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  یحرکت یهامهارت  یریادگیدر توسعه و  یبر نقش عوامل روانشناخت یمرور

 یتا خودکارآمد زشیآموزان: از انگدانش

 

  2  یالهام نظر ،     1  نسب  ینیحس  دجوادیس
   

  مسئول(  سندهیتهران )نو  ییرجا  دیشه ریدب  تیدانشگاه ترب  ،یرفتار حرکت ش یگرا  ، یو علوم ورزش ی بدن   تیارشد ترب  ی کارشناس یدانشجو 1 
 لام ی دانشگاه باختر ا ،یارشد روان شناس یکارشناس 2

 

 

 چکیده 

  ند یخود، در فرآ ی و باورها ی اضطراب، خودکارآمد زش،یاز جمله انگ ، یدیکل یجامع نقش عوامل روانشناخت ی مقاله به بررس نیا

و   دانش  یحرکت  ی هامهارت  یریادگی توسعه  مدر  مهارتپردازدیآموزان  پ   ه یپا  ی حرکت  یها.  رشد    ی اتیح  ینقش  شرفتهیو  در 

  یهابه عنوان مؤلفه   یاندهیبه طور فزا  یو عوامل روانشناخت  کنندیم  فایا  آموزاننشدا  یو اجتماع   یشناخت  ،یکیزیجانبه فهمه

در    یحرکت  یهامهارت   تیمرور، ابتدا اهم  نی. در اشوندیها شناخته ممهارت   نیشکست در کسب ا  ای  تیدر موفق  کنندهنییتع

مختلف   یهابر جنبه  یاز عوامل روانشناخت  کی  ره  ریتأث  یبه بررس  قیقرار گرفته و سپس به طور عم  دی مدرسه مورد تأک  نیسن

موقعآن   یاجرا  ه،یپا  یهامهارت  یریادگیشامل    ،یحرکت  یریادگی در  توانا   یفشار  یهاتیها  آن  ییو  انتقال  و  به  حفظ  ها 

 ی امدرسه بر  طیاجرا در مح  تیبر شواهد که قابل  ی مبتن  یمداخلات روانشناخت  ن،ی. همچنشودیپرداخته م  د یجد   یهاتیموقع

  یهاشکاف  ییمرور به شناسا  نیا  ت،ی. در نهارندیگیقرار م  یآموزان را دارند، مورد بحث و بررسدانش  یعملکرد حرکت  یارتقا

 ترقیعم ده یچیتعامل پ  نی تا درک ما از ا  دهدیارائه م ندهیآ  قاتیتحق یبرا ی شنهاداتیحوزه پرداخته و پ  ن یموجود در ا ی پژوهش

 آموزان فراهم گردد. دانش یحرکت یریادگیبهبود تجربه   یبرا یتریعمل  یشده و راهکارها

 یورزش یدانش آموزان، استرس و اضطراب، روانشناس ،یمداخلات روانشناخت  ،یعملکرد حرکت های کلیدی:  اژهو
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 مقدمه .  1

گیرد،  رشد و تکامل انسان در دوران مدرسه، فرآیندی پیچیده و چندوجهی است که نه تنها ابعاد شناختی و عاطفی را در بر می

مهارت بر  تسلط  و  رشد  میبلکه  محسوب  آن  لاینفک  جزء  نیز  حرکتی  مهارتهای  ظریف  شود.  حرکات  از  که  حرکتی،  های 

میدست شامل  را  پیچیده  و  درشت  حرکتی  الگوهای  تا  دانشها  که  هستند  اساسی  ابزارهای  آن شوند،  طریق  از  با  آموزان  ها 

می تعامل  خود  پیرامون  فیزیکی  فعالیتمحیط  در  مشارکت میکنند،  ورزشی  و  بدنی  جنبه های  حتی  و  از نمایند  مهمی  های 

را شکل می ابراز وجود خود  و  مهارتیادگیری  اجرای صحیح  توانایی  نوشتن،  دهند.  پرتاب کردن،  پریدن،  دویدن،  مانند  هایی 

بر اعتماد به نفس، سلامت جسمانی، تواناییاستفاده از ابزار و شرکت در بازی های تحصیلی و تعاملات  های گروهی، مستقیماً 

گذارند،  ها تأثیر میگذارد. بنابراین، درک عمیق از عواملی که بر توسعه و یادگیری این مهارتآموزان تأثیر میاجتماعی دانش

 گذاران آموزشی امری حیاتی است. برای مربیان، معلمان، روانشناسان و سیاست

دهی به  های روانشناختی، در شکلویژه مؤلفه ای بر نقش عوامل غیرفیزیکی، بههای اخیر، تحقیقات علمی به طور فزایندهدر سال

های فیزیکی اتکا کرد؛ بلکه باید به توان صرفاً به تمرینات تکراری و تکنیکاند. دیگر نمیهای حرکتی افراد تأکید کردهتوانایی

از سازهذهن و حالات درونی دانش روانشناختی شامل طیف وسیعی  این عوامل  نیز توجه ویژه داشت.  بر  ها میآموز  شوند که 

برنامه پردازش،  درک،  مینحوه  تأثیر  حرکات  اجرای  و  مهمریزی  جمله  از  میگذارند.  عوامل  این  انگیزش  ترین  به  توان 

(Motivation  اضطراب است؛  جدید  مهارت  یک  یادگیری  در  پشتکار  و  تلاش  برای  اصلی  محرکه  نیروی  که  کرد  اشاره   )

(Anxietyکه می ) های چالشتواند عملکرد حرکتی را در موقعیت( برانگیز مختل کند؛ و خودکارآمدیSelf-efficacy  که )

آمیز یک عمل خاص است و نقش بسزایی در تعیین میزان تلاش و استقامت فرد در  باور فرد به توانایی خود در انجام موفقیت

(،  Body Imageی بدنی )( شامل خودپندارهSelf-beliefsها، باورهای خود )کند. علاوه بر اینمواجهه با مشکلات ایفا می

 آموزان نقش بسزایی دارند. دهی به نگرش و عملکرد دانشهای حرکتی و احساس شایستگی، نیز در شکلتصور از توانایی

پژوهش عوامل،  این  روزافزون  اهمیت  به  توجه  آنبا  تأثیرگذاری  چگونگی  بررسی  به  متعددی  جنبههای  بر  مختلف ها  های 

های حرکتی پایه )مانند  تواند شامل تسهیل یا دشوارسازی یادگیری مهارتها میاند. این تأثیرگذارییادگیری حرکتی پرداخته

موقعیت در  عملکرد  بر  تأثیر  بنیادی(،  حرکتی  رقابتالگوهای  )مانند  فشار  تحت  ارزیابیهای  یا  ورزشی  و  های  درسی(،  های 

انتقال آن همچنین توانایی حفظ آموخته  های یادگیری جدید باشد. درک این روابط متقابل،  ها به موقعیتها در طول زمان و 

برنامه طراحی  فعالیتبرای  سایر  و  بدنی  تربیت  در درس  مؤثر  آموزشی  امری ضروری های  مدارس،  در  با حرکت  مرتبط  های 

 است.

های موجود در زمینه روز از پژوهشبا در نظر گرفتن این مقدمات، هدف اصلی این مقاله مروری، ارائه یک تحلیل جامع و به

مهارت یادگیری  و  توسعه  و  خود(  باورهای  و  خودکارآمدی  اضطراب،  )انگیزش،  کلیدی  روانشناختی  عوامل  بین  های  رابطه 

های علمی، تصویری روشن از نحوه تأثیر این  بندی و سنتز یافتهآموزان است. این مرور تلاش دارد تا با دستهحرکتی در دانش

عوامل بر مراحل مختلف یادگیری حرکتی ارائه دهد. علاوه بر این، مقاله به بررسی و پیشنهاد مداخلات روانشناختی کاربردی  

آموزان به کار ها و بهبود تجربه یادگیری دانشهای آموزشی مدرسه برای تقویت این مهارتتوانند در محیطپردازد که میمی

های موجود در تحقیقات فعلی، این مرور به دنبال ارائه پیشنهاداتی برای تحقیقات گرفته شوند. در نهایت، با شناسایی شکاف

تر و تواناتر کمک هایی سالمهایی مؤثرتر برای پرورش نسلآتی است تا دانش ما در این حوزه گسترش یافته و به طراحی برنامه

 کند. 
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 های حرکتی. عوامل روانشناختی مؤثر در یادگیری مهارت2

مهارت که  یادگیری  حالی  در  دارد.  قرار  متعددی  عوامل  تأثیر  تحت  که  است  چندبعدی  و  پیچیده  فرآیندی  حرکتی،  های 

های بدنی، آمادگی جسمانی و کیفیت تمرینات از اهمیت بالایی برخوردارند، عوامل روانشناختی های فیزیکی مانند تواناییمؤلفه 

تعیین دانشنقشی  موفقیت  عدم  یا  موفقیت  در  گرفته شده  نادیده  اغلب  و  مهارتکننده  این  بهبود  و  در کسب  ایفا  آموزان  ها 

دانشمی انگیزه  و  نگرش  نحوه  بر  تنها  نه  عوامل  این  میکنند.  تأثیر  یادگیری  برای  بر آموزان  مستقیم  طور  به  بلکه  گذارند، 

گذارند. در این بخش،  ریزی حرکتی و حل مسئله نیز اثر میفرآیندهای شناختی دخیل در یادگیری، مانند توجه، حافظه، برنامه

آموزان نقش دارند، خواهیم های حرکتی دانشترین عوامل روانشناختی که در توسعه و یادگیری مهارتتر مهمبه بررسی عمیق

 پرداخت.

