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 مقدمه:
 

که  نیردکفکر  نیورزش. حتما تا به حال به ا یجذاب روانشناس یایبه دن دیسلام! خوش اومد

افت  هی هوی هایدارن و بعض یاالعادهسخت هم عملکرد فوق طیورزشکارا در شرا یچرا بعض

ن ز خودشوانگار ا هایو بعض انیجلو م ایو پو زهیبا انگ هایچرا بعض ای کنن؟یتجربه مرو  یبزرگ

و  یررسببه  ،یرشته علم نی. ادهیسوالات جواب م نیبه ا قایورزش دق یروانشناس دن؟یمناا

 یهایستراتژو ا ،یآگاهاضطراب، اعتماد به نفس، تمرکز، ذهن زه،یمثل انگ یعوامل رِیتأث لِیتحل

 .پردازهیم یاسترس بر عملکرد ورزش تیریمد

 نیشنا هستآ میمفاه نیتماشاگرانِ ورزش، با ا یحت ای انیاز شما ورزشکاران، مرب یلیخ مطمئناً

 ،یشناختروان یهاکیو تکن یپژوهش یورزش، با ابزارها ی. اما روانشناسنیحسشون کرد ایو 

و به ر یروح یهاچالش و مقابله با زه،ینگا شیبهبود عملکرد، افزا یو قابل اجرا برا یعمل یهاراه

 هیان تا به عنو کنهیورزش به ما کمک م یروانشناس م،یبگ میتونیم ییجوراهی. دهیما نشون م

 نیاز ا و میاشداشته ب گرانیاز خودمون و د یتماشاگر، درک بهتر هی یحت ای ،یمرب هیورزشکار، 

و  یبردکار از جمله موضوعات یمختلف میاهکتاب، با مف نی. در امیکن نهیعملکرد رو به قیطر

 ،یتیریو خودمد یزشیانگ یهایاسترس و اضطراب در ورزش، استراتژ تیریتمرکز، مد یِعمل

شنا شکار آبر ورز یو فرهنگ یعوامل اجتماع رِیتأث یو بررس ،یو رهبر یارتباط یهامهارت

  .میاریبه دست ب یاب و کاربردحوزه جذ نیاز ا یترقیبا هم، درک عم میبتون میدواری. اممیشیم
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 :اول بخش

 ورزش روانشناسی مبانی 

 :اول فصل

 ورزش روانشناسی تاریخچه و تعریف 
 

 ورزش یروانشناس یدیکل یهاشرفتیبر پ یانداز: چشمیروزیپنهان پ یآمدهایپ

، زشکاراناه ورعملکرد و رف یبا هدف ارتقا ،ینوظهور از علوم رفتار یاورزش، شاخه یروانشناس

تلاش دارد  ،یانرشته، که با تمرکز بر عوامل رو نیو تکامل بوده است. ا شرفتیهمواره در حال پ

 یلمعو  یفلسف یهاشهیاز ر ابند،یکامل خود دست  لیتا به ورزشکاران کمک کند تا به پتانس

 یرسرب یتلفمخ یاز منظرها توانیحوزه را م نیا یدیکل یهاشرفتیبرخوردار است. پ یمتعدد

 برد. یآن پ یتکامل ریکرد و به س

 نی. ابود یزشدر عملکرد ور یعوامل روان تیاهم صیحوزه، تشخ نیدر ا هیاول یهااز گام یکی

کنترل  ،یخودباور زه،یچون انگ یتا محققان، به مطالعه عوامل دیموجب گرد ،ییدرک ابتدا

 کیماتستیس یآغازگر بررس ،هیمطالعات اول نیورزشکاران بپردازند. ا یذهن ریاسترس، و تصو

 نی، اشناخت وعلوم اعصاب  یهاشرفتیبود. همزمان با پ یعملکرد ورزش نهیدر زم یعوامل روان

ها، گام نید. امنجر ش یورزش یمغز و رفتارها تیفعال نیارتباط ب ترقیمطالعات، به شناخت عم

