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 مقدمه

 

ي ورزش به آار  شناسي را در حيطه روان شناسي ورزشي علمي است آه اصول روان

افزايش آارآيي ورزشي و هم  موضوع بسيار جالبي دارد چون هم باعث .گيرد مي

  بهبود وضعيت 

نظر آلي چند هزار سال  آنرا از قدمت .شود اجتماعي فرد مي -رواني 

  .دهند مي ي بيش از يك قرن نسبتو از نظر علم امروز به آم!) بقراط؟(

 متأسفانه عليرغم وجود تحقيقات نسبتاً گسـترده در ايـن حيطـه، تعـداد آتـب     
حداقل تا جـايي  (آند  شناسي ورزشي از تعداد انگشتان يك دست تجاوز نمي روان

و اين فقر در متون مطالعه در ايـن زمينـه را تـا    ) ام تحقيق آرده آه بنده

خواهيم آنچـه را روي   نمايد آه مي ما مشكل وقتي رخ ميا دهد حدي آسان جلوه مي

 .دهنـد  ها خود را نشان مي آنجاست آه عمق آاستي آاغذ آمده در عمل محك بزنيم،

انتظـار را داشـتند تـا راهـي سـاده و       شناسي ورزشي اين سالها همه از روان

 .پيـدا آنـد  » انگيـزه » نسبتاً فوري براي ايجاد يا ارتقاء چيـزي بـه نـام   

شد آـه   مي زه به دليل عدم شناخت اساسي و فقر پژوهشي چيزي ذاتي تصورانگي

آردنـد انگيـزه را    برخـي فكـر مـي    .ها يا آن را دارند، يا ندارند انسان

ي آن  مثل آدامس بين ديگران پخـش آـرد و دنبـال يـافتن دسـتور تهيـه       توان مي

رح در شناسـي مط ـ  اين دليل بود آه تنها مقولـه روان  تمام اينها به .بودند

ورزشـكار موفـق عبـارت بـود از آمـادگي       يعـني  .شد تصور مي» انگيزه«ورزش 

براي تحقيق تا امـروز آـه همـه     اي شد ولي همين مطلب انگيزه .انگيزه+ جسماني 

آنـد و   شناسي تبعيت نمي روان شناسي ورزشي از چيزي غير از اصول دانيم روان مي

 . رداختتوان بدان پ فقط با يك نگرش پايه و اصولي مي
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دانيد وجود دارد،  دانيد آه آنجاست، مي مربيگري مانند جاذبه است؛ شما مي

 »دآتر جمي ويليامز«  !آنيد؟ اما چگونه تعريفش مي

 

    شناسي ورزش چيست؟ روان

و  يداري ـپا زه ي ـانگ«از موضـوعات شـامل    يا ورزش، محـدوده  در يشناس روان

مشـاوره   يهـا  ، روشيبخش و توان يشدر صدمات ورز شناختي ت، ملاحظات روانيموفق

 يبـرا  ينـات، خودبـاور  يتمر ييرگياسـتعدادها، پ ـ  يابي ـبا ورزشکاران، ارز

و خـود   ييبالا بـردن کـارا   يها ، ورزش جوانان و روشيت، مهارت ورزشيموفق

در ورزش آوهنوردي ايجاد روحيه مثبت در هنگـام   .ديرگ يرا در بر م» يميتنظ

صدمات ناشي از اشتباهات، ايجاد انگيزه جهت  صعود، آگاه ساختن آوهنورد از

شناسـي   تمرينات به صورت صعودي و استعداديابي از جمله مواردي است آه روان

 . شوند ورزشي را شامل مي

ورزش تنها مربوط بـه   يشناس  است که روانينچن يهر چند غالبا برداشت عموم

از  يعيوس محدوده  نده يردربرگ يتخصص ن حوزه ياست اما ا يا ورزشکاران حرفه

دو . نـات اسـت  يمربـوط بـه ورزش و تمر   يو کاربرد يکيني، کليموضوعات علم

در  يشناس ـ کـاربرد روان  يکي :ورزش وجود دارد يشناس در روان ياصل نه يزم

و  ي ورزش در بهبـود سـلامت روان ـ  يرتاث يگريو د ييزه و کارآيبالا بردن انگ

  .يعموم

 : آند پيدا مير تخصص يز يها در حوزهورزشي  يشناس روان

  يشناس روان يها مهارت ييرکارگ ق بهياز طر ييبهبود کارآ -

 ورزشکاران  يموضوعات مربوط به سلامت روان -

  ورزش متولي يها و نهادها با سازمان يهمکار -

  يمؤثر بر مشارکت ورزش يو اجتماع يعوامل رشد -

 

 شناسي ورزش روانمزايا و معايب 

ب خـاص خـود   ي ـا و معاي ـمزا يها دارا حرفه يز مثل تماميورزش ن يشناس روان

  :ر اشاره کرديتوان به موارد ز يآن م ياياز جمله مزا. است

  يميو ت کار به صورت مشارکتي -

مثـل آمـوزش، ورزش جوانـان، آمـوزش     (گسـترده و متنـوع    يتخصص ـ يها فرصت -

 ) يا ورزشکاران حرفه

  :ر اشاره کرديرد زتوان به موا ين حرفه ميب ايعنوان معا به
تواند  يهستند م يذهن مستقل يکه دارا يافراد يبرا يد بر کار گروهيتاک -

   مشکل باشد
 اديز ين و تجربه يبه آموزش، تمر زاين -

 
 ورزشی روانشناسیمفهوم 

و اسـتفاده از   يورزش ـ يت هايموقع و شناختي ي، عاطفيمطالعه ابعاد رفتار

و  يعملکرد و سلامت قهرمانـان ورزش ـ  يسازنه يبه منظور به ياصول روانشناس

روانشناسی علم مطالعـه رفتـار انسـان و روانشناسـی ورزشـی      . ورزشکاران

های روانشناسی برای بهبود عملکـرد و   يافته مطالعه رفتار ورزشی وکاربرد 

مهم مورد مطالعه روانشناسی ورزشـی کـه    های از حوزه .ارتقاء تندرستی است
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آمادگی روانی بـرای عملکـرد    انان کاربرد دارد،به ويژه در آمادگی قهرم

 . سازد است که ورزشکار را برای مسابقه آماده می

 

 آمادگی روانی چيست؟

مسـابقات ورزشـی    لحظاتی را در .همه ما با مراجعه به حافظه خود می توانيم

 به خاطر آوريم که تيم يا ورزشکاری با وجود آمادگی کامل جسمانی و فنـی، 
 ط نامناسب روانی از ارائه بهترين عملکرد خود ناتوان مانـده به دليل شراي

مانند اآثر سنگنورداني آه در مسابقات صعودهاي ورزشي سالني، بـدون  . است

در نظر گرفتن شرايط مناسب جسمي و قدرت بدني خود، استرس را بر تمام اعضاي 

 صعود آنيم آه بر روي قسمتهايي از مسير آنند و مشاهده مي بدن خود قالب مي

 . شوند باشد، دچار مشكل مي آه صعود آردن از آن بسيار راحت مي

 ضعف آمادگی روانی در ورزشکاری که آمادگی جسمانی مطلوب دارد، به مثابه
اتومبيل آماده و پرسرعتی است کـه راننـده ای ناشـی و نـا آمـاده درآن      

 .باشد نشسته

آن را هـدايت مـی    هر قدر هم که جسم آماده و ورزيده باشد، اگر ذهنی که

 .شد ورزيدگی و آمادگی باشد جسم به درستی هدايت نخواهد کند فاقد

نـامفهوم   واژه آمادگی جسمانی برای مربيان و ورزشکاران قـدری در گذشته، 

 بوده است، اما امروزه در پاسخ به مفهوم آمادگی جسمانی، بی درنگ عوامل
بـه ذهـن خطـور مـی      ...قدرت، استقامت و  :متشکله آمادگی جسمانی مانند

آمادگی جسمانی مستلزم صرف زمان کافی برای تمرين و تقويت  همانطور که .کند

نيز از عواملی همچون مهارت در توجه، مهـارت   عوامل آن است، آمادگی روانی

 ...حفظ و افزايش اعتماد به نفس و  در کنترل اضطراب و استرس، حفظ انگيزش،

و بـا صـرف زمـان و     وانی نيز به مـرور رسيدن به آمادگی ر .تشکيل می شود

 و مربيـان آگـاه چـنين    سرپرسـتان امکان پذير می شود و مستلزم اينست که 
 .فرصتی را برای ورزشکاران فراهم آورند

