاوشخصیتیویژگی های.1•
محیطیشرایطوشخصیتیویژگی هایعاملدوهربایدهستیم،افراددرانگیزهافزایشدنبالبهوقتی•

هبراآنسریعاًمعلمانیامربیانندارد،انگیزهفردیوقتیاوقات،ازبسیاری.بگیریمنظردررا
"نداردییادگیربهعلاقه‌ایهیچدانش‌آموزاین"اینکهمثل،می دهندنسبتفردشخصیتیویژگی های

".نیستموفقیتدنبالبهکافیاندازهبهتیماین"یا
،نباشندمربوطفردشخصیتیویژگی‌هایبهمشکلاتاستممکنگاهی.نیستطوراینحقیقت،دراما•

.باشندمربوطمربیآموزشیاتدریسنحوهیاداردقرارآندراوکهمحیطیبهبلکه



ورزشیتیم هایوورزشکاران:1مثال•
درتلاشبرایکافیانگیزهظاهراًکهاستبازیکنانیباکارحالدرفوتبالتیمیکمربیکنیدفرض•

نسبتکنانبازیشخصیتیویژگی‌هایبهتنهارامشکلایناشتباهبهاستممکنمربی.ندارندتمرینات
اما."می کندنتلاشکافیاندازهبهتیماین"یا"استبی علاقهخیلیبازیکناین":بگویدمثلاًدهد،
ومرینیتسبک،تیمیجوکهشودمتوجهاستممکنبگیرد،نظردرراموقعیتیعواملمربیاگر

.بگذاردتاثیرآنهاانگیزشبرمی تواندنیزبازیکنانبامربیارتباطنحوهحتی
بهدیدجچالش‌هایوبازی‌هاکهباشدداشتهتنوعگونه‌ایبهتمریناتبرگزاریبرایمربیاگرمثال،برای•

.یابدافزایشبازیکنانانگیزهاستممکنشود،معرفیتیم

فردیانگیزشوبدنسازی:2مثال
درودارندکمتریانگیزهمراجعینازبرخیکهشودمتوجهاستممکنمربیبدنسازی،تمریناتدر

اینیشخصیتویژگی‌هایبهابتدااستممکنمربی.می‌دهندنشانمقاومتتمرینیبرنامه‌هایپیاده‌سازی
اما.باشندداشتهنخوبیارتباطفیزیکیتمریناتباطبیعیطوربهآنهااستممکناینکهمانندکند،نگاهافراد
حتییا،تمریناتشدتتمرینی،برنامهنوعکهمی‌شودمتوجهکند،بررسیدقتبهراموقعیتمربیاگر

یزشانگکاهشموجبمی‌تواند،نیستهماهنگافرادترجیحاتوزندگیسبکباکهتمریناتزمان
.شود



شخصیتیویژگی هایتغییربهنسبتمحیطیشرایطتغییر.
افرادیزهانگافزایشبرای(تدریسشیوه‌هاییاچالش‌ها،تمرینات،نوعمثل)محیطیشرایطتغییرگاهی•

شرایطتغییررببیشتربایدمعلمانومربیانبنابراین،.استآن هاشخصیتیویژگی هایتغییرازراحت تر
.کنندتمرکزمحیطی

تمرینات،عشرودربازیکناناین.می‌کندکارنوجوانبازیکنانازگروهیبافوتبالمربییککنیدفرض•
ی تواندنممربی.می رسدنظربهکسل کنندهوتکراریبرایشانتمریناتوندارندزیادیانگیزه

انگیزهمتیدرکهشخصیت هاییدادنتغییرمثلاً)دهدتغییررابازیکنانشخصیتیویژگی های
.دهدتغییرراتمرینمحیطیشرایطمی توانداما،(دارندکمتری

ایبازی‌هازوکندخارجیکسانوتکراریحالتازراتمریناتمی‌تواندمربی:تمریناتنوعدرتنوع•
یناتتمرپاسکاری،سادهتمریناتانجامجایبهمثال،به‌عنوان.کنداستفادهجذابتمریناتیاچالشی
آندرباشدمجبوربازیکنهرکهکندطراحیکوچکبازی‌هایمثلخاصچالش‌هایباجذابمهارتی

.بدهدموفقیتورقابتاحساسبازیکنانبهمی‌تواندکاراین.بگیرددقیقوسریعتصمیمات



.کندبرگزارتیمدرانگیزشیودوستانهرقابت‌هایمی‌تواندمربی:درون تیمیرقابتایجاد•

موفقیتهربرایودهندنشانراخودتوانایی‌هاییکدیگرمقابلدربتوانندبازیکنانآندرکهرقابت‌هاییمثال،به‌طور
خارجنواختیکحالتازتمریناتویابدافزایشتیمدرانگیزهمی‌شودباعثاین.شودگرفتهنظردرکوچکپاداشیک
.شود

.کنداستفادهبیشتریتعاملیروش‌هایازمی‌تواندمربی:بازخوردوتعاملافزایش•

شانعملکردبهبودروش‌هایوتمریناتمورددرکهبخواهدبازیکنانازدستورالعمل،دادنفقطبه‌جایمثال،به‌طور•
انگیزهودارندمشارکتتیمپیشرفتویادگیریرونددرکهکننداحساسبازیکنانمی‌شودباعثکاراین.بدهندنظراتی
.شودبیشترآن‌ها

‌شود،میتعیینورزشکارانبرایچالش‌برانگیزومشخصاهدافوقتیمعمولاً:چالش برانگیزومشخصهدف گذاری•
همکمیحالعیندراما،باشنددستیابیقابلوواقع گرایانهبایداهدافاین.دارندتلاشبرایبیشتریانگیزهآن‌ها

.کنندواداربیشترتلاشبهراورزشکارانتاباشندچالش‌برانگیز

پاس۱0لحداقبایدجلسهایندر"مثلاًکند،تعیینتمرینیجلسههربرایخاصهدفیکبازیکنانبهمی‌تواندمربی
بازیکنانکار،اینبا."دهیدافزایشدرصد۵میزانبهراخوددویدنسرعتبایدتمرینایندر"یا"باشیدداشتهموفق
.می‌دهدانگیزهآن‌هابهچالش‌هااینوکنند،تلاشبایدموفقیتبرایکهمی‌شوندمتوجه



تیمیدرونرقابتایجادبرایمثالچند
:زمان بندیباپاس کاریمسابقه.1��•
.بازیکنان‌به‌دو‌تیم‌تقسیم‌شوند•

.بیشترین‌تعداد‌پاس‌های‌صحیح‌را‌انجام‌دهد(‌دقیقه2مثلاً‌)هر‌تیم‌باید‌در‌مدت‌زمان‌مشخصی‌•

.اگر‌پاس‌اشتباه‌یا‌توپ‌از‌دست‌برود،‌شمارش‌دوباره‌از‌صفر‌شروع‌می‌شود•

.تخاب‌کندتیمی‌که‌بیشترین‌پاس‌صحیح‌را‌داشته‌باشد،‌برنده‌می‌شود‌و‌می‌تواند‌مثلاً‌آهنگ‌تمرین‌بعدی‌را‌ان•

:هدفبهشوت زنیچالش.2⚽•
امتیاز‌و‌۵مثلاً‌قسمت‌های‌بالای‌دروازه‌)دروازه‌یا‌هدف‌را‌به‌چندین‌بخش‌با‌امتیازهای‌مختلف‌تقسیم‌کنید‌•

(.امتیاز2قسمت‌های‌پایین‌

.هر‌بازیکن‌باید‌از‌فاصله‌معینی‌چندین‌شوت‌بزند‌و‌امتیاز‌کسب‌کند•

.بازیکنی‌که‌بیشترین‌امتیاز‌را‌به‌دست‌آورد،‌برنده‌است•

.پاداش‌می‌تواند‌یک‌نشان‌کوچک،‌انتخاب‌یار‌تمرین‌یا‌تشویق‌ویژه‌باشد•



:ترکیبیمهارتیچالش هایدررقابت.3��•
.کنیدایجادشوت‌زنیوموانعازعبورپرش،کردن،دریبلشاملترکیبیمسیریک•
.کنندطیرامسیرممکنزمانسریع‌تریندربایدبازیکنان•
.کندایفابعدیتمریندرراکاپیتاننقشمی‌تواندومی‌شودبرندهزمانبهترین•

تیمیاستقامتمسابقه.4��•
.شوندتقسیمکوچکتیمچندبهبازیکنان•
.کندطیامدادیصورتبهرامشخصیمسیربایدتیمهر•
.می‌دهدتحویلبعدینفربهرا(توپیکمثلاً)شیئیخود،مسافتطیازپسبازیکنهر•
.می‌کننددریافتکوچکپاداشیتیماعضایهمهواستبرندهبرسد،پایانبهسریع‌ترکهتیمی•



:متنوعچالش هایباهدف گیریتمرین.5��•
.چندین‌هدف‌با‌فواصل‌و‌اندازه‌های‌مختلف‌قرار‌دهید•
.هر‌بازیکن‌باید‌از‌زوایا‌و‌فواصل‌مختلف‌به‌اهداف‌شوت‌بزند•
.ندامتیازها‌بر‌اساس‌سختی‌هدف‌تعیین‌می‌شود‌و‌برنده‌کسی‌است‌که‌بیشترین‌امتیاز‌را‌کسب‌ک•
.پاداش‌می‌تواند‌مثلاً‌انتخاب‌تمرین‌مورد‌علاقه‌برای‌جلسه‌بعدی‌باشد•

:تعادلوپایداریمسابقه.6��•
.باقی‌بمانند(‌مثلاً‌پلانک)بازیکنان‌باید‌در‌یک‌موقعیت‌تعادلی‌•
.مربی‌می‌تواند‌با‌ایجاد‌چالش‌هایی‌مانند‌توپ‌انداختن‌یا‌تغییر‌موقعیت،‌تمرین‌را‌دشوارتر‌کند•
.بازیکنی‌که‌بتواند‌بیشترین‌زمان‌را‌در‌حالت‌صحیح‌باقی‌بماند،‌برنده‌است•



افزایشردمهمینقشمی‌تواندمستمرتشویق‌هایومثبتبازخوردارائه:مستمرتشویقومثبتبازخورد.
شانتلاش هایکهکننداحساسورزشکارانمی‌شودباعثمثبتبازخورد.باشدداشتهورزشکارانانگیزش

.می‌دهدانگیزهدادنادامهبهراآن‌هاتشویق‌هاواستگرفتهقرارتوجهمورد

بسیار"ال،مثبه‌عنوان.بدهدمثبتیبازخوردتمرینات،درپیشرفتهریاموفقتمرینهرازبعدمی‌تواندمربی
انجامقبلدفعهازسریع ترخیلیباراینآفرین،"یا"شدانجامعالیشکلیبهتمریناینبود،خوب
.ندباشداشتهتمریناتادامهبرایبیشتریانگیزهورزشکارانکهمی‌شودباعثبازخوردنوعاین."دادی

رزشی،واپلیکیشن‌هایمثلجدیدتکنولوژی‌هایازاستفاده:جدیدابزارهایوتکنولوژیازاستفاده.•
این.هددافزایشورزشکاراندرراانگیزهمی‌تواندداده‌هاتحلیلوتجزیهوعملکرداندازه‌گیریدستگاه‌های

.کنندمشاهدهدقیقبه‌صورتراخودپیشرفتتامی‌کنندکمکآن‌هابهابزارها

درامروز"مثلاً.دکناستفادهبازیکنانپیشرفتپیگیریوثبتبرایورزشیاپلیکیشن‌هایازمی‌تواندمربی
تهداشدقیق‌تریاهدافورزشکارانتامی‌کندکمکروشاین!زدیدویدنسرعتدرجدیدیرکوردتمرین،
.بگیرندانگیزهخودعملکردتحلیلوتجزیهطریقازوباشند



.ندکعملانگیزشیعاملیکبه‌عنوانمی‌تواندمناسبپاداش‌هایارائه:معنویومادیتشویق هایوپاداش ها•
.نندکتلاشبیشترتمریناتدرکهدهندانگیزهبازیکنانبهوباشندمعنوییامادیمی‌توانندپاداش‌هااین

بهتریملکردعکهتیم‌هاییبراییاکنداهدابرتربازیکنانبهجوایزیمسابقات،فصلیکپایاندرمی‌تواندمربی
ومیتیهدف‌هایبهرسیدنبرایراورزشکارانانگیزهمی‌توانندپاداش‌هااین.دهدترتیبتفریحیروزیکدارند،
.کنندتقویتفردی

راآن‌هازه‌انگیمی‌تواندمی‌گیرند،بازخوردخودهمتایانازبازیکنانوقتی:همتایانازبازخوردبرایفرصتایجاد•
.کندایجادتیمدررابیشترتعاملوسالمرقابتحسوکندتقویت

نوعاین.دهندببازخوردیکدیگربهتمریناتپایاندرکهبخواهدآن‌هاازوکندتقسیمکوچکتیم‌هایبهمی‌تواندمربی
درکهی‌کنندماحساسومی‌آموزندیکدیگرازمستقیمبه‌طوربازیکنانزیراباشد،تأثیرگذاربسیارمی‌تواندبازخورد
.دارندنقشتیمپیشرفت



.کنیددرکفعالیتبرایراافرادچندگانههایانگیزه-2
کنیدمشخصرابدنیفعالیتدرافرادمشارکتدلایل

تانیمکتلاشبایدانگیزه‌ها،بهتردرکبرای.داردمختلفیدلایلمشارکتبرایفردهرورزشی،فعالیت‌هایدر
.کنیمشناساییرابدنیفعالیتبرایافرادمختلفدلایل

ورزشدرافرادمشارکتدلایل.الف•
:کهاستدادهنشانتحقیقاتی.دارندورزشدرشرکتبرایمختلفیدلایلافراد•
.دارندسرگرمیوهیجانچالش،شایستگی،احساسمهارت ها،رشدمانندانگیزه‌هاییکودکان•
یزه هایانگگروه،ایندر.می‌پردازندورزشبهاندامتناسبوزن،کاهشسلامتی،برایبیشتربزرگسالان•

.دارنداهمیتنیزفعالیتازبردنلذتورفاقتماننداجتماعی

مه‌هایبرنادرمشارکتبرهمچنینوباشنداثرگذاربازی‌هاوتمریناتدرفردعملکردبهمی‌تواننددلایلاین
.دارندتأثیرنیزآسیبازبعدورزشیبرنامه‌هاییاتوانبخشی



.دارندسرگرمیوهیجانچالش،شایستگی،احساسمهارت ها،رشدمانندانگیزه‌هاییکودکان

مهارت هایبتوانندآندرکهمحیطیکردنفراهممبتدی،افرادوکودکانبرای:مهارت هارشدبرایفرصتایجاد
یچیده‌ترپتدریجبهکهکنیدطراحیچالش‌هاییوتمریناتمی‌توانیدمثال،عنوانبه.استمهمبسیاربیاموزند،جدیدی

.کنندفراهمآن‌هابرایراپیشرفتامکانوشوند

رایبخاصتمرینیکمثال،عنوانبه.بگیریدنظردرمهارتهربرایرامختلفیمراحلورزشی،تمریناتدر:عملیمثال•
.کنیدترکیبپیچیده‌ترشرایطباراآنسپسوکنیدشروعساده‌تریشکلبهراتوپکنترل

قیتی،موفهر.هستندیادگیریوپیشرفتحالدرکهبدهیدراحساینکودکانبه:موفقیتوشایستگیحسایجاد
.گیردقرارتشویقوتوجهموردبایدکوچک،حتی

شویقترااومی‌دهد،نشانجزئیپیشرفتیامی‌گیردیادراجدیدمهارتیکورزشکاریادانش‌آموزیکوقتی:عملیمثال•
.ربیشتانگیزه دهیبرایجوایزونشان هاازاستفادهیاباشدمثبتبازخورددادنشاملمی‌توانداین.کنید



.دارندسرگرمیوهیجانچالش،شایستگی،احساسمهارت ها،رشدمانندانگیزه‌هاییکودکان

باناسبمتبایدچالش‌هاکهباشیدداشتهتوجهبایداماباشند،انگیزه‌زامی‌توانندچالش ها:مناسبچالش هایکردنفراهم
ی‌توانندمدشوارنسبتاچالش‌هایاما،شونددلسردیباعثاستممکندشوارحدازبیشچالش های.باشندافرادتوانمندی

.کنندکمکورزشازبیشترلذتوپیشرفتبه

عنوانبه.ندشوسخت‌ترتدریجبهکهکنیدتعیینافرادبرایکوتاه‌مدتهدف‌هایمی‌توانیدانگیزه،ایجادبرای:عملیمثال•
«.دهیمانجامگذشتههفتهازبیشتررازدنتوپدفعاتتعدادمی خواهیمامروز»مثال،

ماننداعیاجتمانگیزه هایگروه،ایندر.می‌پردازندورزشبهاندامتناسبوزن،کاهشسلامتی،برایبیشتربزرگسالان
.دارنداهمیتنیزفعالیتازبردنلذتورفاقت

مؤثربسیارندمی‌توااندامتناسبوسلامتفوایدبرتأکید،بزرگسالانبرای:اندامتناسبوسلامتبرتأکید.•
نیز‌هاآنروحیوجسمیسلامتحفظبرایبلکهاستلذتوتفریحبرایتنهانهورزشکهکنیدیادآوریافرادبه.باشد

.استضروری

سلامتیبهطمربوپیشرفت‌هایتاکنیدتشویقرااومی‌آید،تمرینبهاندامتناسبیاوزنکاهشبرایفردیاگر:عملیمثال•
.قلبسلامتبهبودیاانرژیسطحافزایشوزن،کاهشمانندکند،پیگیریراخود



ازبردنتلذورفاقتماننداجتماعیانگیزه هایگروه،ایندر.می‌پردازندورزشبهاندامتناسبوزن،کاهشسلامتی،برایبیشتربزرگسالان
.دارنداهمیتنیزفعالیت

ایجادهکاستاجتماعیرابطه هایدلیلبهورزشیفعالیت‌هایدرمشارکتافراد،ازبسیاریبرای:اجتماعیانگیزهایجاد•
.دهدافزایشراافرادازبسیاریانگیزهمی‌توانددوستانهوحمایتیمحیطیکایجاد.می‌کنند

بالتعاموهمکاریبهتشویقراافرادکهکنیدطراحیفعالیت هاییمی‌توانیدگروهی،تمریناتدر:عملیمثال•
افزایشباعثندمی‌توادارند،تأکیدهمکاریبرکهگروهیتمریناتیاتیمیرقابت‌هایبرگزاریمثال،عنوانبه.کنندیکدیگر

.شودانگیزه

سریعپاس کاریرقابت.1��
(.نفر‌در‌هر‌گروه۵-4)بازیکنان‌به‌گروه‌های‌کوچک‌تقسیم‌می‌شوند‌•

.بیشترین‌تعداد‌پاس‌های‌صحیح‌و‌سریع‌را‌انجام‌دهند(‌دقیقه2مثلاً‌)تیم‌ها‌باید‌در‌مدت‌زمان‌مشخص‌•

(.تیم‌ها‌نمی‌توانند‌فقط‌با‌یک‌نفر‌پاس‌بدهند)پاس‌ها‌باید‌بین‌همه‌اعضای‌تیم‌رد‌و‌بدل‌شود‌•

.اگر‌پاس‌اشتباه‌باشد،‌باید‌از‌ابتدا‌شروع‌کنند•

.تیمی‌که‌بیشترین‌تعداد‌پاس‌های‌صحیح‌را‌در‌مدت‌زمان‌مقرر‌انجام‌دهد،‌برنده‌می‌شود•



"موانعازعبوردرهمکاری"بازی.2��

.باشدموانعازعبوروخزیدنپرش،دویدن،مانندمختلفچالش‌هایشاملکهکنیدطراحیموانعمسیریک•
.کنندتکمیلیکدیگرهمکاریبارامرحلههروکنندعبورموانعازترتیببهبایدتیماعضای•
ازتفادهاسبایاکند،عبورموانعازتاکندکمکدیگرنفربهاستممکنتیماعضایازیکیمثال،برای•

.کنندعبورموانعازگروه،درهم‌کاری
.می‌شودبرندهکند،عبورمسیرازبهترهماهنگیباوسریع‌ترکهتیمهر•

"تیمسریع ترین"چالش.3��

موقعیترتغییو(فوتبالدرمثلاً)فنیدرگیری‌هایشوت‌زنی،دویدن،مانندمراحلیازبایدنوبتبهتیم‌ها•
.کنندعبور

.استبرندهبرسد،پایانخطبهوکردهعبورموانعازسریع‌ترکهتیمی•
.تاسمهمبسیارآنهاهماهنگیوهمکاریتیم،موفقیتبرایکهمی‌دهدیادبازیکنانبهرقابت‌هااین•



خودمختارینظریه-2•
کهمی گویدنظریهاین.داده‌اندارائه«خودمختارینظریه»نامبهنظریه‌ای(۱۹8۵)رایانمایکلودسیادواردروان‌شناسان•

:دارنداصلینیازسهشدنبرآوردهبهنیازافرادهمه

لهمرحهردرکهکنیدطراحیگونه‌ایبهراچالش‌هاوتمرینات)("هستمخوبدوندهیکمن"مثلاً)شایستگیاحساس•
(.کننداحساستوجهیقابلپیشرفتبتوانندافراد

دربتوانندهکدارندبیشتریانگیزهزمانیافراد)("کنمتمرینچگونهکهبگیرمتصمیمخودممی‌خواهممن"مثلاً)استقلال•
مختلفزینه‌هایگبتوانندافرادکهفضاییایجاد.باشندداشتهتصمیماتبربیشتریکنترلخودآموزشیوورزشیفعالیت‌های

.(می‌شوداستقلالاحساسافزایشباعثکنند،انتخابرا

هکدارندنیازگروهی،فعالیت‌هایدربه‌ویژهافراد)("باشمتیمیکازجزئیمی‌خواهممن"مثلاً)اجتماعیهمبستگی•
فردهراز().دهدافزایشراافرادانگیزه‌هایمی‌تواندگروهبهتعلقاحساساین.هستندجمعیاتیمیکازبخشیکننداحساس
این،بروهعلا.داردتیمپیروزیدرسهمیکسیهرکهکنیدیادآوریآن‌هابهوکندایفاگروهموفقیتدرنقشیکهبخواهید
اشتراکبهریکدیگباراخوداهدافوتجربیاتبتوانندافرادآندرکهکنیدبرگزارگروهییاتیمیکوچکجلساتمی‌توانید
(.بگذارند

.شدخواهدبیشترافرادانگیزشکنند،برآوردهآموزشیمحیط‌هایوتمریناتدررانیازهااینمعلمانومربیاناگر•



انگیزه هادرجنسیتیتفاوت های-3•
تمتفاوورزشبرایزنانومردانانگیزه‌هایکهاستشدهمشخصشده،انجامتحقیقاتدر•

:مثالبرای.است

.دارندتمرکزپیشرفتورقابتیجنبه هایبربیشترپسران•

ویگروههمکاریتقویت).دارندعلاقهسرگرمیواجتماعیجنبه‌هایبهبیشتردختران•
(لذت بخشفضایایجاد



انگیزه هابرفرهنگتأثیر.4•
:کهدشمشخصتحقیقیکدرمثال،برای.باشدداشتهفردیانگیزه‌هایدرزیادینقشمی‌تواندفرهنگ•
وذتلبرتمرکز).می‌کننداستفادهورزشبرایدرونیانگیزه‌هایازبیشترآمریکاییدانش آموزان•

ازلذتماننددرونیانگیزه‌هایوباشدجذابدانش‌آموزانبرایکهتمریناتیطراحی)(درونیپاداش های
به:خودمختاریاحساسافزایش)(.کندتحریکرافردیموفقیتوشخصیپیشرفتیادگیری،

ی‌تواندماین.کنندتمرینزمانیچهوچگونهکهکنندانتخابخودشانکهبدهیدراامکانایندانش‌آموزان
(.باشدتمرینیشیوه‌هاییاورزشیفعالیت‌هاینوعانتخابشامل

وهیگروفعالیت هایبرتمرکز).دارنداجتماعیوابستگیبهبیشتریتمایلکره ایدانش آموزان•
(همکاری

ه این تفاوت های فرهنگی نشان می دهند که برای درک انگیزه های افراد، لازم است ک
فرهنگ  و برای هرمربیان و معلمان با ویژگی های فرهنگی شرکت کنندگان آشنا باشند 
.و گروه سنی نیازهای خاص آن ها را در نظر بگیرند



دهیدادامههاانگیزهبرنظارتبهوکنیدمشاهدهراهاکنندهشرکت•
مستمرورتصبهراآگاهیاینوباشیمآگاهآن‌هاانگیزه‌هایازبایدورزشی،فعالیت‌هایدرشرکت‌کنندگانانگیزهافزایشبرای
بهتررااانگیزه‌همی‌کندکمکشمابهکهاستشدهآوردهافرادانگیزه‌هایبرنظارتبرایراهکارچنداینجادر.داریمنگهبه‌روز
:کنیدطراحیآن‌هابامتناسبرافعالیت‌هاوکنیددرک

:شرکت کنندگانمشاهده•
توجهم ترکقسمت هاکدامبهوهستندعلاقه مندبیشترفعالیتازبخش هاییچهبهشرکت‌کنندگانکهکنیددقت•

.کنیدبرجستهرافعالیتجذاب‌ترجنبه‌هایتاکندکمکشمابهمی‌توانداین.دارند

:اطرافیانباگفت وگو•
بیشتریاطلاعاتتاکنیدصحبتخانواده،اعضاییادوستانمعلمان،مانندمی‌شناسند،راورزشکاریادانش‌آموزکهافرادیبا•

رافردهرترجیحاتونیازهاتاکندکمکشمابهمی‌توانداطلاعاتاین.آوریدبدستآن‌هامشارکتدلایلوانگیزه‌هامورددر
.بشناسیدبهتر



:شرکت کنندگانازنظراتدرخواست•
تامی‌کندمککشمابهکاراین.کنندبیانیابنویسندرامشارکتشاندلایلکهبخواهیدشرکت‌کنندگانازمنظمصورتبه•

یگیریپزمانطولدرراتغییراتوگنجاندهورزشیبرنامه‌هایوفعالیت‌هادرراآن‌هاوکردهشناساییبهترراآن‌هاانگیزه‌های
.کنید

انگیزه هابرمستمرنظارت
اماپردازد،بورزشبهتندرستیوسلامتبهبودبرایفردیابتدااستممکنمثال،برای.می‌کنندتغییرزمانطولدرانگیزه‌ها

انگیزه‌هایمرتباًکهاستلازمپس.شودمهم‌تراوبرای(جدیددوستانمثل)فعالیتاجتماعیجنبه‌هایمدتیازبعد
.کنیدتنظیمتغییراتایناساسبرراخوداستراتژی‌هایوکردهبررسیراشرکت‌کنندگان

وکردهحفظمانزطولدرراشرکت‌کنندگانانگیزهمی‌توانیدآن‌ها،تغییراتبهتوجهوانگیزه‌هامستمرپیگیریباکلی،طوربه
.باشندداشتهمداومتخودتمرینیوورزشیفعالیت‌هایدرتاکنیدکمکآن‌هابه



دهیدتغییرانگیزشبردنبالابرایرامحیط•
کنیدفراهمراتفریحهمورقابتهم(الف
استممکنافرادچون.کندفراهمراتفریحهمورقابتهمکهکردتنظیمطوریرامحیطمی‌توانانگیزش،افزایشبرای

ازبرخیدرثال،معنوانبه.شودفراهمگروهدوهربرایفرصت‌هاییاستبهترباشند،داشتهتفریحیارقابتبهمتفاوتیتمایلات
تارده‌اندکتقسیم"تفریحی"و"رقابتی"بخشدوبهرامسابقاتورزشگاه‌هامدیرانبال،سافتلیگمانندورزشیلیگ‌های
.می‌شودورزشیفعالیت‌هایدرافرادمشارکتافزایشباعثاقداماین.شودبرآوردهافرادمختلفنیازهای

:عملیمثال های•
دنبالبههککسانیبرایورقابتیصورتبهرامسابقاتازبخشیمی‌تواندوومیدانی،رویدادیکدر:دوومیدانیمسابقات•

ازردنبلذتهدفباندارند،رقابتبهتمایلکهافرادیبرایتفریحیمسابقاتحال،عیندروکرد،برگزارهستند،چالش
.کردطراحیسرگرمیوبدنیفعالیت

هدفشانهکتیم‌هاییبراییکیکرد،راه‌اندازیمختلفیلیگ‌هایمی‌توانبسکتبال،یافوتبالدر:تیمیورزشیلیگ های•
ورزشطریقازاجتماعیارتباطبرقراریوتفریحدنبالبهکهتیم‌هاییبرایدیگریواست،قهرمانیبهرسیدنورقابت
.هستند

قابتیرشنامسابقاتدرمی‌خواهندکهکسانیبراییکیکرد،ایجادبخشدومی‌توانشنا،باشگاهیکدر:آبیورزش های•
.نندکاستفادهسالموتفریحیفعالیتیکعنوانبهشناازفقطمی‌خواهندکهکسانیبرایدیگریوکنندشرکت



دهیدتغییرانگیزشبردنبالابرایرامحیط•
سازیدفراهمرامتعددیفرصتهای(ب

تعددیمفرصت‌هایکهشکلیبهمحیطسازمان‌دهیانگیزش،افزایشوورزشدرشرکت‌کنندگاننیازهایکردنبرآوردهبرای
شود،رآوردهبتکنیکیوجسمانینیازهایتنهانهکهکردایجادفضاییبایدیعنیاین.استضروریکند،فراهمافرادبرای
.شودگرفتهنظردرنیزاجتماعیوروانینیازهایبلکه

:کلیدینکته•
کهاستاینواقعیتامادارند،نیازشدیدجسمانیتمریناتبهفقطورزشکارانکهمی‌کنندتصوراشتباهبهمربیانازبرخی•

.‌برندمیلذتنیزاجتماعیوسرگرم‌کنندهفعالیت‌هایازتیمی،رشته‌هایدرخصوصبهبالا،سطحورزشکارانازبسیاری
.بخشدبهبودقابل‌توجهیطوربهراآنانعملکردوانگیزشمی‌تواندعاملدواینترکیببرایفرصتیایجاد

:کاربردیمثال های•
یافریحیتبازی‌هایبارااستقامتوفنیتمریناتمی‌توانفوتبال،تیمیکدر:(بسکتبالوفوتبال)تیمیورزش های•

برایتنهاکهکردبرگزاردوستانهبازییکمی‌توانسخت،تمرینیکازبعدمثال،عنوانبه.کردترکیبدرون‌تیمیمسابقات
وانگیزهحفظحالعیندروبازیکنانبیناجتماعیتعاملاتتقویتباعثکاراین.باشدتیمیروحیهتقویتوبردنلذت
.شدخواهدسخت‌ترتمریناتبرایانرژی



ت‌برای‌در‌ورزش‌هایی‌مانند‌دوومیدانی،‌می‌توان‌علاوه‌بر‌تمرینات‌سخ:‌(دوومیدانی، تنیس)تمرینات در رشته های فردی •
لذت‌ببرند‌بهبود‌عملکرد،‌جلسات‌آموزشی‌یا‌بازی‌های‌تفریحی‌در‌میان‌تمرینات‌گنجاند‌تا‌ورزشکاران‌از‌رقابت‌های‌غیررسمی

.و‌انگیزه‌شان‌برای‌تمرینات‌سخت‌تر‌حفظ‌شود

در‌ورزش‌های‌فردی‌مثل‌شنا‌یا‌دوچرخه‌سواری،‌علاوه‌بر‌:‌(شنا و دوچرخه سواری)تمرینات ورزشی با لذت اجتماعی •
ا‌‌تمرینات‌جسمانی،‌می‌توان‌فعالیت‌هایی‌مانند‌مسابقات‌درون‌گروهی‌یا‌گشت‌های‌دوچرخه‌سواری‌گروهی‌ترتیب‌داد‌ت

.ورزشکاران‌از‌همراهی‌هم‌تیمی‌ها‌لذت‌ببرند‌و‌انگیزه‌های‌اجتماعی‌در‌کنار‌انگیزه‌های‌رقابتی‌تقویت‌شوند

:نتیجه
و‌توجه‌به‌نیازهای‌مختلف‌ورزشکاران،‌چه‌از‌نظر‌جسمانی‌و‌چه‌از‌نظربا ایجاد فرصت های متنوع در محیط های ورزشی 

فریح این ترکیب از سخت کوشی و ت.‌روانی‌و‌اجتماعی،‌می‌توان‌انگیزش‌آن‌ها‌را‌افزایش‌داد‌و‌عملکردشان‌را‌بهبود‌بخشید
.و‌ورزشکاران‌را‌برای‌رسیدن‌به‌اهداف‌خود‌بیشتر‌ترغیب‌می‌کندباعث ایجاد تعادل در تمرینات می شود



دهیدتغییرانگیزشبردنبالابرایرامحیط•
هاگروهدرافرادباسازگاری(ج
ومربیگریشخصی سازیآن‌ها،حیاتی‌ترینامابزرگ،چالش‌هایازیکیمربی،هربرای•

کندفراهمرامحیطیباشدقادرمربیکهاین.استورزشکارانفردینیازهایباسازگاری
وشآموزدرموفقیتکلیددهد،پاسخورزشکارهرفردبهمنحصرانگیزه‌هایونیازهابهکه

.استعملکرد
:کلیدینکته•
به.ارنددمختلفینیازهایوانگیزه‌هاباشند،داشتهقرارتیمیکدراگرحتیورزشکاران،همه•

