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مباني روان شناسی ورزشی

استاندارد عملكرد

کنترل هیجانات و احساسات در هنگام اجرای مسابقات و فعالیت های ورزشی

مقدمه

رفتار  زمينه  به سؤالات مختلف در  پاسخ  آن  است كه هدف  علم ورزش  از  روان شناسی ورزشی، شاخه اي 
انساني در حيطه ورزش است و به مطالعه رفتار انسان مي پردازد، موضوع روان شناسي ورزشي نيز مطالعه 
رفتار و حركات ورزشي انسان در تمام ابعاد، از فعاليت حركتي يك كودك در مهدهای کودک، تا مسابقات 
جهاني و المپيك مي باشد. اگر چه اهميت مسائل رواني در ورزش از چندين سال پيش شناخته شده است با 

اين حال روان شناسي ورزشي هنوز دانشي بسيار جوان مي باشد.
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امروزه با پیشرفت فناوری و ماشینی شدن فعالیت های 
تغییر کرده  به کلی  انسان ها  زندگی  روزمره، شرایط 
حضور  تغییرات،  این  دلایل  بارزترین  از  یکی  است. 
مختلف  فعالیت های  در  هوشمند  و  ساده  ربات های 
زندگی ما است،که روز به روز انسان ها را بی تحرک تر 
از  ناشی  جسمانی  عوارض  معرض  در  را  آنها  کرده، 

بی تحرکی قرار داده است. 
بیماری       شیوع  و  کم تحرکی  ارتباط  به  مثال  برای 
قلبی ـ عروقی و بازتاب مجدد آن در بی تحرکی ناشی 
از بیماری در کی رابطه تعاملی )دو طرفه و مؤثر بر 

یکدیگر( توجه کنید:
و  عروقی شده،  قلبیـ  بیماری  موجب،  کم تحرکی   

بیماری موجب افزایش کم تحرکی می شود.
بر  نیز  را  روانی  فشارهای  شرایط،  این  دیگر  سوی  از 
انسان ها افزایش داده و فرصت آسایش، تجربه های شاد و 
هیجانی و زمینه ایجاد ارتباطات مثبت را از او می گیرد. 
در نتیجه، این امر موجب بروز بسیاری از بیماری ها و 
مشکلات روانی می شود. مثلث تعاملی روبه رو این مفهوم 

را به خوبی نشان می دهد.

پس از مشورت با یکدیگر، مثالی مانند جدول زیر ارائه داده و در کلاس به بحث بگذارید.
 

باتوجه به مسائل روانیبدون توجه به مسائل روانی فعالیت ورزشی

حرکت دریبل از بین 
مدافعان 

کی اجرای بسیار خوب بر اساس تکنیک آموزش داده 
شده و عبور از بین مدافعان 

احتمالاً از دست دادن توپ در مقابل کی مدافع سمج

عبور موفق از بین تمام مدافعان 
همراه با تکنیک صحیح دریبل 

با سخت کوشی و انگیزه بالا

گفت وگو

 

  

توجه کرده اید که عامل تمایز اجرا، با و بدون توجه به مسائل روانی، در مثال بالا، یعنی عواملی نظیر سخت کوشی 
و انگیزش و... تا چه اندازه در کسب موفقیت اهمیت دارند؟

در  ورزش  حیاتی  نقش  و  انسان ها  درزندگی  روان شناسی  اهمیت  با  وسیع تری  دید  با  ادامه  در  است  لازم 
به کارگیری علم روان شناسی در زندگی اجتماعی آنها آشنا شوید.

کم تحرکی

بیماری های
 قلبی ـ عروقی

 

     

کم تحرکی

بیماری های
 قلبی ـ عروقی

افسردگی و 
عدم نشاط

کم تحرکی موجب بروز بیماری می شود و بیماری فرد را افسرده می کند. فرد افسرده کم تحرک تر شده و این 
چرخه تعاملی ادامه پیدا می کند.

  روان
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در  را  مشکلات  این  از  رهایی  راهکار  بشر  امروزه 
فعالیت های ورزشی یافته است، زیرا:

 ورزش عامل فعالیت و تحرک در زندگی است،
 ورزش عامل پیشگیری از بیماری های جسمانی است،

 ورزش با ایجاد آثار روانی مثبتی که دارد، فشارهای 
روانی را تعدیل می کند، و بالاخره 

در  روانی  و  جسمانی  ابعاد  رشد  موجب  ورزش   
انسان ها است.

شکل روبه رو این ارتباط را نشان می دهد.
ابعاد وجودي انسان در هر دو زمينه جسماني و رواني نیاز به توجه دارد و انسان سالم باید در هر دو زمينه 

تلاش كند.
تلاش در جهت تقویت کی بعد، بدون درنظر داشتن بعد دیگر، نه تنها مانع موفقيت مي شود، بلكه تعادل قواي 

جسماني و رواني را به هم مي ريزد و با عوارض زیان باری همراه است. 
برای مثال، ورزشکاری را در نظر بگیرید که در اثر ورزش از قدرت بدنی بالایی برخوردار شده است؛ اگر وی 
نتواند ابعاد روانی وجودش، مانند خشم را کنترل کند، ممکن است با سوء استفاده از قدرت بدنی خود، تبدیل 

به موجودی خطرناک در جامعه شود.

 
 

 

انسان سالم 

ورزش

ابعاد جسمانی 
و روانی

چند نمونه از اثرات مثبت و منفی ناشی از توجه یا عدم توجه به ابعاد روانی را در بین افراد قوی جثه 
)افرادی که با ورزش به تقویت ابعاد جسمانی می پردازند( ارائه کنید.
تصویرمثبت )مرحوم پهلوان تختی( و منفی )شرور قوی( قوی جثه ها

فعالیت 
کلاسی

روان شناسي ورزشي

به نظر شما انسان همین جسم، با نیازهای جسمانی است؟
مهم ترین نیازهای جسمانی انسان کدام اند؟

به یقین مواردی نظیر خوردن و خوابیدن در پاسخ های همه شما مشترک بود. 
اما سؤالی که پیش می آید این است که آیا انسان تنها محدود به این جسم مادی است؟

آیا انسان نیازهایی به جز نیاز جسمانی نیز دارد؟
یقیناً همه از وجود »روان« و نیازهای روانی در کنار جسم و نیازهای جسمانی آگاه هستید.

علی رغم این آگاهی، اکثر افراد جامعه با ویژگی ها و نیازهای روانی انسان و نحوه تقویت و تربیت روانی آشنایی 
صحیحی ندارند.

 به نظر شما روان و تربیت روانی تا چه اندازه در زندگی انسان ها تأثیر دارد؟
 آیا جسم و روان در تضاد باهم هستند یا یکدیگر را کامل می کنند؟
 آیا روان و علم روان شناسی در ورزش هم اهمیت و کاربردی دارد؟

 به نظر شما ارتباط ورزش و روان شناسی کی ارتباط کی سویه است یا تعاملی است؟
برای درک بهتر این مفاهیم، از آموخته ها و تجارب شخصی خود شما در ورزش استفاده می کنیم.
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 نقش ورزش در تقویت ابعاد روانی در زندگی اجتماعی
ورزش نقش مهمی در تقویت ابعاد روانی در حوزه های مختلف دارد که این مهم در حیطه روان شناسی ورزش 

محقق می شود.  
ورزش و فعالیت های بدنی، علاوه بر سلامتی و افزایش قوای جسمانی، تقویت ابعاد روانی و بهبود رفتارهای 
اجتماعی انسان ها است، زیرا ورزش به عنوان کی پدیده جمعی، رسالت اجتماعی دارد و هدف آن انتقال 

آموخته ها و احساسات مثبت از زمین ورزش به سایر حوزه های زندگی اجتماعی افراد منتقل شود.
  ورزش برای افراد فرصتی به منظور در کنار هم بودن و تمرین مهارت های مهم اجتماعی فراهم می آورد.

براساس حیطه علم روان شناسی ورزشی از سنین کودکی تا قهرمان المپیک، نمونه هایی را که بیانگر 
حضور علم روان شناسی ورزشی در سنین و حوزه های مختلف ورزشی است، در جدول زیر ارائه دهید.

عامل روان شناختیحوزه ورزشیمقطع سنی

ایجاد نشاط ـ ارتباطات اجتماعی و...تربیتی ـ همگانیکودک در مهدهای کودک

نونهال در دبستان

نوجوان در تیم دبیرستان

جوان در تیم باشگاه

بزرگسال در تیم ملی

فعالیت 
کلاسی

کسب نتیجه و گل زدن افراد کی تیم براساس اجرای هماهنگ و متحد کی تاکتیک پیچیده. مثال

 عهده دارشدن و اجرای نقش مدیریتی و حمایتی کاپیتان تیم.
 قانون مداری ورزشکاران در رعایت حقوق حریفان و احترام به سوت داوران.

مثال

افراد می توانند مهارت های زندگی، همچون نقش پذیری، احساس مسئولیت، سازگاری،   در فضای ورزش 
تقسیم وظایف، قانون مداری و غیره را تجربه و تمرین کنند. 

 دست دادن مربیان و ورزشکاران قبل از شروع مسابقه و پس از تعیین برنده و بازنده در زمین ورزش.
 مشت زنی که با ضربه خطای حریف، در اوج هیجان، خود را کنترل کرده و تابع قوانین است.

این ها نمونه هایی از اثرات ورزش در اصلاح اخلاق، قانون مداری و احترام است.

مثال

 ورزش فضایی برای ایجاد، پرورش و نهادینه شدن اخلاق و منش پهلوانی را در افراد فراهم می کند. 

  روان
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 روان شناسی یکی از عناصر اصلی رقابت ورزشی است و آشنایی با موارد استفاده از آن در موقعیت ورزشی 

برای هر ورزشکار، مربی و مدیر ورزشی ضروری است. زیرا شخص را توانا می سازد تا،
1 رفتارها را توصیف کند.

 ورزشکار 
حتماً تا به حال استرس یا هیجان قبل از مسابقه یا هر اجرای ورزشی دیگر را تجربه کرده اید.

چه میزانی از انگیزش موجب بهترین عملکرد در ورزشکاران می شود؟

باتوجه به اثرات ورزش بر تقویت ابعاد روانی در زندگی اجتماعی، براساس رفتار فرد در گزاره اول، رفتار 
شخص را در موقعیت دوم پیش بینی کنید:

 فوتبالیستی از آخرین مدافع عبور می کند و در موقعیت گل زنی، ناگهان صدای سوت داور را می شنود 
و توقف می کند.

 این فوتبالیست در چهارراهی خلوت و بدون حضور پلیس راهنمایی با چراغ قرمز مواجه می شود. 
 دونده دوی صد متر پس از چهار سال تمرین بی وقفه در مسابقه دور نهایی المپیک به دلیل خطا به رأی 

داور از دور مسابقه حذف و با احترام از پیست خارج می شود.
 همان شخص تصمیم می گیرد آخر هفته به مجموعه تفریحی و ورزشی خارج شهر که فاصله زیادی با 
محل زندگیش دارد برود؛ اما در بدو ورود نگهبان می گوید مهلت کارت عضویت شما به اتمام رسیده و 

نمی توانید وارد مجموعه شوید.

