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 ویژگیهاي روانی فعالیت جسمانی

نی فعالیت جسمانی اهمیت مطالعه ویژگیهاي روا در. فعالیت جسمانی و تمرین علاوه برآثار جسمانی داراي آثار روانی نیز می باشد
هـر دو   وجودي انسان در زمینه جسمانی و روانی بروز می نماید و انسان کامـل نیـاز دارد کـه در    به این نکته اشاره می شود که ابعاد

می شود که، بلکه تعادل قواي جسمانی و روانـی را   توجه شود این فقط به یکی ازاین جنبه ها نه تنها مانع موفقیت. زمینه تلاش کند
فعالیت جسـمانی نیـز چنـین اسـت و توجـه بـه جنبـه هـاي جسـمانی و روانـی آن           . همراه است ه هم می ریزد و با عوارض جنجالیب

  .است ضروري

موجـود   به معناي شاخه علمی تشکیل شده است و به مطالعه علمی رفتـار  (logy) و پسوند (Psycho) از پیشوند 1روانشناسی
روانشناسـی رشـد، یـادگیري، کـودك،     . شـود  روانشناسی براساس موضوعات مختلف تقسـیم مـی  . ندزنده به ویژه رفتار انسان گوی

  .شاخه ها به مطالعه رفتار خاصی از موجود زنده می پردازد هر یک از این. تدریس، مدیریت و روانشناسی ورزش

  روانشناسی ورزش

جسـمانی   2موقعیت هاي ورزشی و فعالیت هاي ار انسان درروانشناسی ورزش یکی از شاخه هاي روانشناسی است که به مطالعۀ رفت
و بـراي   .اولین آزمایشگاه تحقیقات ورزشی را در دانشگاه دیلی نویز تأسـیس کـرد   20در اوایل قرن  3کولمن گریفیث. می پردازد

   .وانشناسی ورزش می نامنددلیل وي را پدر ر به این. اولین بار شاخۀ روانشناسی ورزش را به عنوان یک رشته نامگذاري کرد

  اهمیت مطالعه ویژگی هاي روانی فعالیت جسمانی

 آمادگی جسمانی به تنهایی ضامن موفقیت در ورزش نیست بلکه ورزشکاري موفق است

. روانی و اجتماعی را نادیـده نمـی گیـرد    به همین دلیل هیچ مربی و ورزشکاري جنبه ها و فواید. آمادگی روانی نیز داشته باشد که
مفید براي موقعیت هاي ورزشی و غیرورزشی اسـت کـه در آنهـا بـه جنبـه روانـی        براي مثال تمرین مهارت هاي روانی از تمرینات

  .تأکید می شود

. در موفقعیـت هـاي آنـان داشـته اسـت      ورزشکاران حرفه اي معتقدند که عوامل روانی از قبیل تعیین هدف و انگیزش نقش مهمـی 
  .فعالیت هاي جسمانی شرکت می کنند در 4روانی از قبیل آرام سازي به دلیل نیازها یا فوایدورزشکاران آماتور نیز 

  :نقش فعالیت جسمانی براي بهداشت و سلامت روانی

توانایی کامل بـراي ایفـاي نقـش هـاي      بهداشت روانی را در مفهوم بهداشت عمومی به صورت (WHO) سازمان بهداشت جهانی
روانی و بهنجاري رفتار، زمانی تأمین می شود که میان علایق و توانـایی هـاي    بهداشت. مانی تعریف می کنداجتماعی روانی و جس

سـازگار   بطـور کلـی اعضـاي جامعـه     اگر کسی بتواند با اعضاي خانواده، همکاران و. فرصت هاي محیطی تعادل برقرار باشد فرد با
  .شود، از نظر بهداشت روانی بهنجار است

مشورت هاي مردم، کنترل فشـارهاي شـغلی،    امل مؤثر در بهداشت روانی به تقویت کانون خانواده از طریق همکاري وبرخی از عو
کنترل بازي کودکان و نوجوانان، فراهم کردن سرگرمی هاي مناسب، فـراهم کـردن    در نظر گرفتن برنامه هاي آموزشی درمدرسه،

  .فعالیت جسمانی و ورزش امکانات
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. متوسـط، شـیزوفرنیا، اضـطراب و اعتیـاد مـؤثر اسـت       و تمرین در درمان برخی مشکلات روانی از قبیل افسـردگی  جسمانی فعالیت
شـرکت  . مقرون به صرفه است و برخلاف داروهاي شیمیایی بدون عوارض جـانبی اسـت   فعالیت جسمانی و تمرین از نظر اقتصادي