در.دهدخپاستفاوت‌هااینبهبتواندکهکنندایجادمحیطیبایدکارآمدمربیاندلیل،همین
هبتوجهبااو.استبارزیالگوی،لومباردیوینسفوتبال،معروفمربیراستا،این

هبودبوانگیزهتقویتبرایرامختلفیروش‌هایبازیکنانش،فردینیازهایوشخصیت‌ها
.می‌بردکاربهآن‌هاازیکهرعملکرد



:شخصی‌سازیومربیگریازمثال•

دهیسازمانگونه‌ایبهراخودتمرینیمحیطهموارهاست،شدهنامگذاریاونامبهباولسوپرجایزهکهلومباردی،وینس•
رویکرد،کرامرجریمانندبازیکنانیبااومثال،عنوانبه.بگیردنظردررابازیکنهرفردینیازهایکهمی‌کرد

کهمانیزامامی‌کرد،استفادهجریانگیزهتحریکبرایزدنفریادوشدیدانتقادهایازلومباردی.داشتسخت گیرانه تری
.یابدبازارروحیه‌اشتامی‌کردفراهمموقعبهرامثبتتقویتاوبود،فعالیتترکآمادهومی‌شدتضعیفروحینظرازکرامر

سرعتبهاردیلومب.داشتمتفاوتیرویکردبهنیازبود،خودانتقادوحساسبسیاربازیکنیککه،استاربارتدیگر،سویاز•
اینبه.ی‌کردمرفتارملایم‌ترومثبت‌ترشیوه‌ایبااوبانتیجهدرومی‌بیندآسیبشدیدانتقادازاستاربارتکهشدمتوجه
بشناسدراازیکنانبمختلفشخصیت‌هایبایدبلکهدارد،نیازمربیگریتکنیک‌هایبهتنهانهاوکهدادنشانلومباردیترتیب،

.کندرفتارآن‌هابامطابقو

نتیجه
هر.باشندبرخوردارتیمدرفردیتفاوت هایازعمیقیدرکازبایدباشندموفقخودکاردرمی‌خواهندکهمربیانی•

حیطیمبایدمربیان.داردمربیگریمختلفروش‌هایبهمتفاوتیواکنش‌هایحتیوضعف،وقوتنقاطانگیزه‌ها،ورزشکار
تنهانهیب،ترتاینبه.کندبهره‌برداریآن‌هاازوبگذارداحترامتفاوت‌هااینبهبتواندکهکنندایجادپاسخگووانعطاف‌پذیر

.می‌شودتقویتنیزآن‌هادرازمدتانگیزشبلکهمی‌یابد،بهبودورزشکارانفنیعملکرد



هاگروهدرافرادباسازگاری(ج
ومی‌کندبرقرارارتباطفردیصورتبهبازیکنهربامربیوقتی:افرادضعفوقوتنقاطشناخت•

برنامه هایایجادبرایاطلاعاتاینازمی تواندمی‌کند،شناساییرااوضعفوقوتنقاط
بهنیازکنبازییککهشودمتوجهمربیاگرمثال،برای.کنداستفادهشدهشخصی سازیتمرینی
اوزتمرکیانفسبهاعتمادافزایشبرایراخاصیتمریناتمی‌توانددارد،ذهنیمهارت‌هایتقویت
اونیازهایبهمربیکهکنداحساسورزشکارکهمی‌شودباعثفردیتبهتوجهاین.کندطراحی
.می‌کندتقویتعملکردشبهبودبرایرااوانگیزهامراینوداردتوجه

ایجادمتیدرفضاییمی‌دهند،فردیتفاوت‌هایبهاهمیتکهمربیانی:تیمدرتفاوت هاتشویق•
ارکدربازیکنیکاگرمثال،برای.می کنداحتراموارزشمندیاحساسفردهرکهمی کنند
تتقویرویبربیشتریتمرکزمی‌تواندمربیضعیف،فردیمهارت‌هایدرامااستقویگروهی

فردیمهارت‌هایکهدیگربازیکنیبرایکهحالیدربگذارد،بازیکنآنفردیمهارت‌های
ازیکنبهرکهمی‌شودباعثرفتارنوعاین.کندتوجهگروهیمهارت‌هایتقویتبهدارد،برجسته‌تری

.دکنپیداخودبهبودبرایبیشتریانگیزهوداردنقشتیمپیشرفتدرکهکنداحساس



محیطدرسازگاری)بزرگ،مقیاس هایدرآموزشیمحیطسازمان دهیوتمریناتشخصی سازی
(بزرگآموزشی

.استبزرگچالشیکدانش‌آموز،زیادتعدادباایروبیکوبدنیتربیتکلاس‌هایدرخصوصبه

یاصوصیخمربییکاندازهبهنمی‌توانندمی‌کنند،تدریسدانش‌آموززیادیتعدادباکلاس‌هاییدرمعلماناینکهبهتوجهبا
ارت هایکازاستفادهمانندروش‌هاییشرایطی،چنیندر.کنندبرقرارارتباطدانش‌آموزهرباشخصیصورتبهتیمیمربی

نیازهایازبهتریدرکبهمعلمانتاکنندکمکمی‌توانندفعالیت هامناسبگروه بندیوانگیزه هاشناساییبرایراهنما
.برسنددانش‌آموزانمختلف

:آموزشفردی سازیبرایعملیشیوه های
یپرسش‌نامه‌هاییاراهنماکارت‌هایدانش‌آموزانبهمی‌توانندبدنیتربیتمعلمان:پرسش نامه هاوراهنماکارت های.۱•

کمکسوالاتاین"کردید؟انتخابراورزشاینچرادارید؟دوسترابدنیتربیتکلاسچیزچه":بپرسندآن‌هاازتابدهند
راکثکهمی‌دهدنشانمعلمبهپاسخ‌ها.کنندشناساییرادانش‌آموزانمختلفعلاقه‌هایوانگیزه‌هامعلمانتامی‌کند

کمکآموزشیمحیطمناسبطراحیبهمی‌تواندو(رقابتیغیریارقابتی)دارندعلاقهفعالیت‌هایینوعچهبهدانش‌آموزان
.کند



غیرفعالیت‌هایبهعلاقهدانش‌آموزانبیشترکهدهدنشانجمع‌آوری‌شدهاطلاعاتاگر:آموزشیمحیطتقسیم بندی.2•
:کندتقسیمبخشدوبهراکلاسمی‌تواندمعلمدارند،رقابتی

والیبالدماننرقابتیفعالیت‌هایزمینازمشخصیقسمتدردارند،علاقهرقابتبهکهدانش‌آموزانازگروهی:رقابتیبخش•
.می‌دهندانجامرا

دیگریشبخدرامازمان،هماندرمی‌توانندمی‌دهند،ترجیحرقابتیغیرفعالیت‌هایبهکهدیگرگروهی:رقابتیغیربخش•
.ددارنتمرکزهمکاریولذترویبربیشترودارندکمتریرقابتیفشارکهدهندانجامبازی‌هاییوتمریناتزمین،از

:نتیجه
را آموزاندانشمختلفانگیزه هایکهکنندفراهمرامحیطیمی‌توانندبدنیتربیتمعلمانمختلف،فرصت‌هایایجادبا•

ازهاستفادبااماکند،رسیدگیدانش‌آموزهربهخصوصیمربییکاندازهبهنمی‌تواندمعلمکهحالیدر.کندبرآورده
ایشافزراآن‌هامشارکتوبدهدموفقیتبرایفرصتیدانش‌آموزهربهمی‌تواندانگیزه‌ها،شناساییوسازمان‌دهیروش‌های

.می‌گذاردتأثیردانش‌آموزانعملکردورضایتمیزانبرمستقیمطوربهرویکرداین.دهد



دهیدتغییرانگیزشبردنبالابرایرامحیط•
:ورزشیآموزشیمحیط هایدرانگیزشورهبری(د
انش‌آموزاندبهورزشیمهارت‌هایودانشانتقالمسئولتنهانهشمابدنی،تربیتمعلمیامربییکعنوانبه
شماتأثیر.می‌کنیدایفامثبتمحیطیساختنوانگیزشایجاددرمهمینقشبلکههستید،ورزشکارانو
استمکنمکهاستغیرمستقیمگاهیوعمیقشکلیبهورزشکارانودانش‌آموزانانگیزشبررهبرعنوانبه

.نشویدآنمتوجهحتیخودتان

:کلیدینکته•
یهروحوانگیزشبرزیادیتأثیرمی تواندبدنیتربیتمعلمیامربیعنوانبهشمارفتار•

وودخمربیان،ازبسیاریکهاستدادهنشاناخیربررسی‌های.باشدداشتهورزشکارانیادانش آموزان
تأثیراتایناما(200۳گاراگالیانوس،وتئودوراکیس).می‌دانندورزشکارانانگیزشاصلیعاملرااعمالشان
ماشخووخلقحتییاغیرکلامیرفتارگاهی.نیستندمشاهدهقابلمستقیمبه طورهمیشه

.باشدداشتهدانش آموزانانگیزشبرعمده ایتأثیراتمی تواند



:کاربردیوعملیمثال های•
کلاسدربالاروحیهوانرژیباهمیشهبدنیتربیتمعلمیککنیدفرض:بدنیتربیتکلاسدرمثال-1•

کلاتمشدچارمعلمروزیکاما.می‌گیرندانگیزهبسیاراومثبترفتارهایاینازدانش‌آموزانوداردحضور
کنندهدهمشاراتغییرایناستممکندانش‌آموزان.باشدپرانرژیهمیشهمانندنمی‌تواندومی‌شودشخصی

می‌تواندامرنای.باشدنداشتهمنفیرفتارهیچمعلماگرحتیاست،اشتباهکارشاندرچیزیکهکنندفکرو
.شوددانش‌آموزانروحیهوانگیزشکاهشبهمنجرغیرمستقیمطوربه

همیشهمثلاستممکنامروزکهدهداطلاعدانش‌آموزانبهکلاسآغازازقبلمی‌تواندمعلم:راهکار•
دانش‌آموزانشدندلسردوسوءتعبیرازکاراین.کننددرککهبخواهدآن‌هاازوباشدنداشتهانرژی

.شوندسازگارموجودشرایطباکهمی‌خواهدآن‌هاازومی‌کندجلوگیری



دهیدتغییرانگیزشبردنبالابرایرامحیط•
:ورزشیمحیط هایدرنامطلوبانگیزه هایتغییربرایرفتاراصلاحشیوه هایازاستفاده(ی
یگاه.داردفعالیت‌هادرمشارکتبرایراخودخاصرفتارهایوانگیزه‌هافردهرورزش،وبدنیتربیتدر•

استکنمممثال،عنوانبه.باشندقبولغیرقابلیانامطلوباستممکنرفتارهاوانگیزه‌هاازبرخیاوقات،
چنینرد.باشدداشتهانگیزهدیگرانبهرساندنآسیبورقابتبرایتنهاورزشیفعالیتیکدرفردی

نامطلوبزه‌هایانگیاینتغییربرایرفتاراصلاحشیوه هایازمی‌تواندبدنیتربیتمعلمیامربیشرایطی،
.کنداستفادهمثبتانگیزشتقویتو

:رفتاراصلاحشیوه های•
تغییریزهانگکمیانامطلوبرفتارهایآن‌ها،طریقازکهمی‌شوداطلاقفرایندهاییبهرفتاراصلاحشیوه‌های•

بایدلممعیامربیراستا،ایندر.می‌شوندتقویتدرونیانگیزه‌هایومثبترفتارهایعوض،درومی‌یابند
.کندکمکتغییراتاینتسهیلبهکهکندسازماندهیگونه‌ایبهراورزشیمحیط



دیگرانبهزدنآسیبانگیزهبافوتبالجوانبازیکن:1مثال•

غیراینکهبرعلاوهرفتار،نوعاین.استحریفبازیکنانبهزدنآسیببازی‌هادرشرکتبرایاصلی‌اشانگیزهفوتبالجوانبازیکنیککنیدفرض•
تغییربرایاررفتاصلاحشیوه‌هایازبایدمربیشرایط،ایندر.بشودنیزبازیکیفیتکاهشوجسمانیآسیب‌هایبهمنجراستممکناست،اخلاقی
.کنداستفادهبازیکنایننامطلوبانگیزه

یکبازیکنوقتیمثال،عنوانبه.کندتقویتراتیمباهمکاریوجوانمردانهبازیمانندمثبترفتارهایمی‌تواندمربی:مناسبرفتارتقویت•
".کردتقویتراتیمکاراینبود،خوبیبازی":می‌گویدومی‌کندمثبتتوجهاوبهمربیمی‌دهد،انجامجوانمردانهحرکت

استفادهازندهستنبیه هایازبایدمربیدارد،دیگرانبهزدنآسیبقصدوکردهبازیتهاجمیبازیکنکهوقتیمقابل،در:نامطلوبرفتارتنبیه•
.نیستپذیرفتهرفتاریچنینکهکنددرکتاشودخارجبازیازکوتاهیمدتبهمی‌تواندبازیکنمثال،برای.کند

کمکبازیکنبهمی‌تواندصحبت‌هااین.کندصحبتتهاجمیرفتارهایمنفیتأثیراتومناسبرفتاردربارهبازیکنبامی‌تواندمربی:آموزشوبحث•
.شودهدایترقابتیوسالمبازیسمتبهودهدتغییربازیبرایراخودانگیزه‌هایتاکند

:نتیجه گیری

.استیورزشمحیط‌هایدرمثبتانگیزشایجادبرایراه‌هامؤثرترینازیکینامطلوب،انگیزه‌هایتغییربرایرفتاراصلاحشیوه هایازاستفاده•
انگیزه‌های،سازندهتنبیه هایازاستفادهومثبترفتارهایتقویتباوکردهشناساییرانامطلوبرفتارهایدقتبهبایدبدنیتربیتمعلمانومربیان

.کنندایفاورزشکارانرفتارتغییردرمهمینقشمی‌توانندورزشی،مختلفزمینه‌هایدررفتارتغییرکمکبهروش‌هااین.دهندتغییررانامطلوب





ورزشدرتکلیفیونتیجه ایهدفیجهت گیری های

‌گیریجهتنوعدواینچگونهکهاینوبپردازیمهدفیجهت گیری هایبررسیبهداریمقصدقسمتایندر
این.باشندتهداشرقابتی،شرایطدرویژهبهورزش‌ها،درافرادعملکردوانگیزشبرمتفاوتیتأثیراتمی‌توانند

ونتیجه ایهدفیجهت گیری:می‌شوندتقسیماصلیرویکرددوبهکلیطوربهجهت‌گیریدو
.تکلیفیهدفیجهت گیری

(رقابتی)نتیجه ایهدفیجهت گیری.1•
نوعاین.دمی‌گذاررقبابرغلبهودیگرانبامقایسهبرراخودتمرکزفرد،نتیجه ایهدفیجهت گیریدر•

اندیگرباخودمقایسهافراداینبرای.می‌کندپیدابروزرقابت‌هاومسابقاتدرعمدتاًهدف‌گذاریاز
.دارداهمیت

ابقاتمسدراولرتبه‌هایوجوایزبردنبرزیادیتمرکزکهاستبدنسازورزشکاریکحمید:عملیمثال•
روزپیکهوقتیداردخودمورددرخوبیاحساسواستدیگراندادنشکستپیدربیشتراو.دارد

ینپایتوانایی هایشبهنسبتراخوداحساساستممکنمی خورد،شکستوقتیامامی شود،
.کندارزیابی



(تبحری)جهت گیری هدفی تکلیفی . 2•
ایسه با  مقو‌بهبود عملکرد شخصی،‌فرد‌تمرکز‌خود‌را‌بر‌جهت گیری هدفی تکلیفیدر‌•

افزایشو‌پیشرفت فردیاین‌نوع‌از‌هدف‌گذاری‌به‌تمرکز‌بر‌.‌می‌گذاردمعیارهای خود
.اهمیت‌می‌دهد،‌نه‌بر‌اینکه‌چه‌کسی‌برنده‌یا‌بازنده‌استتوانایی ها

:مثال عملی•
داند‌چقدر‌‌وحید‌نیز‌در‌مسابقات‌بدنسازی‌شرکت‌می‌کند،‌اما‌هدف‌او‌بیشتر‌بر‌این‌است‌که‌ب

هد،‌بلکه‌او‌رقابت‌نمی‌کند‌تا‌دیگران‌را‌شکست‌د.‌اندام خود را بهبود بخشدتوانسته‌است‌
.تمرکز‌او‌بر‌روی‌عملکرد‌و‌پیشرفت‌شخصی‌اش‌است

:مزایا•
.دشکست را به عنوان فرصتی برای یادگیری و بهبود می بیننافراد‌تکلیف‌گرا‌•



ند‌و‌به‌دنبال‌وقتی‌یک‌فرد‌تکلیف‌گرا‌شکست‌می‌خورد،‌او‌به‌جای‌تمرکز‌بر‌نتیجه‌نهایی،‌عملکرد‌خود‌را‌تحلیل‌می‌ک
ر عمل کجا می توانستم بهت»:‌این‌افراد‌ممکن‌است‌از‌خود‌بپرسند.‌بهبود دهدبخش‌هایی‌می‌گردد‌که‌می‌تواند‌

«کنم؟ چه جنبه هایی از عملکردم نیاز به تمرین و بهبود دارد؟

.بدل‌شودچالشی برای رشداین‌باعث‌می‌شود‌که‌شکست‌برای‌آنها‌به‌تهدید‌تبدیل‌نشود‌بلکه‌به‌

ردازد‌و‌ببیند‌آیا‌یک‌بازیکن‌فوتبال‌که‌در‌مسابقه‌شکست‌می‌خورد،‌ممکن‌است‌بلافاصله‌به‌بررسی‌بازی‌خود‌بپ:‌مثال
.سپس‌روی‌بهبود‌آن‌بخش‌ها‌تمرکز‌می‌کند.‌دچار‌اشتباه‌شده‌استحرکات دفاعییا‌پاس دادندر‌

تی‌از‌یک‌فرد‌که‌به‌تناسب‌اندام‌اهمیت‌می‌دهد،‌اگر‌در‌یک‌مسابقه‌بدنسازی‌شکست‌بخورد،‌به‌جای‌ناراح:‌مثال
ر‌پی‌بهبود‌آن‌و‌د«‌آیا‌توانسته‌ام‌از‌نظر‌فیزیکی‌نسبت‌به‌سال‌گذشته‌پیشرفت‌کنم؟»:‌نتیجه،‌ممکن‌است‌بپرسد

.بخش‌ها‌باشد

من »ی ، یا حت«چرا به نتیجه ای که می خواستم نرسیدم؟»، «چرا شکست خوردم؟»:نتیجه گرادر مقابل، فردِ 
.«به اندازه کافی خوب نیستم

ت،مستقیماً به نتیجه نهایی گره خورده اسموفقیت و شکست در واقع، در ذهن فرد نتیجه گرا، 

.نه به تلاش، یادگیری یا پیشرفت



هم تکلیف گرا و هم نتیجه گرا: رویکرد ترکیبی. 3•
لاً‌‌مث.‌در‌برخی‌شرایط،‌افراد‌می‌توانند‌همزمان‌به‌هر‌دو‌نوع‌هدف‌گذاری‌توجه‌داشته‌باشند•

بال‌‌پیروز‌شود‌و‌در‌عین‌حال‌به‌دنیک مسابقه دوی محلییک‌فرد‌ممکن‌است‌بخواهد‌در‌
.خود‌باشدبهترین رکورد شخصی

د‌و‌هم‌‌توجه‌داررقابت با دیگراناین‌نوع‌رویکرد‌ترکیبی‌به‌این‌معناست‌که‌فرد‌هم‌به‌•
.خود‌را‌ارزیابی‌می‌کندپیشرفت فردی

ابت‌با‌‌رق)بیرونانگیزه‌دارد‌و‌هم‌از‌(‌پیشرفت‌شخصی)درونچون‌فرد‌هم‌از‌:‌افزایش انگیزه
رضایت‌‌اگر‌نتیجه‌نهایی‌حاصل‌نشود،‌فرد‌هنوز‌می‌تواند‌از‌پیشرفت‌فردی‌اش‌احساس(‌)دیگران

(.کند
ی‌از‌‌همراه‌باشد،‌یکهدف گذاری دقیق و تنظیم انتظارات واقعیرویکرد‌ترکیبی،‌اگر‌با‌

.استسالم ترین و مؤثرترین راه ها برای رشد فردی و موفقیت در رقابت



گیرینتیجه•
وارانورزشککهمی‌شودپیشنهادبهینه،عملکردبهدستیابیمسیردر•

بهردرویکاین.دهندقراراولویتدرراتکلیفیرویکردابتدامربیان
ویادگیریبرایفرصتیعنوانبهراشکست‌هاتامی‌کندکمکافراد

باههمواجدربیشتریپافشاریِودرونیانگیزشکرده،تلقیپیشرفت
.دهندنشانخودازچالش‌ها

بامندانههوششکلیبهرارویکرداینمی‌توان،پیشرفته‌ترمراحلدرسپس،
ردی،فرشدبرتمرکزحفظضمنتاکردترکیبنتیجه محورجهت گیری

.یابدپرورشسالمبه‌صورتنیزدیگرانبارقابتتوان



درماندگی آموخته شده•
یاکلیفتمطلوبِنتیجهبرتاثیریاعمالشمیکندحسفردکهاکتسابیوضعیتی
قدمعتوبودهشکستبهمحکوممیکنداحساسفرددیگرعبارتبه.نداردمهارت
.ندمیککفایتیبیاحساسعموماودادانجامآنبراینمیتوانهیچکاریکهاست

د،شومواجهشکستبابارهافردکهمیًآیدوجودبهزمانیمعمولاًحالتاین
.کنددریافتراموفقیتتجربهفرصتیاسازندهبازخورداینکهبدون





:قبلیاسلایددرمهمعبارات

:نتیجه محورهدفیجهت گیری-1

لاش،تازاجتنابمثلرفتارهاییشاملگرایش‌هااین:ناسازگارانهگرایش های-2
این.استجدیدموقعیت هایازکناره گیرییاخودکم بینی،شکستازترس
ناتوانیبهباوروبدهددستازراموفقیتتجربهفرصتفردمی‌شوندباعثالگوها

.شودتقویتاودر
حسن‌همیشه‌در‌آخر‌صف‌می‌ایستد،‌مهارت‌جدیدی‌را‌امتحان‌نمی‌کند،‌و‌اگر‌در‌

ش‌های‌‌این‌رفتارها‌نمونه‌ای‌از‌گرای.‌اولین‌تلاش‌شکست‌بخورد،‌دست‌از‌ادامه‌می‌کشد
.ناسازگارانه‌هستند



وترلکنغیرقابلعواملبهاسنادوتربیت بدنیدرقبلیمنفیتجارب-3
سبتنباهمراه،ورزشیمحیطدرتحقیریاشکستتکراریِتجربه های:پایدار
دار،پایعاملیعنی)"ندارمتواناییذاتاًمن"مانندعواملیبهشکست هادادن
.می‌شودآموختهدرماندگیایجادباعث،(تغییرغیرقابلودرونی

سخرهمدیگرانتوسطیاگرفتهکمنمرهورزشدربارهاگذشتهدراستممکنحسن
ورزش»یا«نمی خورمورزشبدردذاتاًمن»:می‌گویدخودشباحالا.باشدشده
بسیار(شکستعلتتبیین)اسنادنوعاین.«ماهرهوقویآدمایمال

.می‌بندداوبرایراتغییرراهچونآسیب‌زاست



شدهآموختهدرماندگیکاهشبرایراهکارهایی
کنیدتاکیدتکلیفیاهدافبر(الف
ایهنتیجاهدافدادهجلوهاهمیتکموتکلیفیاهدافتعیینراهبردهامهمترینازیکی
.است

جلوهتاهمیکمکهداردتاکیدآموزدانشنمراتوورزشینتایجبرآنچنانجامعهمتاسفانه
.نیستآسانهمیشهاینتیجهاهدافدادن

نتیجهنهفرایند،برتمرکز.1•
.کنیدرکزتمفردیپیشرفتوتکنیک‌هاصحیحاجرایرویباخت،وبردبرتأکیدجایبه•
کوتاهپاس هایکهاستاینامروزهدف":بگوییدبازیکنانبهفوتبالدرمثال،برای•

".ببریمرامسابقهاینباید"جایبه"بدهیددقیق تری



کنترلقابلاهدافتعیین.2•
کهنیدکانتخاباهدافیهستند،بیرونیعواملیاحریفعملکردبهوابستهکهاهدافیجایبه•

.باشدورزشکارکنترلدرکاملاً
در٪۷0بهدرصد60ازپرتاب هادقتبهبود"می‌تواندهدفبسکتبال،درمثال،برای•

".بعدیبازیدرامتیاز20زدن"نهباشد،"تمرین

تلاشوپیشرفتاساسبربازخورد.3•
قطفنهدهند،قرارتحسینموردراورزشکارتلاشوفردیپیشرفتبایدوالدینومربیان•

.رانهایینتیجه
 گیری اتتصمیموتوپکنترلنحوه":بگوییدورزشکاربهمسابقه،ازبعدمثال،عنوانبه•

".بودشدهبهترخیلی



مشخصوکوچکگام هایبهاهدافتقسیم.4•
یمتقساجراقابلوکوچک تربخش هایبهبایدتکلیفیاهداف•

.باشندداشتهپیشرفتاحساسورزشکارانتاشوند

رویسسپباشد،استارتتکنیکبهبودمی‌تواندهدفشنا،درمثلاً•
.شودکاراولمتر2۵درسرعتافزایش



اشتباهاتازیادگیریبهتشویق.5
رییادگیبرایفرصتیعنوانبهآناز،شکستسرزنشجایبه•

.کنیداستفاده

ضربهنایچرا":بگوییدداده،دستازراپنالتییککهبازیکنیبه•
"کنیم؟بهترراآنمی‌توانیمچطورونبودخوب



باشیدداشتهنظارتبازخوردهابر(ب
ارزانوهایتنزدی،ضربهتوپبهدرستیبهمثلا:اولنوعبازخورد
با.کنتلاشبیشتر.بدهتماسساعدهایتباراتوپوکنخمبیشتر
بدیانجامرواینکارمیتونیتمرین

ازونکردی،خمرازانوهایتنزدی،درستراتوپ:دومنوعبازخورد
لیبالوابرایمیدونمنباش،نگرانالبتهنکردی،استفادهساعدهایت

.هندبالبرونیستیمناسب



کنیداصلاحوارزیابیرانامناسباسنادهای(ج
اندگیدرمباافرادبخصوص)میخورندشسکتکهکسانیازبسیاری
گفتنبا.میدهندنسبتپایینتواناییبهراشکستشان،(شدهآموخته

هکمنمیکنم؟تلاشحدازبیشچرادارم،بدیحسچونچیزهایی
.نمیشومموفق

اداسنباناتوانیاسنادکردنجایگزینبرایکودکانبهآموزش
راتشکسازبعدعملکردافتتااستکردهکمکانهابهکم تلاشی

.دهندکاهش



کنیداصلاحوارزیابیرانامناسباسنادهای•
مربیهایگفتهبراگر:چونهاییگفتهبهراهاگفتهاینمیتوانیم
.شدخواهمموفقشوممتمرکز

رکتشکنیدحاصلاطمینانکهشماستدوشبرمهمیمسئولیت
وشرفتپیانگیزشکهمیکننداستفادهاسنادهاییازکنندگان

.کردخواهدتسهیلراتلاش



اضطرابوانگیختگی

منطقهسمتبهپنالتیپرتاببرایزمانثانیه۱وحریفتیمازامتیازیکبودنعقبوجودباعلی
بزرگتریناوتیمناموفق،پرتابیباوشدخواهدنائلقهرمانیبهاوتیمموفق،پرتابیبامیاید،ذوزنقه
ود،داردلشورهمیتپد،بشدتقلبشمیگیرد،قرارخطپشتعلی.دادخواهددستازرالیگبازی

نشود،موفقراگاینکهبهومیکندفکرتیمبرایبردمفهومبهاو.کندحفظراتمرکزشنمیتواند
وند،میکدعاایلحظهبندد،میمحکمراکفششبندعلی.کردخواهندفکریچهاودربارهمردم
.میشودداورسویازتوپپرتابمنتظر

شدهمواجهگیانگیختافزایشباعلیموقعیتنظیرموقعیتهاییدراستممکنباشیدورزشکارشمااگر
.باشید



اضطرابوانگیختگیتعریف

درتغییرات)ناختیروانشو(...وعضلانیتنشتعریق،خون،فشارقلب،ضربان)فیزیولوژیکیفعالیتازترکیبیانگیختگی،
.استفرددر(هیجانتمرکز،وتوجه

برانگیختگیات(اغماءحالت)نشدهبرانگیختهازآندامنهکهمیگیردقرارپیوستاریطولدرانگیختگیشدت
.میشودکشیده(امیزجنونخشممانند)کامل

اطلاعبااستممکنشما.نیستمرتبطناخوشایندیاخوشایندوقایعازیکیباخودکارطوربهانگیختکی
کسیرگمبرایاندازههمانبهاستممکنوشویدبرانگیختهبسیارایدشدهبرندهتومانمیلیارد۱اینکهاز
.شویدبرانگیختهداریددوستشکه



اضطرابوانگیختگیتعریف
انگیختگی

:ورزشیمثال

بالارکزتتمهستن،آماده‌عضلاتتمی‌زنه،تندترقلبتفوتبال،مسابقهشروعازقبل
.میره

.می شیبی حال:باشهپایینخیلیانگیختگیاگه

.ممکنه تمرکزت بپره و اشتباه کنی:اگه‌خیلی‌بالا‌باشه‌



انگیختگیوانگیزش

انگیزش

قسوخاصهدفیکسمتبهرافردنیرواین.استجهت دهندهنیروییکانگیزش:هدفمندوجهت دار
طورهمان).می‌کندمشخصمسیریککردندنبالبهواداررااویامی‌کندجذبموقعیتیکبهرااومی‌دهد،

(".شودمیآنمجذوبیامییابدگرایشآنبهاست،خاصیموقعیتدنبالبهفرد":کرداشارهمتنکه

هدفنآبهرسیدنبرایفردکهمی‌دهدنشاناین.استتلاششدتشاملهمچنینانگیزش:تلاششدت
درفرد":کرداشارهمتنکههمانطور).می‌کندصرفپشتکاروانرژیمیزانچهموقعیت،آندرشدندرگیریا

(".کندمیتلاشچقدرخاصموقعیتیک



انگیختگی؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟افزایشدرتلاششدتیاتلاشجهتنقش



لاش شدت تو‌هم‌انگیختگیجهت‌تلاش‌می‌تواند‌سبب‌افزایش‌هم‌
:شود

نآمجذوبیامی‌کندپیداگرایشخاصموقعیتیکبهفردوقتی
خودخودیبهمی‌تواندجذابیتاین،(مثبتتلاشجهت)می‌شود
ردشدندرگیربرایانتظار.ببردبالارااوانگیختگیسطح

جان،هیاحساسمی‌تواند،استمهموجالبفردبرایکهموقعیتی
ار(هستندانگیختگیمؤلفه هایهمگیکه)آمادگیوتمرکز
.دهدافزایش



همکهکندعملمحرکهنیروییکعنوانبهمی‌تواندتلاشجهتپس
و(رزش‌هااباارتباطجذابیت،طریقاز)می بردبالارافردانگیختگیسطح

ار(تلاششدت)می کندصرفموقعیتآندراوکهتلاشیمیزانهم
.می‌دهدافزایش

وفیتکیتعییندراساسیمؤلفهیک،تلاشجهتکهمی‌دهدنشانامراین
همشکل‌دهیدرمهمینقشواستموقعیتیکبافرددرگیریِکمیتِ
.می‌کندایفاشده اشصرفانرژیمیزانهمواوفعال سازیسطح



همدرسفوتبالتیمدرعضویتبرایمشتاقنوجوانبازیکنیک:مثال

متیدرعضویتتلاششجهتنوجوان،پسردانش‌آموزیک:تلاشجهت
ارکندربازیرویایدارد،زیادیعلاقهفوتبالبهاو.استمدرسهفوتبال

گاهجایمی‌تواندعضویتاینمی‌کنداحساسومی‌بیندراهم‌کلاسی‌هایش
.بدهدتعلقحساوبهودهدارتقارااواجتماعی



:می‌شودانگیختگیافزایشسببتلاش،جهت:۱مرحله

حضوره،مدرستیمپیراهنپوشیدنبهکردنفکرصرفاً:هدفجذابیت(الف
یم‌هایتبامسابقاتدرشرکتاحتمالوبازیکنانسایربامنظمتمریناتدر

قابلورطبهرانوجواناینفیزیولوژیکیوذهنیانگیختگیسطحدیگر،
.می‌بردبالاتوجهی



مانندعواملینوجوان،اینبرایاگر:ارزش هاباارتباط(ب
فردیمهارت هایدادننشانورقابتتیمی،کاردوستی،

برایاوتلاشجهت،باشدارزشمندبرایشجمعیکدر
.می‌شودهمسوارزش‌هااینباتیمدرعضویت

زایشافرااوفیزلوژیکیوروانیانگیختگیهمسویی،این
ناتتمریبهنسبتبیشتریتعهدوتمرکزاحساساوومی‌دهد

.می‌کندپیداآماده‌سازی



:می‌شودتلاششدتافزایشسببانگیختگیافزایش:2مرحله
وانرژیتلاش،جهتازناشیفیزیولوژیکیوذهنیانگیختگیبالایسطح