 
 روانی ضرورت آمادگی

بخشی از زمان تمرينـات خـود را صـرف     امروزه، قهرمانان سطوح عالی و المپيک

نفـر   ١٠های ورزشی، تا  سياری از رشتهدر ب .کنند تمرينات آمادگی روانی می

آنچـه نفـرات    انـد و  اول مسابقات جهانی، به لحاظ فنی و جسمانی در يک سطح

تفاوتی که ايجـاد تفـاوت   (برتر را متمايز می سازد، آمادگی روانی آنهاست 

در دنيای امروز رقابت ديگر فقـط بـر سـر تکنيـک برتـر نيسـت،       . )کند می

همچـنين در  . آمادگی روانی بالاتری برخوردار باشداز  ورزشکاری پيروز است که

شود آه اگر افراد با روحيه مناسـب   صعودهاي هيماليانوردي نيز مشاهده مي

در برنامه شرآت نكنند، براي خود و همچنين سيستم مديريت و سرپرسـتي مشـكل   

زيرا . انجامد ساز شده و حتي دربرخي موارد به شكست تيم و عدم صعود قله مي

آه از نظر روحي تخليه شده باشد، مانند آفتي است آه بخاطر رهـايي از  فردي 

سري هـوا، شـيب تنـد    : هايي از قبيل بند فشارهاي رواني ممكن است به بهانه

به تضعيف روحيـه بقيـه   .... هوايي در ارتفاع و  مسير، عدم اطمينان از هم

 . پردازد اعضاي تيم مي
 



 
 

شناسي ورزشيروان  
6  

6  

 دارند؟ انی نيازکدام ورزشکاران به تمرين مهارتهای رو

بعضی به غلط تصور می کنند تمرينات روانی برای ورزشکارانی اسـت کـه بـه    

  .روانی دچارند مشکلات
ورزشـکاران   برخلاف اين تصور غلط دستيابی به مهارت های روانـی بـرای همـه   

به آمـادگی  يا صعود ضروری است زيرا ورزشکاران به دليل ضرورتهای مسابقه 

  .عادی نياز دارند از افراد روانی بيشتر
علت ضعف جسـمانی   درست به همان صورت که تمرين آمادگی جسمانی ورزشکاران به

 .است نيست بلکه به خاطر ضرورت آمادگی جسمانی فوق عادی

 

 :درعين حال ورزشکارانی که

 های فاحش دارد تفاوتو يا صعودها مسابقه ات، عملکردشان در تمرين -

ــ - ــابقات رسم ــان، در مس ــی عملکردش ــم(ی و غيررسم ــم و غيرمه ــا ) مه و ي

  تفاوت بسيار داردهاي برون استاني  هاي هفتگي و برنامه برنامه
 انگيزه کافی ندارند صعودرای ب -

 ندارند عتماد به نفس مطلوبا -

 ندارند تمرکز لازم راصعود ر اجرای مهارت ها يا در حين د -

 تيم هايي که همبستگی لازم را ندارند -

 .دارند نات بيشتر نيازبه اين تمري
 

 چه وقت آغاز کنيم؟

لذا بايـد زمـان    .مهارتهای روانی آموختنی است و نياز به تمرين کردن دارد

 .کافی برای يادگيری و تمرين منظور شود

 .سـودمند نخواهـد بـود    برنامـه صـعود   آغاز يادگيری مهارتها درسـت نزديـک  

صـرف وقـت و تمـرين     زمنددستيابی به اين مهارتها همانند آمادگی جسمانی نيا

 .انجامد به طول می و از سه ماه تا يکسال است

برای آغاز يک برنامه تمرين مهارتهای روانی بعد از شروع فصل  بدترين زمان

پياپی با فاصله هـای  تمرينات ورزشکار با  است، وقتی کهيا صعود مسابقات 

اختی يـک کـار   مداخلات روانشـن  در اين موارد تمرين مهارتها يا .کم روبروست

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

  .تمرين مهارتها و اثرگذاری بر عملکرد به دست نمی دهد برای يادگيری و
ورزشکار  بهبرنامه صعود همانگونه که نمی توان يک مهارت جسمانی را نزديک 

انتطار اجرای ماهرانه داشت، مهارت روانی نيز کوتاه مـدت و بـه    آموخت و

 .نخواهد بود صورت عاجل اثربخش

ورزشکار بايد امکان و فرصت فراگيری و تمـرين مهارتهـای روانـی را داشـته     

بـرای  صعودها از آغاز يادگيری تا يافتن مهارت و به کار بردن آن در  .باشد

  .طول می کشد د ماه تا يکسالچن بعضی ورزشکاران
بار با مهارت هـای روانـی آشـنا مـی      بهرحال برای ورزشکاری که برای اولين

مهارت های روانی تازه  شود، حدود شش ماه وقت برای آموزش و تمرين و تلفيق

فـراگيری ايـن مهـارت هـا، نـه تنـها        .است آموخته با تمرينات جسمانی لازم
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را نيز ارتقـاء مـی بخشـد و     يگر زندگی فردعملکرد ورزشی بلکه حيطه های د

  .دستيابی به موفقيت را تسهيل می نمايد
 

 مهارتهای روانی

را ممکـن مـی    ويژگی های ذاتی يا آموخته شده ای هستند که موفقيت ورزشکار

 سازد يا احتمال آنرا افزايش می دهد اعتماد به نفس، کنترل تمرکـز، کـنترل  
 .هارتهاستانگيختگی و اضطراب نمونه اين م
بياموزند و تمرين کننـد و بـا دسـتيابی بـه      اين مهارتها را همه می توانند

 .کنند آمادگی روانی عملکرد خود را بهتر

 
 تنظيم انگيختگی

بهتريـن وضـعيت    هميشه بهترين عملکرد ورزشکار زمانی ايجاد مـی شـود کـه او در   

 ولـوژيکی و انگيختگی عبارت است از فعال شدن عمومی فيزي .انگيختگی باشد
  :مانندروانی 

  .افزايش ضربان قلب و تنفس و افزايش هشياری و توجه
 .مان کـم اسـت   بی حوصله يا در حال استراحت يا خواب هستيم، انگيختگی وقتی

اگـر   .شـود  مان زياد مـی  شويم انگيختگی عصبانی يا مضطرب می زده، وقتی هيجان

ار به نحـو مطلـوب انجـام    که در دست داريم آن ک انگيختگی مناسب کاری باشد

شويم و اگر کم باشد کار را به حـد   اگر زياد باشد دچار اضطراب می .شود می

  .گيريم لازم جدی نمی

 
  :برای تنظيم انگيختگی راههايي وجود دارد

اگر انگيختگی کم باشد نرمش کردن، گوش دادن به موسيقی تند، تصويرسـازی  

هايي کـه در آينـده بدسـت خواهـد      يادآوری موفقيت های گذشته و موفقيت و

بـرای کـاهش انگيختگـی از روشـهای      .انگيختگی کمک ميکند آمد، به افزايش

 .ريلکسيشن و کـنترل تـنفس اسـتفاده مـی شـود      مختلف از جمله روش آرميدن يا

خود از بسـياری از اضـطراب    البته هدف گزينی و تنظيم وقت و برنامه ريزی

 .می کند ها جلوگيری

 
 تصويرسازی

در ذهن بازسازی  ا تصويرسازی می توانيم تجربه های مثبت و موفق گذشته راب

 کنيم و يا رويدادهايي را که دوست داريم در آينده اتفاق افتـد را تصـور  
لبته منظور ا .کند آماده می صعوداين کار ما را از لحاظ ذهنی برای  .کنيم

  .ی آيد نيستتصويرسازی خيال پردازيهايي که ناخواسته به سراغمان م از
تصويرسازی تنها نبايد به حس ديداری اکتفا نمود بلکه بايد تا حد ممکـن   در

 .استفاده کرد تا تصوير روشـن، واضـح و ملمـوس تـر باشـد      از حواس بيشتری

و يا حـس کـردن   بوي طناب سنگنوردي   يالباسها شنيدن صداها، بوی  :مانند

 . با دستلوازم و تجهيزات فني 

 
 اعتماد به نفس
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اعتماد به توانايي های خود در انجام موفقيـت   :اعتماد به نفس عبارتست از

  .کار مورد نظر آميز
هـای واقعـی شـخص     بديهی است اگر اين اعتماد غيرواقعی و بيشتر از توانايي

