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 :هش دانشي داساي دو بعذ مي باشذ

 (تؼبسيف ٍ هجبحث ًظشي)هفبّين ، ًظشيِ ّب -1

صهيٌِ ّبي پظٍّـي ٍ ساّجشدّبي  )مبسثشدّب -2
 (ػوليبتي

ٍ سٍاى ؿٌبػي ًيض ّوچَى ػبيش داًؾ ّبي خبهغ ٍ  
 .مبهل ايي دٍ ثؼذ سا داساػت



 :تعشيف و مفهوم دانش سوان شناسي وسصشي

سا ػلن هغبلؼِ سفتبسّب ٍ حبلت ّبي سٍاًي اًؼبى   روان شناسياگش 
 ورزش يك رفتارٍ ػبيش هَخَدات صًذُ ثذاًين ٍ ثپزيشين مِ 

 ٍ عجيؼب داساي اثؼبد سٍاى ؿٌبختي هي ثبؿذ. اػت

 :سا روان شناسي ورزشيثٌبثشايي هي تَاًين 

داًؾ هغبلؼِ ، ؿٌبخت ٍ تَػؼِ سفتبسّب ٍ حبلتْبي سٍاًي ٍسصؿنبساى 
ٍ ػبيش افشادي قلوذاد مٌين مِ ثِ ًَػي دس هحيظ ٍسصؽ دسگيش هي  

 .ثبؿٌذ



Psycho; The Result of the brain’s work 

 :ّوچٌيي هي تَاى گفت مِ سٍاى ؿٌبػي ٍسصؿي

داًؾ گضيٌؾ دسػت ٍ ثشاًگيختي هٌبػت ٍسصؿنبس ثِ هٌظَس تَليذ حذامثش     
 .ػولنشد هي ثبؿذ

 

 :ٍ سٍاى ؿٌبػبى ٍسصؿي ثب مبسثشد ايي داًؾ ػؼي داسًذ تب 

اعلاػبت هشثَط ثِ ؿشايظ خبف ٍسصؿنبساى دس توشيي ٍ هؼبثقِ سا گشدآٍسي  -1
 .ًوبيٌذ

 .صهيٌِ ّبي رٌّي لاصم سا دس ٍسصؿنبس ثشاي هَفقيت دس اخشا فشاّن آٍسًذ-2

 ...ػَاسم ًبؿي اص ؿشايظ ًبهغلَة سا مبّؾ دٌّذ-3



 (كاربردهاي دانش روان شناسي در ورزش)سوان شناسي وسصشي كاسبشدي 

Applied Sport Psychology 
 
ػجبست اص داًـي اػت مِ اقذام ثِ ؿٌبػبيي ٍ دسك ًظشيِ ّبي  

سٍاى ؿٌبختي ٍ فٌَى مبسثشدي اسائِ ؿذُ دس ايي ًظشيِ ّب  
خْت اػتفبدُ دس هحيظ ٍسصؽ هي ًوبيذ تب ػجت تَػؼِ، ثْجَد 

ٍ تضويي ػولنشد ٍسصؿنبساى ٍ ؿشمت مٌٌذگبى دس فؼبليت  
 .ثذًي ّذفوٌذ گشدد

 



 :كاسبشد سوان شناسي دس محيط فعاليت بذني
ثشاي ؿٌبخت مبسثشدّبي سٍاى ؿٌبػي دسٍسصؽ هي ثبيؼت 
افشادي سا مِ ثِ ًَػي ثب ايي هحيظ دسگيش ّؼتٌذ ثـٌبػين،  

دس هحيظ  كاربران روان شناسيثٌبثشايي هي تَاى گفت مِ 
 :فؼبليت ثذًي ػجبستٌذ اص 

 سٍاى ؿٌبػبى ٍسصؿي-1
 هشثيبى -2
 ٍسصؿنبساى-3
 هذيشاى ٍ ػشپشػتبى تيوْب-4
 پضؿنبى ٍ دػتيبساى  -5