اجتمـاعی در دسـتیابی بـه     تماد به نفس، خودپنداري مثبت و سـازگاري هاي فعالیت جسمانی و تمرین از طریق افزایش اع در برنامه
دهد و فرصتی براي تخلیه هیجانها و نیروهاي جسمی و روانـی   ورزش نشاط و شاد زیستن را آموزش می. سلامت روانی مؤثر است

  :فوائد کلی فعالیت جسمانی. در توسعه سلامت روانی مؤثر است فراهم می کندو بدین ترتیب

  یش توانایی جسمانی به ویژه آمادگی دستگاه قلب و تنفسافزا •

  افزایش هورمونهاي تسکین دهنده پس از فعالیت و تمرین •

  تقویت دستگاه ایمنی بدن و کاهش تنش عضلات •

  :5هیجان

ی شـود و در  شیمیایی مـواد غـذایی جـذب بـدن م ـ     انرژي. انرژي روانی در انسان همانند انرژي شیمیایی حاصل از مواد غذایی است
که ممکـن اسـت عـوارض منفـی بـراي بـدن       . آن به شکل چربی ذخیره می شود صورت نیاز بدن به مصرف می رسد و سپس مازاد

کمبود انـرژي روانـی   . بماند روانی نیز مثل انرژي مواد غذایی ممکن است افزایش یا کاهش یابد یا در حد تعادل انرژي. داشته باشد
  .به دنبال دارد مازاد آن تحریک بیش از حد را موجب رخوت و سستی می شود و

که بـه ایـن ترتیـب    . مثل خشم و شادمانی هیجان ها حالت هاي عاطفی چندوجهی اند که موجب تجربه احساسان ویژه اي می شوند
در پاسخ (ان منفی و هیج) در پاسخ به احساسات خوشایند مثل شادي (نوع هیجان مثبت  در. اثر فراوانی بر رفتار و سلامتی فرد دارد

. براي سازگاري با محرك هاسـت  از نظرفیزیولوژیک، هیجان هاي واکنش هاي بدن. وجود دارد) احساسات ناخوشایند مثل غم به
هیجان هـا  . عضلانی، تغییر حالت صورت و برانگیختگی عمومی است مهمترین واکنش ها افزایش ضربان قلب، تنفس سریع، تنش

را بـراي   مـثلاً خشـم بـدن را بـراي جنگیـدن و تـرس بـدن       . جان بدن را در وضعیتی خاص قرار می دهـد هی کارکردي اند و هر نوع
  .گریختن آماده می کند

طـرف دیگـر ممکـن اسـت بـر شـدت        فعالیت جسمانی از یک طرف موجب تخلیه انرژي روانـی مـازاد و هیجانـات مـی شـود و از     
مؤثر است اما ورزشهاي رقابتی موجـب افـزایش هیجـان مـی شـوند       یجانفعالیتهاي جسمانی تفریحی درکاهش ه. هیجانات بیفزاید

ورزش بـر میـزان    علاوه بر ایـن کـه  . در مقایسه با افراد دیگرپاسخ پرخاشگرانه به تحریک بیرون دارند افرادي که ورزش کرده اند،
تماشـاچی ورزشـکار را تحریـک مـی     به دلیل تشـویق   هیجان احتمالاً. هیجان اثر دارد، شدت هیجان نیز بر شدت ورزش مؤثر است

دیـده شـده کـه مهـارت،      در میدان هاي ورزشی بارهـا . عادي این موارد ظاهر نمی شود کند که سریعتر حرکت کند که در شرایط
  .قدرت یااستقامت و نیروي بیشتري به کار گیرد سرعت،

هـا بـه بـالاي جـدول صـعود مـی کنـد،         نتیجهورزشکاران بطور چشمگیري در حالت هاي هیجانی افزایش یافته است به طوري که 
 .ورزشکاران از انتظاراتشان پیشی می گیرند دوندگان رکوردهاي جهانی را می شکنند و به طور کلی

 6 برانگیختگی

دامه می گویند که دامنه آن از خواب عمیق شروع و تا هیجان زیاد ا بدن از نظر جسمانی و روانی 8بودن و فعال 7به میزان هوشیاري
و اجـرا از قـانون یـو     رابطه برانگیختگی. اجراي ورزشکار را تحت تأثیر قرار می دهد، میزان برانگیختگی اوست از عواملی که. یابد