فعالیت  
کلاسی

رفتار زیر را چگونه توصیف می کنید؟ فعالیت
ورزشکاران تیمی که پیوسته برنده می شوند نسبت به یکدیگر دوستانه تر رفتار می کنند تا ورزشکارانی 

که پیوسته می بازند.

2 علت رفتارها را تبیین کند.

تیمی که نتایج بسیار خوبی در تمام مسابقات فصل داشته است، در مقابل تیمی که فصل پیش در بازی فعالیت
بین دو تیم بازنده بوده است، ضعیف ظاهر شده و شکست می خورد.

از سرزنش فعالیت و پس  استراحت می کند  زمان  درخواست  بر 24  امتیاز حساس 25  در  والیبال  تیم  مربی 
بازیکنان برای از دست دادن امتیاز، با صدای بلند و عصبانیت نقشه حمله را به بازیکنان می گوید.

3 رفتار بازیکنان را در شرایط زیر پیش بینی کنید.  

شاخة روان شناسی ورزش کی علم است. این علم، رفتار انسانی در زمینه ورزش و چگونگی تأثیرپذیری رفتار 
)عملکرد(  سه جزء اصلی ورزش را مطالعه می کند: ورزشکار، مربی و محیطی که این افراد با یکدیگر کنش 

متقابل دارند. 
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در مورد اثرات هیجان و انگیزش بیش از حد و یا خیلی کم در کلاس بحث کنید.فعالیت

انگیزش و هیجان و حالات روانی ورزشکار تنها کی عامل مؤثر در کیفیت عملکرد ورزشی است. عوامل روانی 
فردی و بین فردی دیگری نیز وجود دارد که تأثیر زیادی بر عملکرد ورزشکاران دارد و در اثر بی توجهی به 

آنها حتی ممکن است تمرینات جسمانی خوب بی ثمر بماند!

رفتار زیر را در کلاس تحلیل نمایید.فعالیت
اعمال بازیکنان فوتبال در کنار یا داخل زمین قبل از بازی، نظیر فریاد زدن و فعالیت های دیگری که 

برای گرم کردن توسط ورزشکاران انجام می شود. 

عامل مهم دیگر در موفقیت ورزشی، شخصیت فرد است.

در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
 به نظر شما گونه ای از شخصیت وجود دارد که بتواند پیش بینی کنندة کیفیت عملکرد ورزشی باشد؟

 آیا مربی ورزش می تواند با استفاده از آزمون مداد و کاغذی موفقیت ورزشی را پیش بینی کند؟
 آیا شخصیت ورزشکاران و غیرورزشکاران، ورزشکاران مرد و زن و ورزشکاران رشته های ورزشی مختلف 

با هم تفاوت دارند؟

موضوع مهم دیگری كه در روان شناسي قابل توجه است، وجود تفاوت های فردی بین ورزشکاران می باشد.

در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
 چرا ورزشکاران حتی هنگامی که مهارت های مشابهی دارند از عملکرد متفاوتی برخوردارند؟

 چرا برخی از بازیکنان با وجود تحمل فشار زیاد در ورزش موفق  می شوند در حالی که برخی دیگر 
موفق نمی شوند؟

 چه عامل روانی برنده را از بازنده متمایز می کند؟
 آیا کودکان ورزشکار باید برای جایزه رقابت کنند؟

 آیا ورزشکاران جوان و تازه کار نیازهای اجتماعی، عاطفی و روانی متفاوتی از ورزشکاران مسن تر و 
ماهرتر دارند؟

 اگر چنین است چگونه می توان این نیازها را با مشارکت در ورزش سالم برآورده ساخت؟

  روان
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در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
چرا برخی از ورزشکاران از ورزشکاران دیگر با انگیزه ترند و سرچشمة انگیزش آنها چیست؟

چه تفاوتی بین ورزشکارانی که برای پول، پاداش بیرونی یا تأیید دیگران ورزش می کنند، با ورزشکارانی 
که صرفاً برای مطلوب بودن ورزش به آن می پردازند وجود دارد؟

 عوامل روانی که ورزشکاران را برمی انگیزاند کدام اند و چه عواملی انگیزه ورزشکاران را می کاهد؟فعالیت
پنج عامل مهم را روی کاغذ بنویسید. همه نظرات را در کلاس جمع آوری کرده، نهایتاً پنج عامل که 

بیشترین تکرار را داشتند به عنوان پاسخ درج کنید.

مهم ترین مسائل روانی که کی مربی باید در مراحل زیر در کنار مسائل جسمانی مدنظر داشته باشد کدام اند؟فعالیت
آموزش مقدماتی کی ورزشکار مبتدی؛

آماده سازی بازیکنان کی تیم برای اولین مسابقه ورزشی؛
تمرینات منسجم و پرفشار کی ورزشکار کی سال قبل از المپیک؛
آخرین جلسه تمرین کی تیم حرفه ای قبل از مسابقات قهرمانی؛

عامل روانی مهمی که باید موردتوجه قرار گیرد انگیزش است.

 مربی
نقش مربی در آموزش، پرورش و موفقیت کی ورزشکار بسیار کلیدی است. از این رو آگاهی از علم روان شناسی 

ورزشی برای تمام مربیان و خصوصاً مربیان رشته های تیمی ضروری است.

اما آیا همه مربیان ورزش از این موضوع های روانی مهم آگاه هستند؟ 
مربیان ورزش به طور کلی با مشاهده و گوش دادن به مربیان دیگر یا الگوگیری از مربیان خود، مربیگری را 

می آموزند اما اغلب نیازهای شخصی ورزشکار، قبل، در طول و بعد از مسابقه موردتوجه قرار نمی گیرد. 
در روان شناسی ورزش، برخی از اعمال رایج مربیان ورزش را تأیید نمی کنند، برخی از این اعمال ممکن است 

حتی مضر باشند که از جمله می توان به نمونه های زیر اشاره کرد : 
 صحبت تحریک آمیز قبل از بازی: صحبت تحر کیآمیز قبل از بازی بازیکنان را بالاتر از سطوح مطلوب 

به هیجان می آورد و آنها را بیش از اندازه تهییج می کند. 
 برنده شدن تنها هدف موردنظر است: احساس اضطراب و ترس از شکست قبل از مسابقه، بالقوه در 
بازیکنان وجود دارد. وظیفه مربی این است که به ورزشکار یاری دهد قبل از مسابقه این احساس ها را کنترل 

کند، نه اینکه با ایجاد فشار بیشتر و تأکید بر برد، اضطراب آنان را افزایش دهند.
 انتقاد شدید: مربی باید رفتار را مورد انتقاد قرار دهند )مانند این؛ پسرجان چشمت را از توپ برندار(، 

نه شخصیت یا خصوصیت فرد را )پسر این چه بازی احمقانه ای بود(.
 مجازات: اغلب دیده شده است که مربی ورزشی فریادش بلند شده که جریمه ات دویدن دو دور، دور زمین 
است، زیرا بازیکن تخلفی مرتکب شده یا در مسابقه ای یا آزمون مهارتی شکست خورده است. شواهد شایان 
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توجهی وجود دارند که نشان می دهند مجازات کردن فردی با استفاده از تمرین، میل آن شخص به فعالیت 
بدنی و شرکت شایسته او در بازی را کاهش می دهد. راه بهتری برای مجازات محروم کردن کوتاه مدت شرکت 

در ورزش یا فعالیت بدنی است نه فعالیت اضافی.
 محیط: محیط ورزشی نیز بر ورزشکار و کیفیت عملکرد او بسیار تأثیرگذار است. منظور از محیط ورزشی 
کنش متقابل بین ورزشکاران، شرکت کنندگان دیگر در ورزش و تماشاچیان است. بارها اتفاق افتاده است که 
بازیکنان از ترس اینکه مبادا در برابر چشمان هزاران نفر )در زمین ورزش( یا میلیون ها علاقه مند به ورزش 
)در تلویزیون( اجرای خوبی نداشته باشند، اشتباهات عجیبی مرتکب می شوند! مثل فوتبالیستی که توپ را با 

فاصله زیاد از دروازه به جایگاه تماشاچیان می زند.
موضوعی که در روان شناسی ورزش به محیط مربوط می شود همبستگی تیمی یا »با هم بودن«  اعضای گروه 
نامیده می شود. مربیان کارآمد تلاش می کنند تا جو تیمی را تقویت کنند که ورزشکاران در آن از تلاش ها و 

عملکردهای یکدیگر حمایت دو جانبه کنند.
همچنین شایسته است اعضای تیم از اینکه عضو تیم و نمایندة مدرسه، باشگاه یا جامعه هستند، احساس افتخار 

کنند. وابستگی تیمی قوی، تعهد ورزشکار به انجام نهایت تلاش برای برآوردن نیازهای تیمی را تقویت می کند.
نتایج رویداد  بر  از پرسش هایی است که نشان می دهند چگونه محیط می تواند  این موضوعات فقط برخی 
رقابتی در ورزش اثر بگذارد. در هر کی از این نمونه ها، کی یا چند عامل روانی وجود دارد که از اهمیت زيادي 

برخوردار می باشد.
برخی از موضوع های محیطی دیگر که مورد توجه روان شناسی ورزش است از قرار زیرند ؛ در کلاس بحث فعالیت

کنید و برای هر سؤال به پاسخ مشترکی برسید. 
 آیا اندیشة رایج درباره مزیت زمین خودی واقعاً صحیح است یا اینکه این موضوع فقط افسانه ای بیش نیست؟

 آیا تشویق یا هو کردن جمعیت بر عملکرد بازیکنان اثر می گذارد؟ آیا ورزشکاران برجسته واقعاً تحت 
تأثیر واکنش های جمعیت قرار می گیرند؟

 آیا اثر شرایط محیطی بر عملکرد به ورزش بستگی دارد؟ برای نمونه آیا گلف بازانی که در میدان گلف 
متفاوتی تمرین می کنند اثرهای محیطی بیشتری را تجربه می کنند تا بازیکنان بسکتبال که در زمین 

بسکتبال دیگری بازی می کنند؟

 اثر همبستگی اجتماعی تیم بر عملکرد بازیکن چیست؟ آیا اهمیتی دارد که اعضای تیم خارج از صحنه 
ورزش وقتشان را با هم بگذرانند؟

 آیا موفقیت تیم فقط زمانی امکان پذیر خواهد بود که بازیکنان کنش متقابل اجتماعی داشته باشند و 
از مصاحبت یکدیگر خارج از زمین یا میدان بازی لذت ببرند؟

 چه هنگام، خشم و انتقاد مناسب است و چه هنگام احتمال دارد برای رشد و عملکرد بازیکن زیان آور باشد.

  روان
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کاربرد روان شناسی در ورزش 

 علم روان شناسی کمک می کند تا:
 مشکلات ورزشکاران را شناسایی و حل کنیم.

