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هدف روان شناسی ورزشی

1

توصیف

پایه و اساس همه چیز؛ استفاده از اصطلاحات فنی برای طبقه بندی پدیده ها

2

توضیح

پاسخ به «چرا»؛ استفاده از نظریه ها برای تبیین روابط علت و معلولی

3

پیش بینی

آزمون فرضیه ها با داده های تجربی و احتمالات خطای مشخص

4

تغییر

استخراج مداخلات مبتنی بر روابط علیّ برای بهبود عملکرد

هدف روان شناسی ورزشی، توصیف، توضیح، پیش بینی و درنهایت تغییر تجربه و رفتار انسان در زمینه فعالیت ورزشی است. توصیف پایه ای پایدار فراهم می کند که بدون آن، 
هر ساختار علمی ناپایدار خواهد بود.



اهمیت تعاریف دقیق

مثال: انسجام تیمی

یک غیرمتخصص: «هماهنگی خوب تیمی»
تعریف رسمی: «تلاش گروه برای حفظ اتحاد، 

دستیابی به اهداف مشترک و تضمین 
(۱ÿÿþ ،کارون و همکاران) «رضایت اعضا

اصل ابطال پذیری پوپر

منطق تحقیق (کارل پوپر، ۹۹ú–÷۹öø÷) شامل 
تدوین قوانین کلی و تلاش برای رد آن هاست. 

پایبندی به توضیحات تنها تا زمانی ادامه 
می یابد که تلاش برای ابطال ناموفق باشد 

.(÷۹ù۵ ،پوپر)



تعاریف اصلی: فعالیت بدنی، ورزش و تمرین

فعالیت بدنی

اصطلاح فراگیر: «تمام حرکاتی که توسط عضلات 
اسکلتی تولید و منجر به مصرف انرژی می شوند» 

(USDHHS، ÷۹۹۶). شامل ورزش، تمرین، 
دوچرخه سواری، باغبانی و بازی کودکان.

ورزش

فعالیت بدنی رقابتی، قانونمند و اغلب 
هدف محور. روان شناسی ورزشی عمدتاً با این حوزه 

.(øö÷۴ ،اکلوند و تننبوم) مرتبط است

فعالیت ورزشی (تمرین)

برنامه ریزی شده، ساختارمند، اغلب تکراری و 
هدفمند برای حفظ یا بهبود آمادگی جسمانی؛ 

لزوماً رقابتی نیست.



تعریف رسمی روان شناسی ورزشی

«روان شناسی ورزشی، تخصصی است که از دانش و مهارت های روان شناختی برای پرداختن به عملکرد بهینه و بهزیستی ورزشکاران، جنبه های رشدی و اجتماعی مشارکت 
ورزشی و مسائل نظام مند مرتبط با محیط ها و سازمان های ورزشی استفاده می کند.»

(APA، øööþ) انجمن روان شناسی آمریکا —

«روان شناسی ورزشی، یک علم تجربی است که شرایط، فرآیندها و پیامدهای تنظیم روان شناختی اعمال ورزشی را بررسی می کند.»

(÷ÿ۷þ ،نیتش) انجمن اروپایی روان شناسی ورزشی —

روان شناسی ورزشی هم یک رشته علمی و هم کاربردی است؛ هدف آن به کارگیری یافته های نظری در عمل است.



زیرشاخه های روان شناسی ورزشی

زیرشاخه های مادر روان شناسی به عنوان اصل سازمان دهنده مبانی نظری روان شناسی ورزشی عمل می کنند. هر زیرشاخه از منظر متفاوتی به پدیده های ورزشی می نگرد.

شناختی

پردازش اطلاعات، ادراک، توجه، حافظه و 
تصمیم گیری

انگیزشی

رفتار هدف محور، جهت، شدت و پایداری رفتار
هیجانات

منشأ، تأثیر و تنظیم هیجانات، اضطراب رقابتی

شخصیت و رشد

تفاوت های فردی، ویژگی های پایدار و تغییرات در طول عمر

اجتماعی

فرد در تعامل با محیط اجتماعی، تیم، تماشاگران



انسداد تحت فشار: دیدگاه های مختلف

انسداد تحت فشار زمانی رخ می دهد که ورزشکار در رقابت، عملکردی پایین تر از انتظار ارائه می دهد. هر زیرشاخه سؤال متفاوتی می پرسد:

