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تعریف روانشناسی ورزش

.ی‌پردازدمورزشبرآنتاثیراتوروانشناختیبنیادینفرایندهایبررسیبهورزشروانشناسی

ربخاصطوربهورزشکاربردیروانشناسی
لکردعمافزایشمنظوربهروانشناسیکاربرد
.داردتمرکزورزشی
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ماهیت و معنای روانشناسی ورزش

بهیابیدستجهتافرادبهکمکبرایمداخلهراهبردهایواندازه‌گیریفنونازورزشیروانشناسان
.می‌کننداستفادهبهینهعملکرد
دررامهمینقش...واسنادهاگزینی،هدفانگیزه،،(استرساضطراب،)هیجاناتچونعواملی

.می‌کندبازیورزشروانشناسی
.گذارندتاثیرورزشکارانعملکردبرنیزشخصیتیمتعددعوامل
.می‌کنندبازیورزشروانشناسیدررامهمیبسیارنقشاقتصادیشرایطوخانواده
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روانشناس ورزش چه کاری انجام می دهد

:داردتخصصزیرحوزه‌هایدرکهاستروانشناسیورزش،روانشناس
روانشناسیمهارت‌هایکارگیریبهطریقازکاراییبهبود-1

ورزشکارانروانیسلامتبهمربوطموضوعات-2

ورزشمتولینهادهایوهاسازمانباهمکاری-3

ورزشیمشارکتبرموثراجتماعیورشدیعوامل-4
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اهمیت روانشناسی ورزش

.کنیمبینیپیشراورزشکاررفتاربتوانیمتاکندمیکمکمابهورزشروانشناسی
:می‌تواندورزشروانشناسی

.کندکمکمابهورزشکارانمشکلاتحلوشناساییدر-1
.شویمآشنازااسترسشرایطتحتورزشکارانواکنشهاینحوهباتاکندمیکمک-2
یجان،هتنش،پنداره،خودنفس،بهاعتمادمی‌توانیمروانشناسیمداخلاتازگرفتنکمکبا-3

.کنیماندازه‌گیریراشخصیتیمتعددمشخصه‌هایسایروپرخاشگری
وانورزشکارغیرورزشکاران،ویژگی‌هایمداخله،فنونازاستفادهباتامی‌کندکمکمابه-4

.کنیمشناساییراتیممتعددبازیکنان
وهاامیدآرزوها،ترس‌ها،مثلشخص،درونیاحساساتبهتاشدخواهیمقادرفنون،کاربردبا-5

.کنیمپیدادستهستیماطلاعبیآنهاازماکهعقده‌ها
.کنیمکشفرامربیانومعلمانهایویژگیتامی‌کندکمک-6
.کنیمکشفراگروهیدرونروابطوگروه‌هابینروابطمی‌توانیمفنونازاستفادهبا-7
.کنیمگیریاندازهراروانشناختیاختلالات-8
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اهمیت روانشناسی ورزش

ورزشکارانبالقوهتوانایییافتن-9
آناصلاحوتغییروورزشکارانرفتاردرکبرایمربیانبهکمک-10
بازیکنانبهترگزینشبرایمربیانبهکمک-11
عملکردبهبودوخودکارتحلیلوتجزیهبرایورزشکارانبهکمک-12
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رهبری
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رهبری چیست؟

رامشخصهدفیکبهدستیابیجهتدردیگرانتلاشمیزانکهبه‌نحویزیردستانبرنفوذهنر
را‌شده‌ایتعیینپیشازفعالیت‌هایرغبترویازوداوطلبانهبه‌صورتآنهاومی‌رساندحداکثربه
.دهندانجاممعینیاهدافچارچوبدر

دانستهمدیراناصلیوظیفهپنجازیکیرارهبریبرخی
مدیریتازفراتربسیاررارهبریبرخیامااند

الزاما ‌سازمان‌هارهبرانکهمعتقدندومی‌دانند
.نیستندسازمان‌هامدیران
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رهبری

:ازاستعبارتآنوظیفهکهاستنقشیسازمان،یکدررهبری
ازمانسچشم‌اندازکردنتبیین-1
ندکنمشارکتآنبهرسیدنبرایمشتاقانهافرادکهبه‌نحویآنگذاشتناشتراکهب-2
آنبهدسترسیبراینیازموردمتدهایودانشاطلاعات،کردنفراهم-3
سازمانذی‌نفعانمتعارضمنافعبینتعادلایجاد-4

فتعریفرایندیرارهبریمی‌توانساده‌ترعبارتبههمچنین
وهانگیزایجادباتامی‌کوشدسازمانمدیریتآنطیکهکرد

وظایفانجامبهمیلوعلاقهرویازراکارکنانمؤثر،ارتباط
.نمایدتسهیلراسازمانیاهدافبهرسیدنوکندترغیبسازمانی
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سبک های رهبری

اینیبررسدرکهتوجهیقابلنکته.استشدهتعریفوشناختهرهبریازمختلفیسبک‌های
یاشمردایده‌آلسازمان‌هاهمهبرایراخاصیسبکنمی‌توانکهاستاینداردوجودسبک‌ها
ماهیتوانیسازمبلوغبهبستگیسازمانیکدررهبریسبکشکل‌گیرییاانتخاب.کردتجویز
.داردسازمانکاروکسب