 با نحوۀ واکنش های ورزشکاران تحت شرایط استرس زا آشنا شویم.
 با کم کگرفتن از مداخلات روان شناختی می توانیم عزت نفس، تنش، هیجان، پرخاشگری و سایر مشخصه های 

متعدد شخصیتی را اندازه گیری کنیم.
 با استفاده از فنون مداخله، ویژگی های ورزشکاران، غیر ورزشکاران و بازیکنان متعدد تیم را شناسایی کنیم.

 با کاربرد فنون برون فکنی، قادر خواهیم شد تا به احساسات درونی شخص، شبیه ترس ها، آرزوها، امیدها و 
عقده ها که ما از آنها بی اطلاع هستیم دست پیدا کنیم.

 کمک می کند تا ویژگی های معلمان و مربیان را کشف کنیم.
 می توانیم روابط بین گروه ها و روابط درون گروهی را کشف کنیم.

 به ما کمک می کند تا اختلالات روان شناختی را اندازه گیری کنیم.
 برای درک بهتر ورزشکاران و نیروهای پویای روان شناختی ـ اجتماع مؤثر بر ورزشکاران در هنگام کارگروهی 

مفید است.
 برخورداری از دانش روان شناسی ورزش برای کنترل عوامل منفی جهت بهبود عملکرد فردی مفید است.

 دانش روان شناسی ورزش به مربیان و معلمان کمک می کند تا توانایی بالقوه ورزشکاران را به بالفعل تبدیل 
کند.

برای بهبود  با چگونگی تغییر و اصلاح رفتار  بازیکنان را درک کرده و  تا رفتار   به مربیان کمک می کند 
عملکرد آشنا شود.

 به مربیان و معلمان کمک خواهد کرد تا محدودیت ها و قلمرو یادگیرنده را درک کرده و با شیوه های ایجاد 
انگیزه در آنها آشنا شوند.

 اطلاع از تفاوت های فردی و انگیزش به معلمان و مربیان کمک خواهد کرد تا افراد را به طور مؤثرتری 
آموزش دهند.

 اگر مربی از فاکتورهای روان شناختی متعدد برای تیم های مختلف اطلاع داشته باشند می تواند در گزینش 
بازیکنان موفق تر باشند.

 روان شناسی ورزش کمک خواهد کرد تا بازیکنان با تجزیه و تحلیل کارخود عملکردشان را بهبود بخشند.
 روان شناسی ورزش و تمرین به مطالعه علمی افراد و رفتار آنها در فعالیت های ورزشی و تمرین می پردازند.

روان شناسان ورزش در جست وجوی شناسایی کودکان و ورزشکاران نخبه و مستعد هستند و به ورزشکاران 
معلول جسمی و روانی، نخبگان و ورزشکاران عادی کمک می کنند تا در فعالیت های ورزشی به اوج عملکرد 

و رضایت شخصی دست پیدا کنند.

نکته
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مقدمه

ضمیر ناخودآگاه انسان، تفاوت آنچه تصور می کند با حقیقت را متوجه نمی شود. به همین علت است که وقتی 
کابوس می بیند بسیار وحشت زده می شود. همچنین به همین علت است که با تصورکردن کی لیموترش، 

اصطلاحاً دهانش آب می افتد!
وقتی انسان چیزی را یاد می گیرد، زنجیره ای از نورون ها و پالس  در مغز و عضلات بدن او به حرکت در می آید. 

با این الگوهای الکتریکی، ذهن انسان نحوه اجرای مهارت های موردنظر را هر بار مجدداً به یاد می آورد. 
از آنجایی که ناخودآگاه تفاوتی میان آنچه تصور می کنید و آنچه در عمل انجام می دهید متوجه نمی شود، با 
تصور اجرای حرکت در ذهن، گویی حرکت واقعاً انجام شده است. اگر ورزشکاری حرکت به خصوصی را اشتباه 
آموخته باشد، الگوهای الکتریکی که در بالا به آن اشاره کردیم، ناکارآمد است. تصویرسازی ذهنی صحیح 
حتی می تواند الگوهای الکتریکی ناکارآمد ایجاد شده در ذهن، به علت تمرین عملی نامناسب را اصلاح کند. 
مزیت تصویرسازی و تمرین ذهنی این است که شخص تنها احساسات و حالت مطلوب و صحیح را در ذهن 
خود تجربه می کند و فقط نورون هایی فعال می شوند که برای حالت صحیح هستند. بدین ترتیب مهارت های 

شخص، مداوم رشد خواهد کرد.

تاریخچه تصویرسازی ذهنی

است.  قدیمی  بسیار  باوری  کند،  کمک  بیماری ها  شفای  به  می تواند  ذهنی  تصویرسازی  که  باور  این 
از  ابزار درمانی مورد توجه بوده و در بسیاری  تصویرسازی تقریباً در همه فرهنگ های دنیا به عنوان کی 
مذاهب نیز مطرح شده است. مثلًا سرخپوستان ناوایو دارای شکل مفصلی از تصویرسازی هستند که فرد 
را ترغیب می کند خود را سالم »ببیند«. برخی می گویند که قدمت این تکنی کها به بابلی ها، یونانی ها و 
رومی های باستان می رسد. مصریان و یونانی های باستان و نیز ارسطو و بقراط پدر پزشکی نوین، بر این باور 
بودند که تصویرهای ذهنی در مغز، ارواحی را آزاد می کنند که قلب و بخش های دیگر بدن را برمی انگیزند. 
است.  کافی  آن  نشانه های  ایجاد  برای  بیماری  از  قوی  ذهنی  تصویر  کی  که  داشتند  باور  همچنین  آنها 
تصویرسازی ذهنی قرن ها به عنوان کی درمان طبی مورد استفاده قرار می گرفته است. شواهد ثبت شده ای 
وجود دارد که راهبان تبتی در قرن 13 و 14 با مدیتیشن و تصویرسازی کار می کردند که مجسم کنند 

بودا بیماری ها را شفا می دهد.

تصویرسازی ذهنی

  روان
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تصويرسازی

تصويرسازي را می توان استفاده از تمام حواس برای بازسازی یا ساخت تجربه ای در ذهن تعریف کرد.
این تعریف دارای سه ویژگی است:

1ـ تجربه ای چند حسی است )استفاده از تمام حواس نه فقط دیدن(.
 هرچه از حواس بیشتری در تصویرسازی استفاده شود )لامسه، بینایی، شنوایی، و حتی بویایی و چشایی( 

تجربه واقعی تری در ذهن ایجاد می شود.
 به کارگیری حواس بیشتر وضوح تصویر را بیشتر و تأثیر آن را بهتر می کند.

 در کل حس غالب ورزشکاران متفاوت است. بعضی ها به جای دیدن با حس، حرکت احساس می کنند.
2ـ با تصویرسازی، تجارب گذشته در ذهن بازسازی می شود یا رویدادهای آینده به تصویر درمی آید.

به طور طبیعی، ذهن همیشه در حال بازسازی تصاویر است.
زمانی که ورزشکار اجرای زیبای حرکات ورزشی را از مجرای دیگر می بیند و آن را مرتب در ذهن خود تکرار 

می کند در حال بازسازی تصاویر است که از قضا بر عملکردش هم مؤثر است.
 در واقع ذهن از تصویر عملکرد مطلوب دیگران الگوبرداری و به عنوان الگو و سرمشق یا دستور کاری برای 

آموختن استفاده می کند.
با فراخوانی اطلاعات موجود در حافظه تصاویر معناداری ساخته می شود، یعنی ذهن می تواند   همچنین 

تصاویر رویدادهای آینده را نیز بسازد.
 ورزشکاران هنگام آماده شدن برای مسابقه، عملکردهای خود را در روز مسابقه را از قبل در ذهن می بینند 

و مرور می کنند.
3ـ تصاویر بدون نیاز به محرک های بیرونی ایجاد می شود.

 در واقع تجربه های حسی در ذهن روی می دهد.
 بازیکن در حالی که روی تخت دراز کشیده تنیس بازی می کند.

 او حتی توپ، راکت و حرکت ها را نیز حس می کند.
 مغز این تصاویر را همانند تصاویر واقعی با محرک بیرونی تلقی می کند.

چه ساز و کاری باعث می شود با تمرین ذهنی یا تصویرسازی عملکرد و یادگیری بهبود یابد؟
 نظریه روانی عصبی ـ عضلانی: الگوی فعالیت عصبی ـ  عضلانی در هنگام تصور فعالیت همانند اجرای 

واقعی است.
فرکانس های  با  اما  واقعی،  حرکت  تکانه های  با  مشابه  حرکت،  تصور  از  ناشی  عصبی  تکانه های  و  فرمان ها 

پایین تر و با شدت کمتر است که منجر به حرکت آشکار نمی شود.
یعنی راه عصبی یکی است اما نیرو برای ایجاد حرکت کافی نیست.

بنابر این فرد فرصت تمرین الگوی حرکتی را میی ابد بی آنکه عضله واقعاً در گیر حرکت شود.
 نظریه یادگیری نمادین: فرد از طریق تصویرسازی اقدامات آتی خود را طرح ریزی می کند.

بنابر این نظریه هدف ها و راه حل های محتمل بررسی می شوند، بی آنکه حرکتی انجام شود.
مجری با آنچه برای اجرای موفقیت آمیز لازم است آشنا می شود.
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آزمایشی جالب!
دانشمندان روسی، چهار گروه با سطح مهارت یکسان ولی با شرایط تمرینی مختلف را مورد آزمایش قرار 

دادند:
 گروه اول: 100% تمرینات خود را به صورت عملی انجام دادند.

 گروه دوم: 75% تمرینات به صورت عملی و 25% تصویرسازی و تمرین ذهنی.
 گروه سوم: 50% تمرینات به صورت عملی و 50% تصویرسازی و تمرین ذهنی.

 گروه چهارم: 25% تمرینات به صورت عملی و 75% تصویرسازی و تمرین ذهنی.