  دارد که به آن سطح  طبق این قانون اجراي مناسب هر نوع مهارت به مقدار مشخصی از برانگیختگی نیاز. می کند پیروي 9وارونه
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مـثلاً برانگیختگـی بـیش ازحـد     . کیفیت اجرا صدمه مـی زنـد   اگر برانگیختگی کمتر یا بیشتر از حد مطلوب باشد به .مطلوب گویند
   .پنالتی او می شود فوتبالیست باعث شکست ضربه

  10اضطراب

ش، نـاآرامی،  خودمختار است که با احساس تـن  واکنش عاطفی و هیجانی ناخوشایند همراه با برانگیختگی و فعالیت دستگاه عصبی
چرا که عزت نفس فـرد را  . اضطراب به ترس نزدیک است و چیزي بیش از نگرانی است .نگرانی، برانگیختگی و ترس همراه است

  .کند تهدید می

سطح ثابت و پایدار اضـطراب   :12اضطراب صفتی .موقعیت ویژه دورة هیجانی موقت در واکنش به یک :11اضطراب حالتی
دلهرة بیش از حد و ناآرامی قبل  :13اضطراب رقابتی .و خوي فرد در پاسخ به تنش محیطی است یت و خلقکه بخشی از شخص
می کند که فعالیت هایی از قبیل پیاده روي در کاهش اضطراب حـالتی   پیشنهاد 1996 14شارکی. اضطراب اند از مسابقه از انواع

داده کـه آمـادگی    تحقیقـات نشـان  . نی، بازخورد زیستی و ژرف اندیشی اسـت فعالیت هایی باعث ایجاد تنوع ذه چنین. مؤثر است
  .تمرین هوازي در کاهش اضطراب صفتی تأثیر دارد اعتقاد به این است که. جسمانی بالا، کاهش اضطراب صفتی همراه است

ي موجب تحلیل نیروي جسـمانی  عامل دیگر استرس بیش از هر. استرس مادر بیماریهاي روانی در نظر گرفته می شود :15استرس
لذت از تجربیات را پایین می آورد و سردرگمی و تعارض بین انسان و محیط  و روانی می شود، اعتماد به نفس را کاهش می دهد،

  .ایجاد می کند

د در هـر  عامـل اسـترس زا تعریـف مـی شـو      اسـترس بـا  . استرس به معناي فشار روانی و تحت فشار قراردادن فرد از نظر روانی است
به طور کلـی عـدم    …شکست در مسابقه و  از نحوه امتحان، براي تیم فوتبال، ، عدم آگاهی براي دانش آموز. موقعیت تفاوت دارد

محرکهایی کـه نتیجـه شـان     با موقعیتهاي محیطی یا عدم هماهنگی بین انتظارات فرد و انتظارات محیط براي پاسخ به سازگاري فرد
فرد نمی تواند . با محیط را از دست بدهد دچار استرس می شود گاه فرد توانایی جسمانی وروانی سازگاريهر . براي فرد مهم است

حالت تعادل روانی خود را از دست می دهد و مشکلات جسمی و روانـی از قبیـل    خود را با عامل استرس زا منطبق کند، که در این
براثـر اسـتفادة روزمـره تمـام مـی       از انرژي انطباق کننده با محیط دارد کههر فرد مقدار معینی . اضطراب بروز می کند افسردگی و

چرا که هدف کاهش ناراحتی ها و بهبود سلامتی اسـت امـا بایـد در نظـر      معمولاً به جنبۀ منفی استرس توجه بیشتري می شود،. شود
انگیزه براي انجام  ساس و داشتن اشتیاق ومقداري استرس در معنی تحریک اح. معنی مثبت نیز به کار می رود داشت که استرس در

حذف استرس نه تنها بی معنی، بلکه . استرس و کنترل آن است کاري که باید انجام شود کنار آمدن با. کارها مفید و ضروري است
  .مضر هم هست

خـوردن یـا اخـتلال در     پرخاشگري در افراد برون گرا، لرزش بدن، لرزش صدا، افسردگی در افراد درون گرا، :تغییرات رفتاري
  .مخدر رژیم غذایی، مصرف سیگار و مواد

  کاهش تمرکز، کاهش اعتماد به نفس، کاهش عزت نفس :تغییرات ذهنی و روانی

تفـاوت هـاي جسـمانی بـیش از مـردان دچـار        زنان به دلیل زودرنج بودن و دلایل فرهنگی از جمله محرومیت هاي اجتمـاعی و نـه  
درآمد کافی و رضایت از شغل و رشـته  . اجتماعی در افزایش استرس مؤثر است دلیل افزایش فعالیتهاي استرس می شوند و تأهل به

