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 مقدمه
 ورزش  یروانشناس زیانگشگفت یایبه دن زیمندان عزآموزان، معلمان و علاقهسلام به شما دانش

  یفقط بخش  ن یو رکورد زدن است؟ خب، درست است، اما ا  ختنیعرق ر  یورزش فقط درباره  د یکنیم   فکر
است.    یما در ابعاد مختلف زندگ   شرفتیرشد و پ   ،یریادگی  یبرا  رینظیبستر ب  کیاز ماجراست. ورزش،  

استفاده    شکل  نیفرصت به بهتر  نیتا از ا کندیاست که به ما کمک م   ی دیورزش، همان کل  یو روانشناس
 . میکن
آغاز م  زیانگجانیه  یکتاب، سفر  نیا  در با هم  از   یایبه دن  ی. سفرمیکنیرا  ذهن و بدن ورزشکاران، 

  یکه چطور افکار، احساسات و رفتارها بر عملکرد ورزش  م ی. قرار است با هم کشف کنیاتا حرفه  یمبتد
و روابط ما اثر مثبت   سبر سلامت روان، اعتماد به نف  تواندیو برعکس، چطور ورزش م  گذارند یم  ریما تأث

 بگذارد. 
 ت ی ریمد  یورزش  یهات یاسترس و اضطراب را در موقع  م،یمؤثر کن  یگذارچطور هدف  میریگیم ادیهم    با

ورزش، لذت   یاز تجربه  ت،یو در نها  م یتمرکز حواس داشته باش  م،یخودمان را حفظ کن   زهیانگ  م، یکن
کتاب   نیا  د،یباشمند  فقط به ورزش علاقه   یحت  ایمعلم ورزش،    ای  دیورزشکار باش  کندینم  ی. فرقمیببر
 شماست. یبرا
ا  ما از تئور  نیدر  به زبان ساده و قابل فهم. سع   م،یکنیاستفاده م  یروانشناس  یعلم   ی های سفر،    یاما 
و    یبهبود عملکرد ورزش یبرا ییهاو به راه می انجام ده یعمل یهانیتمر م،یبزن یواقع  یهامثال میکنیم

 . میبپرداز ی از زندگ تیرضا شیافزا
  دیکشف قدرت ذهن در ورزش! آماده شو یبرا  د یجذاب! آماده شو  ییماجراجو کی یبرا  د یآماده شو  پس 
  و خارج از آن، به شما کمک خواهد کرد! یباز نیکه در زم  ییهامهارت یریادگی یبرا
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 فصل اول: تعریف و مفهوم روانشناسی ورزش در مدارس 

 یآموزش  ط یورزش در مح  یروانشناس  یهاشهیحرکات: ر  یفراسو

بستر  یروانشناس مدارس،  در  روان  یتخصص  یورزش  ابعاد  در  کاوش  به  که  رفتار  یعاطف  ،ی است   ی و 
فعالدانش با  تعامل  در  م  یبدن  یهاتیآموزان  ورزش  اپردازدیو  روانشناس  نی.  برخلاف  ورزش   یحوزه، 
است، دامنه   زمتمرک  یرقابت  یفشارها  تیریعملکرد ورزشکاران نخبه و مد  یسازنهیکه غالباً بر به  یاحرفه 

بلکه پرورش جامع   ،یورزش یهامهارت  ینه تنها ارتقا ی. در مدارس، هدف اصلردیگی را دربرم یترعیوس
طردانش  تیفرد از  ا  قیآموزان  است.  ا  کرد، یرو  نیورزش  دنبال  از   اتیتجرب  جادیبه  سازنده  و  مثبت 
 بلندمدت را بنا نهد.  یو روان یسلامت جسم یهاهیاست تا پا هیاول نیدر سن  یبدن ی هاتیفعال