قبل از خواندن پاسخ، نتیجه را حدس بزنید و به صورت گروهی بحث کنید.فعالیت

دانشمندان برای بررسی نتیجه تمرینات، آزمون یکسانی را برای تمام گروه ها برگزار کردند و نتایج نهایی حاکی 
از اول شدن گروه چهار بود. یعنی گروهی که به همراه تمرینات جسمی و عملی، بیشترین میزان تصویرسازی و 

تمرین ذهنی را در برنامه داشت و به ترتیب گروه های سه، دو و کی، دوم تا چهارم شدند!
تصويرسازي ذهني و كاربرد آن در مراحل مختلف يادگيري

ورزشكاران يادگيري را در سه مرحله پشت سر مي گذارند:
 مرحله مقدماتي

 مرحله مياني
 مرحله پيشرفته

بالاترين ميزان تأثير تكنيك استفاده از تجسم در مراحل مياني و پيشرفته يادگيري است.
به آموزش ها می تواند در مرحله مقدماتی  يا گوش دادن  ١ـ مرحله مقدماتی: مشاهده ورزشکاران ماهر و 
يادگيری، به ورزشکاران تصوير کاملی از نحوه اجرای مهارت را بدهد. مشاهده اجرای مهارت، ممکن است 
تجسم آن را در ورزشکاران مبتدی بهبود بخشد اما تا زمانی که ورزشکاران يک مهارت را چندين بار اجرا 
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نکرده باشند از اجرای صحيح آن حس درستی نداشته و قادر به تجسم آن به شکل مؤثر نيستند.
بدين ترتيب، آنها در مورد به کارگيری تجسم نيز اشکال خواهند داشت، زيرا نمی دانند کدام قسمت از مهارت 

را تجسم کنند.
2ـ مرحله میانی: با گذشت زمان و کسب تجربه در زمينه به کارگيری تجسم، بايد تلاش کنيد بين تمرينات 
تجسم و تمرينات جسمانی تعادل برقرار کنيد. احتمالاً به اين نتيجه خواهید رسيد که يادگیری مهارت ها، 
در صورت استفاده از تمرينات ترکيبی، از دو نوع جسمانی و تجسم، مؤثرتر است از زمانی که فقط تمرينات 
جسمانی استفاده می شد. زيرا شرایط مختلفی وجود دارد که تمرينات جسمانی غيرممکن يا نامطلوب است. 
مثل دوران آسيب ديدگی ورزشکار شرايط جوّی نامساعد و غيره که در اين فرصت، تجسم می تواند مکمل 

باارزشی برای برنامه تمرينی ورزشکار باشد. 
3ـ مرحله پیشرفته: وقتی مهارتی به طور کامل آموخته شود، تجسم بسيار مؤثر واقع خواهد شد. تمرين 
تجسم اگر دارای سلسله مراتب باشد می تواند به عملکرد بهتر ورزشکار کمک کند زيرا شرايط واقعی مسابقه، 
احساسی آشنا، برای او همراه خواهد داشت چون ورزشکاران در مرحله پيشرفته يادگيری دقيقاً نحوه اجرای 
حرکت را می توانند تجسم کنند. وقتی ورزشکاران با حس عملکرد صحيح آشنا هستند، تجسم می تواند بخش 
بسيار بزرگ تری از کل تمرينات آنها را تشکيل دهد. هر چه یادگيری مهارت بيشتر می شود، تمرينات بدنی 
اين شرايط  پرداخت. تحت  تمرينات  به کيفيت  به جای کميت  و می توان  قرار می گيرد  تأکيد  مورد  کمتر 

می توان تمرين تجسم را به شکل بسيار مؤثری وارد تمرينات کرد.
انواع تصويرسازي ذهني

1ـ تصویرسازی درونی: اين نوع تصويرسازي كه حركتي نيز ناميده مي شود، فرد آنچه را كه هنگام اجراي 
واقعي مي بيند و احساس ميك ند هنگام تصويرسازي دروني نيز خواهد ديد مانند اينكه حقيقتاً در حال اجرا 

باشد. در اين نوع تصويرسازي به اجراي فعاليت هاي واقعي ورزشكار نزديك هستيم.
ورزشكاراني كه از تجسم دروني استفاده ميك نند خود را در شرايط واقعي كه انتظار دارند در ورزش با آن 
روبه رو شوند، قرار مي دهند. به عنوان مثال يك بازيكن تنيس روي ميز هنگام سرويس مي تواند گرفتن توپ 

در دست و حركت مچ و ساعد خود، حركت دست خود به عقب و زدن توپ را احساس كند.
2ـ تصویرسازی بیرونی: در تصويرسازي بيروني كه تصويرسازي ديداري نیز ناميده مي شود، فرد خود را به 
عنوان يك مشاهده گر خارجي مي بيند. دقيقاً شبيه به اينكه ما خود و حركاتمان را در يك فيلم يا نوار ويدئويي 
تماشا كنيم. در اين نوع تصويرسازي شخص از درون خود بيرون مي آيد و اجراي خود را تصور و نظاره ميك ند. 

تصاويري كه مستلزم ديدن يا احساس رفتار از ديد خود فرد هستند و به تصاوير دروني معروف اند و تصاويري كه 
از نظر فرد ديگري ديده مي شود. )ديدن اجراي خود از جايگاه تماشاچي( به تصاوير بيروني معروف اند. تحقيقات 
نشان داده است كه ورزشكاران باتجربه در مقايسه با ورزشكاران مبتدي براي تمرين تصويرسازي از چشم انداز 
دروني احتمالاً بيشتر استفاده مي نمايند. در حالي كه مبتديان بيشتر از چشم انداز بيروني سود مي برند. همچنين 

تصويرسازي دروني نشان داده است كه فعاليت عصبي عضلاني بيشتري از تصويرسازي بيروني ايجاد مي نمايد.
مزاياي تصويرسازي ذهني

 محدوديت زماني و مكاني: نبود امكانات، محيط نامساعد، شرايط بد جوّي، نداشتن وقت كافي، تعداد 
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شاگردان زياد، نبودن وسايل تمرين از جمله مشكلاتي است كه در صورت وجود آن مي توان از تمرين ذهني 
استفاده كرد چرا كه به راحتي قابل اجرا است و نياز به زمان و مكان خاصي ندارد.

 محدوديت جسماني: مواردي وجود دارد كه فرد دچار خستگي و كوفتگي و آسيب ديدگي و... مي شود. در 
اين صورت ادامه تمرين جسماني ممكن است اثر سوء داشته باشد و در چنين شرايطي تمرين ذهني بهترين 

و مناسب ترين گزينه است.
كاربردهاي تصويرسازي

1ـ بهك ارگيري تصويرسازي ذهني براي بهبود اجراي ورزشي: تمرین و تکرار زیاد موجب بهترشدن اجرا 
می شود. تصویرسازی ذهنی نیز همانند تمرین جسمانی، اجرای مهارت ها را بهبود می بخشد.

از  استفاده  با  مي توانند  ورزشكاران  مناسب:  تصميمات  اخذ  براي  تصويرسازي ذهني  بهك ارگيري  2ـ 
تصويرسازي ذهني، ذهنيت خويش را در طول موقعيت هاي مختلفي كه در يك مسابقه با آن روبه رو خواهد 
شد، بهبود بخشند. اين فرايند را تصميم گيري برحسب شرايط گويند كه ورزشكاران را در ارزيابي شرايط و 

طراحي حركت بعدي كمك ميك ند.
3ـ بهك ارگيري تصويرسازي ذهني براي بهبود تاكتكي بازي: براي بهبود ورزش هايي كه تاكتيك، نقش 
اصلي را در آنها ايفا كند، مي توان از تصويرسازي ذهني استفاده كرد. چندين بازيكن پينگ پنگ را درنظر بگيريد 
كه در حال تماشاي بازی حريفشان هستند، آنها بازي حريف خود را حدس مي زنند و واكنش مناسب را نيز 
مقابل آن مي انديشند تا در مقابله با او در روز مسابقه آنها را بهك ار گيرند. همچنين آنان نقاط ضعف حريفشان 

را مشاهده كرده، قبل از مسابقه با استفاده از تصويرسازي ذهني سعي در استفاده از اين امتياز دارند.
 

زمان و چگونگي استفاده از تصويرسازي ذهني

روش خاص براي تمرين تصويرسازي ذهني وجود ندارد. از تصويرسازي مي توان در زمين ورزش و يا خارج از 
آن براي مدت كوتاه يا طولاني در حالت نشسته يا درازكش در محيط، با استفاده از يك نواركاست يا بدون 

آن با چشم بسته يا باز استفاده كرد.
يك روش كوتاه و متداول استفاده از تصويرسازي در طي بازي است؛ به عنوان مثال بازيكن تنيس ممكن است 
چند ثانيه ضربات خود را تجسم كند و سرويس را در محلي كه مي خواهد فرود آورد يا بازيكن فوتبال پيش 
از ورود به زمين را در ذهنش تجسم كند. شيوه طولاني، استفاده از تصويرسازي ذهني روش هدايت شده اي 
است كه معمولاً پيش از مسابقه در يك اتاق ساكت طراحي مي شود، در اين موقع به منظور تصويرسازي 
عميق در ذهن ورزشكار بايد در يك وضعيت راحت و آرام قرار گيريد. برخي از محققين توصيه ميك نند دو 

تا سه بار درهفته تصويرسازي انجام شود.
روش ديگر تصويرسازي اجراي آن در طول مسابقاتي نظير دوچرخه سواري، وزنه برداري، قايقراني، و.... است 
واقعي  به اجراي مسابقه  امر  اين  انرژي جسماني مصرف ميك نند.  به هنگام تصويرسازي،  چون ورزشكاران 
كمك خواهد كرد. زماني را كه ورزشكار به تفكر در رابطه با ورزش اختصاص مي دهد، متفاوت است و اين 
زماني تفکر ممكن است در خارج از فصل مسابقه حدود چهل درصد وقت فرد را بگيرد، در حالي كه در روز 
مسابقه تمام وقت ورزشكار را مشغول كند. لذا اگر مربي بتواند اين تفكرات را به اجراي مهارت سازماندهي كند 
موفق خواهد شد. ليندا بامپ ورزشكاران را در سه زمان متفاوت جهت استفاده از تصويرسازي دسته بندي ميك ند:
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تصويرسازي،  از  استفاده  برنامه ريزي شود  محتاطانه  و  دقيق  فعاليت ها  اگر  از مسابقه:  تصويرسازي قبل 
درست قبل از مسابقه يك كار ارزشمند است. در اين زمان بايد با تصويرسازي به طرح و برنامه زماني تكنيك و 
مهارت موردنظر پرداخت. قبل از مسابقه مفيدترين تصورات شامل تصورات ايجاد اعتماد، موفقيت و احساسات 

مربوط به آن است در اين زمان نبايد روي تصحيح اشتباهات قبلي قصور كرد.
تصويرسازي در حين مسابقه: در جريان بازي استفاده از تصويرسازي مفيد نيست. استراحت هاي بين دو 
نيمه بازي، زمان خوبي براي استفاده از تصويرسازي مي باشد. در برخي از ورزش ها ورزشكاران مي توانند از 
تصويرسازي در ضمن مسابقه استفاده كنند اما در بعضي ديگر به علت محدوديت زماني امكان استفاده از 

تصويرسازي ضمن مسابقه وجود ندارد.
تصويرسازي پس از مسابقه: ايجاد تصورات، پس از مسابقه، شامل مرور عملكردهاي موفق و مرور اشتباهات 
و انجام اصلاحات لازم است. قايق رانان بيشتر تصويرسازي را در زمان مسابقه به كار مي برند. تصويرسازي در 

شرايط تمرين براي ايجاد امكانات بهتر در راستاي يادگيري مهارت به كار گرفته شد.
 اصول بهك ارگيري موفق تصويرسازي ذهني

 مهارت را اجرا و نتيجه را در ذهن به تصوير بكشيد: ورزشكاران شما هم اجراي مهارت و هم نتيجه 
آن را بايد تجسم كنند. در هنگام زدن سرويس تنيس نه تنها به ورزشكاران نحوه تجسم ضربه زدن بلكه نقطه 
تماس توپ با راكت، حركت توپ و نحوۀ عبور توپ از تور و نقطه فرود توپ در زمين مقابل را آموزش دهيد. 