شناختی

آیا اطلاعات در موقعیت رقابتی ضعیف تر پردازش می شوند؟ موقعیت چگونه 
ادراک و ارزیابی می شود؟

انگیزشی

آیا انگیزه اجتناب («فقط شکست نخور!») یا اهداف غیرواقعی مانع عملکرد 
می شوند؟

هیجانی

آیا اضطراب رقابتی علت اصلی انسداد تحت فشار است؟
شخصیت و اجتماعی

کدام ویژگی های شخصیتی این افراد را متمایز می کند؟ حضور تماشاگران چه 
تأثیری دارد؟



محتوای فصل های کتاب بر اساس زیرشاخه ها

زیرشاخه فصل های مرتبط

شناختی ادراک و توجه (ø)، یادگیری و حافظه (ù)، حرکت (ú)، قضاوت و تصمیم گیری (÷)، 
(ø) شناخت بدن مند

انگیزشی (÷ö) اراده ،(ÿ) انگیزه های ضمنی ،(þ) انگیزه درونی/بیرونی ،(ù) انگیزش و اهداف

هیجانات (÷ø) اصول هیجانات (÷÷)، اضطراب

شخصیت و رشد شخص و موقعیت (ù÷)، رشد شخصیت (ú÷)، فعالیت بدنی در طول عمر (÷÷)

اجتماعی (÷ÿ) مفهوم خود ،(÷þ) ارتباط ،(÷ù) تأثیرات تماشاگران ،(÷ø) عملکرد گروهی



ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 Î/þÿ7þû Îþÿ þþÿÿ6

.þÿ' Gþÿþÿ þÿ 7/ /þÿ7þû N þÿþþÿ �þÿþÿ 'þÿ Îþþÿ ÿÿþþÿ 6' þþÿ'þÿ ÿþÿ «þÿþÿ N 667N» N «/þûþþÿ N 667N» Î/þÿ7þû Îþÿ þþÿÿ6



þÿþûþÿ ÿÿ'þÿ ÿþþÿ :þþÿ N þÿþþÿ
«.þþÿÿ .þÿ þÿþþÿ ÿÿ 6' þÿ ÿþþÿ þÿÿ ûÿÿ»

ÿÿþþÿ ÿÿþþþÿ' ÿÿþþÿ F'N7 7'þÿ Fþÿþÿ �(÷ÿö÷3÷þÿö) þÿþÿ .7þû 4

 þÿ N' «.þþÿÿ ÿþþÿ .þÿ þÿþþÿ ÿÿ G6'þÿ' þÿ þÿÿ ûÿÿ» :þÿþÿ /þÿ ÷ÿ÷÷ þÿþþÿ 7/ þÿþÿ
 '7 þÿþþÿ þû '7 ÿÿþÿ'þÿ/þÿ7þû þÿ N �/þû þÿ6þÿ þÿþÿÿ ÿÿ Gþÿ/þÿ '7 ÿþþÿ .þûþÿ þû '7 ÿÿ'6'/þû þÿþþÿ
 Îþÿ þÿþþÿ þÿþÿ 7/ þþÿ'þÿ ÿÿ þû þþþþÿ Î' G/þþÿ Îþÿ G/'/ �ÿþþÿ þÿþþÿ þÿ Fþÿ .þþÿ'/ ÿÿ 667' ÿÿ

.þÿþÿ Fþÿÿ þÿþÿ



منابع پرسش های پژوهشی
از خود تحقیق

نتایج مورد انتظار و غیرمنتظره مطالعات، 
بلوک های سازنده سؤالات تحقیقاتی آینده 

هستند.

پیشرفت روش های پژوهش

ابزارهای اندازه گیری جدید (مثلاً تصویربرداری 
مغزی) سؤالاتی را که قبلاً پاسخ دادنی نبودند، 

ممکن می سازند.