 .دینجاماورزشکاران عملکرد  یدر جهت ارتقا یو مؤثر نینو یهاروش یبه طراح ت،یدر نها

لکرد بهبود عم یبرا یامداخله یهاپژوهشگران به توسعه روش ،یاز شناخت عوامل روان فراتر

 نیس، ااستر تیریمد و یذهن ناتیگرفته تا تمر یدرمانروان یهاورزشکاران پرداختند. از روش

از  یترقیک عممواجه شوند و با در یروان یهاا چالشبها به ورزشکاران کمک کردند تا روش

 ( ویرسازیتصو) یتصور ذهن یهاشوند. استفاده از روش ترکینزد شانیهابه هدف ن،خودشا

 زشکارانور تمرکز شیدر بهبود عملکرد و افزا یبه عنوان نمونه، نقش مهم شن،یلکسیر ناتیتمر

 اند.کرده فایا
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ه هر کموضوع  نیدرک اتر شد. ملموس جیبه تدر زیورزشکاران ن یفرد یازهایتوجه به ن تیاهم

تا  دیاست، موجب گرد یمنحصر به فرد یازهایاستعدادها و ن ها،یژگیو یورزشکار دارا

هدف  با کردها،یرو نیورزش مطرح شوند. ا یدر روانشناس یاشده یسازیشخص یکردهایرو

 اند.تهداش را به دنبال یبهتر جینتا یتوجهطور قابلخاص هر ورزشکار، به یازهایبرآورده کردن ن

حائز  ،یورزش یولوژیزیها همچون فرشته ریورزش و سا یروانشناس انیارتباط م ن،یبر ا علاوه

 منجر یدرک عملکرد ورزش یتر براچارچوب جامع کی جادیبه ا ،یپوشانهم نیاست. ا تیاهم

تر و جامع یهابرنامه یطراح یراه را برا ،یو روان یکیزیف یهاجنبه نیب یشد. درک همبستگ

 کرد و به بهبود عملکرد ورزشکاران در سطح کلان کمک نمود. ازمؤثرتر ب

 یهاروش یریکارگبوده است. به نهیزم نیا یهاشرفتیپ گریاز د ،یابیارز یهادر روش تحول

 یشناختروان یهایابیها، و ارزمانند پرسشنامه ،یعوامل روان یریگاندازه یبرا ترشرفتهیپ

 داشته ییسزاببه ورزشکاران سهم  یمؤثرتر یطالعات و ارائه راهکارهام یفیدر بهبود ک ،یمجاز

 .تاس

وزه، ح نیا یآت ورزش هستند. تحولات یدر روانشناس یدیکل یهاشرفتیاز پ یتنها بخش هانیا

و  یجتماعورزش، و عوامل ا ،یعلوم روانشناس نیتر بارتباط مستحکم کی یریگبه شکل

 .رودیم شیبه پ یفرهنگ

 یروانشناس یهاشاخه ریورزش و سا یروانشناس یهاذهنِ قهرمان: تفاوت انعکاسِ

 یِروان یهایدگیچیپ لِیو تحل یاست که به بررس یاز روانشناس یاورزش، شاخه یروانشناس

 یهااخهش ریاحوزه، برخلاف س نی. اپردازدیم یورزش و عملکردِ ورزش ،یبدن تیمرتبط با فعال

 یروان یهایماریب ایو  تیرفتار، شخص ترِیکل یهاجنبه یروکه ممکن است بر  یروانشناس

 ست.اکز ورزش متمر نهیذهن و بدن در زم انیرابطه م یبر رو یبه طور اختصاص د،تمرکز کنن

 «یهدف گذار»ها در تمرکز آن بر شاخه ریورزش با سا یروانشناس یمنظر، تفاوت اساس کی از

 یتمرکز خاص، آن را از روانشناس نینهفته است. ا یشورز تیدر بستر فعال« عملکرد یابیارز»و 

با  ینی. روانشناس بالکندیم زیمتمرکز است، متما یکه بر درمان و رفع اختلالات روان ینیبال