 ( Motivation. انگیزش )2.1

دارد. در  دهد و آن را پایدار نگه میای تعریف کرد که رفتار را آغاز کرده، جهت میتوان به عنوان نیروی محرکهانگیزش را می

آموز از فرآیند یادگیری است. دو  کننده میزان تلاش، پشتکار و رضایت دانشهای حرکتی، انگیزش تعیینزمینه یادگیری مهارت

 دیدگاه اصلی در مورد انگیزش وجود دارد: انگیزش درونی و انگیزش بیرونی. 

دهد که فرد به خاطر لذت، علاقه، چالش یا احساس زمانی رخ می  (:Intrinsic Motivationانگیزش درونی ) •

آن می انجام  به  فعالیت،  از خود  دانشرضایت حاصل  دنبال  پردازد.  به  اغلب  دارند،  انگیزه  نظر درونی  از  آموزانی که 

ها  ها هستند، صرفاً به دلیل اینکه این فعالیتهای حرکتی جدید، بهبود عملکرد خود و غلبه بر چالشیادگیری مهارت

عمیق یادگیری  با  انگیزش  نوع  این  است.  معنادار  و  جذاب  طولانیبرایشان  استقامت  و  بیشتر  خلاقیت  در  تر،  مدت 

محیط در  است.  همراه  مشکلات  با  کردن  مواجهه  فراهم  طریق  از  درونی  انگیزش  پرورش  آموزشی،  و  ورزشی  های 

هایی برای خودمختاری، شایستگی و ارتباط اجتماعی، اهمیت فراوانی دارد. به عنوان مثال، دادن حق انتخاب فرصت

 تواند حس خودمختاری او را افزایش دهد. ها، میهای حرکتی یا نوع بازیآموز در انتخاب نوع فعالیتبه دانش

های خارجی یا اجتناب دهد که فرد به خاطر پاداشزمانی رخ می  (:Extrinsic Motivationانگیزش بیرونی ) •

توانند شامل نمرات خوب، تشویق مربی، جوایز فیزیکی، یا حتی  ها میپردازد. این پاداشاز تنبیه، به انجام فعالیتی می

انگیزش بیرونی می باشد. در حالی که  اولیه یادگیری یا برای تشویق دانشتمجید همسالان  آموزان تواند در مراحل 

تواند منجر به کاهش علاقه درونی و احساس کنترل بیرونی بر مند مؤثر باشد، اتکای بیش از حد به آن می کمتر علاقه

پژوهش شود.  دادهفعالیت  نشان  پاداشها  که  )اند  مهارت  اجرای  به  وابسته   Performance-contingentهای 

rewardsپاداش به  نسبت  ب(  وابسته  صرفاً  )های  مشارکت  تأثیر  Participation-contingent rewardsه   ،)

 تری بر انگیزه و یادگیری دارند، اما باز هم ممکن است با کاهش انگیزه درونی همراه باشند. مثبت

( که بر میزان احساس خودمختاری، شایستگی و ارتباط  Self-determined motivationمباحثی مانند انگیزش خودمحور )

مهارت یادگیری  در  زیادی  اهمیت  دارد،  تأکید  فعالیت  میدر  پیدا  حرکتی  رقابتی  های  انگیزش  همچنین،  کنند. 

(Competitive Motivationکه در محیط )بخش باشد و هم منجر به اضطراب تواند هم انگیزههای ورزشی رایج است، می

اضطراب، مرتبط می به عامل بعدی، یعنی  این خود  انتخاب فعالیتشود، که  بر  انگیزش  انواع  این  تأثیر  نحوه  های  شود. درک 

 ها، برای مربیان و معلمان کلیدی است.ها، و استقامتشان در برابر دشواری آموزان، میزان تلاش آنحرکتی توسط دانش
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 ( Anxiety. اضطراب )2.2

اضطراب، یک حالت هیجانی ناخوشایند است که با احساس نگرانی، تنش، ترس و هیجان فیزیولوژیکی همراه است. در زمینه  

میمهارت اضطراب  حرکتی،  شکلهای  به  اضطراب تواند  باشد.  داشته  عملکرد  بر  متفاوتی  تأثیرات  و  کند  بروز  مختلفی  های 

( موفقیت Performance Anxietyعملکردی  اجرای  برای  خود  توانایی  مورد  در  فرد  نگرانی  به  خاص،  طور  به  یک (  آمیز 

 مهارت یا وظیفه اشاره دارد.

• ( رقابتی  موقعیت  (:Competitive Anxietyاضطراب  حتی در  یا  ورزشی  مسابقات  مانند  رقابتی،  های 

تواند ناشی از فشار برای برنده  آموزان ممکن است احساس اضطراب کنند. این اضطراب میهای کلاسی، دانشارزیابی

تواند در دو سطح شناختی )مانند نگرانی،  شدن، ترس از شکست، یا مقایسه خود با دیگران باشد. اضطراب رقابتی می

 افکار منفی و عدم اطمینان( و جسمی )مانند افزایش ضربان قلب، تعریق، تنش عضلانی( ظاهر شود. 

تر به هر موقعیتی که در آن فرد  این نوع اضطراب به طور کلی (:Performance Anxietyاضطراب عملکردی ) •

تواند در کلاس تربیت بدنی،  شود. این میگیرد یا تحت ارزیابی است، اطلاق میکند مورد قضاوت قرار میاحساس می

از حد می اضطراب بیش  باشد.  انجام یک تمرین  یا حتی در حین  یادگیری یک مهارت حرکتی جدید،  تواند  هنگام 

منجر به اختلال در فرآیندهای شناختی مهم برای یادگیری حرکتی شود، مانند کاهش دامنه توجه )تمرکز فقط بر 

دستورالعمل  سپردن  خاطر  به  در  )مشکل  کاری  حافظه  در  اختلال  حرکت(،  از  کوچکی  بخش  یا  منفی  و  افکار  ها(، 

می اضطراب  حرکتی،  نظر  از  مسئله.  حل  توانایی  در  کاهش  خطا  هماهنگی،  کاهش  عضلانی،  سفتی  به  منجر  تواند 

 های تأخیری شود.بندی حرکات و واکنشزمان

)  Uمنحنی   از مدلInverted-U Hypothesisشکل معکوس  یکی  برانگیختگی (  بین سطح  رابطه  توضیح  برای  رایج  های 

)که اضطراب نیز بخشی از آن است( و عملکرد است. بر اساس این مدل، عملکرد در سطوح پایین یا بسیار بالای برانگیختگی  

دهد. با این حال، سطح بهینه برانگیختگی بسته  ضعیف است، در حالی که بهترین عملکرد در سطح متوسط برانگیختگی رخ می

های پیچیده که نیاز به تمرکز بالا و هماهنگی ظریف دارند،  های فردی متفاوت است. برای مهارتبه پیچیدگی مهارت و ویژگی

 تر است.تر پایینسطح برانگیختگی مطلوب

 (Self-Efficacy. خودکارآمدی )2.3

های خود برای سازماندهی و اجرای رفتارهای لازم  خودکارآمدی، که توسط آلبرت بندورا معرفی شد، به باور فرد در مورد توانایی

آموز باور  های حرکتی، خودکارآمدی بالا به این معناست که دانشبرای دستیابی به اهداف خاص اشاره دارد. در زمینه مهارت

 ها را به خوبی اجرا کند و بر موانع غلبه کند. های حرکتی مورد نظر را یاد بگیرد، آنتواند مهارتدارد که می

فعالیت: • انتخاب  بر  فعالیتدانش  تأثیر  انتخاب  به  بیشتری  تمایل  بالا،  خودکارآمدی  با  حرکتی  آموزان  های 

میچالش که  معتقدند  زیرا  دارند،  آنبرانگیز  پس  از  از  توانند  پایین،  خودکارآمدی  با  افرادی  مقابل،  در  برآیند.  ها 

 کنند. دانند، اجتناب میها را تهدیدآمیز میوظایفی که آن

ها مرتبط  خودکارآمدی بالا با تلاش بیشتر و استقامت بالاتر در مواجهه با موانع و شکست   تأثیر بر تلاش و پایداری:  •

شود، آن را به عنوان یک مانع قابل غلبه آموزی با خودکارآمدی بالا با یک چالش حرکتی روبرو میاست. وقتی دانش

دهد. در حالی که فرد با خودکارآمدی پایین، ممکن است پس از اولین شکست،  بیند و تلاش خود را افزایش میمی

 تلاش خود را متوقف کند. 
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آموزان با  گذارد. دانشها تأثیر میها، به طور مستقیم بر کیفیت اجرای مهارت باور به توانایی  تأثیر بر بهبود عملکرد: •

می استفاده  مؤثرتری  یادگیری  راهبردهای  از  دارند،  یادگیری  فرآیند  بر  بهتری  تمرکز  بالا،  در  خودکارآمدی  و  کنند 

می نشان  خود  از  بهتری  عملکرد  مینهایت،  باورها  این  موفقیتدهند.  تجربیات  طریق  از  )توانند   Enactiveآمیز 

Mastery Experiences( مشاهده موفقیت دیگران ،)Vicarious Experiences( ترغیب کلامی ،)Verbal 

Persuasion( و بازخورد فیزیولوژیکی و عاطفی )Physiological and Affective States .تقویت شوند ) 

 (Self-Beliefs. باورهای خود )2.4

ها، ارزش و جایگاه خود در جهان دارند.  های کلی است که افراد در مورد تواناییها و قضاوتای از نگرشباورهای خود، مجموعه

می باورها  )این  خودپنداره  شامل  ) Self-conceptتوانند  هویت  و   )Identity  من“ از  فرد  درک  بر  کلی  طور  به  که  باشند   )

 های زیر ظاهر شوند: توانند به شکلهای حرکتی، این باورها میکیستم” تأکید دارند. در زمینه مهارت 