:ازعبارتندرهبریهایسبکمجموعدر
استبدادی-1
مقتدرانه-2
آسانگیر-3



11

خودمحوریااستبدادیسبک

برایمانیزچهنیزودهدانجامچگونهوراکاریچهکسیچهکهمی‌کندتعیینخودمستبدرهبریک
.استمناسبکاریپایان
.اندرسمیوسردمعمولا رهبرانیچنین.نمی‌شودجویارااعضانظرواندیشهاو

اشجوپرخمشکل،بروزصورتدرومی‌کنندمتوقفراخودکارگروهاعضایاست،غایبرهبروقتی
.می‌شوند
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مقتدرانهسبک

.کندمیتشویقراگروهاعضایمشارکترهبری،آزادمنشانهسبک
.دکنمیترغیبهاگیریتصمیمدرشرکتبهرااعضاوکندمیاستقبالمختلفنظرهایاز
یکدیگربامشکلبرزوصورتدرودهندمیادامهخودوظیفهبهگروهاعضایرهبرغیابدر

.کنندمیهمکاری
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آسانگیرسبک

بهرارکاتاگروهکردنرهایعنیسبکایندررهبری.استرهبریبیواقعدررهبریازشیوهاین
یامداخلهاماکند،کمکاعضابهمشکلاتحلدررهبراستممکنچندهر.دهدانجامخودروش
.استاندکگروههدف‌هایبهدستیابیاحتمالونیستکاردرهدایتی

.کنندمیرهاآسانیبهراکاروشوندمیپرخاشجومشکلبروزهنگامدررهبراناین
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رهبررفتارنوعسه

مقتضیرفتار-1
رانآرسید،آنبهبایدکههدفییاورزشنوعمانندموقعیت،کهاسترفتاری
.می‌کنداقتضا

واقعیرفتار-2
تگیبستجربه،ماننداو،ویژگی‌هایبهومی‌دهدانجامرهبرعملاکهاستچیزیآن
.دارد

ترجیجیرفتار-3
وانایی،تماننداو،هایویژگیبهودارندانتظارمربیازورزشکارانکهاسترفتاری

.داردیبستگموقعیتهایضرورتدیگربهنیزوآنهاجزومهارتسطحشخصیت،

کهاشدبچیزیهماناینودهدانجاممی‌کنداقتضاشرایطراآنچهمربیاگر:نکته
داشتخواهدکارآمدرهبریویدهد،انجاممربیمی‌خواهندورزشکاران



هتقویت و تقویت کنند
مال‌ارائه‌محرک‌پس‌از‌یک‌رفتار‌که‌باعث‌افزایش‌احت

.می‌گویندتقویتبروز‌آن‌می‌گردد

ا‌محرکی‌که‌بعداز‌رفتار‌می‌آید‌و‌باعث‌می‌گردد‌ت
.ویندمی‌گتقویت‌کننده‌رفتار‌مورد‌نظر‌تکرار‌گردد‌

15



انواع تقویت

تقویت‌باعث‌افزایش‌رفتار‌می‌شود:‌نکته
مثبت( ارائه محرک خوشایند)

انواع تقویت

منفی ( حذف محرک آزارنده)
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تنبیه
وودشدنبالنامطلوبیپیامدبافردرفتاراگر

آتیهمسانشرایطدررفتارآنانجاماحتمال
نبیهترفتارآنکهمی‌شودگفته.یابدکاهش
.استشده

خوشایندمحرکحذفیاآزارندهمحرکارائه
کهمی‌شودگفتهنامطلــوبرفتاردنبالبه

وعوقاحتمالکاهشیاشدنضعیفنتیجه‌اش
17.استآن



تنبیهانواع 
.می‌گرددرفتارکاهشباعثتنبیه:نکته

مثبت( ناخوشایندارائه محرک )

انواع تنبیه
منفی ( خوشایندحذف محرک )
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آثار جانبی تنبیه
د‌و‌بـه‌محض‌رفتار‌تنبیه‌شده،‌پس‌ازپایان‌یافتن‌تنبیه‌در‌خزانه‌رفتار‌فرد‌باقی‌می‌مان-1

.اینکه‌عامل‌تنبیه‌کننده‌ضعیف‌شد‌آن‌رفتار‌مجددا ‌ظاهر‌می‌گردد
.سبب‌انزجار‌فرد‌تنبیه‌شونده‌از‌تنبیه‌کننده‌می‌شود-2
.عمل‌تنبیه‌کردن‌به‌سرعت‌توسط‌دیگران‌یادگرفته‌می‌شود-3
.تنبیه‌منجر‌به‌پرخاشگری‌می‌شود-4
.ده‌نمایدفرد‌تنبیه‌شده‌ممکن‌است‌رفتار‌نامطلوب‌دیگری‌جانشین‌رفتار‌تنبیه‌ش-5
اگر‌روش‌های‌تنبیهی‌ادامه‌دار‌باشد‌سرانجام‌ممکن‌است‌شخص‌تنبیه‌شده‌بــه-6

.تنبیه‌کننده‌حمله‌نماید

19
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گروه ها و تیم ها
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گروه ها و تیم ها

گروه
دفهچندیایکبهدستیابیبرایکهنفرچندیادواجتماع

.دارندتعاملهمدیگرباومی‌کندفعالیتمشترک

تیم
باکهاستمکملمهارت‌هایباافرادازتعدادیبرمشتمل
اءاعضازیکهروتشکیلمشترکعملکردیاهدافومقصد
.هستندمشخصیمسئولیتدارای
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تفاوت تیم و گروه