شدتباخودتمریناتدرتامی‌کندفراهمنوجواناینبرایرالازمآمادگی
.کندتلاشبیشتری

وانتتمامباید(تیمدرعضویت)هدفشبهرسیدنبرایکهمی‌کنداحساساو
.بگذاردراخود

ک‌هایتکنیمی‌کندسعیمی‌دهد،گوشمربیتوصیه‌هایبهبیشتریدقتبااو
کاربهجسمانی‌اشآمادگیبهبودبرایراخودتلاشتماموبگیردیادراصحیح

.می‌گیرد



:مثالایندرپس
حسطابتدامدرسه،فوتبالتیمدرعضویتبراینوجوانتلاشِجهت-1

برایانتظاروارزش‌هاباارتباطهدف،جذابیتطریقازرااوانگیختگی
.می‌بردبالاموفقیت

نوبههبسپس(فیزیولوژیکیهموذهنیهم)انگیختگیافزایشاین-2
تلاششدتباخودآماده‌سازیتمریناتدرنوجوانکهمی‌شودباعثخود

نشانبرایتریبیشانگیزهوباشدداشتهبالاتریتمرکزکند،شرکتبیشتری
هبراتیمدرعضویتشانستادهدنشانخودازخودعملکردبهتریندادن
آورددست



اضطرابوانگیختگیتعریف

درتغییرات)ناختیروانشو(...وعضلانیتنشتعریق،خون،فشارقلب،ضربان)فیزیولوژیکیفعالیتازترکیبیانگیختگی،
.استفرددر(هیجانتمرکز،وتوجه

برانگیختگیات(اغماءحالت)نشدهبرانگیختهازآندامنهکهمیگیردقرارپیوستاریطولدرانگیختگیشدت
.میشودکشیده(امیزجنونخشممانند)کامل

اطلاعبااستممکنشما.نیستمرتبطناخوشایندیاخوشایندوقایعازیکیباخودکارطوربهانگیختکی
کسیرگمبرایاندازههمانبهاستممکنوشویدبرانگیختهبسیارایدشدهبرندهتومانمیلیارد۱اینکهاز
.شویدبرانگیختهداریددوستشکه



استرسوانگیختگیبینرابطه

.شودفرددراسترسایجادبهمنجرمی تواندانگیختگیسطحفزایشا

ندمی تواعاملاین.استعاملیکبهبدنپاسخواقعدرمفهوم،ایندراسترس
ابراین،بن.باشدچالش برانگیزموقعیتیکدرانگیختگیافزایشازناشی

وبیعیطپاسخیکبلکه؛نیستمنفیتجربهیکلزوماًمرحله،ایندراسترس
.استوضعیتیکبهسازگارانه



:اضطراببهاسترستبدیلدرفردارزیابینقش
عیین نحوه تفسیر فرد از یک موقعیت استرس زا و ارزیابی توانایی های خود برای مقابله با آن، ت

.می کند که آیا استرس به یک تجربه منفی به نام اضطراب تبدیل می شود یا خیر

برایلازمبعمناکهکنداحساسانگیختگی،افزایشازناشیاسترسبامواجههدرفرداگر:مقابلهدرناتوانی
ایندراضطراب.می‌شودتبدیلاضطراببهاسترسآنگاهنیست،توانمندیانداردراموقعیتآنبامقابله
همراهعیتموقکنترلدرناتوانیاحساسباکهاستبی‌قراریوترسنگرانی،ازناخوشاینداحساسیکحالت،
.است

منابعواییتوانکهکنداحساساسترس،ایجادوانگیختگیافزایشوجودبافرداگراما:مقابلهدرتوانمندی
استرسحالت،ایندر.نمی‌شوداضطراببهمنجرلزوماًاسترساینآنگاهدارد،راموقعیتبامقابلهبرایلازم

ینا.می‌سازدآمادهبهترعملکردبرایرافردکهکندعملسازندهومثبتانرژییکعنوانبهمی‌تواند

.می‌شودارزیابیتهدیدجایبهچالشبااغلبحالت



اضطرابوانگیختگیتعریف

.میشودتوصیفنگرانیواندیشناکیبیقراری،باکهاستمنفیهیجانیحالت:اضطراب

امیدهنشناختیاضطرابکه(نگرانیواندیشناکیمثالعنوانبه)استهیجانیمولفه‌ایدارایاضطراب
.میشود

رتعبابه.استناخوشایندموقعیت‌هایووضعیت‌هادربارهمداومنگرانی‌هایوتفکراتشاملمولفه‌هااین
شدتبهارافکاینکه،می کندنگران کنندهومنفیافکاردرگیرراخودذهنمعمولاًمضطربفرددیگر،

ناختهش"شناختیاضطراب"نامبهاضطرابازجنبهاین.بازداردطبیعیوعادیکارهایانجامازرااومی‌تواند
نشانراخودآیندهدربارهبی‌پایاننگرانی‌هایومنفیپیش‌بینی‌هایوسواسی،افکارشکلبهمعمولاًومی‌شود
.می‌دهد



اضطرابوانگیختگیتعریف

.استبدنیاضطرابمولفهدارایاضطراب،همچنین

ش‌هاواکناین.کندتجربهاضطرابهنگاماستممکنفردکهاستجسمانیواکنش هایشاملمولفهاین
.باشدفیزیکینشانه‌هایدیگریا،لرزشقلب،ضربانافزایشنفس،تنگیتعریق،شاملمی‌تواند

مشاهدهلقابومحسوسصورتبهبلکهمی‌گذارد،تاثیرفردتفکراتوذهنبرنه تنهااضطرابحقیقت،در
رااووندکنیادآوریفردبهرااضطرابشدتمی‌توانندجسمانیکنش‌هایاین.می گذارداثرنیزبدنبر

.کنندبیشتریمنفیاحساساتدرگیر



رفتاریبعدشدناضافهبااضطراببعدهایبهتربندیتقسیم•
نگرانیبااضطراباین.استخویشتنبهمربوطموقعیتیعواملبهنسبتمنفینگرش:شناختیبعد-1

برشناختیاضطرابخاصطوربه.استهمراهنیزفردرزشیعملکردیاوآیندهشرایطمورددرشدید
زاترس).داردتاکیدبالقوهپیامدهایوحاضرموقعیتخویش،مورددرشناختیمواردومنفیانتظارات
ازترسوجسمیخطراتیاآسیبهاازوحشتدیگران،سویازمنفیارزیابیعملکرد،درشکست

.داردورزشکارانعملکردرویانکارغیرقابلتاثیریشناختیاضطرابمجموعدر+(ناشناختهعوامل

کدرعنوانبهاستممکنواستاضطرابجسمانیتجلیمعنایبهجسمانیاضطراب:جسمانیبعد-2
احساسیضعیتووخودکارعصبیسیستماثربرکهگرددتعریفاضطرابتجربهفیزیولوژیکتاثیراتازفردی

کردهعرقدستانسطحی،وسریعتنفسقلب،ضربان).میشودایجادفشاروعصبانیتمانندناخوشانید
.نمایدمیبروزمعدهدرناخوشاینداحساسو

.منمزخستگیوآشفتگیصورت،درخمودگیحالتازاستعبارتاضطرابعلایم:رفتاریبعد-3



اضطرابانواع

صفتیوحالتیاضطراب

لحظهتبالبسکبازیکنیکاضطرابسطحمثالعنوانبه.دارداشارهتغییرحالدرهمیشهخلقیِمولفهبه:حالتیاضطراب
تپشواریبیقراحساساندکی)حالتیاضطرابدراندکیافزایشبازی،شروعازقبلاستممکناو.کردخواهدتغییرلحظهبه

تپشابهمراهشدید،بودنعصبیاحساس)رااضطرابازوسیعیسطحدوبارهوبازی،اواسطدراضطرابازکمتریسطح،(قلب
.باشدداشتهرقابتپایانیدقایقدر(قلبسریع

حالتیراباضطحالیکهدراستمربوطفردافکارخصوصدرنگرانیمیزانبهشناختیحالتیاضطرابشدبیانکههمانطور
.میشودمربوطشدهادراکفیزیولوژیکیِفعالیتوفیزیولوژیکیفعالیتدرلحظهبهلحظهتغییراتبه،بدنی

.استتغییریچنینازفرددرکبلکه،نیستفردبدنیفعالیتدرتغییرلزومابدنیحالتیاضطراب



❓جملهازمنظور

".می‌شودمربوطادراک شدهفیزیولوژیکیفعالیتدرلحظهبهلحظهتغییراتبهبدنی،حالتیاضطراب"
و

“.استتغییریچنینازفرددرکبلکه"

:توضیح✅

فردچهآنهمیشهکهاستاینمنظور.استشدهمطرحواقعیتآنازذهنیدرکوجسمانیواقعیتبینمهمتفاوتیاینجا
یکفقطتاسممکنبلکهنیست؛واقعیفیزیولوژیکیتغییرواقعیمعادلالزاماًاست،وقوعحالدربدنشدرمی‌کنداحساس

.باشدذهنیادراکیااحساس



:عملیمثال

،(پنالتیبهضرزدنهنگاممثلاً)حساسبسیارشرایطیدروبازیپایانبهماندهدقیقهچندفوتبال،بازیکنیککنیدفرض
:می کنداحساس

می‌زند،سریع«خیلی»قلبش

می‌لرزد،دست‌هایش

.می‌آیدبالاسختیبهنفس‌اش

هیچتاسممکنباشند،وصلاوبه(تنفساندازه‌گیریدستگاهیاقلبنوارمثل)پزشکیدستگاه‌هایلحظههماندراگراما
.نشوددیدهتنفسیاقلبضرباندرتوجهیقابلافزایش

اوبدنیالتیحاضطرابیعنی—داردتغییریچنینمی کندفکراما،نداشتهواقعیفیزیولوژیکیتغییراوحالت،ایندر
.بدنواقعیتغییراتاساسبرنهخودشادراکاساسبرامارفته،بالا



صفتیاضطراب

رفتاریگرایشیاشخصیت،ازبخشیصفتیاضطرابحالتی،اضطرابخلافبر
.میدهدقرارتاثیرتحترارفتارکهاستاندوخته شده ای

تاسممکنکهراشرایطیازوسیعیدامنهفردتامیسازد،مهیارازمینهاضطرابنوعاین
نندهکتهدیدنباشد،خطرناکروانشناختییاجسمانیلحاظبهعینیطوربهواقعا

عینیرخطاهمیتوشدتباکهاضطرابیواکنشهایباشرایطاینبهفرداینآنگاه.بپندارد
.میدهدپاسخندارد،تناسبی



تحتبرابر،بدنیمهارتهایبا(بازیپایاندرپنالتیشوتزدنمثال،طوربه)پنالتی،شوتزندومثالعنوانبه
اکنشهایو(متفاوتصفتیاضطرابسطوح)شخصیتیویزگیهایدلیلبهولیگرفتهقراریکسانیفشار

.باشندداشتهمتفاوتیکاملاحالتیاضطراب

نندهتهدیدکحدازبیشبرایشبازی،بردپنالتیزدنو(پایینصفتیاضطراب)استارامفردیمهدی
.نمیکندتجربهموقعیتیچنیندررابالاییحالتیاضطراباوبنابریان.نیست

کنندهدتهدیبسیاررابردپنالتیزدنفرصتنتیجهدروداردبالاییصفتیاضطراباحسانحالاینبا
موقعیتیینچندرماکهآنچهازبیشتربسیار.میکندتجربهراشدیدیحالتیاضطراباونتیجهدر.میپندارد

.داریمانتظار





اضطرابعوامل
طحسمی‌تواندتوجهیقابلطوربهکهعواملیازیکی:رویداداهمیت
چههرکلی،طوربه.استرویداداهمیتدهد،افزایشرااضطراب
راباضطاحساسمعرضدربیشترفردباشد،مهم‌تررقابتیارویداد

وبحرانیموقعیت‌هایدرکهاستدلیلاینبهاین.می‌گیردقرار
واندمی ترویدادیامسابقهنتیجهکهمی‌کنددرکفردپرچالش،
داشتهشخصی اشاهدافیاشغلزندگی،برمهمیتأثیرات

.دارددنبالبهرااضطرابعامل،اینو،باشد
.



اضطرابعوامل
سطحبرمی‌تواندکهمهمیعواملازیکی:تماشاچیتاثیرات
.استتماشاچیانتأثیراتبگذارد،تأثیرورزشکاراناضطراب

برایتمثبانرژیوانگیزهمنبعیکعنوانبههممی‌توانندتماشاچیان
اضطرابوروانیفشارعاملیکعنوانبههموکنند،عملورزشکار

ورزشگاهدرمسابقاتبرگزاریوورزشگاهدرتماشاچیانحضور.زا
وارانورزشکعملکرددرچشمگیریتغییراتباعثمی‌تواندخانگی
.شودتیم‌ها



تیمربمتفاوتیشکلبهکهمی‌کنندایفاورزشکاراناضطرابدردوگانه‌اینقشتماشاچیان
:می‌گذاردتأثیرمهمانومیزبان

میزبانتیمبازیکناندراضطرابفزایشا
ایجادیزیادروانیفشارمی‌تواندکهدارندپیروزیانتظارمیزبانتیمهواداران:بالاانتظارات•

.کند
.خودیهوادارانمقابلضعیفعملکردازترس:هوادارانکردنناامیدازنگرانی•
."خانگیقلمرو"ازدفاعبرایبیشترمسئولیتاحساس:مسئولیتفشار•



افزایش اضطراب در بازیکنان تیم مهمان

.مواجهه‌با‌فضای‌پرتنش‌و‌خصمانه‌تماشاگران‌تیم‌رقیب:‌محیط خصمانه•
وپ‌واکنش‌های‌منفی‌و‌صدای‌بلند‌تماشاگران‌هنگام‌لمس‌ت:‌هو شدن و استرس شنیداری•

.یا‌اشتباهات
.ابلاحساس‌تنهایی‌و‌نداشتن‌پشتیبانی‌در‌میان‌انبوه‌طرفداران‌تیم‌مق:‌احساس انزوا•
استرس‌ناشی‌از‌بازی‌در‌زمین‌و‌شرایط‌ناآشنا:‌ناآشنایی با محیط•



اضطرابعوامل
ه‌اینکتتیمی،وانفرادیورزش‌هایمیانآنتفاوت‌هایواضطراببحثدر:انفرادیورزشهای

یتمسئولتنهاییبهفرد،انفرادیورزش هایدرکهاستاینداشتتوجهآنبهبایدکه
افزایشبهمنجرمی‌تواندموضوعاین.می کشددوشبرراشکست هاوموفقیت هاتمام

یمتاعضایمیانمسئولیت‌هاآن‌هادرکهشودتیمیورزش هایبهنسبتاسترسواضطراب
.می‌شودایجادفردهربرایکمتریروانیفشارومی‌شودتقسیم

می‌تواندکهاستاضطرابعواملازیکیجسمیآسیبازترس:جسمیآسیبازترس
وعناین.باشدداشتهورزشکارانعملکردوورزشیتکنیک هایبرتوجهیقابلتاثیرات
نینگرااینواستدیدگیآسیبنگرانورزشکارکهمی‌افتداتفاقزمانیمعمولاًاضطراب
.شودویتکنیکیابازینحوهدرتغییراتیباعثمی‌تواند



اضطرابعوامل

هکاستعواملیمهم‌ترینازیکیموفقیتانتظار:موفقیتانتظار
کارانورزشوقتی.دهدافزایشرارقابت‌کنندگاندراضطرابسطحمی‌تواند

راادیزیفشارمی شوند،شناختهبرتررقیبیامحبوبطرفعنوانبه
‌تواندمیفشاراین.می‌کنندتجربهدیگرانوخودانتظاراتبهرسیدنبرای

احساسورزشکارانزیراباشد،داشتههمراهبهراتوجهیقابلاضطراب
احساسد،بخورنشکستاگروکنندبرآوردهرابالاانتظاراتبایدکهمی‌کنند
.داشتخواهندموفقیتعدموناکامی



اضطرابعوامل
.دمی‌شواطلاقخودعملکردهایدرکاملوبی‌نقصسطحبهدستیابیبهفردتمایلبهکمال گرایی
اختیروان‌شنمشکلاتبهودهدافزایشرااضطرابسطحتوجهیقابلطوربهمی‌تواندورزشدرکمال‌گرایی

.شودمنجرخودازرضایتعدموفرسودگیعملکردی،اضطرابمانند

‌شوند،میموفقوقتیحتیومی‌کنندانتقادخودبهاغلبهستند،مبتلاکمال‌گراییبهکهورزشکارانی
ایشافزرااضطرابسطحمی‌تواندناکامیاحساسوخودازانتقاداین.ندارندعملکردشانازرضایتاحساس

مقامبهاولمسابقهدرکهدوچرخه سواریکمثال،به‌طور.شودمنجرعملکردافتوانگیزهکاهشبهودهد
راچکهبگذارداینرویراخودتمرکزتمامعملکردش،ازرضایتاحساسجایبهاستممکنمی‌رسد،دوم

.ندکایجادآیندهمسابقاتبرایزیادیاضطرابمی‌تواندمسئلهاینوبرسداولمقامبهنتوانسته



اضطرابسنجش
فیزیولوژیکیسنجش(الف
الکتروانسفالوگرافی.1

عالیتفثبتبرایغیرتهاجمیوپیشرفتهابزارهایازیکیالکتروانسفالوگرافی
رارقسرپوسترویکهالکترودهاییطریقازکهاستمغزنورون‌هایالکتریکی
.می‌کنداندازه‌گیریوشناساییمغزمختلفنواحیدررامغزیامواجمی‌گیرند،

قیقدوحساسشاخصیبه‌عنوان،ورزشیروان شناسیزمینهدربه‌ویژهفناوریاین
.ردمی‌گیقراراستفادهموردورزشکارانهیجانیوشناختیوضعیتبررسیبرای



اضطرابسنجش

:ورزشیاضطراببامرتبطمغزیامواجمهم ترین

آلفاامواج
التحدرمثلاً–داردقرارآرامذهنیوضعیتدرورزشکارکهزمانی.هستندذهنیوروانیآرامشنمایانگر

.می شودمشاهدهآلفاامواجقدرتافزایش–ذهنیفشاربدونتمرکزیاریلکسیشن،مدیتیشن،

مهارت‌هایاجرایوتصمیم‌گیریبهبودعملکرد،افزایشبامعمولاًآلفاافزایشحرفه‌ای،ورزشکاراندر
.استهمراه(آزادپرتابیاپنالتیضربهمثل)دقیق‌تر
اختیشنضعیفآماده سازییاروانیآشفتگیذهنی،تنشنشان‌دهندهاستممکنآلفاامواجکاهش
.باشد



اضطرابسنجش

بتاامواج

تنشواضطرابحالعیندروذهنی،بیداریتمرکز،بالا،شناختیفعالیتبابتاامواج
.هستندمرتبطذهنی

قابتی،راضطرابنشان دهندهمی‌تواندبتاامواجبیش‌ازحدافزایشپیش‌مسابقه‌ای،شرایطدر
.باشدبیش ازحدروانیفشاریامزاحم،افکار

بتاافزایشوآلفاکاهشباEEGالگویاغلبدارند،عملکردیاضطرابتجربهکهورزشکارانی
.می‌دهندنشانرا



پوستالکتریکیویژگی های.2

.داردقراریکسمپاتعصبیسیستمفعالیتتأثیرتحتپوستالکتریکیویژگی‌های
تهدایویافتهافزایشتعریقمی‌شود،استرسیااضطرابدچارفردکهزمانی

.می شودبیشترپوستالکتریکی

.داردآنیهیجانیتغییراتبهنسبتبالاییحساسیتروشاین



قلبضربان.3
.استاضطرابواسترسبهبدنرایجواکنش‌هایازیکیقلبضربانافزایش
.داردقرار(سمپاتیکشاخهبه‌ویژه)خودمختارعصبیسیستممستقیمکنترلتحت

خونفشار.4
ه‌واسطهبمعمولاًکهشودخونفشارافزایشموجبمی‌تواندبرانگیختگیواضطراب
.می‌دهدرخسمپاتیکعصبیسیستمفعالیتافزایش

طراب  افزایش فشار خون در کنار ضربان قلب بالا می تواند شاخصی قوی از اض
.باشد



الکترومایوگرافی.5

.می‌کندبتثانقباضواستراحتزماندرراعضلاتالکتریکیفعالیتالکترومایوگرافی
یاانهشگردن،پیشانی،ناحیهدرمخصوصاً)عضلانیتنشمعمولاًاضطراب،شرایطدر

.می‌یابدافزایش(فک

EMGکنداندازه‌گیریراعضلانیتنش‌هایاینمستقیمبه‌صورتمی‌تواند.



الکترومایوگرافی.5
گریزیاجنگ"پاسخ
برایرونبدومی‌شهفعالسمپاتیکعصبیسیستماضطرابه،یااسترستحتبدنوقتی

دکارخوبه‌صورتمهم‌اند،فوریواکنشوبقابرایکهعضلاتی.می‌کنهآمادهسریعواکنش
:مثلمی‌شن،درگیر

.سرزامحافظتحتییابدن،آماده‌باشسر،نگه‌داشتنبالابرای:شانهوگردنعضلات•
یادفاعدر)دندان‌هافشردنجویدن،آماده‌یبدنتهدید،شرایطدرچون:فکعضلات•

.می‌شه(مقابله
خطررایبمحیطسریعاسکنیاتمرکزاخم،درگیرناحیهاینعضلات:چشم هاوپیشانی•

.می‌شن



الکترومایوگرافی.5
بدننگه داریالگوهای

دمونخوبهبسته ترییادفاعیحالتناخودآگاهماپراسترس،موقعیت‌هایدریاو
:می‌گیریم

.می‌شهخمیدهکمیگردنوسر•
.می‌شنکشیدهبالاشانه‌ها•
.می‌شهمنقبضیاقفلفک•

.این الگوها باعث انقباض های مزمن در این نواحی می شن



بیوشیمیاییفاکتورهایسنجش.6
مونهندراندازه‌گیریقابلکهمی‌کندترشحهورمون‌هاییبدناضطراب،بهپاسخدر

:ازعبارت‌اندآن‌هامهم‌ترین.هستندادراریاخون
یاجنگ"واکنشبامرتبطهورمون‌های:نوراپی نفرینو(آدرنالین)اپی نفرین

واکنشبرایبدنیآمادگیوخون،فشارقلب،ضربانافزایشموجبکه"گریز
.می‌شوند

یزولکورتسطح.می‌شودترشحفوق‌کلیویغددازکهاسترسیهورمون:کورتیزول
بزاقخون،آزمایشطریقازراآنمی توانومی‌رودبالااسترسمزمنشرایطدر
.کرداندازه گیریادراریا



:اضطرابسنجشفیزیولوژیکیروش هایمزایای

هکاستاینروش‌هااینمزایایمهم‌ترینازیکی:خاصذهنیوشناختیعواملبهوابستگیعدم-1
بهفردلتمایحتییابیناییقدرتخواندن،تواناییهوش،مانندعواملیبهاضطراباندازه‌گیریبرای

رداضطرابسنجشبرایارزشمندابزاریبهراآن‌هاامراین.ندارندنیازیخوداحساساتدقیقگزارش
مختلفیلدلابهاستممکنکهکسانییازبانیمشکلاتباافرادکودکان،متفاوت،شناختیسطوحباافراد

.می‌کندتبدیلکنند،گزارشدرستیبهراخوداحساساتنخواهندیانتوانند

‌سازسرنوشترقابتیکشروعازقبللحظاتدرنخبهورزشکارانعملکردرویبرپژوهشیمطالعهیکدر
می‌تواندتنفسوقلبضربانتغییراتسنجشبرایECGقلبنوارازاستفاده،(المپیکفینالمانند)

.دهدارائهزتمرکوتنشاوجدرورزشکارازمستقیمپرسشبهنیازبدونرااضطرابفیزیولوژیکیشاخص‌های
کند،انبیکلامیراخوداحساساتدرستیبهنتواندبالاتمرکزیازیادفشاردلیلبهورزشکاراگرحتی

.می‌دهدنشانرااواضطرابسطحغیرمستقیمطوربهفیزیولوژیکیتغییرات



وتکل‌هایپرودقیقتجهیزاتازاستفادهباوایده‌آلشرایطدر:"درست"و"عینی"بالقوهنتایجارائه-2
اهرظبهکهدهندارائهاندازه گیریقابلوکمیداده هایمی‌توانندفیزیولوژیکیروش‌هایاستاندارد،
دروآگاهناخودصورتبهاغلبفیزیولوژیکیتغییرات.می رسندنظربهفردخودگزارش هایازعینی تر

.می‌دهندرخاضطرابازناشیفیزیولوژیکیتغییراتبهمستقیمپاسخ

هدایتاهدستگازاستفادهبامی‌توانندمحققانورزشی،روانشناسیآزمایشگاهدرکنترل‌شدهآزمایشیکدر
پرتابانندم)فشارتحتتکلیفیکانجامحیندرراورزشکاراندستکفتعریقمیزاندرتغییراتپوستی
هدایتیشافزا.کننداندازه‌گیری(منفیبازخوردومجازیتماشاگرانباشدهشبیه‌سازیبازییکدرپنالتی
یکه‌گیریاندازاینواستمرتبطاضطرابوفیزیولوژیکیبرانگیختگیافزایشبامعمولطوربهپوستی
خودگزارش‌هایسوگیریتأثیرتحتکمترکهمی‌دهدارائهاسترسوربهفیزیولوژیکیپاسخازمستقیمشاخص

.می‌گیردقرارفرد



:اضطرابسنجشفیزیولوژیکیروش هایمعایب
نیازمنداضطرابسنجشفیزیولوژیکیروش‌هایازبسیاری:تجهیزاتازاستفادهوتهیهدرمشکلات-1

بهنیازاستممکنتجهیزاتاین.هستنداستفادهبرایپیچیدهگاهیوگران قیمتتخصصی،تجهیزات
.باشندداشتهداده‌هاتفسیروصحیحکارکردبرایتخصصیآموزش

دررزشکارانودراضطراببامرتبطشناختیپردازشازشاخصیعنوانبهمغزالکتریکیفعالیتسنجشبرای
ومناسبالکترودهایتعدادبابی‌سیموحملقابلEEGدستگاه‌هایازاستفادهبهنیازواقعی،عملکردحین

.استمغزیامواجتحلیلوثبتبرایپیچیدهنرم‌افزارهای



طرقبهرااضطراباستممکنمختلفافراد:اضطرابدادننشانوبروزدرفردیتفاوت های-1
.باشدمتنوعیاربسمی‌تواندنیزاسترس‌زاموقعیت‌هایبهآن‌هافیزیولوژیکیپاسخ‌هایوکنندتجربهمتفاوتی

رددهند،نشانقلبضرباندرتوجهیقابلافزایشاضطراببامواجههدراستممکنافرادبرخی
یشتربراخوداضطراباستممکنافرادبرخیهمچنین،.باشدجزئیتغییراتدیگراندرکهحالی

نشان(اجتنابوبی قراریمانند)رفتارییا(نگرانیومنفیافکارمانند)شناختیعلائمطریقاز
ولوژیکیفیزیشاخصچندیایکبرصرفتکیهبنابراین،.بارزفیزیولوژیکیپاسخ هایتادهند
.شودنادرستنتایجبهمنجروندهدارائهفرداضطرابتجربهازکاملیتصویراستممکن

می‌دهندنشانمتفاوتیعملکردفشارتحتموقعیت‌هایدرکهبالاعملکردباورزشکارانرویبرمطالعه‌ایدر
ابلقافزایشدارند،ضعیفیعملکرداسترس‌زاموقعیت‌هایدرکهورزشکارانیبرخیکهمیشودمشاهده
درمغزیالکتریکفعالیتازبالاییسطوحعوضدراماندهند،نشانتنفسوقلبضرباندرتوجهی
افرادایندراضطرابکهمی دهدنشاناین.دهندنشانرانگرانیواجراییکنترلبامرتبطنواحی
-قلبی هایشاخصبرصرفتکیهوفیزیولوژیکی،تاکندبروزشناختیسطحدربیشتراستممکن

.بگیردکمدستراآن هااضطرابواقعیسطحاستممکنعروقی



:اضطرابسنجشدرخودگزارش دهیروش های(ب

هپاسخ‌دهندفردکههستندعباراتیاسوالاتازمجموعه‌ایشاملمعمولاًروش‌هااین
رت،لیکمقیاسمانند)مشخصمقیاس‌هایدرراخودتجربهشدتیاموافقتمیزان

.می کندارزیابی(بصریآنالوگمقیاس

خاصادابع،(صفتیاضطرابوحالتیاضطراب)کلیاضطرابمی‌توانندمقیاس‌هااین
.دهندقرارسنجشموردرا(جسمانیاضطرابوشناختیاضطرابمانند)اضطراب



مقیاس آنالوگ بصری



مقیاس آنالوگ بصری



مقیاس لیکرت



:اضطرابسنجشدرخودگزارش دهیروان سنجیروش هایمزایای

بهنیازیواجرابرایآسانارزان،معمولاًروش‌هااین:دسترسیواجرادرسهولت-1
وکردعتوزیآنلاینیاکاغذیصورتبهمی توانراپرسشنامه ها.ندارندپیچیدهتجهیزات

اززیادیتعدادازداده‌هاجمع‌آوریامکانامراین.استنیازآن‌هاتکمیلبرایکمینسبتاًزمان
.می‌کندفراهمکوتاهزماندرراافراد

محققانمختلف،دانشگاه‌هایدرورزشکاردانشجویانرویبربزرگمقطعیمطالعهیکدر
سطوحنجشسبرایآنلاینصورتبهاسپیلبرگرصفتی-حالتیاضطرابپرسشنامهازمی‌توانند
.نندکاستفادهورزشیمسابقاتوترمپایانامتحاناتازقبلآن‌هاموقعیتیوعمومیاضطراب
وکردهجمع‌آوریرازیادیداده‌هایتامی‌دهدراامکاناینمحققانبهاجراودسترسیسهولت
.کنندبررسیراجمعیتایندراضطرابالگوهای



سؤالات اضطراب حالتی ✅•
(چه‌احساسی‌دارد« در حال حاضر»پاسخ‌دهنده‌باید‌مشخص‌کند‌که‌

احساس‌تنش‌می‌کنم•
احساس‌ناراحتی‌می‌کنم•
)*(احساس‌می‌کنم‌در‌آرامش‌هستم‌•
احساس‌نگران‌بودن‌می‌کنم•
)*(احساس‌اعتماد‌به‌نفس‌دارم‌•
احساس‌عصبی‌بودن‌می‌کنم•
)*(احساس‌سرزندگی‌می‌کنم‌•
احساس‌سردرگمی‌می‌کنم‌‌•
..................................و‌•



سؤالات اضطراب صفتی  ✅•
(چه‌احساسی‌دارد« در کل»پاسخ‌دهنده‌باید‌مشخص‌کند‌که‌

به‌طور‌کلی‌احساس‌تنش‌می‌کنم•
معمولاً‌نگران‌مسائل‌کوچک‌هستم•
)*(به‌طور‌معمول‌احساس‌آرامش‌می‌کنم‌•
معمولاً‌نگرانم‌که‌ممکن‌است‌کار‌اشتباهی‌انجام‌دهم•
)*(معمولاً‌احساس‌اعتماد‌به‌نفس‌دارم‌•
معمولاً‌احساس‌ناراحتی‌دارم•
)*(به‌طور‌کلی‌از‌خودم‌راضی‌هستم‌•
اغلب‌احساس‌ناامنی‌می‌کنم•
)*(اغلب‌احساس‌خوشحالی‌می‌کنم‌•
...................و‌•
:‌‌از‌فرم‌اضطراب‌حالتی‌این‌است۳فرض‌کنید‌سؤال‌شماره‌.‌)مواردی‌که‌به‌صورت‌معکوس‌نمره‌گذاری‌می‌شوند)*(‌•

.معکوس نمره گذاری می شوداین‌یک‌سؤال‌مثبت‌است‌و‌. "احساس می کنم در آرامش هستم"
،(یعنی‌آرامش‌زیادی‌دارد)را‌انتخاب‌کند‌"خیلی‌زیاد"اگر‌پاسخ‌دهنده‌گزینه‌•

می‌گیرد،4در‌حالت‌معمول‌نمره‌
.به‌او‌تعلق‌می‌گیرد1نمره اما‌چون‌معکوس‌نمره‌گذاری‌است،‌در‌واقع‌



مختلفادابعمعتبر،پرسشنامه‌هایازبسیاری:اضطرابچندگانهابعادسنجشقابلیت-2
بهراماین.می‌کننداندازه‌گیریجداگانهطوربهرا(رفتاریجسمانی،شناختی،)اضطراب
اباضطرتجربهماهیتازدقیق تریدرکتامی دهدراامکاناینمتخصصانومحققان

.کنندطراحیراهدفمندتریمداخلاتوباشندداشتهفرد

ضطراباسطحتامی‌دهدراامکاناینورزشکارانبهچندبعدیحالترقابتیاضطرابپرسشنامه
یک.کنندارزیابیمسابقهازقبلراخودنفسبهاعتمادوجسمانیاضطرابشناختی،

راباضطآیاکهکندمشخصابعاد،ایننمراتبررسیبامی تواندورزشیروانشناس
آناساسبروجسمانی،احساساتیااستمنفیافکارازناشیبیشترورزشکار

آرام سازیتکنیک هاییاشناختیبازسازیمانند)مناسبمداخلهراهبردهای
.گیردکاربهرا(جسمانی



اضطراببُعدهرازسؤالاتنمونه✅
رایانه،فاجعه گتفکربیش ازحد،حساسیتنگرانی،مانندنشانه هایی:شناختیجنبه
اشتباهازترس

:نمونه‌سؤال‌ها

«.من‌خیلی‌نگران‌آینده‌هستم»

