
به نام خدا

روانشناسی ورزش

مولف :
بتول سبزه پور گیشانی

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1402( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : روانشناسی ورزش
مولف : بتول سبزه پور گیشانی

ناشر : ارسطو ) سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران ( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد   : پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد   
نوبت چاپ : اول – 1402  

چاپ : زبرجد
قیمت : 98000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

   شابک : 978-622-339-211-5 
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

انتشارات ارسطو

سرشناسه : سبزه پور گیشانی، بتول،   1355 - 
 عنوان و نام پدیدآور : روانشناسی ورزش/ مولف بتول سبزه پورگیشانی.

 مشخصات نشر :  ارسطو ) سامانه اطلاع رسانی چاپ و نشر ایران ( ،   1402. 
 مشخصات ظاهری :   98 ص. 

 شابک :  978-622-339-211-5 
 وضعیت فهرست نویسی : فیپا

 یادداشت :   کتابنامه: ص. ]91[ - 98. 
 موضوع : ورزش -- جنبه های روان شناسی

Sports -- Psychological aspects
ورزش -- جنبه های اجتماعی
Sports -- Social aspects

 GV706/4         : رده بندی کنگره 
 رده بندی دیویی :       796/01 

 شماره کتابشناسی ملی :  9311269  
 اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا



 فهرست مطالب 
 صفحه عنوان 

 7 ......................................................................................... مقدمه 

 11 ................................................................. مفهوم روانشناسي ورزشي 

 12 ........................................................................... هاي رواني مهارت

 23 ...................................................................... راز وجود و كاربرد آن 

 26 .......................... فرضهاي بنيادي درمان مبتني بر آموزش ابراز وجود پيش

 28 ................................................... كاربردها و فوايد آموزش ابراز وجود 

 32 ................................عوامل مؤثر بر افزايش افراد فاقد ابراز وجود در ايران 

 33 .............................................................. باورهاي ذهني غلط مردم 

 33 .................................................................... بررسي روابط اجتماعي 

 33 ........................................................ اهميت و نقش روابط اجتماعي

 34 ............................................................ ارتباط هاي اجتماعي سالم 

 35 ................................................................. ارتباط اجتماعي ناسالم

 37 ....... خصوصيات  رفتاري  افراد پرخاشگر و سلطه جو در ارتباط هاي اجتماعي

 38 ................................................................... خصوصيات رفتاري افراد 

 38 ....................................................... منفعل در ارتباط هاي اجتماعي

 41 ......................................................... ارتباط كلامي در افراد منفعل 

 42 .......... پرخاشگر در ارتباط هاي اجتماعي –خصوصيات رفتاري  افراد منفعل  

 44 ........................... پرخاشگر در ارتباطات كلامي  –خصوصيات افراد منفعل 

 44 .................................................................... و رشد شخصيت ورزش  

 45 .............................................. كاركرد ورزش در زندگي اجتماعي جوانان

 46 .............................................................. ورزش و پيوستگي اجتماعي 



 47 ............................................................. پيامدهاي روانشناختي ورزش 

 49 ....................... هاي اجتماعيفع محروميت اهميت ورزش در اصلاح جوامع و ر

 51 .................................. شده  ابراز وجود در ورزش هاي سنجيدهكاربرد ملاك 

 52 .................................................................. برقراري ارتباط اجتماعي 

 53 ...................................................................... ابراز احساسات مثبت

 54 ....................................................................... توانايي انتقاد سازنده 

 55 .......................................................... عقيده داشتن با ديگران اختلاف 

 56 ..................................................... هاي خدماتي ابراز وجود در موقعيت 

 56 ................................................................. ابراز وجود و كاربرد آن 

 59 .......................... فرضهاي بنيادي درمان مبتني بر آموزش ابراز وجود پيش

 61 ................................................... كاربردها و فوايد آموزش ابراز وجود 

 65 ................................ش افراد فاقد ابراز وجود در ايران عوامل مؤثر بر افزاي

 66 ................................................................. بررسي روابط اجتماعي 

 70 ....... خصوصيات  رفتاري  افراد پرخاشگر و سلطه جو در ارتباط هاي اجتماعي

 71 .......................... خصوصيات رفتاري افراد منفعل در ارتباط هاي اجتماعي

 74 ......................................................... ارتباط كلامي در افراد منفعل 

 77 ................................................................ ورزش و رشد شخصيت 

 78 ........................................... كاركرد ورزش در زندگي اجتماعي جوانان

 79 ........................................................... تماعي ورزش و پيوستگي اج

 81 ................... هاي اجتماعياهميت ورزش در اصلاح جوامع و رفع محروميت 

 83 ............................... شده  ابراز وجود در ورزش هاي سنجيدهكاربرد ملاك 

 84 ................................................... هاي شخصي بيان و ابراز محدوديت 

 85 ............................................................... برقراري ارتباط اجتماعي 

 85 ................................................................... ابراز احساسات مثبت

 87 ................................................................... توانايي انتقاد سازنده 



 88 ...................................................... عقيده داشتن با ديگران اختلاف 

 88 ..................................................... هاي خدماتي ابراز وجود در موقعيت 

 91 ........................................................................................ منابع 





