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 چکیده
هاي جسمانی میز به طور کلی نسبت به جنبهرويي تنیسکند که چگونه ورزشکاران نخبهاین مقاله تأکید می

گیرند.این عدم تعادل اغلب منجر را نادیده می هاي ذهنی و روانیاما غالباً جنبهاند،تمرین به خوبی آموزش دیده
شوند،که پس از اختصاص دادن وقت زیادي به تمرین شود که برخی از ورزشکاران بسیار ناامید میبه این می

ها رسند،زیرا اگرچه آنها ماهرسند.آنها به حداکثر توان خود نمیدر مسابقات میجسمانی، فقط به نتایج معمولی 
هاي ذهنی و روانی پرداختند،اما فقط کافی بود چند ثانیه به آماده کردن جنبهه تمرینات جسمانی میها بیا سال

دادند.این عجیب است که بسیاري از ورزشکاران نتوانند این عدم توازن بین این میز اختصاص میرويدر تنیس
اند که تمرین جسمانی و ذهنی در دهبردو جنبه را ببینند.امروزه روانشناسان ورزشی،مربیان و ورزشکاران پی

اند.تأکید بر این نکته لازم است که وضعیت روانی ورزشکار به کنار هم براي کسب نتایج مطلوب ضروري
همان اندازه با مهارتهاي جسمانی او سازگار و مرتبط است.استفاده از هر دو عامل تا حداکثر اثربخشی،منجر به 

راي رسیدن به نتایج مطلوب،مهارتهاي هیجانی و روانی باید درست مانند بالاترین سطح عملکرد خواهد شد.ب
ي مهارت مهارتهاي جسمانی آموزش داده شده و توسعه یابد.طبق آخرین آنالیز،اراده پیروزي به همان اندازه

ید ریزي ذهن در علم ورزش یک فرایند متغیر دقیق است که باپیروزي مهم و حیاتی است.تمرین دادن و برنامه
آموخته شود و سپس با اطمینان کامل دنبال شود.ورزشکاران باید درست همانطور که مهارتهاي جسمانی را 

 کنند،تمرین ذهنی را نیز انجام دهند.تمرین می
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 مقدمه -1

ربوط به قدرت جسمانی و نیروي فیزیکی میز در درجه اول مرويها،تنیسدر مقایسه با بسیاري از ورزش
آمیزد.برنده شدن به هاي جسمانی و روانی را در هم مینیست.آن مربوط به یک بازي مهارتی است که جنبه

ي پیروزي اغلب مهمتر تکنیکی بستگی دارد.در تحلیل نهایی، اراده -قدرت ذهنی و همچنین مهارت جسمانی
در  آخر راگیرند حرفنچه که نفرات پنهانی(در ذهن خود) تصمیم میاز مهارت پیروزي است.گفته شده است آ
مغز  و زند.موفقیت با ترکیبِ متعادل خوبی از نیروي عضلانیشود میمورد آنچه باید در تابلوي امتیازات ظاهر 

 شود.مشخص می

هاي ذهنی کم به جنبهاند اما نسبت هاي جسمانی تمرین به خوبی آموزش دیدهبه طور کلی ورزشکاران از جنبه
شوند که مقدار زیادي از زمان شود که برخی از ورزشکاران بسیار ناامید میکاري شده است.این منجر به آن می

توانند به حداکثر تمرین را بر روي بدنشان گذاشتند اما فقط نتایج متوسطی در مسابقات بدست آوردند.آنها نمی
کنند تا عملکرد خوبی داشته باشند اما فقط ا صرف تمرینات بدنی خود میهها یا سالتوان خود برسند.آنها ماه

پردازند.عجیب این است که بسیاري از ورزشکاران نابرابري بین این دو سازي سرشان میچند ثانیه به آماده
ا بینند.ذهن ابزار قدرتمندي است،کافی نیست که مربیان و ورزشکاران فقط وقت و تلاش خود رجنبه را نمی

کند.امروزه روانشناسان ورزشی، بکارگیرند.این یک واقعیت فیزیولوژیکی است که ذهن، بدن را هدایت می
کنند. هاي ذهنی در ورزش بیشتر تأکید میاند و بر جایگاه جنبهمربیان و ورزشکاران این حقیقت را درك کرده