براي زننده ضربه شرايط واقعي بازي را نيز جهت تجسم آموزش دهيد.
 مهارت را حس كنيد: به ورزشكاران بگويید تمرين تجسم وقتي مؤثر خواهد بود كه در آنها نه تنها خود 
را در حال اجراي مهارت ببيند بلكه خود را در جريان حركت حس كنند ايجاد حس وقت گير است اما نتايج 

آن ارزش تلاش را دارد.
 تمركز را بر روي موارد مثبت انجام دهيد: تمرين تجسم بايد بر روي اجراي موفقيت آميز تمركز كرد 

تجسم اجراي صحيح را ده بار تكراركن. حالا مهارت را اجرا كن.

هنگامي كه ورزشكاران از نظر عاطفي ناراحت بوده، يا در حالت تنش روحي قرار دارند اين نوع تمرين 
را انجام ندهند.

نکته

 كل مهارت را در ذهن به تصوير بكشيد: تمام مهارت ها بايد به شكل كامل تجسم شوند مگر اينكه دليل 
خاصي داشته باشيد كه از ورزشكاران بخواهيد بر روي يك قسمت از مهارت متمركز شوند. چون مهارت ها 
توسط يك برنامه حركتي كنترل مي شوند، تمرين كل برنامه اهميت دارد، به عنوان مثال اگر تنها نزديك شدن 
به مانع تمرين شود دونده دوي با مانع ممكن است مشكلاتي را در انتقال بين نزديك شدن و عبور واقعي از 

مانع داشته باشد.
 تجسم را درست قبل از اجراي مهارت استفاده كنيد: هر وقت امكان پذير باشد بايد قبل از اجراي مهارت 
ورزشي، حداقل يك بار از مهارت هاي تجسم براي تمرين آن مهارت استفاده شود گرچه مقدار و زمان بندي 
تمرين هاي تجسم به ميل ورزشكاران و محدوديت هاي رشته ورزشي آنها بستگي دارد و مربي بايد تأيكد كند 

كه حداقل يك بار تمرين ذهني حركت مفيد خواهد بود و اگر تمرين آن را مفيد يافتيد بايد بيشتر تكرار كنيد.
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 اجراي مهارت را با سرعت واقعي آن تجسم كنيد: وقتي ورزشكاران يك مهارت ورزشي را در ذهن 
تمرين مي كنند بايد آن را با سرعت طبيعي آن تجسم نمايند. ورزشكاران مايلند يك مهارت را در ذهن خود 

با سرعت بيشتر از اجراي طبيعي آن تمرين كنند.
 مدت تجسم بايد كوتاه باشد: به نظر مي رسد اختصاص مدت زمان محدود براي تجسم، نتايج مثبتي دارد و 
از بروز مشكلاتي كه گهگاه ورزشكاران به هنگام تمركز به مدت طولاني با آن روبه رو مي شوند جلوگيري مي كند 
در اثر تجربه از نظر ورزشكاران به احتمال زياد مقدار زمان بهينه موردنياز براي تجسم بين 3 تا 5 دقيقه خواهد 

بود. مدت زمان تمركز و توجه ورزشكاران جوان كوتاه تر از بزرگسالان است.

تک حمله تنیس روی میز را تصویرسازی ذهنی کنید.فعالیت
 محل مناسب قرارگرفتن پشت میز

 وضعیت مرکز ثقل بدن
 محل ضربه راکت به توپ
 محل برخورد توپ با میز

 وضعیت تعادل بدن
 وضعیت بدن بعد از ضربه

 موارد استفاده از تصويرسازي ذهني و آثار آن
 تمرين مهارت هاي خاص: از تصويرسازي و تمرين ذهني براي اجرا و تبحر در يك تكنيك خاص مي توان 

استفاده نمود. 
ورزشكار  و  است  كاملًا شناختي  فرايند  يك  مهارت  تحليل  و  تجزيه  و تحليل مهارت:   مرور و تجزيه 
مي بايست در ذهن خود اين عمل را اجرا نمايد. اين خود نوعي تمرين ذهني است كه اگر با مرور آن مهارت 

همراه گردد تأثير آن چند برابر خواهد شد.
از  مناسب  آمادگي  براي  مهارت  اجراي  از  قبل  دنيا  برجسته  قهرمانان  از  بسياري  اجرا:  براي  آمادگي   
تصويرسازي ذهني استفاده مي نمايند. اگر پرنده ارتفاع، لحظه اي قبل از اجراي مهارت با بستن چشمان خود 
يك بار مهارت را در ذهن اجرا نمايد در واقع سيستم حركتي را براي اجراي واقعي آن مهارت آماده كرده است.

 كنترل پاسخ هاي فيزيولوژيك: شواهدي وجود دارد كه تصويرسازي ذهني بر عملكرد اعضاي بدن مثل 
فرمان قلب، تنفس، فشارخون درجه حرارت و پوست تأثيرگذار است.

 تمرين تاكتيك ها و حل مسئله: گاهي مربي قصد دارد يك تاكتيك تيمي را به ورزشكاران خود تمرين 
با آن  يا به كمك فرايند حل مسئله در موقعيت هاي مختلفي كه ورزشكاران ممكن است در مسابقه  دهد 
روبه رو شود به طرح مسئله بپردازند و از آنها بخواهد كه به سرعت در ذهن خود براي مقابله با اين مسئله 

راه حل مناسب را طراحي و اجرا نمايند.
شود.  جسماني  تمرين  جايگزين  هيچ وجه  به  نمي تواند  ذهني  تصويرسازي  گرچه  راهبردها:  يادگيري   
مثال،  به عنوان  بسيار سودمندي است  و  راهبرد جديد  يادگيري جسماني  با  تركيب  از آن در  استفاده  لذا 

تصويرسازي مي تواند تنيسورها را در يادگيري الگوهاي معين كمك نمايد.

  روان
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مقدمه

بشر از آغاز تا پایان زندگی به صورت های مختلف با فرایند یادگیری در ارتباط بوده است و دائماً به نوعی در 
انواع یادگیری، یادگیری مهارت های حرکتی  حال یادگیری دانش و مهارت های مختلف می باشد. از جمله 

است که از بدو تولد شروع و در طول زندگی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.
دارد، در  برعهده  را  پیچیده ورزشی  تا مهارت های  پایه  انتقال مهارت های حرکتی  بدنی، که وظیفه  تربیت 
جایگاه خاصی قرار گرفته است. به طوری که، یادگیری حرکتی با تأیکد بر کسب مهارت های حرکتی به عنوان 

قلب تربیت بدنی و تجارب ورزشی می باشد.
با اینکه یادگیری حرکتی جز با انجام دادن و تمرین عملی به دست نمی آید. اما، روش هایی نیز وجود دارد که به 
عنوان مکمل  تمرین عملی به یادگیری بهتر و سریع تر مهارت مورد توجه مربیان و ورزشکاران کمک میک ند.

کیی از مهم ترین این روش ها تمرین ذهنی است. در این روش، از فراگیران می خواهیم که بدون انجام دادن 
آن، مهارت موردنظر را به طور ذهنی مرور کنند. ورزشکاران در این تمرین ذهنی که گاهی به آن مرور ذهنی 
نیز می گویند، درباره مهارتی که در حال آموختن آن هستند، فکر میک نند. مراحل انجام آن را به نوبت مرور 
و تصور میک نند که حرکات را به طور موفقیت آمیز انجام می دهند و حتی برنده مسابقات قهرمانی می شوند.

آیا این روش واقعاً در یادگیری مؤثر است؟
 با اینکه شواهد و مدارک موجود اجازه نتیجه گیری و جمع بندی قطعی به ما نمی دهند اما، این موضوع قابل 

ذکر است که در نتیجه تفکر در مهارت های حرکتی، پیشرفت ایجاد می شود. 

تمرین ذهنی

رفتار زیر را توصیف کنید.فعالیت
کی بازکین فوتبال به سمت محوطه جريمه حرکت مي كند و موقعيت خوبي هم دارد، ولي جاي گيري 
دروازه بان خوب بوده و دفاع راست تيم حريف هم به او نزديک مي شود. در گوشه اي يکي از هم تيمي هايش 
را مي بيند، ولي توسط بازيکن تيم حريف يارگيري شده و تحت فشار است. مغز او يک سؤال می پرسد: 
شوت کنم يا پاس بدهم؟ او پاس به هم تيمي اش را انتخاب ميک ند، ولي هم تیمی او آن قدر تحت فشار 

قرار دارد که هيچ کار مثبتي نمي تواند انجام بدهد.
پس از آن فيلم بازي را تماشا کرده و مي بيند تنها کار درست در آن لحظه شوتک ردن بوده، نه پاس دادن.
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قفل کننده های ذهن

در وضعيتي که بازيکن به جاي اينکه شوت کند، پاس مي دهد در حقيقت به يک قفل کننده ذهني دچار 
شده است. اين بازيکن قبلًا در وضعيت هاي مشابه چنين موقعيتي را از دست داده و بنابراين تکرار چنين 
وضعيتي همراه با ايجاد اضطراب و تکنکي ضعيف در اين بازيکن است. به عبارت ديگر مغزش آموخته که 
چنين وضعيتي دشوار بوده و آن را به اضطراب مربوط کرده است. زماني که يک قفل کننده ذهني، در بازيکني 
ايجاد مي شود، چون که بازيکن افکارش را روي مشکلاتي مانند موارد زير متمرکز مي کند، به سرعت در وي 

تقويت و تثبيت خواهد شد.
 » انجام اين کار خيلي سخت است«.

 » اگر موفق نشوم چه اتفاقي خواهد افتاد«.
 » اين ويژگي بارز من است«.

 » الان نبايد موقعيت را خراب کنم«.

سؤال
آيا يک فکر يا انديشه مي تواند به طور مستقيم بر هيجانات ما تأثير بگذارد؟

افکار ما احساسات و تصورات ذهني ما را هدايت ميك ند و پس از آن بر اجراي ما تأثير مي گذارند. در نتيجه 
اکثر ورزشکاران مشکلات بي اهميت و موانع را به خودشان تلقين کرده و از پيشرفت آنها جلوگيري مي کند.

از طرف ديگر، مي توانيم با انجام تمرين ذهني و ايجاد يک تفکر نو، شرایط منفي را به مثبت تغيير دهيم. با 
آموزش و به کار گيري روش صحيح، مي توان با ايجاد يک چشم انداز جديد همه مشکلات بنيادي را رفع کرده 

و شروعي دوباره داشت.

سؤال
تمرين ذهني دقيقاً چه چيزي است؟

با استفاده از تمرين ذهني، تکنکي و تاکت کيها را سريع تر ياد بگيريد.
نکته

تمرين ذهني به سادگي،هدايت خودکار افکار مثبت،احساسات و تصورات ذهني به وضعيت هاي ويژه اي است که 
ما بعداً در آن وضعيت ها قرار خواهيم گرفت. اين بدان معني است که ما به مغزمان برنامه هاي ذهني جديد و 
مثبت مي دهيم. ما از انديشه مان براي دوباره آموزي چيزي که قبلًا به طور منفي آموخته شده استفاده مي کنيم، 

به طوري که آن چيز مثبت شده و مشکل رفع مي شود.