در . افزایش مـی دهـد   تحصیلات به دلیل افزایش درك فرد از مشکلات احتمال استرس را. کاهش استرس مؤثر است تحصیلی در
  .احتمال استرس افزایش می یابد سالگی به دلیل بلوغ و شکاف بین رشد جسمانی و عقلی 18تا  12سن 
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  :استرس و فعالیت جسمانی

  :فعالیت جسمانی عبارت است از عامل در کاهش استرس از طریق 5. فعالیت جسمانی و تمرین با کاهش استرس رابطه دارد

  .می شود دوري موقت از عامل استرس زا که منجر به یافتن راه حل مناسبی براي برخورد با آن •

  یت با افزایش ادراك شخصیکنترل موقع •

  احساس خوب بعد از فعالیت جسمانی •
اما گاهی استرس به دلیل سـرو   ارتباط با دیگران براي افرادي که تنهایی موجب استرسشان شده در فعالیت هاي گروهی •

  .شود انفرادي مثل دوي نرم و یا پیاده روي توصیه می کله زدن با مراجعین مختلف است که در آن صورت ورزش هاي
شـبیه مـورفین انـد و از اثـر آن هـا کـاهش        17که مـواد شـیمیایی درون زا  16 تغییرات جسمانی مانند افزایش اندروفین ها •

  .نتیجه احساس آرامش و کاهش تنش عضلانی که به دلیل فعالیت اعصاب پاراسمپاتیک است در. ادراك است

  :18افسردگی

به آینده وموقعیت هایی بهتر از این می  افسردگی طبیعی کوتاه مدت است و با امید. هم استپاسخ فرد به از دست دادن یک چیز م
مدت افسردگی طبیعی طولانی باشد یا اینکه چند حالت افسرده کننده بلافاصله  افسردگی مرضی موقعی پیش می آید شدت و. رود

  .فرد را درگیر کند و فرد نتواند با آن ها کنار بیاید بعد از هم

  :علل افسردگی

  فکر کردن دربارة مشکلات یا ناکامی: علل روانی •

  یائسگی تغییرات هورمونی مثل تغییرات استروژن پس از حاملگی یا در دوران: علل فیزیولوژیک •
  ابراز شخصیت فرصت هاي کمتر براي کمک طلبیدن در مقابل مشکلات یا براي: علل اجتماعی و فرهنگی •

  :افسردگیتأثیر فعالیت جسمانی بر 

اثر فعالیت جسمانی بر افسردگی عمـدتاً  . پردازند افرادي که تمرین می کنند کمتر افسرده هستند و افراد افسرده کمتر به فعالیت می
  .مورد افراد و نمونه هاي غیر کلینیکی تحقیق شده است روي افسردگی ملایم تا متوسط و در

چه جلسـات و برنامـۀ تمـرین بیشـتر و      نی توسط فعالیت کاهش می یابد و هرآمادگی جسما  افسردگی در همۀ سنین و همۀ سطوح
در مجموع ادعا می شـود، تمـرین جسـمانی در کـاهش     . بدست خواهد آمد طولانی تر و منظم ترباشد کاهش بیشتري در افسردگی

شـدید نیـز    کـی بـراي افسـردگی   به اندازه مصرف دارو موثراست و میتوان از آن به عنـوان وسـیله اي کم   افسردگی ملایم و متوسط
 .(Sharkey ,1996)استفاده کرد

  :مهارتهاي روانی مورد نیاز ورزشکاران

این نوع تمرین در کنار تمـرین  . می کند روش ها و استراتژي هاي جسمانی یا روانی که به تغییر یا تعدیل حالت هاي روانی کمک
هاي روانی به ورزشکار کمک می کند تا فعالیت ورزشی را به شکل مهارت. دارد جسمانی نقش مهمی در افزایش آمادگی ورزشکار

روانشناس ورزشـی در ورزش   امروزه وجود. از ورزش بیشتر لذت ببرد و به موفقیت هاي ورزشی نایل آید. انجام دهد مطلوب تري
  .هاي روانی کمک می کند حرفه اي بسیار متداول است و به ورزشکاران در یادگیري مهارت
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  .مهارتهاي روانی با حرف به دست نمی آید اي روانی به آموزش نیاز دارند، مهارتهاي روانی به تمرین نیاز دارند،مهارته

