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  شناسی ورزشیروان
  

شناسی ورزشی را با تمرکز کاربردي و تأکید بر شناسی ورزشی ترکیبی از عناوین مهم در روانروان
  آورد.عملکرد مطلوب فراهم میدستاوردهاي 

شناسی ورزشی، انگیزه انسان و نقش تمرین، سه بخش اصلی در این کتاب بعد از بیان تاریخچه روان
  ها.وجود دارد: افزایش عملکرد، بازداري از عملکرد و افراد و تیم

 ، تصویرسازي ذهنی،قبل از اجرا اولین بخش به موضوعاتی از قبیل اضطراب، کارهاي عادي
  پردازد.سازي، اهداف و خودکارآمدي میخودگفتاري، افزایش تمرکز، آرام

رفتن بینی توسط خود، طفره بخش مربوط به بازداري از عملکرد شامل فصول انسداد تحت فشار، پیش
ها کننده، سوءاستفاده مادي، تحلیل رفتگی و آسیبگرایی، ناتوانی، عوامل شخصیتی تخریبو کمال

  شود. می
ها بوده و اکثر اطلاعات ارائه شده در این بخش کاربردي هستند و شامل ر در مورد افراد و تیمبخش آخ
رهبري و انسجام مبحث باشد. هاي فردي بر اساس جنسیت، ویژگی اخلاقی، سن و انگیزه میتفاوت

  شوند.مطالعه میدر این بخش تیمی نیز 
هاي مختلف ورزشی براي روشن ور رشتهدر تمام متن، مطالعات موردي در مورد ورزشکاران مشه

  ساختن مبحث مد نظر وجود دارد.
شناسی در دانشگاه ایالتی کانکتیکات غربی است. وي مدرك لاس تی. گالوچی استاد گروه روانونیک

شناسی از دانشگاه لوئسویل و مدرك کارشناسی خود روانرشته را در  خود کارشناسی ارشد و دکتراي
هاي وي مربوط به شخصیت و عملکرد ورزشی و تمرین و وندربیلت دریافت کرد. پژوهشرا از دانشگاه 

برد و عضو تیم ورزشی در وندربیلت لذت می ايدانشکدهفوتبال بین  و باشد. او از دویدنکاهش وزن می
  هال آف فیم است.
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  مؤلف پیشگفتار
هاي ها یک کتاب درسی براي دورهراد و تیمشناسی ورزشی: افزایش عملکرد، بازداري عملکرد، افروان

شناسی، ورزش مند به یادگیري روانباشد. این کتاب براي دانشجویان و ورزشکاران علاقهدانشگاهی می
شده است.  در نظر گرفتهو تمرین و کاربردي کردن این یادگیري براي پی بردن به پتانسیل کامل آنها 

کند و مطابق با شناسی ورزشی را مطرح میمهم در حیطه روان ، ترکیبی از اکثر موضوعاتحاضر کتاب
  کند.عنوانش، بر عناوین مربوط به عملکرد مطلوب تأکید می

کتاب، همه فصول به منظور اضافه کردن تحقیقات اخیر، بازنگري شد. یک فصل در این در ویراست دوم 
، ذهن آگاهیمبحث  ر نظر گرفتندسازي براي مورد تمرین اضافه شد و فصل مربوط به تمرین آرام

  گسترش یافت.
هاي و اساس دیگر بخش است و زمینه کتاب حاضر از چهار بخش تشکیل یافته است. بخش اول، مقدمه

شود. انگیزه انسان موضوع شناسی ورزشی در فصل اول مرور میکند. تاریخچه روانکتاب را فراهم می
ورزشی، موفقیت علمی و شغلی و پیگیري علائق شخصی  فصل دوم است و سه نظریه براي درك انگیزه

  شود.شوند. تمرین در فصل سوم بحث میمهم تلقی می
شود. درك عملکرد مطلوب شامل تمرین راهبردهایی از قبیل در بخش دوم مطرح می، افزایش عملکرد

خودکارآمدي و  گزینی و ارتقايسازي، هدفخودگفتاري، افزایش تمرکز، تصویرسازي ذهنی، تمرین آرام
بازداري عملکرد  ي هشود. عملکرد مطلوب هنگامی که عوامل ایجاد کننداعتماد به نفس ورزشی می

یابند: انسداد تحت دهد. این عناوین در بخش سوم ادامه میمحدود شوند، با احتمال بیشتري رخ می
تی تخریب کننده، گرایی، ناتوانی، عوامل شخصیبینی توسط خود، طفره رفتن، کمالفشار، پیش

  هاي ورزشی.سوءاستفاده مادي و آسیب
هاي نزدیک و دور از اجرا، تمرین ها در زماناي که مهارتشده بر مبناي درجهفصول سازماندهی

دهد و هم باعث بازداري از عملکرد عواملی هستند که هم عملکرد را افزایش می ي هشوند، دربرگیرند می
دهد، در دیک هستند که تمرین آنها بلافاصله قبل و در حین اجراها رخ میها هنگامی نزشود. مهارتمی

تلقی  آتیهاي شوند، به عنوان مهارتهاي دورتر از اجرا و رقابت مرور میکه آنهایی که در زمانحالی
شوند، در که بلافاصله قبل و در حین اجراها تمرین میشوند. بنابراین، راهبردهاي افزایش عملکرد می
بر عملکرد هستند آتی شناختی که داراي تأثیر شوند و توانایی و قدرت روانمطرح می  6و  5، 4ول فص