«.من‌زیاد‌درباره‌اشتباهاتم‌فکر‌می‌کنم»

«.ی‌دهداگر‌اتفاقی‌بیفتد،‌همیشه‌فکر‌می‌کنم‌بدترین‌حالت‌ممکن‌رخ‌م»

«.من‌زیاد‌نگرانم‌که‌چه‌اتفاقی‌ممکن‌است‌برای‌خانواده‌ام‌بیفتد»



بُعد اضطرابنمونه‌سؤالات‌از‌هر‌✅
رزنشانه هایی مانند تپش قلب، تهوع، سرگیجه، احساس گرما یا ل: جنبه جسمانی

:نمونه‌سؤال‌ها

«.گاهی‌بدون‌دلیل‌احساس‌می‌کنم‌که‌قلبم‌تند‌می‌زند»

«.وقتی‌نگرانم،‌احساس‌می‌کنم‌حالت‌تهوع‌دارم»

«.در‌بعضی‌موقعیت‌ها‌احساس‌سرگیجه‌یا‌لرزش‌دارم»

«.وقتی‌استرس‌دارم،‌احساس‌می‌کنم‌بدنم‌گرم‌یا‌سرد‌می‌شود»



بُعد اضطرابنمونه‌سؤالات‌از‌هر‌✅
رفتارهایی مانند اجتناب، کناره گیری، تردید در عمل: جنبه رفتاری

:نمونه‌سؤال‌ها

«.ممن‌از‌صحبت‌کردن‌جلوی‌دیگران‌خودداری‌می‌کنم،‌چون‌می‌ترسم‌اشتباه‌کن»

«.وقتی‌مضطربم،‌سعی‌می‌کنم‌از‌موقعیت‌فرار‌کنم»

«.در‌مدرسه‌یا‌کلاس،‌معمولاً‌وقتی‌باید‌داوطلب‌شوم،‌این‌کار‌را‌نمی‌کنم»

«.من‌در‌موقعیت‌های‌جدید‌احساس‌می‌کنم‌باید‌از‌دیگران‌فاصله‌بگیرم»



تجربهِازفرددرونیِوفردبهمنحصردیدگاهپرسشنامه،:ظاهرازفراتر-3
تدسبهفیزیولوژیکیروش طریقازاستممکنکهمی‌کندفراهمرااضطراب

.نیاید

شاخص هایوبرسدنظربهآرامظاهردراستممکنورزشکاریک
کیبهپاسخدراماندهد،نشانشدیدیتغییراتنیزاوفیزیولوژیکی

مورددرنگرانیومنفیافکارازبالاییسطحخودگزارش دهی،پرسشنامه
.کندگزارشراخودعملکرد

ه‌‌این‌اطلاعات‌برای‌روانشناس‌ورزشی‌بسیار‌ارزشمند‌است‌زیرا‌نشان‌می‌دهد‌ک
.اضطراب‌شناختی‌در‌این‌فرد‌فعال‌است‌و‌نیازمند‌مداخله‌شناختی‌است



:معایب روش های روان سنجی خودگزارش دهی در سنجش اضطراب•
ر‌عوامل‌‌پاسخ‌های‌افراد‌در‌پرسشنامه‌ها‌می‌توانند‌تحت‌تأثی:تأثیرپذیری از سوگیری های پاسخ دهی-1

:این‌سوگیری‌ها‌شامل.‌مختلفی‌قرار‌بگیرند‌که‌دقت‌و‌اعتبار‌آن‌ها‌را‌تهدید‌می‌کند

ه‌نظر‌برسند،‌افراد‌ممکن‌است‌پاسخ‌هایی‌را‌انتخاب‌کنند‌که‌از‌نظر‌اجتماعی‌مطلوب‌تر‌ب: تمایل به مطلوبیت اجتماعی •
(.مثلاً‌انکار‌اضطراب‌قبل‌از‌مسابقه‌مهم)حتی‌اگر‌با‌احساسات‌واقعی‌آن‌ها‌همخوانی‌نداشته‌باشد‌

.برخی‌افراد‌تمایل‌دارند‌به‌طور‌مداوم‌از‌نقاط‌انتهایی‌مقیاس‌استفاده‌کنند: سوگیری پاسخ افراطی•
جتناب‌برخی‌افراد‌تمایل‌دارند‌از‌نقاط‌میانی‌مقیاس‌استفاده‌کنند‌و‌از‌پاسخ‌های‌افراطی‌ا: سوگیری پاسخ میانی •

.کنند
قت‌در‌پرسشنامه‌هایی‌که‌از‌افراد‌می‌خواهند‌احساسات‌خود‌را‌در‌گذشته‌ارزیابی‌کنند،‌د:مشکل در یادآوری دقیق •

.پاسخ‌ها‌می‌تواند‌تحت‌تأثیر‌حافظه‌و‌تفسیر‌فرد‌قرار‌بگیرد

شنامه‌یک‌ورزشکار‌ممکن‌است‌قبل‌از‌یک‌مسابقه‌مهم،‌به‌دلیل‌ترس‌از‌قضاوت‌شدن‌توسط‌مربی‌و‌هم‌تیمی‌ها،‌در‌پرس
ه عدم این امر می تواند منجر ب(.‌تمایل‌به‌مطلوبیت‌اجتماعی)خود‌میزان‌اضطراب‌خود‌را‌کمتر‌از‌حد‌واقعی‌گزارش‌کند‌

.شناسایی نیازهای روانشناختی واقعی او و طراحی مداخلات نامناسب شود



فیزیولوژیکیاضطرابکاهشراهکارهای
ی  این راهکارها عمدتاً بر کاهش برانگیختگی سیستم عصبی خودمختار و ایجاد آرامش جسمان

.تمرکز دارند

عضلانیتدریجیآرام سازی-1
سسپوثانیهچندمدتبهبدندرمختلفعضلانیگروه هایارادیانقباضشاملتکنیکاین

شخیصتراآرامشوتنشبینتفاوتتامی کندکمکفردبهفرآینداین.استآن هاکاملرهاسازی
وبالالبقضربانماننداضطرابفیزیولوژیکیعلائمسایرمی‌تواندخودنوبهبهعضلانیتنشکاهش.دهد
.دهدکاهشراسریعتنفس

وا.داردخوددست‌هایوشانه‌هادرتنشاحساسآزادپرتابازقبلبسکتبالبازیکنیک:عملیمثال
گهن)کندمنقبضراخوددست هایعضلاتابتدا،عضلانیتدریجیآرام‌سازیازاستفادهبامی‌تواند
بروکندرهاراآن هاناگهانیطوربهسپسو(ثانیه5برایقدرتتمامباخیالیتوپیکداشتن

شانه‌ها،ا،بازوهماننددیگرعضلانیگروه‌هایبرایمی‌تواندراکاراین.کندتمرکزآرامشوسبکیاحساس
.کندتکرارنیزپاهاوگردن



نشتحسایجادهدف.باشدناراحتییادردایجادبدوناماقویبایدانقباض:انقباضشدت•
.استکافیمعمولاًارادیانقباضحداکثراز%٧۵-۵0حدود.آسیبنهاست،

تامی دهدفرصتفردبهثانیه۷-5برایانقباضداشتننگه:رهاسازیوانقباضزمانمدت•
وآرامشحسکاملتجربهبرای(ثانیه20-15)رهاسازیزمانمدت.کندتوجهتنشحسبه

.استمهمبسیارآرامشوتنشبینتفاوتبرتمرکز

دنششلاحساسبرفعالطوربهبایدبازیکن،رهاسازیمرحلهدر:رهاسازیحیندرتمرکز•
معضلات"،"می شومرهادارم"مانندعباراتیازمی‌تواند.کندتمرکزخودعضلاتدرسبکیو

.کنداستفادهخودذهندر"می شوندشلدارند

ورزشکارانبه.استمنظمتمریننیازمندعضلانیتدریجیآرام‌سازیاثربخشی:مداومتوصبر•
ین،تمروزمانگذشتباامانکنند،مشاهدهفورینتایجابتدادراستممکنکهکنیدیادآوری
.کردخواهندپیداخودعضلانیتنشبربیشتریکنترل









تنفسکنترل-2
اثراتوردهکفعالرا(آرامشمسئول)پاراسمپاتیکعصبیسیستممی توانددیافراگمیوعمیقتنفس

راخونارفش،دادهکاهشراقلبضربانمنظموآرامشکمیتنفس.کندخنثیرااضطرابفیزیولوژیکی
.می کندتقویتراآرامشاحساسوکردهتنظیم

او.دداربالاقلبضربانونفستنگیاحساسسرعتدویمسابقهشروعازقبلدوندهیک:عملیمثال
نفسبینیطریقازآرامیبهودادهقرارخودشکمرویرادستیکشکمی،تنفسبرتمرکزبامی‌تواند
کندبازدمدهانطریقازآرامیبهسپسوداردنگهثانیهچند،(بیایدبالاشکمشکهطوریبه)بکشدعمیق

پیداشتریبیآرامشتاکندکمکاوبهمی‌تواندچرخهاینبارهچندتکرار.(برودپایینشکمشکهطوریبه)
.کند



عصبیستمسیازبخشیکهواگعصبتحریکبا،(شکمی)دیافراگمیتنفسویژهبهآهسته،وعمیقتنفس
شلخون،رفشاکاهشقلب،ضربانکاهشبهمنجرسیستماینشدنفعال.استمرتبطاست،پاراسمپاتیک

.می‌شودآرامشاحساسافزایشوعضلاتشدن

:دیافراگمیتنفستکنیک
باعثکهد،باشریه‌هاپایینقسمتشدنپربربایدتمرکز.بکشدنفسبینیطریقازعمیقاًوآرامیبه:دم

شکمدربادکنککیکنیدتصور.بماندثابتنسبتاًبایدسینهقفسه.کندحرکتبیرونسمتبهشکممی‌شود
.استشدنپرحالدرشما
این.ارددنگهآرامیبهثانیهدویایکبرایراخودنفسمی‌تواندعمیق،دمازپس:(اختیاری)داشتننگه
اینند،می‌کناراحتیاحساساگراما.می‌کندکمکریه‌هادرکربندی‌اکسیدواکسیژنبهترتبادلبهکار

.کندحذفرامرحله



کهباشد،ریه‌هاکاملشدنخالیبربایدتمرکز.کندبازدمدهانطریقازکاملطوربهوآرامیبه:بازدم
طولثانیه4دماگرمثلاً)باشددمازطولانی تربایدبازدم.کندحرکتداخلسمتبهشکممی‌شودباعث

.می‌شودخارجشمابدنازتنش‌زاهوایکنیدتصور.(بکشدطولثانیه8بازدمکشیده،

.دشواجتنابسطحیوسریعتنفساز.باشدیکنواختوآرامبایدتنفسریتم:سرعتوریتم

کهزمانیتاکندتکرار(بار۱0تا۵مثلاً)بارچندینراتنفسیچرخهاینمی‌توانددونده:تکرارتعداد
.کندبیشتریآرامشاحساس

تحرکهوا،خروجوورود)تنفسازناشیبدنیاحساساتبهبایددوندهتمرین،طولدر:حسیتوجه
.می کندکمکمضطرب کنندهافکارازذهنکردنمنحرفبهتمرکزاین.کندتوجه(سینهقفسهوشکم





زیستیبازخورد-3
عملکردهایمورددرواقعیزماندربازخوردارائهونظارتبرایالکترونیکیتجهیزاتازروشاین

دریافتاب.می‌کنداستفاده(پوستدمایعضلانی،تنشمغزی،امواجقلب،ضربانمانند)بدنفیزیولوژیکی
وکردهکنترلراعملکردهااینارادیطوربهچگونهکهبگیردیادمی تواندفردبازخورد،این

.دهدکاهشرااضطرابیپاسخ های

وردبازخدستگاهازمی‌توانداو.می‌شوددستلرزشدچارنهاییشلیکازقبلتیراندازیک:عملیمثال
ورینتمبا.می‌دهدنشانرااودستعضلاتتنشمیزانکهکنداستفاده(الکترومیوگرافی)EMGزیستی
آرامراودخعضلاتچگونهکهبگیردیادمی‌توانداوتنش،میزانمورددرشنیدارییابصریبازخورددریافت
.دهدکاهشرالرزشوکرده





:اضطرابکاهشدرزیستیبازخوردعملمکانیسم

عملکردهایازتامی‌دهدراامکاناینفردبهزیستیبازخورد:فیزیولوژیکیخودآگاهیافزایش
تغییرات،ظریفبسیارعضلانیتنشمانند)نیستآگاهآن هاازمعمولاًکهخودبدنفیزیولوژیکی

اینادیارکنترلیادگیریبرایقدماولینآگاهی،این.شودآگاه(پوستدماییاقلبضرباندرجزئی
.استعملکردها

ار،افکچگونهکهکندآزمایشمی‌تواندفردواقعی،زماندربازخورددریافتبا:ارادیکنترلیادگیری
ممکندازتیرانمثال،عنوانبه.می‌گذارندتأثیراوفیزیولوژیکیپاسخ‌هایبرمختلفرفتارهایواحساسات

منجراصختنفستکنیکیکازاستفادهیاخاصذهنیتصویریکبرتمرکزکهشودمتوجهاست
.می شوداودستعضلاتتنشکاهشبه

خودفیزیولوژیکیعملکردهایارادیطوربهمی‌گیردیادفردکههنگامی:خودکارآمدیحستقویت
خودوضعیتبربیشتریکنترلوخودکارآمدیاحساس،دهدکاهشرااضطرابعلائموکندکنترلرا

.دهدکاهشرااضطرابکلیسطحخودنوبهبهمی تواندکنترلاحساساین.می‌کندپیدا



اوساعدودستعضلاتپوسترویراکوچکیحسگرهایتیرانداز،مورددر
مرتبطعضلانیتنشباکهراعضلاتالکتریکیفعالیتحسگرهااین.می دهدقرار
سیگنالیکبهراالکتریکیفعالیتاینسپسدستگاه.می‌کننداندازه‌گیریاست،
یکاینمایشصفحهروینموداریکمانندمی‌کند،تبدیلتیراندازبرایفهمقابل

.متغیربموزیرباصدای

ستدعضلاتتنشسطحمتوجهصدا،شنیدنیانمودارمشاهدهباتیرانداز:آگاهی
فزایشاومضطرب‌کنندهافکاربینارتباطمتوجهابتدادراستممکناو.می‌شودخود
.نشودتنش



.ندمی‌کمختلفراهبردهایآزمایشبهشروعتیراندازمربی،یادرمانگرراهنماییبا:آزمایش
تحانامرامختلفتنفستکنیک های،دهدتغییرراخودافکارکندسعیاستممکن

الکتریکیتفعالیکاهشبهمنجریککدامببیندوکندتنظیمراخودبدنیوضعیتیاکند
.(می‌شودزیرترصدایامی‌رودپایین‌ترنموداریعنی)می‌شوداودستعضلات

خوردبازدستگاه،استمؤثرکهمی کندپیداراراهبردیتیراندازکههنگامی:تقویت
وییادگیرمثبت،بازخورداین.(صداشدنزیریانموداردرکاهشمثلاً)می‌دهدارائهفوری

.می کندتسهیلراراهبردآنتقویت

تنش،ستیزیبازخورددستگاهبهنیازبدونبتواندتیراندازکهاستایننهاییهدف:تعمیم
ورمکرتمریننیازمنداین.کندکنترلشلیکواقعیموقعیت‌هایدرراخوددستعضلات
.استمسابقهشرایطبهشدهآموختهمهارت‌هایتعمیم



:شناختیاضطرابکاهشراهکارهای
.دارندمرکزتمثبتوسازندهافکارتقویتومنفیفکریالگوهایتغییربرراهکارهااین

تنیدگیتلقیحمدل-1
رابربدر"روانیواکسن"یکایجادباتامی‌کندکمکفردبهرفتاری-شناختیرویکرداین

:استمرحلهسهشاملاین.باشدداشتهبهتریعملکرداسترس‌زاموقعیت‌هایدراسترس،
،(کنندهمضطربافکارشناساییواضطرابواسترسماهیتدرک)آموزش

،(رفتاریوشناختیمقابله ایمهارت هایتمرینویادگیری)تمرین

.(شدهشبیه سازیوواقعیموقعیت هایدرمهارت هاازاستفاده)کاربردو



مئنممط"مانندمنفیافکاردچارمسابقهمهملحظاتدرتنیسبازیکنیک
.می شود"کنمبازیخوبفشارتحتنمی تونم"یا"می بازم

وکنداییشناسراافکاراینکهمی‌گیردیادابتدااو،تنیدگیتلقیحمدلطریقاز
شناختیبازسازیمانندمقابله‌ایمهارت‌هایسپس،.کنددرکرااضطرابماهیت

مرینتراآرام‌سازیتکنیک‌هایو(واقع‌بینانه‌ترومثبت‌تربهمنفیافکارتغییر)
ارکبهمسابقهشدهشبیه‌سازیتمریناتدررامهارت‌هاایناونهایت،در.می‌کند
.شودآمادهواقعیموقعیت‌هایبرایتامی‌گیرد



یاهارویدادنتیجهدرکهاستجسمییاروانیفشارمعنایبهتنیدگیروانشناسی،در
.دمی‌کنتلقیتهدیدکنندهیاچالش‌برانگیزراآن‌هافردکهمی‌شودایجادخاصیشرایط

باعثهکدارداشارهاحساساتیوافکارموقعیت ها،به"تنیدگی"تنیدگی،تلقیحمدلدر
.می شوندفرددراضطرابواسترسایجاد

 زابیماریمادهیکازکمیمقدارکردنواردمعنایبهپزشکیعلومدر"تلقیح"واژه
شدهریکتحبدنایمنیسیستمتااستبدنبه(شدهضعیفباکترییاویروسمانند)
معرضدرکنترل‌شدهطوربهرابدندیگر،عبارتبه.کندپیدامقاومتبیماریآنبرابردرو

.شودآمادهآیندهدربزرگ‌ترتهدیداتبامواجههبرایتامی‌دهندقرارتهدیدعاملیک
اینصلیاایده.می‌شوداستفادهاستعاریصورتبه"تلقیح"مفهومازتنیدگی،تلقیحمدلدر

ی هایتنیدگ"ازفزاینده ایسطوحمعرضدرکنترل شدهوتدریجیطوربهفردکهاست
.(بیماری‌زافیزیکیتنیدگی‌هاینه)می گیردقرار"روانی



:تنیدگیتلقیحمدلمرحلهسه
اضطرابواسترسماهیتدرک:آموزشمرحله(الف
کهمنفیوناخودآگاهافکارکهمی گیردیادتنیسبازیکن:منفیافکارشناسایی(1-الف
خوبکافیاندازهبهمن"مانند)می‌رسندذهنشبهاسترس‌زاموقعیت‌هایدر

قضاوتمراهمهببازم،اگر"،"می کنمخرابمطمئنم"،"نیستم
.دهدتشخیصرا("می کنند

کارافچگونهکهمی گیردیادبازیکن:رفتارواحساساتافکار،بینارتباط(2–الف
درک.می گذارندتأثیرزمیندراوعملکردبرنهایتدرواضطراباحساساتبراومنفی

.استضروریفکریالگوهایتغییربرایانگیزهایجادبرایشناختیچرخهاین



(استمرحلهزیردوشاملمرحلهاین)شناختیمقابله ایمهارت هایتمرینمرحله(ب

فکاراپشتشواهدِومنطقارزیابیِ:(شناختیبازسازی)منفیافکارکشیدنچالشبه(1-ب
تفاقااینهمیشهآیا"،"دارم؟فکراینبرایمدرکیچه":مانندسوالاتیپرسیدن.منفی

وبی عیبتیماعضایهمهآیا"،"دارد؟وجودمثبت تریدیدگاهآیا"،"است؟افتاده
اگر"،"کنم؟اشتباهاستممکنکههستمکسیتنهامنآیامی کنند؟،بازینقص

."دنیاست؟پایاناینآیاکنم،اشتباه

وازندهسجملاتتکراروایجاد:واقع بینانهومثبتافکاربامنفیافکارجایگزینی(2-ب
مثال،عنوانبه.حمایتی

رویومی کنمراتلاشمتماممن"بگویدمی گیردیادبازیکن،"می کنمخرابمن"جایبه
".می کنمتمرکزامتیازهر
یینتعرامنارزشمسابقهیکنتیجه"می گوید،"می شومبی ارزشببازم،اگر"جایبهیا

".نمی کند



.نیستمخوبکافیاندازهبهمن":منفیفکر

آیانیستم؟خوبواقعاًکهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
دیدگاهآیا"///////////"نداشته‌ام؟پیشرفت‌هاییودستاوردها

"دارد؟وجودخودمبهنسبتمهربانانه‌تری

درههمیشودارمزیادیقوتنقاطمن":واقع بینانهومثبتفکر"
دفهاینبهرسیدنبرایمن"یا".هستمپیشرفتویادگیریحال
".دارماعتمادتوانایی‌هایمبهوکرده‌امتلاش



.دهمانجامراآننمی‌توانممناست،سختخیلیکاراین":منفیفکر

تسلیمزودیامی‌کنمراتلاشمتمامدارمآیا":چالشیهایگزاره
قبلاًآیادهم؟انجامراآننمی‌توانمقطعاًکهدارممدرکیچه"////"شده‌ام؟
"نداده‌ام؟انجامموفقیتباراسخت‌تریکارهای

راآننممی‌توامنامااست،چالش‌برانگیزاین":واقع بینانهومثبتفکر"
باهملاًقبمن"یا".برومپیشقدمبهقدموکنمتقسیمکوچکترمراحلبه

".برآمده‌امآن‌هاپسازوشده‌امروبروسختیچالش‌های



.هستندبهترمنازهمه":منفیفکر

درآیاهستند؟بهترمنازهمهکهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
آیا"///////////"ندارم؟خاصیاستعدادیانیستمبهتردیگراناززمینه‌ایهیچ

ومسیرکسیهرآیااست؟درستیکارهمهباخودمکردنمقایسه
تمرکزخودمقوتنقاطرویآیا"//////////////"ندارد؟متفاوتیتوانایی‌های

"می‌بینم؟راضعف‌هایمفقطیامی‌کنم

من.داردراخودضعفوقوتنقاطکسیهر":واقع بینانهومثبتفکر"
نحصرممن"یا".می‌گیرمیاددیگرانازومی‌کنمتمرکزخودمپیشرفتروی
".دارمراخودمخاصارزش‌هایوهستمفردبه



.ندارمبردنبرایشانسیاست،قویخیلیحریف":منفیفکر

؟ندارمبردنبرایشانسیهیچکهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
ضعفنقاطآیا"////"است؟بودهبرندهشرایطهمهدروهمیشهحریفآیا

اوابمقابلهبرایخاصیاستراتژی‌هایازمی‌توانمآیامی‌شناسم؟راحریف
/////"کنم؟استفاده

مامتومی‌کنمتمرکزخودمبازیرویمن":واقع بینانهومثبتفکر"
یا".استرقابتویادگیریبرایفرصتیمسابقههر.کردخواهمراتلاشم

".بکشمچالشبهراحریفمی‌توانمودارمراخودمقوتنقاطمن"



".ستمهبی‌فایدهمنکردم،خرابدوباره":(اشتباهیکازبعد)منفیفکر

بی‌فایدهرامناشتباهیککهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
است؟مناشتباهاولیناینآیا"/////////"نیست؟جایزالخطاانسانآیامی‌کند؟

رامندعملکرکلاشتباهیکآیا"////"نکرده‌ام؟جبرانرااشتباهاتمقبلاًآیا
"می‌کند؟تعریف

رویدبایحالا.شدتماموبودامتیازیکاین":واقع بینانهومثبتفکر
ازوانممی‌تمن"یا".دهمارائهراعملکردمبهترینوکنمتمرکزبعدیامتیاز
".کنمعملبهترادامهدروبگیرمدرساشتباهاین



هم،دادامهنمی‌توانمدیگر":(می کنیدخستگیاحساسوقتی)منفیفکر
".خسته‌امخیلی

لاًقببدنمآیادهم؟ادامهنمی‌توانمواقعاًکهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
هچکنمتلاشبیشترکمیاگر"/////"است؟نیاوردهدوامهمسخت‌ترشرایطدر

کمیارزشاهدافمآیا"/////"باشم؟داشتهتوانهنوزاستممکنآیامی‌افتد؟اتفاقی
"ندارند؟راسختیتحمل

وتمهسقویمنامااست،طبیعیخستگیاحساس":واقع بینانهومثبتفکر
اینایبرمن"یا".کنتلاشبیشترکمیفقط.کنمتحملرافشاراینمی‌توانم
".کنماستفادهتوانمتمامازچطورمی‌دانموکرده‌امتمرینلحظات



.اختبخواهیمماندارد،فایده‌ایدیگر":(هستیدعقبوقتی)منفیفکر

جبرانبرایراهیهیچدیگرکهدارممدرکیچه":چالشیهایگزاره
زمانآیا"////"برنگردانده‌ایم؟راباختهبازی‌هایقبلاًآیاندارد؟وجود

آیا"///"کند؟اشتباههمحریفاستممکنآیانیست؟کافیواقعاًباقی‌مانده
"نیست؟شدنتسلیمازبهترانتهاتاتلاشبرتمرکز

رانجبمی‌توانیمماواستباقیزمانهنوز":واقع بینانهومثبتفکر"
تسلیمحظهلآخرینتا"یا".بجنگیمامتیازهربرایوبمانیممتحدباید.کنیم

".می‌کنیمراتلاشمانتمامونمی‌شویم



یشبیه سازموقعیت هایدرشناختیمهارت هایازاستفادهمرحله(ج
:واقعیهایموقعیتو(واقعیوذهنیسازیشبیه)شده

:ذهنیشبیه سازی
موقعیت هایدرشناختیمهارت هایازاستفادهذهنیتمرین

می‌شودروبرومنفیافکارباکهمی‌کندتصورخودذهندربازیکن.استرس زا
.‌کندمیجایگزینمثبتافکارباومی‌کشدچالشبهراآن‌هامؤثرطوربهو



:شدهشبیه سازیوواقعیموقعیت هایدرشناختیمهارت هایازاستفاده

ت هایموقعیبهشبیهساختگیموقعیت هایدرمهارت هاتمرین:واقعیسازیشبیه
استرس زاواقعی

فشارهایوشرایطامکانحدتاکهاستتمرینیموقعیت‌هایایجادشاملشبیه‌سازی
هکمی‌دهدراامکاناینفردبهکاراین.می‌کنندتقلیدراواقعیاسترس‌زایموقعیت‌های
دبازخوروکندتمرینکنترل‌شدهوامننسبتاًمحیطیکدرراخودمقابله‌ایمهارت‌های

.کنددریافت

دیریتمبرایتنیدگیتلقیحمدلازکهبسکتبالبازیکنیکبرایعملیمثال
:می کنداستفادهآزادپرتاباضطراب



کهمی‌کنداعلاممربیعادی،تمرینطولدر:(کمفشار)1شبیه سازیسناریوی
افتدریرایگانپیتزاناهاربرایکند،گلرامتوالیآزادپرتاب۳بتواندکهبازیکنیهر

.کردخواهد

ابپرتازقبلومتوالیآزادپرتابدوکردنگلازبعد)منفیفکروقوعلحظه
:(سوم

یزچیهکهموقعیت هاییتوهمیشهمن!رایگانپیتزا!نهوای":منفیفکر
یآخراینومیکنهلرزیدنبهشروعدستامالان.می کنمخرابکارهدرخوشمزه

"!بدمدستازروپیتزاایننباید.می‌دمدستازرو



:(شناختیبازسازی)منفیفکرکشیدنچالشبه

دارم؟فکراینبرایمدرکیچه
وتباریهیادمهکردم؟خراببوده،جایزهخوشمزهچیزیهوقتیهمیشهواقعاًآیا"

".زدمگلمنودادنجایزهساندویچیهفصلآخردوستانهمسابقه

ازیکنانبازخیلیبشه؟خرابپرتابمحتماًمی‌شهباعثپیتزارویکردنتمرکزآیا"
".می زننگلهمبزرگجوایزفشارتحت



:واقع بینانهومثبتجایگزینفکر
تابپریهفقطحالا.بودهخوبتمرکزمدادم،انجامموفقیتباروپرتابتادومن"

!منتظرمهخوشمزهپیتزاییهوموندهدیگه
.بقیهمثلپرتابیههماینمی گمخودمبهومی کنمتمرکزتکنیکمروی

".پرتابهدرستاجرایچیزمهم ترینولیباحاله،جایزهیهپیتزا
وشمزهخپیتزاییهفشاراگهحتیکنم،تمرکزفشارتحتچطورمی گیرمیاددارممن"

"!بشهمنمالپیتزاامیدوارمومی‌کنمپرتابنفسبهاعتمادوآرامشبا!باشه

("می‌کنمخرابحتماً")منفیپیش‌بینییکازبازیکنمنفی،فکراینکشیدنچالشبهبا
امرنای.می‌رسدحاللحظهبرمتمرکزتروواقع‌بینانه‌تردیدگاهیکبهومی‌گیردفاصله

ن،همچنی.دهدافزایشراآزادپرتابدرموفقیتاحتمالودادهکاهشراروانیفشارمی‌تواند
ایجبهوداشتخواهدسازنده‌تریدیدگاهاحتمالاًبازیکننشود،گلآزادپرتاباگرحتی

.کردخواهدتمرکزاشتباهازیادگیریبرخود،سرزنش



هرکهمی‌کنداعلاممربیگروهی،تمرینیکدر:(فشارافزایش)2شبیه سازیسناریوی
جایزهامتیازیکتیمکلشود،گلسههراگرودهدانجامآزادپرتاب3بایدبازیکن

منفیافکاربامقابلهبرایشناختیبازسازیازبازیکن.می‌دهدافزایشراتیمیفشاراین.می گیرد
.می‌کنداستفاده("می‌کنمناامیدراتیمکنم،خراباگر")احتمالی

:(آزادپرتاب هایانجامازقبل)منفیفکروقوعلحظه
.ممی‌دیدستازروجایزهامتیازاونماومی کنمناامیدراتیمکنم،خراباگر":منفیفکر
سئولیتمازناشیفشار)"!کنمخرابنباید.کنمگلدارندانتظارومی کنندنگاهمنبههمه
(قضاوتازترسوتیمی

.....
روتلاشمتمام.هستمتیماینازبخشیمنواستتیمیچالشیکاین":مثبتفکر

درکهتوانایی هاییبهومی کنمتمرکزتکنیکمروی.کنمگلروپرتابسههرتامی کنم
وهم تیمی هایمبدم،دستازروپرتابیکاگهحتی.دارمایماندادمنشونتمرینات

".کنیمتلاشهمباکهاینهمهم.داریمجبرانبرایدیگه ایفرصت هایخودم



انتهایدرشدهشبیه سازیتمرینیبازییکمربی:(بالافشار)3شبیه سازیسناریوی
مساویبرایآزادپرتابدوبایداوواستعقبامتیازیکبازیکنتیم.می‌کندطراحیمسابقه
بسیاریروانفشارومی‌کنندتشویق(هم‌تیمی‌ها)فرضیتماشاگران.دهدانجامشدنبرندهیاکردن

حیحصاجرایبرتمرکزواضطرابمدیریتبرایشدهآموختهمهارت‌هایتمامازبازیکن.استبالا
.می‌کنداستفادهپرتاب‌ها

امکنم،خرابروتادوایناگه.منهبهامیدشونهمه!حساسهخیلیاین":منفیفکر
بایدن.کنمتمرکزنمی تونممی لرزن،دارندستام.بودخواهماصلیمقصرمنومی بازیم

علائم،قضاوتوشکستازترستعیین‌کننده،مسئولیتازناشیفشار)"!نبایدکنم،خراب
(اضطرابفیزیکی

......