  :توجه و تمرکز -1

ساختن توجه و حفظ آن به محرك یا موضوع انتخاب  به محدود 20یا پدیده خاص و تمرکز به جلب حواس به سوي شیء 19توجه
  .اهمیت دارد وچشم پوشی از آنچه اهمیت ندارد گزینش آن چه تمرکز در واقع. شده گویند

، آسـیب  25، هیجانـات 24فشـارها  23، اعتمـاد بـه نفـس   22،خودگفتـاري 21اهـداف  :عوامل مؤثر بر تمرکـز عبـارت اسـت از   
  27و خستگی 26جسمانی

ویژگی هـاي فـرد   . توجه می شود ت که موجب جلبشدت و اندازه و حرکت و تکرار و تضاد و تازگی از ویژي هاي محرك اس
  .توجه او مؤثراست درجلب) نیازها، نگرشها و انتظارات او (توجه کننده نیز 

ورزش شـرایطی  . بر تکلیف تمرکز می کننـد  ورزشکاران ماهر کسانی هستند که بدون توجه به موقعیت و نتیجۀ نهایی تا حد امکان
  .تمرکز کنند، در غیر این صورت امتیاز از دست می دهند فعالیت آندارد که شرکت کنندگان مجبورند بر 

در فعالیتهاي جسـمانی بـه تمـرین تمرکـز      افرادي که توانایی تمرکزشان در زندگی روزمره کاهش یافته می توانند از طریق شرکت
ن است آسیبهاي جدي به همراه داشته ژیمناستیک یا ورزشهاي رزمی بی توجهی ممک نکته مهم این که برخی فعالیتها مثل. بپردازند
  .باشد

  28آرام سازي -2

مصرف اکسیژن، کاهش سوخت و ساز،  روشهاي مختلفی دارد که براي القاي آرامش ابداع شد و فوائد فیزیولوژیک شامل کاهش
  .لانی داردانگیختگی، اضطراب، استرس، حواس پرتی و تنش عض کاهش تنفس و ضربان قلب و فوائد روانی شامل کاهش سطح

براي کنترل هیجانات در زندگی روزمره و  فنون آرام سازي از قبیل تمرینات کششی به آگاهی از بدن کمک می کند و تمریناتی را
  .روشهاي آرام سازي است روش جاکوبسن یکی از. در ورزش فراهم می سازد

  :29روش آرام سازي فزاینده جاکوبسن

ابتدا یـک گـروه از   . قرار می گیرد در این روش فرد به حالت راحت و خوابیده. ت بدن استروشی شامل سفت و شل کردن عضلا
موجب می شود فرد احساس بین فشار و آرامش را در عضلات خود حـل   این عمل. عضلات را منقبض و سپس آن را شل می کند

 .نماید

  :مراحل آرام سازي

ذهـن خـود را بـه تمـرین     . عمیق نفس بکشید آرام و. بسته به پشت بخوابید ابتدا در جاي ساکت و آرام و محیط راحت با چشم هاي
 سـپس آرام . پاها را کمی از هم فاصله و کف دستها بـه بیـرون و بـالا قـرار گیـرد     . بگذارید متمرکز کنید و افکار روزانه را به کنار

  .ساعد آغاز کنید بازو ومی توانید از عضلات دست و . سازي را براي هر یک ازگروههاي عضلانی انجام دهید

  .ثانیه منقبض کنید 10تا  5تمرکز به عضلات دست و ساعد، مشت کردن انگشتان،  •
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  ثانیه 20تا  10شل کردن تدریجی عضلات و رها کردن به مدت  •
  حس کردن تفاوت بین دو مرحله •

  .تمرین براي هر گروه عضلانی دو تا سه بار تکرار می شود •

  30تجسم سازي -3

مشابه تجربیات مهمـی از قبیـل دیـدن    .کند ر تجسم هاي خوشایند خود را قبل از تجربه هاي استرس آور در ذهن مرور میورزشکا
  .وشنیدن دست ولی بدون تحرکهاي خارجی

بخش که قبلاً آن را تجربه کرده در  ورزشکار ابتدا خود را در محیطی آرام. تجسم سازي در کاهش استرس و اضطراب مفید است
پس از آن خود را در محـیط اسـترس   . طور تجسمی و نه واقعی حس می کند ی گیرد و شرایط آن محیط را با حواس خود بهنظر م