اصل  نیا  انیم  یاساس  تفاوت اهداف  هدف،  جامعه  در  حوزه  روش  یدو  در   ییاجرا  یهاو  است.  نهفته 
  زه یاز تعهد، استعداد و انگ  یی سطوح بالا  یاست که دارا  یتمرکز بر ورزشکاران  ،یاورزش حرفه   یروانشناس

مح  یابیدست  یبرا در  مقابل،  در  هستند.  عملکرد  اوج  ط  طیبه  مخاطب،  از   یاگسترده  فیمدارس، 
 ی روزیقرار دارند. اهداف در مدارس، فراتر از کسب پ   زهیعلاقه و انگ  ، ییآموزان با سطوح متفاوت توانا دانش

  شی خشم، افزا  تیریمد   ،یآورتاب  ،یمیمانند کار ت  یزندگ   ی هاثبت رکورد است؛ بلکه بر توسعه مهارت  ای
 . رددا دی تأک  یبدن تیسالم نسبت به فعال ینگرش جاد یو ا ،یخودباور

  یروانشناخت   یابزارها  ،یادارد. در ورزش حرفه   یریچشمگ  یهاتفاوت  طهیدو ح  نیدر ا  زین  یشناسروش
تمر تکن  شی افزا  یبرا  یذهن  ناتیمانند  راهکارها  یبرا  یرسازیتصو  یهاک یتمرکز،  و  عملکرد،    یبهبود 

ح  تیریمد و  قبل  م  نیاسترس  گرفته  کار  به  روانشناسان  شودیمسابقات  مدارس،  در  اما  با    ورزش. 
  ییهاشوند و از روش  قیتلف  یتیو ترب  یآموزش  یکردهایبا رو  دی روبرو هستند. آنها با  یمتفاوت   ی هاچالش

 ی ها برنامه  یشامل طراح  ن یآموزان قابل درک و جذاب باشد. ادانش  ی گروه سن  یاستفاده کنند که برا
با    یامقابله  ی هامهارت  شآموز  ،یبدن  تیترب  یهادر کلاس  یتیحما  ی هاطیمح  جادیا  ،یورزش  یحیتفر

آموزان، صرف نظر از سطح به مشارکت فعال همه دانش  قیبه صورت سازنده، و تشو  یشکست و ناکام
 . شودیمهارتشان، م

آموزان را به دانش  یبدن   تیفعال  یورزش در مدارس به دنبال آن است تا ارزش ذات  یواقع، روانشناس  در
  یبدان معناست که حت  نیکند. ا  لی سالم آنها تبد  ی از سبک زندگ  ریناپذییجدا  یو آن را به بخش  اموزدیب

تفر  یگروه   یهایبه ظاهر ساده مانند باز  ی هاتیفعال  ی ارزشمند  یهافرصت  توانندیم  زین   حیدر زنگ 
 گر لیمدرسه، نقش تسه  طیآموزان فراهم کنند. روانشناس ورزش در محدانش  ی و اجتماع   یرشد روان  یبرا

 ات یتجرب  ن یرا پشت سر گذاشته و از ا  یمثبت  یورزش  اتیآموزان بتوانند تجربتا دانش  کند یم  فا یرا ا  ی و مرب
تمرکز صرف بر   یبه جا  کرد،یرو  نیمند شوند. ابهره  تردر ابعاد گسترده یزندگ  یهامواجهه با چالش  یبرا
 است. "یستیبهز" ، به دنبال " یقهرمان"

 ورزش در مدارس  یروانشناس  یاتیورزش و سلامت روان: نقش ح  وندیپ

محدود کرد.    یورزش  یهامهارت  یصرفاً به ارتقا  توانیمدرسه را نم  طی ورزش در مح  یروانشناس  تیاهم
مختلف   یهاکه از جنبه  ی نقش  کند، یم   فایآموزان اسلامت روان دانش  یدر ارتقا  ن یادیبن  ی حوزه، نقش  نیا