مضاياي مطالعه و آشنايي با سوان شناسي وسصشي بشاي مشبيان  
 :و وسصشكاسان

ثذػت آٍسدى تَاًبيي تَكيف سفتبس دس هَقؼيت ّبي يبدگيشي ،  -1
 توشيي ٍ هؼبثقِ

 ثذػت آٍسدى قذست تـخيق ػلت ٍاقؼي ثشٍص ثشخي اص سفتبسّب-2
افضايؾ قذست پيؾ ثيٌي سفتبسّب ثب تَخِ ثِ ؿٌبخت ٍسصؿنبس اص  -3

 هحيظ اخشا
ثِ هٌظَس  ( دػتنبسي ٍ مٌتشل سفتبس)تَاًبيي اػوبل ًفَر دس سفتبس -4

 استقبي ػولنشد
تـخيق صيش ػبخت ّبي ؿخليتي افشاد ٍ اؿشاف ثِ تفبٍتْبي -5

 فشدي هيبى ٍسصؿنبساى



 :اهم كاربردهاي روان ضناسي در محيط  ورزش و فعاليت بذني 
 

تَػؼِ داًؾ ّبي ٍاثؼتِ دس يبدگيشي ، آهَصؽ ، توشيي ٍ -1
 گضيٌؾ ٍسصؿنبساى

 اػتوبد ثِ ًفغ –ايدبد خَدثبٍسي -2
 ايدبد اًگيضُ ٍ اًشطي سٍاًي هٌبػت-3
 مبّؾ ثشاًگيختگي ٍ اضغشاة -4
 افضايؾ تَخِ ٍ توشمض-5
 تٌؾ صدايي ٍ آساهؾ ثخـي -6



    .... كاسبشدهاي سوان شناسي

Train Your brain like  Your Muscles. 

توسعه ظرفيت هاي عملكرد انساني با استفاده از دانص هاي وابسته  -1
 ، رضذ و تكامل حركتي ، يادگيري حركتي  

ثنبسگيشي سٍؿْبي ًَيي ٍ هٌبػت ٍ مبس آهذ دس آهَصؽ، توشيي ٍ اخشاي  -
 :هْبستْبي ٍسصؿي هثلا 

 (آگبّي اص ًتبيح اخشا)سٍؿْبي ثبصخَسداسي 

 سٍؽ ّبي تٌجيِ ٍ تـَيق ٍسصؿنبس خْت تَػؼِ يب مٌتشل سفتبس-

 دقت ثيـتش دس اػتؼذاد يبثي ٍ تَخِ ثِ ظشفيت ّبي پبيِ سٍاًي دس ٍسصؿنبساى-



 :الفباي كنتشل سفتاسها

اگش هحشمي مِ اص قجل ػجت تَليذ سفتبسي خبف هي ؿذُ، دس هحيظ حضَس  (الف
 داؿتِ ثبؿذ

 .ٍ سفتبس هتؼبقت آى هحشك هدذدا تَليذ هي ؿَد(ة

 پغ آًچِ مِ ثبيذ سٍي خَاّذ داد(ج

 ثٌبثشايي 

 
 محرك مثبت         موجب تقويت مثبت رفتار مي شود                      باعث خاموش شدن و تضعيف رفتار مي شود

  

تقويت               )محرك منفي          تنبيه، بازداري يا تضعيف رخداد رفتاري نامطلوب    تقويت كننده منفي عملكردي 

 رفتار نامطلوب        

 حضور حذف



 ....كاسبشدهاي سوان شناسي 

 (Believing  That  one can)   (خود كاس آمذي )باوس آنكه مي تواني -2

 (Self-efficacy)ّش مغ هي تَاًذ مبسّبي سا اًدبم دّذ -

 (Self-esteem):ػضت ًفغ -

 (Believing  That who I amّش فشدي ثشاي خَدؽ اسصؿي قبئل اػت 

  self-confidenceاػتوبد ثِ ًفغ -

ّش فشد هي تَاًذ ثب اتنبء ثِ تدشثِ اؽ مبسّبيي سا اًدبم دّذ مِ اص ًتيدِ آًْب آگبُ  -
 اػت



 :تعشيف خود كاس آمذي   

ميز يم هار خاص»
 
