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(4991). Comparative effects of exercise7exercisers. Perceptual and Motor Skills, 
 .763-973 ,‌‌Emery, C.,  Blumenthal, J. (8891). Effects of exercise training on psychological2functioning in healthy type A men. Psychology 
and Health, 
 .704-414 ,9‌‌Ewing, J., Scott, D., Mendez, A.,  Mc Bride, T. (4891). Effects of aerobic exercise5upon affect and cognition. perceptual and 
Motor Skills, 
 .743-353 ,9‌‌Catecholamines, and psychological mood alterations: Effects of prolonged exercise. Farrell, P., Gustafson, A., Morgan, W.,  pert, 
C. (7891). Enkephanlins,1Medicine and Science in Sports and Exercise, 
 .84214‌‌perception of exercise-induced symptoms. Journal of Psychosomatic Research, 33, Fillingim, R., Roth, D.,  Haley, W. t (9891). The 
effects of distraction on the2
 .522-032 ,5‌‌cardiovascular and subjective responses during subsequent cognitive work. Journal of Flory, J.,  Holmes, D. (1991). Effects of an 
acute bout of aerobic exercise on3Psychosomatic Research, 
 .56-17 ,9‌‌Frazier, E. (8891). Mood states profiles of chronic exercisers with differing abilities.1International Journal of Sport Psychology, 
 .142-152 ,1‌‌Fremont, J., *Craighead, L. (7891). Aerobic exercise and cognitive therapy in the1treatment of dysphoric moods. Cognitive 
Therapy and Research, 
 3-97‌‌rest in bulimic women. Scandinavian Journal of MEdicine and Science in Sports, 3, Glazer, A.,  O’Connor, P. (2991). Mood improve-
ments following exercise and quiet7
  .292-303 ,9‌‌Booker, W. (2891). physical Fitness Training and counseling as tratment for youthful Hilyer, J., Wilson, D., Dillon , C., Caro, L., 
Jenkins, C., Spencer, W., Meadows, M.,2of fenders. Journal of Counseling Psychology, 
 .2,38-78‌‌Hill, D.,  Smith, J.(1991). Effect of time of day on the relationship between mood7state, anaerobic power, and capacity. Perceptual 
and Motor skills, 
 .2,074-674‌‌dietary carbohydrate modifications, and high intensity physical performance Medicine Horswill, C., Hickner, R., Scon, J., Costill, 
D.,  Gould, D. (0991). Weight loss,2and Science in Sport and Exercise, 
 .083-393 ,2‌‌Houmard, J. (1991). Impact of reduced training on performance in endurance1athletes. Sport Medicine, 
ed cross-over trial. Journal of sychosomatic Research, 03,553-063.  Hughes. J., Casal, D.,  Leon, A. (6891). Psychological effects of exer-
cise: Azrandomi
 .503-423 ,‌‌exercise on psychological health: A randomized, controlled trial of healthy middle-aged King, A., Taylor, C., Haskell, W.,  
Debusk, R. (9891). Influence of regular aerobic8abults. Health Psychology, 
 .292-003 ,2‌‌formats of 21 months of exercise training on psychological outcomes in older adults. King, A., Taylor, C.,  Haskell, W. (3991). 
Effects of differing intensities and1Health Psychology, 
 .6,306-606‌‌male and female recruits before and after basic training. Aviation, Space, and Kowal, D., Patton, J.,  Vogel, J. (8791). Psychologi-
cal states and aerobic fitness of4Environmental Medicine, 
 .6,29-39‌‌Lane, A., Mills, M.,  Terry, P. (8991) Mood regulation among corporate workers:1Effects of exercise on mood . Journal of Sport 
Sciences.
 .66-37 ,2‌‌Lee, C. (0991) Psyching up for a muscular endurance task: Effects of image content1on performance and mood state. Journal of 
Sport and Exercise Psychology, 
 .912-932 ,3‌‌Leith, L. (0991). Psychological aspects of exercise: A decade on literature review.1Journal of Sport Behavior, 
 .34-25 ,7‌‌Lichtman, S.,  Poser, E. (3891). The effects of exercise on mood and cognitive2functioning. Journal of Psychosomatic Resarch, 
  .597-108 ,6‌‌Muoulakis, E.,  Zervas, Y. (3991) Effects of aerobic exercise on mood of adult7women. Perceptual and Motor Skills, 
 .3021-9021 ,2‌‌McGowan, R., Pierce, E.,  Jordan, D. (1991). Mood alterations with a single bout7of physical activity. Perceptual and Motor 
Skills, 
 .3,958-668‌‌profile of Mood States following a single bout of physical activity: Heart rate and McGowan, R., Talton, B.J.,  Thompson, M. 
(6991). Changes in scores of the8changes in affect. perceptual and Motor Skills, 
  431-041 ,5‌‌Mclnman, A.,  Berger, B. (3991). Self-concept and mood changes associated with4aerobic dance, Australian Journal of Psychol-
ogy, 
 .74-16 ,3‌‌training on mental well-being in the normal population: A controlled trial. Journal of Moses, J., Steptoe, A., Mathews, A.,  Ed-
wards, S. (9891). The effects of exercise3Psychosomatic Research, 
 .362-862 ,‌‌Nagy, S.,  Frazier, S. (8891). The impact of exercise on locus of control,3self-esteem and mood states. Journal of Social Behavior 
and Personality, 
‌‌ones. Sport Medicine, 01, 02-03. O’Connor, P.,  Morgan, W. (0991). Athletic Performance following rapid traversalzof multiple time 
 .009-509 ,7‌‌States and cardiac rehabilitation after acute myocardial infarction. Medicine and Science Oldridge,N., Streiner, D., Hoffmann, 
R.,  Huyatt, G. (5991). Profile of Mood2in Sport and Exercise, 
 .191-491 ,9‌‌Pierce, E.,  Pate, D. (4991). Mood alterations in older adults following acute7exercise. Perceptual and Motor Skills, 
2 .151-661 ,profile of individuals who experience and those who do not experience exercise related Pistacchio, T., Weinberg, R.,  Jackson, A. 
(9891). The development of a psychologic1mood enhancement. Journal Sport Behavior, 
 .1-4 ,4‌‌Pronk, N., Crouse, S.,  Rohack, J. (4991). Maximal exercise and acute mood5response in women. Physiology and Behavior, 
 .1-4 ,4‌‌Pronk, N., Ceouse, S.,  Rohack, J. (4991). Maximal exercise and acute mood5response in women. Physiology and Behavior, 
 .841-551 ,‌‌mood profiles in women: Preliminary findings in postmenopausal women. Medicine, Pronk, N., Jawad, A., Crouse, S.,  Rohack, J. 
(4991). Acute effects of walking on3Exercise, Nutrition, and Health, 
 .807-317 ,4‌‌exercise and altered diet compostition on mood states. Medicine and Science in Sports Prusaczyk, W., Dishman, R.,  Cureton, K. 
(2991). No effects of glycogen depleting2and Exercise, 
 .323-923 ,‌‌Raglin, J. (0991). Exercise and mental health-beneficial and detrimental effects.9Sports Medicine, 
 .48-88 ,5‌‌Raglin, J.,  Morgan, W. (4991). Development of a scale for use in monitoring1training induced distress in athletes. International 
Journal of Sports Medicine, 
 .395-206 ,6‌‌Roth, D (9891). Acute emotional and psychophysiological effects of aerobic exercise.2Psychophysiology, 