بـه   اعتماد .باشد اعتماد به نفس کاذب است و به زيان عملکرد تمام می شود

عاملی است که ورزشکاران برجسـته را  نفس از عناصر اصلی موفقيت ورزشی و 

 .متمايز می سازد از سايرين

 :اعتماد به نفس به سبب

 فشار فظ آرامش در شرايطح -

 تمرکز بيشتر و مؤثرتر -

 انتخاب هدف های دشوارتر -

 مقاومت و تلاش  -

 .شود بيشتر می

 
اعتماد به نفس ويژگی ثابـت و تغـيير ناپـذيری نيسـت و مـی تـوان آن را       

به پايان رساندن کار و دستيابی به موفقيت اعتماد بـه نفـس    .دادافزايش 

بهتر است هدفها را طوری انتخاب کنيم کـه بـا    بنابراين .را افزايش می دهد

عـدم  سـبب  شكسـت در صـعود   کـه   شايد اين .تلاش بتوانيم به آن دست يابيم

 صـعود وقتـی ورزشـکار    .يک توجيهش همين باشد .شود بعدی میموفقيت در صعود 

آوهسـتان يـا سـالن    باشد بـا اعتمـاد بيشـتر بـه     پش سر گذاشته قبلی را 

  .رود میسنگنوردي 
 :دهد علاوه بر آن موارد زير نيز اعتماد را افزايش می

 استفاده از تصويرسازی و خود را موفق ديدن

 درونی با اعتماد به نفس فکر کردن با اعتماد به نفس و گفتگو

ضعيف بودن نيز حالت هايي  نی حتی در شرايطعمل کردن با اعتماد به نفس يع

 .بگيريم را که نشانگر اعتماد به نفس است به خود

 

 تمرکز

بـه وظيفـه و در    منظور از تمرکز توانايي معطوف ساختن توجه به امور مربوط

 تمرکـز از اصـلی تـرين    .صورت لزوم حفظ و تغيير آن متناسب با شرايط اسـت 
ورزشکاران بزرگ در  .تر شناخته شده استعوامل روانی در عملکرد ورزشی بر

 نيـز آگـاهی   صـعود کار خود مستغرق می شوند بر محيط و اوضاع  حالی که در
ورزشکار به جای آنکه به کاری که در دست صعودهاي خاص گاه هنگام  .دارند

گذشـته فکـر مـی     صعودفکرش به جاهای مختلف سير می کند، به  دارد تمرکز کند

آينـده   صـعود بود، به انجام داده کاش آن را  که ای کند و افسوس می خورد

و از توجه بـه کـار اصـلی     ...انديشد، به مسايل زندگی فکر می کند و  می

 .باز می ماند

مثلاً گاهی لازم است توجه ما به  .باشد نوع تمرکز بايد با ضرورت کار متناسب

نـی بـه   توجهمـان بـه درون يع   بيرون يعنی به ميدان بازی باشد در حالی که

مثلاً، فقـط بـه    افکار خود متوجه شده است يا اينکه بايد به يک چيز محدود،

توجه کنيم در حالی که به همه ميدان و حتی تماشـاگر توجـه   ديواره مصنوعي 
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خستگی، نداشتن انگيزه کافی و عوامـل  .متناسب با تکليف جاری نيست داريم که

 . کافی می شودصدا مانع تمرکز  و نور :مانند بيرونی مخل تمرکز
 

 هدف گزينی

هدايت و همسـو کـردن    ورزشکاران برای .اهميت داشتن هدف را همه تجربه کرده ايم

مهم اسـت   هدف گزينی در ورزش بسيار .تلاشهای خود به داشتن هدف نياز دارند

زيرا نه تنها نقطه ای را که می خواهيم به آن برسيم به ما نشان می دهد 

 .سازد دن به آن نقطه را نيز فراهم میروش گام به گام رسي بلکه

منظور از هدف گزينی در ورزش برنامه ريزی گام به گام برای دستيابی بـه  

 عينی و واقعی است، مانند آموختن يک فن خاص، کاهش رکورد، افزايش هدفهای
 تعداد و تکرار، کسب عنوان خاصی در مسابقات و جز آن، در زمـان مشـخص و  

 .معين

 ي ذهنی و نامشخص که زمان مشخص ندارند و برنامه ای برایاما داشتن هدفها
 .دستيابی به آن تدوين نشده بسيار کلی هستند و نمی توان آنهـا را سـنجيد  

 .درست و اصولی به حساب نمی آيند لذا هدف گزينی

در مسـابقات و   هدفها ممکن است نتيجه ای باشد مانند دستيابی به رتبه خاص

در . د خـود را از گذشـته خـود بهـتر کـردن     ملکـر يا عملکردی باشد مانند ع

کنـد و در هـدفهای    هدفهای نتيجه ای فرد خودش را با ديگران مقايسـه مـی  

عملکـردی   بنابراين هدفهای .عملکردی با عملکرد گذشته خود مقايسه می کند

 بيشتر در اختيار ماست و بهتر است که بيشتر از اين نوع هدفها انتخاب شود و
 . که به نحوه اجرای حرکت توجه دارند فرايندی سرانجام هدفهای

 

 گفتگوی درونی

بـه راحتـی مـی تـوان آن را در      گفتگوی درونی شکلهای متفاوتی دارد امـا 

درونی انگيزشـی و   گفتگوی .انواع انگيزشی، آموزشی و منفی دسته بندی کرد

از  ايـن نـوع   .آموزشی می تواند عزت نفس، انگيزش و تمرکز را ارتقاء بخشند

حـال آنکـه گفتگـوی درونـی      .گفتگوی درونی به بهبود عملکرد منجر می شود

 .ايجاد اضطراب و از دست دادن تمرکز می شود منفی منجر به

 

 نقش شخصيت در روان شناسي ورزشي 

در  .تقريباً مورد قبول همه اهل فن قرار گرفته است شخصيت ساختاري دارد آه

فرد است و شامل تمـامي  » من واقعي«ن هما قرار دارد آه» ي رواني هسته«مرآز 

 اوست هاي ها، تمايلات، ارزشها و انگيزه خواسته

هاي بارز فـرد اسـت آـه     فرا گرفته پاسخ بخش دوم شخصيت آه پيرامون هسته را

هـا شـاخص    اغلب اين پاسخ .زند مي هاي مختلف از او سر بطور معمول در موقعيت

  .ي رواني هستند خوبي براي شناخت هسته

رفتارهايي آه بسـته بـه موقعيـت    (» رفتارهاي مقتضي«ترين بخش  سطحي مين وسو

زنند، مثل اينكـه شـايد آسـي تـا بـه حـال دچـار         مي پيش آمده از فرد سر

رفتار او در چنين مـوقعيتي بـر هـيچكس     تصادفات رانندگي نشده باشد و طبعاً

ايـن   .اسـت ) آند اي بروز مي  ويژه معلوم نيست اما به محض اولين تصادف رفتار

وابسته هستند پـس بـا تغـيير     ي نگرش ما نسبت به آن رفتارها به محيط و نحوه
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متفاوتي وجود دارد  ي شخصيت نظريات متعدد و درباره .آنند اين دو، تغيير مي

اشـاره آـرد    (نظرية روان پويايي(ي فرويد  توان ما بين آنها به نظريه آه مي

 از ديرباز تاآنون جهد عظيمي .اردآه تا امروز بيش از ديگران مقبوليت د
همين   مبذول اين شده است آه بتوان با آزمون شخصتي افراد را ارزيابي آرد به

هـا بـر    هر آدام از اين آزمـون  .اند هاي متعددي هم بوجود آمده آزمون دليل

تواننـد   اما حقيقتاً هيچكدام نمي .اند نظريات شخصيت طراحي شده اساس يكي از

مشخص نموده و نهايتاً در حد يـك احتمـال ارزش پيـدا     ك نفر راتمامي شخصيت ي

ماند آه ارتباط شخصيت و آـارايي چگونـه    مي نهايتاً اين نكته باقي .آنند مي

تا خيلي زياد مورد قبول واقع  ما بين اهل فن اين ارتباط از خيلي آم .است

ق نـه،  خيلي دقي ـ ولي اآثريت اعتقاد دارند آه شخصيت، آارآيي را .شده است

بـه   ديگر اينكه شخصيت قابل تغيير است و در طـول زمـان   .آند بيني مي ولي پيش

شـود و   پس اينجا نقش آموزش پر رنگ مـي  .آند همراهي آموزش و تمرين تغيير مي

  :توان گفت نهايتاً مي .يابد بيشتري مي اهميت

  .است شخصيت ورزشكاران متفاوت از غير ورزشكاران -١

 .شوند ورزشكار مي هاي خاصي شخصيت -٢

) ۴ .از نظر شخصيتي متفاوت هسـتند  هاي ديگر ورزشكاران هر رشته با رشته -٣

در موارد ) ۵ .ارتباط دارد (مثلاً درون يك تيم(شخصيت با محل بازي ورزشكار 

 .هستند ياد شده ورزشكاران زن و مرد، معلول و غير معلول يكسان

 گيرد و تعامل بـين  شخصيت شكل نمي بايد گفت آه رفتار ورزشكار صرفاً بر اساس
 .موفقيت و شخصيت مسؤول آن است