 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه 

روانشنناسني ورزش به منروربررسني جنبه هاي مختلش  شنخصنيت و وييگيهاي شنركت  

كننده ها درمسننابقات ورزشنني شننتل گرفته اسننت سرا كه بسننياري از تحقيقات اوليه  

روانشنناسنان ورزشني به دنباي پيدا كردن  روانشنناسني ورزش در اين زمينه بوده اسنت   

  1984در سناي   1رابطه اي بين صنفات شنخصنيتي و فعاليت هاي ورزشني بوده اند رفيشنر

پي برد كه متجاوز از هزار  مطالعه روي شنخصنيت ورزشنتاران و عملترد و رفتار ورزشني او  

 انجام گرفته است 

همان رهيافت ها و فنون    در كتاب خود مي نويسننند بسنننياري از مربيان  2مارك  انشنننل

نرامي گري را براي انگيختن ورزشننتارانشننان به كار مي برند كه در دهه هاي پيش بتار 

مي رفتند و حتي با وجود صنرف سناعتهاي بسنيار در ايجاد مهارتهاي ورزشني از آموزش  

 مهارتهاي رواني به ورزشتارانشان سرباز مي زنند   

شنناخت  توانايي ها و ضنعش هاي شنخصنيتي    1380بنابراين طبق نرر مشنهوري در سناي  

ورزشنتاران بسنيار ضنروري اسنت و به ما كم  مي كند تا براي تقويت نقاط قوت و رفع  

  نقاط ضعش شخصيتي برنامه ريزي كنيم

يتي از اين وييگي هاي شخصيتي ابراز وجود يا رفتار قاطعانه است كه شامل مهارت هاي  

و موثر در   اهداف آن  كلامي و غيركلامي مفيد  از  و  فردي و اجتماعي است  بين  روابط 

سلامت رواني ر جسمي و روابطي در بين افراد مي باشد ر ما روش فعالي را براي افزايش  

 
1-Fisher 
2-Anshel 
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ميزان ابراز وجود در افراد معرفي مي كنيم تا بتوانند در محيط طبيعي زندگي بطور مستقل  

 عمل كرده و از آن استفاده كنند  

آغاز    در  سازمان  تربيتاين  بهداشت,  كانادايي  انجمن  رقص  به  و  سالم  تفريحات  بدني, 

, بخشي به اتحاديه امريتايي  1975مستقل شد  در ساي    1977هاي  اي وابسته بود  اما در س 

تربيت در  بهداشت,  را  ورزش  روانشناسي  تا  شد  اضافه  رقص,  و  سالم  تفريحات  بدني, 

ي)فرهنگستان( روانشناسي ورزش بدني تقويت كند  آن را آكادم سهارسوب علمي تربيت 

بدني  اي كه بتوان در تربيت گونه ناميدند  هدف فرهنگستان تقويت نگره و پيوهش بود به  

ساي   در  بعلاوه  برد   كار  به  ورزشي  موقعيت  پيشرفت 1986يا  انجمن  پيدايش   ,

تر در روانشناسي ورزش ورزشي كاربردي بود كه براي پيشبرد رهيافتي اكتشافيروانشناسي

دارند  بر  در  انجمن, كه  اين  به كار كرد   روانشناسي حرفه   ه آغاز  و  اي  بزرگترين عضويت 

 دانشجويان در سرتاسر جهان است, داراي سه بخش است:

فعاليت  رواني  اثرهاي  نمونه  براي  )كه  بهداشت  بررسي  روانشناسي  را  بدني  هاي 

فنونمي  اثر  بر    كند(روان شناسي درمان )كه مشاورة ورزشي و مطالعة  رواني  رفتاري و 

محيطي بر عواطش و    عواملكند(, و روانشناسي اجتماعي)كه  عملترد ورزشي را بررسي مي 

مي  قرار  مطالعه  مورد  را  ورزش  مربيان  و  ورزشتاران  شاخه  رفتارهاي  اگرسه  دهد(  

هاي أخير از سوي روانشناسي  بدني دارد, در ساي روانشناسي ورزش ريشه در علم تربيت 

قرار گرفته است  اين موضوع به سبب استفادة قانوني از اصطلاح»روانشناس«    مورد پذيرش 

كه ن بين است  در  كه,  است  درك  قابل  است   روانشناسي  در  دانشگاهي  آموزش  شانگر 

بر  اندركاران, بحث دانشمندان و دست باره وجود دارند مبني  اين  هاي شايان توجهي در 

علم  كدام  علم  تربيت   -اينته  روانشناسيبدني,  يا  برنامه   -ورزش  آموزشي بايد  هاي 

تماي, در استراليا, ارتباط بين روانشناسي ورزش روانشناسان ورزش را هماهنگ كند  به اح

جامعة روانشناسي استراليا اولين   1992تر است, زيرا كه در ساي  و روانشناسي از همه قوي 

روانشناسي ملي پذي را در سازمان  روانشناسان ورزش  اين هيأت در  هيأت  اهميت  رفت  

اسان ورزش مورد استفاده  ي كار به روانشنتعيين معيارهايي است كه براي دادن پروانه 
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به قرار مي  داراي بخشي  امريتا  روانشناسي  انجمن  روانشناسي ورزش و  گيرند   نام بخش 

