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 سخن مولف

 
ت یدهد فشار روانی ناشی از رويدادهای روزمره زندگی به تدريج فعالی بالینی نشان میهايافته

سازد )حمدين ی مختلف بدن را تحت تاثیر قرار داده و عملكرد آنها را تضعیف و مختل میهاسیستم

ر بر عملكرد افراد است. با افزايش فشارهای (. يكی از مهمترين اثرات فشارهای روانی، تاثی2003

و هنگامی که فشار روانی از حد  يابدمیقطه بهینه افزايش نروانی بر فرد، عملكرد وی تا سطح 

(. استرس 1389مشخصی فراتر رفت، باعث کاهش عملكرد او خواهد شد )نصیری قیداری، عصمت 

به همین  باشدمیجسمانی و روانی بر فرد  حالتی است در تن و روان که ناشی از وارد شدن فشارهای

)ممی زاده،  باشدمیدلیل برخی اعتقاد دارند که استرس خود فشار نیست بلكه حالتی ناشی از فشار 

ی مختلفی را هاشیوهبرای مقابله و رويارويی با استرس، پژوهشگران و دانشمندان  (.1373 عفرج

های روزمره اخودآگاهی هستند که فرد با تنشفرايندهای ن ایمقابلهی هاروش بررسی کردند.

های عمده در فرايندهای استرس و اضطراب، استفاده از شود. يكی از واسطهزندگی مواجه می

 باشدمی زااسترساست که تلاش فرد برای کنترل اداره زندگی با موقعیت  ایمقابلهی هاشیوه

توانی جسمانی يا روانی ورزشكار همچنین بايستی توجه داشت که استرس خودبخود باعث نا

، اجرای زاتنش، بلكه با کاهش مقاومت بدن و افزايش حساسیت ورزشكار نسبت به عامل شودمین

حمد علی )بشارت، م شودمیمهارتی وی افت کرده و در نتیچه به کاهش بازدهی ورزشكار منجر 

ی هاروشنابع استرس حاد و اتخاذ پی برد که شناسايی م توانمی( و لذا با توجه به اين مطالب 1387

ی رقابتی برای کیفیت اجرا و همچنین برای هاورزشمقابله کارآمد با استرس مسابقات ورزشی در 

 تر ضروری است.بدست آوردن نتايج بهتر و مداوم

ی هارشتهی معمول زاتنشعملكرد خوب و شانس موفقیت ورزشی  تا حد زيادی تحت تاثیر عوامل 

ی متفاوتی را )با توجه به شرايط محیط و هاروشو لذا افراد مختلف،  گیردمیقرار مختلف ورزشی 

و  گیرندمی( برای مقابله و کنار آمدن با استرس به کار زاتنشرشته ورزشی و منابع مختلف عوامل 
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ی مختلف )تیمی و انفرادی( منابع استرس متفاوتی را ادراك کرده و هارشتههمینطور ورزشكاران 

  .(1380)نازنین افلاطونی  کنندمیی متفاوتی برای مقابله با استرس استفاده هاروشاز لذا 

با استرس در ورزشكاران دو  ایمقابلهدرصدد توصیف و مقايسه راهكارهای  مولفحاضر  کتابدر 

های مختلف، به اين سوال اصلی است که آيا راهكارهای رشته کشتی آزاد و فرنگی با توجه به وزن

 له با استرس و اولويت آن بین ورزشكاران کشتی گیر آزادکار و فرنگی کار متفاوت است.مقاب

آزاد در اوزان مختلف از لحاظ مديريت استرس  گیران نخبه و آزاد و فرنگی،و بداند آيا بین کشتی

 و تفاوتی وجود دارد؟

 باشد. شیوه سازماندهی کتاب حاضر بصورت زير می

آموزشی و فصول پژوهشی تقسیم خواهد شد. بخش اول شامل مباحث  دو بخش فصول به کتاباين 

استرس، مقابله با استرس فصل:  سهباشد. فصول آموزشی شامل می مديريت استرسآموزشی در زمینه 

 کشتی در استرس با مقابله هایاولويت مقايسهباشد. در بخش دوم می های مقابله با استرسو مدل

بررسی خواهد شد. فصول پژوهشی شامل پنج فصل: کلیات،  نخبه کارفرنگی و زادکارآ گیران

 باشد. گیری و پیشنهادها میها و نتیجهپیشینه، روش، تجزيه و تحلیل داده

دانم از همه عزيزانی که در مراحل گوناگون آماده سازی اين کتاب مرا در پايان، بر خود لازم می

 .منماي تشكر و تقدير صمیمانه ،ياری نموده اند

 

 علیرضا صفری، قدسیه سنگتراش

 1395تابستان 

 

 

 