دانند، احتمالاً در  آموزانی که خود را “ورزشکار” یا “چالاک” میدانش  ها:باورهای مثبت و منفی در مورد توانایی •

های مکرر در  گیرند. موفقیتتر خواهند بود. این باورها اغلب از تجربیات گذشته شکل میهای حرکتی موفقفعالیت

تواند منجر به های پی در پی، میکند، در حالی که شکستهای حرکتی، باورهای مثبت را تقویت میکسب مهارت

 ( شود. Negative Self-Fulfilling Prophecyگیری باورهای منفی و خودشکوفایی منفی )شکل

تواند به طور عمیقی بر باورهای  های حرکتی میها در فعالیتها یا شکستتاریخچه موفقیت  تأثیر تجربیات قبلی: •

های بدنی موفق بوده، احتمالاً آموز تأثیر بگذارد. کودکی که در دوران پیش دبستانی یا ابتدایی در فعالیتکنونی دانش

های منفی مانند تمسخر تری نسبت به درس تربیت بدنی در مقاطع بالاتر خواهد داشت. برعکس، تجربهنگرش مثبت 

 های حرکتی شود.تواند منجر به اجتناب از فعالیتشدن به دلیل عدم مهارت یا احساس ناکامی، می

اجتماعی:  • باورهای  می  تأثیر  نیز  همسالان  و  والدین  معلمان،  دانشانتظارات  باورهای  بر  مورد تواند  در  آموزان 

آموزی بازخورد مثبت بدهد و او را تشویق ها تأثیر بگذارد. اگر یک معلم به طور مداوم به دانشهای حرکتی آنتوانایی

هایش تقویت کند، حتی اگر در ابتدا دچار مشکل باشد. همچنین، فرهنگ تواند باور او را در مورد تواناییکند، این می

ها تأثیرگذار تواند بر باورهای فرد در مورد اهمیت و جذابیت این فعالیتهای بدنی میگذاری بر فعالیتجامعه و ارزش 

 باشد. 

 . عوامل دیگر 2.5

 کنند:های حرکتی نقش ایفا میعلاوه بر موارد ذکر شده، عوامل روانشناختی دیگری نیز در یادگیری مهارت

افکار، احساسات و رفتارها برای رسیدن به اهداف.    (:Self-regulationخودتنظیمی ) • توانایی مدیریت و کنترل 

ریزی کنند، برانگیختگی خود را مدیریت کنند، توجه خود را متمرکز نگه توانند برنامهگر، میآموزان خودتنظیم دانش

 دارند و در صورت بروز مشکل، راهبردهای خود را اصلاح کنند. 

توانایی متمرکز کردن ذهن بر اطلاعات مرتبط با اجرای   (:Concentration and Attentionتمرکز و توجه )  •

حواس  عوامل  گرفتن  نادیده  و  مزاحم  پرت مهارت  افکار  و  اضطراب  است.  ضروری  حرکتی  یادگیری  برای  کننده، 

 توانند این قابلیت را مختل کنند. می
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)استراتژی • یادگیری  دانش  (:Learning Strategiesهای  یادگیری  از نحوه  برخی  است.  مهم  نیز  آموزان 

آموزان ممکن است از طریق مشاهده یاد بگیرند، در حالی که برخی دیگر به بازخورد کلامی بیشتری نیاز دارند. دانش

 های حرکتی را تسهیل کند.تواند فرآیند یادگیری مهارتها، میهای یادگیری مؤثر و استفاده از آنآگاهی از استراتژی 

 

 های مختلف یادگیری حرکتی. تأثیر عوامل روانشناختی بر جنبه3

کنند.  های حرکتی ایفا میهای قبلی اشاره شد، عوامل روانشناختی نقش بسیار مهمی در یادگیری مهارتطور که در بخشهمان

ها در  شود، بلکه بر چگونگی یادگیری، نحوه اجرای مهارتاین نقش تنها به تسهیل یا دشوارسازی فرآیند یادگیری محدود نمی

تر های جدید نیز تأثیرگذار است. در این بخش، به بررسی دقیقها به موقعیتشرایط مختلف و توانایی حفظ و انتقال این مهارت

های  های پایه، اجرای مهارت در موقعیتاین تأثیرات در سه جنبه کلیدی یادگیری حرکتی خواهیم پرداخت: یادگیری مهارت

 فشاری و حفظ و انتقال یادگیری.

 های پایه . یادگیری مهارت3.1

مهارت ) یادگیری  پایه  حرکتی  مهارتFundamental Motor Skills - FMSهای  شامل  پریدن،  (  دویدن،  مانند  هایی 

تر در نظر  های حرکتی پیچیدههای ساختمانی برای مهارتپرتاب کردن، گرفتن، ضربه زدن و لگد زدن است که به عنوان بلوک

های ورزشی و تفریحی مهم ها در دوران کودکی و نوجوانی، نه تنها برای شرکت در فعالیتشوند. تسلط بر این مهارتگرفته می

دانش اجتماعی  تعاملات  و  نفس  به  اعتماد  جسمانی،  سلامت  بر  بسزایی  تأثیر  بلکه  روانشناختی است،  عوامل  دارد.  آموزان 

 ها تأثیر بگذارند: توانند به طرق مختلف بر یادگیری این مهارتمی

های حرکتی پایه برخوردارند، تمایل بیشتری آموزانی که از انگیزه بالایی برای یادگیری مهارت دانش  تأثیر انگیزش: •

پرسند و از اشتباهات  کنند، سؤال میها بیشتر تلاش میهای کلاسی دارند. آنبه شرکت فعال در تمرینات و فعالیت

آموزان به تمرین بیشتر و تواند نقش بسیار مهمی در تشویق دانشگیرند. انگیزش درونی، به ویژه، میخود درس می

آموزان  بخش کنند و به دانشتوانند محیط یادگیری را جذاب و لذتبهبود عملکرد خود داشته باشد. معلمانی که می

 ها را تقویت کنند. توانند انگیزش درونی آنها و تمرینات خود تصمیم بگیرند، میاجازه دهند تا در انتخاب فعالیت

اضطراب: • می  تأثیر  مهارتاضطراب  یادگیری  در  جدی  مانع  یک  عنوان  به  کند.  تواند  عمل  پایه  حرکتی  های 

میدانش رنج  اجتماعی  اضطراب  یا  عملکردی  اضطراب  از  که  فعالیتآموزانی  در  شرکت  از  است  ممکن  های  برند، 

ها تمرکز کنند.  حرکتی اجتناب کنند، نگران اشتباه کردن باشند و در نتیجه، نتوانند به طور کامل بر یادگیری مهارت

تواند به کاهش اضطراب و افزایش ایجاد یک محیط حمایتی و غیرقضاوتی، ارائه بازخورد مثبت و تشویق به تلاش، می

 آموزان کمک کند. اعتماد به نفس دانش

یادگیری مهارت  تأثیر خودکارآمدی: • دانشخودکارآمدی نقش بسیار مهمی در  پایه دارد.  آموزانی که های حرکتی 

کنند، در برابر مشکلات مقاومت  ها را یاد بگیرند، احتمالاً با تلاش بیشتری تمرین میتوانند این مهارتباور دارند می

می مینشان  دست  موفقیت  به  نهایت،  در  و  میدهند  که  معلمانی  موفقیتیابند.  تجربیات  برای  توانند  را  آمیز 

آندانش به  فراهم کنند،  آنآموزان  و  ارائه دهند  و سازنده  مثبت  بازخورد  بر چالشها  تا  تشویق کنند  را  غلبه  ها  ها 

 ها را تقویت کنند. توانند خودکارآمدی آنکنند، می
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های حرکتی پایه  تواند بر یادگیری مهارتهای خود نیز میآموزان در مورد تواناییباورهای دانش  تأثیر باورهای خود: •

دانش بگذارد.  میتأثیر  “هماهنگ”  یا  “ورزشکار”  را  خود  که  در آموزانی  بیشتری  نفس  به  اعتماد  با  احتمالاً  دانند، 

آموزان  توانند به دانشدهند. معلمانی که میکنند و عملکرد بهتری از خود نشان میهای حرکتی شرکت میفعالیت

توانایی مورد  در  مثبتی  باورهای  تا  کنند  میکمک  کنند،  تمرکز  خود  قوت  نقاط  بر  و  دهند  شکل  خود  توانند  های 

 ها را تسهیل کنند. یادگیری آن

 های فشاری . اجرای مهارت در موقعیت3.2

مهارت اجرای  موقعیتتوانایی  در  حرکتی  ارزیابیهای  ورزشی،  مسابقات  مانند  فشاری،  بازیهای  حتی  یا  کلاسی  های  های 

چالش از  یکی  دانشدوستانه،  برای  اصلی  تماشاگران میهای  و حضور  از شکست،  ترس  روانی،  فشار  است.  باعث  آموزان  تواند 

می روانشناختی  عوامل  شود.  عملکرد  در  اختلال  نهایت،  در  و  تمرکز  کاهش  اضطراب،  این  افزایش  بر  مختلف  طرق  به  توانند 

 فرآیند تأثیر بگذارند: 

اشاره شد، اضطراب میهمان  تأثیر اضطراب:  • تواند تأثیرات مخربی بر عملکرد حرکتی داشته باشد. در  طور که قبلاً 

میموقعیت اضطراب  فشاری،  و  های  تمرکز  در  اختلال  هماهنگی،  کاهش  عضلانی،  تنش  افزایش  باعث  تواند 

مهارتتصمیم اجرای  سرعت  و  دقت  کاهش  نهایت،  در  و  دانشگیری  شود.  رنج  ها  رقابتی  اضطراب  از  که  آموزانی 

دهند،  تر از آنچه در تمرینات نشان میها، عملکردی به مراتب ضعیفبرند، ممکن است در طول مسابقات یا ارزیابیمی

 از خود نشان دهند. 