استنممکتیمیکاعضایزیرانیست،گروهیکلزوماتیمیک
ندندارضرورتیاماکننداتخاذمشترکهدفیروشنطوربه
خودمیتینقش‌هایمی‌توانندآنهازیراباشندگروهیکآنهاکه
هردر...ودودوندگانبوکسورها،شناگران،حضوربدونرا

.اشندبگذارتاثیریکدیگربرمستقیماوکنندایفادیدار
ورزشروانشناسینظرازتیم

ومی‌کنندبازیهمباکهاستافرادازگروهیازمتشکل
تیموروهگعبارتدلیلهمینبه.دارندیکدیگربرقویتاثیرات
.شودمیبردهکاربهمترادفصورتبهاوقاتگاهی
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شکل گیری گروه

اولمرحله
رفتاریادینبنقوانینومی‌کنندشناساییرایکدیگرگروهاعضای
.می‌شودتثبیتگروهاعضای
(طوفانیمرحله)دوممرحله
ومی‌کنندرقابتهمباگروهدرموفقیتبرایگروهاعضای
.می‌شودمشخصگروهاعضایازیکهرنقش

(عادیمرحله)سوممرحله
ابگروهاعضایبینرابطهومی‌کندپیداسامانوسرگروه

.می‌یابدگسترشتیمباوهمیدگر
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شکل گیری گروه

(اجرامرحله)چهارممرحله
یدنرسبرایومی‌شودهدایتمشترکتکلیفسویبهگروه

.می‌کندفعالیتبهشروعمشترکهدفبه
(انحلالمرحله)پنجممرحله
همازتدریجبهگروهاعضایومی‌رسدانجامبهگروهتکلیف
.می‌شوندجدا

امااستیدمفگروهگیریشکلتبییندرمدلاینچهاگر:نکته
.نمی‌کنندعملشیوهاینبهگروه‌هاهمه
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انسجام گروه

.استپیوستگیهمبهمعنیبهانسجام
برایموثرنیروهایازایمجموعهعنوانبهگروهانسجام
.استشدهتعریفگروه،یکشکلبهافرادپیوستگی
تعهدواتحادازاحتمالا باشد،برخورداربیشتریانسجامازکهگروهی
.می‌بردسودموفقیتبرایبیشتری

رفصبازیکنانازمجموعه‌ایازبیشتیمیککهمی‌شودگفتهاغلب
دازهانبهدرستمی‌تواندتیمیانسجامکهاستدلیلهمینبه.است

.باشداهمیتدارایتیماعضایفردیتواناییواستعداد
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عوامل موثر بر انسجام تیم

تیماعضایازیکهربرایشفافنقشتعیین-1

دنشبهتربرایشخصیتمایلاتکردنفدابهشدنراضی-2
تیمکار

اهدافازبرخورداریوتیماعضایبینارتباطاتکیفیت-3
کلیکعنوانبهتیمبرایمشترک

مربیگریسبک-4
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سبک مربیگری

اشتنگذفرقوتمسخرآشفتگی،ایجادکهاستشدهمشخص
.داشتخواهدمنفیاثرانسجامبرورزشکارانبین

...وهیجانیصحبت‌هایورزشکاران،بهفنیکمککهحالیدر
.داشتخواهدانسجامبررامثبتیتاثیراتهمگی
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هدف و هدف گزینی
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هدف، هدف گزینی

هدف
.برسیمآنبهآیندهدرمی‌خواهیمکهاستوضعیتی

گزینیهدف
تعریفآیندهبرایمشخصهدفهایدادنقرارفرایند

.شده‌است
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هدف ورزشی، هدف گزینی در ورزش

ورزشیهدف
کهفتکلییکدرورزشیمهارتازخاصاستانداردیبهرسیدن
.شودمیانجاممعینزمانیمحدوده‌ییکدرمعمولا 

ورزشدرگزینیهدف
اردیاستاندبهرسیدنبرایمشخصهدفهایدادنقرارفرایند
یکدرمعمولا کهتکلیفیکدرورزشیمهارتازخاص

.می‌شودانجاممعینزمانیمحدوده‌ی
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تلاشواهدافنظرازبایدکهاستفرایندیکگزینیهدف
:باشدذیلخصوصیاتدارای

منظم
مدون
شدهبندیطبقه

ورزشکاراندرانگیزشایجادهموموفقیتگیریاندازهبهمنجرهمگزینیهدف
.می گردد
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کاربرد هدف گزینی

آسیببدونورزشکارانعملکردافزایشدرکاربرد
و

توانبخشیمجموعه یدرکاربرد
احساسوشدهآشناتوانبخشیمراحلباتاورزشکاربهکمک-1

وافزایشوینفسبهاعتمادنتیجهدروآسیببرکنترل
.یابدکاهشویاضطراب

.می‌آوردفراهمتوانبخشیبرایراعملطرحیک-2
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معیار تعیین هدف

یژه‌ای‌لازم‌است‌مربیان‌اهدافی‌را‌که‌بر‌می‌گزینند‌بر‌اساس‌اصول‌بوده‌و‌از‌معیارهای‌و
.برخوردار‌باشد

معیار تعیین اهداف

Specific مشخص، )

(معین

Measurable قابل )

(اندازه گیری

Attainable

(قابل دسترسی)

Relevant مطابقت )

( داشتن

Time – bounded

(محدود به زمان)

SMARTمعیار تعیین اهداف باید 

.باشد
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معیار تعیین هدف

Specific(مشخص، معین :)من‌می‌خواهم‌:‌مثال.‌)هدف‌باید‌مشخص‌و‌معین‌باشد
.(حرکت‌وارو‌در‌ژیمناستیک‌را‌یاد‌بگیرم