دهد كه عوامل رواني  تمرين است كه گروه علاقمندي مركب از پيوهشگران را تشتيل مي 

دهند  اما هدف اين گروه اين است كه  تبط با عملترد انساني را مورد مطالعه قرار مي مر

زمينة مطالعه را گسترش دهند نه اينته معياري براي پروانه يا مدرك تعيين كند )ماركر  

 (    1380اچ انشلر

استراليا, گروه   ورزشي  اتحادية پزشتي  و  امريتايي پزشتي ورزشي  در  كالج  فرعي  هايي 

بين روان جامعة  توسط  ورزش  روانشناسي  سرانجام  دارند   تمرين  و  ورزش  المللي  شناسي 

 ( 1380شود )ماركر اچ انشلرسي ورزش در سرتاسر جهان شناخته مي روانشنا

ورزشي اندركاران و روانشناسيها اين است كه براي دانشمندان و دستهدف اين سازمان  

كنند ايجاد كنند  همچنين فرصتي فراهم مي   المللي حاكي از نرام علميهويتي ملي و بين 

(تجارب پيوهشي  2هاي خود را مبادله كنند,  ( ايده 1تا با اعضايشان سالانه ملاقات كنند و  

دهند,   توضيح  را  دست3خود  و  دانشمندان  با  شده (  شناخته  كه  اندركاران  اي 

زمينه تخصص  در  تهايشان  و  است, صحبت  ورزشي  رفتار  كاربرد در  قابل  نرر  هاي  بادي 

بحث4كنند,   موضوعات  دربارة  و  (  بگيرند  تصميم  و  كنند  بحث  و  كلاس   به   انگيز  ها 

ايده بخش زمينةموردنرر سرسشمه  هاي مربوطة خود  از  ببرند كه  و مهيجي  هاي جديد 

سازمان مي  اين  از  گرفته نشريه   ها,گيرند   پا  جديد  علمي  زمينة  هاي  اين  نيازهاي  اندكه 

ترش يابنده را برطرف كنند  روانشناسي ورزشي اكنون توسط اعضاي جامعة  پيوهشي گس

 (   1380شود )ماركر اچ انشلرن علمي معتبر شناخته مي دانشگاهي به عنوا 

اكنون بايد روشن شده باشد كه روانشناسي دربردارندة زمينة علمي سند بعدي از مطالعه  

نتي روانشناسي, مشتق و بنابراين و عمل است  روانشناسي ورزشي از بسياري از علوم س 

موقعيتي كه بر    -دريرگيرندة روانشناسي اجتماعي )مطالعة رفتار گروهي و عوامل محيطي

ها عواطش  گذارند(, روانشناسي شناختي)ارتباط بين انديشه عواطش و اعماي شخص اثر مي

سن( افزايش  با  همراه  رفتاري  و  شناختي  رشد)تغييرهاي  روانشناسي  عملترد(,  ,  و 

هاي ورزشي اثر  روانشناسي تربيتي)عواملي كه بر يادگيري و يادآوري راهبردها و مهارت 
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هاي شخصي كه نيازمند مشاورة حرفهايست گذارند(, روانشناسي باليني)بررسي موضوع مي 

اي كه احساس رضايت شخصي در ورزش و رسيدن به حداكثر عملترد به دست به گونه 

  ( نشان داده شده 1هاي علمي روانشناسي در شتل)اخههاي ديگر است  ش آيد( و شاخه 

روانشناسي تمرين شاخه از  اي است  است   اگرسه  ندارد,  روانشناسي جنبة سنتي  كه در 

 (  1370نزدي   با روانشناسي بهداشت ارتباط دارد  )اصانلور پرستو؛ 

موضوعات متنوعي  مروزه محققين و تشتيلات مختلفي در سراسر دنيا به مطالعه و بررسي  ا

جامعة    عنوان مثاي روانشناسي ورزشي توسط پردازند  بهدر قالب روانشناسي ورزشي مي 

در سه    1( NASPSPAروانشناسي براي فعاليت ورزشي و تربيت بدني در امريتاي شمالي)

 بندي شده است   زمينةمختلش تقسيم 

ران, پرخاشگري,  در روانشناسي اجتماعي و شخصيت, موضوعاتي همچون شخصيت ورزشتا

باشد  و نهايتاً در رشد استرس اضطراب و كنتري شرايط روحي و آمارگي رواني مدنرر مي 

و تتامل حركتي, مراحل مختلش رشد, نقش عوامل ارثي و محيط در رشد, روند تتاملي  

باشد ريزي حركتي براي كودكان مطرح مي هاي جسماني و ادراكي و برنامه حركات, توانايي 

 (  1984نر )لامارتي

كند: روانشناسان ورزشي  ( روانشناسان ورزشي را به دو دسته تقسيم مي 1999)2فولهام  

باليني و تربيتي  او معتقد است روانشناسان ورزشي باليني عملتردشان در رابطه با مسائل  

به هم  تغذيه همچون  و  اي, خشونتريختگي  افسردگي شديد  آشفتگي شخصيت,  گرايي, 

سيني, تصويرسازي  اما روانشناسان ورزشي تربيتي مسائلي همچون هدف   درماني استروان 

يزش, تمركز, اعتماد به نفس و آمادگي ذهني را در رابطه با ورزشتاران پيگيري  ذهني, انگ