قدرتمند    یابزار  عنوانخود، به    یکی زیفراتر از جنبه ف  یبدن   یهاتیاست. در مدارس، فعال  یقابل بررس
  ،یورزش  یهاتیو فعال  ی گروه  یهای. در خلال بازکندیعمل م   یعاطفیاجتماع   ی هاتوسعه مهارت  یبرا
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عواطف، و حل   تیریمد ،یروزیشکست و پ  رشیرقابت سالم، پذ ،یچون همکار یمیآموزان با مفاهدانش

 . کنندیرا کسب م  هاتی عموق نیبرخورد با ا یلازم برا یها و مهارت شوندیتعارض روبرو م 
دلسوز و   ییناظر صرف است. او به عنوان راهنما کیفراتر از  اریبس ند،یفرا نیروانشناس ورزش در ا نقش

 یها ی کنند و با استراتژ  دایاز احساسات خود پ   یترقیتا درک عم  کندیآموزان کمک مآگاه، به دانش
خود    یو شخص  یلیحصت  یزندگ   یهاجنبه  ریاز ورزش و سا  یناش  یاحساس  یهامؤثر، با چالش  یامقابله

 ن ی خشم و اضطراب، و همچن  تیریمانند مد   جان،یه  میتنظ  یهاشامل آموزش مهارت  نیروبرو شوند. ا
 . هاستیو ناکام  یروان ی در برابر فشارها یآورتاب تیتقو
آموزان پرورش عزت نفس و اعتماد به نفس در دانش  یرا برا  نهیورزش در مدارس، زم  یعلاوه، روانشناس  به

به طور قابل  تواند یم  ،یدر سطوح کوچک و شخص ی حت ،یورزش  یهاتیدر فعال تی. موفقآوردیفراهم م
که   یآموزاندانش  یراب  ژه یامر به و  نی بگذارد. ا  ریآموزان تأثدانش  یو ارزش فرد  ت یبر حس کفا  یتوجه

اهم  یلیتحص  یهاجنبه   ریدر سا روبرو هستند،  موفق  کند،یم  دایپ   یاژهیو  تیبا چالش  در   تیچرا که 
 کند.  تیرا در آنها تقو ی کل تیحس موفق تواندیورزش م

  یهاتیو فعال  ی بدن  تیترب  یهاو بدون قضاوت در کلاس  یتیحما  یطیفراهم آوردن مح  گر،ید  یسو  از
  یی آموزان دارد. فضاسلامت روان دانش  شیو افزا  یاز مشکلات روان  یر یشگیدر پ   یینقش بسزا  ،یورزش

خود را   اتیتجرب  توانندیاست که در آن م  یکنند، مکان   تیو امن  یآموزان احساس آزادکه در آن دانش
 ط ی مح  نیخود روبرو شوند. ا  یاحساس  یهابا چالش  ر،یتحق  ایبه اشتراک بگذارند و بدون ترس از سرزنش  

و به آنها    آوردیآموزان فراهم مسلامت روان دانش  یی رشد و شکوفا  یمناسب برا  یانهیامن و مثبت، زم
 .بردارندخود گام  یزندگ ریدر مس شتر،یتا با اعتماد به نفس ب کند یکمک م

 ن یآموزان ابه دانش  یورزش  یهاتیفعال  قیاز طر  یزندگ   یهاو آموزش مهارت  یآگاه  یارتقا  ت،ینها  در
 ی راستا به عنوان ابزار   نیروبرو شوند. ورزش در ا  ی زندگ  یتر با فشارهاسالم  یاوهیتا به ش  دهد یامکان را م 

افزا  یبرا استرس،   یریادگی  یبرا  یو بستر مناسب  کندیتمرکز و بهبود خلق و خو عمل م  ش یکاهش 
  یروانشناس  ب، یترت  ن ی. به اآوردیفراهم م  ی زندگ   یسازنده برا  ی های و کسب استراتژ  یامقابله  یهامهارت

  ییکرده و به رشد و شکوفا   فایآموزان ادانش  یو اجتماع  یدر بهداشت روان  یدیورزش در مدارس، نقش کل
 . کندیکامل آنها کمک م