 .496-107 ,7‌‌Roth, D., Bachtler, S.,  Fillingim, R. (0991). Acute emotional and cardiovascular2effects of stressful mental work during aerobic 
exercise. Psychophysiology, 
 .031-631 ,1988(.‌‌Psychological wellbeing in physically active and inactive healthy young old to very old Segebartt, K., Nieman, D., Pover, 
N., Arabatzis, K.,  Johnson, M. (4women. Annels of Sports Medicine, 
 .36-57 ,2‌‌Simons. C.,  Birkimer. J. (8891). An exploration of factors predicting the effects of3aerobic conditioning on mood state. Lournal of 
Psycholsmatic Research, 
 .792-303 ,‌‌Salven, L.,  lee, C. (4991). Psychological effects of exercise among abult women:9The impact of menopausal status. Pyschology 
and Health, 
 .302-802 ,6‌‌women: The relationship between menopausal status, hormone reolacement therapy, Slaven, L.,  lee, C. (7991). Mood and symp-
tom reporting among middle-aged1and exercise participation. Health Psychology, 
 .74-45 ,4‌‌cardiovascular fitness groups on plasma catecholamine and selected behavioral responses Sothmann, M., Horn. T., Jart, B.,  Gustaf-
son, A. (7891). Comparison of discrete2to psychological stress. Psychophysiology, 
 .736-246 ,0‌‌hypertensive volunteers: A randomizer control study. Journal of Psychosomatic Stanton, J.,  Arroll, B. (6991). The effect of mod-
erate exercise on mood in mildly4Research, 
 .19-601 ,‌‌Steptos, A.,  Bolton, J. (8891). The short-term influence of high and low intensity2physical exercise on mood. Psychology and 
Health, 
 .923-043 ,‌‌Steptoe, A.,  Cox, S. (8891). Acute effects of aerobic exercise on mood. Journal of1Health Psychology, 
 .725-745 ,3‌‌training on mood and perceived coping ability in anxious adults from the general Steptoe, A., Edwards. S., Moses, J.  Mathews. 
A. (9891). The effects of exercise3population. Journal of Psychosomatic Research, 
 .542-252 ,0‌‌mental stress following vigorous exercise in sportsmen and inactive men. Steptoe, A., Kearsley, N., dc Walters, N. (3991). Cardi-
ovascular activity during3Psycjophysiology, 
 .98-99 ,‌‌Steptoe, A., Kearsley, N., de Walters, N. (3991). Acute mood response to maximal8and submaximal exercise in active and inactive 
men. Psychology and Healthm 
 .)3991( .582-292 ,4‌‌Psychophysiological profiles in response to various challenges during recovery Szabo, A., Peronnet, F., Boudreau, G., 
CBte, L.,  Gauvin, L.,  Seraganian, P.1from acute aerobic exercise. International Journal of Psychophysiology, 
 .74-84 ,4‌‌Terry, P.,  Hall, A. (6991). Development of normative data for the profile of mood1States for use with athetic samples. Journal of 
Sports Sciences, 
 .756-566 ,6‌‌cardiovascular fitness have differdnt effects on mental health and mood. Journal of Thirlaway, K.,  Benton, D. (2991). Participa-
tion in Physical activity and3Psychosomatic Research, 
 .19-001 ,9‌‌and psychological responses to eccentric exercise, Canadian Journal of Applied Thomas, T., Londeree, B., Lawson, D., Ziogas, 
G.,  Cox, R. (4991). Physiological1Physiology, 
 .915-225 ,2‌‌Veale, D. (1991). Psychological aspects of staleness and dependence on exexrcise.1International Journal of Sports Medicine, 
 .733-243 ,3‌‌Wilfley, D.,  Kunce, J. (6891). Differential physical and psychological effects of3exercise, Journal of Counseling Psychology, 
 .990-5011‌‌states, Physical fitness, and plasma beta-endorphin. perceptual and Motor Skills, 36, Williams, J.,  Getty, D. (6891). Effect of 
levels of exercise on Psychological mood1
 .321-141 ,0‌‌Yeung, R.R. (6991). The acute effects of exercise on mood state. Journal of4Psychosomatic Research, 

‌‌FENCING
( .841-951 ,9‌‌see also Swimming)  exercise modes: Swimming, bpdy conditioning, hatha yoga, and fencing. Research Berger, B.,  Owen, D. 
(8891). Stress reduction and mood enhancement in four5Quarterly for Exercise and Sport, 
‌‌FIELD HOCKEY
 .173-773 ,2‌‌measures in predicting selection during field hockey trials. Perceptual and Motor Skills, Terry, P.,  Youngs, E. (6991). Discrimi-
nant effectiveness of psychological state8

FOOTBALL
 .337-437 ,3‌‌Daiss, S., LeUnes, A.,  Nation, I. (6891). mood and locus of control of college and6professional football players. Perceptual and 
Motor Skills, 
 .472-872 ,6‌‌means of selecting successful college and professional football players. Jounal of Sports Daus. A., Wilson, J.,  Freeman, W. 
(9891). Psychological testing as an auxiliary2Medicine and Physical Fitness, 
 .931-941 ,‌‌LeUnes, A.,  Nation, I.(2891). Saturday’s heroes: A psychological portrait of5college football pleyers. Journal of Sport Behavior, 
 .1-8 ,‌‌continuation in a collegiate football program. Journal of Applied Research in Coaching LeUnes. A., Daiss, S.,  Nation, J. (6891). Some 
psychological predictors of1and Athletics, 
 .176-476 ,9‌‌McGowan, R.,  Shule, B. (9891). Taxk complexity and in collegiate football.6Perceptual and Motor Skills, 
 .201 2‌‌as determined by position, clasification, and redshirt status. Journal of Sport Behavior, 6, Nation, J.,  LeUnes, A. (3891). Personality 
characteristics of intercollegiate players9
 .1-3 ,0‌‌Nation, J.,  LeUnes. A. (3891). A personality profile of the black athlete in college2football. Psychology, 
 .3801-9801 ,3‌‌Newby, R.,  Simpson, S. (1991). Personality profile of nonscholarship college7football players. Percptual and Motor Skills, 
 .53-046‌‌players from nonscholarship and scholarship programs. Perceptual and Motor Skills, 87, football players from nonscholarship and 
scholarship programs. Perceptual and football Simpson, S.,  Newby, R. (4991). Scores on Profile of Mood States of college6

GENERAL USES 
 .554-364 ,4‌‌Brand, N. Verspoi, L.,  Oving, A. (7991). Induced mood and selective attention.8Perceptual and Motor Skills, 
 .367-177 ,8‌‌Cockerill, I. Wormington, J.,  Nevill, A. (4991). Menstrual-cycle effects on mood3and perceptual-motor performance. Journal of 
Psychosomatic Research, 
 .3638-177,‌‌Cockerill, I., Wormington, J.,  Nevill, A. (4991). Menstraual-cycle effects, 7
 .300-9001‌‌contact and placebo-cnotrolled study. Jounal of Consulting and Clinical Psychology, 46, (6991). Mood management and nicotine 



gum in smoking treatment: A therapeutic Hall, S., Munoz, R., Reus, V., Sees, K., Duncan, C., Humpleet, G.,  Hartz, D.1
 .434 ,2‌‌Hill, G.,  Hill, D. (1991). Influence of time of day on responses to the profile of7Mood States. Perceptual and Motor Skills, 
 .163-073 ,6‌‌Jin, P. (2991). Efficacy of Tai Chi, brisk walking, meditation, and reading in reducing3mental and emotional stress. Journal of 
Psychosomatic Reseearch, 
 .7511-2611 ,0‌‌espectation on moods and symptoms during cold weather military training. Aviation, Johnson, R., Branch, L.,  McMenemy, D. 
(9891). Influence of attitude and6Space, and Enviornmental Medicine, 
 .5-65‌‌people’s performance on the profile on Mood States (POMS). Clinical Gerontologist, 7, Kaye, M., Lawton, M., Gitlin, L, Kleban, M., 
Windsor, L.,  Kaye, D. (8891). Older3
 .261-671 ,3‌‌and coping patterns in a successful North pole expedition team. Journal of Research in Leon, G., McNally, C.,  Ben-Porath, Y. 
(9891). Personality characteristics, mood,2Oersonality, 
 .05-67 ,1‌‌Morgan, W. (0891). The trait Psychology controversy. Research Quartert-ly for5exercise and Sport, 
,99-08992.‌‌July). Test of champions. Psychology Today, 1Morgan. W( 
 .772-492 ,6‌‌Variations across Participation level. Gender, Type of sport, and success. International Newcombe, P.,  Boyle, G (5991). High 
school student’s sport Personalities:2Journal of Sport Psychology 
 .34-059‌‌members of a small polar expedition. Aviation, Space, And Enviornmental Medicine, 66, Palinkas, L., Suedfeld. P.,  steel, G. (5991). 
Psychological functioning among9
 .87-48 ,‌‌Prapavessis, R. (3991). A review of the Profile oe Mood States (POMS) in the5Prediction of athletic success. Journal of Applied 
Sport Psychology, 
 .581-991 ,7‌‌discriminate between successful and less successful athletes A meta-analysis. Journal of Rowley, A., Landers. D., Kyllo, L.,  
Etnier, J. (5991). Does the iceberg profile1Sport and exercise Psychology, 
 .903-423 ,‌‌Terry, P. (5991). The efficacy of mood state profiling with elite performers: A review9and synthesis. The Sport Psychologist, 

GYMNASTICS
 .241-841 ,1‌‌Edwards, S.,  Huston, S. (4891). The clinical aspects of sport psychology. Physical4Educator, 
 .66-373‌‌team for the 8891 Olympics: A multimodal approach. The Sport Psychologicst, 3, Gordin, R.,  Henschen, K. (9891). Preparing the 
USA women’s artistic gymnastics3
( .559-269 ,8‌‌see also Injury) Kolt, G.,  Kirkby, R. (4991). Injury, anxiety, and mood in competitive gymnasts.7Perceptual and Motor Skills, 

INJURY
( .559-269 ,8‌‌see aiso Gymnastics) Kolt, G.,  Kirkby, R. (4991). Injury, anxiety, and mood in competitive gymnats.7Perceptual and Motor 
Skills, 
 .692-992 ,1‌‌I. avell, L.,  Flint, F. (6991). The erlationship of stress, competitive anxiety, mood3state, and social support to athletic injury. 
Journal of Athletic Training, 
 .162-472 ,‌‌McDonald, S.,  Hardy, C. (0991). Affective response patterns of the injured4athlete: An exploratory analysis. The Sport Psycholo-
gist, 
 .992-403 ,4‌‌McGowan, R., Pierce, E., Williams, M.,  Eastman, N. (4991). Athletic injury and3self diminution. Journal of Sports Medicine 
and physical Fitness, 
 .72-93 ,7‌‌Morgan, W.,  Horstman, D. (8791). Psychometric correlates of pain perception.4Perceptual and Motor Skills, 
 .253-963 ,‌‌Smith, A., Scott. S.  Wiese, D. (0991). The psychological effects of sports injuries9coping. Sports Medicine, 
 .83-05 ,5‌‌Smith, A., Scott, S., O’fallon, W.,  Young, M. (0991). Emotional responses of6athletes to injury. Mayo clinic Proceedings. 
 .)3991(  .939-749 ,8‌‌Competitive athletes: Preinjury and postinjury mood stats and self-esteem. Mayo Smith, A., Stuart, M., Wiese-Bjornstal, 
D., Milliner, E., O’Fallon, W.,  Crowson, C6Clinic Proceedings, 

INTRAMURALS
 .)599‌‌Factors influencing intramural sport particiption. NMSA Journal, 91, 44-84. Bourgeois, A., LeUnes. A., Burkett. S., Diggars-Bour-
geois, T., Frind,I.,  Meyers,1M( .