شناسـي   ي روان هـاي حيطـه   سرفصـل  تـرين  از اين پس به ذآر و توضيح مختصر مهم

 :پردازيم ورزشي مي
 توجه – الف

ايـران،   در مسابقه نهايي يكي از مسـابقات قهرمـاني فوتبـال دانشـگاههاي    

 ايان وقت قانوني و اضافي با نتيجه صفرهاي دانشگاه شيراز و تهران در پ تيم
پنالتي زنهاي هر دو تيم بطرز شگفت انگيـزي، در ميـان    .صفر مساوي بودند -

پنالتي  .مملو از تماشاچي، چهار پنالتي اول را از دست دادند هياهوي ورزشگاه

حـالا سرنوشـت مسـابقه در دسـت      .نيز از دست رفـت  پنجم تيم دانشگاه تهران

بود، آسي آه به عنـوان يـك پنـالتي زن     زن تيم دانشگاه شيرازپنجمين پنالتي 

رفت و پس از آمـي مكـث    اما او پشت توپ .ضعيف در انتهاي فهرست بجاي داشت

مسابقه همه  بعد از پايان! با يك بغل پاي جانانه توپ را وارد دروازه آرد

شـليك   تصميم گرفتم در لحظـه  :گفت مند بودند ولي او مي از همهمه ورزشگاه گله

 !!و همينطور هم شد! پنالتي هيچ صدايي را نشنوم

ي  شناسي، آارآيي است و آمـتر موضـوعي در زمينـه    روان ترين محل توجه چون مهم

اهميـت دارد، ايـن مطلـب از مهمتريـن     ) تمرآـز  يا(ي توجه  آارآيي به اندازه

كـر  داشتن آنترل روي ف« :تعريف توجه بنابر .شناسي ورزشي است هاي روان سرفصل

براي تفهـيم   .»به آن است و معطوف آردن آن به سمت چيزي براي پرداختن مؤثر

) اطلاعـات  پرداخـت (ايـن مـدل    .توجه بايد ابتدا پرداخت اطلاعات را فهميد

در  .دهد گويد آه بين محرك و پاسخ، متغيرهايي وجود دارد و اتفاقاتي رخ مي مي

) ٢ ثبـت حسـي  ) ١ :داردحافظه سه نوع  .اين ميان حافظه نقشي اساسي دارد

 .حافظة بلند مدت) ٣حافظة آوتاه مدت و 
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» توجه انتخـابي «به اطلاعات مهم  توانايي بستن راه اطلاعات نامربوط و توجه

در تمرآز نقش بسزايي  اين توانايي .)مثال بالا يك نمونه آن است( .نام دارد

آنكه داراي  نييع .شود محدوديت آن باعث تفاوت چشم گير سطح ورزشكار مي .دارد

 اگـر يـك   .گيرد و بـالعكس  اين توانايي است در سطح بسيار بالاتري قرار مي
) بـدليل محـدوديت فضـا   (حرآت تمام فضاي پرداخت اطلاعات فرد را اشغال آند 

براي بستن راه اطلاعات نامربوط بايـد   .ماند براي حرآات ديگر نمي ديگر جايي

شود آـه   ها انجام مي ستفاده از نشانهشود و اين آار با ا ي توجه آوچك محدوده

مربوط و نامربوط و توجه به انـواع مربـوط و سـد     هاي به معني شناختن نشانه

يك بازيكن خط حمله فوتبال تير دروازه  براي :مثلاً(آردن راه انواع نامربوط 

فريادهاي مربي تـيم حريـف    و محل قرار گرفتن دروازه بان يك نشانه مربوط و

با اين آـار   و سد آردن راه انواع نامربوط است و) بوط استيك نشانه نامر

 .ي توجه آوچك شده است عملاً محدوده

 هيجان اضطراب و) ب
تعقيـب   وز يك شكارچي آفريقايي بعد از اينكه تير و آمانش را گم آرد مورد

دويد شير هم پشت سرش، تـا بـه يـك     با سرعت هر چه بيشتر مي .شير قرار گرفت

 .اش حدود سه متر و نيم از زمين فاصله داشـت  زديك ترين شاخهرسيد آه ن درخت

با تمام توان پريد، اميدوار بود آه بيش از آنچـه در تصـور    خيز، بدون دور

بالاتر رفت شاخه را نديد ولي هنگام پايين آمدن  وقتي پريد هر چه .داشت بپرد

 .سـت حقيقـت جـالبي از پديـده هيجـان ا     اين قصه بازگو آننده! آن را گرفت

در عين حال، بـه   .آرد توان شاهكارهاي شگفت آوري خلق هنگام هيجان شديد مي

خوشـبختانه   .ياد داشته باشيد شكارچي قصه ما هنگام صعود شاخه را گم آرد

ولي اين نكتـه چـه مطلـبي را در مـورد او      -هنگام پايين آمدن آن را گرفت 

 آند؟ مي بيان

 .شـوند   نيستند ولي با هم ديده ميهم معني) اضطراب و هيجان(اين دو اصطلاح 
اضـطراب  (ي طبيعي است آه با تظاهرات خلقي مثبت يا منفي  هيجان يك پديده

آارگردان هيجـان، سيسـتم عصـبي خودآـار اسـت و       .شود همراه مي (يا شادماني

 .اضـطراب داراي نـوع شخصـيتي و مـوقعيتي اسـت      .توان آنرا ارزيابي آـرد  مي

  :شوند عبارتند از مي ب موقعيتيعواملي آه باعث بروز اضطرا

 » من«به مخاطره افتادن  -١

 تهديد جسماني  -٢

 ترديد  -٣

 ريختن اوضاع  بهم -۴

 .نظر ديگران -۵

نـوع مطلـوب، نـوع     :شـود  مي به چهار شكل ديده) تنش رواني :بخوانيد(استرس 

 .آزاردهنده، بيش از حد مطلوب، آمتر از حد مطلوب
 :دهدف گزيني موثر اصولي دار

 هستند اهداف خاص بهتر از اهداف آلي -١
 هدف بايد قابل ارزيابي باشد  -٢

 آسان هستند اهداف سخت و نسبتا سخت بهتر از اهداف -٣

 آنند اهداف آوتاه مدت دستيابي به اهداف دراز مدت را تسهيل مي -۴

 اهداف وابسته به عملكرد از اهداف وابسته به نتيجه بهتر هستند -۵
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 .دن به هدف بايد برنامه و ابزار مناسب فراهم آردرسي براي -۶

تـرين وجـه توسـط نظريـه      ارتباط ما بين هيجان و آارآيي ورزشكار به مهـم 

ي خاصـي بـا بهتريـن     گويد استرس در محـدوده  اين نظريه مي .شود مي زنگوله تفسير

چه بيشتر يا آمتر از آن بشود آارآيي را آاهش خواهد  آارآيي همراه است و هر

 .ددا

سادگي نيست و نظريات بعدي تا حدود زيادي ايـن   البته واقعيت امر به اين

اصطلاحيست براي توصيف حالت مطلوب، يا حـالتي   سبكبالي .اند شكل را عوض آرده

 .است آه ورزشكار غرق در انجام حرآات

 ترين آارها اين است آه آاري بكنيم سطح تهييج ورزشكار به حد يكي از مفيد
اعمالي آه براي آـاهش هيجـان و اضـطراب     .ا اينكه تنظيم شودمطلوب رسد ي

اين اعمال بايـد بـا علائـم     .گيرند هاي آنترل استرس، نام مي روش شوند انجام مي

آرامـي در   تـن   )١تنظيم هيجان به دو شيوة آلي  .شوند ورزشكار تطبيق داده

هسـتند ولي  هاي تن آرامي متعـدد   روش .شود مي تحريك هيجان انجام) ٢ريلكسيشن 

تـن  «ها  ترين روش يكي از معمول .است شان آرامش اگر صحيح اعمال شوند نتيجه

عضلات به ترتيبي خـاص انجـام    است آه سفت و شل آردن تمامي» آرامي پيش رونده

تـوان   عضلات شل هستند نمي ي اين روش اين است آه وقتي تمامي تفكر پايه .گيرد مي

مراقبـه و   هـاي آمـوزش خـود جـوش،     ز روشتـوان ا  در اين ميان مي .عصبي بود

 هيپنـوتيزم  .تر است هيپنوتيزم هم نام برد آه هيپنوتيزم از همه ناشناخته
هيپنوتيزم تحت شـرايطي   .»چون و چراي دستورات قبول بي« :بنابر تعريف يعني