 (  1991كنند )فولهامر مي 

 
1 - North American Society for the Psychology of Sport and Physical Activity 

2 - fulgham 
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 مفهوم روانشناسي ورزشي 

ده و موضوعاتي  روانشناسي ورزشي يتي از موارد كاربرد ويية دانش روانشناسي را تشتيل دا

انگيزش, كنتري استرس و اضطراب, آموزش  همچون شخصيت, عوامل رواني اجتماعي, 

مهارت و ساير  نفس  به  اعتماد  مطلوب حركتي,  اجراي  و  يادگيري  كه لازمة  رواني  هاي 

عبارتي ديگر مطالعة  دهد  به را مورد بررسي و مطالعه قرار مي  باشد هاي حركتي مي مهارت

هاي حركتي تعيين ميزان تأثير فاكتورهاي رواني بر روي  رزش و فعاليترفتار فردي در و

هاي حركتي و تعيين كيفيت اثرگذاري تجربيات اولية حركتي افراد بر روي عوامل  فعاليت

مي  قرار  ورزشي  روانشناسان  توجه  مورد  كه  هستند  موضوعاتي  بنابراين رواني,  گيرد  

م اطلاعات  يافتن  پي  در  ورزشي  سطح روانشناسان  بهبود  با  رابطه  در  باارزش  و  فيد 

باشند )محرم زادهر  هاي انفرادي و تيمي مي روش   هاي ورزشي افراد در هر دوجنبه فعاليت

 مهرداد؛ مباني رواني ن اجتماعي( 

تعريفي كه »فدراسيون اروپايي روانشناسي ورزشي و تربيت بدني« از اين رشته به عمل  

به اين شرح كه  هاي اصلي آن مي قسمت هاي كلي و  آورده است, به شرح هدف  پردازد  

باشد, اين دانش به مطالعة انسان  »روانشناسي ورزشي داراي موضوع مخصوص به خود مي 

گونه در هواي  ي هاي باز و حركات او در جريان تمرينات بدني, مسابقات ورزشي و فعاليت

ها در فرد  پردازد  روانشناسي ورزشي سطوح مختلش ژنتي , نتايج مؤثر اين فعاليت آزاد مي 

تأثير آن در ضعيش و  قوي و گروه  زمينه ترين,  تمام  افراد در  پراستعدادترين  و  هاي  ترين 

روان -رواني ريموندر  )توماسر  دارد  نرر  در  را  ورزش  و  بدني  تربيت  و  شناسي حركتي 

سارلزآ بوس  1دبورآ ست( ورزشي ورزشي  1984)2رو  روانشناسي  معتقدند:  زمينه  اين  در   )

به افراد  اي براي كم   هاي ارزيابي شناختي و راهبردهاي مداخلهازتتني  كه عملي است

كند)وست دبورآر بوژرر سارلز آر مباني تربيت بدني و  جهت نيل به اجراي برتر استفاده مي 

 ورزش(  

 
1 - Deborah A. Wuest 

2 - Charles A. Bucher 
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هاي روانشناسي در يادگيري  روانشناسي ورزشي را كاربرد اصوي و يافته   هزاددكتر نمازي 

داند هاي ورزشي و رفتارهاي جنبشي انسان در كلية شئون ورزش و تربيت بدني مي مهارت

 )رحماني نيار فرهاد؛ مباني رواني ن اجتماعي در تربيت بدني( 

يه اهميت مطالعة رفتار  شي  كند كه روانشناسي ورز ( اظهار مي1995)  2و وينبرگ   1گولد 

هايي را كه  پردازد و روانشناسان ورزشي اصوي و دستورالعمل افراد در ورزش و تمرين مي 

مي  ورزش مربيان  در  شركت  جهت  خردسالان,  و  بزرگسالان  به  كم   براي  و  توانند  ها 

 كنند   سودمندي از تمرينات مورد استفاده قرار دهند, مشخص مي

 شناسان ورزشي دو هدف مهم دارند:  آنها معتقدند كه روان

 ن آموزش سگونگي تأثير عوامل رواني بر عملترد جسماني افراد   1

هاي رواني  ها سگويه باعث پيشرفت جنبه ن پي بردن به اين موضوع كه مشاركت در ورزش 2

 شود  شخصيت, سلامتي و احساس خوب بودن مي 

مي  بيان  پايان  در  ورزش كنند, هنگاميو  روانشناس  ورزشي  كه  تيم  با  ورزشتار  يا ي   ي 

مي  كار  به  برنامه شروع  او  مهارت كند,  تمريني  برنامة  ي   قالب  در  را  رواني  اش  هاي 

هاي  زمان مهارت كند تا بطور هم مي نمايد كه اين برنامه به ورزشتاران كم  ريزي مي طرح 

 ( 1995رواني و جسماني خود را افزايش دهند )دكتر گلدر 

 هاي روانيمهارت  

هاي رواني در اجراي عملتردهاي ورزشي از اهميت با پيشرفت علم روانشناسي بحث مهارت

آماده  اهميت  به  قبلاً  حاليته  در  و  است  شده  برخوردار  تأكيد سازي  بسزايي  جسماني 

سازي رواني توجه و  شدروانشناسان ورزشي, مربيان و ورزشتاران هرسه بيشتر بر آماده مي 

 ( 1997ر كنند )هاليوارتأكيد مي 

 
1 - Gould 

2 - Weinberg 
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اي در عملترد ورزشتاران  هاي رواني پيشرفت قابل ملاحره امروزه با استفاده از مهارت  