 در صحنه ورزش مدارس  یدیکل  یروان یهاذهن برنده: مهارت  تیتقو

آموزان در عرصه دانش  تیموفق  یبرا  ی ات یح  یروان  ی هامهارت  ترقیدق  یبحث، ما را به بررس  نیا  ادامه
حال   ن یو در ع   ی رقابت  طی. در محسازدیها رهنمون ممهارت  نیکردن ا  نهینهاد  ی ورزش مدارس و چگونگ

  ی نقش   ،ی. ابعاد روانستین  یکاف   داریپا   تیبه موفق  یابیدست  یبرا  یکیزیف  یمدارس، صرف توانمند  یآموزش
 . کنندیم فایا شانی کامل استعدادها ییشکوفا یآموزان برادانش یی در توانا کنندهنییتع
  ده یمسابقه، ناد  کیحفظ تمرکز در طول    ییتمرکز و توجه است. توانا  ن، یادیبن  یهامهارت  نیاز ا  یکی

بر   ماًیافکار ناخواسته، مستق  یحت  ای  ی اشتباهات قبل  ان،یتماشاچ  قیمانند تشو  یپرتگرفتن عوامل حواس 
تأث  تیفیک اگذاردیم  ریعملکرد  م  نی.  را  طر  توانیمهارت    یآگاهذهن  شدهتیهدا  ناتیتمر  قیاز 
(mindfulnessدر جلسات آموزش )کرد. آموزش   تیتقو  ی ورزش  یهاتی قبل از شروع فعال  یحت  ا ی  ی

تا در لحظه حال حضور داشته   کند یآموزان کمک م به دانش ت،یو تجسم موفق  قیتنفس عم  ی هاک یتکن
 خود را بر هدف متمرکز سازند.  یروان یباشند و انرژ
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توانا  یعنی  ،یخودکارآمد به  موفق  یبرا  شیخو  ییباور  ن  کی  زی آمتیانجام  دارد.    یاتیح  ینقش  زیکار، 

توانا  یآموزدانش و  به خود  انگ  ش یهاییکه  با  دارد،  موانع قدم    یبرا  یشتریب  زهیباور  بر  غلبه  و  تلاش 
سازنده و مثبت، و    یکوچک و قابل دسترس، ارائه بازخوردها  یهاتیموفق  ی هافرصت  جادی. اداردیبرم

آموزان را دانش  ی خودکارآمد  توانندیهستند که م   ییاز جمله راهکارها  ، یبرجسته کردن نقاط قوت فرد
تشو  شیافزا تعدانش  قیدهند.  به  واقع  ن ییآموزان  دست  نانهیباهداف  قابل  مشاهده    ، ی ابیو  سپس  و 

 . کندیم  یان ی کمک شا یباور درون  نیا تیاهداف، به تقو نی به ا دنیرس ریدر مس شرفتشانیپ 
.  دهدینشان م  یفشار مسابقه، خود را به خوب  طیاست که در شرا  یاسترس و اضطراب، مهارت   تیریمد

از دست دادن   یو حت  یریگمیمنجر به کاهش عملکرد، اختلال در تصم  تواند یاز حد م  شیاضطراب ب
 ناتیتمر  ، یافراگمی مانند تنفس د  ،یسازآرام  یهاکیبا آموزش تکن  یلذت ورزش شود. روانشناسان ورزش

آموزان و مثبت، به دانش  نانهیببه افکار واقع  ی و آموزش مجدد افکار منف  ، یعضلان   شروندهیپ   شنیلکسیر
 .ندیپرفشار، آرامش خود را حفظ نما طیخود را کنترل کرده و در شرا جاناتیتا ه کنند یکمک م

  ،یسخت   ای  یپس از مواجهه با شکست، ناکام  یبازگشت به حالت عاد  ییتوانا   یعنی  ،یآورتاب  ن،یبر ا  علاوه
دارند، شکست را   یی بالا  یآورکه تاب  یآموزاندر ورزش مدارس است. دانش  تیموفق  یهاستون  گریاز د