وبرورباهاشمی تونممنولیزیاده،فشار.کردمتمرینبراشکهچیزیههمونلحظهاین"
مرکزتپرتابهرصحیحاجرایرویومی‌کشمعمیقنفسیهمی‌کنم،تمرکزتنفسمروی.بشم

فتخاراتیمموخودمبهومی کنمروتلاشمتماممنمی شه،چینتیجهنیستمهم.می‌کنم
".می کنم



:شدهشبیه سازیوواقعیموقعیت هایدرشناختیمهارت هایازاستفاده

باواقعیاسترسورهایبامواجههدرمهارت هاکارگیریبه:واقعیموقعیت
فزایندهدشواریسطح

استرس‌زایموقعیت‌هایدرشدهآموختهمهارت‌هایکارگیریبهشاملمرحلهاین
سطحکهموقعیت‌هاییازشروعباوتدریجیصورتبهامااست،مسابقهواقعی

پیشرچالش‌برانگیزتموقعیت‌هایبهتدریجبهودارندپایین‌ترینسبتاًاسترس
سنفبهاعتمادکم‌فشار،موقعیت‌هایدرموفقیتبافردکهاستاینهدف.می‌رود

.کندکسبراپرفشارترموقعیت‌هایبامواجههبرایلازم



:بسکتبالبازیکنهمانبرایعملیمثال
زیادیاهمیتکهدوستانهمسابقاتدر:(کمفشار)1تدریجیتکلیف
آزادپرتابهرازقبلخودمهارت‌هایازآگاهانهطوربهبازیکنندارند،
.بکشدچالشبهرامنفیافکارمی‌کندسعیاو.می‌کنداستفاده

ابربردرلیگمسابقاتدر:(فشاربیشترافزایش)2تدریجیتکلیف
ازیکنب،داردوجودکمتریفشارکهفصلاوایلدریاضعیف ترتیم های

بهبازی،طولدرخودتنیدگیتلقیحمدلمهارت‌هایتمامازفعالطوربه
ردعملکبازی،هرازپساو.می‌کنداستفادهمهم،آزادپرتاب‌هایازقبلویژه
.می‌کندارزیابیراخودروانی



،فصلطولدرمهم ترمسابقاتدر:(متوسطفشار)3تدریجیتکلیف
ردمی‌کندسعیومی‌کنداستفادهخودمهارت‌هایازمداومطوربهبازیکن
.دکنحفظراخودخونسردی(بازیپایانیدقایقمانند)پرفشارشرایط

بازی هاییاقهرمانیمسابقاتدر:(بالافشار)4تدریجیتکلیف
هارت‌هایمتمامازمؤثروخودکارطوربهبتواندبایدبازیکنتعیین کننده،

فشارتتحبهینهعملکردواضطرابمدیریتبرایخودتنیدگیتلقیحمدل
لازمنفسهباعتماداوبهتدریجیتکالیفدرقبلیموفقیت‌های.کنداستفاده

.می‌دهدفشارازسطحاینبرایرا



:(موقعیتازقبلوزمانطولدر)شناختیبازسازیازاستفاده
درراباضطبهمنجرکهراعمیق‌تریفکریالگوهایورزشی،روانشناسیکبایاذهنیتمرینجلساتدربازیکن

:می‌کندبررسیمی‌شود،پرفشارموقعیت‌های

(فاجعه‌سازی)".می‌شمتیمباختباعثمننشه،گلاگر":منفیافکارشناسایی-1

تأثیرضربه‌اشدقتبرمی‌تواندکهمی‌شوداودراضطرابوشدیدفشاراحساسباعثفکراین:ارتباطازآگاهی-2
.بگذارد

:فکرکشیدنچالشبه-3

.نیستبازیکلنتیجهضربهیک.کرده‌امگلرازیادیپنالتی‌هایمننه،داده‌ام؟دستازراپنالتی‌هاهمیشهمنآیا

بهونممی‌کراتلاشمتمام.کرده‌امتمرینلحظاتاینبرایوهستمماهربازیکنیکمن:جایگزینفکرایجاد-4
.می‌گذارماحترامباشد،کههرچهنتیجه



مثبتدرونیگفتگوی-2
مثبت،جملاتباخودانتقادیومنفیافکارکردنجایگزینشاملاین

افزایشهبمی تواندمثبتدرونیگفتگوی.استانگیزه بخشوتشویق کننده
.کندکمکمضطرب کنندهافکارتأثیرکاهشوتمرکزحفظنفس،بهاعتماد

نگرانیوتردیداحساسسنگینوزنهکردنبلندازقبلوزنه‌برداریک:عملیمثال
قویمن":بگویدخودبهوکنداستفادهمثبتدرونیگفتگویازمی‌توانداو.می کند
رارتک".دهمانجامراکاراینمی توانممن.کرده امتمریناینبرایمن.هستم

بهاعتمادابوکندغلبهتردیدوترسبرتاکندکمکاوبهمی‌تواندمثبتجملاتاین
.کنداقدامبیشترینفس



:استشناختیبازسازینتیجهمثبتخودگفتاریچگونه
یق تر،عمفکریالگوهایتغییروشناختیبازسازیفرآیندکردنطیازپس

وثبتمخودگفتاریازاستفادهبهبیشتریتمایلطبیعیطوربهبازیکن
.داشتخواهدپرفشارلحظاتدرواقع بینانه

باشد،کردهیطراشناختیبازسازیفرآیندقبلاًبازیکناگرپنالتی،مثالدربنابراین،
ه‌اتضربوباشآرام"،"کرده‌امتمرینبارهارااینمن")اومثبتخودگفتاریجملات

هستند،لحظهدرخودکردنآرامبرایعباراتیتنهانه("بزنرا
.بودندخواهآمادگی اشوتوانایی هابهاوعمیق ترباورازبازتابیبلکه



درمی‌پردازد،رعمیق‌تفکریالگوهایتغییربهکهاستبنیادین‌ترفرآیندیکشناختیبازسازی

.استلحظهدرافکارمدیریتبرایفوری ترتکنیکیکمثبتخودگفتاریکهحالی

افکارزیرا،استشناختیبازسازیفرآیندموفقیت آمیزنتیجهاغلبمثبتخودگفتاری

.می شوندجایگزینواقع بینانهومثبتجملاتباناکارآمدمنفیِ

:پنالتیضربهزدنازقبلفوتبالبازیکنیکبرایعملیمثال

طراباضاحساسبازیانتهایدرحیاتیپنالتیضربهزدنازقبلفوتبالبازیکن:سناریو
.می‌آیدذهنشبهمنفیافکارومی‌کند



:مثبتخودگفتاریازاستفاده
تاکنداستفادهمثبتخودگفتاریجملاتازمی‌تواندبازیکنتوپ،برداشتنازقبللحظهدر

:ببردبالاراخودنفسبهاعتمادوکندحفظراخودتمرکز

".کرده‌امتمرینبارهارااینمن"•
".کنتمرکزدروازهوتوپرویفقط"•
".بزنراضربه‌اتوباشآرام"•
".دهمانجامراکاراینمی‌توانممن"•



:ورزشدرمثبتدرونیگفتگویعملی ترکاربردهای

ازی‌تواندمورزشکارمسابقه،طولدراشتباهیکازپس:اشتباهاتبامقابله
برزتمرکحفظوفکرینشخوارازجلوگیریبرایمثبتدرونیگفتگوی

روی.استگذشتهگذشتهندارد،اشکالی")کنداستفادهبعدیامتیاز
ی توانممامادهم،تغییرراگذشتهنمی توانممن/////"کنتمرکزبعدی
ابومی گیرمبالاراسرم/////باشمداشتهکنترلخودمواکنشروی

می دهمادامهقدرت



:ورزشدرمثبتدرونیگفتگویعملی ترکاربردهای

گویگفتطاقت‌فرسا،تمریناتطولدر:سختتمریناتدرانگیزهحفظ
کندمککخستگیاحساسبرغلبهوانگیزهحفظبهمی‌تواندمثبتدرونی

فمهدبهمراسختی هااین////"می توانیتودیگر،تکرارچندفقط")
نای///.هستمخستگیاحساسازقوی ترمن///می کنندنزدیک تر

احساس////کنمرشدتادارمنیازآنبهکهاستچیزیهمانچالش
منهبآفرین////شودتمامتمریناینوقتیداشتخواهمفوق العاده ای

/////پشتکاروتلاشهمهاینبرای



:ورزشدرمثبتدرونیگفتگویعملی ترکاربردهای

ملاتجازاستفادهمسابقه،پرفشارِموقعیت‌هایدر:رقابتازناشیفشارِمدیریت
ندککمکبهینهعملکردوخونسردیحفظبهمی‌تواندمتمرکزکنندهوآرام‌بخش

ودمخعملکردبهترینکهاستاینمهم///"بکنراخودتبازیوباشآرام")
وکرده امتمرینکافیاندازهبهمن/////نیستمندستنتیجهدهم،ارائهرا

لامتیسچیزمهم تریناست،مسابقهیکفقطاین/////آماده امرقابتاینبرای
ببازمچهشومبرندهچهمی گیرم،یادتجربهایناز/////استبردنلذتو

واند‌‌استفاده‌مداوم‌و‌آگاهانه‌از‌این‌جملات‌مثبت‌در‌موقعیت‌های‌مختلف‌ورزشی‌می‌ت
هایت  تقویت ذهنیت مثبت، افزایش اعتماد به نفس، بهبود تمرکز و در نبه‌

خاب‌‌مهم‌است‌که‌هر‌ورزشکار‌جملاتی‌را‌انت.‌عملکرد بهتر ورزشکاران کمک کند
.که برای او شخصاً معنادار و مؤثر باشندکند‌



تصویرسازی-3
لوبمطموقعیتیکازچندحسیوواضحذهنیتصاویرایجادشاملتکنیکاین

طمسلوآرامموفقیت آمیز،عملکردحالدرراخودمی تواندورزشکار.است
وسنفبهاعتمادافزایشاضطراب،کاهشبهمی‌تواندتصویرسازی.کندتصور
.کندکمکتمرکزبهبود

‌تواندمیمهم،تورنمنتیکدرنهاییضربهزدنازقبلگلف‌بازیک:عملیمثال
توپ،بهموفقیت‌آمیززدنضربهازواضحذهنیتصویریکوببنددراخودچشمان
او.کندایجادنظرموردمحلدردقیقاًآنآمدنفرودوآنزیبایپروازدیدن

هتجربذهنیتصویرایندررانفسبهاعتمادوتمرکزآرامش،احساسمی‌تواند
.کند



:تصویرسازی
یه تصویرسازی شب.‌تصویرسازی‌در‌واقع‌نوعی‌شبیه‌سازی‌است

،  است( مثل دیدن، حس کردن، یا شنیدن)تجربه حسی واقعی 
.  اما کل این تجربه در ذهن فرد اتفاق می افتد



.یممیگیربهرهخودهایتجربهبازسازیبرایسازیتصویرازماهمه
اتماشراگلفبزرگبازیکنیکضرباتشدهحالبهتاآیا

؟کنیدتقلیداوحرکاتازبکوشیدوکرده

وهاگامکلاس،درشدنحاضرازقبلشدهحالبهتاآیا
کنید؟مرورخودذهندرراایروبیکموسیقی

ا این کار امکان پذیر است، زیرا که می توانیم رخدادها رانجام 
یم، به خاطر آوریم و تصویر و احساسی را که نسبت به آنها دار

. بازسازی کنیم



اندنیفتادهاتفاقکهراهاییپدیدهمیتوانحتی
.کردتصورسازیتصویر

ردشانهدیدنآسیبازبعدکهورزشکاریمثال،برای
نبردبالاحالتدرراخودمیتوانداستبهبودیمرحله
نجاماقدرتهنوزاگرحتیکند،تصورسربالایدردست
.باشدنداشتهراکاراین



تجسمذهنشدرراحرکتیورزشکارکهداردسودیچه
؟دهدانجامراآننتوانداگرحتیکند،

یواقعحرکتانجامبدونعصبیمسیرهایفعال سازی-۱
متجسهنگامکهداده‌اندنشانمغزیتصویربرداریمطالعات

ردکههستندهمان‌هاییمغزینواحیازبسیاری،حرکتیک
می‌شوندفعالنیزحرکتآنواقعیاجرای



لانیعض-عصبیعملکردرفتنتحلیلازپیشگیری-2
نیذهتجسم،(آسیب‌دیدگیهنگاممثلاً)بی‌حرکتیدوره‌یدر

ریجلوگیعضلهباعصبارتباطکاهشازمی‌تواندحرکت
.بیندازدتأخیربهراآنیاکند

تریکمزمانطبیعی،عملکردبهبازگشتبرایبدنیعنی��
.داردنیاز



حالدروشدهصلیبیرباطپارگیدچارکهفردی
امانجپرشنتواندهنوزاستممکناست،فیزیوتراپی

.دهد

تعادل،حفظوفرودپرش،صحنه‌یمداومتجسمبااما
،می کنددرگیررالازمحرکتیمسیرهایاومغز

واقعیاجرایزمانبرایاوعصبیآمادگیکهبه‌گونه‌ای
.می‌یابدافزایش



تماشاارمدافعبازیکنانفیلمفوتبالمهاجمانازبسیاری
رایطشدرراخودتصویرسازیازاستفادهباسپسوکرده
بامقابلهبرایتهاجمیراهبردهایازاستفادهوخاص

.کندمیتصوردفاعیچینشهای



حریفرفتارسریع ترپیش بینی.1•

رایالگوهایورزشکارمغزبازی،موقعیت‌هایتصویرسازیهنگام•
نانبازیکآینده‌یرفتارمی‌کندکمکاوبهکهمی‌کندفعال

شآرایتغییریاعبور،مسیربستنتکل‌زدن،مثل)حریف
.کندپیش بینیدقیق‌تروسریع‌تررا(دفاعی



مختلفراه حل هایازذهنینقشهایجاد.2•
دافعماگر»:مثلاً)مختلفشرایطتصویرسازیبامهاجم•

چند،(«می‌زنمراستبهراتوپبیاید،چپسمت
ذهندررایکهربهمناسبپاسخومختلفسناریوی
.می‌کندتمرین

ورفشاتحتتصمیم گیریبهبودباعثکاراین��•
.می‌شودواقعیبازیدرواکنشزمانکاهش



بازیزماندرشناختیبارکاهش.3•
اومغزباشد،کردهتجسمراسناریوهاقبلاًبازیکنوقتی

ردجدیداطلاعاتکاملپردازشبهنیازیواستآماده‌تر
ورسریع تواکنشآزادتر،ذهننتیجه،در.نداردلحظه

.بودخواهدمطمئن ترعملکرد



ازپیشاضطرابکاهشونفسبهاعتمادافزایش.•
مسابقه

اعیدفشرایطبامواجههدرموفقیت‌آمیزتصویرسازیبا
باوکردهپیدابیشتریکنترلحسبازیکنمختلف،
جنبه یاین.می‌شودزمینواردبیشتریاعتماد

.داردعملکرددرمهمینقشروان شناختی



بخشیعنوانبهذهنیتصویرسازیازرونالدوکریستیانو
.ندمی‌کاستفادهخودبازیازپیشآماده‌سازیازکلیدی

لکهبنیست،صحنهدیدنشاملفقطتصویرسازیاین
املشکهاستحرکتیـذهنیچندبعدیتمرینیک

هیجانیحالاتحتیوصداهابدنی،احساساتحرکات،
.می‌شود



 هاتحلیل دقیق دفاع حریف و طراحی ذهنی موقعیت-1
ر‌او‌قبل‌از‌هر‌چیز‌فیلم‌بازی‌های‌تیم‌حریف‌را‌با‌تمرکز‌ب

:روی‌موارد‌زیر‌تماشا‌می‌کند
مدافعی‌که‌در‌سمت‌او‌بازی‌می‌کند‌چه‌کسی‌است؟•
چگونه‌تکل‌می‌زند؟‌محافظه‌کار‌است‌یا‌تهاجمی؟•
فاصله‌ی‌معمول‌مدافع‌از‌مهاجم‌چقدر‌است؟•
؟آیا‌در‌نبردهای‌هوایی‌ضعیف‌است‌یا‌در‌نبردهای‌زمینی•



یموقعیت هاشکلبهذهنشدررااطلاعاتاینسپس
:مثالبه‌عنوان.می کندتبدیلخاص

وبرسد،منبهچپسمتازتوپاگرضدحملهدر»•
اوبدنفریبیکبابایدآیاباشد،نزدیککناریمدافع

«بدهم؟پاسیاکنمردرا
اگر.استمنکنار4شمارهمدافعمعمولاًکرنر،در»•

قدمچندمی‌توانمدهم،تشخیصزودراجای‌گیری‌اش
«.بگیرمآزادفضایوبرومجلوتریاعقب‌تر



حواسچندباصحنه هابازسازی.2•
:شاملکهمی‌کندبازسازیراسناریویکخودذهندررونالدو

(شوت‌زنیجهت،تغییرتوپ،بادویدنمثلاً)خودشحرکت•
(زاویهبستنزدن،تکلشدن،نزدیک)مدافعحرکت•
یادمی‌شوحسمدافعتکلازکهفشاریمثلاً)بدنیاحساسات•

(توپبهزدنضربه
(توپبرخوردصدایجمعیت،تشویق)صداها•
(گل‌زنیهیجاننفس،بهاعتماداضطراب،)ذهنیاحساسات•



تمرین ذهنی انواع واکنش ها و تصمیم گیری ها. 3•
:رونالدو‌فقط‌یک‌پاسخ‌را‌تمرین‌نمی‌کند،‌بلکه

چند پاسخ مختلف را تصویرسازی برای‌یک‌موقعیت‌خاص،
:مثلاً.‌می‌کند

«.اگر‌مدافع‌زود‌حمله‌کند،‌با‌یک‌چرخش‌توپ‌را‌رد‌می‌کنم»•
«.اگر‌مدافع‌عقب‌بایستد،‌مستقیماً‌شوت‌می‌زنم»•

ت‌انجام‌می‌دهد،‌تا‌در‌موقعیتمرین ذهنی تصمیم گیری سریعاو‌
.واقعی،‌مغز‌بلافاصله‌پاسخ‌صحیح‌را‌انتخاب‌کند



پیش بینیوزمانحستقویت.4•

یپیش بینبرایراخودذهنرونالدوتمرین‌ها،اینبا
:می کندآمادهبهتر

است؟چقدرتوپسرعت•
می‌رسد؟منبهمدافعکی•
است؟شوتبرایلحظهبهترینزمانیچه•



:رونالدوبرایذهنیتصویرسازیاینکلیدینتایج

تارهایرفاومغزمختلف،سناریوهایتمرینبا:قوی ترپیش بینی
.می‌زندحدسبهتررامدافعان
نیازکرده،"تجربه"راشرایطقبلاًذهنشچون:سریع ترواکنش

.نداردطولانیتحلیلبه

ازذهنشپراسترس،شرایطدر:فشاردرتصمیم گیریبهبود
.استکردهآمادهراپاسخ‌هاقبل

کرده،تمرینرامسیرهااوذهن:بدنوذهنبهترهماهنگی
.می‌کندعملبیشتریدقتبابدنبنابراین



یکهمشابکاریدقیقاًذهنی،تصویرسازیدررونالدوکریستیانو
.می‌دهدانجام"زمیندرحضوربدونبازیکاملتمرین"

‌یچندبارهتصورومدافعان،دقیقتحلیلویدیو،تماشایبااو
ومی دهدقرارواقعیموقعیت هایدرراخودصحنه‌ها،

.می کندتمرینقبلازرامختلفپاسخ های

تیحرکهیچبازی،حساسلحظاتدرکهمی‌شودباعثفراینداین
ردراآنبارهاپیش‌تر،زیرا—نباشدناشناختهوتازهبرایش

.استکردهزندگیذهنش













بازدارندهتصویرسازی
‌ایجملهچنینآیااما،«دادانجامراکارایننباید»:می‌گوییمخودباگاه

مفهوم(200۱)کاراوریبآفرمو،بیلاک،منفی؟یاداردمثبتتأثیر
کیمجددتصورازخودداریبرایتلاشیعنی،بازدارندهتصویرسازی

بررسیرامشخص،خطاییکتجسمازاجتنابمانندخاص،اشتباه
.کرده‌اند

تمثبتصویرسازیازکهگروهیدقتکهدادنشانپژوهشایننتایج
یافتهبودبهتصویرسازی،ازاستفادهمیزانازصرف‌نظربودند،کردهاستفاده

استفادهبازدارندهتصویرسازیازکهگروهیدرحال،اینبا.است
.کردپیداکاهشدقتبودندکرده



تصویرسازیکهدادندنشاننیز(2008)ادواردزوکامینگرامسی،پژوهش
سمتقبهراتوپکهضربه‌ایبهکردنفکرازخودداریبرایتلاشمانندبازدارنده،

ضربهدربارهتسهیل گرتصویرسازیبامقایسهدرمی‌فرستد،زمینکنارشنی
.استبودهضعیف‌ترمعناداریبه‌طورکهشدهمنجرعملکردیبه،موفق
دهشباعثشنیقسمتبهسادهاشارهحتیکهبودندمعتقدپژوهشگراناین

تحترااوتمرکزامرهمینو،باشدداشتهناحیهآنبهبیشتریتوجهبازیکن
.استدادهقرارمنفیتأثیر

یم یافته ها تأیید می کنند که تلاش برای خودداری از تصور چیزی که نمی خواهین ا
انجامش دهیم، در واقع احتمال تجسم همان عمل را افزایش داده و در نتیجه، عملکرد

.  واقعی را تضعیف می کند



گلف:۱مثال

:بازدارندهتصویرسازی
اخلدبهراتوپفقط»:می‌کندتکرارخودذهندرتوپ،بهضربهازپیشگلف‌بازی

«!نزنشن‌زاربه...نزنشن‌زار

:تخریبچرایی
می شودباعثهمین.می‌کندتمرکز«شن‌زار»بر،"شن‌زاربهنزدن"جایبهذهن

زایشافاشتباهاحتمالوشودکشیدهناحیهآنبهتمرکزوناخواستهتوجه
چههر:می دهدرخ"منفیتمرکزاثر"نامبهپدیده‌ایدلیلبهاتفاقاین.یابد

.نیممی‌کفکرآنبهبیشترناخودآگاهنکنیم،فکرچیزیبهبخواهیمبیشتر



بسکتبالدرپنالتیپرتاب:2مثال

:بازدارندهتصویرسازی•
«!کندبرخوردحلقهلبهبهتوپمبادا»:می‌گویدخودذهندربازیکن•

:تخریبچرایی•
رددقتکاهشباعثمنفیتمرکزاین.می‌شودمتمرکز"حلقهلبه"براوذهن•

چونمی‌شود،ناقصیاناصحیحپرتاببهمنجروشدهدستوچشمهماهنگی
.استشدهمنحرفاجراصحیحفرآیندازتوجه



فوتبالدرپنالتیضربه:۳مثال

:بازدارندهتصویرسازی
«!نزندروازهکناراز...نزنبیرونبهراتوپ»:می‌گویدذهندربازیکن

:تخریبچرایی
مثلاً)می‌شودذهندراشتباهازواضحیتصویرشکل‌گیریباعثمنفیتصویراین

درموفقیت،بهکمکبه جایتصویراین.(چارچوبازخروجحالدرتوپ
ارشکستتصویرذهنزیرامی کند،مختلراعملکردوشدهتقویتذهن

.استکردهشبیه سازیموفقیتبه جای



سرعتاسکی:4مثال

:بازدارندهتصویرسازی
«!نکنبرخوردمانعبه...نخورزمین»:می‌گویدخودبامداماسکی‌باز

:تخریبچرایی
بهخپاسدرمغزوبدن.می کنندایجادذهندربرخوردیاسقوطازتصویریجملاتاین
هبمنجرکهمی دهندنشانبیش هوشیارانهیادفاعیواکنشمنفی،تصویرهایاین

وروانیسرعت،نتیجه،درومی شود،محافظه کارانهحرکت هاییاعضلانیسفتی
.می یابدکاهشحرکاتهماهنگی



والیبالدرسرویس:5مثال

:بازدارندهتصویرسازی
«!نزنتوربهراتوپ»:می‌گویدسرویسازپیشبازیکن

:تخریبچرایی
ورتبابرخوردحالدرتوپمی‌شود،ایجادکهذهنی‌ایتصویرمثبت،نیتوجودبا

تمالاحومی گذارداثرحرکتیالگویدرناخودآگاهصورتبهتصویراین.است
.می بردبالاراتوربابرخورد



:نتیجه گیری
اماود،می‌شانجاماشتباهازجلوگیرینیتبااغلببازدارندهتصویرسازی

وراتدستاینکند،پردازشرا«منفیدستور»به‌خوبینمی‌تواندذهنچون
شدهتباهاشبربیشترتمرکزباعثبازداری،به‌جای("توربهنزن"مثلاً)منفی

.می‌دهندافزایشرااشتباههمانوقوعاحتمالو

ووفقیتمبرکهمثبتوتسهیل گرتصویرسازیازاستفاده،به‌همین‌دلیل
.می‌شودتوصیهدارد،تمرکزصحیحاجرای



،«نزنختهتبه»می‌شودگفتهبسکتبالیستیکبهوقتیپس
و،دمی کنبازسازیراتختهبهضربهتصویرابتدااوذهن
اهاشتبهمانتکراربرایبیشتریاحتمالمی‌شودباعثاین

.باشدداشتهوجود

هدفحلقهمرکزدرراتوپ»:شودگفتهاوبهاگرمقابل،در
هدایتصحیحهدفسمتبههماهنگیدربدنوذهن،«بگیر

.می‌شوند



«توپ را به بیرون نزن»جمله ی –تنیس •
.متمرکز‌می‌شود"زدن‌توپ‌به‌بیرون"بازیکن‌روی‌:خطا•
«توپ را به مرکز زمین بزن»: بهترجمله •

«توپ را به مدافع حریف نده»جمله ی –فوتبال •
احتمال‌بازیکن‌ناآگاهانه‌به‌تصویر‌مدافع‌حریف‌توجه‌می‌کند‌و:خطا•

.پاس‌اشتباه‌افزایش‌می‌یابد
«توپ را به بازیکن کناری ات برسان»: بهترجمله •



ادلهنگام پرش روی چوب تع« نیفت»جمله ی –ژیمناستیک •
را‌فعال‌می‌کند،‌که‌به‌جای‌بازداری،‌«‌سقوط»ذهن‌تصویر‌:خطا•

.زمینه‌ی‌رخداد‌همان‌اشتباه‌را‌فراهم‌می‌سازد
«در مرکز چوب فرود بیا»:پاسخ بهتر•

«توپ را به تور نزن»جمله ی –والیبال . •
بیشتر‌ذهن‌بازیکن‌تصویر‌تور‌را‌فعال‌می‌کند‌و‌احتمال‌اشتباه:خطا•

.می‌شود
«توپ را از بالای دستان مدافع رد کن»:پاسخ بهتر•





بدنیآماده سازی ذهنی و : 1مرحله 

.هبه‌مکانی‌آرام‌بروید،‌بدون‌مزاحمت‌یا‌عوامل‌پرت‌کنند✅•
.چشمان‌خود‌را‌ببندید‌و‌چند‌نفس‌عمیق‌بکشید✅•
.چند‌ثانیه‌روی‌تنفس‌تمرکز‌کنید‌تا‌ذهن‌آرام‌شود✅•
ت‌مثلاً‌حال)بدن‌را‌به‌وضعیت‌اجرای‌مهارت‌نزدیک‌کنید‌✅•

(.ایستادن‌بازیکن‌پرتاب‌کننده



شروع تصویرسازی از دید اول شخص: 2مرحله 
ی شماچشمان شما مانند دوربین متصل به پیشانتصور‌کنید‌•

.است
اجرا‌آنچه‌واقعاً‌هنگام:‌به‌محیط‌اطرافتان‌از‌این‌دیدگاه‌نگاه‌کنید•

.می‌بینید،‌نه‌بیشتر

توپزن‌روبه‌رو،‌داور‌پشت‌او،‌دستکش‌در‌دستان‌‌:‌مثال‌بیسبال��•
.خودتان

.نمی‌توانید‌پشت‌سر‌یا‌مدافعان‌دیگر‌را‌ببینید❌•



حرکتی-حسیاطلاعاتاضافه کردن:3مرحله
:کنیدمعطوفمهارتاجرایحینبدنیاحساساتبهراتمرکز•

.انگشتانباتوپتماسحس•
.دستبردنعقبهنگامشانهوبازوهادرعضلانیکششاحساس•
.جلوبهعقبازبدنوزنجابجایی•
.نیروانتقالبرایران‌هاوشکمانقباض•
.عضلانیتنششدنآزادوتوپرهاسازیلحظه•



(با ریتم طبیعی)اجرای ذهنی کل مهارت : 4مرحله 

در‌ذهن‌مهارت را به صورت کامل و پیوستهاکنون‌
.خود‌اجرا‌کنید

یک‌زمان‌بندی‌و‌ریتم‌حرکات‌باید‌به‌اندازه‌واقعیت‌نزد•
.باشد



تثبیتوتکرار:5مرحله

.کنیدتکرارجلسهیکدربار3تا2راتصویرسازی•

وحرکتازبیشتریجزئیاتبار،هردرکنیدسعی•
.کنیداضافهرابدنیاحساسات





آماده سازی ذهن و فضا: 1مرحله •
.در‌محیطی‌ساکت‌و‌بدون‌مزاحمت‌قرار‌بگیرید✅•
.چشمان‌خود‌را‌ببندید✅•
.ودچند‌نفس‌عمیق‌و‌کنترل‌شده‌بکشید‌تا‌ذهن‌آرام‌ش✅•
که‌تصور‌کنید‌که‌در‌حال‌تماشای‌فیلمی‌از‌خود‌هستید✅•

.در‌حال‌اجرای‌یک‌مهارت‌خاص‌ورزشی‌هستید



مناسبدیدزاویهانتخاب:2مرحله•
:می‌بینیدزاویه‌ایچهازراخودتصویرکهبگیریدتصمیم

روبه‌رو؟از��•
پهلو؟از��•
بالا؟از��•
؟پشتاز��•

ازراخودمی‌تواندبیسبالدرتوپپرتاب‌کنندهبازیکنمثال،به‌عنوان
پاهایتموقعدست،حرکتایستادن،نحوهکهجاییببیند،زمینکنار

.استمشاهدهقابلبازیکناندیگرواکنشو



اجرای مهارت از دید ناظر: 3مرحله •
:اکنون،‌مهارت‌را‌به‌صورت‌کامل‌در‌ذهن‌اجرا‌کنید•

.خودتان‌را‌در‌حال‌پرتاب‌توپ‌ببینید•
تقل‌ببینید‌که‌بازو‌چگونه‌بالا‌می‌رود،‌چگونه‌وزن‌بدن‌من•

.می‌شود
.نیدحرکت‌پاها،‌چرخش‌تنه،‌و‌واکنش‌بازیکن‌توپ‌زن‌را‌ببی•
موقعیت‌سایر‌بازیکنان،‌داور‌و‌جریان‌کلی‌بازی‌را‌هم‌‌•

.ببینید



جزئیعناصراضافه کردن:4مرحله•
لحاظهمرازیرمواردکنیدسعیخودتصویرسازیدر•

:کنید
.حرکاتهماهنگیوتعادلبدن،فرم•
.اجراسرعتوزمان‌بندی•
.داورواکنشیابازیکنانسایرپاسخ•
ین،زمخطوطتماشاگران،تشویقصداینور،:محیطیفضای•
.لباس‌هارنگو



دیدزاویهتغییروتکرار:5مرحله•
انفضایی‌تدرکتاکنیدتکرارمختلفزوایایازراتصویرسازی•

.شودتقویت
وکردهدرکرابیشتریجزئیاتمی‌شودباعثزاویهتغییراین•

.کنیدتحلیلبهتررااجراکیفیت
ازدیگربارو(پهپاددوربینمثل)کنیدنگاهخودبهبالاازباریکمثلا•

.روبه‌رو



شمچیانما،نخبهورزشکارانکهمیدادندنشاناولیهمطالعات
اینتاییددردیگرپژوهشهایامامیدهند،ترجیحرادرونیانداز
.اندبودهناموفقمدعا

نیچندااطمینانقابلتفاوتهایعملکردینتایجبحثدر
.ستانیامدهدستبهدرونیوبیرونیسازیتصویربین
مایشپیدرکنندهشرکتالمپیکیورزشکارانبیشترواقعدر

دوهرازاندکهگفته(۱۹۹0)کالیسترودودلی،فلک،مورفی،
.کنندیماستفادهبیرونیتصویرسازیودرونیتصویرسازینوع



استه‌ماریوکامینگپژوهش‌هاییافته‌هایبرخیحال،اینبا
تفاوتتصویرسازی،درنمانوعکهمی‌دهندنشان(200۱)

.ندنمی کایجادتکلیفنوعاساسبرعملکرددرچشمگیری

اببازورزش‌هایازطیفیدرمی‌توانراورزشیتکالیفحقیقت،در
‌هایورزشتا(بسکتبالمانند)متغیرمحیطیوزمانیمحدودیت‌های

.اددجای(گلفمانند)زمانیفشاربدونوپایدارمحیطیبابسته

ازی به نظر می رسد بسته به ماهیت تکلیف، گاهی تصویرس
.اشددرونی و گاهی تصویرسازی بیرونی می تواند اثربخش تر ب



کهدریافتندخوداولیه‌یپژوهش‌هایدر(2000)موریسواسپیتلمثال،عنوانبه
هکحالیدر،داردبیشتریاثربخشیبستهتکالیفدردرونیتصویرسازی
.داردهمراهبهبهترینتایجبازتکالیفدربیرونیتصویرسازی

هبذهنی،تصویرسازیدرنماتأثیربهتردرکبرایکهمی‌دهندنشانیافته‌هااین
.استنیازبیشتریپژوهش‌های

ازحاکیپیشینپژوهش‌هایمروراماندارد،وجودزمینهایندرنهاییتوافقهنوزاگرچه
تفعالیبیرونی،تصویرسازیبامقایسهدردرونیتصویرسازیکهاستآن

هیل،)دمی کنایجادتصورشدهحرکتدردرگیرعضلاتدررابیشتریالکتریکی
۱۹۹4).