در «   لضاوت فرد دربارة تٍاهايػػي ًاي خٍدش در اخراي مٍفكيت ا

 :تٍاهايػػي پذيرش مشئٍليت و هتيحي اؾماؿ اهحام ظدى: والؽ

هگٍهي هي بايد اهحام دًيم-
 
 اصواد دروهي . اگر مٍفق ظدى ام پس تٍاهشتي ام هار را ا

ن بٍدى هي در برخي از مراصبات و يا برخي از وػايفم -
 
اگر مٍفق هطدى ام بي دليو ا

 !هٍتاًي و يا بي دلتي بي خرج دادى ام 



 عضت نفس
هني من فردي ًشتم با تٍاهائيٌاي متفاوت از ديگران هي اين تٍاهاييٌا براي مٍفكتيم مٌم »

 
باور ا
 «ًشتود 

 ؾزت هفس مبواي ظنو گيري اؾتماد بي هفس مي باظد و اؾتماد بي هفس-

هني هيرويػػي و اهديطي اي براي اهحام اين هار خاص در فرد وخٍد دارد»
 
 .«ذالتي از يكين اصت و باور ا

مدي اؾتماد بي هفس را تنامو مي بخطود
 
زيرا ػرفيت صربت با خٍد را در . خٍظبيوي و خٍد هارا

هليد ظنو گيري اؾتماد بي هفس مي (خٍدگػفتاري )فرد ايحاد و تكٍيت مي همايود و صربت با خٍد 
 .باظد

 



 :شناختي ايجاد اعتماد به نفس( تكنيك هاي)فنون 

در ابتدا مي بايشت مفاًيم غلط و هادرصت مٍخٍد در ذًن برخي از مربيان و ورزظناران را 
 :در رابعي با اؾتماد بي هفس ظواصايػػي هويم 

 !اؾتماد بي هفس چيزي اصت هي يا در فرد وخٍد دارد يا هدارد -1

 !فكط بازخٍردًا و هتايج مثبت مي تٍاهود اؾتماد بي هفس ايحاد همايود -2

فريود-3
 
 !مٍفكيت ًمٍارى اؾتماد بي هفس مي ا

ظنار مي باظد-4
 
 !اؾتماد بي هفس برابر با غرور و تنبري ا

 !اظتباًات بعٍر هاخٍاصتي اؾتماد بي هفس را هابٍد مينود-5



 :جهت ايجاد اعتماد به نفس ( ششايط مقذماتي )پيش نياصها 

 درؾ تؿامو ما بين اهديطي و ؾمو -

گاًي در فرد -
 
يا والؿا من بصٍرتي فنر و ؾمو مي هوم هي برايم مٍفكيت بدهباؿ )رظد صادلاهي خٍد ا

 
ا

ورد ؟ 
 
 (ا

بدي والؿي /رظد ذًن بصٍرتيني لادر بي تٍصيف خٍبي )تٍصؿي و تنامو فرم تٍصيفي خٍش بيوي -
 .باظد 

 :با اتناء بر (برتري خٍيػػي)در پيض گرفتن روظي از روان ظواصي تٍفق -

 تمرهز بر روي مٍلؿيت ًا -2  پيض بشٍي روياًا -1

  صاختن والؿيتي براي خٍد-4 بٌترين دوصت و ياور خٍد بٍدن-3



 :وظايف مشبي بشاي توسعه اعتماد به نفس 

 .رفتار معابق الگًٍايػػي هي صبب تكٍيت پيض داوري ًاي غلط و مرتبط با اؾتماد بي هفس هگردد-1

 تلاش براي افزايض داهض فوي و صعد هيفي اخراي ماًراهي در ورزظنار-2

 ارزيابي و بازخٍرد مواصب از ظرايط فوي و لابليت ًاي والؿي ورزظنار-3

مادگي خشماهي ورزظنار-4
 
 تلاش خٌت تدوين و بنارگيري بٌترين برهامي ًاي تٍصؿي، ذفغ و ارتكا ا

گاى صاختن ورزظنار هشبت بي مٍلؿيت ًاي مواصبي هي ورزظنار بتٍاهد ظگردًايض را بي اخرا بگذارد-5
 