مشکلات عملی و اجتماعی

سؤالاتی مانند «چگونه با سبک زندگی 
غیرفعال مقابله کنیم؟» یا «ورزشکاران 

المپیک به چه مهارت های روانی نیاز دارند؟»



÷.ö þþÿ

ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 ÿþþÿþÿ þÿþÿ7þÿ
 �ÿÿþþþÿ' Îþÿ 667' þÿÿþÿ þþÿ þþÿ7 þÿ' .þÿ 6þÿ& þÿ/6þÿ Fþÿ þÿ'N' 6' ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 þþÿþÿ

 Gþÿ þÿ'7' þÿþÿ7þÿ .þÿ' þþÿþÿ þûÿ ÿþÿ Îþÿ þÿþþÿû N ÿþþÿ Îþÿ Î7N&þÿ �Î/þþþÿ' þÿ'þÿ
.þþû ÿÿ þþþÿþÿ '7 Îþÿþû þþÿ 7þþÿ N þÿ' ÿþþÿþÿ



نخستین گام ها: کوبرتن تا تریپلت

1

÷þÿ۴–÷ÿöö
پیر دو کوبرتن نخستین بار اصطلاح «روان شناسی ورزشی» را 

به کار برد و بازی های المپیک مدرن را بنیان گذاری کرد.

2

÷þÿ۴

اسکریپچر (شاگرد وونت) مطالعات آزمایشگاهی درباره زمان 
واکنش شمشیربازان منتشر کرد.

3

÷þÿþ

نورمن تریپلت با «ماشین مسابقه» نشان داد حضور دیگران 
عملکرد را افزایش می دهد؛ پایه گذار مفهوم «تسهیل 

اجتماعی».

4

÷ÿøö

کارل دیم نخستین آزمایشگاه روان شناسی ورزشی را در 
دانشگاه تربیت بدنی آلمان در برلین تأسیس کرد.



þþûÿþÿ þþÿþþÿ þÿÿþÿ

(÷þÿþ) þþûÿþÿ þÿþÿ6&

 ÿÿ6 .þû7 Fþÿ6 þÿ'þÿ þÿþþÿN þÿþþÿ 6' þþûÿþÿ
 N' .þÿþÿ Gþþÿ' ÷þÿ÷ Î7'þÿ þÿþÿN/ þþÿ

 þþþÿ þþÿ7 þÿ þþÿþþÿ 7/ ÿÿ6 .þû7 Fþÿ6 þÿþÿ7/
.þÿ' Fþÿ6 þÿ þÿþÿ7 6'

Îþÿþû þþÿþÿ

 '7 /þûþþÿ þÿÿ/ þþÿ Fþûÿ' N' þþÿþþÿ Gþÿþÿ/
 7þþÿ :þþÿþÿ ./þû þÿ'þÿ ÿÿþÿþÿþÿ6& þÿþÿ 7/
 þÿ'þÿ' ÿþûþÿ Îþÿ7þû 7/ '7 /þûþþÿ �þÿÿ/ /'þÿ'

 þÿþþÿ» .þþÿþþÿ þÿþû Gþÿþû þÿ' .þÿ/ ÿÿ
.þÿ «ÿÿþþþÿ'



کولمان گریفیت و تولد روان شناسی ورزشی آمریکا

÷ÿø÷

تأسیس آزمایشگاه پژوهش های ورزشی در دانشگاه ایلینوی توسط گریفیت 
(÷ÿøø3÷þÿù)

÷ÿøø–÷ÿøþ
انتشار «روان شناسی مربیگری» و «روان شناسی ورزش: برای ورزشکاران و 

مربیان»

÷ÿùþ

همکاری با شیکاگو کابس؛ مواجهه با مقاومت در برابر رویکرد روان شناختی

«هرچه در رقابت های ورزشی از ذهن بیشتر استفاده شود، مهارت ورزشکاران بیشتر، مسابقه زیباتر و آرمان های جوانمردی والاتر به نمایش گذاشته خواهد شد.»

÷ÿø÷ ،4 سی. آر. گریفیت



 ÿÿþþÿ F'N7 ÿþþþÿ' þÿÿ Î6þÿ þþÿ/þþÿ
ÿÿ67N

G7 4 ÷ÿø÷
(ISSP) ÿþþþÿ' þÿÿ þþþÿ' þÿÿþÿ �ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 ÿÿþþÿ Gþÿþû þÿþþþÿ

÷ÿøþ

(FEPSAC) ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 ÿÿþûN7' Fþÿÿ'7þÿ þÿÿþÿ

÷ÿùö

ÿÿ67N ÿÿþþÿ F'N7 ÿþþþÿ' þÿÿ þþþÿ þÿþþþÿ 7þþþÿ'

÷ÿùÿ

þÿ þÿþþÿ «ÿÿ67N þÿÿþþÿ N 667N ÿÿþþÿ F'N7 þþþÿ» þÿ þÿþþÿ þû NASPSPA þþþÿ 7þþþÿ'



بین المللی شدن روان شناسی ورزشی
دوروتی آلفرمن (دانشگاه لایپزیگ) چهار شاخص کلیدی بین المللی شدن فزاینده این رشته را برجسته کرد:

1

زبان مشترک علم

انتشار به زبان انگلیسی، تبادل یافته ها و بحث های انتقادی را در سراسر جهان 
ممکن می سازد.