بالا می  تأثیر خودکارآمدی: • به دانشخودکارآمدی  مقاومت کنند و  تواند  روانی  برابر فشار  تا در  آموزان کمک کند 

های خود را به خوبی  توانند مهارتآموزانی که باور دارند میهای فشاری حفظ کنند. دانشعملکرد خود را در موقعیت

توانند بر استرس غلبه  کنند، بهتر میها شرکت میاجرا کنند، احتمالاً با اعتماد به نفس بیشتری در مسابقات و ارزیابی

 دهند. کنند و در نتیجه، عملکرد بهتری از خود نشان می

استراتژی دانش  ای: های مقابلهتأثیر استراتژی • اضطراب های مقابلهآموزانی که  استرس و  برای مدیریت  ای مؤثری 

می موقعیتدارند،  در  بهتری  عملکرد  استراتژی توانند  این  دهند.  نشان  خود  از  فشاری  میهای  شامل  ها  توانند 

های تنفس عمیق، تصویرسازی ذهنی، گفتگوی درونی مثبت و تمرکز بر فرآیند به جای نتیجه باشند. آموزش تکنیک 

زا، آرامش خود را حفظ کنند و های استرس ها کمک کند تا در موقعیتتواند به آن آموزان میها به دانشاین استراتژی 

 عملکرد بهتری داشته باشند. 

آموزان کمک کند تا  تواند به دانشحمایت اجتماعی از طرف معلمان، والدین و همسالان می تأثیر حمایت اجتماعی:  •

را در موقعیت  روانی مقاومت کنند و عملکرد خود  برابر فشار  آموزانی که احساس های فشاری حفظ کنند. دانشدر 

ارزیابیمی و  مسابقات  در  بیشتری  نفس  به  اعتماد  با  احتمالاً  دارند،  قرار  پذیرش  و  حمایت  مورد  شرکت  کنند  ها 

 توانند بر استرس غلبه کنند. کنند و بهتر میمی

 . حفظ و انتقال یادگیری 3.3

انتقال یادگیری به توانایی  های آموخته حفظ یادگیری به توانایی نگهداری مهارت شده در طول زمان اشاره دارد، در حالی که 

توانند به طرق مختلف بر این دو  میهای جدید و متفاوت اشاره دارد. عوامل روانشناختی  ها در موقعیتاستفاده از این مهارت

 فرآیند تأثیر بگذارند: 
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انگیزش: • یادگیری مهارتدانش  تأثیر  برای  بالایی  انگیزه  از  به آموزانی که  بیشتری  های حرکتی برخوردارند، تمایل 

ها را در  ها همچنین بیشتر احتمال دارد که این مهارتها در طول زمان دارند. آنتمرین مداوم و حفظ این مهارت

میموقعیت ویژه،  به  درونی،  انگیزش  ببرند.  کار  به  متفاوت  و  جدید  تشویق  های  در  مهمی  بسیار  نقش  تواند 

 های خود در طول زندگی داشته باشد. آموزان به ادامه یادگیری و استفاده از مهارتدانش

می  تأثیر خودکارآمدی:  • بالا  دانشخودکارآمدی  به  مهارتتواند  تا  کند  آموختهآموزان کمک  در طول  های  را  شده 

های خود  توانند مهارتآموزانی که باور دارند میهای جدید به کار ببرند. دانشها را در موقعیتزمان حفظ کنند و آن

های  ها در موقعیتدهند و از این مهارترا به خوبی اجرا کنند، احتمالاً با اعتماد به نفس بیشتری به تمرین ادامه می

 کنند. مختلف استفاده می

ها در شرایط مختلف و با استفاده از تجهیزات مختلف تمرین متنوع، که شامل تمرین مهارت  تأثیر تمرین متنوع: •

های  کند تا مهارتآموزان کمک میتواند به بهبود حفظ و انتقال یادگیری کمک کند. تمرین متنوع به دانشاست، می

 های جدید به کار ببرند. ها را در موقعیتپذیرتری یاد بگیرند و آنخود را به طور انعطاف

های خود را در  ها کمک کند تا مهارتتواند به آنآموزان میارائه بازخورد منظم و سازنده به دانش  تأثیر بازخورد: •

آموزان کمک کند تا نقاط  های جدید به کار ببرند. بازخورد باید به دانشها را در موقعیتطول زمان حفظ کنند و آن 

 قوت و ضعف خود را شناسایی کنند و برای بهبود عملکرد خود تلاش کنند. 

های جدید و دانش  کند تا ارتباط بین مهارتآموزان کمک مییادگیری معنادار، که به دانش  تأثیر یادگیری معنادار: •

آموزان توانند به دانشتواند به بهبود حفظ و انتقال یادگیری کمک کند. معلمانی که میقبلی خود برقرار کنند، می

ها را به تجربیات شخصی خود مرتبط های حرکتی را در زندگی خود درک کنند و آنکمک کنند تا اهمیت مهارت

 توانند یادگیری معنادارتری را تسهیل کنند.کنند، می

 

 مداخلات روانشناختی برای بهبود عملکرد حرکتی .  4

اجرا و حفظ مهارت یادگیری،  در  روانشناختی  عوامل  نقش حیاتی  به  توجه  روانشناختی با  از مداخلات  استفاده  های حرکتی، 

زمینه می عملکرد حرکتی در  بهبود  برای  مؤثر  راهکار  عنوان یک  به  و تواند  توانبخشی  آموزش،  از جمله ورزش،  های مختلف، 

زندگی روزمره، مورد استفاده قرار گیرد. این مداخلات با هدف تقویت انگیزش، کاهش اضطراب، افزایش اعتماد به نفس، بهبود  

باورهای منفی طراحی میهای مقابلهتمرکز، توسعه مهارت  به بررسی دقیقای و تغییر  این بخش،  انواع مداخلات شوند. در  تر 

 ها برای بهبود عملکرد حرکتی خواهیم پرداخت. روانشناختی و نحوه استفاده از آن

 گذاری . هدف4.1

تواند به افراد کمک کند تا عملکرد حرکتی خود ترین و مؤثرترین مداخلات روانشناختی است که میایگذاری یکی از پایههدف

هدف بخشند.  بهبود  اندازهرا  قابل  مشخص،  اهداف  تعیین  معنای  به  زمانگذاری  و  مرتبط  دستیابی،  قابل  شده  بندیگیری، 

(SMARTاست. اهداف می )تر، مانند یک فصل ورزشی یا یک  توانند بلندمدت )اهدافی که در طول یک دوره زمانی طولانی

تر، مانند یک جلسه تمرین یا یک  مدت )اهدافی که در طول یک دوره زمانی کوتاهترم تحصیلی، قابل دستیابی هستند( یا کوتاه

 هفته، قابل دستیابی هستند( باشند. 
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عملکرد حرکتی  هدف  نحوه عملکرد: • بهبود  به  رفتار،  بهبود تمرکز و هدایت  افزایش تلاش،  انگیزه،  ایجاد  با  گذاری 

اندازهکمک می قابل  و  مشخص  اهداف  کمک میکند.  افراد  به  در  گیری،  و  کنند  پیگیری  را  خود  پیشرفت  تا  کنند 

استراتژی  نیاز،  نفس میصورت  به  اعتماد  افراد  به  دستیابی،  قابل  اهداف  کنند.  تنظیم  را  خود  آنهای  و  را  دهند  ها 

افراد کمک میتشویق می به  اهداف مرتبط،  ادامه دهند.  تا به تلاش خود  اهمیت فعالیتکنند  تا  را  کنند  های خود 

انگیزه بیشتری برای انجام آن افراد کمک میبندیها داشته باشند. اهداف زماندرک کنند و  تا زمان  شده، به  کنند 

 ریزی کنند. خود را به طور مؤثرتری مدیریت کنند و برای دستیابی به اهداف خود برنامه

هدف • میهدف  گذاری:انواع  هدفگذاری  شود:  تقسیم  اصلی  دسته  دو  به  نتیجه تواند  )گذاری   Outcomeمحور 

Goalsهدف و   ) ( عملکردمحور  نتیجه Performance Goalsگذاری  اهداف  برنده  (.  مانند  نهایی،  نتایج  بر  محور 

شدن در یک مسابقه یا کسب نمره بالا در یک آزمون، تمرکز دارند. اهداف عملکردمحور بر بهبود عملکرد شخصی،  

نوع   ترکیب هر دو  است که  داده  نشان  تحقیقات  دارند.  تمرکز  پرتاب،  افزایش دقت  یا  افزایش سرعت دویدن  مانند 

اهداف عملکردمحور میگذاری میهدف بر  بیشتر  تأکید  اما  بهبود عملکرد حرکتی کمک کند،  به  تواند مفیدتر  تواند 

توانند به افزایش اعتماد به نفس و کاهش اضطراب کمک د هستند و میباشد، زیرا این اهداف بیشتر تحت کنترل فر

 کنند. 

زمینه گذاری میهدف  کاربردها: • در  مورد تواند  روزمره،  زندگی  و  توانبخشی  آموزش،  ورزش،  جمله  از  مختلف،  های 

هدف ورزش،  در  گیرد.  قرار  میاستفاده  و  گذاری  تمرینات  در  را  خود  عملکرد  تا  کند  کمک  ورزشکاران  به  تواند 

آموزان کمک کند تا نمرات خود را افزایش دهند و  تواند به دانشگذاری میمسابقات بهبود بخشند. در آموزش، هدف

های حرکتی خود تواند به بیماران کمک کند تا تواناییگذاری میهای جدیدی یاد بگیرند. در توانبخشی، هدفمهارت

افراد کمک کند تا سبک زندگی سالمگذاری میرا بازیابند. در زندگی روزمره، هدف به  تواند به  تری داشته باشند و 

 اهداف شخصی خود دست یابند. 