وکتحردرکجنبشی،حسبرتأکیدبادرونیتصویرسازیکهمی رسدنظربه
.می کندتسهیلرامهارتواقعیاجرایتخمین



نوعدوهرازمتناوبطوربهورزشکارانازبسیارینهایت،در•
یکونه،نمبرای.می کننداستفادهبیرونیودرونیتصویرسازی

:استکردهاظهارریتمیکژیمناستیکرشتهدرالمپیکیورزشکار

اچیزهاوقاتاغلبامامی‌بینم،دوربیندیدزاویهازراخودمگاهی»•
رقابتدرکهزمانیمثلدرستمی‌کنم،تجربهخودمدیدگاهازرا

«هستم

ویقدقواضح،تصویریبهدستیابیدارداهمیتآنچه،بنابراین•
چهوباشدبیرونینمایبرمبتنیتصویراینچه؛استکنترلقابل

.گیردنشأتدرونیچشم‌اندازاز



:نتیجه گیری•
یکنترل پذیروثباتوضوح،نما،نوعانتخابازمهم‌تر✅

.استذهنیتصویر
هدفمهارت،نوعبهتوجهبامعمولاًنخبهورزشکاران✅

اهاینمبینانعطاف‌پذیرصورتبهمحیطیشرایطوتمرین
.می‌شوندجابه‌جابیرونیودرونی
نوعدوهرازآگاهانهاستفادهآموزشبایدمربیان✅

.بگنجانندتمرینیبرنامه‌هایدرراتصویرسازی















وریس،م)داردوجودورزشوبدنیتربیتدرتصویرسازیوذهنیتمرینازمؤثراستفادهبرایدستورالعملچندین
:زیرمواردجملهاز،(200۵وات،واسپیتل

.کنیداستفادهسیستماتیکومنظمطوربهتصویرسازیوذهنیتمریناز■
اجرایتموقعیامهارتازواقعیامکانحدتاتصویریتاکنیدایجادحواستمامباکنترلقابلوواضحتصاویر■

.شودایجاد
تیحرکتکنیک‌هایازاستفادهبارامهارت‌هاموفقیت‌آمیزاجرایوکنیدتمرینواقعیزماندرذهنیصورتبه■

.کنیدتصورمناسب
وساباکتودهیدارائهحرکتمورددرمتفاوتیاطلاعاتتاکنیداستفادهبیرونیودرونیتصویرسازیدوهراز■

.بخشیدبهبودرامهارتاجرای
جدیدیحرکتمهارت‌هاییادگیریبرایتصویرسازیوذهنیتمرینازبایدمهارتوتجربهسطوحتمامدرفراگیران■
.کننداستفادهشدهتثبیتحرکتیِمهارت‌هایاجرایو

نگهماهمهارتیاحرکتانجامواقعیزمانبادقیقاًکهاستگونه‌ایبهذهنیتمرینانجاممعنایبه:واقعیزماندر
دنیایدرآن‌هااجرایهنگامدرکهواقعیزمان‌بندیوسرعتباخودذهندررامهارت‌هابایدفردعبارتی،به.باشد
.کندتصوردارد،وجودواقعی



سومفصل
انگیزش

بازیکنانتمامراگاماندارد،ایبرجستهاستعداداوتیم.استدبیرستانفوتبالتیمدرمیانیخطبازیکنوکاپیتانکمکامیر
تیمعملکردهکهنگامی.باشندداشتهموفقیفصلتوانندمیکنند،همکارییکدیگرباوگیرندکاربهراخودتلاشحداکثر
اینکهاینوجودبا.میشودناامیدنمیکنند،تلاشاواندازهبهمیرسدنظربهکههایشتیمیهمبعضیازامیرمیشود،ضعیف

سختیهادرقاتاواغلبونمیشوندبرانگیختهنبودهبرانگیزچالشموقعیتهایدنبالبهاماهستند،استعدادتربااوازبازیکنان
.برانگیزاندراهایشتیمیهممیتواندچگونهکهمیکندفکرموضوعاینبهامیر.شوندمیتسلیم

برایههموارومیشوندبرانگیختهافرادازبرخیچراکهاندمتعجبامیرهمانندِتمرینراهنمایانِومربیانمعلمان،اوقاتاغلب
واقعدر.نندمیکاجتنابرقابتوارزیابیازوهستندانگیزشفاقددیگرانمیرسدنظربهکهحالیدرمیکنند،تلاشموفقیت
یا"!نمیشوندتسلیمهرگزهابرنده":کنندبرانگیختهبخشالهامشعارهایباراورزشکارانمیکنندسعیمربیاناوقاتبیشتر

."شوآماده۱۱0"یا!خونهبرویاکنتمرینسخت"
نسبتامپیوتریکبازیهایبهمیرسدنظربهغالباًکهکسانییعنیرا،فعالغیرکودکانمیخواهندبدنیتربیتمعلمانهمچنین

برایشانمراجعینبرانگیزاندنِچالشِبامعمولاًفیزیوتراپیستهاوتمرینراهنمایان.برانگیزاننددارند،بیشتریعلاقهوالیبالبه
افرادازریبسیاامااستمهمانگیزشهاحرفهاینهمهدرموفقیتبرایاگرچهمیشوند،ۀروبروتوانبخشییاورزشیبرنامهادامه
ازیدقیقدرکنیازمندتمرین،راهنماییامربیمعلم،عنوانبهبودنموفق.نمیکننددرکخوبیبهراموضوعاین

تهرشیکفنیدانشجزبهغالباً،.استهاگروهوافرادمیاندرآنبردنبالاروشهایوآنبرمؤثرعواملانگیزش،
.استافرادبرانگیزاندنتواناییمیکند،جدامتوسطمربیانازراخوبخیلیمربیانِآنچهبدنیفعالیتیاورزشی



انگیزشتعریف
تلاشجهت-انگیزشهایمؤلفهایناما.(۱۹٧٧سیج،)کردتعریففردتلاششدتوجهتمیتوانسادهطوربهراانگیزش

هستند؟چهدقیقاًـتلاششدتو

دانشمثلاً.شودمیآنمجذوبیامییابدگرایشآنبهاست،خاصیموقعیتدنبالبهفردکهدارداشارهاینبهتلاشجهت
.باشدخوددرماندنبالبهایدیدهآسیبورزشکاریاکند،پیداانگیزهتنیستیمیکبهرفتنبرایآموزی

کلاسدراستممکنآموزیدانشمثلاً.کندمیتلاشچقدرخاصموقعیتیکدرفردکهدارداشارهاینبهتلاششدت
4برداروزنهیکمثلا،..نکندچندانیتلاشکلاسطولدراما،(تلاشجهت=یابدگرایشموقعیتیبه)شودحاضربدنیتربیت

متفاوتاآنهبابرد،میکاربهتمرینجلسههردرکهشدتیوتلاشحالعیندراماکندتمریندوستانشهمانندهفتهدرروز
.باشد

شدتوجهتمیانرابطه
وجهتمردماززیادیتعدادبرایامااست،رایجتلاششدتازتلاشجهتکردنجداشده،بحثاهدافبهتوجهبااگرچه
ودارندنتمرییاکلاسدرکمتریغیبتکهورزشکارانییاآموزاندانشمثالطوربه.دارندهمبانزدیکیرابطهتلاششدت

هموارههککسانیآنهابرخلافمیدهندانجامبیشتریتلاشکلاسطولدرمعمولاًهستند،حاضرکلاسشروعازقبلهمیشه
یکنندمتلاشکمترکلاسدرحضورشانهنگاماوقاتاغلبمیکنند،غیبتتمریناتیاکلاسهاازبسیاریدرودارندتأخیر



انگیزشرویکردسهبررسی
اینبایگر،دمربی.میدهدانجامآموزاندانشبرانگیختنبرایایهشیارانهتلاشتشویقومثبتبازخوردارائهبامربییک

دیدگاهنهزاراچهاگر.میکندانگیزشبردنبالاصرفراکمیزمانهستند،خودشانرفتارهایمسئولافرادعمدتاًکهاعتقاد
ردمودرشدهبحثرویکردهایباکهرویکردیسهازیکیباراانگیزشدارندتمایلافراداکثرامادارد،وجودشخصی

.عاملیترویکردومحور،موقعیترویکردمحور،صفترویکردازعبارتنداینها.دهندتطبیقاست،همسو2فصلدرشخصیت

محورصفتدیدگاه
تابعیافتهیانگیزشرفتارِعمده،طوربهکهاستمدعی(میشودنامیدهنیزمحورکنندهشرکتدیدگاه)محورصفتدیدگاه

هایکنندهتعیینکننده،تمرینیاورزشکار،آموز،دانشاهدافونیازهاشخصیت،یعنی،.استافرادشخصیتیویژگیهایاز
درموفقیتکاناماششخصیتیخویوخلقکهراورزشکاریمربیاناوقاتاغلببنابراین.هستندیافتهانگیزشرفتاراصلی
"ازندهب"عنوانتحتدیگرورزشکاراستممکنهمچنین،.کنندمیتوصیف"واقعیبرنده"عنوانبهمیدهداوبهراورزش
.استانگیزهبیوانرژیبیکهکسییعنیشود،توصیف

کهالیحدرسازد،میفراهمآنهابرایرازیادیانگیزشوموفقیتزمینهافرادازبرخیشخصیویژگیهایرسدمینظربه
حدیتاماهکمعتقدندبسیاریحالاینبا.میرسندنظربهامیالفاقدوشخصی،اهداففاقدانگیزش،فاقدافرادیدیگران
وجودبهگیرییادبرایایپرانگیزهمحیطمعلماگرمثال،طوربه.میگیریمقرارآنهادرکههستیمموقعیتهاییتأثیرتحت

انگیزشمثبتمحیطیکایجادباخوبخیلیرهبریکبرعکس.یافتخواهدکاهشآموزدانشانگیزشآنتبعبهنیاورد،
دلیلنایبهواستواقعیغیرانگیزشبرمحیطیتأثیراتگرفتننادیدهبنابراین.میدهدافزایشبیشتررا

.اندنکردهتأییدایحرفهتمرینهدایتبرایرامحورصفتدیدگاهتمرینوورزشروانشناسان



محورموقعیتدیدگاه

کهاستمدعیمحورموقعیتدیدگاهمحور،صفتدیدگاهبامستقیمتناقضدر
واقعاًتاسممکنزهرامثلاً.میشودتعیینموقعیتوسیلهبهعمدتاًانگیزشسطح

رانگیختهبورزشیرقابتیموقعیتیکدراماشود،برانگیختهایروبیکشکلاسدر
.نشود

وانیدتمیآیاامااست،گذاراثرانگیزشبرموقعیتکهمعتقدیدهمشمااحتمالاً
انگیختهبرمنفیمحیطیکدرگرفتنقراروجودباکهیادآوریدبهراهاییموقعیت

سرهموارهاونداشتید،دوستشکهکردیدبازیمربییکبرایشایدمثلاًاید؟بوده
یاردیدنکترکراتیموجوداینبااماکرد،میانتقادشماازومیکشیدفریادشما

صلیاعاملروشنیبهموقعیتموردی،چنیندر.ندادیددستازراتانانگیزه
انشناسیرومتخصصاندلیلاینبه.استنبودهشماانگیزشسطحبرگذاراثر

توصیهتمرینهدایتجهتدیدگاهمؤثرترینعنوانبهراآنتمرینوورزش
.نمیکنند

تعاملیدیدگاه

وشورزروانشناسانتأییدموردایگستردهطوربهامروزهکهانگیزشیدیدگاه
"رایانگتعامل".استموقعیتباکنندهشرکتتعاملدیدگاهگرفته،قرارتمرین
نیازها،ت،شخصیمانندکنندهشرکتبهمربوطعواملازفقطانگیزشکهاندمدعی
وردبسابقهومعلم،یامربیسبکمانندموقعیتیعواملِازتنهایااهدافعلایق،
یزانمبررسیانگیزشدرکروشبهترینواقع،در.نمیشودحاصلتیمباخت

.استعواملازدستهدواینتعامل



انگیزشایجادنحوه
.بگیریدنظردرافرادبرانگیختنبرایراصفاتوموقعیتها-1

معلمان،اوقاتاغلب.بگیریدنظردرراشخصیتیوموقعیتیعواملدوهرمیکنیدتلاشانگیزشبردنبالابرایکههنگامی
انگیزشدفاقمیرسدنظربهکهمراجعینییاورزشکاران،آموزان،دانشباکارهنگامتمرین،راهنمایانِیابدنسازانمربیان،
.میدهندنسبتکنندگانشرکتشخصیتیویژگیهایبهراموضوعاینسریعاًهستند

اولویتتنهانتمری"یا،"نیستموفقیتدنبالبهکافیاندازهبهتیماین"،"نمیدهنداهمیتیادگیریبهآموزاندانشاین"
برایمسئولیتقبولحقیقت،درودهند،مینسبتافرادبهراشخصیتیویژگیهایعباراتیچنین-"نیستتیماینزندگی
.گذارندمیکنارراانگیزشافزایشمنظوربهکنندگانشرکتبهکمک

مقصرراتموقعیآنجایبهوبگیرندنظردررامراجعینشانیاآموزاندانششخصیتیویژگیهاینمیتوانندمربیانگاهی
کنندگانکتشرانگیزشمانعکهداردمشکلیچهمنآموزشیسبک"یا"باشدکنندهکسلبایداصولاین"مثلاً،)میدانند

.شودمیلحاصموقعیتیوشخصیتیعواملترکیبازمعمولاکنندهشرکتانگیزشبودنپایینحقیقتدر.("شود؟می
ازآسانترموقعیتیعواملتغییرمربیبرایاوقاتاغلبومیشودانگیزشفقدانموجبهممحیط،شخصیتیعواملبرعلاوه
یاکنندگانشرکتشخصیتیویژگیهایبهتوجههدایتفقطوجود،اینبااستکنندگانشرکتشخصیتونیازهاتغییر

.استعواملاینتعاملگرفتننظردرکلیدینکتهبلکهنیست،کلیدینکتهتنهاموجودموقعیت



انگیزشایجادنحوه
.کنیدمشخصرابدنیفعالیتدرافرادمشارکتدلایل-2

دررکتشبرایهاییانگیزهکودکانکهکردندگیرینتیجهتحقیقاتبررسیازپس،(2008)ویلیامزوگیل
سرگرمیوهیجانپذیری،چالشهمچنینوشایستگی،دادننشانمهارت،رشدشاملکهدارندورزش

سلامتییزهانگبزرگسالانبرایالبتهاست،شبیهکودکانهایانگیزهبهبزرگسالانهایانگیزه.میباشند
کاهشسلامت،عواملبزرگسالانکهدریافت(۱۹80)وانکلمثلاً،.استمهارترشدوشایستگیازمهمتر
برنامهبهپیوستنبرایهاییانگیزهعنوانبهرابهتراحساسوخود،کشیدنچالشبهاندام،تناسبوزن،

.کنندمیبیانورزشی
وفیفرراردسیمثلاً،.داردوجودجنسیتیتفاوتهایفعالیتبرایانگیزشدرانگیزشدرجنسیتیهایتفاوت
راهنماییمقطعآموزدانش۱٦00ازبیشدرراورزشدرمشارکتبامرتبطانگیزشیعوامل(200٦)پات

بردرکانکودهمهبرایراانگیزشیرتبهبالاترینسرگرمیداشتنکهدادنشانهایافته.کردندبررسی
،مهارتواجتماعیمزایایدختران،.دادندقرارمقایسهموردجنسدومیانراانگیزشکههنگامی.داشت
مزایای،رقابتبرغالباپسرانکهحالیدرکردند،بیانهاانگیزهمهمترینعنوانبهراتندرستیورقابت

راهنمایی،طعمقپسرانکهکردندگیرینتیجهمحققیناین.داشتندبیشتریتأکیدتندرستیواجتماعی
هاینبهجبهبیشتریتمایلدخترانکهحالیدر،دارندورزشرقابتیهایجنبهبهبیشتریتمایل

.دارنداجتماعی



انگیزشایجادنحوه
.کنیدفراهمراتفریحهمورقابتهم-3

.شودفراهمییفرصتهابایدگروهدوهربرای،ندارندتفریحورقابتبهیکسانیمیلکنندگانشرکتهمه
برخیماادارند،رقابتبهتمایلورزشکارانازبرخیاندبردهپیورزشیاماکنمدیرانازبسیاریمثالطوربه

تقسیم"تفریحی"و"رقابتی"هایقسمتبهرابالسافتلیگ،مدیرانبنابراینندارند،راتمایلایندیگر
.میدهدافزایشراآنهامشارکتمیزانافرادنیازهایکردنبرآوردهبااقداماین.اندکرده

.سازیدفراهمرامتعددیفرصتهای-4
مربیانازبعضی.هستندشدیدخیلیسطحیدرکاروسختتمرینخواستارنخبهورزشکارانمثال،طوربه
اما،دارندنیازدشدیجسمانیتمرینبهفقطالمللیبینسطوحورزشکارانکهمیکنندفکراشتباهبه

یملذتهمتایانشانهمراهیازودارندسرگرمیبهتمایلنخبهورزشکاراناوقاتاغلبکهاستآنواقعیت
دوستانهوهکنندسرگرمهایانگیزهبهبیشتریتوجهبهینهجسمانیتمرینباهمراهمربیانکهزمانی.برند

.بخشندبهبودراعملکردشانوبردهبالاراورزشکارانانگیزشمیتوانندباشند،داشته



انگیزشایجادنحوه
بگذاریداثرانگیزشبر-5
کنندگانشرکتانگیزشبرگذاریاثردرحساسینقشمربی،یابدنی،تربیتمعلمتمرین،رهبرعنوانبه

وخودشانآنها٧۳%کهدادنشانبودند،نیزمربیهمگیکهبدنیتربیتمعلمانازاخیربررسیواقعدر.دارید
لیانوسگاراگاوتئودوراکیس)گرفتندمینظردرورزشکارانبرایمهمیخیلیانگیزشیعواملرااعمالشان

عنوانبه.نمیدهیدتشخیصراآناهمیتکهطوریبهاستمستقیمغیرشماگذاریاثراوقاتگاهی.(200۳
درراتوجهیقابلمثبتتقویتشخصیتشباتنهااست،اجتماعیوپرانرژیکهبدنیتربیتمعلمیکمثال

ایناگر.نددارانتظاربخشیانرژیرفتارمربیاینازآموزاندانشتحصیلی،سالطولدر.میکندتوزیعکلاس
اشد،نبحالسرروزهاسایرهماننداماندهد،انجامکلاسدرمنفیعملیاگرحتیباشدداشتهبدیروزمربی
واندادهدانجاماشتباهیکارمیکنندگماننمیداننداوشرایطمورددرچیزیکهایندلیلبهآموزانشدانش

بهنیزماش.گیرندمیقراراوخویوخلقتأثیرتحتمعلم،اطلاعبدونآموزاندانش.میشونددلسردبنابراین
وجهینبهتربهتاکنی،دنرمپنجهودستآنهابابایدکهداشتخواهیدبدیروزهایایحرفهفردیکعنوان
محیطربروزهاییچنیندرنمیکنیدیاکنیدمیکهرفتاریاستاینکلیدیموضوع.دهیدانجامراکارتان

حالرسکهدهیداطلاعآموزانتاندانشبهنیستپذیرامکانامرایناگر.میگذارداثرانگیزشیتان
.نکنندتعبیرسوءرارفتارتانتانیستید



انگیزشایجادنحوه
.کنیداستفادهکنندگانشرکتنامطلوبهایانگیزهتغییربرایرفتاراصلاحاز-6
یاربی،متمرین،رهبرزیراایم،کردهتأکیدکنندگانشرکتانگیزشتسهیلجهتمحیطسازماندهیبهما

برایشتلاکهنیستاینمنظوراماافراد،هایانگیزهبرتاداردمحیطبرمستقیمتریکنترلمعمولاًمعلم،
.استموردبیکنندگانشرکتانگیزههایتغییر
رشتهدرفعالیتبهدیگرانبهزدنآسیبمنظوربهعمدتاًفوتبالجوانبازیکنیکدارداحتمالمثال،برای

انگیزشاینرتغییبرایرفتاراصلاحهایشیوهازکهداردتمایلیقیناًبازیکن،اینمربیِ.بپردازداشورزشی
زدنآسیببرایکهراتهاجمیبازیکرده،تقویتراجوانمردانهبازیمربییعنیکند،استفادهنامطلوب
رفتاردیلتعهایشیوهیقینا.کندبحثبازیکنبامناسبرفتارمورددرهمزمانوکردهتنبیهمیشودطراحی
.هستندمناسبهازمینهبعضیدرکنندگانشرکتنامطلوبهایانگیزهتغییرجهت

.کنیدتأکیدتکلیفیاهدافبر-۷
امعهج.استاینتیجهاهدافِدادنِجلوهاهمیتکموتکلیفیاهدافِتعیینِراهبردها،مهمترینازیکی

ههمیشاینتیجهاهدافدادنجلوهاهمیتکمکهداردتأکیدآموزدانشنمراتوورزشینتایجبرآنچنان
تهآموخگزینیهدفمورددرزیادیحدتاتمرینوورزشروانشناسانخوشبختانهحالاینبانیست،آسان

.اند



انگیزشایجادنحوه
.کنیداصلاحوارزیابیرانامناسباسنادهای-8

راآنهاومباشیداشتهنظارتمیکنندایجادکنندگانشرکتکهایناسازگارانهونامناسباسنادهایبرباید
بهراتشانشکس(آموختهدرماندگیباافرادیبخصوص)میخورندشکستکهکسانیازبسیاری.کنیماصلاح
کهمننم؟کتلاشحدازبیشچرا"یا"دارمبدیحس"چونچیزهاییگفتنبامیدهندنسبتپایینتوانایی
باانیناتو(بعدصفحه)اسنادکردنجایگزینبرایکلاسدرکودکانبهآموزش."شومنمیموفق

راهبرداین-دهندکاهشراشکستازبعدعملکردافتتااستکردهکمکآنهابهتلاشیکماسناد
.(۱۹٧۵دوئک)استبودهمؤثرترهمواقعیموفقیتازحتی
وجودبهزآمیموفقیتعملکردهایبرایرانادرستیاسنادهایکنندگانمراجعهیاآموزاندانشکهبشنویداگر
خواهدتموفقیباعثتمرینوسختکارکهکنیداشارهوکنیداصلاحراآنها،"بودشانسی"مانندآورندمی
.شانسنهشد

"دشنخواهمموفقهرگزکنم؟تلاشحدازبیشچرادارمبدیحسچون"هاییگفتهکهکنیدمجبورراآنها
وشدبرمهمیمسئولیت.دهندتغییر"شدخواهمموفقشوم،متمرکزمربیهایگفتهبراگر"بهرا

تلاشهاورفتپیشانگیزشکهکننداستفادهاسنادهاییازکنندگانشرکتکنید،حاصلاطمینانکهشماست
.کردخواهدتسهیلرا



اسنادنظریه
هزارانتوانمیعملا.میدهندتوضیحراشکستهایشانوموفقیتهاچگونهافرادکهداردتمرکزموضوعاینبراسنادنظریه
به.میشودهنامیداسنادهاشده،ادارکشکستیاموفقیتدلایلاین.دادارائهراشکستوموفقیتبرایاحتمالیتوضیح
:دهیدنسبتزیرمواردبهراموفقیتتانوشویدبرندهشنامسابقهدراستممکنشمامثالعنوان

.(خوبشانسمثلا)ناپایدارعاملیا(داریدکهخوبیتوانایییااستعدادمثلا)پایدارعاملیک

هستند؟مهماسنادهاچرا
نسبت.(۱۹۹۳آلی،مک200۱سلارز،هانراهانبیدل،)میگذارنداثرآیندهدرشکستیاموفقیتانتظاربراسنادها

نگیزشاافزایشسببو)داردارتباطآیندهدرموفقیتانتظارباپایدارعواملازخاصیانواعبهعملکرددادن
ناستیکژیمدرموفقشعملکردابتدایی،مقطعمدرسهآموزدانشآراداگرمثال،طوربه.(فعالیتیاتمرینادامهبرای

وددهرویآیندهدرمجدداًپیامداینکهداشتخواهدانتظاردهدنسبتبالایشتواناییمثلاًپایدارعلتیکبهرا
مناستیکژیکلاسدرمدرسه،ازبعدتواندمیآیاکهپرسیدخواهدوالدینشازحتیاو.شدخواهدمطمئنتروترپرانگیزه

دهد،نسبت(شانسمثلاً)ناپایدارعلتِیکبهراآکروباتیکحرکاتدرموفقشعملکردمریماگربرعکس.کندنامثبت
ازبعداحتمالاًاو.یافتنخواهدبهبوداواطمینانوانگیزشودهدرویمرتبطوربهموفقیتاینکهداشتنخواهدانتظار

.کردنخواهددنبالراژیمناستیککلاسمدرسه،

علتِیکبهایکردخواهدکمترراانگیزشواطمینانکهپایین،تواناییهمچونپایدارعلتِیکبهمیتواندشکستالبته
.شوددادهنسبتکرد،نخواهدکمترراانگیزشواطمینانکهشانسمثلاًناپایدار





رفتارتغییریااصلاحهایشیوه
مراحلرانجامسوقتیکهدارد،احتیاجراهنماییکمیودیگرانتأییدبهمیکندتمرینکهکسی.هستندبازخوردتشنهمردم

هایوهشیدهد،پرورشراتبحرورشد،لذت،کهمحیطیایجادبرایمتخصصین.بگیردعکساوازکردطیدرستیبهرا
.میبرندکاربهراتقویتاصولپایۀبرمبتنیانگیزشی

کاهشیاافزایشراآیندهدرمشابهپاسخهایدادنرخاحتمالکهاستتنبیهاتیوپاداشهابردنکاربهتقویت
صورتبهولاصاین.اندشدهپذیرفتهوگرفتهقرارتحقیقموردروانشناسیدرگستردهبسیارطوربهتقویتاصول.میدهد
رفتاریازپردنظریهمشهورتریناسکینر.اف.بی.استدواندهریشهعاملسازیشرطیورفتارتعدیلهاینظریهدرپایدار
تنظیمِآموزش،کهکرداظهار(1٩68)اسکینرمثال،برای.استمتکیتقویتاصولبرکاملاًآموزشکهکرداظهار

ادیشانطبیعیمحیطدرآموزشبدونشاگردان.میگیردیادآنهاوسیلهبهآموزدانشکهاست،هاکنندهتقویت
بهتقویت،دونِبکهرارفتاریظهورومیکندتسریعرایادگیریکهمیدهندترتیبراخاصیهایتقویتمعلمانامامیگیرند،

.کنندلحاصاطمینانندهدرخهرگزتقویتبدوناستممکنکهرفتاریظهورازیاکنندتسریعشد،خواهدکسبکندی
.ددارنیازتقویتاصولدرکبهکنندگانتمرینوورزشکارانشاگردانبرایسازندهبازخوردکردنفراهم
تقویتاصول
اگراول،فرض.میباشندمؤثرتقویتِاساسِاساسی،فرضدوامادارند،وجودرفتارتغییرباارتباطدربسیاریاصولاگرچه

تلاشفتاررتکراربرایبیشتر،مثبتِپیامدهایِدریافتِمنظورِبهافراد(پاداشمانند)شودمنجرخوبیپیامدبهعملکرد
یامدهایِپازجلوگیریمنظورِبهافراد(تنبیهمانند)شودمنجرناخوشایندپیامدیبهعملکرداگردوم،فرض؛میکنند

.نکنندتکراررارفتارمیکنندتلاشناخوشایندتر،



دروازههبشوتسپسوتیمیهمبهپاسجملهازفوتبالمهارتهایبدنیتربیتکلاسیکدرکنیدتصور
خوبهورطهمین–بدهپاسداردقرارخوبیموقعیتدرکهبازیکنیبهراتوپ"میگویدمعلم.شودمیتمرین
مربیویسازبیشترتشویقدریافتمنظوربهراپاسنوعاینکهکردخواهدسعیبازیکناحتمالاً."!بدهادامه
مربی.میزندورتبهراتوپوپردمیسرویسزدنبرایکهکنیدتصورراوالیبالیستیحال.کندتکرارآیندهدر

مجدداًراسسروینوعاینبازیکنزیاد،احتمالبه"!نزنراسرویساینبیاندازکاربهراعقلت"میکشدفریاد
.کندجلوگیریمربیانتقادازمیخواهدونمیزند

تقویتاغلب-۱.استترپیچیدهمیکـنیدفکرکهچیزیآنازتقویتاصولواقعیدنیایدرحالاینبا
استنممککلاسیکدرسرزنشمثالبرای.میدهدقرارتأثیرتحتمتفاوتطوربهرانفردویکسان

دیگرفردبرایاستممکنسرزنشاینکهحالیدراست،شدهتنبیهکهآوردوجودبهفرددررااحساساین
استایندشواریدومین-2بدربسکتبالرأسگاردبازیکنیکمثالبرای.کندفراهمراتشخصوتوجه

بسکتبالاسرگاردبازیکنیکمثال،برای.کنندتکرارراشدهتقویترفتارتوانندنمیهمیشهافرادکه
امتیازهایخاطربهاو.استامتیاز۱0بازیدراوامتیازهایمتوسطکهحالیدرگیرد،میامتیاز۳0بازیدر

اینوجودبا.داردرفتاراینتکراربهتمایلطبیعتاًومیشودتصدیقوتحسینرسانهوهوادارانسویازبالایش
کند،کسبتریبیشامتیازتامیکوشدسختیبهکهزمانیامااست،توپپرتابازبهتربسیارپاسکاریدراوکه

.آیدمیپایینترناموفقشوتهایدرتلاششخاطربهپرتابهایشدرصدِوزدهلطمهاشتیمبهواقعاً



رفتاربرمؤثررویکردهای
.داردوجودمربیگریوآموزشبرایمنفیومثبتهاییشیوه

طورهبرامهارتکهشاگردیتشویقمثلاً،)میکندتمرکزمناسبرفتاربهدادنپاداشبرمثبت،رویکرد
رویکردبرعکس.میدهدافزایشراآیندهدرمطلوبپاسخهایدادنرخاحتمالکه،(میدهدانجامصحیح
.میکندتمرکزنامناسبرفتارکاهشوناخوشایندرفتارهایتنبیهبر،منفی
شرکتهبانگیزهدادنطریقازکاراینکهمیشودطراحیمطلوبرفتارهایتقویتمنظوربهمثبت،رویکرد

اهاخطبرمنفی،رویکرداما.میشودحاصلرفتارهاوقوعزماندرپاداشدادنورفتارهاانجامبرایکنندگان
تمرینیکاگرالمثبرای.ببردبینازانتقادیاتنبیهطریقازراناخواستهرفتارهایتامیکوشدومیکندتمرکز
دروقعمبهاوآیندهدرکهامیداینباکندانتقاداوازتمرینراهنمایداردامکانبرسد،کلاسبهدیرکننده
.شودحاضرکلاس
دغامارامنفیومثبترویکردهایشانورزشکارانبهآموزشوبرانگیزاندنبرایتلاشدرمربیاناکثر

فعالیتوورزشدرکنندگانشرکتبرایغالبرویکردکهدارندعقیدهورزشیشناسانروانچندهر.میکنند
.(200٦،اسمیت)باشدمثبتبایدبدنی



خودتانبرایریطومیتوانیدشما.میبینیملوئیزویلبسکتبالمربیپیتینو،ریکازقولینقلدرراامراین
عزتونفسهباعتمادایجادبهبودنمثبت...استاصلیکبودنمثبت.باشیدگرامثبتکهبنویسیدبرنامه
جکسون،فیل.(٧8-80صفحات،۱۹۹8،پیتینو)میکندکمکاستحیاتیامریشدنموفقبرایکهنفس
اتحادیهالبتهبرد،میکاربه۱به2صورتبهرامنفیبهمثبتبازخوردنسبتNBAقهرمانییازدهمینمربی

هرازقبلاستمعتقداو.میکندتوصیهرا۱به۵نسبتمیدهد،تعلیمراجوانمربیانکهمثبتمربیگری
بودخواهدموثرترپیامیهرکهاستصورتایندرزیراکردتصدیقرابازیکننفسبایداقدامی

.(2004جکسون،)
مثبتتقویتبرایهاییدستورالعمل

بهتنبیهزااستفادهمنفیجانبیاثراتتامیکنندتوصیهراانگیزشبهمثبترویکردورزشیشناسانروان
بازیگرابتمثمربیانبرایکهورزشکارانیمیدهندنشانتحقیقات.کنندجلوگیریاولیهتقویتعنوان

ند،میبرلذتبیشترشانورزشیتجربهازدارند،دوستبیشترراهایشانتیمیهممیکنند،
نقل.(1٩٩۷اسمول،واسمیت)میدهندانجامبیشتریتیمیکارودارنددوستبیشتررامربیانشان

سعیهرگز":میکندتأکیدمثبترویکردبرآمریکایی،فوتبالتیماسبقمربیجانسونجیمیاززیرقول
وجودثبتممدیریتازحمایتدربسیاریشواهد.کنممثبترابیانممیکنمسعی.بکارممنفیبذرنمیکنم

.کنیمبررسیرامثبتتقویتمؤثرکاربردزمینهایاصولازبرخیبیاییدبنابراین.دارد



مثبتتقویتکاربردبرایدستورالعملهایی
کنیدانتخابراموثرتقویتهای-1

تقویتعنوانبهیهتنبازاستفادهمنفیجانبیاثراتتامیکنندتوصیهراانگیزشبهمثبترویکردورزشیشناسانروان
تیمیهمند،میکنبازیگرامثبتمربیانبرایکهورزشکارانیمیدهندنشانتحقیقات.کنندجلوگیریاولیه

دارنددوستبیشتررامربیانشانمیبرند،لذتبیشترشانورزشیتجربهازدارند،دوستبیشترراهایشان
تیماسبقمربیجانسونجیمیاززیرقولنقل.(1٩٩۷اسمول،واسمیت)میدهندانجامبیشتریتیمیکارو

.کنممثبترابیانمممیکنسعی.بکارممنفیبذرنمیکنمسعیهرگز":میکندتأکیدمثبترویکردبرآمریکایی،فوتبال
قویتتمؤثرکاربردزمینهایاصولازبرخیبیاییدبنابراین.داردوجودمثبتمدیریتازحمایتدربسیاریشواهد
.کنیمبررسیرامثبت

رادارندندوستیادارنددوستافرادآنچهاستبهتر.باشندکنندگاندریافتنیازهایاساسبربایدپاداشها
:کنیدانتخابآنهاطبقبرراهاکنندهتقویتوبدانید