 ا

 ًدؼ گذاري والؿي و معابق با ميزان تٍاهائيٌاي فوي و خشماهي والؿي در ورزظنار-6

گٍيري از فطار رواهي -7  .....اصتفادى از الگًٍاي روان ظواختي مواصب خٌت ذفغ اهگيزش خل



 ....كاسبشدهاي سوانشناسي 

 ايجاد انگيضش و حفظ آن تا سسيذن به هذف ؟-3

ًيشٍ، ظشفيت ٍ يب ػبهلي اػت مِ ػجت :تعريف انگيسش-
تَليذ سفتبسي خبف گشدد ٍ ٍقَع آى سفتبس سا تب سػيذى ثِ  

 .مٌذ( تضويي)ّذف تقَيت 

(  اًتخبة ّذف )خْت  -1 اًگيضؽ داساي دٍ خٌجِ هي ثبؿذ -
هقذاس خَاػت ٍ ًيشٍي تَليذ ؿذُ ثشاي سػيذى ثِ  )ؿذت -2

 (ّذف 

 ثيشًٍي  -2 دسًٍي   -1: اًگيضؽ داساي دٍ هٌجغ هي ثبؿذ 

 



حفظ انگيضه نمايذ               / آنچه كه يك مشبي انجام مي دهذ تا ايجاد
مٍزش-

 
عٍ و ًدفمود در ا  ا رائي تمريوات متو

 تؿيين اًداؼ متواصب با رظد و ظنٍفايػػي فوي و خشماهي و تاهػتيني براي ورزظنار-

 (مرتٍي ، زمان ،ظدت بازخٍرد)ارائي بازخٍردًاي مواصب، از لراظ -

عٍ ، ميزان و صبم ارائي ي پاداظٌا و مطٍؽ ًا-  هوترؿ ه

 تكٍيت و تاهيد بر خبوي ًاي افزايض دًودى اؾتماد بي هفس در ورزظنار-

گٍيري از بروز ؾٍامو هاًض دًودى اهگيزش دروهي-  ظواصايػػي ، مؿرفي و خل

اي ًدفمود-  اصتفادى از داهض مٌارتٌاي رواهي و روظٌاي ظواختي خٌت تكٍيت رفتارً

 



 ....كاسبشدهاي سوان شناسي 

 كنترل سطح انگيختگي و كاهص اضطراب  -4

ظوا همٍدن ورزظنار با وػايف -
 
 (در تمرين و لبو از مشابكي)ا

مٍزش مٌارتٌاي ذًوي ، افزايض ميزان تٍخي و تمرهز-
 
 ا

 تكٍيت اؾتماد بي هفس والؿي-

هٌا -
 
 صبر مؿكٍؿ در بروز اظتباًات و بررصي ؾلو ا

صيب ديدگي ًا و ظرايط بدهي ورزظنار-
 
 تٍخي بي ا

گٍيري از بزرگ و يا هٍچم ظمردن غير متؿارؼ رليب-  خل

 تاهيد بر هكاط لٍت و ظرذٌاي از لبو تمرين ظدى براي هشب امتياز -



 ....كاسبشدهاي سوان شناسي 

 توجه و تمشكض–افضايش ظشفيت هاي رهني -5

گاًي ما را ًدايت مي هود (Attention)تٍخي 
 
 .فرايودي اصت هي ا

مردود هردن تٍخي خٌت دهباؿ هردن يم مررؾ خاص در  (Concentration): تمرهز 
 مريط 

 

 اذشاس                         ادراؾ                          تصميم    



 :تمشينات و ششايط حفظ توجه

 ارزيابي هكاط لٍت و ضؿف تٍخي-1

عٍ تٍخي مٍرد هياز براي ًر ورزش خاص -2  ارزيابي ميزان و ه

ارزيابي خصٍصيات ظخصيتي و مٍلؿيتي هي اذتمالا ميزان براهگيختگي را ترت تاثير -3
اي خاص ترت ظرايط فطار مي ظٍهد   لرار دادى و مٍخب بروز رفتارً