 (  1987المپي  و سطوح دانشگاهي به وجود آمده است )مارتنز راينرر ) -ايحرفه 

و بسياري از ورزشتاران بزرگ    4تاركنتون و فران   3, رجي جتسون 2, لاري برد 1ج  نيتلوس  

براي بخش ذهني و رواني د رمسابقات اهميت بسيار بالايي قائلند و معتقدند اين مسئله  

در تعيين نتيجه, اعتبار بالايي دارد  منرور آنها از اعتبار دادن بسيار بالا به آمادگي رواني  

گيرند و  يي قرار مي هاي بدني در سطح بالاكه قهرمانان از نرر مهارتاينست كه هنگامي

شود كه از نرر رواني  شوند, احتمالاً فردي موفق مي همان سطح بالايي مسابقات آماده مي 

 (  1373آمادگي داشته باشد )مارتنز ر راينر؛ 

تا در هنگام مسابقه اعتماد به نفس پيدا كند   دهد هاي رواني به ورزشتاران اجازه مي مهارت

شود بدن و ذهن براي اجراي بهينه آمادگي  كه باعث مي و اطلاعاتي براي او فراهم كند  

( و  1374شود)وست دبورآر بوسزر سالزآ؛  پيدا كنند و سبب بروز پيشرفت در ورزشتارمي 

هيجانات, افزايش تمركز,توسعة اعتماد به  نهايتاً به افزايش عملتردهاي ورزشي آنها,تعديل 

 (  1376)آقا علي نيادرحميد؛  نفس, بالا بردن ميزان يادگيري و    منجر خواهد شد 

تمرين مهارت با  رابطه  نرريه در  اينست كه  سندين  آنها  از  دارد  يتي  رواني وجود  هاي 

اي است كه قاعدتاً اين موضوع را هاي رواني فقط در ارتباط با ورزشتاران غير حرفه مهارت

بسيار مفيدي  هاي رواني آموخته شود, نهايتاً اثرات  خواهد كرد زيرا اگر مهارت   مشخص

 براي تمام ورزشتاران دارد  

اي است هاي رواني فقط براي ورزشتاران حرفه نررية دوم اينست كه برنامة تمرين مهارت

هايشان را در ارتباط  باشد زيرا روانشناسان ورزشي برنامه كه اين موضوع هم قابل تأييد نمي 

مان خاص  افراد  حتي  و  پيشرفت  حاي  در  ورزشتاران  جوانان,  عقب با  ذهني,  ند  ماندگان 

 كنند   ريزي مي معلولين جسمي و ناشنوايان طرح 

 
1 - Jack Niklaus 

2 - Lary Bird 

3 - Reggie Jackson 

4 - Fran Tarkenton 
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شوند  اكثر مربيان و  هاي رواني سريع آموخته مي و نهايتاً سومين نرريه اينست كه مهارت

ها را سريع خواهند آموخت و فقط در طي سند جلسه  كنند كه اين مهارتبازيتنان فتر مي 

ها به زمان و  كه تمرين اين مهارتواهد شد, در صورتي بازخورد مثبتي براي آنها مهيا خ

 (  1999تمرين مناسب نياز دارد )فولهامر آ؛ 

هاي مختلش ورزشي متفاوت است ولي  هاي آمادگي رواني, در رشته هرسند محتواي برنامه 

هاي آمادگي رواني داراي موضوعات مشتركي هستند ات ويلي, تمامي برنامه بر اساس اظهار

هاي كنتري توجه)تمركز(, انگيزش, توسعة اعتماد به نفس,  توان به مهارته مي كه از جمل

اشاره نمود )ويلير    2و عزت نفس   1هاي خودآگاهي گزيني مهارت تصويرسازي ذهني, هدف 

1986 ) 

هاي رواني كه براي مربيان  گولد و وينبرگ در اين زمينه معتقدند تعدادي از اجزاي مهارت

بارتند از: تمركز, اعتماد به نفس, كنتري حالات رواني, كنتري  ع  و ورزشتاران مفيد است

 (  1995گزيني و خودصحبتي )دكتر گلدر انگيزش, تصويرسازي ذهني, هدف

پايه را جهت تمرينات رواني مطرح ساخته    مارتنز در كتاب روانشناسي ورزشي مهارت 

 است كه شامل: 

 هاي تصويري ن مهارت  1

 ن تنريم انرژي رواني  2

 ن تنريم فشار قوي  3

 هاي توجه ن مهارت  4

 هاي تدوين اهداف ن مهارت  5

اين مهارت و توسعة ي   او معتقد است  دارند  با هم  نزدي  و دروني  ارتباط  هاي رواني 

 ( نشان داده شده است 2كند كه در شتل)هاي ديگر كم  مي مهارت به پيشرفت مهارت 

 
1 - Self- awareness 

2 - Self- esteem 
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هاي  معتقد است كه تمرين مربوط به مهارت هاي رواني  مارتنز در مورد يادگيري مهارت