 . تصویرسازی ذهنی4.2

 ( ذهنی  میImageryتصویرسازی  که  است  مؤثر  روانشناختی  مداخلات  از  دیگر  یکی  عملکرد  (  تا  کند  کمک  افراد  به  تواند 

حرکتی خود را بهبود بخشند. تصویرسازی ذهنی به معنای ایجاد تصاویر ذهنی واضح و واقعی از یک فعالیت حرکتی است. این  

 توانند شامل دیدن، شنیدن، احساس کردن و حتی بوییدن محیط و فعالیت مورد نظر باشند. میتصاویر 

تصویرسازی ذهنی با فعال کردن همان مسیرهای عصبی که در هنگام انجام واقعی فعالیت حرکتی    نحوه عملکرد: •

کند تا الگوهای حرکتی را تقویت کند. این فرآیند به مغز کمک میشوند، به بهبود عملکرد حرکتی کمک میفعال می

تواند به کاهش اضطراب، افزایش اعتماد  کند و هماهنگی بین عضلات را بهبود بخشد. تصویرسازی ذهنی همچنین می

 به نفس و بهبود تمرکز کمک کند. 

ذهنی: • تصویرسازی  می  انواع  ذهنی  دیداری تصویرسازی  تصویرسازی  شود:  تقسیم  اصلی  دسته  دو  به  تواند 

(Visual Imagery( و تصویرسازی حرکتی )Kinesthetic Imagery تصویرسازی دیداری شامل دیدن خود .)

های مورد نیاز برای  در حال انجام فعالیت حرکتی است. تصویرسازی حرکتی شامل احساس کردن حرکات و تلاش

ذهنی می تصویرسازی  نوع  دو  ترکیب هر  که  است  داده  نشان  تحقیقات  است.  حرکتی  فعالیت  بهبود انجام  به  تواند 

تواند مفیدتر باشد، زیرا این نوع تصویرسازی  عملکرد حرکتی کمک کند، اما تأکید بیشتر بر تصویرسازی حرکتی می

 بیشتر بر احساسات و تجربیات بدنی تمرکز دارد. 
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های مختلف، از جمله ورزش، آموزش، توانبخشی و زندگی روزمره،  تواند در زمینه تصویرسازی ذهنی می  کاربردها: •

های خود را بهبود تواند به ورزشکاران کمک کند تا تکنیکمورد استفاده قرار گیرد. در ورزش، تصویرسازی ذهنی می

تواند  های جدیدی را تمرین کنند و برای مسابقات آماده شوند. در آموزش، تصویرسازی ذهنی میبخشند، استراتژی 

دانش مهارتبه  و  کنند  درک  بهتر  را  جدید  مفاهیم  تا  کند  کمک  توانبخشی، آموزان  در  بگیرند.  یاد  جدیدی  های 

تواند به بیماران کمک کند تا حرکات خود را بازیابند و درد خود را کاهش دهند. در زندگی  تصویرسازی ذهنی می

تواند به افراد کمک کند تا استرس خود را کاهش دهند، خواب خود را بهبود بخشند و  روزمره، تصویرسازی ذهنی می

 به اهداف شخصی خود دست یابند.

 . خودگویی4.3

توانند مثبت، منفی یا خنثی باشند. خودگویی  ها می( به معنای صحبت کردن با خود است. این صحبتSelf-Talkخودگویی )

آمیز و  سرزنشبخش است. خودگویی منفی شامل جملات انتقادی،  بخش و انگیزهکننده، اطمینانمثبت شامل جملات تشویق

 ناامیدکننده است. خودگویی خنثی شامل جملات توصیفی و غیرقضاوتی است. 

تواند با تأثیر بر انگیزش، اعتماد به نفس، اضطراب و تمرکز، به بهبود عملکرد حرکتی  خودگویی می  نحوه عملکرد: •

می مثبت  خودگویی  کند.  کند.  کمک  کمک  اضطراب  کاهش  و  نفس  به  اعتماد  تقویت  انگیزه،  افزایش  به  تواند 

افزایش اضطراب کمک کند. خودگویی خنثی  خودگویی منفی می انگیزه، تضعیف اعتماد به نفس و  تواند به کاهش 

 پرتی کمک کند. تواند به بهبود تمرکز و کاهش حواس می

-Motivational Selfتواند به دو دسته اصلی تقسیم شود: خودگویی انگیزشی )خودگویی می  انواع خودگویی: •

Talk ( و خودگویی آموزشی )Instructional Self-Talk خودگویی انگیزشی شامل جملاتی است که به افزایش .)

ها، یادآوری  کنند. خودگویی آموزشی شامل جملاتی است که به ارائه دستورالعملانگیزه، تلاش و پشتکار کمک می

تواند به  کنند. تحقیقات نشان داده است که استفاده از هر دو نوع خودگویی مینکات کلیدی و هدایت رفتار کمک می

 بهبود عملکرد حرکتی کمک کند، اما نوع خودگویی مورد استفاده باید با توجه به شرایط و نیازهای فرد انتخاب شود.

می  کاربردها: • زمینهخودگویی  در  مورد تواند  روزمره،  زندگی  و  توانبخشی  آموزش،  ورزش،  جمله  از  مختلف،  های 

تواند به ورزشکاران کمک کند تا در طول تمرینات و مسابقات انگیزه خود  استفاده قرار گیرد. در ورزش، خودگویی می

می خودگویی  آموزش،  در  بخشند.  بهبود  را  خود  عملکرد  و  کنند  غلبه  اضطراب  و  ترس  بر  کنند،  حفظ  به  را  تواند 

آموزان کمک کند تا تکالیف خود را به پایان برسانند، بر مشکلات یادگیری غلبه کنند و اعتماد به نفس خود را  دانش

تواند به بیماران کمک کند تا درد خود را کاهش دهند، حرکات خود را افزایش دهند. در توانبخشی، خودگویی می

برای ادامه درمان حفظ کنند. در زندگی روزمره، خودگویی می انگیزه خود را  افراد کمک کند تا  بازیابند و  تواند به 

 استرس خود را کاهش دهند، با مشکلات مقابله کنند و به اهداف شخصی خود دست یابند. 

 سازی . آرام4.4

توانند به  سازی میهای آرام ( به معنای کاهش تنش عضلانی و فعالیت سیستم عصبی است. تکنیکRelaxationسازی )آرام 

افزایش  را  بهبود بخشند و عملکرد حرکتی خود  را  را کاهش دهند، تمرکز خود  استرس و اضطراب خود  تا  افراد کمک کنند 

 دهند. 
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سازی با کاهش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک )که مسئول پاسخ “جنگ یا گریز” های آرامتکنیک  نحوه عملکرد: •

در بدن است( و افزایش فعالیت سیستم عصبی پاراسمپاتیک )که مسئول پاسخ “استراحت و هضم” در بدن است(، به 

تواند به کاهش تنش عضلانی، بهبود هماهنگی، کاهش ضربان  کنند. این فرآیند میبهبود عملکرد حرکتی کمک می

 قلب و فشار خون و افزایش تمرکز کمک کند. 

آرامتکنیک   سازی: های آرامانواع تکنیک • آرامسازی میهای  عمیق،  تنفس  پیشرونده عضلانی،  توانند شامل  سازی 

آرام از طریق دهان  بازدم  بینی و  از طریق  آرام و عمیق  باشند. تنفس عمیق شامل تنفس  ماساژ  مدیتیشن، یوگا و 

های مختلف عضلانی در بدن است.  سازی پیشرونده عضلانی شامل منقبض کردن و سپس رها کردن گروهاست. آرام 

یا فکر خاص است. یوگا شامل ترکیب حرکات بدنی، تنفس و مدیتیشن  بر یک شیء، صدا  مدیتیشن شامل تمرکز 

 های نرم بدن است. است. ماساژ شامل دستکاری بافت

آرامتکنیک   کاربردها: • میهای  زمینه سازی  در  زندگی  توانند  و  توانبخشی  آموزش،  ورزش،  جمله  از  مختلف،  های 

تکنیک  ورزش،  در  گیرند.  قرار  استفاده  مورد  آرام روزمره،  میهای  از  سازی  قبل  تا  کنند  کمک  ورزشکاران  به  توانند 

آموزش،  در  دهند.  افزایش  را  خود  عملکرد  و  بخشند  بهبود  را  خود  تمرکز  دهند،  کاهش  را  خود  استرس  مسابقات 

آموزان کمک کنند تا در طول امتحانات آرامش خود را حفظ کنند، تمرکز  توانند به دانشسازی میهای آرامتکنیک 

توانند به بیماران کمک سازی میهای آرامخود را بهبود بخشند و عملکرد خود را افزایش دهند. در توانبخشی، تکنیک 

کنند تا درد خود را کاهش دهند، حرکات خود را بازیابند و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند. در زندگی روزمره،  

توانند به افراد کمک کنند تا استرس خود را کاهش دهند، خواب خود را بهبود بخشند و سازی میهای آرامتکنیک 

 سلامت روانی و جسمانی خود را حفظ کنند.

 . بازخورد4.5

تواند در مورد نقاط قوت و ضعف عملکرد،  ( به معنای ارائه اطلاعات در مورد عملکرد است. بازخورد میFeedbackبازخورد )

تواند از منابع مختلف، از جمله مربیان، معلمان،  شده باشد. بازخورد میهای به کار گرفتههای مورد استفاده و استراتژی تکنیک 

 همسالان و خود فرد، دریافت شود.

