
دکتر محسً محمدی

عضى هیئت علمی و استاد داوشگاه علامه طباطبائی

روان شىاس ی ورزش
fitness)کاربرد در (



 یک حىسه ی تخصص ی اس علم روان صىاس ی است که بز رابطه بین اصىل روان
صىاس ی و رفتاری تاکید دارد و بیاهگز تاثیرات این اصىل بز عملکزد تمزینی و 

.ورسش ی است

روان صىاس ی ورسش ی چیست؟



کاربردهای روان شىاس ی ورزش ی

بهبىد عملکزد ورسش ی

کىترل اضطزاب

تبدیل ورسش به تجزبه ای خىصایىد

تىاهبخش ی رواوی و جسماوی ورسصکاران

اهگیزش ورسصکاران

کمک به تیم ساسی و اوسجام گزوهی



fitnessصىاسایی ویژگی های رواوی رصته 

این ورسش یک ورسش فزایىدی است.

ركابت معطىف به خىد است.

تفزیحات در سطح پایین است.

بزدباری فزدی بیضترین سهم در پیضزفت را دارد.

احتمال آسیب بسیار سیاد است.



دلایل شىاسایی ویژگی های رواوی

 کمک میکىد تا هلضه راه مىاسبی داصته باصیم.

  وظایف ما را در ملابل فزایىد پیضزو  وضان می دهد.

  در ملابل هىساهات مسیر آمادگی لاسم را داصته باصیم.

  باعث می صىد تا دید مىاسبی اس افزاد داصته باصیم.

  فضای حمایتی مىاسبی برای خىد و دیگران ایجاد کىیم.

.ای کاش میتوانس تم آ تش درونم را به جای خاموش کردن، رام کنم

جان مَک اِنرُو،قهرمان سه دوره تنیس ویمبلدون-                                                       



روحیه و احساس

ای کاش میتوانستم آتص درونم را به جای خاموش کردن، رام  
.کنم

                          

جاى هَک اًِشُّ،قِشهاى عَ دّسٍ تٌیظ ّیوبلذّى-                         



روحیه و احساس



روحیه و احساس
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اضطراب افسردگی خشم اشتیاق خستگی سردرگمی

اورست آبسطح



مدلی برای پیش بینی عملکرد ورزشی از روی 
روحیه 

روحیه افسزده باصد

افشایط 

خضم،اضطزاب 

،خستگی،سزدرگمی

اثز تضعیف کىىده

کاهط اصتیاق اثز غیر مثبت



مدلی برای پیش بینی عملکرد ورزشی 
از روی روحیه 

روحیه افسزده 

هباصد

اصتیاق اثز مثبت

خستگی،سزدرگمی اثز تضعیف کىىده

خضم،اضطزاب
 Uتاثیر به صکل 

بزعکس 



تکنیک های مدیریت روحیه

روش های موثر مذیریت برای ابعاد مختلف روحیه 

مذیریت اضطراب

 اعتفادٍ کٌیذ( سیلکغِیؾي)اص تکٌیک ُای سعیذى بَ آساهؼ

آُغتَ اًجام دُیذ ِّ فعالیت ُای فیضیکی هاًٌذ ًشهؼ ّ د

قبل اصتوشیي ّ  هغابقات آداب ّ سعْم یا عبادت هْسد علاقَ خْد سا اًجام دُیذ

اص تصاّیش سّاًؾٌاعی ّسصؽی اعتفادٍ کٌیذ

هذیشیت افغشدگی

با دلیل اصلی حظ افغشدگی تاى هقابلَ کٌیذ

با ؽخص ًضدیکی دس هْسد احغاط خْد صحبت کٌیذ

ععی کٌیذ با دیذی دیگش بَ هؾکلتاى ًگاٍ کٌیذ



هدیریت خطن
 استفادُ کٌید( ریلکسیِطي)از تکٌیک ّای رسیدى بِ آراهص

هدتی را بِ تٌْایی سپری کٌید

سعی کٌید با دیدی دیگر بِ هطکلتاى ًگاُ کٌید

از عاهلی کِ باعث خطوتاى هی ضَد دٍری کٌید

هدیریت اضتیاق
فعالیت فیسیکی اًجام دّید

از تصاٍیر رٍاًطٌاسی ٍرزضی استفادُ کٌید

بِ هَسیقی تٌد ٍ ّیجاى اًگیس گَش کٌید

رٍی استراتژی ّای برد تورکس کٌید



هذیشیت خغتگی

 اعتفادٍ کٌیذ( سیلکغِیؾي)اص تکٌیک ُای سعیذى بَ آساهؼ

دّػ بگیشیذ

اعتشاحت کٌیذ،بخْابیذ

هذیشیت عشدسگوی

سّی اعتشاتژی ُای بشد توشکض کٌیذ

ععی کٌیذ هثبت فکش کٌیذ

با دلیل اصلی عشدسگوی خْد هقابلَ کٌیذ

با ؽخص ًضدیکی دس هْسد احغاط خْد صحبت کٌیذ

-  ؽاهل هصشف ًْع هؾخصی اص غزا،بِشٍ بشدى اص اثشات هْعیقی،ایجاد تٌْع دس

ًْع،هقذاس ّ هذت توشیٌات،اعتشاحت ّ باصیابی تْاى



سرسختی رواوی

mental toughness

سا باصی 30 تقشیبا.ام دادٍ دعت اص سا ضشبَ 9000 اص بیؼ کٌْى تا هي 

 اص سا آى ّ بضًن سا بشًذٍ ی ضشبَ تا اًذ کشدٍ اعتواد هي بَ باسُا.ام باختَ

 دلیل ایي بَ.ام خْسدٍ ؽکغت صًذگین دس باسُا ّ باسُا هي.ام دادٍ دعت

.ام بْدٍ هْفق کَ اعت

 هایکل جشدى



اص  بعذ
هغابقَ

هغابقَ

توشیي

/  اعٌاد 
رٌُیات

                       
اعتحکام رٌُی

تمرکس
باور 

رفتن به سمت مرزها
کىترل محیط

کاربرد اهداف طىلاوی مدت

کىترل محیط 
کىترل افکارو احساسات

مدیریت فشار
تيیظیم اجرا

متمرکس ماهدن
باور 



ًیک شماره تمری:

سپسس آن را بپه دو بزابپز اهپداسه واك پی ( ثاهیه 20)یک ساختمان را تصىر کىید    
، حپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپال تصپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپىیز را بپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپه حا پپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپت عپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپادی (ثاهیپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپه20)تصپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپىر کىیپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپپد

(.ثاهیه20)سسس آهزا به هصف اهداسه تصىر کىید(.ثاهیه20)بزگزداهید

:دو شماره تمریً •
 خىد چضمان حال.بگیرید هظز در آنها رهگ و صکل با همزاه را محیط جشئیات تمام   
 دو این و کىید باس را چضمهایتان بعد مزحله در .کىید تصىر  را آنها و ببىدید را

 تصىر  را آن و ببىدید را چضمهایتان دوباره درآخز .کىید ملایسه هم با را تصىیز
.کىید

افسایش تمرکس



تمزکش بز باورهای مىطلی

پیامدهای هیجاوی                             باورها                        رویدادهای فعال کىىده
       



آمىزش برقراری رابطه با باشگاه برای افراد مبتدی و ورودی

پذیزش غیرصزطی

آصىا کزدن با محیط ورسش ی

کمک به درک فزایىدی بىدن این ورسش

هماهىگ کزدن اهتظارات با تىاهایی های ورسصکار

استفاده اس روایت ها

 ملایسه فزد در سطح خىد



از تىجه شما سپاسگسارم