JUDO
 .43-05 ,‌‌performance concomitants of increased volume training in elite athletes. Journal of Murphy, S., Fleck,S., Dudley, G.,  Callister, R. 
(0991). Psychological and2Applied Sport Psychology, 

KARATE
 .5,21-31,71,233‌‌McGowan, R.,  Jordan, C. (8891). Mood states and physical activity. Louisiana1Alliance for Health, Physical Education and 
Dance Journal, 
 .663-373 ,‌‌between belt ranks in karate tournament competitors. Perceptual and Motor McGowan, R., Miller, M.,  Henschen, K. (0991). 
Differences in mood states3Skills,Psychologicst, 
( .559-269 ,8‌‌see also Injury) Kolt, G.,  Kirkby, R. (4991). Injury, anxiety, and mood in competitive gymnasts.7Perceptual and Motor Skills, 

INJURY
( .559-269 ,8‌‌see also Gymnastics) Kolt, G/.  Kirkby, R. (4991). Injury, anxiety, and mood in competitive gymnats.7Perceptual and Motor 
Skills, 
 .692-992 ,1‌‌I. avell, L.,  Flint, F. (6991). The relationship of stress, competitive anxiety, mood3state, and social support to athletic injury. 
Journal of Athletic Training, 
 .162-472 ,‌‌McDonald, S.,  Hardy, C. (0991). Affective response patterns of the injured4athlete: An exploratory analysis. The Sport Psycholo-
gist, 
 .992-403 ,4‌‌McGowan, R., Pierce, E., Williams, M.,  Eastman, N. (4991). Athletic injury and3self diminution. Journal of Sports Medicine 



and physical Fitness, 
 .72-93 ,7‌‌Morgan, W.,  Horstman, D. (8791). Psychometric correlates of pain perception.4Perceptual and Motor Skills, 
 .253-963 ,‌‌Smith, A., Scott. S.  Wiese, D. (0991). The psychological effects of sports injuries9coping. Sports Medicine, 
 .83-05 ,5‌‌Smith, A., Scott, S., O’fallon, W.,  Young, M. (0991). Emotional responses of6athletes to injury. Mayo Clinic Proceedings. 
 .)3991( .939-749 ,8‌‌Competitive athletes: Preinjury and postinjury mood state and self-esteem. Mayo Smith, A., Stuart, M., Wiese-Bjornstal, 
D., Milliner, E., O’Fallon, W.,  Crowson, C6Clinic Proceedings, 

INTRAMURALS
 .)599‌‌Factors influencing intramural sport particiption. NMSA Journal, 91, 44-84. Bourgeois, A., LeUnes. A., Burkett. S., Diggars-Bour-
geois, T., Friend,I.,  Meyers,1M( .
JUDO
 .43-05 ,‌‌performance concomitants of increased volume trainnig in elite athleies. Journal of Murphy, S., Fleck, S., Dudley, G.,  Callister, R. 
(0991). Psychological and2Applied Sport Psychology, 

KARATE
 .5,21-31,71,233‌‌McGowan, R.,  Jordan, C.(8891). Mood states and physical activity. Louisiana1Alliance for Health, Physical Education, 
Recreation and Dance Journal, 
 .74-051‌‌between belt ranks in karate tournament competitors. Perceptual and Motor Skills,17, McGowan, R.,Miller, M.,  Henschen, K. 
(0991). Differences in mood states1
 .321-821 ,5‌‌McGowan, R., Pierce, E.,  Jornan, R. (2991). Differences in preccompetitive mood7states between black-belt ranks. Perceptual 
and Motor Skills, 
 .84 ,4‌‌Terry, P. (6991). Discriminant capability of psychological state measures in predicting1performance outcome in karate competition. 
Journal of Sports Sciences, 
 .572-682 ,1‌‌measures in predicting performance outcome in karate competition. Perceptual and Terry, P.,  Slade, A. (5991). Discriminat 
effectiveness of psychological state8Motor Skills, 

MARATHON
 .)689‌‌Psychological characteristics of elite and nonelite1IL,:Human Kinetics. marathon runners. In D. Landem. (Ed.), Sport and elite per-
formers. Champaign, Durtschi. S.,  Weiss. M( .
 .5921-0031 ,5‌‌Gondola, J.,  Tuckman, B. (2891). Psychological mood states in “average”5marathon runners. Perceptual and Motor Skills, 
 .52-232‌‌study using a Swedish version of the POMS test. Scandinavian Journal of Psychology, 23, Hassmen, P.,  Blomstrand, E. (1991). 
Mood change and marathon running:A pilot2
 .901-611 ,7‌‌Kirby, R.J. (6991). Ultracndurance running: A case study. International Journal of2Sport Psychology, 
,49-87938.‌‌April). The mind of marathoner. Psychology Today, 1Morgan W( .
 .922-532 ,0‌‌Tharion, W., Strowman, S.,  Rauch, T.(8891). Praofile of changes in moods of1ultramarathoners. Journal of Sport and Exercise 
Psychology, 
 .113-6131‌‌changes experienced when running an ultramarathon. Perceptual and Motor Skills, 17, Tharion, W., McMenemy, D., Terry, A.,  
Rauch, T(0991). Recovery of mood1
 .711-811 ,0‌‌Wilson, V., Morley, N.,  Bird, E(0891). Mood profiles of marathon runners.5joggers and nonexercisers. Perceptual and Motor 
Skills, 
 .79-001 ,0‌‌Wittig, A., Houmard, J.,  Costill, D.(9891). Psychological effects during reduced1training in distance runners. International Jour-
nal of Sports Medicine, 
OVERTRAINING
 .142-642 ,81994(.‌‌Psychological and immunological correlates of acute overtraining. British Journal of fry, R.,Grove, J., Morton, A., zeroni, 
P., Gaudieri, S.,  Keast, D. (2Sports Medicine, 
( .531-941 ,6‌‌see also Swimming/ Diving) Gross, J. (4991). Hardiness and mood disturbance in swimmers while overtraining.1Journal of 
Sport and Exercise Psychology. 
 .123-723 ,0‌‌Hooper, S.,  Mackinnon, L. (5991). Monitoring over raining in athletes. Sports2Medicine, 
(.1-21 ,8‌‌see also Hooper, S., Mackinnon, L.,  Hanrahan, S. (7991). Mood states as an indication of2Swimming/ Diving) staleness and recov-
ery. International Journal of Sport psycgology, 

SAILING
(.415 ,2‌‌see also Running) Joesting, I (1891). comparison of personalities of athletes who sail with those who5run. Perceptual and Motor 
Skills, 
‌‌SCUBA DIVING
 .)599‌‌Anxiety and panic in recreationak scuba divers. Sports.1Morgan, W( .

SHOOTING
 .322-432 ,‌‌performance: The mental health and zone of optimal function models. The Sport Prapavessis, H.,  Grove, J. (1991). Precompeti-
tive emotions and shooting5Psychologist, 
 .18-99 ,5‌‌Prapavessis, H.,  Grove, J. R. (4991). Personality variables as antecedents of2precompetitive mood states. International Journal of 
Sport Psychology, 

‌‌SKATING
 .5-75‌‌Olympic speed skaters: A psychological perspective, Physician and Sportmedicine, 21, Gutmann. M., Pollock, M., Foster, C.,  Schmidt, 
D. (4891). Training stress in4
SOCCER



 ,‌‌Hassmen, P.,  Blomstrand, E.(5991). Mood state realtionships and soccer team9performance, The Sport Psychologist.792-803 , 
0 .731-641 ,Robinson, D.,  Howe B. (7891). causal attribution and mood state relationships of1soccer players in a sport achievement setting. 
Journal os Sports Behavior ,‌‌STEROIDS/ DRUGS
 .321990,438-533(.‌‌Selectedpsychological characteristics of anabolic-androgenic steroid users. New England Bahrke, M., Wright, I., O’Con-
nor, I., Strauss, R.,  Catlin, D. (3Journal of Medicine, 
 .18-98 ,9‌‌Bumett. K.,  Kleiman, M. (4991). Psychological characteristics of adolescent steroid2users. Adolescence, 
 .943-653 ,‌‌Choi, P., Parrott, A.,  Cowan, D. (0991). High-dose anabolic steroids in strength5athletes. Effects upon hostiltiy and aggression. 
Human Psychopharmacology, 
 .42-14 ,‌‌Evans, M., Weinberg, R.,  Jackson, A. (2991). Psychological factors related to drug6use in college athletes. The Sport Psychologist. 
.‌‌Watkins, T. Reilly,  L. Burwitz (Eds.), Sports science, New York: E.  F. N. Spon factors Howe, B.,  Bell, G. (6891). Mood states and motiva-
tions of biathletes. In Green, ., Burke, K. Nix, C., Lambrecht. K.,  Masson, D. (5991). Psychological1LTD. 