Measurable(قابل اندازه گیری :)وان‌یعنی‌بت.‌هدف‌باید‌قابل‌اندازه‌گیری‌باشد
ان‌در‌خیال‌و‌توهم‌هم‌نگنجد‌و‌مربوط‌به‌زم.‌مختصات‌آن‌را‌از‌همین‌الان‌تعیین‌کرد

(برنده‌شوم93من‌می‌خواهم‌در‌مسابقات‌سال‌:‌مثال.‌)آینده‌و‌قدیم‌نیز‌نباشد
Attainable(قابل دسترسی :)مثال.‌)هدف‌باید‌قابل‌دسترسی‌و‌در‌دسترس‌باشد‌‌:

س‌این‌هدف‌قابل‌دستر.‌من‌می‌خواهم‌قهرمان‌پاتیناژ‌ایران‌در‌مسابقات‌المپیک‌شوم
(نیست‌چرا‌که‌ایران‌در‌مسابقات‌المپیک‌پاتیناژ‌شرکت‌نمی‌کند

Relevant(مطابقت داشتن :)من‌به‌:‌مثال.‌)مطابق‌با‌علاقه‌و‌خواسته‌ی‌ما‌باشد
(.‌‌مهارت‌های‌رشته‌ی‌ژیمناستیک‌علاقه‌دارم

Time – bounded(محدود به زمان :)در‌بازه‌ی‌زمانی‌مشخصی‌تعیین‌شود‌و‌
ماه‌دیگر‌یاد‌2می‌خواهم‌مهارت‌وارو‌را‌تا‌:‌مثال.‌)دستیابی‌به‌آن‌محدود‌به‌زمان‌باشد

.تر‌نباشدتوجه‌داشته‌باشید‌که‌زمان‌باید‌حداکثر‌یک‌یا‌دو‌سال‌باشد‌و‌بیش.(‌بگیرم
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انواع هدف در روانشناسی ورزش

اید‌علاوه‌بر‌اینکه‌برای‌تعیین‌هدف،‌معیارهای‌آن‌باید‌در‌نظر‌گرفته‌شود،‌نوع‌هدف‌نیز‌ب
ه‌مشخص‌باشد‌چرا‌که‌برخی‌از‌انواع‌هدف‌نه‌تنها‌اضطراب‌را‌کاهش‌نمی‌دهند‌بلکه‌منجر‌ب

.افزایش‌آن‌و‌در‌نتیجه‌کاهش‌عملکرد‌ورزشی‌می‌گردند

انواع هدف

گروه اول

نتیجه ای

فرایندی

عملکردی

گروه دوم

شدنی

انجام دادنی

داشتنی

گروه سوم

کوتاه مدت

میان مدت

بلندمدت
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انواع هدف

گروه اول

ابقهبر‌مبنای‌پیروزی‌در‌رقابت‌هستند‌مانند‌بردن‌یک‌یا‌چند‌مس: اهداف نتیجه ای

رده‌و‌توجه‌ورزشکار‌را‌به‌آن‌چیزی‌که‌تحت‌کنترل‌وی‌است،‌جلب‌ک:اهداف فرایندی
یان‌دقیق‌به‌لحاظ‌رفتاری‌مراحل‌مورد‌نیاز‌برای‌دستیابی‌به‌نتیجه‌ی‌مورد‌نظر‌از‌طریق‌ب

کارهایی‌که‌ورزشکار‌باید‌انجام‌بدهد‌را‌تعیین‌می‌کند

واجراییرفتارهایازمشخصیسطحبهنیلاساسبراهدافاین:عملکردیاهداف
.بسکتبالدرآزادپرتابهایازدرصد90بهره‌گیریبهرسیدنمانندمی‌باشندعملی
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انواع هدف

گروه دوم

فردکهآنچهبهمثبتباورهایاستقلال،تمرکز،خودانگیختگی،:(بودن)شدنیاهداف
.دارداشارهباشدمی‌تواند

ه‌ی‌گذراندن‌تعطیلات‌در‌محیط،‌اخذ‌مدرک‌دانشگاهی،‌کسب‌رتب:اهداف انجام دادنی
برتر

.به‌آنچه‌که‌منجر‌به‌انجام‌فعلی‌در‌فرد‌می‌گردد‌اشاره‌دارد

تجهیزات‌ورزشی،‌خودروی‌جدید،‌رایانه:اهداف داشتنی
.‌‌به‌هدفهایی‌اشاره‌دارد‌که‌فرد‌را‌به‌داشتن‌و‌یا‌مالکیت‌چیزی‌می‌رساند
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انواع هدف

گروه سوم

.‌‌به‌ورزشکاران‌می‌گویند‌که‌در‌هر‌روز‌چه‌کاری‌انجام‌بدهند: اهداف کوتاه مدت
.‌‌اهداف‌کوتاه‌مدت‌به‌عنوان‌وسیله‌ی‌آگاهی‌از‌نتایج‌جزیی‌عمل‌می‌نماید

می‌توان‌به‌عنوان‌مراحلی‌بزرگتر‌در‌سر‌راه‌اهداف‌بلند‌مدت‌در:اهداف میان مدت
.نظر‌گرفت‌که‌ورزشکار‌باید‌به‌آن‌ها‌دست‌یابد

یت‌های‌یک‌برنامه‌ی‌هدف‌گزینی‌جامع‌است‌که‌به‌طور‌مستقیم‌فعال:اهداف بلندمدت
.‌‌‌کندروزانه‌را‌با‌توجه‌به‌انتظارات،‌برای‌رقابت‌های‌آینده‌و‌با‌اهداف‌فصلی‌مرتبط‌می
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انگیزش