کم (استرس زا  پس از این تمرین انتظار می رود که از شدت استرس فرد در موقعیت. پراسترس تصور می کند زاي خفیف و سپس
  .کاسته شود) تجسم شده 

  31تصویر سازي -4

تصویر سـازي مشـابه تجربیـات حسـی      .ر سازي مهارتی است که در آن ورزشکار صحنه هایی را در ذهن به تصویر می کشدتصوی
تجربه هاي موفق را به یاد آورد یا رویدادهاي آینده را بـراي آمـادگی    از این طریق می توان. ولی برون محرك هاي خارجی است

اعتماد به نفـس و   گیري یا اجراي مهارت مفید است زیرا موجب افزایش تمرکز وتصویرسازي در یاد. تجسم کرد روانی براي اجرا
 .مرور استراتژي هاي بازي و مسابقه می شود

  32خودگفتاري -5

زبان آورد یا فقـط آن را در ذهـن مـرور     ممکن است فکر خود را به. خودگفتاري وقتی انجام می شود که فرد با خود فکر می کند
کاربردهـاي آن در اصـلاح   . موقعیت است و عامل مهمی در کنترل رفتـار اسـت   هوشیاري و ادراك فرد از هدف آن افزایش. کند

رفتـار تمرینـی بیـان     افزایش توجه، تعدیل برانگیختگی، افزایش اعتماد به نفس، افزایش خود سودمندي و حفـظ  عادت هاي غلط،
  .شده است

  33هدف گزینی -6

تـدوین برنامـه هـا وفعالیـت هـا در       تعیین هدف به منظور. یدن به آن تلاش می شودهدف وضعیت مطلوبی است که براي رس
هدف توسط ورزشکار انتخاب می شـود  . و حداقل کم مانده اند فعالیتهاي بی هدف بی ثمر. راستاي نیل به هدف خاص است

انسـان بـه   . ست متفاوت باشـد هدف براي هر مرحله از تمرین و مسابقه ممکن ا .کمک می کند و در صورت لزوم مربی به او
فائده تعیین اصـلی هـدف بـراي ورزشـکاران     . باشد کاري انجام نخواهد داد است و اگر هدف نداشته 34هدف گرا طور کلی

خود را به طور  و اولویت هاي ورزشی آنان است و ورزشکار را قادر می سازد تا توجه، انرژي و فعالیت روشن کردن اهداف
روانی از قبیل  فوائد تعیین هدف شامل، افزایش انگیزه هاي درونی براي تلاش به افزایش مهارت هاي .دمؤثرتري متمرکز کن

بـه هـدف هماهنـگ و در نتیجـه جلـوگیري از       اعتماد به نفس یا تمرکز، ایجاد تلاش هاي فردي و گروهی در جهت دستیابی
از یکـدیگر و در نتیجـه کـاهش اسـترس و در آخـر       ورزشکار از خـود و  اتلاف وقت و انرژي، روشن شدن انتظارات مربی و

ــود کیفیــــــــــــــت تمــــــــــــــرین و   .  عملکــــــــــــــرد، مــــــــــــــی شــــــــــــــود   بهبــــــــــــ
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  36خودپندار -7

بـا شـرکت در   . خصوصیت هاي شخصی خـود دارد  تصویر فرد از خود است و دیدي است که فرد درباره توانایی ها، ناتوانایی ها و
  .یابد بهبود می فعالیت هاي جسمانی، خودپندار در جهت مثبت

  37اعتماد به نفس -8

آموختن مهارت ها و موفقیت در آن ها را بدست  مقدار باوري که فرد نسبت به کفایت، اهمیت و موفقیت خود دارد و از این طریق
 توانایی تمرکز و تلاش براي موفقیت است و اهداف، راهبردهاي بـازي و   احساس مثبت، اعتماد به نفس موجب افزایش. می آورد

  .وي روانی را تحت تأثیر قرار می دهدنیر

درونی ورزشکار درباره توانـایی انجـام دادن یـک     افکار. اعتماد به نفس در ورزش به انتظار واقعی ورزشکار از موقعیت اشاره دارد
  .دهد ورزشکار پس از انجام کار نیست بلکه قضاوتی است از کاري که قادر است انجام اعتماد به نفس غرور. عمل ویژه است

  39عزت نفس -9

  .می شود به طرز فکر فرد نسبت به خود و توانایی هایش یا ارزشی که براي خود قایل است گفته