VOLLEYNALL
‌‌Newby, R.,  Simpson, S. (6991). Correlations between mood state scores and8volleyball performance. Perceptual and Motor Skills3511- ,3 ,
.4511 
Wilson. V., Ainsworth, M.,  Bird, E. (5891). Assessment of attentional abilities in1male volleyball athletes. International Journal of Sport 
Psychology.962-603 ,6‌‌ , 

WEIGHTLIFTING
‌‌‌‌‌Biastotto, J., Ritter. E.,  ‌rrando,
‌‌‌‌.11987,13(.and‌‌‌‌POMS‌‌‌‌E.(1powerlifters. Powerlifting USA.
(.34-05 ,7‌‌see also Running) Dyer, J.,  Grouch, J. (8891). Effects of running and other activites on mood.6perceptual and Motor Skills, 
 .701-511 ,7‌‌Reilly, T.,  Piercy, M. (4991). The effect of partial sleep deprivation on3weight-liftting performance. Ergonomics, 

WRESTLING
 .48 ,13-34 ,‌‌Nagle, F., Morgan, W., Hellickson, R., Serfass, R.,  Alexander, I. (5791). Soptting3success traits in Olympic contenders. Physi-
cian and Sportsmedicine, 
 .843-853 ,2‌‌Silva, J., Schultz, B., Haslam, R.,  Murray, D. (1891). A psychophysiological5assessment of elite wrestlers. Research Quarterly 
for Exercise and Sport 
 .97-201 ,6‌‌characteisties of contestants at the United States Olympic Wrestling trials. International Silva, J. Schultz, B. Haslam. R., Manin, 
T.,  Murray, D. (5891). Discriminating1Journal of Sport Pshchology, 

REFERENCES
Daiss, S.,  LeUnes, A. (6891). An annotated bibliography on the profile of Mood1States in Sports. Journal of Research in Coaching and 
Athletics.841-961 ,‌‌ , 
 .579-0991‌‌Social and Behavioral Sciences Documents. 8, 36-46. LeUnes. A.,  Egeberg, A. (8891). Bibliography on the profile of Mood 
States.1
 .579-8891‌‌journal of Sport Behavior, 11, 312-932.  LeUnes. A., Hayward, S.,  Daiss, S. (8891). Annotated Bililography on the profile1of 
Mood States in sport, 
Snow, A.,  LeUnes, A. (4991). Characteristics of Sport research using the profile of1Mood States. Journal of Sport Behavior702-112 ,7‌‌ ,



‌‌پيوست‌ ب‌ 

‌‌طريقه‌ اجراي‌ آزمون‌ها و نمره‌دهي‌ به‌ آنها

آزمون‌ آمادگي‌ رواني‌ ورزشكاران‌ رشته.........
‌‌لطفاً پرسش‌هاي‌ زير را با دقت‌ بخوانيد و با علامت‌ ضربدر مناسب‌ترين‌ حالت‌ خود را در ستون‌ مربوط‌ نشان‌ دهيد.

‌‌سؤ‌الات‌‌‌رديف

ورزشكاري‌ منظم‌ و با انگيزه‌ هستم.‌‌1

موفقيت‌ها و توجه‌ به‌ توانايي‌هايم، انگيزه‌ام‌ را بيشتر مي‌كند.2

در مسابقه، براي‌ تمركز به‌ طرح‌ و استراتژي‌ روشني‌ كه‌ محصول‌ تمرين‌هايم‌‌‌‌‌است‌ توجه‌ مي‌كنم.3

براي‌ تمركز فكر به‌ تكنيك‌هاي‌ پايه‌ و درست‌ توجه‌ مي‌كنم.4

من‌ داراي‌ نگرش‌ و تصوير ذهني‌ مثبتي‌ از زندگي‌ هستم.5

رقابت‌ با ورزشكاران‌ همسطح‌ يا بالاتر از خودم، اعتماد به‌ نفس‌ مرا افزايش‌ مي‌دهد.6

من‌ مي‌توانم‌ عصبانيت‌ و ناراحتي‌ خودم‌ را به‌ احساسات‌ سازنده‌ و مثبت‌ تبديل‌ كنم.7

در جريان‌ مسابقه، اگر شديداً ناراحت‌ و عصباني‌ شوم، معمولاً مي‌توانم‌ آرامش‌ خود ‌‌‌‌را به‌ دست‌ آورم.8

براي‌ آماده‌ شدن‌ براي‌ مسابقه، تمرين‌ ذهني‌ و تصويرسازي‌ مي‌كنم.9

براي‌ رسيدن‌ به‌ اهدافم، از برنامه‌ريزي‌ دقيقي‌ پيروي‌ مي‌كنم.10

حداكثر استفاده‌ را از تمرينات‌ مي‌برم‌ و هر گونه‌ تمرين‌ تكميلي‌ لازم‌ را انجام‌ مي‌دهم.11

احساس‌ رضايت‌ ناشي‌ از آگاهي‌ بر توانايي‌ و تلاش‌ در انجام‌ تمرينات، انگيزه‌ام‌‌‌‌‌ را بيشتر مي‌كند.12

هر گاه‌ اشكالي‌ در عملكرد ورزشي‌ من‌ پيش‌ آيد، روشهايي‌ دارم‌ كه‌ با اجراي‌ آنها ‌‌‌‌اشكال‌ را برطرف‌ كنم.13

اگر تمركز خودم‌ را از دست‌ بدهم، مي‌دانم‌ چگونه‌ آن‌ را سريعاً به‌ دست‌ آورم. 14

در موقعيت‌هاي‌ دشوار من‌ به‌ توانايي‌ خود براي‌ عملكرد خوب‌ ايمان‌ دارم. 15

من‌ انتظار دارم‌ تا در ورزش‌ و زندگي‌ موفق‌ باشم.16

در جريان‌ مسابقه‌ به‌ ندرت‌ اجازه‌ مي‌دهم‌ تا چيزي‌ مرا ناراحت‌ كند. 17

اگر در مسابقه‌اي‌ شكست‌ بخورم، مي‌توانم‌ احساسات‌ خود را كنترل‌ كنم.18

‌‌ من‌ دوست‌ دارم‌ چگونگي‌ اجراي‌ استراتژي‌هايم‌ را در حين‌ مسابقه‌ در ذهنم‌ مجسم‌ كنم.19

من‌ اهداف‌ تمريني‌ ويژه‌اي‌ دارم. 20

من‌ تلاش، انجام‌ تمرينات‌ و شركت‌ در مسابقات‌ را عوامل‌ موفقيت‌ خود مي‌دانم.21

حركات‌ ورزشي‌ را با تمركز فكر انجام‌ مي‌دهم.22

اغلب‌ مردم‌ به‌ من‌ به‌ عنوان‌ فردي‌ با اعتماد به‌ نفس‌ نگاه‌ مي‌كنند. 23

مربيان‌ من‌ عقيده‌ دارند كه‌ ميزان‌ كنترل‌ احساسات‌ من‌ بالاست24

من‌ معمولاً براي‌ آماده‌ شدن‌ از تصويرسازي‌ استفاده‌ مي‌كنم. 25

‌‌زماني‌ كه‌ بهترين‌ عملكرد ورزشي‌ خود را در ذهن‌ مجسم‌ مي‌كنم، از تمامي‌ حواس‌ خود ‌‌‌‌براي‌ ايجاد تصوير ذهني‌ روشن‌ از محيط، حريفان‌ و شرايط‌ موجود 26
استفاده‌ مي‌كنم.