.عامملأدرتمجیدپشت،بهضربهلبخند،تحسین،:اجتماعیهایکنندهتقویت

.ورزشیپیراهنقهرمانی،حکمهایمدالها،تندیس،:مادیهایکنندهتقویت

استراحتدیگر،تیمبابازیبرایسفرتمرین،جایبهبازیانجام:فعالیتیهایکنندهتقویت

یکسخنرانیبهدادنگوشتیمی،مهمانیبرگزاریای،حرفهبازییکبهرفتن:خاصهایتفریحوگردش
ایحرفهورزشکار



دوستیشتربآنانکهپاداشهایینوعتعیینمنظوربهراایپرسشنامهتابخواهدشاگردانشازبدنیتربیتمعلمیکداردامکان
هربرایکهراتقویتینوعدقتبهتاکندکمکمعلمبهتواندمیاطلاعاتاین.(فعالیتیمادی،اجتماعی،مثلاً،)کنندکاملدارند،
.بدانداستمناسبآموزدانش

هاتقویتموثرریزیبرنامه-2
اغلبهارت،مرشدِیاتمریناولیهمراحلطولدر.باشدپاداشهابودنبخشاثرکنندهتضمینمیتواندمناسبتوالیوبندیزمان
پاسخهرازبعددهیپاداشبهنیاز،مداومبرنامهِ.شوندتقویتمداوم،تقویتهایبرنامهاساسبرمطلوبپاسخهایبایداوقات
استدادهنشانتحقیقات.میشوددادهپاداشرفتاربهمتناوبطوربه،شدهبخشبخشبرنامهیکدرحالیکهدردارد،صحیح

.میکندفراهمیادگیرندهفعالیتنحوهدربارهنیزرااطلاعاتیبلکهمیکند،عملدهندهانگیزشعنوانبهتنهانهمداومبازخوردکه

طوربهتواندمیتقویتبرنامهمیدهد،رخمطلوبتواتربایااسترسیدهتبحرسطحبهخاصمهارتیارفتارکهوقتیحال،اینبا
پسعملکردبهبازخوردارائهکهانددادهنشان(2004ریسبرگ،واشمیت)تحقیقات.(200۳،پیراومارتین)یابدتقلیلتدریجی

یادداریِآزموندراما.(٪۵0تناوبی)استمیاندریکبازخورددادنازبهتربسیارتمرین،طولِدر(۱00تداومی)کوششهراز
.کردندعمل٪۱00بازخوردباکنندگانشرکتازبهتربودند،کردهدریافترا۵0%بازخوردکهکنندگانیشرکتبازخورد،بدونِ

تهداشخوبیاجرایتواندنمی"عصاحذف"زماندریادگیرندهلذا.است"عصا"همانندکوششهرازپسبازخورداصلدر
.باشد

اینازسپمیتواندمربیمثالطوربهدهندبازخوردآنهابهورزشکارازپرسشبامیتوانندمربیانبازخوردمیزانکاهشباهمراه
میواداررابازیکنانامراین."خورد؟توربهتوپچرامیکنیفکر":بپرسداوازخوردتوربهتنیسبازیکنسرویستوپدوکه

.کنندارزیابیراخوددرونیبازخوردکنند،تکیهمربیبازخوردبهشدتبهکهاینجایبهسازد



شدندآزادامنه+خودکارعصبیدستگاهتوسطهااندامفعالسازی+روانیوجسمیهایواکنش:انگیختگی

اضطراب
.استویژهموقعیتیکنیازهایوداریدکهمهارتهاییبینشدهادراکتعادلعدمشاملاضطراب•

(مهارتاجرایشدنغیرخودکار)اضطرابافراطینشانه:انسداد
اضطراب.ودمیشایجاداضطراباحساسبخوردپیوندمنفیافکاربااگرامااستخنثیخودبهخودانگیختگی

.کردتعریففیزیولوژیکانگیختگیباهمراهنگرانیاحساسمیتوانرا

بد؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟یاخوبه:چالش:استرس

؟؟بدهند؟؟؟؟؟انگیزهتیمتمامبهمیتوانندهایتکنیکهاازیکسریمنفوتبالمربینظربه-۱•
؟؟دلیلشمیدانم؟؟؟کنندهنگرانراوضعیتمیرهپیشخوباوضاعوقتیحتیمضطربمهمیشهمن-2
؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟(ورزشیاضطرابخصوصا)دارندوجوداضطراببینیپیشبرایمتغیرهاییایا-۳



اضطرابعوامل•
سیبآاضطراباحساسبهنشبتشماواستبیشتراسترسباشدمهمتررقابتچقدرهرعموما:رویداداهمیت

احساساکنندگانرقابتدردصد٦٦حدودملیقهرمانیهایرقابتدرکهاستدادهنشانمطالعات.پذیرترید
.میرسددرصد۹۹بهعدداینالمپیکفینالدرکهحالیدرمیکنندتجربهرااضطراب
٦4الی۵٦ورزشنوعبهبستهمتوسططوربهمیکنندبازیخانگیورزشگاهدرکههاییتیم:تماشاچیتاثیرات
وسطتطلامدالرکورداخصطوربهالمپیکبازیهایطولدرمیزبانکشورهایمدل.میشوندبرندهمواقعدرصد

.استتوجهقابل2008پکندرچینو2004آتندریونانسیدنی،2000دراسترالیا
ازیکنانببهنسبتانفرادیورزشهایدرکنندگانشرکت+انفرادیورزشمقابلدرتیمیورزش:فردبرتاکید

معرضدرهکاستدلیلبداناین.میکنندتجربهمابقهازپسوحین،پیش،رابیشتریاضطرابتیمیورزشهای
.استبیشترانفرادیورزشهایدرگرفتنقراردید

معمولابمضطربوکسورهای.شودتکنیکدرمهمتغییراتبهمنجرمیتوانداضطراباین:جسمیآسیبازترس
جنگندمیدفاعیبسیاریاهستندچلفتیپاودستخودپایحرکاتدرشدهخمجلوبهزیادی
بیشترینردهستندپیروزیبرایمحبوبطرفکههنگامیاحتمالاکنندگانرقابترویاسترس:موفقیتانتظار
.استخودحالت
گراییکمال
شکستازترس

.استمهمنیزشخصخوداینهاتمامیدر



اضطراببعدهای•
نگرانیاباضطراباین.استخویشتنبهمربوطموقعیتیعواملبهنسبتمنفینگرش:شناختیبعد-۱

برشناختیاضطرابخاصطوربه.استهمراهنیزفردرزشیعملکردیاوآیندهشرایطمورددرشدید
ازترس).داردتاکیدبالقوهپیمدهایوحاضرموقعیتخویش،مورددرشناختیمواردومنفیانتظارات
عواملازترسوجسمیخطراتیاآسیبهاازوحشتدیگران،سویازمنفیارزیابیعملکرد،درشکست

.داردورزشکارانعملکردرویانکارغیرقابلتاثیریشناختیاضطرابمجموعدر(+ناشناخته
درکعنوانبهاستممکنواستاضطرابجسمانیتجلیمعنایبهجسمانیاضطراب:جسمانیبعد-2

احساسیضعیتووخودکارعصبیسیستماثربرکهگرددتعریفاضطرابتجربهفیزیولوژیکتاثیراتازفردی
وکردهقعردستانسطحی،وسریعتنفسقلب،ضربان).میشودایجادفشاروعصبانیتمانندناخوشانید
.نمایدمیبروزمعدهدرناخوشاینداحساس

.مزمنخستگیوآشفتگیصورت،درخمودگیحالتازاستعبارتاضطرابعلایم:رفتاریبعد-۳



اضطراب‌صفتی‌و‌اضطراب‌حالتی



سنجش اضطراب•
روش‌های‌سنحش‌فیزیولوژیکی‌اضطراب-۱

نده‌موج‌‌آمواج‌الفا‌نشان‌دهنده‌ارامش‌و‌بتا‌نشان‌ده:‌مهمترین‌امواج‌آلفا‌و‌بتا:‌الکتروانسفالوگرافی(‌الف
.‌‌های‌انگیختگی‌است

ویژگی‌های‌الکتریکی‌پوست(ب
ضربان‌قلب(‌ج
.افزایش‌فشار‌خون‌نشانگر‌انگیختگی‌و‌اضطراب‌است:‌فشار‌خون(‌د
.افزایش‌تنش‌ماهیچه‌ای‌انگیختگی‌یا‌اضطراب‌را‌نشان‌میدهد:‌الکتروومیوگرافی(‌ی
نفرین‌یا‌وجود‌فاکترهای‌بیوشیمیایی‌مانند‌اپی‌نفرین‌و‌نوراپی:‌سنجش‌فاکتورهای‌بیوشیمیایی(‌و

.کورتیزول‌را‌میتوان‌از‌طریق‌ازمایش‌نمونه‌ادرار‌یا‌خون‌سنجید









سنجش اضطراب•
:روش‌های‌روانی‌سنجش‌اضطراب-2•

ارزیابی‌کاغذ‌مدادی‌یا‌خودگزارش‌دهی
های‌افراد



معایب  مزایای هر روش•
:مزایا‌و‌معایب‌روش‌های‌فیزیولوژیکی

تنتایج‌درس+‌بستگی‌نیاز‌نیست..‌به‌مواردی‌مانند‌هوش‌،‌توانایی‌خواندن،‌قدرت‌بینایی‌و:مزایا
دیگر‌افراد‌ممکن‌است‌اضطراب‌را‌به‌طریق‌دیگری‌نشان‌دهند‌و‌ما‌یک‌شاخص+‌تهیه‌انها‌مشکل:‌معایب

را‌بسنجیم
:مزایا‌و‌معایب‌روش‌های‌روانی

سنجش‌همزمان‌تعداد‌زیادی‌افراد+سهولت‌در‌اجرا:‌مزایا
سی‌‌افراد‌ممکن‌است‌ندانند‌چه‌احسا+‌درستی‌یا‌نادرستی‌پاسخ‌های‌داده‌شده‌مشخص‌نیست:‌معایب

.دارند‌یا‌اینکه‌سال‌را‌متوجه‌نشوند



ورزشدرخصوصااضطرابدرمانمدلهای•
سازیغرقه+.ترسندمیآنازکهعاملیمعرضدروانفرادیصورتبهورزشکار:خاموشیمدل-۱
منظمزداییحساسیتطریقازسازیشرطی-2
(+...ایودیدهاموزشخوبیبهتکن،حفظروآرامشت)ذهنیمرور+سازیمفهوم)تنیدگیتلقیحمدل-۳

(عمل
رهایشوانقباض:تدریجیسازیارام-4
.استدیافراگمبرتمرکزوشکمیعمیقنفسکشیدن:تنفسکنترل-۵
:زیستیبازخورد-٦
:سازیتصویر-٧
:درونیگفتگوی-8
هنگاموبینیباتنفس+عضلاترهاسازی+چشمهابستن+راحتوضعیتدرنشستن:ارمیدگیپاسخ-۹

ارامکلمهبیانبازدم

:خودبهویژههایدستورالعملارایه-۱0



























رویکردهای‌افزایش‌انرژی•
یش‌حرکات‌کند،‌سرگردانی‌ذهن،‌اهمیت‌ندادن‌به‌عملکرد،‌پ:‌نشانه‌های‌انگیختگی‌اندک‌عبارت‌اند‌از

.بینی‌نکردن‌حرکت‌بعدی،‌نبود‌علاقه‌مندی‌و‌احساس‌سنگینی‌درپاها

تنفس-۱
استفاده‌از‌تصویرسازی‌انرژی‌زا-2
منفجر‌شو،‌‌:‌تدوین‌نشانه‌های‌کلامی‌انرژی‌زا-۳
گوش‌دادن‌به‌موسقی-4

بهبود‌ریتم‌حرکت-۵





انگیختگیهاینظریه
طوربهانهاازکیهیچحالاینباکنندتبیینرااجراوانگیختگیبینرابطهتااندکردهتلاشهانظریهبرخی
.نمایندارائهخودهایفرضیهازحمایتبرایراقبولیقابلتجربیشواهداندنتوانستهکامل
:سائقنظریه
۱۹٦٦سالدراسپنسکنتتوسطاوازپسکهاست۱۹4۳سالدرهالکلارکتلاشحاصلسائقنظریه
×عادت=اجرا)استعادتدرسائقکنشنتیجهاجراکهمیکندبینیپیشچنیننظریهاین.شدتکمیل
عبارتبه.تدانسمینادرستیادرستپاسخهایتسلطراعادتوفیزیولوژیکانگیختگیراسائقهال.(سائق
.داردوجوداجراوانگیختگیبینخطیرابطهنوعیکهبودمعتقداوتر،ساده

هاادتعهماناوزعمبهکهشدهگرفتهیادرفتارهایتثبیتبرایهالدیدگاهازکهداریدیادبهدومفصلاز
شود،ابرازانمکوزمانگرفتننظردرباهاکنندهتقویتچنانچهوبیایدپاسخدنبالبهتقویتبایدهستند
لسلهسکهگرفتخواهدشکلگیردبردرراهاپاسخصحیحتاترینغلطکهمحتملهایپاسخازایدامنه
ندادبهبیشتریگرایشدرستهایپاسخجایبهاشخاصیادگیری،اوایلدرمثلادارد؛نامعادتمراتب
وینتمربا.میکنندعملعادتمراتبسلسلهازپایینیسطحدرمرحله،ایندرآنها.دارندغلطهایپاسخ

سمتبهشخصصورتایندرشود،میترصحیحهایپاسخارائهباعثکهآیدمیوجودبهپیشرفتیتقویت،
.یابدمیانتقالعادتمراتبسلسلهبالای



آغازردکهکنیدفرضمثالبرای.میشودزیادنیزغالبپاسخبروزاحتمالیابدمیافزایشسائقکههنگامی
جایبهتمالااحوضعیتایندر،(بالاسائق)باشیدشدهتحریکبسیارپیچیدهنسبتاحرکتیمهارتیکیادگیری
میبینیپیشسائقنظریهکهاستچیزیهماندقیقاکهشویدمیزیادیخطاهایدچارمهارتآنصحیحاجرای
سائق،بالایسطوح(یادگیری)تمریناولیهمراحلطیدراستکردهبینیپیشسینگرکهطورهمانبنابراینکند
بروزباعثخودنوبهبهسائقافزایشدلیلبهموضوعاینشود؛میمهارتکیفیتگسیختگیهمازیاکاهشباعث
یمانجامزیادمهارتباراورزشیکهکنیدفرضشرایطیدرراخودحال.دهدمیرخشود،میاشتباهغالبپاسخ
نظریهقطببرزیراکرد؛خواهیدعملخوبزیاداحتمالبهگیریدقرارسائقیاانگیختگیشرایطتحتاگر.دهید
غالبحیحصپاسخباشید،داشتهزیادیمهارتوقتیکهشودمیغالبپاسخبروزباعثانگیختگیافزایشسائق
.است

بینطهرابازمناسبیتوضیحسائقنظریهکهگرفتنتیجهتحقیقسوابقبرمروریازپس۱۹٧۱سالدرمارتنز
دراینکهاول.شودپذیرفتهتواندنمیجهتچندبهنظریهاینونمیکندارائهورزشیهایمهارتاجرایوانگیختگی

یادرستهایپاسخیعنی)عادتمراتبسلسلهتعیینمثالبرایاست،آزمونقابلدشواریبهحرکتیحیطه
مؤیدکهدارندوجودپژوهشیشواهدبرخیدوم،واستغیرممکنتقریباپیچیدهحرکتیهایمهارتبرای(نادرست

بیندمیلطمهیانگیختگافزایشباورزشیاجرایکهانددادهنشانتحقیقاتایندیگرعبارتبهنیستند؛نظریهاین
.اندکردهگزارشراموضوعاینخلافنیزکنندگاناجرادیگروورزشکارانبرخیسوم،و

تهایمهاروانگیختگیبینخطیرابطهاینکهدارداعتقادومیکندبحثدیگرایگونهبه(۱۹84)اکسندایناما
هاتمهارایناستذکرشایان.داردوجودهستندسرعتواستقامتقدرت،برگیرندهدرکه(زمخت)درشتحرکتی
بهتوانمیحرکاتنوعایناز.نداردنیازیاطلاعاتزیادپردازشوحرکتیکنترلبهشدبیانپیشترکهطورهمان
وجودجدیدیشواهدحرکتییادگیریحیطهازخارجدراینکهعلیرغمالبته.کرداشارهبرداریوزنهیاسرعتدوهای
.استنظریهاینمویدکهدارد



وارونهUفرضیه
سالدردادسونویرکزتلاشحاصلفرضیهاین

قانوناوقاتبرخیدلیلهمینبهکه.است۱۹08
وارونهUفرضیه.شودمینامیدههمدادسون-یرکز
سطحبینرابطهکهمیکندمطرحرادیدگاهاین

کلمشقوسیحرکتیهایمهارتاجرایوانگیختگی
شدهدادهنشان۵-۱۵شکلدرکهطورهمان.است
فعالیتهچاگرکهمیکندبینیپیشفرضیهایناست

میشافزایمعینینقطهتاانگیختگیرفتنبالابا
الطمهکردعملبهانگیختگیبیشترافزایشباامایابد،
ابکهفرضیهاین.شودمیضعیفاجراوشدهوارد

آمدهدستبهموشهاباآزمایشهایدادهازاستفاده
جرایابهترینبرایکهمیکندگیرینتیجهچنین
ازنیانگیختگیازمطلوبیسطحبهخاصمهارتی
.داریم



رینبهتبرایانگیختگیمطلوبسطحکهمیکنیدمشاهده۵-۱٦شکلدر
قرارپیچیدهومتوسطساده،سطحدرماهیتلحاظازکهمهارتسهاجرای
طحسبهپیچیدهوظایفبهتراجرایبرایکهحالیدروبودهمتفاوتدارند

زیادیتگیانگیخبهسادهمهارتهایبهتراجرایداریم،نیازانگیختگیازپایینی
شترپیکهطورهمانچیست،پیچیدههایمهارتازمنظوراینکه.استوابسته
درنندمیکطلبرابیشتریاطلاعاتپردازشکهشناختیمهارتهایشد،بیان
بهتوجهباانگیختگیمطلوبسطحاینکه.میگیرندقرارپیچیدهمهارتهایزمره
بهترتیببهپیچیدهوسادههایمهارتبرایواستمتفاوتمهارتنوع

شدهتأییدمتنوعپژوهشیشواهدتوسطداریمنیازکمتریوبیشترانگیختگی
.است

علیرغم»:کنندمیاظهارانتقادیرویکردیبا۱۹۹8سالدربوچروالندرزاما
اینبادارد،وجودوارونهUفرضیهازحمایتبرایمتنوعینظریشواهداینکه
ااساسفرضیهنظری،دیدگاهاز.خوردمیچشمبهنیزمهمیانتقادهایحال

اجراوانگیختگیبینرابطهمورددرکافیتوضیحوداردتوصیفیچارچوب
قرارتوجهدمورآنگوناگونابعادقالبدرانگیختگیاینکهدیگر.نمیکندارائه

اجرایبهاندتومیحدازبیشانگیختگیچگونهاینکهمثالبرایاست؛نگرفته
عتقدمفرضیهاینازانتقادباهم.«نیستروشنشودمنجرضعیفیامطلوب
رابطهبهفردیهایتفاوتبهتوجهیبیبرعلاوهوارونهUفرضیهکهاست
شدهمطرحموارداینکهعلیرغم.نیستپذیرابطالاساساوپردازدنمیعملی
بااستکردهمطرح(۱۹8٦)بردکهچنانآنشایدامادارد،زیادیبحثجای
اوتتفومهارتپیچیدگیمانند،)ایواسطهمتغیرهایبرخیگرفتننظردر

سودوارونهUفرضیهازبتوانکنیممیتشریحبحثادامهدرکهفردیهای
.برد



ZOFمطلوبکنشمحدودهفرضیه

یوریتوسطمطلوبکنشمحدودهفرضیه
نیزقبلاچندهرشد؛ارائه(2000)هانین
قالبدرراموضوعاین۱۹8٧سالدرمارتنز

ودبکردهتشریحبهینهروانیانرژیمحدوده
بهقبلسال۳0حدودهانین.(۵-۱٧شکل
وروسیورزشکارانازاطلاعاتآوریجمع
جرایابینرابطهتاپرداختفنلاندیسپس
.سازدروشنراهیجانیحالاتومطلوب
اضطرابپرسشنامهZ0سنجشمعیار

هنینآناساسبرکهبوداشپیلبرگ
ایملاحظهقابلفردیهایتفاوتدریافت،

.میشوددیدهورزشکاراناضطرابسطحدر



نقطهرویتمرکزجایبهاینکه،اولکند؛میتفاوتوارونهUفرضیهباجنبهچندازZOFفرضیه
-ختگیانگیپیوستارکهمیکندتوجهآنازپیوستاریبهانگیختگیمطلوبحدعنوانبهخاصی

گیریبهرهبااستکلیبسیارکهوارونهUفرضیهبرخلافZOFمدلاینکه،دوموداردناماضطراب
هفرضیمجددأهنیناخیرسالچنددر.استشدهتدوینانگیختگیهیجانیجنبهخودسنجیاز

ZOFیامطلوبعملکردشخصیمحدودهمدلوکرداصلاحراIZOFعلیرغم.نمودپیشنهادرا
لحااینبااست،شدهبنااضطرابهمراهبههاهیجانازطیفیسنجشاساسبرجدیدمدلاینکه

اظهار۱۹۹٧و۱۹۹٦هایسالدر"تافیوگولدمثالبرای.استواردمدلاینبههمانتقادهایی
یتوجهشخصیتیمتغیرهایبهاماشدهطراحیفردیهایتفاوتاساسبرIZOFمدلکهاندکرده
.ندارد

وانگیختگیبینرابطهتبیینبرایIZOFمدلتعمیمازمثبتینتایجمحققانبرخیتوضیح،اینبا
درسدیویپژوهشبهتوانیممینمونهعنوانبه.اندنمودهگزارشحرکتیحیطهدرآنکاربردواجرا
قلبشانضربانازبازیکنانکردنآگاهباوکردآزمونراZOFمدلهاکیبازیکنانباکه۱۹۹۱سال
۱۹۹۵سالدرزایکوفسکیتحقیقاتوکندهدایتمطلوبعملکردمحدودهبهراآنانتاکردتلاش
.جستندبهرهIZOFمدلدرشناختیروانوفیزیولوژیکسنجشازکهکنیماشاره



رابالاشناختیاضطرابورزشکاروقتیکهشدندیادآور۱۹88سالدرهاردیوفازیفاجعهنقطهمدل
ارتباط۵–۱۹شکل.میکندواردایملاحظهقابللطمهاجرابهانگیختگیدرافزایشآنگاهمیکند،تجربه
.یدهدمنشانرابالاشناختیاضطرابوپایینشناختیاضطرابشرایطتحتاجراوانگیختگیبین

اگرست،بالاشناختیاضطرابوقتیاماباشدمیدرستپایین،شناختیاضطرابشرایطدروارونهUفرضیه
می«اجعهفنقطه»بخشآنبهکهکندمیواردشدیدیلطمهاجرابهکندتجاوزبهینهسطحازانگیختگی

شاننهمکارانشوهاردیپژوهشامااست؛دشواربسیارمستقیمآزمونطریقازفاجعهمدلاثبات.گویند
بازولینگبهشتاز.میکندافتسریعاانگیختگیافزایشازپسوشناختیاضطرابشرایطدراجراکهداد

انداختنزاپیشروزیک.بغلتانندبولینگزمیندرمتوالیروزدوطیراتوپسهتابودشدهخواستهماهر
طبقتوپ
ناختیشاضطراببردنبالامنظوربهدومروزکردند؛ایجادخفیفیشناختیاضطرابآنهادرآزمایشیطرح

بهگیانگیختافزایشبادومروزکهدادنشاناضطرابسنجشآزموننتایج.شداستفادهایویژهطرحاز
.بودشدهواردشدیدیلطمهاجرا



کهمیکنیدمشاهده۵-۱۹شکلدر
اضطرابشرایطدروارونهUفرضیه

کهالیحدرمیشودتأییدپایینشناختی
ردبالاشناختیاضطرابشرایطدراجرا
کرد؛پیداافتسریعةخاصاینقطه
حمایتفاجعهنقطهمدلازنتیجهاین

کهمیدهدنشانمدلاین.میکند
معینشرایطتحتشناختیاضطراب
ههمیشوباشدمفیداجرابرایمیتواند

ابنتایجاین.نیستعملکردضرربه
همخوانیهمکارانشوجونزپژوهش

کهدبودنرسیدهنتیجهاینبهآنهادارد؛
ناراحتیزماندرورزشکارانازبسیاری
.داشتندرااجرابهترین



حرکتیتصویرسازی•
.شونددرگیرجسمانیهایحرکتدراینکهبدونفعالیتاجرایحالدرراخودشانافراد

عمولمخارجیتحریکاتبدونولی(کردنحسشنیدن،دیدن،)استتجربهیکاحساسمانندتصویرسازی
+احساسبدونکردنلمسشنیدن،مشاهده،+.است

احساسبدن،موقعیتازدرک)حرکتینمیشود،حس(دیدن)کردنمجسمبهمحدودتنهاتصویرسازی
کردناحساس)شنیداریحسو(کتابیکوزنکردناحساستپه،یکازآمدنپایینهنگامشدیدعضلانی
(حرکتیکاجرایهنگاممربییاتیمیهمصدای

.اشدمیبترواضحوترروشنتصویراننماییداستفادهتصویرسازیبرایبیشتریهایحسازهرچقدر
حددرکارانورزشبهبتوانتاشوندتمرینصحیحومرتبشکلبهتصوراتاینبایدبیشترموفقیتبرای

.کردکمکآنهابالقوهشایستگی
نمادینتمرینیاتجسمیتمرینیادیداری-حرکتیرفتاریتمرینیاحرکتیتصویرسازی





















نظریات مهم در مورد تاثیرگذاری تصویرسازی حرکتی  
نظریه‌عصبی‌عضلانی-۱
(نظریه‌یادگیری‌نمادی)نظریه‌های‌شناختی‌-2
کنترل‌سیستم‌عصبی‌خودکار-۳

ر‌مسیرهای‌مثلا‌چرا‌نظریه‌عصبی‌عضلانی‌بعضی‌مواقع‌جوابگو‌نیست‌و‌اون‌اتفاقات‌د)چرا‌نتایج‌ناهمخوانه‌
(.عصبی‌منتهی‌به‌عضلات‌اتفاق‌نمی‌افتد؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟













مراحل تصویرسازی حرکتی
ه‌‌مهارت‌هایی‌که‌در‌طول‌سالیان‌انجام‌داد)ورزشکار‌عمیقا‌بخواهد‌تجارب‌گذشته‌:‌آموزش‌آگاهی‌حسی-۱

.تسلط‌داشته‌باشد(‌است
ادامه+‌آمادگی‌قبل‌از‌ضربه+‌زمانبندی‌حرکت+‌نحوه‌حرکت‌پاها‌و‌دستها+‌اگاهی‌از‌موقعیت‌بدنی‌خود

حرکت‌پس‌از‌ضربه

چرا‌این‌مرحله‌در‌ورزشکاران‌ماهر‌سختتره؟؟؟؟؟؟؟؟؟

....فقط‌تصورات‌دیداری‌مهم‌نیست‌بلکه‌:‌آموزش‌واضح‌تصور‌کردن-2

(‌‌اردبا‌یادگیری‌دستکاری‌تصورات‌برای‌نتیجه‌گیری‌مطلوب‌سر‌و‌کار‌د)آموزش‌توانایی‌کنترل‌-۳









آمادگی برای تصویرسازی•
محیط‌مناسب-۱
آرام‌بودن-2
/بهترین‌ورزشکاران‌کسانی‌هستند‌که‌از‌درون‌برانگیخته‌شوند؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟:‌انگیزش-۳
کتی‌‌یادگیری‌مهارتهای‌روانی‌تقریبا‌همانند‌یادگیری‌مهارت‌های‌حر+‌‌یک‌شبه‌ره‌صد‌ساله:‌انتظارات-4

.است
وضوح‌و‌کنترل‌پذیر‌بودن‌تصویر-۵
استفاده‌از‌ویدیو-٦
تصویرسازی‌اجرا‌و‌نتیجه-٧
طول‌زمان‌واقعی-8

برای‌اصلاح‌اشتباه‌از‌تصویرسازی‌بیرونی‌استفاده‌شود‌‌:‌مثبت‌بینی-۹









موارد استفاده از تصویرسازی•
افزایش‌تمرکز-۱
افزایش‌اعتماد‌به‌نفس-2
هم‌افزایش‌هیجان‌هم‌کاهش‌هیجان+‌کنترل‌پاسخهای‌هیجانی-۳
یادگیری‌و‌تمرین‌مهارتهای‌ورزشی-4
یادگیری‌و‌تمرین‌راهبردها‌و‌نقشه‌های‌بازی-۵

برطرف‌کردن‌ضعف‌عملکرد-٦







تصویر سازی درونی و بیرونی•
خواهد‌‌چشم‌انداز‌درونی‌مستلزم‌شبیه‌سازی‌احساسات‌حرکتی‌است‌که‌توسط‌اجرا‌کننده‌احساس:‌درونی

تصایری‌که‌مستلزم‌دیدن‌یا‌احساس‌رفتار‌از‌دید‌خود‌فرد‌هستند‌+‌شد

تصاویر‌را‌از‌دید‌فردی‌دیگر‌میبیند‌مثل؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟:‌بیرونی

ت‌عضلانی‌‌مشاهده‌شده‌در‌تصویرسازی‌درونی‌فعالی)تصویرسازی‌درونی‌بیشتر‌بر‌حس‌حرکت‌تاکید‌دارد‌
.و‌تصویرسازی‌بیرونی‌بیشتر‌بر‌حس‌بینایی‌استوار‌است(‌زیر‌بیشینه‌بیشتری‌وجود‌دارد

وثرتر‌از‌‌تحقیقاتی‌وجود‌دارد‌که‌عنوان‌میکند‌تصویرسازی‌بیرونی‌در‌رشته‌های‌ژیمناستیک‌و‌کاراته‌م
.تصویرسازی‌درونی‌میباشد



انهاقطریازوگیرندقرارحواسدسترسدراطلاعاتتامیکندهدایتراماآگاهیکهفرایندی:توجه•
یامحرکهاازمحدودیدامنهبهآگاهیساختنمعطوفیا)کنیمکسبمحیطازرااطلاعات

.(رویدادهاست
توجههایجنبه•
:بودنایگزینه-۱
توجهحفظ-2
موقعیتازآگاهی-۳

توجهتغییر-4























ابعاد توجه•
(باریک/‌وسیع‌)پهنا‌یا‌گستره‌توجه‌

(درونی‌یا‌بیرونی)جهت‌توجه‌

یاوپتبرتمرکزمستلزمکهفعالیتهایی
گلفوگیریکمانماننداستهدف

.(استمهمدقتکهفعالیتهایی)
بیرونیاطلاعاتدادندستاز:معایب
عملکردبامرتبط

(جستجو)تیمیورزشهای
تیمشکلاچهباشدبیرونیوسیعتوجهفردی
منبعهزارانکهاطلاعاتاززیادیحجمدارد؟

ویسردرگمسببکهمیباشدآندرغیرمرتبط
.میشودنامناسبواکنشنتیجهدر

تحلیل
شتهگذعملکردتحلیل)تحلیلیسبکی

هباطلاعاتازاستفادهیا((فوتبالمربی)
تصمیماتخاذبرایآمدهدست

بازعملازفردوتحلیلدرغرق:معایب
.ماندمی

تجسم
تکلیفیکذهنیمروز

یبیرونهاینشانهبهتوجهیبی:معایب

(گسترده)وسیع باریک

بیرونی

درونی



:تمرکزوتوجهمشکلات
درونیعوامل

باشدشدهفاحشیاشتباهمرتکبآنهادرورزشکاراگرخصوصبه:گذشتهمسابقاتبهتوجه-۱
حالازتوجهومیگرندقرارتوجهمرکزدراگرهاواحتمالاتبررسیاغلب:آیندهمسابقاتبهتوجه-2

.میشودمنحرف
ببسکهشودتبدیل(اضطراب)درونیعاملیکبهاستممکنمسابقهروانیفشار:مسابقهفشار-۳•

فکرمانند)شودمیمتمرکزخودمنفینکاتواشتباهاتبرورزشکارحالت،ایندرشود؛میعملکردتضعیف
توجهایط،شرایندرمعمولا.کندتبدیلگلبهنتوانستهکهایضربهیاودادهدستازکهتوپیبهکردن
.شودمیناپذیرانعطافوباریکدرونی،

اجرایعیطبیروندوینهمبهسبباندشدهکارخودکهحرکاتیبهاضافیتوجه:بدنحرکاتتحلیل-4•
دردارد،نیازآنبهیادگیریمرحلهدرورزشکارکهباریک،ودرونیتوجهادامهوحفظ.شودمیآنها

کردنکندمستلزمکهشودمیآگاهانهوشدهکنترلپردازشسببخودکار،وشدهآموختهمهارتهای
استحرکت

.دهدمیکاهشرااطلاعاتپردازشظرفیتخستگی.استذهنیفعالیتمستلزمتوجه:خستگی-5•
کافیزهانگیکاریبرایوقتی:(میپردازدمختلفموضوعاتبهومیشودسرگردانذهن)انگیزهکاستی-6•

لفمختموضوعاتبهوشودمیسرگردانذهنصورتایندرشود؛میدشوارکارآنبهتوجهحفظنباشد،
وودشنمیاستفادهپردازشظرفیتهمهازتر،ضعیفحریفبااهمیتکممسابقاتدر.شودمیمعطوف

.شودمیاشغالدیگرافکارباظرفیتاین



عوامل بیرونی انحراف توجه
اعلام‌‌این‌دسته‌از‌محرکها،‌تماشاگران،‌افراد‌آشنا‌در‌میان‌تماشاگران،‌تابلو: محرکهای دیداری-1