  روان
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قطعاً چنين چيزي امکان پذير است. مغز يک »ضعف« مشخص دارد و آن اين است که تمايز بين چيزي که 
عملًا آن را تجربه کرده ايد و چيزي که فقط به آن فکر مي کنيد، برايش مشکل است. همين ضعف است که 

به ما اين امکان را مي دهد، تا بر روي ذهنمان تمرين کنيم.
از اين لحاظ مغز يک عضو کاملًا استثنايي در بدن است. مغز افکار و احساسات ما را ذخيره کرده، هم به 
صورت هوشيارانه و هم نيمه هوشيارانه کل بدن و واکنش هاي ما را هدايت مي کند. به علاوه، مغز بدون توجه 

به محيط چيزها را فرا مي گيرد.
از اصول تکنيکي و تاکتيکي در ذهنمان، تکنکي و تاکت کيها را  ايجاد تصويرهايي  با  نتيجه، مي توانيم  در 
تمرين کنيم. مي توانيم خيلي راحت روي مبل منزل نشسته، چشم ها را بسته و به اصول تکنيکي و تاکتيکي 
فکر کنيم. با اين کار مي توانيم چيزهايي را که عملًا در تمرينات ياد گرفته ايم با سرعت و قدرت در زمين 

بازي ارائه کنيم.
مزيت اين تکنکي ذهني اين است که مي توانيم در ظرف مدت چند دقيقه، چندبار آن را تکرار کنيم، در حالي 
که در زمين فوتبال و در طول مسابقه يا تمرين به ندرت با آن وضعيت مشابه روبه رو مي شويم. به عبارت ديگر 
ممکن است در طول بازي فقط ي کبار با وضعيتي همانند ت کبه تک با دروازه بان روبه رو شويم، ولي در تمرين 

ذهني مي توانيم چند بار اين وضعيت را در ذهنمان به تصوير بکشيم. 
با ترکيب تمرين ذهني و عملي مي توان به بهترين نتيجه ممکن رسيد. اگر در وضعيت هايي که تحت فشار 

قرار نداريم تمرين کنيم تأثير آن بیشتر هم مي شود.
نمونه هایی از کاربرد تمرين ذهني

سؤال
براي چه چيزهاي ديگري مي توان از تمرين ذهني استفاده کرد؟

کی فوتبالیست، می تواند با تمرین ذهنی در رسیدن 
به اهداف بزرگ پیش برود:

 شکستن رکوردهاي جهاني.
 قهرمان شدن در ليگ.

 يک فوتباليست حرفه اي شدن.
 رسيدن به تيم ملي.

 انتخاب شدن براي رقابت هاي جهاني.
و  اضطراب  رفع  براي  ذهني  تمرين  از  همچنين 

قفل کردن ذهن استفاده کرده ايم، از قبيل:
 ترس از شکست.

 ترس از رقيباني خاص.

 رفع افکاري همانند: »زمين حريف خوب نيست« يا 
»  اميدوارم در مرحله بعد به منچستر برخورد نکنيم« 

یا »تيم برزيل شکست ناپذير است«.
استفاده  ذهني  تمرين  از  می توان  که  سومي  زمينه 
کرد اصلاح افکار و باورهاي منفي بازيکنان و تيم از 

خودشان است؛ افکاري از قبيل: 
 »من در حد و اندازه او نيستم«.
 »ما يک تيم درجه سه هستيم«.

 »هيچ شانسي براي قهرماني نداريم«.
 »زماني که مسابقه حساس است هميشه مي بازيم«.

سؤال
وضعيت هاي  همچنين  و  تکنکي  کنترل  براي  ذهني  تمرين  نوع  اين  و  افکار  از  مي توانيم  آيا  بنابراين 

گوناگون در رشته های مختلف ورزشی مانند فوتبال استفاده کنيم؟
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مثالی از تمرین ذهنی
کی روان شناس ورزشی، قبل از شروع تمرین ذهنی با کی بازیکن فوتبال، از او خواست که چشم هايش را 
ببندد و تمرکز کند؛ سپس تصور کند که در زمین مسابقه به یکی از بهترین بازیکنان تیم حریف نزدکی 

می شود.
پس از پنج دقيقه تمرکز، از وي خواست تا افکار، احساسات و تصورات ذهني خود را در اين باره بگويد.

بازیکن چنین پاسخ داد:
اضطراب داشته و تدافعي فکر مي کرده است.

همچنين گفت شهامت کافي براي روبه روشدن با آن بازیکن شاخص حریف را نداشته و تصوير زير در ذهنش 
نقش بسته است:

»اگر چه از نظر هيکل از حریف بزرگ تر بود ولي خودش را خيلي کوچ کتر ديده است«.
به درستي  بود. وقتي که مغز  نشده  برنامه ريزي  به درستي  بازيکن  اين  نشان مي دهد که مغز  اين موضوع 
برنامه ريزي نشود، استفاده از حداکثر توانایي ها غيرممکن است. تا زماني که مغز ما يک تصوير ذهني جديد 

را نپذيرفته است، به حداکثر توانایی در بازي خود هرگز نخواهيم رسيد.
روان شناس تمرين ذهني را با تحري ککردن مغز فوتبالیست به پذيرش آزادانه يک تصوير ذهني جديد شروع 

کرد، که در اين تصوير وي همانند مهاجم حریف، بزرگ و قوي و مؤثر بود.
روان شناس همه اينها را که جزء برنامه تمرين ذهني بازیکن بود در يک نوار کاست قرار داده و به وي داد. پس 
از چند ماه تمرين ذهني، فوتبالیست مذکور توانست در رقابت ها از حداکثر توانايي خود استفاده کند. نمونه 
ديگر يک مهاجم تیم فوتبال بود که در گل زدن، به خصوص در رقابت هاي ليگ، مشکل داشت. مغز او اين 
تصوير ذهني را پذيرفته بود: »وقتی من وارد محوطه جريمه مي شوم و در موقعيت تک به تک با دروازه بان 
تيم حريف هستم.هر قدم که به دروازه و دروازه بان نزدي کتر مي شوم، دروازه کوچ کتر و کوچ کتر شده و 

دروازه بان بزرگ تر و بزرگ تر مي شود و در نهايت توپ را به خارج از چارچوب مي زنم«. 
اين يک نمونه بارز است که نشان مي دهد مغز چگونه مي تواند به صورت غلط برنامه ريزي شده و اجازه ندهد 

بازيکن از حداکثر تواناییش استفاده کند.
چگونه می توان با کمک تمرین ذهنی از این قفل کننده ها جلوگیری کرد؟

کاري که به وسيله تمرين ذهني انجام مي شود، در حقيقت تغيير تفکر منفي و قديمي به تفکر نو و مثبت 
است. تمرين ذهني بيرون کردن تکانه هاي منفي آموخته شده و جايگزيني آنها با تکانه هاي مثبت و نو مي باشد. 
اين روش اصلي کار در تمرین ذهنی است. انديشه اي که در يک محيط و جو آرام به ذهن وارد می شود، توسط 
مغز پذيرفته خواهد شد و بعداً يک تأثير مثبت خواهد داشت. برعکس انديشه اي که در يک جوِّ ناآرام به ذهن 

وارد می شود به يک قفل کننده ذهن تبديل خواهد شد و بعداً ورزشکار را متوقف خواهد کرد.

سؤال
آيا افراد مشکلات را به خودشان تلقين مي کنند؟

فکرکردن به مشکلات و سختي ها، محدوديت ها و قفل کننده هاي ذهن را گسترش مي دهد.

  روان
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مدت  اصولی  به طور  مجبوريم  ولي  است.  بله  جواب 
کنيد  ملاحظه  فقط  کنيم.  کار  بيشتري  زمان 
اين  مي زنيم.  حرف  خودمان  با  اوقات  بعضي  چگونه 
»گفت وگوي دروني« از آنجايي که بدن ما را کنترل 
مي کند، به طور باورنکردني براي اجراي ما مهم است.
تصديق  را  موضوع  اين  که  شده  انجام  آزمايشي 
که  آنجا  تا  شد  گفته  افراد  از  گروه  يک  به  مي کند. 
مي توانند حرکت شنا روي زمين را انجام دهند. ولي 
قبل از اينکه شروع کنند، بايد چشم هايشان را بسته و 
به مدت سه دقيقه بر طبق الگوي زير با خود صحبت 

کنند:
 »دست هايم ضعيف هستند«.

 »بدنم احساس سنگيني مي کند«.

سؤال
آیا افراد مي توانند به فرصت ها و راه حل مشکلات هم فکر کنند؟

سؤال
آیا مي توانيم با تغيير سيستماتکي »گفت وگوي دروني« در خود توانايي اجرايمان را بهبود ببخشيم؟

گفت وگوي  به تدريج  اصولی  دروني  گفت وگوي  يک 
منفي را بيرون رانده، يک نتيجه مثبت توليد خواهد 

کرد.
يک گفت وگوي دروني منفي همانند زير است:

 »دوباره دارم اشتباه مي کنم«.
 »ديگران از من بهترند«.

 »هرگز مقابل اين تيم خوب بازي نمي کنم«.
 »چرا من اين قدر بد شانس هستم«.

 »زمين تيم حريف نامساعد است«.
يک گفت وگوي دروني مثبت همانند زير است:

 »هر کسي اشتباه مي کند، من از اين بابت نگران 
نيستم«.

 »در مقابل هر کسي مقاومت مي کنم«.
 »به ديگران اهميتي نمي دهم، وظيفه خودم را انجام 

 »در شرایط بدني خوبي نيستم«.
پس از سه دقيقه گفت وگوي دروني، افراد حرکت شنا 
را انجام داده و آن را شمردند. يک روز بعد از همان 
گروه خواسته شد که در حالت نشسته، چشم هايشان 
را ببندند و تمرکز کنند. اين بار گفت وگوي دروني آنها 

عکس دفعه قبل بود:
 »دست هايم قوي هستند«.

 »بدنم احساس سبکي مي کند«.
 »در شرایط بدني عالي قرار دارم«.

این بار نیز حرکت شنا را انجام داده و شمردند. هر باري 
که اين آزمون انجام شد، آزمايش شوندگان توانستند 
در بار دوم نسبت به بار اول تعداد شناي بيشتري بروند 
و اين فقط به دليل سه دقيقه گفت وگوي دروني بود.

مي دهم«.
 »شانس نقشی در موفقیت من ندارد، من در مسير 

پيشرفت هستم«.
ضمير  چگونه  که  است  اين  مهم  موضوعات  از  يکي 
نيمه هوشيار مي تواند ما را از ارائه حداکثر توانایی هايمان 

باز بدارد:
 ما در نقش های خود طبق کلیشه و الگوهای معین 

رفتار می کنیم.
 ما با افکار منفی اغلب خود را محدود می کنیم.