 شود: توان در سه مرحله آموخته مي رواني را مي 

 هاي رواني ن آموزش موردي مهارت 1

هاي رواني از طريق برنامة تدوين شده و با استفاده از بهترين اطلاعات ن كسب مهارت  2

 قابل دسترس 

 بقات بتار گرفتاي كه بتوان آن را در مساگونه ها بهن تمرين مهارت  3

 كند:  بندي مي ها را بدين صورت تقسيم كسب مهارتو وي روش 

 ن خودسازماني و نرارت بر كار خود  1

 ن خودسنجي  2

 باشد )ماركر اچ انشل(  ن خود تقويتي مي  3

 دارد:  هاي رواني اظهار مي در زمينة استفاده از برنامه تمرين مهارت  1مارتين

كند بايد مشخص  استفاده مي   2( PSTهاي رواني)برنامة تمرين مهارتمربي زماني كه از  

كند آيا اين برنامه قرار است صرفاً شانس برنده شدن تيم را بالا ببرد يا اينته به بهتر شدن  

ورزشتاران كم    فردي  برنامه  عملترد  از  بايد  گرفته شد  اينته تصميم  به محض  كند  

 هد بود از:  استفاده شود كه اولين قدم عبارت خوا

تشتيل جلسه در قبل از تمرين و معرفي كل برنامه و آشنا نمودن ورزشتاران با مفاهيم  

براي  نهايتاً  و  مهارتتعيين كليدي  از  سطح  تمرين,  از  بعد  با  آن  مقايسة  و  فعلي  هاي 

 (  1987مه استفاده شود )مارتنزر راينر؛ پرسشنا

شنتلات ارتباطي افراد و رفع اضنطراب ابراز وجود يا قاطعيت به عنوان روشني جهت رفع م

هايي كه از روابط متقابل اجتماعي ناشني مي شنود در مسنير تتامل شنخصنيتي افراد تاثير  

مسنتقيم و فراوان دارد هيچتس را نمي توان يافت كه كاملا رشند كرده و يا احسناس كند 

ور در سناي  (   فقيرپ33كه فردي كامل اسنت مگر آن كه در ي  ارتباط انسناني قرار گيرد )

 
1 - Marten 

2 - Psychological Skills Training 
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مي گويند افرادي كنه بنه علنت عندم مهنارت هناي ارتبناطي مهم بين فردي و اجتمناعي   1377

نمي توانند احسنناسننات و خواسننته هاي خويش را بيان كنند و يا از عهده تقاضنناهاي نا 

معقوي ديگران برنمي آيند غالبا از طرف افراد ديگر تحت سننلطه  قرار مي گيرند ر   عزت 

اده و احسننناس مي كننند كنترلي بر وقنايع زنندگي خويش  نندارنند نفس را از دسنننت د

درنتيجه از رويارويي با مسنائل مختلش زندگي اجتناب مي كنند ر خوشننودي و احسناس 

رضننايتمندي انسننان در زندگي تاحدودي به ارضنناه نيازهايي وابسننته اسننت كه محصننوي  

  …اعتماد و عزت نفس   –پيشنرفت   –احترام    –ارتباط با ديگران هسنتندر  مانند دوسنتي  

(28  ) 

ر آنچه در ابراز وجود بايد مورد توجه قرارگيرد عبارت اسنت   1987در سناي   1از نررسنالتر

از: تاكيد بربيان احسنناسننات ر ابرازعقيده مخالش ر قبوي تمجيد ازطرف ديگران ر اسننتفاده  

 اجتماعي  ازضمير من و حاضر جواب بودن بدون درنررگرفتن شرايط و موقعيت 

شنننروع گفتگو ر ادامنه دادن و خناتمنه دادن بنه كلام ر رد     1971در سننناي    2لازاروس 

تقاضنناهايي كه فرد قادريا مايل به انجام آنها نيسننت  ر قدرت نه گفتن ر حق تغيير عقيده  

دادن ر مورد احترام بودن و بنه ديگران احترام گنذاشنننتن ر احسننناس عزت نفس و خود  

(       انسنننان فطرتاه به هنگنام بحران يا  1تار قاطعنانه مي داند )ارزشنننمنندي در فردرا رف

كشننمتش ر به تعارم متوسننل مي شننود و يا براي رهايي درجسننتجوي راه گريز اسننت 

اگرسه اين غريزه  براي نياكان ما مفيد بوده است اما درعصركنوني به طور مطمئن سندان 

به غريزه ي سنتيزه جويي و به قيمت   كاري از آن سناخته نيسنت زيرا اگر بخواهيم با توسنل

زيرپا نهنادن حقو  ديگران برنده شنننويم روابطي آكنده ازخصنننومت ر خشنننم ر و انزجار 

درانترنارمان هسنننت ر اگرهم به غريزه ي گريز اتتا كنيم و با رفتاري انفعالي و كوركورانه  

زنده ايم يا به اطاعت ديگران گردن نهيم نتيجه آن خواهد شنند كه يا هردو دراين بازي با

 به ديگران اجازه داده ايم تا با ناديده انگاشتن حقو  ما برنده شوند   

 
1- Salter 
2- Lazarus 
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پرخاشگري منفعلانه ر به عنوان سه   –منفعلانه    –در اينجا است كه رفتارهاي پرخاشگرانه 

 ( 33راه ناسالم ارتباطي اثرات رواني ر جسمي ر اجتماعي خود را ر بجا خواهندگذاشت   )