!‌آیا‌هدف‌می‌تواند‌در‌فرد‌انگیزه‌ایجاد‌کند؟

40

فایده ی مطالعه کردن انگیزش چیست؟

چرا‌افراد‌دوست‌دارند‌ورزش‌کنند؟
آیا‌می‌توان‌انگیزش‌افراد‌برای‌ورزش‌کردن‌را‌زیاد‌کرد؟

رابطه‌ی‌هدف‌گزینی‌و‌
انگیزه

سطح‌دشواری‌و‌
روشن‌بودن‌هدف

اهمیت‌پسخوراند‌
(بازخورد)

هدف‌پذیری

درک‌دشواری

مشارکت‌در‌فرایند‌
تعیین‌هدف

اعتبار‌فردی‌که‌هدف‌
را‌تعیین‌می‌‌کند

مشوقهای‌بیرونی
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مطالعه ی انگیزش

می شود؟شروعاساسیسوالدوباانگیزشمطالعه ی
می شود؟رفتارموجبچیزیچه-1

زیربناییایعلتهنمی‌توانیمامامی‌کنند،رفتارافرادکهمی‌بینیمفقطمااولسوالمورددر
.ببینیمراآنهارفتار
مابههکاستاینداردروانشناسیدرمهمیجایگاهچنینانگیزشچرااینکهاصلیعلت
.کنیمتوجیهمی‌بینیمکهرارفتاریمی‌کندکمک

می کند؟تغییررفتارشدتچرا-2
شدترنظازهمیشهتقریبا رفتار.می‌کندتغییرزمانگذشتبافردیهردرانگیزش
.تاسمتفاوتمختلفافراددرمختلفموقعیت‌هایدرهم‌چنینانگیزش.می‌کندفرق
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جلوه های انگیزش

:برای پی بردن به انگیزش در دیگران دو راه اساسی وجود دارد

.کنیممشاهدهراانگیزشبیرونیجلوه های-1
سرعتباخوردنغذامانند

دقتبهندمی کنایجادراانگیزشیحالتهایمی دانیمکهپیشایندیشرایطبه-2
گرسنهفردمسلماًغذاازمحرومیتساعت72ازبعد:مثالعنوانبهکنیمتوجه

می شود

نابراین گاهی ب. اما باید توجه داشت که همیشه این شرایط پیشایند معلوم نیستند
و یزیولوژیف، رفتار: یعنی. باید انگیزش را از جلوه های بیرونی آن استنباط کنیم

گزارش شخصی

توجه
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جلوه های انگیزش

جلوه های انگیزش

رفتار

تلاش

نهفتگی

پایداری

انتخاب

احتمال پاسخ

حالتهای بدن

جلوه های صورت

فیزیولوژی
دستگاه عصبی

غدد درون ریز

گزارش شخصی
مصاحبه

پرسشنامه
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رفتار

.، وجود و شدت انگیزش را نشان می دهندهفت جنبه ی رفتار

oتلاش
oنهفتگی
oپایداری
oانتخاب
oاحتمال پاسخ
oجلوه های صورت
oحالت های بدن
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تلاش-1
.می‌شودهبردکاربهتکلیفیکدادنانجامهنگامکهاستکوششیونیرومقدارتلاش

ار برده معمولاً عبارت تلاش به خرج دادن برای نشان دادن انگیزش زیاد به ک
.می شود

جنبه های رفتار
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ه خرج دهد و هر چه فرد از توان خود بیشتر استفاده کند، یعنی تلاش بیشتری ب
.رفتار او شدیدتر باشد، نیرومندی انگیزه ی زیربنایی او بیشتر است

شدت 
.به معنای شدت پاسخ فرد به رویداد محرک است

جنبه های رفتار
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نهفتگی-2
(محرک)رویدادیکبامواجههاولینازبعدفردکهمی‌شودگفتهزمانیمدتبهنهفتگی
.می‌دهدطولپاسخدهیبرای

بیشتر زمانی که نهفتگی پاسخ کم می شود، وجود و شدت انگیزه ی زیربنایی
.می شود

رده معمولاً عبارت تلاش به خرج دادن برای نشان دادن انگیزش زیاد به کار ب
.می شود

جنبه های رفتار
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جنبه های رفتار

پایداری-3
.استآنتوقفتاپاسخشروعبینزمانمقدارپایداری،

که فردی که برای مدت طولانی به یک فعالیت هدفمند ادامه می دهد از کسی
آن فعالیت را به سرعت رها می کند، انگیزه ی بیشتری نشان می دهد
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انتخاب-4
کهمی‌سازدهمواجگزینهچندیادوبارافرددیگر،فعالیتبهفعالیتیکترجیحیاانتخاب
.می‌کندانتخابراآنهاازیکی

ر فعالیت را ترجیح یک فعالیت به فعالیت دیگر، نیرومندی انگیزه های زیربنای ه
.نشان می دهد

پاسخاحتمال-5
برایهکفرصتیچنددرهدفمندپاسخیککهدارداشارهمواقعیتعدادبهپاسخاحتمال
.دهدرخداردوجودآنوقوع

هر چه احتمال پاسخ بیشتر باشد، انگیزه بیشتر است

جنبه های رفتار
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جنبه های رفتار