2

(IF) ضریب تأثیر

مجلات غیرانگلیسی اغلب IF پایین تری دارند؛ این انگیزه ای برای انتشار به 
انگلیسی ایجاد می کند.

3

گروه های کاری بین المللی
تیم های چندملیتی در تولید دانش موفق ترند (ووچتی و همکاران، øöö۷: تحلیل 

۹.۹÷ میلیون مقاله).

4

برنامه های بین المللی
افزایش برنامه های تحصیلی انگلیسی زبان، ناهمگونی و استقرار حرفه ای فراملی 

را تسهیل می کند.



انجمن های تأثیرگذار روان شناسی ورزشی در جهان
قاره انجمن آدرس

آفریقا انجمن روان شناسی ورزش آفریقای جنوبی Sassep.co.za

آسیا انجمن روان شناسی ورزش آسیا-اقیانوس آرام 
(ASPASP)

Aspasp.org

استرالیا انجمن روان شناسی استرالیا — هیئت 
روان شناسان ورزشی

psychology.org.au

اروپا فدراسیون اروپایی روان شناسی ورزشی 
(FEPSAC)

fepsac.com

آمریکای شمالی انجمن روان شناسی ورزش آمریکای شمالی 
(NASPSPA)

naspspa.com

جهانی (ISSP) انجمن بین المللی روان شناسی ورزشی issponline.org

نهادینه سازی یک رشته علمی در سازمان ها و جوامع حرفه ای، از طریق سازماندهی کنفرانس ها، تدوین دستورالعمل های اخلاقی و ارتقای متخصصان جوان 
تجلی می یابد.



 Î' þþÿ7 Fþÿÿ N þÿ þÿþÿþÿ6 ÿÿþÿþûþÿ
F/þÿ

 «�/'/ þþÿ7' ÿÿ'þÿþÿ N ÿû/þû F'7N/ 7/ '7 ÿÿþÿ þÿÿþþÿ F'þÿ ÿÿ þÿþÿÿ» þþÿþÿ ÿÿÿ'þÿ 
 .þþÿþÿ þþÿ'/ þþÿ þþÿ& 7/ þþÿ'þÿ ÿÿ þÿþÿþÿ6 þÿþþÿ Fþÿþþÿþþÿ N þþþþÿ Î' þþÿ7 Fþÿÿ

 Îþÿþþÿ&þÿ N þÿ7 �þÿþþÿ �.þÿþþÿÿ �Gþÿÿÿ' �þÿþþÿ Îþÿ þþÿ/ .þþþþÿ Fþÿÿ þÿ þÿþÿþÿ6 Îþÿ6þÿ
 Îþÿþþÿ&þÿ N .ÿþÿ F/þû þþÿ Gþþÿ Î'þÿ ÿÿþÿ 6þÿ 4 þþþþÿ ÿÿþÿ Îþÿ7þþÿþÿ «þþÿ» ÿÿþþþÿ'

.þÿþÿÿ ÿÿ þþÿ 7/ þÿ þÿ '7 þþþþÿ Îþÿ þþÿ7 6' ÿþÿÿþÿ Îþÿ7þþÿþÿ �þÿþÿ þÿþþþÿ 7/ Fþþþþÿ .Gþÿÿÿû



جمع بندی: روان شناسی ورزشی در یک نگاه

هدف

توصیف، توضیح، پیش بینی و تغییر رفتار انسان در ورزش

ماهیت

هم علمی، هم کاربردی؛ نظریه و عمل جدایی ناپذیرند

زیرشاخه ها
شناختی، انگیزشی، هیجانی، شخصیت، رشد و اجتماعی

تاریخچه

از کوبرتن (۹öö÷) تا نهادینه سازی جهانی در قرن بیست ویکم

 پیام اصلی کورت لوین: «هیچ چیز عملی تر از یک نظریه خوب نیست» — و هیچ نظریه ای بدون آزمون در عمل کامل نیست.