کند. این  بازخورد با ارائه اطلاعات به فرد در مورد عملکرد خود، به بهبود عملکرد حرکتی کمک می  نحوه عملکرد:  •

های خود تواند به فرد کمک کند تا نقاط قوت خود را تقویت کند، نقاط ضعف خود را اصلاح کند، تکنیک اطلاعات می

 های جدیدی را یاد بگیرد. را بهبود بخشد و استراتژی 

بازخورد: • می  انواع  ) بازخورد  درونی  بازخورد  شود:  تقسیم  اصلی  دسته  دو  به  و  Intrinsic Feedbackتواند   )

بازخورد درونی شامل اطلاعاتی است که فرد از طریق حواس خود در Extrinsic Feedbackبازخورد بیرونی )   .)

می دریافت  خود  عملکرد  مربیان،  مورد  مانند  خارجی،  منابع  از  فرد  که  است  اطلاعاتی  شامل  بیرونی  بازخورد  کند. 

می دریافت  خود  عملکرد  مورد  در  همسالان،  و  نوع  معلمان  دو  هر  از  استفاده  که  است  داده  نشان  تحقیقات  کند. 

تواند به بهبود عملکرد حرکتی کمک کند، اما نوع بازخورد مورد استفاده باید با توجه به شرایط و نیازهای  بازخورد می

 فرد انتخاب شود.

های مختلف، از جمله ورزش، آموزش، توانبخشی و زندگی روزمره، مورد استفاده  تواند در زمینه بازخورد می کاربردها: •

های  های خود را بهبود بخشند، استراتژی تواند به ورزشکاران کمک کند تا تکنیک قرار گیرد. در ورزش، بازخورد می

می بازخورد  آموزش،  در  دهند.  افزایش  مسابقات  و  تمرینات  در  را  خود  عملکرد  و  بگیرند  یاد  را  به  جدیدی  تواند 

آموزان کمک کند تا نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی کنند، تکالیف خود را به پایان برسانند و نمرات خود را  دانش
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تواند به بیماران کمک کند تا حرکات خود را بازیابند، درد خود را کاهش  افزایش دهند. در توانبخشی، بازخورد می

های  تواند به افراد کمک کند تا مهارتدهند و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند. در زندگی روزمره، بازخورد می

 جدیدی یاد بگیرند، عادات خود را تغییر دهند و به اهداف شخصی خود دست یابند. 

 (CBTرفتاری )-. مداخله شناختی4.6

بر تغییر  Cognitive-Behavioral Therapy - CBTرفتاری )-مداخله شناختی روانشناختی است که  نوع درمان  ( یک 

تواند به افراد کمک کند تا استرس، اضطراب، افسردگی و سایر مشکلات  می  CBTالگوهای فکری و رفتاری منفی تمرکز دارد.  

 های حرکتی، بهبود بخشند.های مختلف، از جمله فعالیتروانی را مدیریت کنند و عملکرد خود را در زمینه 

باورهای    CBT  نحوه عملکرد: • افکار خودکار منفی،  )مانند  الگوهای فکری منفی  به چالش کشیدن  و  با شناسایی 

آن کردن  جایگزین  و  غیرواقعی(  انتظارات  و  واقعغیرمنطقی  و  مثبت  فکری  الگوهای  با  عملکرد  ها  بهبود  به  بینانه، 

می کمک  می  CBTکند.  حرکتی  کمک  افراد  به  فعالیت،  همچنین  از  اجتناب  )مانند  ناسالم  رفتارهای  تا  کند 

 تری را جایگزین کنند.تر و سازندهگرایی( را شناسایی و تغییر دهند و رفتارهای سالمخودانتقادی و کمال

های مختلف، از جمله ورزش، آموزش، توانبخشی و زندگی روزمره، مورد استفاده  تواند در زمینه می  CBT  کاربردها: •

تواند به ورزشکاران کمک کند تا استرس و اضطراب خود را کاهش دهند، اعتماد به می  CBTقرار گیرد. در ورزش،  

افزایش دهند. در آموزش،   را در مسابقات  بهبود بخشند و عملکرد خود  را  تمرکز خود  افزایش دهند،  را  نفس خود 

CBT  دانشمی به  دهند،  تواند  افزایش  را  خود  انگیزه  دهند،  کاهش  را  امتحانات  استرس  تا  کند  کمک  آموزان 

توانبخشی،  مهارت در  افزایش دهند.  را  نمرات خود  و  بهبود بخشند  را  بیماران  می  CBTهای مطالعه خود  به  تواند 

کمک کند تا درد خود را مدیریت کنند، افسردگی و اضطراب خود را کاهش دهند، انگیزه خود را برای ادامه درمان  

تواند به افراد کمک کند تا استرس می  CBTحفظ کنند و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند. در زندگی روزمره،  

 خود را کاهش دهند، با مشکلات مقابله کنند، روابط خود را بهبود بخشند و به اهداف شخصی خود دست یابند. 

 

 ها . مطالعات موردی و مثال5

آن  تأثیر  و  روانشناختی  مداخلات  عملکرد  نحوه  بهتر  درک  چند برای  بررسی  به  بخش  این  در  حرکتی،  عملکرد  بهبود  بر  ها 

های  توان از این مداخلات در زمینهدهند که چگونه میمطالعات موردی نشان میپردازیم. این  مطالعه موردی و مثال واقعی می

 مختلف، از جمله ورزش، آموزش و توانبخشی، برای کمک به افراد در دستیابی به اهداف خود استفاده کرد.

 گذاری و تصویرسازی ذهنیای با استفاده از هدف: بهبود عملکرد یک بسکتبالیست حرفه1. مطالعه موردی 5.1

ای با سابقه درخشان، در یک دوره زمانی مشخص، با افت عملکرد مواجه شده بود. او  یک بسکتبالیست حرفه  مشکل: •

 های آزاد دچار مشکل شده بود و اعتماد به نفس خود را از دست داده بود. در پرتاب

مداخله  مداخلات: • برنامه  یک  و  کرد  همکاری  بازیکن  این  با  ورزشی  روانشناس  هدفیک  شامل  و  ای  گذاری 

 تصویرسازی ذهنی طراحی کرد. 
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مدت و بلندمدتی را برای بهبود عملکرد بازیکن  بازیکن و روانشناس با همکاری یکدیگر، اهداف کوتاه  گذاری:هدف •

های موفق در تمرینات و  مدت شامل تمرکز بر بهبود تکنیک پرتاب، افزایش تعداد پرتابتعیین کردند. اهداف کوتاه

های آزاد در طول فصل و بازگشت به  حفظ آرامش در طول مسابقات بود. اهداف بلندمدت شامل بهبود درصد پرتاب

 سطح عملکرد قبلی بود. 

های  داد. او خود را در حال پرتاببازیکن به طور منظم تمرین تصویرسازی ذهنی را انجام می  تصویرسازی ذهنی: •

 کرد. کرد و بر تکنیک صحیح پرتاب تمرکز میکرد، احساسات مثبت ناشی از موفقیت را تجربه میموفق تصور می

های  پس از چند هفته تمرین منظم، عملکرد بازیکن به طور قابل توجهی بهبود یافت. او توانست درصد پرتاب  نتایج: •

به نفس خود را بازیابد و به سطح عملکرد قبلی خود بازگردد. این مطالعه موردی  افزایش دهد، اعتماد  آزاد خود را 

می هدفنشان  چگونه  که  میدهد  ذهنی  تصویرسازی  و  مشکلات  گذاری  بر  تا  کنند  کمک  ورزشکاران  به  توانند 

 عملکردی غلبه کنند و به اهداف خود دست یابند. 

سازی و های آرامآموز دبیرستانی با استفاده از تکنیک: کاهش اضطراب امتحان در یک دانش2. مطالعه موردی  5.2

 خودگویی مثبت

امتحانات دچار علائمی  یک دانش  مشکل: • قبل و در طول  او  بود.  مواجه  امتحان شدید  اضطراب  با  آموز دبیرستانی 

 شد. شد. این علائم باعث کاهش عملکرد او در امتحانات میمانند تپش قلب، تعریق، لرزش و اختلال در تمرکز می

سازی و های آرام ای شامل تکنیک آموز همکاری کرد و یک برنامه مداخلهیک مشاور مدرسه با این دانش  مداخلات: •

 خودگویی مثبت طراحی کرد.

سازی پیشرونده عضلانی را یاد گرفت و به طور های تنفس عمیق و آرامآموز تکنیک دانش  سازی: های آرامتکنیک •

را تمرین میمنظم آن استراحت ها  امتحانات و در طول  از  او قبل  این تکنیک کرد.  از  امتحان  ها  های کوتاه در طول 

 کرد. برای کاهش اضطراب خود استفاده می

افکار منفی خود را شناسایی کند و آندانش  خودگویی مثبت: • افکار مثبت و واقعآموز یاد گرفت که  بینانه  ها را با 

توانم این کار را انجام دهم” و “من تمام  جایگزین کند. او جملاتی مانند “من برای این امتحان آماده هستم”، “من می

 کرد. تلاشم را خواهم کرد” را به طور منظم تکرار می

آموز به طور قابل توجهی کاهش یافت. او توانست در پس از چند هفته تمرین منظم، اضطراب امتحان دانش  نتایج: •

مطالعه  این  دهد.  افزایش  را  خود  عملکرد  و  بخشد  بهبود  را  خود  تمرکز  کند،  را حفظ  خود  آرامش  امتحانات  طول 

آموزان کمک کنند تا بر  توانند به دانشسازی و خودگویی مثبت میهای آرامدهد که چگونه تکنیک موردی نشان می

 اضطراب امتحان غلبه کنند و به پتانسیل واقعی خود دست یابند. 

