


مربیگری  روان شناسی 



مشاوره روان شناسی دانشگاه تهران  کاندیدای دکتری -

کارشناس ارشد روان شناسی ورزشی-

المپیک و پارالمپیک ورزشی کمیته ملی شناس روان -

دارای پروانه اشتغال تخصصی روان شناسی ورزشی از سازمان نظام روان شناسی و مشاوره کشور-

ینتونعضو کمیسیون روان شناسی ورزشی فدراسیون های شنا، شیرجه و واترپلو، تنیس روی میز، اسکواش، بدم-

دارنده عنوان مدرس برتر آموزش کشور میان فدراسیون های ورزشی از جانب وزارت ورزش و جوانان-



هدف

کسب اصول روان شناسی مربیگری در کنار علم تمرین  1.

آشنایی با اصول و مبانی روان شناسی تمرین و مسابقه2.

(تمرین و مسابقه)تفکر مثبت و مهارت های ذهنی مؤثر در ورزش -انگیزه-تمرکز-آشنایی با اعتماد به نفس3.





؟روان شناسی ورزش چیست

بررسی رفتار و فرایندهای ذهنی در ورزش 

سلامت روان  •
بهبود عملکرد•



دلایل اهمیت روان شناسی ورزش

تفاوت اجرا هنگام تمرین و مسابقه•
در حضور تماشاگرانعملکرد ورزشکار شدن متأثر •
تغییرپذیری اعتماد به نفس•
بروز اضطراب و ترس در زمان مسابقه•
نداشتن انگیزه برای مشارکت در تمرین و مسابقه•
تغییر پذیری توجه و تمرکز•
عملکرد ضعیف پس از بهبود آسیب•
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نتیجه و کسب موفقیت
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مثلث آمادگی
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یعوامل تعیین کننده عملکرد ورزش

آمادگی های 

جسمانی

آمادگی های 

روانی

آمادگی های 

تکنیکی و 

تاکتیکی
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الگوی تیر و کمانالگوی ماراتن           

آمادگی های 

جسمانی 

10%

آمادگی 

های 

روانی 

50%

آمادگی های 

تکنیکی و

تاکتیکی

40%

آمادگی 

های 

جسمانی 

50%

آمادگی 

های 

روانی 

40%

آمادگی 

های 

تکنیکی و

تاکتیکی

10%
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مهارت های ذهنی مؤثر در ورزش

کنترل اضطراب•
انگیزش•
سرسختی ذهنی•
طرح مسابقه•
تنظیم روتین•

مهارت های ارتباطی•
هدف چینی•
تصویرسازی•
اعتماد به نفس•
تمرکز و بازیافت تمرکز•
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 نفسبهاعتماد 

Self Confidence









...(.انجام کار و -زدن ضربه)به انجام موفق رفتار مطلوب باور -1

.ظرفیت هابه خود، باور و اطمینان به توانایی ها و اطمینان -2

.شیا میزان اطمینان فرد نسبت به داشتن توانایی لازم برای موفقیت در ورزباور -3





Self-fulfilling( پیش گویی خودکام بخش)ارتباط با باورها  prophecy:

وقااون شکساات در آینااده در  ↑‗خودانگاااره ← ↓ وقااون ناکااامی ‗ ناکااامیانتظااار *

موقعیت های مشابه





موفقیتامید به افزایش -

انگیختن هیجان های مثبت-

تسهیل تمرکز-

اثرگذاری بر هدف-

افزایش تلاش-

(تاکتیک ها)اثرگذاری بر راهبردهای بازی -

اثرگذاری بر تکانه های روان شناختی-

اثرگذاری بر عملکرد-
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تمرکزاعتماد بنفس                  اضطراب

Confidence anxiety focused         





مهارت های ارتباطی مناسبداشتن -

(خود به عنوان منبع)الگو بودن -

Role Modelانجام -

تعیین اهداف کلی و انتظارات در ابتدای کار-

ارزیابیتیم و /هدف چینی اختصاصی هر ورزشکار-

کنترل اضطراب ورزشکار-

ارزیابی از شایستگی های ورزشکار به طور مستمر و مداوم-

(ایجاد فرصت بهبود برای ورزشکار)طراحی اصولی تمرین -

(انگیزشی)وردهای مناسب کلامی و غیرکلامی بازخ-



آمادگی و داشتن برنامه افزایش 

بازی و سخت تمرینات بدن سازی به من امکان می دهد برای غلبه بر حریف و انجامبرنامه شدید »

«آندره آغاسی»« آورمطولانی و گرفتن امتیاز دشوار اعتمادبه نفس کافی به دست 

« سجک نیکلا« »مادامی که آمادگی داشته باشم، انتظار برد دارم"



«مهمدیگران »از استفاده -

(برگه های یادداشت-دفتر ذهن)روزانه یادداشت های -









تفکر مثبت



(عمل)رفتار -هیجان-(شناخت)فکر -ادراک-احساس



-دهتشخیص نگرانی های مخرب و سازن-از خودت بپرس در این لحظه آیا دوست داشتی جای دیگری بودی؟؟؟)آگاهی و پذیرش -

(  «...تاچ و -سازگاری-گرم کردن-به موقع رسیدن-طبیعی بودن برخی نگرانی ها مانند کشیدن زه راکت»عادی سازی 

اعتماد به خود  -

لذت-

(نتیجه گرایی به عملکرد گرایی)انتظارات -
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تمرکز و بازیافت تمرکز

:تمرکز•
توانایی حفظ توجه بر روی تکالیف

:بازیافت تمرکز•
توانایی بازیابی مجدد تمرکز پس از، از دست دادن آن
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عوامل مختل کننده تمرکز

عدم نظم محیطی•
عملکرد نامناسب•
افکار و کارهای ناتمام•
اعتماد به نفس کم•
اضطراب بیش از حد•
تحت فشار بودن•
...و •
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تمرین های تمرکز و بازیافت

انجام  -انجام تمرین های تعادلی-انجام مهارت ها به صورت آهسته)باشد هر کاری که نیاز به تمرکز داشته -
...(.تمرین با چشم بسته، تمرین حواس پنجگانه، نوشتن خط و 

تکنیک خود گفتاری و نشانه های رفتاری  -
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40Mostaan_sportpsychology@yahoo.com                     https://t.me/sportpsychologydepartment