صورتجلوه های-6
.می‌کنندمنتقلراهیجان‌هاواحساس‌هامحتوایصورتعضله‌یحرکات

.رفتار غیرکلامی صورت، وجود و شدت هیجان نهفته را منتقل می کند

بدنحالت های-7
ها‌حالت‌های‌بدن‌مانند‌طرز‌نشستن،‌جا‌به‌جا‌کردن‌بدن‌و‌حرکات‌پاها،‌بازوها‌و‌دست

.مثل‌مشت‌فشرده،‌امیال‌و‌ترجیحات‌نهفته‌را‌می‌رسانند
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فیزیولوژی

عصبیدستگاه-
درون ریز-

ازهورمونیوعصبیتغییراتاندازه گیریبرایپژوهشگران
اندازه گیری هایوادرارتجزیه یبزاق،آزمایشخون،آزمایش

الکتریکیتتجهیزاکهمی کننداستفادهدیگرفیزیولوژیکی-روانی
.می شودشاملراپیچیده ای

!!!!!!تفاوت هورمون و انتقال دهنده ی عصبی
تم هورمون داخل خون آزاد می شود و انتقال دهنده عصبی در سیس

عصبی
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روان فیزیولوژی

روان فیزیولوژی، ادغام روان شناسی و فیزیولوژی است

ان می دهند پنج سیستم انگیختگی بدنی که انگیزش و هیجان را نش
:عبارت اند از

عالیت برقی ف، فعالیت چشمی، فعالیت پلاسما، عروقی-فعالیت قلبی
.فعالیت عضله ی مخططو پوست 

تی خود را پی بردن به این موضوع که چگونه بدن دستگاه های زیس
برای فعالیت های روانی و رفتاری آماده می کند
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پنج سیستم انگیختگی بدنی

عروقی-فعالیت قلبی
.با‌دنبال‌کردن‌تکالیف‌دشوار‌و‌پر‌زحمت‌و‌مشوقهای‌جالب،‌بیشتر‌می‌شود

فعالیت پلاسما
ود‌که‌محتویات‌جریان‌خون‌به‌ویژه‌کاته‌کولامین‌های‌اپی‌نفرین‌و‌نوراپی‌نفرین‌را‌شامل‌می‌ش

.واکنش‌جنگ‌و‌گریز‌را‌تنظیم‌می‌کند

فعالیت چشمی
اندازه‌ی‌مردمک‌با‌میزان‌.‌اندازه‌ی‌مردمک،‌پلک‌زدن‌و‌حرکات‌چشم.‌شامل‌رفتار‌چشم‌است

.فعالیت‌ذهنی‌لازم‌برای‌کامل‌کردن‌یک‌تکلیف‌همبستگی‌دارد

فعالیت برقی پوست
.به‌تغییرات‌برقی‌روی‌سطح‌پوست‌اشاره‌دارد،‌مثلا ‌هنگام‌عرق‌کردن
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فعالیت عضله ی مخطط
عضله‌ی‌نظام‌عضلانی‌را‌شامل‌می‌شود‌و‌همان‌گونه‌که‌قبلا ‌اشاره‌شد،‌پژوهشگران‌معمولا ‌فعالیت
.مخطط‌در‌صورت‌را‌ثبت‌می‌کنند‌تا‌درباره‌ی‌حالت‌های‌هیجانی‌اطلاعاتی‌به‌دست‌آورند

پنج سیستم انگیختگی بدنی
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گزارش شخصی

.‌معمولا ‌افراد‌می‌توانند‌به‌درون‌خود‌بنگرند‌و‌سطح‌انگیزش‌خود‌را‌گزارش‌دهند

: روش
مصاحبه‌‌
پرسشنامه
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شخصیت
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شخصیت چیست؟

تاثیرتحتهکاستپایدارنسبتارفتاریعاطفی،شناختی،صفاتوهاویژگیازایمجموعهشخصیت
اندیگرازرااووشدهصفاتآنبافردشناختموجبهاویژگیاین.هستندفردیهایتفاوت
.کندمیمتمایز

بهپژوهشگرانواستدادهاختصاصخودبهراتوجهیقابلهایبررسیورزشوشخصیتحوزه
دستمختلفورزشیرشته‌هایدرموفقورزشکارانشخصیتبینمهمتفاوت‌هایازبرخی

.یافته‌اند
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رشد شخصیت

ازیرونیبودرونیعواملازبسیاریتاثیرتحتزمانطولدرکهاستتدریجیوتکاملیایپدیده
.دکنمیپیداتکویناجتماعیشرایطورشددورانتجارب،جسمانیخصوصیات،وراثتجمله
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منشاء شخصیت

شخصیت
(ژنتیک)وراثت‌

محیط
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عاملی شخصت5نظریه 

.کندمیمعرفیشخصیتبرایرااساسیبعدپنج
گراییبرون-1
پذیریتهییج-2
تجربهدرپذیریانتعطافیاگشودگی-3
پذیریتطابقیاسازگاری-4
شناسیوظیفه-5
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برون گرایی

فعالخواهی،هیجانجویی،سلطهبودن،معاشرتیپذیری،جامعه-
.قاطعیتبودن،انرژیپروحرفپربودن،
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تهییج پذیری

آسیبپرخاشگری،افسردگی،اضطراب،مانندمنفیهیجاناتتجربه-
.هیجانیثباتیبیوبودنپذیر

منفیعواطفوناسازگاری-

.هستندتکانشیوانفجاریرفتارهایمستعد-

باتثدارایمیاورند،دستبهمقیاسایندرپاییننمراتکهافرادی-
.هستندراحتومعتدلآرام،معمولاوبودهعاطفی
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گشودگی یا انعطاف پذیری به تجربه