روانـی مثـل افسـردگی و اضـطراب      برخی بیمـاري هـاي  . عزت نفس تنها خودي است که فرد در آن درباره خود قضاوت می کند
بهنجار خود و زندگی خود را دوست دارند و هرگز کاري نمی کنند کـه   افراد. معمولاً با پایین بودن عزت نفس در فرد همراه است

را خـوب، توانـا و    فرد با عزت نفس بالا خـودش . نفرت دیگران واقع شوند، یا شخصیت خود را به خطر اندازند مورد بی احترامی و
  .نظر می گیردارزش در  باارزش می داند اما فرد باعزت نفس پایین خودش را بد، بی فایده و بی

  :صفات و خصوصیات شخصیتی ورزشکاران

افـراد   این رابطه بین نوع شخصیت، انتخاب ورزش و اجراي ورزشکار این طور نتیجه مـی شـود کـه    در 40از نتایج تحقیق ورساري
در  ویژگـی هـاي شخصـیت ورزشـکاران     شـناخت . براساس نوع شخصیت ها به ورزش خاصی رو می آورند و در آن موفـق ترنـد  

براي پست هاي ورزشهاي تیمی، سازماندهی تیمی، رفتار مربیان و  انتخاب فرد مناسب براي یک ورزش خاص، انتخاب فرد مناسب
  .خصوصیات شخصیتی یکدیگر، در انگیزش و خود کنترلی ورزشکاران در تمرین و اجرا مؤثراست ورزشکاران متناسب با

جسمانی و روانی مورد نیـاز آن ورزش   تخاب شده نزدیکتر باشد و فرد ویژگی هاياعتقاد براین است هر قدر شخصیت به ورزش ان
  .را دارا باشد در آن ورزش موفقتر است

  :انگیزش در فعالیت جسمانی و ورزش

به مجموعـه اي از عوامـل زیسـتی یـا     . شود شامل فرآیندهاي روانی است که سبب برانگیختن، هدایت و پایداري رفتار می انگیزش
عامـل ایجـاد انگیـزش     41انگیـزه . رفتار ویژه اي را مبتنی بر هدف اتخـاذ نمایـد   اعی انگیزش می گویند که باعث می شود فرداجتم
  .است نیاز عامل مهم ایجاد انگیزه. است
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دة بی علاوه بر آن، شرکت کنن. می شود بی انگیزه گی در تمرین پیشرفت را کاهش می دهد و مانع از شرکت در فعالیت جسمانی
در شرایط جسمانی برابـر، ورزشـکاري بـه برتـري مـی رسـد کـه انگیـزه         . دارد انگیزه در معرض آسیب هاي جسمانی و روانی قرار

  .باشد بیشتري داشته

محیط خارج می آیـد و   عوامل و پاداش هایی است که از 42انگیزه هاي بیرونی. انگیزه به دو دسته بیرونی و درونی تقسیم می شود
بیرونی تنها هدف شرکت در فعالیت جسمانی می شود کـه   بعضی مواقع پاداش. در فعالیت هاي جسمانی را تقویت می کند شرکت

انگیزه هاي  مگر اینکه. در اینجا با قطع پاداش، فعالیت جسمانی کاهش می یابد. شود تا فعالیت در اینجا به پاداش توجه بیشتري می
انگیـزه  . تعریـف مـی شـود    به عنوان میل و اشتیاق فرد براي اجراي عمل معین 43زه هاي درونیانگی. درونی در فرد رشد کرده باشد

درونی کودکان براي بـازي   از انگیزه هاي 44لذت بردن. می شود درونی برخلاف انگیزه بیرونی موجب تغییر رفتار در تمام زندگی
  .جسمانی می توان احساس نیاز به حرکت را نام برد از انگیزه هاي درونی بزرگسالان براي شرکت در فعالیت. است

  :عبارت اند از 48چهار مرحله فعالیت جسمانی در بزرگسالان از نظر سایس و هاول

لازم رقابـت جـویی، نشـاط و     انگیزه هـاي : مرحله عبور از زندگی بتحرك به شرکت در فعالیت هاي جسمانی و تمرین .1
  فوائد جسمانی است،

ایجاد عادت براي فعالیت جسـمانی   کسب سلامت روانی از عوامل مؤثر در: در فعالیت جسمانی و تمرین مرحله استمرار .2
  .است

و عوامـل  ) کـاهش انگیـزه   ) ، عوامـل روانـی  )آسـیبها (به دلیل شکایت پزشـکی  : مرحله ترك فعالیت جسمانی و تمرین .3
  (مسافرت(محیطی 