من‌ معمولاً مي‌توانم‌ موفقيت‌ خود را در ذهن‌ مجسم‌ كنم.27

من‌ اهدافي‌ كوتاه‌ مدت‌ )روزانه، هفتگي‌ و ماهانه( و اهدافي‌ بلند مدت‌ )سالانه‌‌‌‌‌ و طولاني‌تر( دارم.28

به‌ منظور آمادگي‌ براي‌ مسابقه، استراتژيها و اهداف‌ ويژه‌اي‌ را مشخص‌ مي‌كنم.29

من‌ به‌ طور منظم‌ پيشرفت‌ خود را در رابطه‌ با هدف‌هايم‌ بازبيني‌ مي‌كنم.30

با تجربه‌ و تحليل‌ علل‌ ناكامي‌هايم، راهي‌ را براي‌ پيشرفت‌ و موفقيت‌ جستجو مي‌كنم.31



من‌ با پيش‌بيني‌ موفقيت‌هاي‌ آينده، انگيزه‌ پيدا مي‌كنم.32

پس‌ از هر اشتباه‌ مي‌توانم‌ سريعاً آرامش‌ خود را بدست‌ آورم. 33

فعاليت‌هاي‌ ورزشي‌ خود را به‌ اجراي‌ مناسب‌ تقسيم‌ مي‌كنم. 34

من‌ از شركت‌ در جلسات‌ تمريني‌ سنگين‌ و دشوار لذت‌ مي‌برم.35

در مسابقات‌ بزرگ‌ و مهم‌ من‌ انتظار موفقيت‌ دارم.36

عصبانيت‌ و خشم‌ به‌ ندرت‌ روي‌ عملكرد ورزشي‌ من‌ تاءثير منفي‌ دارد.37

زمانيكه‌ شرايط‌ روحي‌ من‌ در زمان‌ مسابقه‌ مناسب‌ نباشد، آن‌ را تشخيص‌ مي‌دهم. 38

براي‌ رسيدن‌ به‌ اهداف‌ مهم، به‌ طور منظم‌ زماني‌ را براي‌ تجسم‌ ذهني‌ صرف‌ مي‌كنم. 39

من‌ از تقويم‌ تمريني‌ منظم‌ استفاده‌ مي‌كنم. 40

با هدف‌ رسيدن‌ به‌ اوج‌ توانايي‌ هايم‌ در ورزش‌ انگيزه‌ پيدا مي‌كنم.41

با يادگيري‌ مهارت‌هاي‌ تازه‌ و علاقمندي‌ براي‌ شركت‌ در مسابقاتي‌ كه‌ مي‌تواند ‌‌‌‌فرصتي‌ براي‌ تمرين‌ مهارتهايم‌ باشد، انگيزه‌ پيدا مي‌كنم.42

مربي‌ و افراد تيم‌ من‌ بر اين‌ باورند كه‌ در تمرين‌ و مسابقه‌ از تمركز بالايي‌ برخوردارم.43

يك‌ عملكرد ضعيف، تاءثيري‌ روي‌ تمركز من‌ براي‌ اجراي‌ فعاليت‌ يا مسابقه‌ بعدي‌ ندارد.44

من‌ در تمامي‌ فعاليتهاي‌ رقابتي، عموماً از اعتماد به‌ نفس‌ بالايي‌ برخوردار هستم.45

حتی اگرشرایط مطابق میل من نباشد،بازهم می توانم به کار خود  ادامه دهم.46

تصويرسازي‌ اين‌ اجازه‌ را به‌ من‌ مي‌دهد كه‌ قبل‌ از اينكه‌ واقعاً با مشكلي‌ روبرو ‌‌‌‌شوم، طرحي‌ آماده‌ داشته‌ باشم.47

وقتي‌ تصويرسازي‌ ذهني‌ مي‌كنم، تصاوير و احساساتم‌ كاملًا روشن‌ هستند.48

در تمام‌ جنبه‌هاي‌ زندگيم‌ براي‌ خود هدفهايي‌ دارم.49

من‌ برنامه‌ منظمي‌ براي‌ دوره‌ قبل‌ از مسابقه‌ دارم‌ و هميشه‌ بر اساس‌ آن‌ عمل‌ مي‌كنم.50

هدفهاي‌ تمريني‌ خود را مشخص‌ مي‌كنم‌ تا در شرايط‌ دشوار انگيزه‌ام‌ را حفظ‌ كنم. حتي‌ اگر شرايط‌ مطابق‌ ميل‌ من‌ نباشد، باز هم‌ مي‌توانم‌ به‌ كار خود ادامه‌ 51
دهم.

من‌ روش‌ ويژه‌اي‌ براي‌ تمركز دارم‌ كه‌ هميشه‌ قبل‌ از مسابقه‌ از آن‌ استفاده‌ مي‌كنم.52

من‌ حتي‌ تحت‌ فشارهاي‌ زياد نيز اعتماد به‌ نفس‌ خود را حفظ‌ مي‌كنم. 53

من‌ زماني‌ كه‌ در شرايط‌ بحراني‌ هستم، براي‌ بهتر كردن‌ توانايي‌هايم‌ اعتماد به‌ نفس‌‌‌‌‌ خود را حفظ‌ مي‌كنم.54

نگرش‌ من‌ نسبت‌ به‌ تمرين‌ و مسابقه‌ معمولاً مثبت‌ است.55

به‌ آساني‌ از چيزهايي‌ كه‌ در كنترل‌ من‌ نيستند ناراحت‌ نمي‌شوم.56

من‌ از تصويرسازي‌ ذهني‌ براي‌ كمك‌ به‌ خود و به‌ منظور يادگيري‌ و تمرين‌‌‌‌‌ مهارت‌هاي‌ ورزشي‌ جديد استفاده‌ مي‌كنم. 57

من‌ از تصويرسازي‌ ذهني‌ براي‌ آشنايي‌ با شرايط‌ و موقعيت‌هاي‌ خاص‌ با محيط‌‌‌‌‌ مسابقه‌ استفاده‌ مي‌كنم.58

‌‌ من‌ براي‌ تغييرات‌ پيش‌بيني‌ نشده‌ و يا موقعيت‌هاي‌ نامساعد، طرحي‌ كمكي‌ دارم. 59

اگر از نظر عملكرد ورزشي‌ دچار مشكلاتي‌ شوم‌ با توجه‌ به‌ هدف‌ در عملكردم‌‌‌‌‌ تجديدنظر كرده‌ واصلاحات‌ لازم‌ را به‌ عمل‌ مي‌آورم. 60

‌‌پاسخنامه‌ آزمون‌ آمادگي‌ رواني‌ ورزشكاران‌
		‌‌‌‌‌‌‌‌ميزان‌ تحصيلات‌  		‌‌‌‌‌‌‌‌محل‌ تولد  		‌‌‌‌‌‌‌‌نام‌خانوادگي  ‌‌نام
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333

434

535
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737
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1141

1242

1343

1444

1545
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1747
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1949

2050

2151

2252

2353

2454
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2656

2757

2858

2959
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تفسير آزمون:

‌‌نحوه‌ استفاده‌ از آزمون‌ آمادگي‌ رواني‌
‌‌1. اين‌ آزمون‌ شامل‌ 60 پرسش‌ مي‌باشد.

‌‌2. پرسش‌ها 6 عامل‌ آمادگي‌ رواني‌ را كه‌ شامل: انگيزش، تمركز، اعتماد به‌ نفس، كنترل‌ حالات‌ روحي، تصويرسازي‌ ذهني‌ و هدفمندي‌ 
مي‌باشد، ارزيابي‌ مي‌نمايد. براي‌ هر مورد 10 پرسش‌ در نظر گرفته‌ شده‌ است.

‌‌3. پرسش‌ها مربوط‌ به‌ هر يك‌ از عوامل‌ فوق‌الذكر به‌ شرح‌ زير است:
‌‌الف( انگيزش. پرسش‌هاي‌ شماره‌ 1، 2، 11، 12، 21، 31، 32، 41، 42، 51 

‌‌ب( تمركز. پرسشهاي‌ شماره‌ 3، 4، 13، 14، 22، 33، 34، 43، 44 و 52 
‌‌ج( اعتماد به‌ نفس. پرسشهاي‌ شماره‌ 5، 6، 15، 16، 23، 35، 36، 45، 53 و 54

‌‌د( كنترل‌ حالات‌ رواني. پرسشهاي‌ شماره‌ 7، 8، 17، 18، 24، 37، 38، 46، 55 و 56
‌‌ه' ( تصويرسازي‌ ذهني. پرسشهاي‌ شماره‌ 9، 19، 25، 26، 27، 39، 47، 48، 57، و 58

‌‌و( هدفمندي. پرسشهاي‌ شماره‌ 10، 20، 28، 29، 30، 40، 49، 50، 59 و 60 
پاسخ‌ دهنده‌  بر مي‌گيرد.  در  را  اوقات‌ و هميشه‌  بيشتر  اوقات،  بندرت، گاهي‌  كلمات‌ هرگز  كه‌  دارد  قرار  پاسخنامه‌اي‌  انتها  در   .4‌‌

مي‌بايست‌ وضعيت‌ خود را با علامت‌ ضربدر )×( در خانه‌اي‌ كه‌ حالت‌ او را بيان‌ مي‌دارد مشخص‌ نمايد. 
‌‌5 . امتياز هر خانه‌ به‌ شرح‌ زير است:

‌‌هميشه: 5 امتياز



‌‌بيشتر اوقات: 4 امتياز
‌‌بعضي‌ اوقات: 3 امتياز

‌‌بندرت: 2 امتياز 
‌‌هرگز: 1 امتياز 

‌‌6. براي‌ هر يك‌ از عوامل‌ آمادگي‌ رواني‌ 10 پرسش‌ در نظر گرفته‌ شده‌ است. با توجه‌ به‌ مفاد بند 5، حداكثر امتياز براي‌ هر مورد 50 
نمره‌ و حداقل‌ امتياز 10 نمره‌ مي‌باشد.