لينل نناتواني در برقراري ارتبناط سنننالم ينا بي اطلاعي از آن بنه سنين  سنين افرادي بند 

 رفتارهايي روي  مي آورند 

در اين رابطه مي گويد شننناخت ارتباط سننالم مي تواند گامي    1972در سنناي   1بيتسننون

موثر  درجهت نيل به سنلامت جسنمي و روحي افراد باشند ر اهميت ارتباط سنالم بين افراد  

كه با اهميت دادن به آن مي توان خود افراد را سننالم كرد ر افراد فاقد  به اندازه اي اسننت

ابراز وجود فتر مي كننند كنه ديگران آنهنا را بنه حسننناب نمي آورنند درحنالي كنه بينان بناز 

ه آن ديگران او را به  امياي مي تواند موجب شننود كه فرد نقشنني را بدسننت آورد كه بر پاي

 (33 )حساب آورند 

ي ازديگرنرنامهناي تربيتي درسنند وييگي اسنننت كنه يتي از آنهنا نقش  تمنايز تربينت بندن  

 (  7تربيت بدني در ابراز و اثبات وجود است )

ورزش مي توانند بنا تغيير ديند و نگرش خود فرد شنننرايطي فراهم كنند تنا محندودينت هناي 

در   2بولمن  –اجتمناعي نتوانند منانعي براي پنذيرش و بتنارگيري ابراز وجود بناشننند   ژانوف  

مي گوينند وقتي فرد شنننايسنننتنه و خوب رفتاركرد در    1993در    3و مايرز  1989سننناي 

موقعيت هايي كه قبلا شنتسنت خورده موفقيت هايي را كسنب كرده ر احسناس شنادكامي  

وسننلامت رواني مي كند ر افراد شنناد ازعزت نفس و احترام به خود بالايي برخوردارند اين 

د و عقلاني رفتنار مي كننند و بنه نرر  دوموننت و  افراد بنه اخلاقينات توجنه  بسنننينار دارنن

اين افراد احساس كنتري شخصي بيشتري را درخود احساس مي    1989در ساي    4لارسن

و  5كنند و با انديشننيدن به توانايي ها با اسننترس مقابله بيشننتري مي كند و از نرر دينر  

اري با ديگران توانمند ر برونگرا هسنتند و  در ارتباط و  همت    1992همتاران او در سناي 

 
1- Bittson 
2- Janouf  & Boulman 
3- Maiers 
4- Domonet & Larsen 
5- Diner 
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سه درتنهايي و سه درحضننور ديگران احسنناس شننادي مي كنند و با زندگي در نواحي  

شنهري يا روسنتايي و   از اشنتغاي در مشناغل گوناگون انفرادي و اجتماعي به ي  اندازه 

 (  37لذت مي برند )

ماعي اغلب به اين نتيجه رسنيدند كه تماس هاي اجت  2004درسناي   1گرين و دوراسنتون  

يتي از مهمترين دلايل شنركت افراد در ورزش بوده اسنت ر هرسه شنبته روابط بين فردي  

فراگيرتر باشد تعداد افراد منزوي وپرخاشگر در ي  جامعه كمتر خواهد بود عامل موثر در  

شننركت مادام العمرافراد در ورزش تمركز بر تغيير انگيزش و رفتار بسننوي رضننايتمندي 

 ( 73تامل مهارت هاي ارتباطي افراد است )ولذت از طريق ت

محيط ورزشي نه تنها امتان تعامل كلامي را عرضه مي كند بلته ارتباط غيركلامي نيز  

اغلب در آن بوجود مي آيد و از اين طريق احساس تعامل و همبستگي ايجاد مي شود ر     

ست كه افراد  خود جامعه شناسي ورزشي نيز مدعي است كه فعاليتهاي بدني حوزه اي ا

درآن به دليل توانمندي ها و نه كمبودهايشان شناخته و معرفي مي شوند و بدين ترتيب 

تعاملي ورزش به دوجهت   –بين آنها پيوستگي حسنه اي ايجاد مي شود و مفهوم اجتماعي  

به جهت بوجود آمدن فرصتهاي جالب براي آشنايي و ملاقات با افراد    -1اهميت مي يابد  

 ( 24بوجود آوردن امتان فرايند يادگيري و اجتماعي ورزشي است   ) - 2ديگر و 

موضوع ابرازوجود از ديرباز مورد توجه روانشناسان بوده است و آنها از تتني  هاي مختلفي  

ر  برا افسردگي  سون  شخصيتي  اختلالات  رفع  و  افراد  در  وجود  ابراز  ميزان  افزايش  ي 

گري   مصامحه  ر  سازشگري  ر  اضطراب  ر  ادامه    …پرخاشگري  لزوم  و  اند  كرده  استفاده 

تحقيقات براي مقايسه راه هاي مختلش و يافتن ساير روش هاي بهبود ابراز وجود ازطرف  

با توجه به تشابه زياد بين اهداف  ابراز وجود و معيارهاي  آنها مورد تاكيد قرار گرفته است     

قابل تحقق در ورزش راين تحقيق در پي آن است كه با پيدا كردن رابطه بين ورزش و ابراز  

وجود و مقايسه  آن در دوگروه از دانشجويان دخترورزشتار و غيرورزشتار ر ورزش را به  
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ي افزايش ميزان ابراز وجود در افراد  معرفي  عنوان يتي از ابزارها و تتني  هاي مفيد برا