موردی  5.3 مطالعه  و 3.  تصویرسازی حرکتی  از  استفاده  با  مغزی  به سکته  مبتلا  بیمار  در یک  رفتن  راه  بهبود   :

 بازخورد 

یک بیمار مبتلا به سکته مغزی دچار ضعف و اختلال در راه رفتن شده بود. او قادر نبود به طور مستقل راه   مشکل: •

 برود و نیاز به کمک داشت. 

یک فیزیوتراپیست با این بیمار همکاری کرد و یک برنامه توانبخشی شامل تصویرسازی حرکتی و بازخورد  مداخلات: •

 طراحی کرد.
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داد. او خود را در حال راه رفتن  بیمار به طور منظم تمرین تصویرسازی حرکتی را انجام می  تصویرسازی حرکتی:  •

کرد و بر هماهنگی بین عضلات خود کرد، احساسات ناشی از حرکت صحیح را تجربه میروان و هماهنگ تصور می

 کرد. تمرکز می

گفت که کدام  داد. او به بیمار میفیزیوتراپیست به بیمار بازخورد دقیقی در مورد نحوه راه رفتن او ارائه می  بازخورد: •

 های خود را هماهنگ کند. عضلات را باید بیشتر فعال کند، چگونه تعادل خود را حفظ کند و چگونه گام

پس از چند ماه تمرین منظم، راه رفتن بیمار به طور قابل توجهی بهبود یافت. او توانست بدون کمک راه برود،    نتایج: •

می نشان  موردی  مطالعه  این  بخشد.  بهبود  را  خود  تعادل  و  دهد  افزایش  را  خود  رفتن  راه  چگونه  سرعت  که  دهد 

های حرکتی خود را  توانند به بیماران مبتلا به سکته مغزی کمک کنند تا تواناییتصویرسازی حرکتی و بازخورد می

 بازیابند و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند.

 هایی از کاربرد مداخلات روانشناختی در زندگی روزمره: . مثال5.4

سازی، مانند تنفس عمیق و مدیتیشن، برای های آرام تواند از تکنیکیک کارمند می  کاهش استرس در محل کار: •

تواند از خودگویی مثبت برای افزایش اعتماد به نفس خود و  کاهش استرس در محل کار استفاده کند. او همچنین می

 ها استفاده کند. مقابله با چالش

از تکنیکیک فرد می  بهبود خواب: • سازی پیشرونده عضلانی و تصویرسازی ذهنی،  سازی، مانند آرامهای آرامتواند 

گذاری برای ایجاد یک برنامه خواب منظم تواند از هدفبرای بهبود کیفیت خواب خود استفاده کند. او همچنین می

 استفاده کند. 

گیری  گذاری برای تعیین اهداف ورزشی مشخص و قابل اندازهتواند از هدفیک فرد می افزایش انگیزه برای ورزش: •

تواند از خودگویی مثبت برای افزایش انگیزه خود و مقابله با احساس خستگی استفاده  استفاده کند. او همچنین می

 کند. 

 

 های مداخلات روانشناختی ها و محدودیتچالش.6

ها و  قدرتمندی برای بهبود عملکرد حرکتی باشند، مهم است که از چالش توانند ابزارهای  در حالی که مداخلات روانشناختی می

 توانند شامل موارد زیر باشند: ها میها آگاه باشیم. این چالشهای احتمالی آنمحدودیت

 . عدم همکاری و مقاومت فرد:6.1

ها در اجرای مداخلات روانشناختی، عدم همکاری و مقاومت فرد است. برخی از افراد  یکی از بزرگترین چالش  چالش: •

آن باشند،  بدبین  مداخلات  نوع  این  به  نسبت  است  به کمک  ممکن  نیازی  که  کنند  احساس  یا  نگیرند  را جدی  ها 

 ندارند. 

ایجاد یک رابطه مثبت و مبتنی بر اعتماد با فرد، ارائه اطلاعات دقیق و شفاف در مورد مداخلات روانشناختی   راهکار: •

فرد در فرآیند تصمیمو مزایای آن و مشارکت دادن  مقاومت کمک  گیری میها،  افزایش همکاری و کاهش  به  تواند 

او   تغییر شخصیت  یا  قضاوت  منظور  به  مداخلات  این  که  داده شود  اطمینان  فرد  به  که  است  مهم  همچنین،  کند. 

 ها کمک به بهبود عملکرد و افزایش رضایت از زندگی است.نیستند، بلکه هدف آن
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 . کمبود دانش و مهارت متخصصان: 6.2

اجرای مؤثر مداخلات روانشناختی نیازمند دانش و مهارت کافی در زمینه روانشناسی، فیزیولوژی و عملکرد   چالش: •

ها  حرکتی است. متأسفانه، بسیاری از متخصصان ورزشی، مربیان و درمانگران ممکن است آموزش کافی در این زمینه 

 ندیده باشند. 

برای متخصصان ورزشی، مربیان و درمانگران میهای تخصصی و کارگاهارائه آموزش   راهکار: • به  های آموزشی  تواند 

آن مهارت  و  دانش  ایجاد شبکهافزایش  روانشناختی کمک کند. همچنین،  زمینه مداخلات  بین ها در  های همکاری 

 تر منجر شود.تواند به تبادل دانش و تجربه و ارائه خدمات جامعها میمتخصصان روانشناسی و سایر حوزه

 گیری و ارزیابی: . مشکلات مربوط به اندازه6.3

میاندازه  چالش: • روانشناختی  مداخلات  تأثیر  دقیق  ارزیابی  و  تأثیر گیری  تحت  حرکتی  عملکرد  باشد.  دشوار  تواند 

 برانگیز باشد. تواند چالشعوامل متعددی قرار دارد و جدا کردن اثر مداخلات روانشناختی از سایر عوامل می

ها  های آماری مناسب برای تحلیل دادهگیری معتبر و قابل اعتماد، استفاده از روشاستفاده از ابزارهای اندازه  راهکار: •

مداخله عوامل  گرفتن  نظر  در  میو  اندازهگر  دقت  بهبود  به  از تواند  استفاده  همچنین،  کند.  کمک  ارزیابی  و  گیری 

 تری از تأثیر مداخلات ارائه دهد. تواند دیدگاه جامعهای کمی و کیفی، میرویکردهای ترکیبی، مانند ترکیب داده

 . مسائل فرهنگی و اجتماعی:6.4

مینگرش  چالش: • اجتماعی  و  فرهنگی  باورهای  و  مداخلات ها  اثربخشی  و  پذیرش  بر  توجهی  قابل  تأثیر  توانند 

ها، مراجعه به روانشناس یا صحبت در مورد مسائل روانی ممکن است  روانشناختی داشته باشند. در برخی از فرهنگ

 تابو باشد. 

فرهنگی  راهکار: • اطلاعات  کانال-ارائه  از  استفاده  جامعه،  نیازهای  با  متناسب  و  برای حساس  مناسب  ارتباطی  های 

و فرهنگاطلاع اجتماعی میرسانی  و  رهبران مذهبی  با  و همکاری  افزایش  سازی،  و  فرهنگی  موانع  به کاهش  تواند 

 پذیرش مداخلات روانشناختی کمک کند. 

 های زمانی و مالی:. محدودیت6.5

زمان  چالش: • است  ممکن  روانشناختی  مداخلات  تصویرسازی اجرای  تمرینات  مشاوره،  جلسات  باشد.  پرهزینه  و  بر 

تکنیک و سایر  و سازمانذهنی  افراد  از  برخی  برای  است  و هزینه هستند که ممکن  زمان  نیازمند صرف  قابل  ها  ها 

 دسترس نباشد. 

های نوین برای ارائه خدمات از راه دور، و ارائه خدمات با تخفیف یا  ارائه مداخلات گروهی، استفاده از فناوری  راهکار: •

های زمانی و مالی کمک کند. همچنین، آموزش افراد برای استفاده از  تواند به کاهش محدودیتبه صورت رایگان می

 ها منجر شود.تواند به کاهش وابستگی به متخصصان و کاهش هزینههای خودیاری میتکنیک 
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 . مسائل اخلاقی:6.6

از صلاحیت کافی    چالش: • باید  متخصصان  اخلاقی صورت گیرد.  اصول  رعایت  با  باید  روانشناختی  اجرای مداخلات 

 برخوردار باشند، از اطلاعات فردی محافظت کنند، و از سوء استفاده از قدرت خود اجتناب کنند.

حرفه  راهکار: • اخلاقی  اصول  به  بر  پایبندی  نظارت  و  مداخلات،  شروع  از  قبل  فرد  از  آگاهانه  رضایت  دریافت  ای، 

 تواند به حفظ حقوق و منافع افراد کمک کند. عملکرد متخصصان می

 

 برای استفاده مؤثر از مداخلات روانشناختیهایی  توصیه.  7

برای اینکه بتوانید از مداخلات روانشناختی به طور مؤثر برای بهبود عملکرد حرکتی استفاده کنید، رعایت نکات زیر ضروری 

 است:

 . ارزیابی دقیق و شناسایی نیازها:7.1

ای، لازم است یک ارزیابی دقیق از وضعیت فرد انجام شود. این ارزیابی باید شامل بررسی  قبل از شروع هرگونه مداخله •

 اجتماعی مؤثر بر عملکرد، و نیازها و اهداف فرد باشد. -های مختلف عملکرد حرکتی، عوامل روانی جنبه 

)مانند   • مختلف  متخصصان  نظرات  از  لزوم،  صورت  در  و  کنید  استفاده  اعتماد  قابل  و  معتبر  ارزیابی  ابزارهای  از 

 فیزیوتراپیست، مربی( استفاده کنید. روانشناس، 

 . انتخاب مداخلات مناسب:7.2

هیچ   • که  باشید  داشته  توجه  نکته  این  به  کنید.  انتخاب  را  مناسب  روانشناختی  مداخلات  ارزیابی،  نتایج  اساس  بر 

 رویکرد واحدی برای همه افراد مناسب نیست.