 یهاکه روانشناس ورزش، با چالش یسروکار دارد، در حال یفرد یِو عاطف یروان یهابیآس
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در مواجهه با  زهیقبل از رقابت، انگ یِروان یمانند فشارها ،یخاصِ مرتبط با عملکرد ورزش

 پررقابتِ ورزش، سروکار دارد. طِیاسترس در مح تیریشکست، کنترل اضطراب و مد

 یاسبارز روانشن یهایژگیو گریاز د زین «یذهن یهامهارت یِتوانمندساز»و  «یریادگی» تِیاهم

هبود کز، بتمر شیافزا یبرامناسب  یِتفکر یهایاستراتژ جادیا یحوزه بر رو نیورزش است. ا

 یوانشناسر یهاشاخه ریاسترس در ورزشکار تمرکز دارد. در مقابل، سا حِیصح تیریو مد زه،یانگ

ان درم ایو  ،یادیبن یِشناخت یندهایفرا ت،یرشدِ شخص یبر رو یاست به طور کل مکنم

 متمرکز باشند. یعموم یِعاطف یهابیآس

ها، هحوز ریورزش و سا یروانشناس یپژوهش یهاشیدر گرا یدیکل زاتیاز تما گرید یکی

ش به ورز یناسورزشکاران است. روانش یرفتارها لیتحل یبرا تریتخصص یهاکیاستفاده از تکن

 طیر شرادتمرکز حواس، و فنون کنترلِ اضطراب  ،یوضوحِ ذهن لیمانند تحل یخاص یهاروش

 یزیررنامهنند بمربوط به ورزش، ما یِتیریمد یاستفاده از ابزارها ن،ی. همچنپردازدیم یرقابت

 یزیرموفق، و برنامه یهاو تجسمِ صحنه یذهن یرسازیتصو یهاکیو استراحت، تکن ناتیتمر

 .شوندیم یبررس ترکیستماتیورزش به صورت س یبهبود عملکرد، در روانشناس یبرا

 ،یولوژیزیمانند فمرتبط،  یعلم یهاحوزه ریورزش به شدت به سا یروانشناس گر،ید یسو از

از  یبازتوان و یخستگ یِولوژیزیمثال، درکِ ف یاست. برا یمتک یو علوم ورزش یشناسجامعه

ر د ینذه یاز خستگ یریشگیپ یِروانشناخت یهایاستراتژ لِیدر تحل ییبالا اریبس تیاهم

و  نشناساورزش به طور مداوم با جامعه یپژوهشگرانِ روانشناس ن،یورزشکاران دارد. همچن

مختلف  یهادر حوزه دیجد یِهاهیها و نظرتا از داده کنندیم یهمکار یمتخصصان علوم ورزش

 استفاده کنند. نهیزم نیدر ا

بدن و  هن،ذ نیب دهیچیتعاملات پ لِیو تحل هیورزش، با تمرکز بر تجز یروانشناس ت،ینها در

 شیزابر اف ست. تمرکز آنمتفاوت ا یروانشناس یهاشاخه ریبا سا ژهیبه طور و ،یورزش طیمح

ه بمربوط  یهاغلبه بر چالش یهایاستراتژ جادیو ا یذهن یهاتوسعه مهارت ،یعملکرد ورزش

 است. یحوزه از روانشناس نیا زِیمتما یهایژگیوورزش، از 

انند م ،یخاصِ روانشناس یهاکیتکن یریو بکارگ یریورزش به فراگ یروانشناس ن،یهمچن

 .پردازدیماعتماد به نفس در ورزشکاران  جادیو ا یذهن یِرسازیتصو جان،یه تیریآموزشِ مد
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درکِ  ازمندِیو ن کندیها مجزا مشاخه ریورزش، آن را از سا یتمرکز خاص در روانشناس نیا

 است. یو علوم ورزش یولوژیزیف ،یروانشناس نهیدر زم ژهیو تخصصِ و قیعم

 در اهداف و کاربردها : کاوشیباز دانیدر م یروانشناس زیانگنقش شگفت

وامل ع راتیتأث لیو تحل یاست که به بررس یکاربرد یاز روانشناس یاورزش، شاخه یروانشناس