‌‌7. جدول‌ ارزيابي‌ هر مورد به‌ شرح‌ زير است: 
‌‌نمره‌ بين‌ 41 تا 50 عالي‌

‌‌نمره‌ بين‌ 31 تا 40 خوب‌ 
‌‌نمره‌ بين‌ 20 تا 30 متوسط‌ 

‌‌نمره‌ كمتر از 20 ضعيف‌ 
‌‌اجراي‌ آزمون‌ نيازمند برگزاري‌ يك‌ دوره‌ كلاس‌ آموزش‌ مهارت‌هاي‌ رواني‌ است‌ كه‌ دوره‌ آموزشي‌ شامل‌ موارد زير مي‌باشد:

به‌  پاسخ‌  تا  خود  با  مرز صميميت‌  به‌  افراد  رساندن‌  براي‌  روانشناسي(  آموزش‌  كارگاه‌  )يا  روانشناسي‌  آموزشي‌  دوره‌  برگزاري‌   .1‌‌
پرسشهاي‌ رواني‌ مؤ‌ثر و كاربردي‌ شود. 

‌‌2. اين‌ كارگاه‌ آمورشي‌ شامل‌ تعريف‌ عوامل‌ آمادگي‌ رواني‌ شامل‌ انگيزش، تمركز، اعتماد به‌ نفس، كنترل‌ حالات‌ روحي، تصويرسازي‌ 
ذهني‌ و هدفمندي‌ مي‌باشد. 

‌‌3. مربوط‌ به‌ كارگاه‌ مي‌باشد:
‌‌الف( شناساندن‌ مرز روانشناسي‌ باليني‌ و روانشناسي‌ پرورشي‌

‌‌ب( ايجاد مهارت‌ در پذيرش‌ خود 
‌‌ج( نهايتاً ايجاد مهارت‌ در زمينه‌ صميميت‌ با خود

‌‌شيوه‌ برگزاري‌ سرفصل‌ و تكنيك‌هاي‌ مورد نظر و چگونگي‌ آموزش‌ آن‌ به‌ افراد توسط‌ اساتيد كه‌ از طريق‌ رسانه‌هاي‌ گروهي‌ يا گروه‌ 
تخصصي‌ دعوت‌ خواهند شد به‌ مسئولين‌ ارائه‌ مي‌شود.

‌‌-- در پايان‌ دوره‌ آزمون‌ آمادگي‌ رواني‌ كه‌ نيمرخ‌ وضعيت‌ آمادگي‌ رواني‌ فرد را مشخص‌ مي‌نمايد به‌ عمل‌ مي‌آيد.
‌‌-- با توجه‌ به‌ نيمرخ‌ به‌ دست‌ آمده‌ كارگاه‌هاي‌ آموزشي‌ جهت‌ افزايش‌ هر يك‌ از عواملي‌ كه‌ از حد استاندارد تعريف‌ شده‌ مورد نظر 

كمتر است‌ برگزار مي‌گردد.
‌‌-- برگزاري‌ دوره‌ها موجب‌ مي‌شود كه‌ سه‌ گروه‌ فرد، خانواده‌ و جامعه‌ مورد ارزيابي‌ قرار گيرند و در صورت‌ اهمال‌ هر يك، وضعيت‌ 
مشخص‌ مي‌شود كه‌ متاءسفانه‌ در خصوص‌ ستاد پايگاه‌هاي‌ قهرماني‌ در بخش‌ جسماني‌ مورد توجه‌ قرار نگرفته‌ است. به‌ عبارتي‌ آنها دوره‌ 

هايي‌ را براي‌ مربيان‌ و ورزشكاران‌ قبل‌ از برگزاري‌ آزمون‌ براي‌ هر فدراسيون‌ ايجاد نكردند.
‌‌8 . نيمرخ‌ آمادگي‌ رواني‌ به‌ شرح‌ زير ترسيم‌ مي‌شود:

‌‌امتياز كسب‌ شده‌
50
45 ‌‌
40
35
30
25 ‌‌
20 ‌‌
15
10
5
0

هدفمندي‌‌  تصويرسازي‌ ذهني‌‌  كنترل‌ حالات‌ رواني‌‌  اعتماد به‌نفس  ‌‌تمركز  ‌‌انگيزش‌‌‌
								     عامل‌ ارزيابي‌ شده  ‌        



‌‌نمره‌ كسب‌ شده‌ توسط‌ پاسخ‌دهنده‌ در خط‌ مقابل‌ هر مورد با علامت‌ × مشخص‌ مي‌شود و اين‌ نقاط‌ به‌ يكديگر وصل‌ مي‌شود. شكل‌ 
به‌ دست‌ آمده‌ نيمرخ‌ آمادگي‌ رواني‌ پاسخ‌ دهنده‌ را بيان‌ مي‌كند

 POMS‌ آزمون‌ خلق‌ و خوي‌ ورزشكاران‌‌.
سن:          					    نام‌ و نام‌خانوادگي:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 

						‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سابقه‌‌فعاليت‌ ورزشي:      رشته‌ ورزشي:
‌‌در زير فهرستي‌ از كساني‌ كه‌ احساس‌ شما را بيان‌ مي‌كنند آورده‌ شده‌ است. لطفاً آنها را به‌ دقت‌ بخوانيد و هر يك‌ از اعداد زير را به‌ 
بهترين‌ وجه‌ كه‌ بيانگر چگونگي‌ احساس‌ شما طي‌ هفته‌ گذشته‌ از جمله‌ امروز مي‌باشد در مقابل‌ عبارات‌ قرار دهيد. اعداد زير نمايانگر 

اين‌ عبارات‌ هستند:
	‌‌‌‌4- خيلي‌ زياد 	‌‌‌‌3- تقريباًزياد 2- متوسط 1- كمي‌‌‌‌	 0 - به‌ هيچ‌ وجه‌‌‌‌	

45. بيچاره‌23. نالايق‌‌1. دوستانه
‌‌‌‌46. تنبل‌24. كينه‌ توز‌‌2. پرتنش

‌‌47. سركش‌‌25. دل‌سوز‌‌3. خشمناك
‌‌48. درمانده‌‌‌26. ناآرام‌‌4. زهوار در رفته

‌‌49. كسل‌‌‌27. بي‌قرار‌‌5 . ناشاد

‌‌‌‌50 . سردرگم‌28. ناتوان‌ در تمركز‌‌6. باذكاوت
‌‌51 . هوشيار‌‌29. خسته‌‌7. سرزنده
‌‌‌‌52 . فريب‌خورده‌30. مفيد‌‌8 . در ابهام

53 . آتشي‌31. آزرده‌‌9. متاءسف‌ براي‌ گذشته
‌‌54 . كارآمد‌‌‌‌32. بي‌جراءت10. متزلزل

‌‌‌‌55 . خوش‌بين‌33. پرتنفر‌‌11. بي‌حوصله
‌‌56 . پرنيرو‌‌34. عصبي‌‌12. كج‌خلق

‌‌‌‌57 . بداخلاق‌35. بي‌كس‌‌13. ملاحظه‌كار
‌‌‌‌58 . بي‌ارزش‌36. بدبخت‌‌14. غمگين
‌‌59 . فراموش‌كار‌‌37. گيج‌‌15. فعال

‌‌60. آسوده‌خيال‌‌‌38. بشاش‌‌16. جوشي
‌‌61. وحشت‌زده‌‌‌39. زخم‌زبان‌زن‌‌17. بدخلق
‌‌62. مقصر‌‌40. از پا درآمده‌‌18. افسرده
‌‌63. نيرومند‌‌41. مضطرب‌‌19. پرانرژي
‌‌64. نامطمئن‌‌‌42. آماده‌ براي‌ دعو ا‌‌20. هراسناك

‌‌65. بي‌حال‌‌‌43. خوش‌ذات‌‌21. نااميد
‌‌44. دل‌تنگ‌‌‌22. آرام

اطمينان‌ حاصل‌ كنيد كه‌ به‌ تمامي‌ موارد پاسخ‌ داده‌ايد.