های شخصیتی، و شرایط محیطی در انتخاب مداخلات، به عواملی مانند نوع فعالیت حرکتی، سطح مهارت فرد، ویژگی •

 توجه کنید.

 های غیرعلمی و اثبات نشده اجتناب کنید. از مداخلات مبتنی بر شواهد استفاده کنید و از روش •

 گیری: بینانه و قابل اندازه. تعیین اهداف واقع7.3

برانگیز باشند، اما در عین حال  گیری را تعیین کنید. اهداف باید چالشبینانه و قابل اندازهبا همکاری فرد، اهداف واقع •

 قابل دستیابی باشند. 

صورت   • به  را    SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound)اهداف 

 تعیین کنید. 

 مدت و بلندمدت را مشخص کنید و پیشرفت را به طور منظم ارزیابی کنید. اهداف کوتاه •
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 . ایجاد یک رابطه مثبت و مبتنی بر اعتماد: 7.4

 ترین عوامل موفقیت در مداخلات روانشناختی است.ایجاد یک رابطه مثبت و مبتنی بر اعتماد با فرد، یکی از مهم •

 گیری مشارکت دهید. های او گوش دهید، و او را در فرآیند تصمیمبه فرد احترام بگذارید، به حرف •

 به فرد اطمینان دهید که شما در کنار او هستید و به او کمک خواهید کرد تا به اهداف خود دست یابد.  •

 . ارائه آموزش و تمرین کافی:7.5

 های لازم را کسب کند. به فرد آموزش کافی در مورد مداخلات روانشناختی ارائه دهید و به او کمک کنید تا مهارت •

 های جدید است. موفقیت در یادگیری مهارتتمرینات را به صورت منظم و مداوم انجام دهید. تکرار و تمرین، کلید  •

 از بازخورد مثبت و سازنده برای تشویق فرد و اصلاح اشتباهات او استفاده کنید.  •

 های فردی:. توجه به تفاوت7.6

 های مقابله توجه کنید.های فردی در زمینه یادگیری، انگیزه، و سبکبه تفاوت •

 های خاص هر فرد تنظیم کنید. ویژگیمداخلات را بر اساس نیازها و   •

 پذیر استفاده کنید و در صورت لزوم، مداخلات را تغییر دهید. از رویکردهای انعطاف •

 . ایجاد یک محیط حمایتی: 7.7

می • کند،  اعتماد  و  امنیت  احساس  فرد  آن  در  که  حمایتی  محیط  یک  مداخلات ایجاد  اثربخشی  افزایش  به  تواند 

 روانشناختی کمک کند. 

 از حمایت خانواده، دوستان، همکاران، و سایر افراد مهم در زندگی فرد استفاده کنید.  •

 های حمایتی شرکت کند و با افراد دیگر که تجربیات مشابهی دارند، ارتباط برقرار کند. فرد را تشویق کنید تا در گروه •

 . ارزیابی و بازبینی منظم: 7.8

 به طور منظم پیشرفت فرد را ارزیابی کنید و در صورت لزوم، مداخلات را بازبینی کنید.  •

 از بازخورد فرد برای بهبود مداخلات استفاده کنید.  •

 در صورت عدم مشاهده پیشرفت، با متخصصان دیگر مشورت کنید. •

 . صبر و حوصله:7.9

 بر باشد. بهبود عملکرد حرکتی با استفاده از مداخلات روانشناختی ممکن است زمان •

 های جدید را یاد بگیرد و به اهداف خود دست یابد. باشید و به فرد فرصت دهید تا مهارتصبر و حوصله داشته  •

 کند. به یاد داشته باشید که هر فرد با سرعت متفاوتی پیشرفت می •
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 . پیگیری و حفظ نتایج: 7.10

 پس از اتمام مداخلات، پیگیری را ادامه دهید تا از حفظ نتایج اطمینان حاصل کنید.  •

 هایی را که آموخته است، در زندگی روزمره خود به کار گیرد. به فرد کمک کنید تا مهارت •

 ریزی کنید.ای را برنامهدر صورت لزوم، جلسات پیگیری دوره •

این توصیه  نتایج  ها، میبا رعایت  به  استفاده کنید و  بهبود عملکرد حرکتی  برای  روانشناختی به طور مؤثر  از مداخلات  توانید 

 مطلوب دست یابید. 

 

 گیری نتیجه.  8

چگونه   که  دیدیم  پرداختیم.  حرکتی  عملکرد  بهبود  در  روانشناختی  مداخلات  مهم  نقش  بررسی  به  مطالب،  مجموعه  این  در 

جمله هدفتکنیک  از  روانشناختی،  مختلف  توجه، میهای  و  اضطراب  کنترل  ذهنی،  تصویرسازی  به گذاری، خودگویی،  توانند 

اختلالات حرکتی، و سایر افراد در بهبود عملکرد، افزایش انگیزه، کاهش استرس و اضطراب، و افزایش ورزشکاران، افراد مبتلا به  

کنند.  کمک  نفس  به  چالش اعتماد  بررسی  به  محدودیتهمچنین،  و  و  ها  پرداختیم  مداخلات  این  اجرای  در  احتمالی  های 

آن بر  غلبه  برای  نهایت،  راهکارهایی  در  کردیم.  ارائه  تا  توصیهها  شد  ارائه  روانشناختی  مداخلات  از  مؤثر  استفاده  برای  هایی 

 بتوانیم از این ابزارها به طور بهینه در جهت بهبود عملکرد حرکتی استفاده کنیم. 

این بررسی جامع نشان داد که مداخلات روانشناختی، رویکردی اساسی و چندوجهی برای بهبود عملکرد حرکتی هستند. فراتر 

ابعاد  های ساده مانند هدفاز تکنیک  تقویت  با  این مداخلات  اضطراب و توجه،  تصویرسازی ذهنی، کنترل  گذاری، خودگویی، 

کنند تا انگیزه خود را افزایش داده، استرس و روانی و ذهنی، به ورزشکاران، افراد با اختلالات حرکتی، و سایر افراد کمک می

جنبه  تنها  نه  رویکرد،  این  کنند.  تقویت  را  خود  نفس  به  اعتماد  و  دهند،  کاهش  را  بهبود  اضطراب  را  عملکرد  فیزیکی  های 

های نهفته، به ارتقای کلی عملکرد و  بخشد، بلکه با ایجاد بستری مناسب برای شکوفایی استعدادها و دستیابی به پتانسیلمی

 شود. کیفیت زندگی افراد منجر می

شود که متخصصان ورزشی، مربیان، درمانگران و سایر فعالان حوزه حرکت، مداخلات با توجه به این نقش حیاتی، توصیه می

جدایی بخشی  عنوان  به  را  برنامهروانشناختی  از  توانمندسازی ناپذیر  و  آموزش  بگیرند.  نظر  در  خود  درمانی  و  آموزشی  های 

شبکه ایجاد  رشتهمتخصصان،  بین  همکاری  برنامههای  توسعه  مداخلهای،  فرهنگهای  و  شواهد،  بر  مبتنی  مورد  ای  در  سازی 

 های ضروری برای تحقق این هدف هستند. مزایای این مداخلات، از جمله گام

آسیب )مانند  شرایط خاص  در  مداخلات  این  اثربخشی  مورد  در  بیشتری  تحقیقات  آینده،  افق  بیماریدر  و  ورزشی  های  های 

فناوری کاربرد  عملکرد مغز،  بر  آنها  تأثیر  توسعه مداخلات شخصیمزمن(،  نوین،  فرهنگیهای  عوامل  و  اجتماعی  -سازی شده، 

ها کمک کنیم تا با  توانیم خدمات بهتری به افراد ارائه دهیم و به آنمرتبط مورد نیاز است. با گسترش دانش در این زمینه، می

 تری دست یابند. تر و موفقادغام روان و حرکت، به عملکرد بهینه و زندگی سالم

 شود:در پایان، پیشنهاداتی برای تحقیقات آینده در این زمینه ارائه می
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در جمعیت • روانشناختی  مداخلات  اثربخشی  مختلف:بررسی  اثربخشی   های  مورد  در  باید  بیشتری  تحقیقات 

 های مختلف )مانند کودکان، سالمندان، افراد مبتلا به اختلالات خاص( انجام شود. مداخلات روانشناختی در جمعیت 

مختلف: • مداخلات  اثربخشی  روانشناختی   مقایسه  مداخلات  اثربخشی  مقایسه  مورد  در  باید  بیشتری  تحقیقات 

فرد   برای هر  را  رویکرد  بهترین  بتوان  تا  انجام شود  اضطراب(  تصویرسازی ذهنی، خودگویی، کنترل  )مانند  مختلف 

 انتخاب کرد.

مکانیسم • اثر:بررسی  مکانیسم  های  مورد  در  باید  بیشتری  تا  تحقیقات  شود  انجام  روانشناختی  مداخلات  اثر  های 

 بتوانیم درک بهتری از چگونگی تأثیر این مداخلات بر عملکرد حرکتی داشته باشیم. 

اندازه • ابزارهای  جدید:توسعه  اندازه  گیری  دقیقابزارهای  و  جدید  مداخلات  گیری  تأثیر  ارزیابی  برای  باید  تری 

 روانشناختی توسعه یابد. 

توانند بر اثربخشی مداخلات روانشناختی تأثیر بگذارند  ای که میکنندهعوامل تعدیل  کننده:بررسی عوامل تعدیل •

 های شخصیتی، انگیزه، حمایت اجتماعی( باید بررسی شوند.)مانند ویژگی
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