ابعاد  به قیدق یرشته، با نگاه نی. اپردازدیو سلامت ورزشکاران م یبر عملکرد ورزش یروان

 ووج عملکرد ه اب دنیها در رستا به آن کندیورزشکاران، تلاش م یو رفتار یمختلف ذهن

بها، نقش دانش گران نیرقابت ورزش، او پر دهیچیپ یایکمک کند. در دن بخشتیرضا یاتجربه

ر ه حداکثو ب یانو رو یروح یهاچالش تیریو به ورزشکاران در مد کندیم فایماهر را ا یراهنما

 .کندیشان کمک مبالقوه یهاییرساندن توانا

ست. اشکاران ورز یروان یهاورزش، ارتقاء و توسعه مهارت یاهداف روانشناس نیاز مهمتر یکی

 ترس و اضطراب،از جمله کنترل اس ،یذهن یندهایاز فرآ یعیوس فیها شامل طمهارت نیا

ه با مقابل ییااعتماد به نفس و توان جان،یه تیریمد ،یگذارو هدف زشیتمرکز و توجه، انگ

با  توانندیم ،یمناسب روانشناخت یها. ورزشکاران با آموزششودیم تیشکست و موفق

 یبه شکل شوند،یم شانیبه اهداف ورزش یابیکه گاه مانع از دست ،یو روان یروح یهاچالش

 سازنده و مؤثرتر برخورد کنند.

ر ه یزهاایو ن تیتنوع در ماه لیمختلف، به دل یهاورزش در ورزش یروانشناس یکاربردها

 تیوورزش، به تق یروانشناس ،یمیت یهاورزشگسترده و متنوع است. در  اریورزش، بس

عامل تو  یکارهم هیو توسعه روح یمیت یو هماهنگ یفکرهم شیافزا م،یت یاعضا نیارتباطات ب

ها، زشنوع ور نیاست، اما در ا تیحائز اهم زین یانفراد یهادر ورزش عموضو نی. اپردازدیم

خود  ییو توانا یشخص زهیس، انگمانند اعتماد به نف یشخص یهابر مهارت شتریتمرکز ب

 است. یمیتنظ

 ای یراندازیبه تمرکز و دقت بالا دارند، مانند ت ازیکه ن ییهامثال، در ورزش یبرا

خود را بهبود  یتا تمرکز ذهن کندیبه ورزشکار کمک م یروانشناس ورزش ،یسواردوچرخه

با  ییهاکند. در ورزشآرامش خود را حفظ  ،یو روان یروح یبخشد و در مواجهه با فشارها
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خاص، به  یهابا آموزش تواندیروانشناس م ،یرزم یهاورزش ثلبالا، م یعصب یفشارها

 را کنترل کند. یمنف جاناتیورزشکار کمک کند تا با فشار و تنش مقابله کند و ه

 ،یبازتوان یهاییمانند بهبود توانا یگرید یهاورزش در حوزه یموارد، روانشناس نیبر ا علاوه

قبل از  یذهن یسازآماده ها،تیموفق ایها و از شکست یناش یو روان یروح یهابیآس تیریمد

 نهیزم در رشته نیا ن،یاست. همچن تیحائز اهم اریدر ورزشکاران بس زهیانگ شیرقابت و افزا

شده  یسازیشخص یآموزش یهاتوسعه برنامه تیو در نها ،یورزشکار و مرب نیارتباطات ب بودبه

 .کندیم فایا یتوجههر ورزشکار، نقش قابل یبرا

 شیفزاد، اخود را در بهبود عملکر ج،یورزش در توسعه ورزشکاران، به تدر یروانشناس ریتأث

اخه از ش نیکه ا یی. از آنجاکندیم انیآنها نما یزندگ تیفیکاهش استرس و بهبود ک زه،یانگ

کنار  در یروان یهاتوجه به جنبه ازد،پردیبه مسائل ورزشکاران م ژهیبه طور و ،یروانشناس

 .شودیش مدر حوزه ورز تیو رضا یوربهره شیمنجر به افزا تیدر نها ،یجسمان یاهتلاش

با  ودارد  هامیورزشکاران و ت شرفتیدر توسعه و پ یاتیورزش نقش ح یمجموع، روانشناس در