پا عنوان  نم  ان یبه  را فرصت  نند،یبیراه  آن  تلق  یریادگی  یبرا  یبلکه  رشد  اکنندیم   ی و  را   نی.  مهارت 
  جاد یصرف، و ا  جهینت  یبه جا  ندیو درس گرفتن از اشتباهات، تمرکز بر فرا  ل یبه تحل  قیبا تشو  توانیم

 کرد.  تینشود، تقو یکمک، نشانه ضعف تلق  یسوال و جستجو  دنیکه در آن پرس یی فضا
  یی . توانا کندیم  فا یا  یاتیح  ینقش  ،یگروه   یهادر ورزش  ژهی، به و   یمیارتباط مؤثر و کار ت    ت،ینها  در

همه و    ت،یحما  رشیو ارائه و پذ  م،یدرک نقش خود در ت  ،یو مرب  هایمیتارتباط شفاف با هم  یبرقرار
  ،یارتباط   یهامهارت  نهیزم  رد  یآموزش  یهاکارگاه  ی. برگزارشودیمنجر م  ی میت  تیهمه به انسجام و موفق

به   تواندیبه فرهنگ بازخورد سازنده، م   قیامن، و تشو  ی طیحل تعارض در مح  نیتمر  یفرصت برا  جادیا
 ها کمک کند. مهارت نیتوسعه ا

 مداخله   یآموزان: راهکارهادانش  یورزش  ییشکوفا  ر یدر مس  ی موانع روان

جنبه   ورزش از  فراتر  مدارس  روان  یکیزیف  یهادر  ابعاد  و  تع  یعاطفیاست  سلامت   تیموفق  نییدر  و 
 تیو لذت بردن از فعال  شرفتیپ   ریمس  ، یمتعدد  ی روان  یها. چالشکنندیم  فایا  یآموزان نقش محوردانش
برا  یورزش ا  یکی.  کندیآموزان مسدود مدانش   یرا  ناش  نیاز  اضطراب  استرس و   یفشارها   از  یموانع، 

ا  یعملکرد م  نیاست.  متعدد  توانندیفشارها  منابع  بگ  یاز  والدرندیسرچشمه  انتظار  با    ن،ی:  رقابت 
مانند درد  یبه صورت علائم جسم تواندیاضطراب م نی. ایمرب  یهایابیهمسالان، ترس از شکست، و ارز

مقابله   یبروز کند. برا  ییروو کم  هدلهر  ف،یمانند تمرکز ضع  یعلائم روان  ایو    ،یخوابیب   ایمعده، سردرد،  
ا تکن  نیبا  آموزش  تمر  تیریمد  یها کیچالش،  مانند    ای  ی عضلان  شروندهیپ   شنیلکسیر  ناتیاسترس، 

و    ی تیحما  یی فضا  جاد یبا ا  توانندیو معلمان م  ان یمرب  ن، یاست. علاوه بر ا  ی اتیح  اریتنفس آگاهانه، بس
 تواندیم  ییجوتفکر مثبت و چاره  یهااضطراب کمک کنند. آموزش مهارت   نیقضاوت، به کاهش ا  رقابلیغ 

 یها چالش  تیریمد  یسازنده برا  یخود مقابله کرده و راهکارها  یآموزان کمک کند تا با افکار منفبه دانش
 کنند.  دایرو پ  شیپ 

خود و    یهاییکمبود اعتماد به نفس است. باور نداشتن به توانا  شود،یم  شرفتیکه مانع پ   یگرید  مورد
منف  ای نگرش  به شا  یداشتن  برا  ، یشخص  یهایستگینسبت  از تلاش  تجربه   شرفتیپ   یمانع  و کسب 
مداوم با    یسهیمقا   ا یگذشته، انتقادات مداوم، و    یمنف  اتیدر تجرب  شهیر  تواند یمشکل م  ن ی. اشودیم