  .اي بازگشت ضروري استهدفمندي و تفکر مثبت بر: مرحله بازگشت به فعالیت .4

  علاقه به شناخت مربی از ورزشکار

 .نیازمند دو چیز است این کار. باشد) فلسفه مربی گري (یک مربی ورزشی باید داراي چهارچوب ذهنی خاص 

  توسعه خودشناسی و تعیین اهداف مربی گري

  دیگران به ارزیابی توجه -2 تمرکزدرخود -1: میل به خودشناسی ار دو طریق ممکن است

  :هدف گزینی

  رشد همه جانبه ورزشکار-2 پیروزي  -1: دو هدف بزرگ

براي جلوگیري از تضعیف و تخریب انگیزه نیـز مـی    یافتن راه هایی به انگیختن بلکه یافتن راه هایی هدف مربی نه تنها :انگیزش
  .باشد

  :مهارتهاي روانی مورد نیاز مربی

لازمه رهبري ایجاد محیط . امر می باشد دن و راستا بخشیدن به دیگران در تعقیبترسیم نقشه کار و آگاهی دا :رهبري -1
  ) فرهنگ تیمی(کار در آن موجود باشد مناسب است که جذابیت و گیرایی لازم براي ادامه
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اس هـا ،  پذیرش و درك احس(، همدلی ( بهبود کار تیمی سبب نمایاندن اقتدار مربی و پذیرش شاگردان می شود(لازمه آن قدرت 
  .است) طبقه بندي و تفسیر آنها در جریان آماده سازي  جمع آوري اطلاعات،(و بصیرت ) نگرش، و رغبت ها 

  52مهارت هاي ارتباطی -2

ارتباط آن را جستجو براي دستیابی به کلیه وسایل  است، ارسطو در تعریف همیشگی و ناگزیر در مربیگري ارتباطات مانند رودخانه
مسـأله معـین    با گیرنده پیام در مورد) اشتراك فکر(امتناع دیگران می داند، شرام ایجاد هماهنگی  جود براي ترغیب وو امکانات مو

 .را ارتباط می نامد

  .کلمات به صورت گفتاري یا نوشتاري در می آید: ارتباط کلامی :انواع ارتباط

  .به صورت زبان علامات،اشیاء و حرکات است:ارتباط غیرکلامی

  :رت هاي ارتباطی مورد نیاز مربیانمها

  مهارت پذیرش اشتباه خود .1
  مهارت مثبت بودن پیام .2

  مهارت دادن بازخورد و راهنمایی کافی .3

  مهارت داشتن ثبات رفتار .4

  مهارت شنونده خوب بودن .5
  مهارت برقراري ارتباط غیرکلامی .6

 )آموزش ونمایش روشن از مهارتها(مهارت برقراري ارتباط آموزشی  .7

  :یم انرژي روانی و ایجاد حالت سبکبالیتنظ -3

و ) همراه با هیجانات مثل شادي و نشاط(  انرژي روانی سطحی از فعالیت، بیداري و انگیختگی ذهن وبدن است که به دو نوع مثبت
و بـراي   ورزشکاران در شرایط مختلف داراي میزان هایی متفاوت از انـرژي روانـی انـد    .وجود دارد) همراه خشم واضطراب(منفی 
بشناسد به میزان بیشتري می توانـد   هر مربی احساس ورزشکار را در این حالت بیشتر. مطلوب باید محدوده بهینه را پیدا کنند اجراي

  .دستیابی به آن را بشناسد به آنان در رسیدن به این محدود کمک کرده و موانع

انجام مهـارت داراسـت و رسـیدن بـه ایـن       لازم را براي نگیختگیدر محدوده انرژي روانی ورزشکار فاقد استرس است و انرژي و ا
  .حالت وجد و نشاطی است که در آن همه چیز بر وفق مراد ورزشکار است سبکبالی. حالت مستلزم ایجاد حالت سبکبالی است

نگین تـر باشـد اسـترس    اثر سـطح تقاضـاها س ـ   وقتی ورزشکار، تصور تقاضاهایی که از او شده با تصور تواناییهاي خود مقایسه کند
دچـار   اگر ورزشکار احساس کنـد تـوانش برتـر از مطالبـات مسـابقه اسـت بـه اسـترس        .  برخاسته از اضطراب را تجربه خواهد کرد 

 . شود خواهد شد ولی ملال یا عدم رضایت همیشه به استرس تبدیل نمی