شناختی که رخداد آنها در حین اجراها از شوند. به طور مشابه، عوامل روانبیان می 10تا  7در فصول 
 18تا  12ول کننده در فصشود و عوامل بازداريمطرح می 11کنند، در فصل عملکرد بازداري می

گیرد که در زمینه ها تحت تأثیر تمریناتی قرار میشوند. این سازماندهی عناوین و فصلتوضیح داده می
و افزایش عملکرد، این است  ترین راه براي حل مسائلشناسی کاربردي رایج هستند. یعنی، ضروريروان
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هاي لات بعد از اکتساب مهارتهاي ضروري براي موفقیت تدریس شوند. اگر مشککه در ابتدا مهارت
شوند. به علاوه، زمانی که علل موفقیت و شکست، ضروري حل نشدند، سپس عوامل بازداري تحلیل می

یابند، اگر عملکرد خوانندگان به مقدار کافی تر و با تلاش بیشتر تغییر میشوند و آهستهکمتر آشکار می
  آتیکنند که منابع کن است این امر را غیرضروري تلقی بعد از تغییردادن عوامل نزدیک، بهبود یابد، مم

  موفقیت و شکست را تغییر دهند.و مفیدتر 
هاي جمعیت حدي کاربردي هستند. به علاوه، پژوهش با عموماً تا ارائه شده در این کتاب، اطلاعات

گی اخلاقی و شود. موضوعات جنسیت و ورزش، ویژ، مرور می)هاافراد و تیمگوناگون در بخش چهارم (
گري و رهبري در هاي مربیشده است. تأثیر سبک ارائه 21تا  19ورزش و جوانان و ورزش در فصول 

  شود.می بحث 23و انسجام تیمی در فصل  22فصل 
شد. این باطریق تمرین می شناسی ورزشی ازهر فصل شامل پیشنهادهایی براي کاربردي ساختن روان

از ها اند. براي شناسایی اصطلاحات کلیدي و ناماربرد سازماندهی شدهکخلاصه و  در بخش پیشنهادها
 براي مطالعه، استفاده شده است. حروف ضخیم و سیاه 
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  ناگفتار مترجمپیش
امروزه اهمیت و ضرورت ورزش بر کسی پوشیده نیست و تقریباً همگان به اثرات جسمی، روانی، اجتماعی، 

هاي علوم پزشکی در ورزش از عوارض جانبی طور که کاربرد یافتهالمللی آن آگاهند. هماناقتصادي و بین
هاي روانشناسی در ورزش نیز علاوه بر ترغیب تواند پیشگیري نماید، کاربرد اصول و یافتهجسمی آن می

ملکرد ویژه در سطح قهرمانی جلوگیري نماید و عتواند از عوارض روانی آن بهافراد به ورزش، می
خاطر داریم که ورزشکار یا تیم هاي زیادي بهتر نماید. همه ما مثال ورزشکاران را به سطح بهینه نزدیک

واقع، نتایج غیرمنتظره در  آوران آن رشته پیروز شدند. درورزشی گمنام یا با تجربه و امکانات کمتر بر نام
هاي زیادي داشته باشد که بدون شک علتتواند ورزش به جذابیت و هیجان آن افزوده و این موضوع می

  هاي روانی ورزشکاران باشد. ها، مربوط به جنبهیکی از آنها و شاید مهمترین آن
دانند و علاقمند به انجام آن هستند ولی چرا تعداد اغلب افراد جامعه اهمیت و ضرورت ورزش را می

ورزشکاران وجود دارد؟ براي کنترل و کنند؟ چه راهکارهاي روانی براي بهبود عملکرد کمی ورزش می
توان انجام داد؟ آیا اضطراب همیشه مخرب است؟ چرا به خدمت گرفتن اضطراب چه اقداماتی می

کنند؟ آگاهی از ابعاد و بسیاري از ورزشکاران با استعداد و کوشا ناگهان فعالیت ورزشی خود را رها می
کند؟ خودکارآمدي، گونه به ورزشکاران کمک میگذاري و عوارض جانبی آن در ورزش چتعهد به هدف

ها هاي مهم دیگري نیز در این زمینهشود؟ سؤالاعتماد به نفس و سرسختی ذهنی چگونه تقویت می
شناسی هاي مفید دیگري در زمینه روانوجود دارد که در این کتاب به آنها پرداخته شده است. کتاب

کتاب حاضر با آنها، علاوه بر تازگی مطالب آن، تأکید  ورزش در کشور منتشر شده است لیکن تفاوت
ن کتاب حاضر بر کاربردي بودن است. مطالعه و تدریس این کتاب براي دانشجویان کارشناسی، اوافر

شناسی و علوم ورزشی، مربیان، ورزشکاران و علاقمندان کارشناسی ارشد، دکترا و همچنین اساتید روان
    شود.به این حیطه، توصیه می

فصل) در قالب جلد اول و مابقی در  10بخش ( 2باشد که  فصل می 23بخش و  4کتاب اصلی داراي 
داري در ترجمه، متن اند با رعایت اصل امانتمترجمین سعی کردهقالب جلد دوم منتشر خواهد شد. 

اشکال نیست. خالی از به هر حال، هیچ کاري این کتاب را به شکل ساده و روان برگردان نمایند، اما 
بنابراین، از خوانندگان محترم این اثر خواستاریم که با انعکاس نظرات خود در بهتر شدن جلد دوم و 

  ویرایش چاپ بعدي آن، مترجمین را یاري رسانند.
  

  زاده، سیده فاطمه سجاديیداالله زرگر، رسول عابدان                                                        
  96 زمستان                                                            
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