‌‌پيوست‌ ج‌ 

‌‌معرفي‌ 10 آزمون‌ علاوه‌ بر آزمون‌هاي‌ پيش‌گفته‌

اما به‌ سبب‌  ‌‌هرچند مجموعه‌هاي‌ آزموني‌ ذكر شده‌ در صفحات‌ پيش‌ مناسبترين‌ شيوه‌ سنجش‌ آمادگي‌ رواني‌ ورزشكاران‌ هستند، 
افزودن‌ آگاهي‌ خوانندگان‌ به‌ كميت‌ و كيفيت‌ ساير آزمون‌هايي‌ كه‌ در ورزش‌ به‌ كار مي‌روند، مشخصات‌ 10 آزمون‌ را كه‌ از معروف‌ترين‌ 
و رايج‌ترين‌ آزمون‌هاي‌ روانشناختي‌ مورد استفاده‌ در ورزش‌ است‌ ذكر مي‌كنيم. هر كدام‌ از آزمون‌هاي‌ زير براي‌ سنجيدن‌ فقط‌ 1 ويژگي‌ 
رواني‌ به‌ كار مي‌رود بديهي‌ است‌ در صورتي‌ كه‌ دامنه‌اي‌ از ويژگي‌هاي‌ رواني‌ ورزشكاران‌ مد نظر باشد، بايد از آزمون‌هاي‌ متعددي‌ 
استفاده‌ شود )در واقع‌ يكي‌ از مزيت‌هاي‌ استفاده‌ از دو مجموعه‌ آزموني‌ پيشنهاد شده‌ اين‌ بود كه‌ 6 ويژگي‌ رواني‌ با يك‌ آزمون‌ سنجيده‌ 
مي‌شدند(. به‌ هر حال، آزمون‌هاي‌ معرفي‌ شده‌ در زير، روايي‌ و پايايي‌ بالايي‌ دارند. بديهي‌ است‌ كه‌ خوانندگان‌ و كاربران‌ در صورتي‌ كه‌ 

مايل‌ به‌ استفاده‌ از اين‌ آزمون‌ها باشند بايد روايي‌ و پايايي‌ ترجمه‌ فارسي‌ آنها را به‌ دست‌ آورند.

Sport competition anxiety test (SCAT‌( 1. آزمون‌ اضطراب‌ رقابتي‌ ورزش
‌‌نويسنده: مارتنز، ر. )1977(

‌‌شرح: اين‌ آزمون‌ اضطراب‌ صفتي‌ ورزشي‌ را مي‌سنجد. اضطراب‌ صفتي‌ رقابتي، سازه‌اي‌ است‌ كه‌ تفاوت‌هاي‌ فردي‌ در درك‌ تهديد، 
پاسخ‌ حالتي‌ در درك‌ تهديد، يا هر دو را توصيف‌ مي‌كند. در واقع‌ اين‌ آزمون‌ براي‌ سنجش‌ ميزان‌ اضطراب‌ ورزشكاران‌ در پيش‌ از مسابقه‌ 
ابداع‌ شده‌ است. اين‌ امر از نقطه‌نظر عملي‌ اهميت‌ دارد زيرا سنجش‌ اضطراب‌ حالتي‌ رقابتي‌ پيش‌ از مسابقه‌ دشوار است. اين‌ آزمون‌ ابتدا 

براي‌ كودكان‌ 10 تا 15 ساله‌ و پس‌ از آن‌ براي‌ بزرگسالان‌ ابداع‌ شد. 
‌‌ساختار داخلي، پايايي، و روايي‌ اين‌ آزمون‌ بر اساس‌ پاسخهاي‌ 2500 ورزشكار به‌ طور جداگانه‌ براي‌ كودكان‌ و بزرگسالان‌ سنجيده‌ 
شده‌ است. پايايي‌ به‌ وسيله‌ آزمون‌ - باز آزمون‌ سنجيده‌ شد و ضريب‌ همبستگي‌ 73 تا 88 صدم‌ با ميانگين‌ 0/81 به‌ دست‌ آمد. فرمول‌ 
كودر - ريچاردسون‌ ضريب‌ همساني‌ دروني‌ را هم‌ براي‌ كودكان‌ و هم‌ براي‌ بزرگسالان‌ بين‌ 95 تا 0/97 نشان‌ داد. براي‌ اعتبار سازه‌ آزمون، 
بر اساس‌ پيش‌بيني‌هاي‌ نظري، شواهدي‌ از رابطهِ‌ معني‌ دار بين‌ آن‌ و ساير سازه‌هاي‌ شخصيت‌ به‌ دست‌ آمده‌ است. به‌ عنوان‌ مثال، اين‌ 
آزمون‌ با مقياس‌هاي‌ عمومي‌ اضطراب‌ همبستگي‌ مناسبي‌ دارد. اما با مقياسهاي‌ عمومي‌ شخصيت‌ اين‌ همبستگي‌ را ندارد. نهايتاً تحقيقات‌ 
و مطالعات‌ ميداني‌ متعدد با فراهم‌ كردن‌ نتايجي‌ در راستاي‌ پيش‌بيني‌هاي‌ نظري‌ از اعتبار سازه‌ اين‌ آزمون‌ به‌ عنوان‌ سنجشي‌ معتبر از 
اضطراب‌ صفتي‌ رقابتي‌ حمايت‌ مي‌كنند. براي‌ مثال‌ افرادي‌ كه‌ در اين‌ آزمون‌ امتياز بالايي‌ كسب‌ مي‌كنند نسبت‌ به‌ كساني‌ كه‌ امتياز كمتري‌ 
دارند، اضطراب‌ حالتي‌ پيش‌ از مسابقه‌ بيشتري‌ از خود نشان‌ مي‌دهند. اين‌ آزمون‌ در موقعيت‌هاي‌ رقابتي‌ همبستگي‌ بيشتري‌ با اضطراب‌ 

حالتي‌ دارد. 

منبع‌
,Martens, R. Sport Competiyion Anxiety Test (SCAT). Human Kinetics.1977

2. سياهه‌ اضطراب‌ حالتي‌ رقابتي‌
 Competition state anxiety inventory, CSAI -1 

3. سياهه‌ اضطراب‌ حالتي‌ رقابتي‌ - نسخه‌ دوم‌
 Comprtition state anxiety inventory CSAI -2

‌‌اين‌ دوره‌ آزمون‌ اضطراب‌ حالتي‌ رقابتي‌ را مي‌سنجند. نسخه‌ دوم‌ بر اساس‌ بازنگري‌ نسخه‌ قبلي‌ آن‌ تكامل‌ يافت. اضطراب‌ حالتي‌ پيش‌ 
از مسابقه‌ يعني‌ ورزشكار دقيقاً پيش‌ از مسابقه‌ چقدر مضطرب‌ است. اين‌ آزمون‌ شامل‌ سه‌ زير مقياس‌ اضطراب‌ بدني، شناختي‌ و اعتماد 
به‌ نفس‌ است. برتون‌ 1988 رابطه‌ اضطراب‌ حالتي‌ پيش‌ از مسابقه‌ و عملكرد شناگران‌ كالج‌ را مطالعه‌ كرد و نمونه‌ خوبي‌ از كار برد اين‌ 

سياهه‌ را نشان‌ داد. نويسنده‌ اين‌ دو آزمون‌ نيز ماتنز و همكاران‌ 1990 هستند. 

منبع‌
Anxiety (CSAI-2) Paper prsented at NASPSPA conference, College park. Martens, R., and others. Cognitive and Somatic Dimentsions of 
Competitive1University of Maryland289  ,



4. آزمون‌ اضطراب‌ كشتي‌ گيران
Anxiety assessment for werstlers‌‌

نويسنده: گولد و همكاران‌ )1984( 
‌‌شرح: اين‌ آزمون‌ الگوهاي‌ اضطراب‌ كشتي‌ گيران، منابع‌ اضطراب‌ و فشار رواني‌ آنان‌ را پيش‌ از مسابقه‌ مي‌سنجد. بديهي‌ است‌ استفاده‌ 

از آن‌ در ايران‌ منوط‌ به‌ ترجمه‌ و پس‌ از آن‌ به‌ تعيين‌ روايي‌ و پايايي‌ آن‌ است. 

منبع‌
Gould, D ؛.Horn, T ؛.and Spreeman, J. Competitive anxiety in JuniorElite5wrestlers. Journal of Sport Psychology.17  85 .)4891( , , 

5 . سياهه‌ پرخاشگري‌ بردمير
Berdemeier athletic aggression inventory (BAAGI(

نويسنده: بردمير، ب. 1978 
‌‌شرح: از يك‌ صد پرسش‌ تشكيل‌ شده‌ است‌ كه‌ نيمي‌ از آن‌ پرخاشگري‌ ابزاري‌ )براي‌ رسيدن‌ به‌ هدف( و نيم‌ ديگر پرخاشگري‌ هدفي‌ 

)به‌ منظور آسيب‌ زدن‌ به‌ ديگران( را مي‌سنجد. استفاده‌ از اين‌ آزمون‌ منوط‌ به‌ ترجمه‌ و يافتن‌ روايي‌ و پايايي‌ آن‌ است.