براي افزايش آارآيي ورزشكار نقش مثبـت ايفـا آنـد يعـني از يـك       تواند مي

تواند از يك ورزشـكار ضـعيف، يـك     بسازد اما نمي مهم اي ورزشكار موفق چهره

 .قهرمان خلق آند

هـاي تحريـك آننـده،     توان از هدف گـزيني، سـخنراني   ورزشكاران مي براي تهييج

ها، تماشاچي، تحريك توسط خود، آمك گرفتن از والـدين   رسانه روزنامه ديواري،

 .استفاده نمود و تمرين پيش از مسابقه
 انيهاي رو مهارت -پ  

يكـي از   .هاي ليگ فوتبـال ايـران بـودم    قبل من پزشك يكي از تيم چند سال

هاي جسماني عالي، تكنيـك   حمله اين تيم داراي شاخص بازيكنان بسيار جوان خط

 .بود اما در سر زدن هيچ مهارتي نداشت فردي قابل قبول و سرعتي مثال زدني

تصميم گرفت بعد از پايان  مربي تيم .آزرد اين مشكل، او و مربي تيم را مي

زن و بـا تجربـه    هر جلسه تمرين اين بازيكن جوان را به همراه دو بازيكن سر

 متأسـفانه روزهـاي   .تيم نگه دارد تا سر زدن را به طور اضافي تمرين آنند
دليل عـدم موفقيـت    .متمادي با تمرين طاقت فرسا و بدون نتيجه سپري شدند

من به عنوان پزشك تيم پيشنهاد دادم  .ضافيخستگي در اثر تمرين ا :واضح بود

به اين بازيكن جوان پيشنهاد آـردم فيلمـي از    .بگيريم آه از تمرين ذهني مدد

نمايد و تمام گلهايي را آه با ضربه سر به ثمـر   گلهاي جام جهاني گذشته تهيه

نگاه آند و تمامي مراحل حرآات بـازيكن   اند به دقت و با حرآت آهسته رسيده

اي آه بازگو آردنش در حوصله  شيوه به خاطر بسپارد، بعد به  را آاملاًسر زن 

از پنج ماه تمرين ذهـني   اين بازيكن جوان پس .اين مقال نيست تمرين ذهني آند

 .رساند چندين گل حساس و گاها سه امتيازي براي تيم ما به ثمر
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 كـري و در جهت تغيير مثبـت الگوهـاي ف  ) هاي رواني مهارت(ها  از اين مهارت
هاي  ها شيوه از مهمترين مهارت .شود رفتاري براي افزايش آارآيي استفاده مي

است آه تلاشي است خودآگاه و پويا آه فرد براي آـنترل اسـترس انجـام     مقابله

ها و  حاصل احساس عدم تعادل بين داشته) نوع آزاردهنده استرس) ديسترس .دهد مي

روه هستند اول آنها آه بـر مسـئله   هاي مقابله دو گ شيوه .نيازهاي فرد است

 .بر عواطف تمرآز دارند و ديگري آنها آه) تمرآز دارند(

اينجا بايد خاطر  در .يكي ديگر از مهارتهاي رواني با ارزش تصويرسازي است

فرد بـدون   در تمرين ذهني .نشان آنم آه تصويرسازي با تمرين ذهني متفاوت است

آنـد آـه شـايد در ايـن هنگـام       رين ميآنكه حرآتي بكند يك آار جسمي را تم

اي را تصور آند ولي  آن آار در ذهنش باشند ولي ممكن است يك نفر صحنه تصاوير

در  .تصويرسازي داراي دو نوع داخلي و خارجي است .انجام ندهد هيچ تمريني هم

درست مثـل زمـاني   (دهد  تصويريست آه حرآتي انجام مي نوع داخلي خود فرد همان

، در نوع خارجي فـرد خـود را   )گيرد را مي يلمبرداري جاي هنرپيشهآه دوربين ف

 .آند مي همانند يك تماشاچي از بيرون نگاه

 .آنـد  مي مهارت هدف گزيني نوعي انگيزش است آه فرد را به خلاقيت بيشتر تحريك

آار  انجام بهترين«بطور آلي اهدافي آه ويژه و سخت باشند از آنها آه صرفاً به 

  :هدف گزيني موثر اصولي دارد .دازند بهتر هستندپر مي» ممكن

 اهداف آلي هستند  اهداف خاص بهتر از) ١

 هدف بايد قابل ارزيابي باشد ) ٢

 اهداف آسان هستند  اهداف سخت و نسبتاً سخت بهتر از) ٣

 آنند  اهداف آوتاه مدت دستيابي به اهداف درازمدت را تسهيل مي) ۴

 ز اهداف وابسته به نتيجه بهتر هستند هداف وابسته به عملكرد اا) ۵

بـراي   .بايد برنامه و ابـزار مناسـب فـراهم آـرد     براي رسيدن به هدف) ۶

اي  هاي ويـژه  و يا مجموع آنها آزمون ها ارزيابي ميزان آسب هر آدام از مهارت

 .طراحي شده است
 توجيه –ت 

ك تيم برتر بر صفر در مقابل ي ١٧نونهالان پس از شكست سنگين  يك تيم فوتبال

دهنـد،   ها براي پدر علت شكست را توضـيح مـي    وقتي بچه .گردد به خانه باز مي

گويد به  يكي مي .علت شكست آمي متفاوت است احساس هر آدام از آنها در مورد

علـت باخـت را زمـين نامناسـب      دومـي و سـومي   .اند خاطر داوري ضعيف باخته

چون همگي بد بـازي   اند  آه باختهگفت  چهارمي با گريه مي .دانستند مسابقه مي

 .اند آرده

توجيـه، توصـيف    .اسـت  توجيه برخاسته از احساس فرد در مورد برد يا باخت

اينكه علت ) محل آنترل، :توجيه افراد يك مدل سه بعدي دارد .علت نتايج است

علـت را ثابـت يـا قابـل     (، ثبات )را چيزي از درون يا بيرون خود بدانند

دانند يا تحت  اين آه علت تحت آنترل خودشان مي(قابليت آنترل و ) بدانند تغيير

فهـم توجيـه بـراي فهـم رفتـار افـراد حـين         .)غير از خودشان آنترل عواملي

آند خـودش مسـؤول نتيجـه اسـت      آه فكر مي هر آس .مسابقات بسيار مفيد است

 را تحت نفـوذ عـواملي غـير از    و آنكه نتيجه) از نظر محل آنترل(آنترل داخلي 

 .بسـتگي دارد ) سوابق) نوع نتيجه به تجربه .داند آنترل خارجي دارد خودش مي

توجيـه   .بـيني آـرد   توان از روي توجيه وي پـيش  انتظار فرد از آينده را مي
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داخلي پيروزي باعث احساس اعتماد به نفس و توجيه داخلي شكست باعث احساس 

و داوري قابل تغيير  توانايي جسمي يك مطلب ثابت(توجيه ثابت  .شود مي گناه

باعث ضعف اعتماد به نفس و توجيه قابـل تغـيير از آن باعـث     از شكست) است

مردهـا معمـولاً پـيروزي را منـتج از      .جبران اسـت  شود حس آنند شكست قابل مي

ها اغلب پـيروزي   خانم .دانند بدشانسي مي توانايي بالا و تلاش و شكست را حاصل

اين  .دانند حاصل عدم توانايي مي و شكست راي خوش شانسي و تشويق  را نتيجه

و قابل اصلاح ) ذاتي نيست(ه ها بدليل بدآموزي بود توجيه تضعيف آننده خانم

 .است

شكست را به عوامل خارجي و  خود محوري در توجيه حالتي است آه ورزشكار هميشه

خودخواهانـه بـوده و از    اين حالت .دهد پيروزي را به عوامل داخلي نسبت مي

 .شكال غير منطقي توجيه استا
 نفس انگيزه و اعتماد به) ث

در عمق خـود   انگيزه، تمايل فرد براي شرآت يا عدم شرآت در مسابقه است آه

آند  مي آنچه همواره در مقابل انگيزه قد علم .شود ميل به برتري را شامل مي

ونـي  انگيزه انواع درونـي و بير  .ترس از شكست يا همان اضطراب موقعيتي است

هـاي بيرونـي عمـدتاً مـادي      هاي دروني عمدتاً معنوي و انگيـزه  انگيزه .دارد

ي ضعيف و قـوي را   اين است آه تفاوت عمده ما بين انگيزه اعتقاد بر .هستند

 .شود عمدتاً آنكه اعتماد به نفس دارد پيروز مي .شود اعتماد به نفس باعث مي

گوينـد   د اما همه نظريات مـي وجود دار در باب اعتماد به نفس نظريات مختلفي

آند فرصت بدهيم پيروزي  مي آه اگر به ورزشكار جوان در محيطي آه احساس حمايت

هـا   به نفـس خـانم   اعتماد .يابد را تجربه آند، اعتماد به نفس او افزايش مي

شـان و   جنسـيت  الزاماً آمتر از آقايان نيست اما انجام آارهاي نامتناسب بـا 

 يان در اجتماع باعث آـاهش اعتمـاد بـه نفـس ايشـان     ي آنها با آقا مقايسه
 .شود مي