ت جسمی در طول رقابت، نتیجه عوامل روانی شوند که غالباً اشتباهابسیاري از مربیان و ورزشکاران متقاعد می
است و وضعیت روانی ورزشکار به همان اندازه مستعد تمرین است که مهارتهاي بدنی او نیز باشد. محرکهاي 

 روانشناختی از داخل یا خارج بدن ممکن است بر واکنش بدنی و اثربخشی ورزشکار تأثیر بگذارد.
تواند انگیز و مداوم است.هنگام موفقیت در ورزش نمیشگفت ذهن و فکرانسان فرایندي پیچیده، مشکل،

توانند یاد بگیرند که سطح هیجانی و بیولوژیکی خود را کنترل کنند نادیده گرفته شود.باتمرین،ورزشکاران می
دو عامل به طور مؤثر باعث افزایش را بهبود بخشند.استفاده از هر توانند مهارتهاي جسمانی خودهمانطور که می

 سطح عملکرد خواهد شد.

هرقدر یکی تحت تأثیر  توان آنها را متمایز از هم دانست؛کنند و نمیذهن و بدن به عنوان یک واحد کار می
تمرین مهارتهاي  یاریزيد.دستاوردهاي مطلوب تنها درصورت آموزش،برنامهگذارمیدیگري تأثیرقرار گیرد،روي

شوند.براي دستیابی بیشتر ورزشکاران نخبه متوجه می مهم است کهذهنی شود.جنبه جسمانی و ذهنی حاصل می
و ذهنی باید درست مانند مهارتهاي جسمانی آموزش داده و مطلوب، مهارتهاي احساسی(هیجانی)  به نتایج

 توسعه یابد.
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اعتماد به باشد.اغلب،انگیزه،عزم،تمرکز و  2برنده لزوماً کسی نیست که داراي بیشترین قدرت بدنی یا چابکی

شود.از بین دو بازیکن یا تیم با مهارتهاي یکسان آن یکی  گیرد برنده یا بازندهنفس بازیکن است که تصمیم می
 با نگرش ذهنی برتر احتمال بیشتري دارد که به پیروزي برسد.یک ورزشکار نه تنها باید با حریف رقابت کند

موانعی چون چالش ها و خود نیز غلبه کند.او باید با هاي ذهن ها و درگیريبلکه همچنین باید بر پیچیدگی
کند،مقابله که از عملکرد مطلوب جلوگیري می 5، انحرافات تمرکز4، عصبی بودن3نفس(خودشکی)عدم اعتمادبه

با و شود وجو میر توجه انتخابی هدف مشخصی جست(درا بیاموزد.“  6انتخابیتوجه ” کند.ورزشکار باید
بیشتر فرد همراه است.در توجه انتخابی، ما چیزهایی را انتخاب می کنیم که با انتظارات  انگیختگی و هوشیاري

 .مترجم)د،و توقعات ما هماهنگی داشته باش

ریختن،درد یا حتی خستگی ایم که تمرینات ورزشی جسمانی را با انجام کار سخت،ساعات طولانی،عرقما آمده
 گیري و آسان نیست.رسد قابل اندازهکه به نظر می مرتبط کنیم.از طرف دیگر تمرین ذهنی آنقدر

ریزي ذهن براي ورزشکار یک فرآیند دقیق و کامل است که باید آموخته شود و سپس با تمرین و برنامه
 حل سریعی ندارد.اطمینان دنبال شود.روانشناسی ورزش راه

به برنامه تمرین ذهنی بپردازند و کنند،باید ورزشکاران درست همانطور که مهارتهاي جسمانی را تمرین می
مند، مشتاق و تمرین کنند.تمرین ذهنی ارائه شده در مورد این چالش مفید است به شرط اینکه ورزشکار علاقه

دهد.در ابتدا فرایند یادگیري باپشتکار زیاد باشد. همانند تمرینات جسمانی،تغییر در عملکرد یک شبه رخ نمی
اي ایجاد کند.این تمرین باید با توجه به تمرینات جسمانی انجام یرقابل مشاهدهممکن است تقریباً تغییرات غ