.پذیریانعطاف-
.پذیرندمیبیشتررامتعارفغیروجدیدهایارزشوعقاید-

.ندکنمیتجربهترعمیقوبیشتررامنفیومثبتهیجان‌های
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سازگاری یا تطابق پذیری

.شودمیهاعلاقهتنوعوبینشتخیل،شامل-
.گراتجربهماجراجو،روحیهخلاقیت،-
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وظیفه شناسی

ووریفعلائقوهاتکانشکنترلومهارتواناییپذیری،مسئولیت-
.بودنبرنامهباوهدفمندآن
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هیجان
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هیجان

.پیچیده‌ای‌است‌در‌پاسخ‌به‌تجربه‌های‌دارای‌بار‌احساساتوضعیت‌

:مولفه‌دارد6هر‌هیجان‌شدید‌حداقل‌
.حالت‌خلقی‌یا‌احساساتی‌که‌با‌هیجان‌همراهند-1
واکنشهای‌جسمانی‌درونی-2
.مجموعه‌افکار‌و‌باورها‌که‌با‌هیجان‌همراهند-3
جلوه‌های‌چهره-4
.(دهیجان‌منفی‌دید‌را‌به‌جهان‌منفی‌می‌کن)واکنش‌های‌کلی‌به‌هیجان‌-5
اشگری‌مثل‌خشم‌که‌پرخ)پیدایش‌تمایل‌به‌اقدام‌به‌اعمالی‌همسو‌با‌هیجان‌-6

(منجر‌می‌شود
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هیجان 
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هیجان 

برانگیختگی‌و‌هیجان
.یک‌استحالات‌جسمانی‌هیجان‌نشات‌گرفته‌از‌فعالیت‌دستگاه‌عصبی‌سمپات

دستگاه‌عصبی

دستگاه‌عصبی‌
مرکزی

مغز نخاع

دستگاه‌عصبی‌
پیرامونی

اعصاب‌محیطی
دستگاه‌عصبی‌
خودمختار

پاراسمپاتیک پاراسمپاتیک
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دستگاه عصبی سمپاتیک 

رودمیبالاقلبضربانوخونفشار.
شودمیتندترتنفس.
شودمیفراخچشممردمک.
داشتخواهیمراتعریقافزایش.
داشتخواهیمرامخاطوبزاقترشحکاهش.
رودمیبالاخونقندسطح.
شودمیلختهترسریعخونجراحتهنگامبه.
رودمیاسکلتیعضلاتومغزسمتبهبیشتررودهومعدهجایبهخون.

.کندمیانرژیصرفآمادهراجاندارسمپاتیک،کلیطوربه
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دستگاه عصبی سمپاتیک 
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نظریه جنگ یا گریز کنن

قعیت‌هایموبهنسبتادراکاتشانبهپاسخدرجانورانکهاستفیزیولوژیکواکنشیک
تروالتوسطباراولواکنشاین.می‌دهندنشانخودنجاتبرایاقدامدریاحمله،خطرناک،

از‌ایمجموعهباتهدیدات،بهنسبتجانداراناو،نظریهدر.شدتوصیفکاننبرادفورد
جنگاصلییلدلواکنشاینکهمی‌دهند،پاسخسمپاتیکعصبیدستگاهکلدرترشحات

.می‌شودگریزشانیا

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D8%AF%D9%81%D9%88%D8%B1%D8%AF_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B1%D8%B4%D8%AD%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C_%D8%B3%D9%85%D9%BE%D8%A7%D8%AA%DB%8C%DA%A9


73

دستگاه عصبی پاراسمپاتیک

برراترلکنانرژی،حفظدستگاهپاراسمپاتیک،کرد،فروکشهیجانوقتی
.گیردمیعهده

راهلیمبیکاریکندستگاهازقسمتیوهیپوتالاموسراسمپاتیکدستگاه
.کندمیاندازی
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شدت هیجان

لانگه-جیمزنظریه
.کنیممیفرارچونمی ترسیم،

میجودوبههیجانیحالتبعدودهدمیرخفیزیولوژیکیواکنشابتدایعنی
.آید

بارد-کنننظریه
نظراز.می‌شوندانجامیکدیگرازمستقلوهمزمانفیزیولوژیکحالاتوهیجان
ردرانقشترینمهماست،مغزمرکزیهستهازبخشیکهتالاموسکنن،

.داردعهدهبرهیجان
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شناخت و هیجان

شناختیارزیابی:
حسبربموقعیتتفسیربهدستکنیم،میتجربهراعملییارویدادوقتی
.داردنامشناختیارزیابیتفسیرهاقبیلاین.زنیممیخودبهزیستیوهاهدف

.گذاردمیتاثیرهیجانیتجربهشدتبرموقعیتازارزیابی
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پرخاشگری

چیست؟پرخاشگری
یایگردفردیبه(زبانییاجسمانی)رساندنآسیبقصربهکهاسترفتاری
.پذیردمیانجامدیگرانداراییکردننابود

:روانکاوینظرطبق
میفعالیپرخاشگربماند،ناکامهدفیبهدستیابیبرایتلاشدرکسیگاههر

منبعیاوشییاخودبهزدنآسیببرایرارفتاریخودنوبهبهنیزاینوشود
.می‌انگیزدبرناکامی
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پرخاشگری
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پرخاشگری 