 ظواصايػػي مطنو در مٍلؿيت خاص و الگًٍاي خعا-4

مٍزش روش صريد ذفغ تٍخي-5
 
  بنارگيري روش مواصب خٌت مداخلي و ا



 .....كاسبشدهاي سوان شناسي 

(                 Relaxaition)  تنش صدايي و آسامش بخشي     -6
 : مربيان و ورزظناران مي تٍاهد و مي بايشت در صٍرت لزوم با بنار گيري مٌارتٌاي ذًوي از خملي 

رامض دًي -
 
رام صازي )ا

 
 با اصتفادى از تصٍير صازي ذًوي ( ا

رامض دًي خٍد گردان-
 
 ا

رامض تدريحي يا پيض روهدى -
 
 تمريوات ا

رامشازي براصاس بازخٍرد زيشتي-
 
 ا

 .فطار هاظي از رلابت ًاي صخت وصوگين را هاًض دادى يا هوترؿ همايود



  ....كاسبشدهاي سوان شناسي

 سواني ويژه–استفاده اص مهاستها و تمشينات رهني -7

 Mental Training           تمرين ذًوي -

 Mental Rehearsal            مرور ذًوي -

 Imagery         تصٍير پردازي -

(Your  Imagination  is Your only limitation) 

 selftalk (خٍد گػفتاري –صربت بازخٍرد )گػفتگٍي دروهي -

  Goal setting           ًدؼ گذاري -



 :مهاستهاي رهني 

 :توشيي ٍ هشٍس رٌّي داساي مبسثشد

 دس هْبستْبيي مِ ػٌبكش ؿٌبختي ثؼيبس داسًذ

 ثشسػي ساّْبي هوني ثشاي اًدبم يل مبس-

 ثشسػي احتوبل ٍقَع اؿتجبّبت ٍ تغييش ؿشايظ هحيظ اخشا-

دٍس ؿذى اص تٌؾ ّبي هَخَد دس هحيظ ٍ پيؾ گيشي اص پيؾ -
 اًگيختگي

 اهنبى توشمض ثيـتش ثش ٍظبيف ثب سػبيت خضئيبت اخشا  -



 :تصويش ساصي

ػبدُ هي  ( تلَس)تلَيش ػبصي رٌّي ، فشايٌذي مبهلتش اص تدؼن 
صيشا ػلاٍُ ثش ثنبسگيشي چٌذ حغ دس ايدبد ؿشايظ ثِ  . ثبؿذ
ايي حَاع سا تحشيل ٍ دسگيش هي ًوبيذ مِ ػجت تَليذ  اًذاصُ

 .تشميت مبهلي اص اخشا دس رّي هي ؿَد

 :ايي تشميت رٌّي هي تَاًذ داساي دٍ چـن اًذاص ثبؿذ

 .مٌتشل حشمبت دس حبلينِ هـغَل اًدبم مبس هي ثبؿذ( الف

 (ديذى اص خبسج اص هحيظ اخشا)توبؿبي اخشا ثلَست ثيشًٍي (ة



 (صحبت با خود–خودگفتاسي : ) گفتگوي دسوني 

يني از مراذو اصاصي ظنو گيري فرايودًاي ذًوي بٍيژى تمرين و تصٍير صازي در تٍصؿي 
 :مٌارتٌاي رواهي در مريط اخرا

 همم بي واضد تر همٍدن ظرايط مريط-

وردن تحربيات-
 
 بي خاظر ا

 تاهيد بر خزئيات-

 تاهيد بر ؾواصر مثبت مٍثر در هشب هتيحي-

   مرور اًداؼ و تكٍيت اهديطي ًاي موعكي-



 كوتاه مذت، ميان مذت ، بلنذ مذت : هذف گزاسي 

 :بي موؼٍر 

 تلاش بيطتر-

 تكٍيت اهگيزى ًاي دروهي-

غٍ ورزظي-  تداوم فرايودًاي تناملي و بل

 تمرهز بٌتر بر وػايف و تناليف-

ن  هوترؿ فرايودًاي پيض از تمرين،-
 
 مشابكي و پس از ا

رامض و اؾتماد بي هفس در دراز مدت-
 
   ذفغ ا
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