 غالباً يک روش را که متداول است انتخاب مي کنيم.
 به جاي اينکه در اجرا آزاد باشيم،تحت اجبار و زور 

هستيم.
قفس  در  را  ما  که  داريم  قفل کننده هايي  و  موانع   

اجرا محبوس مي کنند.
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همه اينها مي تواند به وسيله تمرين ذهني تغيير کند. تمرين ذهني استفاده از ذهن، تمرکز و تصويرهاي ذهني 
براي دستيابي به واکنش هاي مثبت است. در نتيجه، مجبور نيستيم براي تغيير واکنش هايمان يک وضعيت 
را به صورت بدني در تمرينات تکرار کنيم. با اين وجود بايد گفت شکستن موانع نيمه هوشيار فرايندي است 

که احتياج به زمان دارد.
اين کار همانند تقويت يک عضله است. اگر يک تمرين را به اندازه کافي تکرار کنيم، آن عضله توسعه يافته 
و قوي تر خواهد شد. اگر تفکري را به اندازه کافي تکرار کنيم، مغز توسعه يافته و آن فکر در ذهنمان ريشه 

افکنده و پايدار خواهد ماند.
 فعالیت تمرين ذهني 

ابتدا يک آناليز کوچک انجام دهيد: نشسته، چشم ها را 
بسته و به طور کامل تمرکز کنيد. اکنون به وضعيتي 
بروز مشکلات در شما شده، فکر  باعث  که مي دانيد 
به  دهید،  انجام  را  کار  اين  مي خواهيد  وقتي  کنيد. 
ذهنتان اجازه دهيد بدون هرگونه کنترل هوشيارانه و 
کاملًا آزادانه فکر کند. تنها کاري که بايد انجام دهيد 
يادداشت کردن همه احساسات و افکار منفي است که 

در ذهنتان به وجود مي آيد.
مرحله بعد تغيير واکنش هاي منفي به مثبت در خودتان 

است.
به  کنيد.  پيدا  را  مطلوب  واکنش هاي  کنيد  سعي 
چه  داريد  دوست  وضعيتي  چنين  در  ديگر  عبارت 
واکنشی از خود نشان دهيد و آنها را يادداشت کنيد.

اجازه دهيد روش هاي مختلف تفکر و پاسخ دهي در 
وضعيت مشابه را بررسی کنیم. به عنوان نمونه، افکار 
يک دروازه بان و يک مهاجم فوتبال را قبل و بعد از 
تمرين ذهني بيان می کنیم. زماني که دروازه بان گل 
شد.  خواهد  منفي  عکس العمل  يک  دچار  مي خورد 
وي از طرف هم تيمي هايش تحت فشار قرار گرفته و 

تدافعي و هراسان خواهد شد.
واکنش هاي منفي وي پس از خوردن گل را مي توان 

به صورت زير بيان کرد:
 »من از توپ مي ترسم«.

 »از اينکه ديگران چگونه در مورد من فکر مي کنند 
نگران هستم«.

 »نبايد دوباره خراب کنم«.
 »از دست خودم عصباني هستم«.

 »من به خودم ايمان ندارم«.
اين دروازه بان در تمرينات ذهني واکنش هاي زير را 

تمرين مي کند:
 »من احساس آرامش مي کنم«.

 »من تهاجمي هستم«.
 »من به خودم ايمان دارم«.

 »شهامت رفتن به سمت توپ را دارم«.
چه  من  مورد  در  ديگران  که  نمي دهم  »اهميتي   

فکري مي کنند«.
بازيکن مهاجم هر زمان که مدافع حريف پشت سرش 
سراغش  منفي  احساسات  و  افکار  مي گرفت  قرار 

مي آمد. واکنش هاي وي به شرح زير است.
 »احساس خطر مي کنم«.

 »احساس ناآرامي مي کنم«.
 »حس تدافعي دارم«.

 »من نمي توانم اين مسئوليت را بپذيرم«.
 »کنترلم را از دست داده ام«.

 »تکنکي من به اندازه واقعي خودش نيست«.
کار  آنها  برروي  به صورت ذهني  او  واکنش هايي که 

کرد به شرح زير است:
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

خوبي دارم«.
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

دلگرمي و آرامش مي کنم«.
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

قدرت مي کنم«.
 »مي توانم از حداکثر تکنکي خودم براي غافلگيرکردن 

مدافع پشت سرم استفاده کنم«.

  روان
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مقدمه

ارتباط خوب و  با آن درگیر هستیم.  یا ناخودآگاه  ارتباطات چیزی است که ما همیشه به صورت خودآگاه 
مناسب در تمام جنبه های ورزشی مربوط به بازی و آمادگی پیش از آن لازم و ضروری است. 

در تیم های ورزشی، این ارتباطات پایه و اساس عملکرد تیمی است. ارتباطات خوب از بالا به پایین و از پايین 
به بالا، تیم ورزشی را در رسیدن به نتایج مطلوب کمک می کند.

ارتباطات چیست؟

ارتباطات پایه و اساس زندگی اجتماعی است. همۀ ما ارتباطات را می شناسیم، اما تعداد کمی از ما می توانیم 
از آن خوب استفاده کنیم. 

ارتباطات پیام های دو طرفۀ اجتماعی هستند. ارتباطات در واقع دو پیام را از فرستنده به گیرنده منتقل می کند. 
نخستین پیام، پیام اصلی است که به کلماتی که در آن استفاده شده بستگی دارد. پیام دوم فراتر از کلمات است 

که می گوید ما می خواهیم طرف مقابل چه برداشتی از پیام ما داشته باشد. 

ارتباطات

به عنوان مثال عبارت »خسته نباشید« را در نظر بگیرید.فعالیت
مربی پس از کی جلسه تمرین سخت دستش را پشت ورزشکار می گذارد و می گوید: »خسته نباشید«.

پیام اول:
پیام دوم:

ورزشکار تمرینات را به جای سه تکرار، کی تکرار انجام داده است؛ مربی به او می گوید : »خسته نباشید«.
پیام اول:
پیام دوم:

برای  پیام در موقعیت مناسب است. روشی که  ارتباطات شامل فرستادن و گرفتن و ترجمۀ  به طور کلی، 
فرستادن پیام استفاده می شود بر چگونگی دریافت و ترجمۀ آن تأثیر می گذارد. 

باورها،  فردی،  پیشرفت  فرد،  شخصیت  جمله:  از  گیرد،  قرار  دیگری  عوامل  تأثیر  تحت  می تواند  ارتباطات 
سب کهای ارتباطی، تجربه های گذشته و موقعیت.

سه اصل مهم در ارتباطات 
 نخست آنکه ارتباط توضیح دادنی نیست. ما همیشه هرطور که بتوانیم ارتباط برقرار می کنیم )عمدی یا غیرعمدی(.

 دوم آنکه ارتباط پس گرفتنی نیست. زمانی که پیامی فرستاده شد، دیگر نمی توان آن را پس گرفت.
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 سوم آنکه ارتباط پیچیده است و به درک فرد از خودش، از دیگران و رابطۀ آن دو با یکدیگر بستگی دارد.
در گروه ها، ارتباطات نیازمند همکاری و مشارکت گروهی است. در تیم های ورزشی این مشارکت برای عملکرد 
تیم ضروری است. بر همین اساس، برای بالابردن کیفیت ارتباطات در تیم توصیه می شود که فرصت هایی 
و  شده  داده  اعضا  به  تبادل نظر  و  بحث  اجازۀ  شود،  فراهم  یکدیگر  کنار  در  اعضا  اجتماعی  ارتباطات  برای 
تفاوت های آنان با یکدیگر درنظر گرفته شود. ارتباط در اصل، کی مرحلۀ پویاست که هم مشارکت متقابل را 

دربرمی گیرد و هم درک متقابل را.

انواع ارتباط

ارتباط انواع گوناگون دارد. هر کدام از آنها در برآوردن بخشی از نیازها سودمند هستند و زمان مناسب خود 
را می طلبند و به منابع ادراکی خود نیازمندند. نخستین تقسیم بندی می گوید که ارتباط می تواند عمدی و 

غیرعمدی، یا کلامی و غیرکلامی باشد.
ارتباط عمدی، همان طور که از نامش پیداست، ارتباطی است که فرستنده با نیت قبلی پیامی را برای کی یا 

چند گیرنده می فرستد. ارتباط عمدی به هر دو صورت کلامی و غیرکلامی مرسوم است.
که  است  کلامی  عمدی  ارتباط  کی  اتومبیل رانی  مسابقات  در  راننده  و  نقشه خوان  ارتباط  مثال،  عنوان  به 
شاید برای سایرین مفهومی نداشته باشد. یا علائمی که مدافعان روی تور در والیبال به بازیکنان عقب نشان 

می دهند کی ارتباط عمدی غیرکلامی است.
ارتباط غیرعمدی هنگامی رخ می دهد که افراد پیامی را به صورت سهوی برای گیرنده ها ارسال می کنند. 

در ورزش، زبان بدن مثال خوبی از ارتباط غیرعمدی است. 
 ارتباط کلامی 

ارتباط کلامی ارتباطی است که در آن از کلام و صدا استفاده می شود.
ارتباطی استفاده  از آن در هر سیستم  ارتباط است و به طور کلی می توان  ابزار اصلی برقراری  زبان: زبان 
کرد. زبان انسان ها، در حقیقت، استفاده از شکل هایی خاص از واژه ها و آواها برای برقراری ارتباطات فردی و 
اجتماعی است و از واحدهایی تشکیل شده است که از ترکیب آنها با هم ارتباطی معنادار شکل می گیرد. این 

واحدها می توانند کلمه ها، جمله ها و یا تمام کی متن باشد.
زبان موازی: زبان موازی به عناصر گوناگونی گفته می شود که به بهبود کلمات کمک می کنند و اهمیت 
فراوانی دارد؛ چرا که می تواند بر معنای آنچه گفته شده بیفزاید یا معنای پیام را خراب یا انکار کند. در ورزش، 
کی مربی که سعی می کند کی سخنرانی پرهیجان ارائه دهد، ممکن است با زبان بدن منفی و نامناسب خود 
و لرزش و اضطرابی که در صدایش دارد هرگز به این خواسته اش نرسد. بنابراین، مهم است که آنچه می گوییم 

با حرکات ما هماهنگی داشته باشد. 

تأثیر هر کی از عناصر زیر را بر ارتباطات بیان کنید:فعالیت
 سرعت حرف زدن

 آهنگ صدا
 بلندی صدا

  روان
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ارتباط غیرکلامی
را دربرمی گیرد. در حقیقت،  ارتباط  از مدل های خاص  ارتباط غیرکلامی همچون چتری است که تعدادی 
ارتباط غیرکلامی شامل حالات چهره، حرکات بدن، زبان بدن، طرز ایستادن، نزدیکی، ارتباط چشمی، حس 

لامسه و ظاهر است.