رزش، واز  تیو رضا تیفقمو ریتا در مس کندیها کمک ممؤثر، به آن یهاکیارائه ابزار و تکن

 بردارند. یاستوارتر یهاگام

 پر از قهرمانان است؟ یدانیورزش، فراتر از م یروانشناس ایآ

، عملکرد رتقاءاست که با هدف ا یعلوم انسان یدر حوزه اینوظهور و پو یورزش، علم یروانشناس

ه است. د نهادبه عرصه وجوآنها، پا  یاورزشکاران، فارغ از سطح حرفه زشیو انگ یسلامت روان

 ،یزشیانگ یساز جمله روانشنا ،یروانشناس یهاشاخه ریبا سا دهیچیپ یاعلم به گونه نیا

ز مر توانیرو، نم نیشده و از ا دهیدر هم تن ،یاجتماع یو روانشناس تیشخص یشناسروان

 و جامع ریفراگ یگرشمنجر به ن ده،یچیارتباط پ نیکرد. ا میها ترسشاخه ریآن و سا نیب یقیدق

 .شودیورزش م یدر برخورد با مبحث روانشناس

ورزش،  یشناختروان یهابه توجه به جنبه ازیکه ن دهدیورزش، نشان م یروانشناس مطالعات

کنترل  ،یمانند خودباور یذهن یندهایاز فرآ قیاست. درک عم یافراتر از ورزشکاران حرفه

 یورزش یهاتیفعال ریکه درگ یتمام افراد یابر جان،یه میو تنظ زهیانگ تیریاسترس، مد

 ،یااست. ورزشکاران حرفه تیحائز اهم ،یاو چه در سطح حرفه یآماتور طحهستند، چه در س
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مختلف،  یهانهیدر زم ترشرفتهیپ یهایبه استراتژ ازیمضاعف روبرو هستند و ن یبا فشارها

تمرکز، دارند. اما ورزشکاران آماتور  شیو افزا یاضطراب رقابت تیریمد ،یفشار روان میمانند تنظ

 ریاز ورزش را تحت تاث تیمواجهند که بهبود عملکرد و رضا یبه فرد نحصرم یهابا چالش زین

 .دهدیقرار م

عدم  ز شکست واو عدم تمرکز تا ترس  زهیاز کمبود انگ تواندیورزشکاران آماتور م یهاچالش

نها آ یا براش رتجربه ورز ،یبه طور قابل توجه توانندیعوامل م نیباشد. ا ریاعتماد به نفس متغ

خت ا شنابافراد کمک کند تا  نیبه ا تواندیورزش م یسازند. روانشناس یمنف یکمرنگ و حت

 یسازدهایو پ جادیموانع ا نیغلبه بر ا یرا برا یترنهیبه یهایخود، استراتژ یذهن یهالشچا

 یهاهارتاسترس و بهبود م تیریمد ،یخودباور شیافزا یهاکیکنند. به عنوان مثال، تکن

 ند.باش دیمف ،یورزش تیهمه ورزشکاران، فارغ از سطح فعال یبرا توانندیم ،یارتباط

قرار  یررسبورزش مورد  یروانشناس قاتیدر تحق زیبر عملکرد ورزشکاران ن یطیعوامل مح ریتأث

 انیمرب ریتأث یواده و دوستان، و حتانتظارات خان ،یاجتماع ی. به عنوان مثال، فشارهاردیگیم

. رندیگیمرار حوزه مورد مطالعه ق نیهستند که در ا یورزشکاران، موضوعات زهیو انگ تیبر ذهن

 طیحکه در م، بلنه فقط در ورزشکار دار،یپا زهیانگ جادیارتباطات موثر و ا تیملاحظات اهم نیا

 .سازندیاطراف او را برجسته م

درک  نبالدبلکه به  شود؛یمحدود نم یعملکرد ورزش یش، تنها به بررسورز یروانشناس مطالعه