.نتایج،‌تیمها‌یا‌ورزشکاران‌دیگر،‌فیلمبرداران،‌عکاسان‌و‌خبرنگاران‌را‌شامل‌می‌شود
:‌‌عوامل‌شنیداری‌برهم‌زننده‌توجه‌در‌محیطهای‌ورزشی‌عبارت‌اند‌از: محرکهای شنیداری-2

ه‌ها،‌‌سروصدای‌تماشاگران،‌صدای‌بلندگو،‌صدای‌تلفنهای‌همراه،‌زنگ‌دستگاهها‌در‌بعضی‌رشت
.گفتگو‌با‌صدای‌بلند‌در‌بین‌بعضی‌تماشاگران‌و‌نظایر‌اینها

شتر‌باعث‌بدیهی‌است‌که‌سروصدای‌محیط‌در‌ورزشهای‌انفرادی‌مانند‌ژیمناستیک‌و‌وزنه‌برداری‌بی
.‌‌انحراف‌توجه‌می‌شود؛‌زیرا‌ورزشهای‌تیمی‌همیشه‌با‌سروصدا‌همراه‌است

اد‌‌محمدعلی‌کلی‌در‌این‌کار‌است)این‌حقه‌ها‌شامل‌رجزخوانی‌حین‌مسابقه‌:‌حقه های حریف-3
ی‌از‌این‌بعض.‌و‌توهین‌کردن‌است(‌وقت‌تلف‌کردن)،‌ترساندن‌کلامی‌و‌جسمانی،‌معطل‌کردن‌(بود

.رفتارها‌از‌لحاظ‌اخلاقی‌قابل‌تأمل‌و‌بحث‌است



هکاستتوجهیشیوهشد،آشکارمجدداسالهاازپسکهتوجهشیوهابعاددیگراز
ستقامتادوندگانرویگذشتهدرکهتحقیقاتی.میکننداستفادهآنازماراتندوندگان

وندگاندبعضی.ارتباطیوگسستیاند؛کردهشناساییراتوجهشیوهدوشده،انجام
جاییبهارخودتوجهدرد،برغلبهبرایآنها.میکننداستفادهگسستیروشازاستقامت،

توجهطریقازآنهاتر،سادهعبارتبه.(۱۹٧٧پولاک،ومورگان)کنندمیمتمرکزدیگر
طیکهکرددانداظهارهادوندهاین.کنندمیدوردردازراخودتوجهدیگر،مسائلبه

ذهندرراهنامیکنوشتنتاپیچیدهریاضیمحاسباتمانندمتفاوتیاعمالمسابقه،یک
فاصلهجایبهآنها.میکننداستفادهمتفاوتیتوجهروشازدوندگان،سایر.میدهندانجام

خودبدنعلایمبردائماافراداین.کنندمیبرقرارارتباطناراحتی،ودردباگرفتن،
.کنندحفظراخودبدنماندنشلوآرمیدگیدارندسعیوکنندمینظارت



میقادرارفرد،«ارتباطکهپنداشتندچنینهایافتهاینتوضیحبرایتلاشضمنمحققان
.دهدانجامتطابقهاییکارایی،حداکثرحفظبرایوکندنظارتخودبدناعمالبرتاسازد
رساندانجامهببایدکهتکلیفیازرافردتوجهاست،خوشایندتراحتمالاکهگسستگیشیوه

توجهروشدواینتفاوتبه(۱۹٧٧)پولاکومورگان.میکندمنحرف،(زیادکاراییبادویدن
دگاندونوارتباطی،توجههایروشنخبه،دوندگان.بردندپیغیرنخبهونخبهدوندگاندر

در(۱۹8٦)لانگهرستواسپینک.میدهندترجیحراگسستیتوجهروشهایغیرنخبه
بدونکهبردپیمطلباینبه(۱۹8٦)شومرمقابل،در.رسیدندمشابهینتایجبهشناگران

روشازاستفادهدویدن،سرعتافزایشبا.(ماراتندوندگانبودنغیرنخبهبانخبهبهتوجه
اینازیکدامککهبپردازندمطلباینبهبایدآیندهتحقیقات.میشودبیشترارتباطیتوجه

.استبهترتوضیحات
:بهغیرنخورزشکارانوارتباطی:نخبهورزشکاران)ارتباطیشیوهوگسستگیشیوه•

فظحبرایوکنندنظارتخودبدناعمالبرتامیسازدقادرراافرادارتباط.(گسستگی
.(دهندانجامهاییتطابقکاراییحداکثر



اندازه گیری توجه
(زمان‌واکنش)سنجش‌رفتاری‌توجه‌-۱
(ضربان‌قلب‌و‌نوار‌مغزی)استفاده‌از‌شاخصهای‌فیزیولوژیک‌-2
پرسشنامه‌خود‌سنجی-۳

د‌‌دو‌شیوه‌اول‌توانایی‌توجه‌را‌در‌یک‌زمان‌خاص‌اندازه‌گیری‌میکنند‌در‌حالیکه‌روش‌خو
.‌‌سنجی‌جنبه‌صفتی‌توجه‌را‌به‌مثابه‌صفتی‌شخصیتی‌اندازه‌گیری‌میکند





بیرونیمخلعواملبرابردرتوجهتمرکزحفظروشهای

روبروست،هاآنباورزشکارکهدرونیوبیرونیمحرکهایباناهوشیارصورتبهماهرانهعملکردکهاستاستوارنظراینبر:لباستمرینروش-۱
محرکهااین.ودبخواهدبیشترعملکردکیفیتافتاحتمالباشدبیشترتمرینبامقایسهدرمسابقهدرموجودمحرکهایتعدادهرچه.میشودشرطی

(تمرینلباس)ناهشیارمحرکیکصورتایندرمیپوشندنولباسمهممسابقههنگامورزشکارانمعمولا.بازیکنانلباسوصدا،نور،مانندمتنوعند
عملکردمانعاستممکنوستتازهمحرکینولباسپوشیدن.نمیشوداحساسونداردوجودمسابقهدرداشتهپیوند(پاسخ)مهارتاجرایباکه

.شودمطلوب

صدایسازیهشبی،(زمینپاشیآبوآبدرتوپخیساندن)بارانیزمیندرفوتبالمسابقهسازیشبیه)شدهسازیشبیهمسابقهتمرین-2
مبنای.(درنگنگرفتمانند)بسکتبالپنالتیپرتابهنگاممزاحمتو(...وژیمناستیکتمریندرمسابقههمهمهبهشبیهصداورایجادتماشاگر،

.استلباستمرینهمانندنیزتمرینایننظری

اووجهتمیکوشددیگرورزشکارحالهماندروپردازدمیورزشیمهارتاجزایذهنیمروربهنفردوازیکی؛نفرهدوصورتبه:ذهنیتمرین-۳
دایصوسرمانندخارجیعواملاثربراوتمرکزکهمیشودمتوجهورزشکاروقتیمثلا.(کندلمسرادیگرطرفنبایدالبته)کندمنحرفرا

.کندآرامراخودبایداستخوردههمبهتماشاگران

درونیمخلعواملبرابردرتوجهتمرکزحفظروشهای

اینبامقابلهراههایازیکی.میدهنددستازراخودتمرکزمیشونداشتباهیمرتکبوقتیورزشکارانازبسیاری:پیروزیبهشکستتبدیل-۱
خودذهنآنکهیبرامیکنداشتباهورزشکاراینکهمحضبهروشایندر.بیاموزیمآنانبهراپیروزیبهشکستتبدیلروشهایکهاستاینمساله

اشتباهازدترب.میکندمرورذهندرراحرکتکاملودرستاجرای(نمیگیردیادنکنداشتباهتاادم)مثبتنگرشبانسازد،مشغولاشتباهشبهرا
دارم؟ازنیدیگریمهارتهایچهیابودچهمشکلکهبپرسدمیتواندورزشکارانجایبه.استآنکردننشخوارواشتباهرویماندنعملکرد،در

رویانهاازیکیدستکهحالیدرومیگیرندقرارنفریدوگروهدرورزشکارانذهنیمرورتمرینهمانند:پوستی-برقیبازخوردازاستفاده-2
نشانهبهارانورزشکتمریناینبا.میکندتلاشاوزدنبرهمبرایدیگرورزشکاروپردازدمیمهارتیکیامسابقهیکذهنیمروربهاستدستگاه

.کنندعوضراخودجایمیتوانندتمرین،دقیقهپنجتادوازبعد.میبرندپیخوداضطرابدرونیهای



ذهنیسرسختی•
.استبرجستهوموفقورزشکارانپذیرِاجتنابهایمشخصهازیکی

.آیندمیحساببهذهنیسرسختیناپذیراجتنابهایمولفه،ارادهقدرتوخویشتنداری
هایفهمولمهمترینازقدمیثابتناپذیری،سیریخودباوری،قاطعیت،کهباورنداینبرهمگان:دیگرتعریفیدر

.هستندذهنیسرسختی
درونیاییتوان)موفقیتبرایتلاشوهاتواناییکنترلنحوهانتخابازاستعبارتذهنیسرسختی:کوهلتعریف

(موانعبرغلبهبرایاصولازایمجموعهآگاهانه،تصمیمروحیه،حفظمشکل،حلبرای
.ندباشداشتهغلبهاحساسیوعاطفیواکنشهایبربایدهمیشهمنطقیتفکروخویشتنداری:شردمایکل

هکدادنشانجهانسراسردرورزشروانشناسانومربیانجهانی،برترورزشکارانرویتحقیق،2000سالاوایلدر
:استشدهتشکیلاصلیعنصرچهارازذهنیسرسختی

ذهنیسرسختیدرمهممولفهچهار
اشتیاقوتمایلدرونی،غرورخود،ازتغییرناپذیردرکی:ذهنیثبات-۱
فادهاستبرایکهراآموزشازهاییبخشواستخودکنترلیوصبردارایداردسرسختیذهنکهکسی:آموزش-2
پسندندمیبیشتردارد،تکیهحریفانشکستبرایفرصتهااز
کنترلواملکتمرکزکشنده،غریزهداشتنکامل،پایبندیفلاکتها،بامقابلهپرفشار،موقعیتهایعاشق:رقابت-۳

محیط
آیندهدرپیشرفتبرایشکستازاستفادهوموفقیتهابهاحتراموگرفتنجشن:رقابتازبعد-4



سرسختیازجهانیزبدهورزشکاردهتوصیف
اهدافبهدستیابیدرخودهایتواناییبهچراوچونبیداشتنباور-۱
بیشترموفقیتهایبهدستیابیبرایشکستهاازاستفاده-2
.تاسساختهرقیبانشاناربرترراآنهاکههستندایویژههایتواناییدارایاینکهبهداشتنباور-۳
موفقیتبرایدرونیهایانگیزهداشتنوناپذیریسیری-4
.داردوجودتمرکززنندهبرهمعواملکهشرایطیدردهندانجاممیخواهندکهکاریبرتمرکز-۵
غیرمنتظرهشرایطدرخودروانیکنترلبازیابی-٦
.فشارندتحتکهزمانیدرخودهایتلاشوفنونحفظوجسمانیوروانیدردهاینهادنکنار-٧
.برآیندآنعهدهازمیتوانندآنهاواستناپذیراجتنابورزشیاضطرابکهواقعیتاینقبول-8
رقابتیفشاربرغلبهوموفقیت-۹

.بگذاردجایبرمنفیتاثیرآنهابردیگرانبدیاخوبعملکردکهبدهنداجازهنباید-۱0



(مایکل شرد)پرسشنامه ای برای سنجش سرسختی ذهنی 
سه‌مولفه‌اعتماد‌به‌نفس،‌ثبات‌و‌کنترل‌را‌میسنجد

:اعتماد به نفس
من‌خطرهای‌بالقوه‌را‌فرصت‌تفسیر‌میکنم-۱
به‌توانایی‌هایم‌اعتماد‌کامل‌دارم-2
من‌توانایی‌های‌دارم‌که‌مرا‌از‌رقیبانم‌متمایز‌میکند-۳
.من‌توانایی‌لازم‌را‌دارم‌تا‌هنگامی‌که‌تحت‌فشارم،‌عملکرد‌خوبی‌از‌خود‌نشان‌دهم-4
.هنگامی‌که‌تحت‌فشارم،‌میتوانم‌با‌اعتماد‌به‌نفس‌تصمیم‌بگیرم-۵
.وقتی‌برای‌مدتی‌آرامشم‌را‌از‌دست‌میدهم‌می‌توانم‌دوباره‌آن‌را‌بازیابم-٦



ثبات
من‌متعهدم‌تا‌وظایفی‌را‌که‌بر‌عهده‌گرفته‌ام‌به‌انجام‌برسانم-۱
مسئولیت‌آماده‌شدن‌در‌برابر‌اهداف‌چالش‌برانگیز‌را‌خود‌به‌عهده‌بگیرم-2
در‌موقعیت‌های‌مشکل‌تسلیم‌میشوم-۳
به‌سادگی‌حواسم‌پرت‌میشود‌و‌تمرکزم‌را‌از‌دست‌میدهم-4

کنترل
نگرانم‌از‌اینکه‌نتوانم‌عملکرد‌خوبی‌از‌خود‌نشان‌دهم-۱
.من‌بر‌خود‌تردیدی‌خود‌غلبه‌میکنم-2
.اتفاقات‌غیرمنتظره‌و‌کنترل‌نشدنی‌در‌من‌ایجاد‌اضطراب‌میکند-۳
وقتی‌شرایط‌مطابق‌میل‌من‌پیش‌نمی‌رود‌احساس‌عصبانیت‌و‌ناامیدی‌میکنم-4



تنبیهوتقویت
متقابلرابطهازایدبانسانی،رفتارکاملتردرکبرایاما.کندانکارراانسانرشدبرژنتیکشگرفتاثیرنمیتواندکسی
فهمکهفردیشکبی.مادریاپدرتاجر،یاباشیدورزشکاریکمربیکهنمیکندتفاوتی.بودآکاهتنبیهوتقویتبین

رفتارنبرانگیختدراستبهرهبیمهارتاینازکهفردیبامقایسهدرداردتقویتیاتنبیهاعمالنحوهازدرستی
.کردخواهدعملموفقترمطلوب
RنوعوSنوعشدنشرطی
اهمیتبرومیشودنامیدهنیز(کلاسیک)پاسخگرشدنشرطی(محرک=stimulus)Sنوعشدنشدنشرطی
آنهازیراهستندپاسخگررفتارازمثالهاییغیرشرطیهایپاسخ.(همت-حمایت)داردتاکیدپاسخفراخوانیدرمحرک

.میشوندفراخواندهغیرشرطیمحرکهایوسیلهبه
ی،شرطغیرمحرکیک.پاسخهاستومحرکهاازایمجموعهشاملهمیشهکلاسیکسازیشرطیطریقازیادگیری

.شرطیپاسخیکوشرطیمحرکیکغیرشرطی،پاسخیک
.میشداوبزاقترشحسببیادگیریبهنیازبدونکهبودسگدهاندرگوشت:غیرشرطیمحرک

.استذاتیواکنشنوعیکهگوشتبهپاسخدربزاقترشح:غیرشرطیپاسخ
تقویتتخاصیاصلدر.میکردپیداراپاسخایجادقابلیتمیشدمرتبطگوشتباوقتیکهمترونوم:شرطیمحرک

کندمیپیداکنندگیتقویتخاصیتنخستینکنندهایتقویتبامجاورتاثربراماندارندکنندگی
.بود(گوشتبدون)تنهامترونومبهپاسخدربزاقترشح:شرطیپاسخ

کهتیبتراینبهمیگیردصورتهمبستگیبرقراریطریقازکهیادگیرینوعی:کلاسیکسازیشرطی
خپاسمشابهایشدهشرطیپاسختامیشودهمراهغیرشرطیمحرکیبابودهخنثیقبلاکهمحرکی

.کندایجادغیرشرطی



.میشوندشرطیخنثیمحرکهایبههیجانیبازتابهایچگونه:کوچولوآلبرت
راآنهااتدهیدقراراختیارمدرمیکنممشخصمنکهدنیاییباسالمنوزادجیندویک:واتسونافراطینظر

صص،متخیکبهتبدیلکهمیکنمتربیتطوریبخواهیدکهراهریککهکردخواهمضمانتودهمپرورش
.بشودگدایادزدتاجر،هنرمند،حقوقدان،پشزک،
برعلاوه.دادندانجامرازیرآزمایشآلبرتنامبهماههیازدهکودکیکرویبر(۱۹20)روزالیوواتسون
ایشآزمآغازدر.چکشویکآهنیمیلهیکسفید،موشیکازبودندعبارتآزمایشتجهیزاتسایرآلبرت،
ش،آزمایاولمرحلهضمندر.بکندبازیموشباتاکرددرازرادستشاو.نداشتموشازترسیهیچآلبرت
وکوبیدکودکسرپشتآهنبهچکشباآزمایشگرکرد،درازدستآنسویبهودیدراموشالبرتکهوقتی
ودیدراشموآلبرتدیگربار.کردگریهوپریدشدتبهصدابهپاسخدرآلبرات.نمودتولیدشدیدیصدای
یشدیدصدایکرد،پیداتماسموشبااودستکهایلحظهدردرستبازهموکرددرازآنسویبهدست
کهزمانهراینک.شدتکراردیگربارچندروالاینو.دادسرنالهوترسیدالبرتبازهم.شدتولیدمجددا
ترسِ،غیرشرطیمحرکیکشدیدصدایبالاآزمایشدر.میکردگریهآلبرتمیشدمعرفیآلبرتبهموش
.شرطیپاسخموشازحاصلترسِوشرطیمحرکیکموشغیرشرطی،پاسخیکصداازحاصل



شرطیهایترسبردنبیناز
هیجانینچنیموجبابتدادرکهمحرکهاییبهمیتواندترسمانندارثیهیجانیککهبوددادهنشانواتسون
ازقبلاکهبیابدراکودکیبایدواتسون.استکلاسیکشدنشرطیانتقالاینمکانیسمویابدانتقالنمیشوند
ازشدیداکهپیترنامبهایساله۳کودک.سازدبرطرفراکودکترسانتانمایدکوششومیترسیدهچیزی
.میترسید..وپشمیکتخرگوش،موش،

یترسیدمآنهاازاوکهاشاییباترسبدونکهدادندنشانرادیگریکودکهایپیتربهابتداجونزوواتسون
مخملکبتبهپیترموقعایندر.(الگوبردارییاگیریسرمشق)شدحاصلپیشرفتقدریومیکردندبازی
حملهموردهخانبهبیمارستانراهدرپرستارشوپیتربهبودی،ازپس.یافتانتقالبیمارستانبهوشددچار
بودندمممصجونزوواتسون.کردبازگشتبیشتریشدتباپیترترسهایهمهوگرفتندقرارولگردیسگ
ناهارخوردنمشغولاوکهروزیک.میخوردناهارمتر۱۵طولبهاتاقیدرپیتر.کنندزداییشرطیراپیتر
هرپسس.نشدناراحتپیترکهآنطوردارندقراراتاقازدوریگوشهدرسیمیقفسیکدرراخرگوشیبود
خوردنغولمشکههنگامی،پیترکناردرراآنبالاخرهاینکهتامیکردندنزدیکترکودکبهقدریراقفسروز

ایننتایج.کندیبازخرگوشبادیگردستباوبخوردغذایکدستباتوانستپیترسرانجام.دادندقراربود،ناهار
آنهایثالماولینازیکیاین.یافتندکاهشیارفتندبینازپیترترسهایاکثرویافتندتعمیمآزمایش
.داردنام"درمانیرفتر"امروزکهاستچیزی
اسیتحسکهاستروشیبهشبیهبسیارپیترترسبردنبینازدرجونز،وواتسوناستفادهموردروش

.داردناممنظمزدایی



میشودتاکیدپاسخاهمیتبرکهR(response)نوعشدنشرطییا(عامل)کنشگررفتارشدنشرطی
.(حمایت-همت)

.میکند"عمل"محیطرویبلکهنمیشود،بستهپایشودستپاولفسگمانندحیوانکنشگر،رفتاردر

محیطرویفتارر)نمایدتولیدراکنندهتقویتمحرککهدهدپاسخایگونهبهبایدارگانیسمکنشگرسازیشرطیدر
عیینتپیامدهااینماهیت.باشدنامطلوبیامطلوباستممکنپیامدهااین.شودحاصلپیامدهاییتامیکندعمل

(منفییامثبتتقویت)شودمنجرمثبتیپیامدهایبهمارفتاراگر.بودخواهدرفتارمجددوقوعاحتمالمیزانکننده
کنندهتتقویچیزکهاستاینلازمکارتنهارفتاردادنتغییربرای+یابدمیافزایشدهدرخدوبارهآنکهاحتمال

آنگاهوزندبسرمطلوبرفتارتابمانیممنتظربیابیم،دهیمتغییررارفتارشمیخواهیمکهارگانیسمیبرایراای
.یافتخواهدافزایشنظرموردپاسخنرخافتاد،اتفاقاینکهوقتی.نماییمتقویترااوبلافاصله

سایرباارتباطدرخودکمروییبرتاکنندکمکخردسالدختریبهگرفتندتصمیممعللمنازگروهیایمطالعهدر
صمیمتاینرواز.میگذراندبزرگسالانبارابسیارزمانفوقکودککهشدندمتوجهمعلماناین.آیدفائقکودکان
کمیتوجهرداختمیپدیگریکاربههنگامیو.کنندتحسینرااومیکندبازیدیگریکودکباوقتیفقطکهگرفتند

ملاحظهقابلشافزایدیگرکودکانباکوچولودختربازیدفعاتتوجهوتحسینمثبت،تقویتنتیجهدر.میکردنداوبه
.یافتای





رفتاردهیشکلدرتفکیکیتقویتهایومتوالیتقریبهای
تقریبوتفکیکیتقویتاست؛جزدودارایواسکینرکنشگرسازیشرطیدررویکردیدهی،شکلقانون
تقویتیگردهایپاسخوشوندمیتقویتهاپاسخبعضیکهمعناستاینبهتفکیکیتقویت.متوالیهای
زدیکندننظرموردپاسخبهدیگریازبعدیکیکههاییپاسخآنتنهامتوالیهایتقریبدروشوندنمی

.شوندمیتقویت

"متوالیهایتقریب"

،.کندمیحرکتاهرمسمتبهموش.1
.گیردمیقراراهرمروبرویموش.2
.شودمینزدیکاهرمبهموش.3
.شودمیبلندپاهایشرویموش.4
.دهدمیحرکترااهرماشپنجهباموش.5
.گیردمیرااهرمموش.6

دهدمیفشاررااهرمموش.7



درالهمسفهمکلید.میشودیادتقویتعنوانبهدهدافزایشرارفتاریبروزاحتمالکههرچیزیچیست؟تقویت
ازفادهسواستیاومربیسویازکوچکنوازشخانگی،حیوانبهکلوچهایتکهدادن.استنهفته"هرچیزی"کلمه
کهلیحادرمیدهدانجامراکارایندوبارهویمیکنددریافتکهپاداشیاثردروداردضعیفینفسعزتکهکسی

.باشدداشتهنامطلوبیعواقبمیتواند

تقویتانواع
.باشدمنفییامثبتیاثانویهیااولیهاستممکنتقویت

ازهایینمونهی،تشنگهنگامابوگرسنگیهنگامغذا.میخورندپیوندبیولوژیکیاساسینیازهایبااولیهتقویتهای
خوبنمونهکی.استاولیههایتقویتباارتباطشاندلیلبهثانویهتقویتهایاثرگذاری.انداولیههایتقویت

راپولمیتوانیدن)نداردبیولوژیکیارزشهیچحالیکهدرداردراکنندهتقویتنقشپول.استپولتقویتها،اینگونهاز
استاد،نوازششهرت،جوایز،مدالها،)باشدمسکنوغذاماننداولیهتقویتهایبهدسترسیبرایمیتوانداما(بخورید
.(شوندظاهرثانویههایکنندهتقویتنقشدرمیتواندهمگیسردادنتکان

ازرفتار.ندمیدهافزایشرامطلوبرفتارمجددبروزاحتمالکههستندهاییکنندهتشویق:مثبتهایکنندهتقویت
نتیجهمینه.مییابدافزایشرفتارآنتکراراحتمالبنابراین.میشوددادهپاداشویبهمقابلدرومیزندسربازیکن

.میشودحاصلنیزمنفیهایکنندهتقویتطریقاز(رفتارافزایش)
برای.دمیدهنافزایشمنفیعواقبیاپرهیزجلوگیری،راهازرامطلوبرفتاربروزاحتمالمنفیهایکنندهتشویق
.میکنداجتنابنامطلوبومنفیرفتارازمربیخشمترسازورزشکارمثال



اسکینرمثبتتقویت
معلماگرال،مثعنوانبه.می‌کنددریافتپاداشفردیآننتیجه‌یدرکهاسترفتاریکننده‌یتقویتمثبتتقویت
شماکهداردبیشتریاحتمالبدهد،پوندپنجشمابه(پاداشعنوانبه)می‌دهیدانجامراخودتکالیفکهبارهرشما
ازپس‌هاموش.کردخواهدتقویتراشماتکالیفانجامرفتاراقدام،اینبنابراینکنید،تکرارآیندهدررارفتاراین

درغذاتدریاف.برونداهرمسراغبهمستقیمابایدکهآموختندسرعتبهشدند،دادهقرارجعبهدربارچندیناینکه
.‌کردندمیتکرارراکارآندوبارهودوبارهآنهادلیلهمینبهوبودشدهتضمیننتیجه‌ییکاهرمدادنفشارصورت

اسکینرمنفیتقویت
شناختهیمنفتقویتعنوانبامورداین.کندتقویترارفتاریمی‌تواندنیزناخوشایندکننده‌یتقویتیکحذف

تتقوی.داشتخواهدپیدررا«پاداش»شخصیاحیوانبرایکهمی‌باشدنامطلوبمحرکیکحذفزیرامی‌شود،
اگرمثال،عنوانبه.می‌بردبینازراآنیاکردهمتوقفراناخوشایندتجربه‌ایزیرامی‌شود،رفتارتقویتموجبمنفی
کنید،جلوگیریپوند۵پرداختازاینکهبرایشما.بدهیدپوند۵خودمعلمبهبایدندهید،انجامراخودتکالیفشما

.کردخواهدتقویتراشماتکالیفانجامرفتاراقدام،اینبنابراین.می‌دهیدانجامراخودتکالیف
دروشدهادهدقراراسکینرجعبهدرموشیککهمی‌کندکارصورتبدینمنفیتقویتکهدادنشاناسکینرافبی

(موشهبنتیجهدرو)جعبهبهناخوشایندبرقجریانیکدهد،رخ(موشجانباز)نامطلوبمواردازبرخیصورتیکه
آنزاپسبلافاصلهوکردبرخورداهرمباتصادفیطوربهشد،منتقلجعبهبهموشکههنگامی.شدخواهداعمال
کهدآموختنسرعتبهشدند،دادهقرارجعبهدربارچندیناینکهازپسموش‌ها.می‌شودخاموشالکتریکیجریان

سبب،(رماهباتماستوسط)الکتریکیجریانازیافتنخلاصیازبودنمطمئن.برونداهرمسراغبهمستقیماباید
.کنندتکرارراعملایندوبارهودوبارهآنهاتامی‌شد



مفیدنکات
درارخودمدالدنیا،یکشمارهقهرمان:استپاداشمنزلهبهفردبرایتقویتکهکنیداطمینان-۱

تزیینیایقطعهداخلراآندوشمارهورزشکار.نمیدهدنشانراانهرگزواستگذاشتهایقفسه
.نهدیگریبرایواستارزشمندیکیبرایمدال.میدهدنشانهمهبهواستگذاشته

اسیپهایشتیمیهمازیکیبهکاریتازهبازیکناگر.داردزیادیاهمیتتقویتاعمالدرفوریت-2
.استبودهارزشمندچقدرکارشکهبگوییداوبهبلافاصلهمیشودمنجرگلبهکهمیدهد
متناوبومستمرتقویتیهایبرنامه
میزند،رسفردازمطلوبیرفتارکههربارکهترتیباینبهمیشوداعمالزمانصددرصددرمستمربرنامه
تقویترااومربیمیدهد،خوبیپاسیامیکندخوبیدریبلبسکتبالبازیکنکههربار.میشودتقویت
.میکند

ایبرنامهچنین.شودتقویتاستقرارکجاوزمانیچهکهنمیداندهرگزورزشکارمتناوببرنامهدر
لازمدتدرازمدررفتاریادامهبرای.نمایدتاکیدکاریبازدهبراینکهیاباشدزماناساسبراستممکن
.شوددادهبازیکنبهناپذیربینیروشیبهتشویقاست

تقویتددرصدصیاپیوستهتقویتبرنامهیکدرفردابتدا،(متناوب)سهمیتقویتیبرنامهیکدرمعمولا
برنامهازهاولییادگیریدورهدراگر.یابدمیانتقالسهمیتقویتبرنامهیکبهبعدومیشوداستفاده
.گرفتخواهدصورتزیاددشواریبایادگیریشود،استفادهسهمیتقویت



تقویتهایبرنامهازهاینمونه
:شاملمتناوبتقویتبرنامهچهار.استمتناوبهایتقویتمطلوب،رفتارنگهداریوحفظراهبهترینشدعنوانکههمانطور

پاسخمعینیتعدادبایدحیوانیافرد).کوشش۳هرازپسمثلا.میشوداعمالثابتکاریبازدهاساسبرتقویت:ثابتنسبیبرنامه-۱
.(کنددریافتتقویتتابدهد

.استناپذیربینیپیشنتیجهدرومتغیرتقویت،اعمالبرنامهامااستمدنظرکاریبازدهنیزبرنامهایندر:متغیرنسبیبرنامه-2
بهراپاسخدهینرخبیشترینبرنامهاین+داردآشناتقویتیبرنانهاینباباشدکردهکارماهیگرییاگلفمانندورزشهاییدرکههرکسی
.داردهمراه

میشونددادهدقیقه۳گذشتازپسکههاییپاسختنها.داریمسروکارزمانباکاریبازدهبجایاینجادر:ثابتایفاصلهبرنامه-3
سرعتزمانیاصلهفپایانشدننزدیکترباامانمیدهدپاسخاصلایامیدهدپاسخکندیبهحیوانثابت،زمانیفاصلهآغازدر.میشوندتقویت

بهشبیهرنامهبایندرحیوانرفتار+.میکشدانتظارراتقویتلحظهحیوانکهمیدهدنشاناینومییابدافزایشتدریجبهحیوانپاسخدهی
ویرسدمفراسرعتبهموعودروزانداختیمعقبمدتیبرایراکاریانکهازپس.استعملیکانجامزمانشدننزدیکهنگامانسانرفتار

.میکنندعملاینگونهخودتحقیقاتانجامدردانشجویانغالبا.یابدمیشدتنیزمافعالیت
.میشودتقویتمیدهدمختلففواصلپایاندرکهپاسخهاییبرایحیوان:متغیرایفاصلهبرنامه-4

درونیهایپویاییبهمربوطاطلاعاتسایرپردازشازجلوگیریوایحافظهبازنمایی)هدایتفرضیه:درصد100تواتربابازخورد
جلوگیریموجبکهکنندمنطبقاطلاعاتیجدیدهایبخشازهریکپایهبرراخوداجرایمداومطوربهشاگرد)همسانیفرضیهو(تکلیف

(میشودبالابسیارتغییرپذیریبااجراییموجبومیشوداجرادرباثباتطرحیکاز
.میشوددادهشاگردبهانهابهمربوطاطلاعاتکوششدستهیکانتهایدر:خلاصهبازخورد
.میکننددریافتبازخورددامنه،ازخارجهایبازخورد:ایدامنهبازخورد
.میشوددادهاوبهکوششچندینازپسمیانگیناجراینمرهیکصورتبهاطلاعاتیکارپایاندر:میانگینبازخورد



تنبیه

یاکندحذفموقعیتازرامثبتیچیزپاسخ،کهمیدهدرخزمانیتنبیه.نامطلوبرفتارهایکردنکنریشهیاتغییربرایمنفیهایمحرکاعمالازعبارتستتنبیه
.بیفزایدآنبهمنفیچیزی

راآنرفتار،کردنکنریشهجایبهتنبیهکهاندبردهپیحقیقتاینبهقبلمدتهایادگیریمحققانامامیکندکنریشهرانادرسترفتارتنبیهکهمیشودتصوراغلب
+یابدتعمیم،دارندورحضاوشدنتنبیههنگامکهمختلفیمرحکهایبهترسایناستممکنومیترسدمیشودتنبیهکهارگانیسمی).میداردنگهمخفییانشاندمیفرو

(میکندتوجیهرادیگرانبهزدنصدمهتنبیه+بکندچکاراینکهنهنکندکارچهکهمیدهدنشانارگانیسمبهتنبیه

.میشوداعمالناخوشایندمحرکنامطلوبپاسخ:مثبتتنبیه
.میشودحذفخوشایندمحرکنامطلوبپاسخ:منفیتنبیه
.میشوداعمالخوشایندمحرکمطلوبپاسخ:مثبتتقویت
.میشودحذفناخوشایندمحرکمطلوبپاسخ:منفیتقویت

هیجاناتملایمت.باشدمداوم-3وفوری-2ملایم،-1بایدتنبیه.کنیدرعایترامختصروسادهساتاندارد۳بایدکنیداستفادهموثرشکلیبهتنبیهازمیخواهیداگر
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.میکندتاکیدشود،منتقلتنبیهبابایدکهپیامیبر
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