منبع‌
Bredemeier, B. The assessment of reactive and instrumental athetic1assessment. Netanya, Wingate institute for physical education and sport. , 
aggression. Proceedings of the international symposium of 

psychlorgical 879

6. آزمون‌ تحليل‌ رواني‌ پيش‌ از مسابقه‌
Pre-competition psychological checklist

‌‌نويسنده: روشال، ب. س)1979(
‌‌شرح: ميزان‌ و عوارض‌ انگيختگي‌ نامناسب‌ ورزشكار را تعيين‌ مي‌كند و بخت‌ پيروزي‌ در مسابقه‌ را تخمين‌ مي‌زند. هدف‌ اصلي‌ آن‌ 

گزارش‌ مقدار و عوارض‌ انگيختگي‌ پيش‌ از هر مسابقه‌ است. اين‌ آزمون‌ هنوز به‌ فارسي‌ ترجمه‌ نشده‌ است.

منبع‌
Rushall, V.S. Psyching in sport. Loindon. Pelahm Books1979. ,

7. پرسشنامه‌ وضوح‌ تصويرسازي‌ بصري‌
Vividness of visual imagery questionnair

‌‌نويسنده: ماركس، د. ف. 1973
‌‌شرح: به‌ وسيله‌ تكليفهاي‌ گوناگون‌ حافظه‌ بينايي، تفاوتهاي‌ فردي‌ در توانايي‌ تصويرسازي‌ بصري‌ را كه‌ به‌ عملكرد مربوط‌ هستند 

مي‌سنجد.

منبع‌
Marks, D.F. Visual imagery differeces in recall of pictures. British Journal of6Psychology.71-42 )3791( 4 , 

8 . آزمون‌ سبك‌ توجه‌ و حالت‌ درون‌ - فردي‌
Test of attentional and interpersonal style (TAIS(

‌‌نويسنده: نايدفر، ر. م. 1976
‌‌شرح: ويژگي‌هاي‌ توجه‌ و مناسب‌ بودن‌ آن‌ و توانايي‌ يا ناتواني‌ فرد در معطوف‌ داشتن‌ توجه‌ از پديده‌اي‌ به‌ پديده‌اي‌ ديگر را مي‌سنجد. 
اين‌ آزمون‌ بر اساس‌ نظريه‌اي‌ بنا شده‌ است‌ كه‌ رفتار را از تعامل‌ فرايندهاي‌ بين‌ فردي‌ و توجهي‌ با انگيختگي‌ فيزيولوژيكي‌ پيش‌بيني‌ 
مي‌كند. فرض‌ شده‌ است‌ كه‌ توجه‌ در طول‌ دو بعد وسعت‌ گسترده‌ يا محدود و جهت‌ بيروني‌ يا دروني‌ تغيير مي‌كند. همچنين‌ فرض‌ شده‌ 
است‌ كه‌ ويژگي‌هاي‌ توجهي‌ و درون‌ فردي‌ داراي‌ اجزاي‌ حالتي‌ و صفتي‌ هستند و با تغيير درانگيختگي‌ تغيير مي‌كنند. اين‌ آزمون‌ از شش‌ 
زير مقياس‌ توجهي، دو زير مقياس‌ براي‌ انعكاس‌ كنترل‌ شناختي‌ و رفتاري‌ و 9 زير مقياس‌ بين‌ فردي‌ تشكيل‌ شده‌ است. در روانشناسي‌ 

ورزشي‌ اغلب‌ روانشناسان‌ كاربردي‌ و پژوهشگران‌ به‌ مقياسهاي‌ توجهي‌ عنايت‌ بيشتري‌ شده‌ است. 
با ميانهِ‌ 0/83 بود. اعتبار سازهِ‌ اين‌ مقياس‌ به‌ وسيله‌ مطالعهِ‌ نمرات‌  ‌‌پايايي‌ آزمون‌ - باز آزمون‌ با دو هفته‌ فاصله، بين‌ 60 تا 0/93 



از  كه‌  مقياس‌هايي‌  با  آزمون‌  اين‌  مقياس‌هاي‌  زير  كه‌  داد  نشان‌  كلي‌  نتيجه‌  آمد.  دست‌  به‌  روانشناسي‌  ديگر  آزمون‌هاي‌  در  آزمودني‌ها 
نشان‌  آينده‌  رفتار  با  آزمون‌  مقياس‌هاي‌  زير  كردن‌  همبسته‌  وسيله‌  به‌  نيز  پيش‌بيني‌  روايي‌  داشت.  همبستگي‌  بودند  مشابه‌  مفهومي‌  نظر 
در  داشتند  عقيده‌  مربيان‌  كه‌  بودند  كساني‌  همان‌  گرفتند  بالايي‌  نمره‌  اشتباه‌  به‌  گرايش‌  مقياس‌  در  كه‌  شناگراني‌  مثال:  براي‌  شد.  داده‌ 
نمي‌توانند  و  مي‌كنند  گم‌  را  خود  فكري‌  ثبات‌  خطا  اولين‌  از  پس‌  و  مي‌دهند  دست‌  از  را  خود  توانايي‌  فشار  تحت‌  و  شرايط‌ سخت‌ 
درباره‌ عملكرد بعدي‌ فكر كنند. استفاده‌ از اين‌ آزمون‌ اطلاعات‌ زيادي‌ درباره‌ رابطه‌ فرايندهاي‌ توجهي‌ با عملكرد فراهم‌ كرده‌ است. 

منبع‌
Nideeffer, R.M., Journal of Petrsonallity  social psychology, 3  4934-404 )1979(

9. سياهه‌ اعتماد ورزشي‌ صفتي‌
Rrait sport confidence inventory (TSCI(

10. سياهه‌ اعتماد ورزشي‌ حالتي‌
State sport confidence inventory (SSCI(

‌‌نويسنده: ويلي، ر. س‌ 1986
‌‌شرح: اين‌ دو سياهه، باور قطعي‌ افراد را درباره‌ توانايي‌شان‌ براي‌ موفقيت‌ در ورزش‌ مي‌سنجد و سياهه‌ اعتماد ورزشي‌ صفتي، باورهايي‌ 
را كه‌ افراد معمولاً دارند و سياهه‌ اعتماد حالتي، باورهايي‌ را كه‌ زمان‌ ويژه‌ دارند مي‌سنجد. اين‌ دو مقياس‌ بر اساس‌ الگوي‌ تعامل‌گرايي‌ 
كه‌ در آن‌ سازه‌ اعتماد به‌ نفس‌ صفتي‌ با موقعيت‌ ورزشي‌ تعامل‌ پيدا مي‌كند تا اعتماد به‌ نفس‌ حالتي‌ را به‌ وجود آورد ساخته‌ شده‌ است. 
توضيح‌ بيشتر اين‌ كه‌ پيش‌بيني‌ مي‌شود تفاوت‌ در اعتماد به‌ نفس‌ صفتي‌ افراد بر كيفيت‌ درك‌ عناصر يك‌ موقعيت‌ ورزشي‌ و آماده‌ كردن‌ 
آنان‌ براي‌ پاسخ‌ به‌ آن‌ موقعيت‌ با سطح‌ مشخصي‌ از اطمينان‌ حالتي‌ اثر گذارد. روايي‌ و پايايي‌ اين‌ دو سياهه‌ در مطالعاتي‌ كه‌ به‌ وسيله‌ 
نويسنده‌ آنها انجام‌ شده‌ مشخص‌ شده‌ است. هر دو سياهه‌ دو مرتبه، با فاصله‌ يك‌ روز، يك‌ هفته، يا يك‌ ماه، بر روي‌ ورزشكاران‌ دبيرستان‌ 
و كالج‌ اجرا شد. پايايي‌ آزمون‌ - باز آزمون‌ براي‌ آزمون‌ يك‌ ماهه‌ 0/63 و براي‌ باز آزمون‌ يك‌ روزه‌ 0/89 بود. همساني‌ دروني‌ بالايي‌ به‌ 
دست‌ آمد به‌ طوري‌ كه‌ ضريب‌ الف‌ براي‌ سياهه‌ اعتماد صفتي‌ 93 و براي‌ سياهه‌ اعتماد حالتي‌ 0/95 بود. اعتماد همزمان‌ با تحليل‌ رابط‌ 
بين‌ اين‌ دو سياهه‌ و ساير سازه‌هاي‌ شخصيت‌ به‌ دست‌ آمد و تمام‌ همبستگي‌ها در جهت‌ پيش‌بيني‌ شده‌ معني‌دار بود. براي‌ مثال‌ اين‌ دو 
سياهه‌ رابطه‌ مثبتي‌ با ساير سنجش‌هاي‌ ادارك‌ توانايي‌ بدني‌ و عزت‌ نفس‌ و رابطه‌اي‌ منفي‌ با اضطراب‌ بدني‌ و اضطراب‌ حالتي‌ شناختي‌ 

داشتند. اعتبار سازه‌ با فراهم‌ شدن‌ شواهدي‌ كه‌ رابطه‌ بين‌ آن‌ دو سياهه‌ با ساير سازه‌هاي‌ مدل‌ نظري‌ را حمايت‌ مي‌كردند به‌ دست‌ آمد.

منبع‌
Vealey, R.S. Conceptualization of sport-confidence and competitive1sport psychlogy,  (689) 122-642. orientation: preliminary investigation 
and instrument development. Journal of