در  رزشونقش  یاست. بررس ،یاز جامعه ورزش یافراد، به عنوان بخش یزندگ تیفیو ارتقاء ک

بخش  ،یدگاز زن تیرضا شیو افزا یفرد نیعزت نفس، ارتقاء ارتباطات ب شیسلامت روان، افزا

 تواندیم ،یکیزیف تیفعال کیکه ورزش، فراتر از  دهدین منشا نیهاست. ان تلاشیاز ا یمهم

 افراد عمل کند. یزندگ تیفیعامل مهم در بهبود ک کیبه عنوان 

 شیافزا یراب نینو یابزارها یریو به کارگ جادیورزش بر ا یمطالعه روانشناس ن،یبر ا علاوه

آموزش  ،یتصور ذهن یهاکیابزارها شامل تکن نیمتمرکز است. ا یو بهبود عملکرد ورزش زهیانگ

 تیح فعالدر هر سط توانندیاسترس هستند که م یتیریمد یو راهبردها ،یتمرکز یهامهارت

 واقع شوند. دیمف یورزش
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قش نبه  نسبت ریجامع و فراگ دگاهید کی جادیورزش، به دنبال ا یطور خلاصه، روانشناس به

رائه ورزشکار، با ا یاسطح حرفه به تیرشته، بدون محدود نیانسان است. ا یورزش در زندگ

از  است تا یورزش یهاتیبا فعال ریو موثر، به دنبال کمک به همه افراد درگ یکاربرد یراهکارها

 برخوردار شوند. یا نهیبخش و به لذتتجربه 

 و عملکرد ورزشکاران زهیانگ یدر ارتقا انینقش هنرمندانه مرب

حله مر کیاز  ورزش، در حال گذار یروانشناس اصول یریکارگدر به یو کادر فن انیمرب نقش

ه در ها پژوهش و تجربتحول، حاصل سال نیاست. ا یو کاربرد یعمل یابه مرحله یصرفاً نظر

 دانش در نیا تینسبت به اهم یعموم یآگاه شیافزا نیورزش و همچن یحوزه روانشناس

 یدیمل کلعا نیچند یرسبر ازمندین ،یتکامل ریمس نیا ترقیدق لیحلاست. ت یورزش تیموفق

 است.

ان سلامت رو شبردینسبت به نقش خود در پ انیمرب دگاهیدر د راتییبه تغ دیبا نخست،

مرکز ت یکیتو تاک یفن یهاصرفاً به مهارت شتریکه پ یانی. مربمیندازیب یورزشکاران نگاه

ز و تمرک زهیگهمچون اعتماد به نفس، کنترل استرس، ان یعوامل روان تیداشتند، امروزه به اهم

 یسانشناکردن اصول رو یدر جهت کاربرد یاساس ینگاه، گام رییتغ نی. ابرندیم یپ شتریب

 .رودیورزش به شمار م

ننده ک نییتع ینقش زین ،یورزشکاران در هر سطح و رده سن یروان یازهایدرکِ تنوع ن تیاهم

شکاران ورز با سهیدر مقا نوجوانان یازهایسازگار با ن یکردیرو افتنیدارد.  ندیفرا نیدر ا

جوان،  شکارانورز یمناسب برا یبرنامه روانشناخت کینمونه،  یاست. برا یدیکل یامر ،یاحرفه

 یبرنامه برا کیمتفاوت از  دیخود هستند، با تیو هو تیکه در حال شکل دادن شخص

 دازمنین نایمربها، به تفاوت نیگوناگون باشد. ا یهاتیو مسئول اتیبا تجرب یاورزشکاران حرفه

 هر ورزشکار در نظر داشته باشند. یبرا یریمتغ یکردهایتا رو سازدیم

و برطرف کردن  ییشناسا یبرا یمؤثر یهابا روش انیراستا، مهم است که مرب نیا در

ورزشکاران آشنا شوند. مشارکت با مشاوران و روانشناسان متخصص ورزش،  یروان یهاچالش

 صیدر تشخ انیتواند به مرب یتعامل م نیواقع شود. ا دیمف اریسب نهیزم نیتواند در ا یم