:اجتماعییادگیرینظرطبق
ایمشاهدهطریقازشدهآموختهپاسخیپرخاشگری

آنقوعواحتمالشودتقویتبیشترچههرواستتقلید
.استبیشتر
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پرخاشگری 

تخلیهثرابایدآنابرازبدانیم،سائقیکروانکاوینظرطبقراپرخاشگریاگر
.بکاهدچرخاشگرانهرفتارهایوهااحساسشدتازوباشدداشتههیجانی

میآنرازاببدانیم،شدهآموختهاجتماعی،یادگیرینظرطبقراپرخاشگریاگر
(شودقویتتپرخاشگریاگرالبته)شودهاییپاسخچنینافزایشبهمنجرتواند
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اضطراب

.عواطف،‌بخش‌جدا‌ناپذیر‌در‌ورزشکاران‌رقابتی‌است

!!!تفاوت اضطراب و برانگیختیگی
برانگیختگی

برانگیختگی‌اساسا ‌پاسخی‌فیزیولوژیکی‌است

تهدید‌ادراک‌شدهاضطراب
.اضطراب‌به‌طور‌عمده‌فرایندی‌شناختی‌است

.احساسهای‌ورزشکار‌مبنی‌بر‌اینکه‌امکان‌دارد‌اشتباهی‌پیش‌آید
بازیکن تمرین یا خفه شده ها

نفس‌و‌این‌برداشت‌ها‌ممکن‌است‌تهدیدزا‌باشد،‌به‌ویژه‌برای‌افرادی‌که‌دارای‌اعتماد‌به
.عزت‌نفس‌پایین‌هستند‌و‌‌یا‌در‌گذشته‌موفقیتی‌نداشته‌اند
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اضطراب

انواع اضطراب از دیدگاه اسپیل برگر
اضطراب حالت

ناپایدار‌است‌به‌این‌معنا‌که‌با‌توجه‌به‌زمان‌در‌حال‌نوسان‌است

اضطراب صفت
.گرایش‌رفتاری‌نسبتا‌پایدار‌و‌اکتسابی‌است

تهدید‌فرد‌دارای‌اضطراب‌صفت‌بالا‌به‌این‌موضوع‌گرایش‌دارد‌که‌هنگام‌مواجه‌با‌عاملی
.کننده،‌واکنش‌های‌اضطراب‌حالتی‌فراتر‌از‌حد‌لازم‌نشان‌دهد

نشانه‌یکه)می‌شوددچارشدیدبیماریبهمسابقهازقبلکهورزشکارانیمی‌روداحتمال
.باشندبالاصفتاضطرابدارای(استبالابسیارحالتاضطراب
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هدف گزینی و اضطراب

!!!!آیا تعیین هدف می تواند منجر به اضطراب شود یا خیر؟

هدف‌گزینی‌
نادرست‌و‌اضطراب

هدف‌های‌بسیار‌
دشوار

هدف‌های‌بدون‌
مشورت‌بازیکن

هدف‌های‌مبتنی‌بر‌
نتایج
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دتئوری اسنا
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اسناد و انواع آن

ع‌به‌انسان‌برای‌شناخت‌جهان‌پیرامون‌خود،‌گرایش‌به‌شکل‌دهی‌اسنادهای‌مختلف‌راج
.‌‌دلایل‌بروز‌رویدادها‌و‌رفتارها‌دارد

انواع اسناد
بیرونی-2درونی-1

ت‌رفتار‌به‌علاسنادهای‌بیرونی‌علت‌رفتار‌یا‌عملکرد‌به‌شخص‌و‌در‌اسنادهای‌درونی‌در‌
.به‌موقعیت‌نسبت‌داده‌می‌شود
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مثال برای اسناد درونی و بیرونی

ه‌،‌در‌اولین‌مسابقه‌خود‌به‌زمین‌خودی‌برگشت0به‌72تیم‌راگبی‌کالج‌بعد‌از‌باخت‌:‌مثال
.‌‌است

.ندآنها‌ممکن‌است‌برای‌توجیه‌این‌باخت‌به‌اسنادهای‌درونی‌و‌ببرونی‌متوسل‌شو

را‌آنالیز‌تکنیک‌ها‌‌و‌تاکتیک‌های‌حریف.‌به‌اندازه‌کافی‌تمرین‌نکردیم: اسناد درونی
...‌.نکرده‌بودیم‌و‌

یم‌مقابل‌هوا‌بارانی‌بود،‌تعداد‌تماشاچیان‌ت.‌داور‌طرفدار‌تیم‌حریف‌بود: اسناد بیرونی
...‌.زیاد‌بود‌و‌
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خود باوری

.عزت‌نفس‌در‌پیوند‌بین‌اسنادها‌و‌علمکرد‌نقش‌مهمی‌دارد
.اول‌باید‌توجه‌داشته‌که‌مفهوم‌عزت‌نفس‌با‌اعتماد‌به‌نفس‌متفاوت‌است

.به‌معنای‌ارزش‌قائل‌شدن‌برای‌خود‌می‌باشدعزت‌نفس‌
.به‌معنی‌خود‌باوری‌استاعتماد‌به‌نفس‌

.خودباوری‌یا‌اعتماد‌به‌نفس‌می‌تواند‌تاثیر‌قوی‌بر‌عملکرد‌داشته‌باشد
تواند‌به‌طوری‌که‌اگر‌رقبا‌به‌لحاظ‌فیزیولوژی‌همسان‌باشند‌تفاوت‌در‌خودباوری‌می

.‌تفاوت‌های‌کلی‌را‌در‌سطوح‌خیلی‌بالا‌سبب‌شود