نظـر   هايي آه از خانم .ها و آقايان هر دو تمايلات مردانه و زنانه دارند خانم

 تمايلات مردانه مطلوب سطح بالايي دارنـد اعتمـاد بـه نفـس بـالاتري نشـان      
 .دهند مي

داخلي  ي گيزهاگر ورزشكاري براي پاداش بيش از نفس ورزش اهميت قائل شود ان

شـود   باعث مي(البته پاداش هم داراي انواع آگاه آننده  .يابد وي آاهش مي

شـود بـازيكن    باعث مي(و آنترل آننده ) متوجه مثبت بودن عملش بشود بازيكن

ي  است آه انواع آنترل آننده باعث آاهش انگيـزه ) آند فقط براي پاداش ورزش

هـا   ي داخلي جوان به نفس و انگيزهاعتماد  مسؤول اصلي پرورش .شود داخلي مي

 .هستند خودشان، مربيان و والدين ايشان

 

  گذارد؟ مي تأثيرشما صعود آيا استرس بر 
يك موضوع نگران آننده منطقي بـراي بيشـتر   صعود آوهنوردان تأثير استرس بر 

چه ما متوجه باشيم و چه نباشـيم، احساسـات   . باشد مي سرپرستانمربيان و 

هـاي احساسـي    استرس اغلب واآنش. گذارند هاي بدن ما اثر مي ولما روي همه سل

هاي مقابله با اسـترس، آشـنايي بـا اثـرات      يكي از راه. آند منفي ايجاد مي

 . جسمي و روحي آن است
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دهد؛ اغلب در حـد ميـدان    استرس شديد، توجه و تمرآز ورزشكاران را آاهش مي

بر روي مراحل درونـي تفكـر   همچنان ممكن است باعث شود توجه آنان . بينايي

  .متمرآز شود آه اين باعث خفگي تحت فشار استرس خواهد شد

هـاي عصـبي    ورزشكاران سرآمد هم، به اندازه ديگران در برابر استرس واآـنش 

تر و مفيـد   هاي آنان مثبت دارند اما در مقايسه با ساير ورزشكاران واآنش

  .است
صـعود ديـواره و يـا صـعود     مثـل  هاي شديد  به منظور آمادگي براي فعاليت

گيرد، بنـابراين سيسـتم    هاي بدن قرار مي ، خون بيشتري در دسترس ماهيچهسرعتي

شـود   در طول اين دوره اسيد معده شما باعث تهوع مي. افتد گوارشي از آار مي

 .اين يك واآنش طبيعي نسبت به استرس است. نتيجه آن خروج مواد غذايي است

تمـرين   ،استرس مثبتبراي مثال  مناسبترين. خوب هستند ها هم تعدادي از استرس

وقتي آـه در  . گيرند همه ورزشكاران تحت فشار استرس قرار مي .روحي و جسمي است

آنند خودشان را به سمت بهتري سـوق دهنـد تـا بدنشـان بـا       طول تمرين سعي مي

 .آنند تر شوند، استرس را تجربه مي تقاضا سازگاري بيشتري پيدا آند و قوي

ايـن  . بخش است به دلايل زيادي آه آشيدن هنگامي آه خسته هستيد بسيار آرام

بخش جانبي است آه در تمرينات مربوط به تنفس انجام  هاي آرام روش جزئي از روش

 .شود مي

گيرند آه براي آنها  زا ورزشكاران اغلب رفتاري را در پيش مي در شرايط استرس

آنـد   كي از دلايلي اسـت آـه ايجـاب مـي    اين ي. آشناست و با آن راحت هستند

هاي فصلي خود، يـاد   هاي جديد را در دوران استراحت ورزشكاران مهارت و روش

 .بگيرند

. تان اثر خواهد گذاشـت  هاي بدن در نتيجه واآنش شما، استرس روي تك تك سلول

بدون توجه به اين آه اين امر منطقي و يا واهي باشد، واآنش شمـا يكسـان   

دار طبيعي در بدن خـود داريم   هر آدام از ما يك ساعت زنگ زنگ .خواهد بود

 .شود، چه بخواهيم و چه نخواهيم آه گاه به طور خودآار خاموش مي

واآنش ما به استرس زماني آه در حال برخورد با يك ماشـين هسـتيم بـاارزش    

با شـناخت  . خواهد بود و وقتي آه در حال تمرآز بر روي يك بازي هستيم مضر

تـر و   هاي خـود را مثبـت   ها و پاسخ توانند واآنش واآنش، ورزشكاران مينوع 

 .تر نمايند طبيعي

 

 بزرگ هاي برنامهخودباختگي در 

هـا در حـد اسـتاندارد     خودباختگي، ناتواني در به انجام رسـاندن فعاليـت  

عامل اصلي خودباختگي است آه مسـتقيماً  » اضطراب زياد«معمولاً . اوليه است

پتانسـيل اوليـه خودبـاختگي در هـر     . شـود  عملكرد منجر مـي به آاهش سطح 

باختگي معمـولاً زمـاني    خود. ورزشكار به خود فرد و شرايط او بستگي دارد

) هـا  تيمـي  مربي، هم(افتد آه ورزشكار بيش از حد به نظر ديگران  اتفاق مي

علاوه بر اين، فاصله ميان هدف ورزشـكار  . در مورد عملكرد خود، اهميت دهد

 . شود و عملكرد واقعي او، از ديگر عوامل خودباختگي محسوب مي صعوددر 
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 رساند؟ خودباختگي چگونه به عملكرد آسيب مي
در صورتي آه اضطراب بيش از حد لازم براي فعاليت مورد نظر افزايش يابد، 

علاوه بر اين ترديد در سطح عملكرد خود و . گردد باعث آاهش سطح عملكرد مي

. شـود  أثير قرار دادن ديگران نيز به افزايش اضطراب منجر ميتمايل به تحت ت

ه صـعود آ ـ آمدن حالت خودباختگي، تمرآز ورزشكار بـر   به اين ترتيب با پيش

 .رود آنترل آننده فيزيكي عملكرد اوست، از دست مي

 
 هاي پيشگيري از خودباختگي راه

به فعاليـت   بيش از آنكه براي خوشامد ديگران تلاش آنيد، به خاطر خود) ١

 .بپردازيد

برايتان قابـل دسـتيابي    صعوداهدافي واقعي براي خود برگزينيد آه در ) ٢

 .هستند

هـاي مـورد    با استفاده از تصويرسازي، فنون و شيوه صعودپيش از شروع ) ٣

 .نظرتان را بازبيني آنيد

 .و در طول آن جملات مثبت به خود بگوييد صعودپيش از شروع ) ۴

 .سازي عميق عضلات يا مراقبه انجام دهيد تمرينات آرام صعود پيش از آغاز) ۵

با استفاده از موسيقي افكار منفي را آنترل آرده و  صعودپيش از آغاز ) ۶

 .در نتيجه تمرآز خود را تقويت آنيد

آنند و يا نسـبت بـه    معمولاً ورزشكاران وقتي براي جلب توجه ديگران تلاش مي

از آنجايي آه پتانسيل . شوند ر خودباختگي ميعملكرد خود ترديد دارند، دچا

خودباختگي در افراد مختلف متفاوت بوده و بـه شـرايط نيـز بسـتگي دارد،     

شـود   باشد و به همـين دليـل توصـيه مـي     اي نمي پيشگيري از آن آار چندان ساده

اي را آـه   هاي مختلف آـنترل خودبـاختگي را آزمـوده و شـيوه     ورزشكاران روش

 .راي آنها دارد، پيدا آنندآارآيي بيشتري ب

 

 فنون گسست فكر 

شـود و   حوصلگي مي گيري افكار مثبت و رفع بي موسيقي نه موسيقي باعث شكل -١

امـا  . آنـد  هاي فيزيكي لازم براي ورزش منحرف مي توجه ورزشكار را از نياز

دويد، مراقـب باشـيد حواسـتان زيـاد پـرت       هاي شلوغ مي زماني آه در مكان

 . نشود

هـاي پسـتي را آـه در     هاي آبي رنگ يا صندوق تعداد اتومبيل :زي شمارشبا -٢

  .بينيد، بشماريد، براي تنوع اين بازي ابتكار به خرج دهيد  مسير خود مي
يـا نـام    مردانيك مجموعه را در نظر بگيريد مانند اسم  :بازي با حروف -٣

  .شود آشورها آه حرف اول آنها با يك حرف مشخص از الف تا ي شروع مي
توانيـد   مـي . هاي مختلف فكـر آنيـد   هنگام ورزش به رنگ :بازي با رنگها -٤

  .آمان را در نظر بگيريد هاي رنگين رنگ
ايـد؛ در خيـال خـود     آزمايي برنده شده تصور آنيد در يك بخت :تخيل فعال -٥