كند و از اين راه سالم ارتباطي به منرور رفع مشتلات افراد پرخاشگر ر منفعل و پرخاشگري  

 منفعلانه در ارتباطات بين فردي و اجتماعي استفاده نمود    

ازآنجايي كه رفتارهاي مربوط به  ابراز وجود بايد درمحيط هاي  طبيعي خودشان پرورش 

يابند ر بهترين شيوه براي تمرين  آن در فضايي مناسب و در جمع افرادي است كه  قدرت 

و اختيار و علم مورد نرر را داشته باشند و درصورت پا از حد فراتر گذاشتن ر به فرد هشدار 

 (  33دهند )

از آموزش ابراز وجودر افزايش گنجينه ي ذهني وعملي رفتارهاي شايسته در افراد    هدف

و   زندگي  متعدد  هاي  موقعيت  و  مختلش  مسائل  با  دربرخورد  را  آنها  كه  بطوري  است 

همچنين ارتباط مؤثر با محيط ياري دهد ر احساس خشنودي و رضايت از نتيجه كار را  

مي آورد احتماي اخذ تقويت از محيط هاي اجتماعي  افزايش داده و با تمهيداتي كه فراهم  

 را براي آنها افزايش  دهد    

روانشناسان    كلي  وجود هدف  ابراز  آموزش  در  متعدد  تتني  هاي  بتارگيري  رغم  علي 

معطوف بر  بهبود روابط اجتماعي ر احقا  حقو  و  نهايتا افزايش سلامت رواني و رضايت 

 (  33مندي شخص مي باشد )

عدم قاطعيت را  ي  مشتل بين فردي دانست كه در موقعيت   1377ر در ساي  فقير پو 

به   پيدا مي كند و منجر  بروز  ر خانوادگي و جمعي  تعامل هاي شغلي  و  اجتماعي  هاي 

    مي گردد   …مشتلات و اختلالات رواني مانند پرخاشگري ر افسردگي ر حقارت و  

اهميت جلوه مي كند از معلم بپرسد دانش آموزي كه نتواند سؤالي را كه درنررش كم  

ممتن است هرگز نتواند به تقويتي كه از طرف معلم در زمينه طرح سؤالات جالب ارائه  

مي شود ر دست يابد و يا فردي كه نمي تواند تقاضاهاي شغلي خود را به مافوقش بگويد 

مستقيم  ممتن است زندگي را بدون توفيقات شغلي سپري كند ر زن و شوهري كه نتوانند  

و وقت گذراني   امورخانه مسامحه  بگذارند در  با يتديگر در ميان  را  و صادقانه مشتلات 
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(   28نموده ر افسرده و پرخاشگرشده  و يا رنجش خود را به فرزندان منتقل مي كنند )

مي گويد بيشتر موارد خودكشي بين كساني روي مي دهد كه به    1375نصيري در ساي  

نف بودن عزت  پايين  به طور  دليل  و عواطش خود  بيان مشتلات  ابرازوجود و  به  قادر  س 

مي گويد: دانشجويان حساسيتشان    1384(   قرايي مقدم در ساي  4منطقي نبوده اند  )

نسبت به مسائل جامعه بالاتر است در نتيجه امتان دسارشدن آنها به تعارم ر سرخوردگي  

    نيز بيشتر خواهد …عتياد و  ر بدبيني ر گريز و نابهنجاري هايي همچون خودكشي و ا

 (   11بود ) 

آسيب پذيري دوره نوجواني و جواني باعث مي شود كه تعدادي از افراد اين گروه سني  

تحت تاثير شرايط نامساعد خانوادگي و اجتماعي و عناصر مربوط به آنها به صور مختلش   

دربرابر تجاورگري  ها در مسير روابط ناسالم قرارگيرند  داشتن خصلت جوانمردي و مقابله  

و بي عدالتي ها ازوييگي هاي دوران جواني است كه انحطاط اخلاقي وفرهنگي مي تواند 

آنرا به خشونت و لاابالي گري بتشاند   درصورتي كه فعاليت ورزشي ر بخصوص در بعد 

حرفه اي  براي ورزشتاران وجهه اجتماعي كسب مي كند و احساس لياقت و شايستگي و  

در آنان افزايش داده و افتارو ذهنياتشان در زمينه هاي مثبت و مساعد سير مي   برتري را

كند درنتيجه با تصميم گيري هاي صحيح و منطقي  مي توانند در جنبه هاي مثبت ابراز  

 (   19وجود كنند )

ورزش مي تواند علاوه بر سنلامتي شنخصني    2004و همتاران او در سناي   1از نرر ديويد   

احسناس شنايسنتگي راحترام به خود ر اعتماد به نفس ر قاطعيت و كاهش   منجربه افزايش

ورزش    2005در سناي   2(  از ديدگاه نسنپور51) رفتارهاي اجتنابي و ترس اجتماعي گردد

بنا آموزش ابراز وجود و مهنارت هناي ارتبناطي رمهنارت تصنننميم گيري و قندرت ننه گفتن ر 

 ( 66مان اعتياد قرارمي گيرد )جزو برنامه هاي پيچيده و منرم پيشگيري و در
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