  

  

  

    

  

ترکیب های ارتباط 
غیرکلامی

حالات 
چهره

ارتباط ظاهر
چشمی

جهت یابیحس لامسهنزدیکی
زبان بدن 

و طرز 
ایستادن

حرکات 
بدن

حالات چهره: حالات چهره مسئول بخش بزرگی از ارتباطات غیرکلامی است. اطلاعات فراوانی می تواند با 
کی لبخند یا اخم ساده رد و بدل شود. با وجودی که رفتارهای ارتباط غیرکلامی در فرهنگ های مختلف 

ممکن است متفاوت باشد، اما حالات چهره برای خوش حالی، ناراحتی، خشم و ترس در تمام دنیا ثابت اند. 
هستند.  کلام  بدون  معنادار  ارتباط  برقراری  راه های  مهم ترین  از  اشاره ها  و  عمدی  حرکات  بدن:  حرکات 
حرکات معمول عبارت اند از: دست تکان دادن، اشاره کردن و استفاده از انگشتان برای نشان دادن اعداد. دیگر 
حرکت ها اختیاری و به فرهنگ ها وابسته اند. در ورزش، حرکات و اشارات استفادۀ فراوان دارند و برای ارسال 

اطلاعاتی خاص به کار برده می شوند )به عنوان مثال در بیسبال برای فرد پرتاب کننده(.
زبان بدن و طرز ایستادن: طرز ایستادن و حرکت کردن هم می توانند اطلاعات بسیاری را منتقل کنند.

در تنیس، زبان بدن و طرز ایستادن کی بازیکن به طور ناخودآگاه با حرکات حریف تنظیم می شود. هنگامی 
که پیام ها می گویند که بازیکن خسته شده است، این امر روی روان بازیکن مقابل تأثیر می گذارد و حتی 

ممکن است به تغییر استراتژی یا روش تاکتیکی منجر شود.
نزدیکی: افراد اغلب نیازشان را به داشتن »فضای شخصی« بیان می کنند که البته یکی از انواع ارتباطات 
غیرکلامی است. میزان فاصله ای که بدان نیاز داریم و میزان فاصله ای که دریافت می کنیم با هم متفاوت اند 
و به عواملی چون اصول اجتماعی، عوامل موقعیتی، ویژگی های شخصیتی و سطح آشنایی ما با افراد حاضر 

در جمع بستگی دارد. 
برای مثال، میزان فاصلۀ شخصی موردنیاز میان دو نفر که گفت وگویی معمولی انجام می دهند در حدود چهار 
قدم است. فاصلۀ موردنیاز برای صحبت با گروهی از افراد باید در حدود ده تا دوازده قدم باشد. کی مربی که 

می خواهد بازیکنی را سرزنش کند می تواند کی قدم به او نزد کیتر بایستد.
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ارتباط چشمی: نگاه کردن، خیره شدن و پل کزدن هم می تواند کی رفتار ارتباطی غیرکلامی باشد. هنگامی 
که افراد با افراد یا چیزهایی که دوست دارند روبه رو می شوند، میزان پل کزدن افزایش میی ابد. نگاه کردن به 
یکدیگر می تواند احساسات را بیان کند، احساساتی مانند صداقت، اتحاد، نگرانی، علاقه، توجه و ترس. مربی 
می تواند هنگام صحبت با تیم با تمام اعضا ارتباط چشمی برقرار کند. تمرکز روی چند بازیکن خاص می تواند 

باعث تفرقه میان بازیکنان شود.
حس لامسه: ارتباط از راه لمس یکی دیگر از راه های مهم ارتباط غیرکلامی است. »قرار دادن دست ها دور 
بدن کی فرد دیگر« یا همان در آغوش گرفتن از همین روش برآمده است. همچنین اعضای تیم می توانند از 
راه حس لامسه در احساسات مثبت هم شرکی شوند )مانند کف دست ها را به هم کوبیدن یا تماس مشت ها(
ظاهر: انتخاب رنگ، پوشش، مدل مو و دیگر جذابیت های ظاهری هم روشی دیگر از ارتباط غیرکلامی است. 

روان شناسی رنگ ها نشان می دهد که هر رنگ می تواند حسی متفاوت در انسان ایجاد کند. 
ظاهر همچنین می تواند واکنش های روان شناختی، قضاوت و ترجمۀ پیام ها را نشان دهد. دانستن این نکات 
در فرستادن پیامی که می خواهیم از راه ظاهر به دیگران )حمایت کنندگان، اعتراض کنندگان( منتقل کنیم 

بسیار اهمیت دارد. 

 مهارت های اساسی ارتباط

هشت مهارت اساسی مهم و تأثیرگذار در ارتباط به شرح زیر است:
اطلاعات،  دادن  اطلاعات،  جمع آوری  جمله:  از  می گیرند،  بر  در  را  بسیاری  موارد  پرسش ها  پرسیدن:   

مهارکردن کی اتفاق، برآوردن حس کنجکاوی و علاقه مندی و ایجاد گفت وگو.
 تقویت کردن: کی انگیزه )مانند پاداش یا تشویق( که به عملکرد خاصی مربوط باشد، می تواند باعث تکرار 

آن کار مثبت شود. 
ارتباط متقابل است. واکنشی که شما در  از وجه های مهم  فعال یکی  گوش دادن   واکنش نشان دادن: 
شده  ارسال  پیام  متوجه  چقدر  شما  که  می کند  مشخص  یکدلی(  )نشان دادن  می دهید  نشان  خود  ارتباط 

هستید. بیان کلمات و جملات طرف مقابل یکی از روش های واکنش نشان دادن است. 
 توضیح دادن: اساس توضیح دادن در حقیقت یافتن راهی برای فهماندن منظور به دیگران است. با این 
کار می تواند میزان درک آنها را ارزیابی کرد، ابهام ها را از میان برد، به فهمیدن مراحل انجام کار کمک کرد، 
نگرانی ها را کاهش داد، رفتارها و عملکردها را تغییر داد، استقلال فردی را افزایش داد و درک خود را به 

دیگران ثابت کرد. 
کی  شده.  ارائه  اطلاعات  تحلیل  و  دریافت  برای  است  توانایی  گوش دادن  ارتباط،  کی  در  دادن:   گوش 
اشتباه رایج در گفت وگوها گوش ندادن درست است. بسیاری از افراد هنگامی که صحبت نمی کنند، به جای 
گوش دادن از فرصت پیش آمده برای برنامه ریزی و چیدمان سخنرانی بعدی خود استفاده می کنند. در چنین 

شرایطی ممکن است اطلاعات با ارزشی از دست برود.

با داشتن ظاهری متفاوت به  ارتباط غیرکلامی برقرار کنند،  افرادی که می خواهند متفاوت از دیگران 
مقصود خود خواهند رسید.

نکته

  روان



48

 شوخی و خنده: شوخی پدیده ای پیچیده است که باعث بالارفتن میزان هم بستگی و جنبه های احساسی، 
روانی و اجتماعی می شود. گفت وگو های روزانه پر از کلمات تکراری، طعنه ها، ضرب المثل ها و شوخی هاست. 

شوخی می تواند ارتباطات را صمیمانه تر کند و همبستگی گروهی را بالا ببرد.
 متقاعد کردن: این کار ابتدا با شناخت موانع سر راه توافق ها و پیشرفت ها آغاز می شود، این موانع اساس 
و ریشۀ مقاومت های فردی هستند. سپس در مرحلۀ دوم، پیام های مؤثر و کارسازی برای رفع یا کم کردن آن 

موانع ارسال می گردد تا مقاومت های فردی را تا حد امکان کاهش دهد.
 راه های ارتباطی تیم: ت کتک اعضای تیم باید در گسترش ارتباطی هماهنگ با هم تیمی های خود تلاش 
کنند. این امر هم باید در درون تیم و در هم خارج از آن اتفاق بیفتد. اما دانستن این نکته نیز مهم است که 
تیم های ورزشی با از سر گذراندن اتفاقات گوناگون کم کم مانند کی خانواده می شوند. در چنین شرایطی، 

تنش، خشم و کشمکش هم پیش می آید. 

اعضای تیم یاد می گیرند که برقراری ارتباط درست،گام نخست برای حل مشکلات است. 
نکته

استراتژی هایی برای افزایش ارتباط مؤثر میان اعضای تیم وجود دارد:
1 مطمئن شوید که همه در کی جهت در حرکت هستند و می خواهند به کی هدف برسند. مطمئن شوید 

که تیم از اهدافش به خوبی آگاه و با آنها موافق است. 
٢ آزادانه دربارۀ استراتژی ها گفت وگو کنید و هماهنگی را در تیم بالا ببرید و از اعضا بخواهید تا در طول 

اتفاقات ورزشی و خارج از آن بهتر از یکدیگر حمایت کنند. بهترین زمان برای بیان چنین برنامه هایی دوران 
پیش از فصل مسابقات است.

٣ به آنچه دیگران برای گفتن دارند گوش دهید )در این صورت آنها هم بهتر به حرف های شما گوش خواهند 

داد(. به خوبی گوش کنید و گزینه ها و نظرات دیگر را به بحث و بررسی بگذارید.
٤ یاد بگیرید که چطور بازخوردها را دریافت و پاسخ دهید. این مهارتی است که می توان آن را آموخت و 

گسترش داد.
٥ یاد بگیرید که چطور یکدیگر را بهتر و بیشتر تحمل کنید )افراد را همان طور که هستند بپذیرید(. بازیکنان 

باید فرصتی برای حل مشکلات و تفاوت هایشان داشته باشند. 
٦ از غیبت و شایعه سازی دربارۀ دیگر اعضای تیم بپرهیزید. این کار باعث تفرقه، ناراحتی، ایجاد محیط منفی 

و کاهش تلاش افراد تیم می شود. 
٧ دعواها را خصوصی نگه دارید و دربارۀ آن تنها و مستقیم با خود فرد صحبت کنید. زمانی که این موضوع 

عمومی شود، افراد دیگر احساس می کنند که باید کاری انجام دهند و مشکل را حل کنند. 
٨ متوجه باشید که تمام کشمکش ها حل شدنی نیستند، اما می توانند مدیریت شوند. ممکن است دو بازیکن 

بنابراین عملکرد و محیط  اما می خواهند به کی هدف برسند،  با هم اختلاف دارند،  در کی تیم باشند که 
آموزشی باید آن دو را جدا از هم نگه دارد.
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 شناسی ورزشی

 ارتقای ارتباطات
استراتژی هایی را برای مربیانی که می خواهند ارتباطات تیم را ارتقا دهند توصیه می شود:

  در زمان های پراضطراب و پرتنش، با پیام هایی کوتاه و شفاف ارتباط برقرار کنید.

 برای بازیکنان استراتژی هایی را معین کنید تا با عوامل خارجی چون سروصدا و اعتراضات به خوبی رو به رو 
شوند.

 همیشه عملکردی مثبت را برای بازیکنان درنظر بگیرد.
 هر زمان که موقعیت مناسب بود، بازیکنان را از جزئیات و اطلاعات مفید و مرتبط با موضوع آگاه کنید.

 به حرف های بازيکنان خوب گوش دهید.
 از راه های ارتباط غیرکلامی )و در حد امکان توسعۀ آن( آگاه باشید.

نخستین گام در آموختن برقراری ارتباط مؤثرتر این است که آگاهی خود را افزایش دهیم. دانستن اینکه 
چگونه ارتباط برقرار می کنید، سبک ارتباطی شما چقدر انعطاف پذیر است و توانایی شما برای برقراری ارتباط 

فردی در موقعیت های گوناگون چه میزان است بسیار اهمیت دارد. 
 

  روان
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