 .آزمايي را صرف چه آارهايي آنيد تصميم بگيريد جايزه بخت

ا وظايفي آه بـه عهـده داريـد و يـا هـر فكـر       از افكار مربوط به آار ي

ساز ديگري خودداري آنيد، چرا آه اين افكار ميزان اضـطراب را بـالا    مشكل

اوقات خوشي » فنون گسست«سعي آنيد خلاق باشيد و با به آار بردن . برند مي
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تـر   بخـش  آرامش شده و ورزش را براي شمـا لـذت      اين فنون موجب . را بگذرانيد

 .آنند مي
 

 يوند و گسست پ

با توجه به فنون ذآر شده به چه چيزهايي بايد فكـر آنيـد؟ بـا در نظـر     

برند، دو شيوه ذهـني آـاملاً    هاي معمول آه نفرات برتر به آار مي گرفتن شيوه

 . متفاوت به وجود آمده است

يكي، فنون پيوند است آه احساسات جسمي و آنترل همه تغـييرات صـورت گرفتـه    

اي  ميـزان تـنفس و عـلايم ماهيچـه    . داخلي را مـد نظـر دارد  معمولاً تغييرات 

دهد براي پيشگيري يا  بيانگر علائم رواني هستند آه به ورزشكاران امكان مي

 .آاهش درد خود را هماهنگ آنند

آند و  در مقابل، تكنيك گسست، ذهن را از توجه به احساسات جسمي منحرف مي

بـراي  . دارد  ت بـدنش بـاز مـي   ورزشكار را از فكر آردن به خستگي و آسال

توان از موسـيقي اسـتفاده آـرد، امـا آارهـايي آـه حالـت         ايجاد گسست مي

دهند مانند شمارش يا بازي بـا حـروف، بسـيار مـؤثرتر      تري به ذهن مي فعال

 .هستند

اين سؤال پاسخ قطعي . پرسند آدام يك از اين دو شيوه بهتر استباغلب شايد 

ت علمي انجام شده در اين زمينه نتايج زير به ندارد، اما از بررسي تحقيقا

 :دست آمده است

  رسد تكنيك پيوند در مواقعي مناسـب اسـت آـه    به طور آلي، به نظر مي -١

 .يابد سرعت افزايش مي

تواند احساس سختي و توجه به احساسات فيزيكي مانند درد  تكنيك گسست مي -٢

  .و خستگي را آاهش دهد
دهند در هنگام مسابقه از شيوه  همه سطوح ترجيح مي ظاهراً ورزشكاران در -٣

  .پيوند و در هنگام تمرين از شيوه گسست استفاده آنند
نفرات برتر در هر رشته ورزشي هنگام مسابقه و تمرين از هـر دو شـيوه    -٤

هـا را   آنند و در صورت نياز اين توانايي را دارند آه تكنيـك  استفاده مي

  .جايگزين هم آنند
خواهد شيوه مناسب با وضعيت خود را انتخـاب آنـد، در    ك ورزشكار ميوقتي ي

. آنـد  ها و اهداف او اهميت بسياري پيدا مي نظر گرفتن موقعيت فردي، خواسته

تـر   براي مثال اآثر ورزشكاران هنگام تمرين نسبت به زمان مسـابقه آهسـته  

ورزشـكار   يـك . آننـد  دوند و با اين آار آمتر بدن خود را آنترل جسمي مي مي

بايد براي رفع خستگي و آسالت تمرين آند، در اين حالت تكنيك گسست همـراه  

ايـن تكنيـك   . تواند بيشترين تأثير را داشته باشد با پردازش ذهني فعال، مي

خواهند با دويدن يا ورزش طولاني مـدت و بـا    همچنين براي ورزشكاراني آه مي

 .ب استشدت متوسط استقامت خود را بالا ببرند، مناس

گـيري   تواند تصـميم  همراه است، مي» انحراف ذهن«از آنجايي آه تكنيك گسست با 

اهميت بيشتر فنون پيوند . درست ورزشكار را در ارائه بهترين بازي تضعيف آند

در مسابقات به اين علت است آه ورزشكار با آـنترل واآنشـهاي جسـمي خـود     

 .رزش تمايز قائل شودميتواند، بين ارائه بهترين بازي و افراط در و
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خواهيد در برابر تغييرات داخلي بدن واآنش نشان  تكنيك پيوند زماني آه مي

هاي خـارجي   به علاوه به تمرآز بر روي حالت. برد دهيد، تمرآز ذهن را بالا مي

امـا نقطـه ضـعف    . آند هاي بدني، آمك مي مانند احساس آرامش هنگام فعاليت

ر ارتباط بين تكنيـك گسسـت و آسـيب ديـدن     فنون گسست، وجود شواهدي مبني ب

رسد بعضي از ورزشكاران احساس درد و خستگي را  به نظر مي. ورزشكاران است

 .دهند آنند و در نتيجه خود را زياد تحت فشار قرار مي براي خود تداعي مي

 

 فنون آنترل جسم 

 :اين برنامه سه مرحله ذيل را به دنبال دارد

هاي آنترل شـده، نسـبتاً عميـق و مـنظم،      نفس. د بر تنفس خود تمرآز آني -١

  .شود تجسم آنيد خستگي همراه بازدم از بدنتان خارج مي. بخش هستند آرامش
هنگام ورزش حالت آرام خود را حفظ آنيد، اما در عين حال به آشيدگي و  -٢

تـر   بهتر است از سر به سمت اعضاي پـايين . خستگي عضلات خود توجه داشته باشيد

در صورتي آـه  . آرده و توجه خود را روي عضلات هر قسمت متمرآز آنيدشروع 

متوجه خستگي در بدن خود شديد بر روي آلماتي مانند آرامـش و يـا راحـتي    

  .تمرآز آنيد و سعي آنيد خستگي را از عضلات خارج آنيد
بـراي  . سرعت خود را با اطلاعات به دست آمده از بدنتان هماهنـگ آنيـد   -٣

  .ساس مثبتي داريد بايد سرعت خود را افزايش دهيدمثال اگر اح
اطلاعات حاصل از بدنتان را به طور متناوب آنترل آنيد و زماني را هم بـه  

 .گسست اختصاص دهيد

براي تقويت روحيه خود يادآوري آنيد چه استقامت خـوبي داريـد، بـه همـين     

 .دليل بايد تلاش خود را ادامه داده و متمرآز شويد

 حرف زدن با خودخودگويي و 

به مدت طولاني، اگر ذهن را رهـا آنيـد    آوهپيماييسواري يا  هنگام دوچرخه

در صورتي آه اين اتفاق رخ دهـد،  . تواند آزادانه به هر چيزي فكر آند مي

اگر تمرآز خود  .آند گفتگوي دروني با خود يا خودگويي اهميت زيادي پيدا مي

خودگويي مثبت نقـش مهمـي ايفـا    را از دست بدهيد يا احساس خستگي آنيد، 

هاي عاطفي دوري آنيد و به خودگويي مربوط بـه   بهتر است از خودگويي .آند مي

آنچـه را   توانيـد   براي اين منظور مي .خودآموزي و ايجاد انگيزه بپردازيد

آه به خود بايد بگوييد، از قبل تنظيم و حتي تمـرين آنيـد، درسـت ماننـد     

بايـد  . آنيـد  هم يا متن يك سخنراني را تمرين ميزماني آه يك مكالمه تلفني م

حتي در مواقعي آه در شرايط مطلوب قرار نداريد همچنان مثبـت فكـر آنيـد؛    

البته اين آار ساده نيست و مدتي وقت نياز دارد تا در آن مهـارت پيـدا   

 .آنيد

آـردن  آه متوجه افكار خـود هنگـام ورزش     قدم اول در اين روند اين است

خواهيد افكارتان را بيشتر آـنترل آنيـد يـك برنامـه سـاده       مياگر . باشيد

اگر بـه وجـود   . اي ضمن تمرين آن را استفاده آنيد تنظيم آنيد و چند هفته

ايد مانند خودگويي منفي يـا عـدم    الگوهاي نامطلوبي در ذهن خود پي برده

توانيد با جايگزين آردن افكار مثبت، بـا آنهـا مقابلـه آنيـد؛      تمرآز، مي

ها  بهتر است اين عبارت. هاي مثبت را براي خود تكرار آنيد ي مثال عبارتبرا

تمرين آنيد هرگاه متوجه حس يا فكري . به همراه داشته باشيدرا بنويسيد و 
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ها را جايگزين آنها آنيد، البته ايـن   منفي در درون خود شديد، اين عبارت

د مثبت فكـر آـردن   شو رسد، اما باعث مي آار در ابتدا آمي عجيب به نظر مي

آشـد تـا بـه صـورت      ريزي آنيد، اگرچه مدتي طول مي را در ذهن خود برنامه

 .عادت درآيد

 

 دهد؟ در هنگام فشار رواني، چه حالي به شما دست مي

هاي  بيشتر مهارت برد و گسترش آنترل استرس، يك مهارت فكري است آه اغلب در پيش

 .است آنترل احساساتاي از  آنترل استرس جنبه .ورزشي دخيل است

هـاي   هـا و پاسـخ   هاي ورزشي ممكن است بـه شمـاري از واآـنش    شرآت در فعاليت

 .هاي معمول اسـت  مختلف، منجر شود، احساس نگراني يكي از اين واآنش احساسي

نسبت به وقتي آه مضطربند يا طـپش قلـب تنـدي دارنـد يـا       بعضي ورزشكاران

در حـالي آـه بعضـي     .گاهي دارنـد آند، آ مي دلشوره دارند و آف دستشان عرق

اولين آليد آنترل  .ناآگاه هستند ديگر اين علايم را ندارند و يا نسبت به آن

هاي احساسي خود،  واآنش استرس و ايجاد آرامش، آمك به ورزشكاران براي شناخت

 .باشد زا مي هاي استرس در پاسخ به موقعيت

آه چگونـه در مقابـل اسـترس    گيرند اين است  ورزشكاران ياد مي اولين چيزي آه

دهي احساسـات خـود در مقابـل ديگـران،      براي سامان آنها .واآنش نشان دهند

زايـي آـه در    جهـت آـاهش اثـرات اسـترس     تواننـد در  شوند و بهتر مـي  آماده مي

مهارتهاي آنترل استرس سه  .هاي اجرايي ممكن است پيش بيايد، شرآت آنند موقعيت

 :آموزد چيز به ورزشكاران مي

  .هاي ورزشي انگيزشي در موقعيت هاي ذهني ـ آنترل محيط
  .هستند هاي احساسي آه در اعمال بزرگ دخيل شناخت محيط

 هـاي  هـاي آتـي بـه موقعيـت     دهي پاسـخ  ريزي و سامان يادگيري چگونگي برنامه
 .اجرايي

شـامل   تواند اين بخش مي .هاي مختلف آرامش است بخش آموزش، شامل آاربرد تكنيك

 تمام تكنيكهاي .يافته، آنترل تنفس، مديتيشن و تصورات ذهني شود ترقيآرامش 
 .ها است بخشي، براي آگاهي ورزشكار از انقباض در ماهيچه آرام

هـاي مهـيج بـه     شـود، آمـوختن تكنيـك    موضوع مربوط مي بحث ديگري آه به اين

 فعال و پر جنب و جوش در عملكردهاي ورزشكاران براي آمك به ايجاد احساسات

 .به اين هدف تدريس شود تواند در جهت رسيدن روشهاي بسياري مي .بهتر است

گـيرد   ا در برمـي ر) اي نشانه(ها و اطلاعات آليدي  ها، آاربرد لغت اين تكنيك

 .آنـد  مـي  ها و تمرينات مهم و حساس به ورزشكار آمـك  آه در يادآوري موقعيت

 نجـام مسـابقه بزرگـي   تصورات ذهني هم مؤثر است؛ تصور اينكه شما در حـال ا 
 .هستيد

 

 

 ».باشند مي ورزشكارسازي در  مربيان بزرگ، استاد انگيزه«
 هاي مربيان بزرگ ويژگي

بـه يـك مفهـوم، مربيگـري قدرتمنـد      . شـوند  بسياري ظاهر مـي  بزرگِ مربيانِ

هايي مشخص وجـود   اي دروني است و به مفهومي ديگر، ويژگي توانمندانه مسأله

رهبري، فرآينـد نفـوذ بـر    . اند يت، معرف رهبري آيفيدارند آه از ديد اآثر
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آوشي و تعهد در آنان، براي دستيابي به  اعضاي گروه، در راستاي ايجاد سخت

شـخص ـ    توانند وظيفه ـ محور باشـند و هـم     مربيان هم مي. اهداف تيمي است

 . نمايند محور، اما مربيان ورزشي بيشتر به مقوله وظيفه محوري اتكا مي

شـان تزريـق آننـد، در     آوشند به تيم هايي را آه مي بايست ويژگي مي مربيان

خواهيد آه متكـي   مي  براي نمونه اگر شما از اعضاي تيم. اختيار داشته باشند

هـا را   بايد همه اين ويژگي به نفس، خوددار و منظم باشند، در وهله نخست مي

توانيـد از آن   ييكي از نيرومندترين ابزارهايي آه شما م ـ. خود دارا باشيد

شما بسان يك نمونه تأثيرگذار براي بازيكنان خود . بهره بگيريد، داشتن الگوست

: گويـد  ويـنس لمبـوردي مـي   . هستيد و هر آنچه انجام دهيد، ديده خواهد شـد 

آنها دقيقاً مانند هر چيز ديگـري  . آيند شوند، به دنيا نمي رهبران ساخته مي«

مربيـان بـزرگ   » .شوند آيد، ساخته مي مي آوشي پديد آه در اين آشور با سخت

آنها مانند همـه پژوهشـگران   . ، پژوهشگر و باهوش هستندحيطه ورزشاغلب در 

آنند هميشه چيـزي بـراي    آنها حس مي. نمايند بزرگ ادعاي همه فن حريف بودن نمي

مربيان برجسـته برپايـه   . يادگيري هست و راغبند آه اشتباهات را بپذيرند

گيرند و براي انجام تكـاليف پيچيـده، احسـاس و شـفافيت      ميواقعيات تصميم 

حتي هنگامي آه فشار بيش از اندازه است، آنـان  . طلبند مشترك را به آمك مي

اين مربيـان داراي  . بايد راهكار مناسب را براي موقعيت مناسب برگزينند

، شان آنند و بخاطر آمادگي آلي اند، به جزئيات دقت مي افكاري سازمان يافته

دهـد آـه    دانش گسترده به ايشان اين اجازه را مي. شوند به ندرت غافلگير مي

از اين گذشته آنها به اندازه آافي باهوشـند  . آموزنده و محرآي بزرگ باشند

آه بدانند بارها ناچار خواهند بود به خاطر شرايط ناپايدار آنچه را آه 

پـذيري و داشـتن ذهـني     فپس انعطا. اند، تغيير دهند ريزي آرده با دقت برنامه

 .ساز در مربيگري دارد باز، اهميتي سرنوشت

من توانايي خود براي ايجاد اشتياق ميـان افـراد   «: دنگوي ميبزرگ مربيان 

بهتريـن راه ارتقـاي چيزهـايي آـه در     . دانم آـه دارم  را بزرگترين موهبتي مي

ي ايـن مربيـان داراي انـرژ   » .انسان وجود دارد، قدرداني و تشـويق اسـت  

آورنـد و بـراي اعمـال     فراوان بوده، هيجاني براي انجام وظيفه پديـد مـي  

يك مربي بايد محرآي خـوب و داراي  . آنند دهنده را بازي مي مثبت، نقش شتاب

نيرويي مشوق در گفتار خود باشند تا به ورزشكاران القا آنند آه تنها در 

عـالي هـر آـار،     آوشي دستمزد خود را خواهند گرفت و اينكه انجام صورت سخت

. شناسـد  تواند فرض آند آه منشأ انگيزش را مـي  مربي نمي. امري ارزشمند است

اي غير از مربـي   توانند از ناحيه شوند مي حتي بازيكناني آه پيوسته تحريك مي

آنها هم بايد در جايگاه مـردم عـادي و هـم در موقعيـت     . برانگيخته شوند

 . بازيكن تشويق شوند

. بزرگ، اعتماد به نفس، جسارت و احـترام متقابـل اسـت   از مشخصات مربيان 

اي خطرپذيرند، نوآورند و به تصميم خـود اطمينـان    آنها به صورت حساب شده

اند آه ترسو بـودن، آنهـا را بـه سـر منـزل       ايشان درك آرده. آامل دارند

اين اعتماد به نفس و جسارت معمولاً به اعضـاي تـيم   . مقصود نخواهد رسانيد

گـاه آيفيـت و    شيوه تلاش تيمي بعنوان يك آل، اغلب جلوه. هد شدمنتقل خوا

تواند به اعضاي تـيم   اعتماد به نفس يك مربي مي. تأثير يك مربي بزرگ است

همچـنين مربـي بايـد بـه     . العـاده دهـد   تواني مضاعف جهت انجام امور خـارق 
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د اگر ورزشكاران احترام واقعي ببينند، مربي خـو . بازيكنان احترام بگذارد

انـداز و   صداقت مهم است زيرا بازيكنان اگر سخني غلط. را محترم خواهند شمرد

 . به ظاهر معقول را ساختگي تشخيص دهند، آن را نشنيده خواهند گرفت

 

 