شود.همانند تمرینات جسمانی،تمرین ذهنی برحسب تصادف مؤثر نیست اما باید تقریباً روزانه تمرین شود. 
و  فرد ورزشکار به صورت انفراديذهنی باید براي تکمیل شخصیت منحصربهبرخلاف تمرین جسمانی،تمرین

اختصاصی انجام شود و اگر به صورت شخصی نباشد ممکن است مورد سوء استفاده قرار بگیرد.به عنوان مثال، 
ممکن است برخی از ورزشکاران قبل از مسابقه یاد بگیرند که آرام شوند و تنش کمتري داشته باشند در حالیکه 

 دیگران ممکن است یاد بگیرند عکس آن را انجام دهند.
 

خواهید بدنتان به انجام برساند احتمال موفقیت را به طور ي خودتان از نظر روانی براي آنچه که میسازآماده
دهد.تمرینات ذهنی،پس از پذیرفته شدن و بکار رفتن، گام بزرگ دیگري در جهت بهبود چشمگیري افزایش می
 عملکرد ورزشی است.

                                                           
2 Agility 

3Self-doubt  
4 Nervousness 

5 Lapses of concentration 

6 Selective attention 
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 موارد زیر است: هایی که در تمرین ذهنی ورزشکاران مؤثر است شاملتکنیک

 انگیزش -
 هاي مربیگري مثبت و منفیتکنیک -
 دستیابی به هدف -
 خود تصویرسازي یا تجسم -
 تمرینات سایبرنتیک -
 بیوفیدبک -
 هیپنوتیزم -

 نیستند، بلکه روشهایی هستند که در صورت استفاده صحیح بسیار مؤثراند. اینها فقط تکنیک
 
 هاتکنیک -2

 :7انگیزش -2-1
بندي کرد.یکی منشاء خارجی یا بیرونی دارد و دیگري منشاء داخلی یا توان به دو شکل طبقهه را میانگیز

 ها،خود انگیختگی است.ي انگیزهدرونی دارد.از نظر فنی، منشاء همه
 انگیزه بیرونی یا خارجی:

یجاد انگیزه به رویکرد هویج  همه مربیان با انگیزه بیرونی آشنا هستند.به عنوان مثال، برخی از ورزشکاران براي ا
شود؛ در نتیجه اگر داده می رود انجام دهد، به وي پاداشو چماق نیاز دارند.اگر ورزشکار آنچه را که انتظار می

شود.پاداش رسیدن به نتایج یا مهارتهاي مطلوب در ورزشکاران رود انجام ندهد،او تنبیه میآنچه را که انتظار می
تواند یک ابزار تعریف و تمجید باشد،یک لبخند دي باشد.یک پاداش روانی فقط میممکن است روانی یا ما

براي کار خوبی که انجام شده،تحسین به صورت زبانی یا حتی فقط یک تأیید دوستانه.جوایز مادي از قرار دادن 
،یا هر بار عبور ي دیگر روي کلاه بازیکن مبتدي گرفته تا یک جایزه مالی براي هر پاس کامل و سالمیک ستاره

 تواند متفاوت باشد.دادن توپی از خط دروازه حریف،می
دلار 1،000،000تا 50،000هاي قهرمان جهان در ایالات متحده مرسوم است که بازیکنان فوتبال یا بسکتبال تیم

شته یا بیشتر به عنوان پاداش براي یک فصل موفق بدست آورند.این بندهاي تشویقی در قراردادهاي آنها نو
 شده است.

رویکرد منفی یا چماق نسبت به انگیزه،تلاشی براي از بین بردن واکنشهاي جسمی یا روانی نامطلوب در 
تواند بدنام کردن یک ورزشکار، دور کردن اي از این امر میورزشکاران با استفاده از انتقاد یا تنبیه است.نمونه

 باشد. خطاها یا اشتباهات جسمی یا ذهنی وي از میادین ورزشی یا تعیین یک جریمه براي برخی

                                                           
7 Motivation 
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تلفیق رویکرد مثبت و منفی ممکن است توسط برخی مربیان ارجح باشد.به طور کلی رویکرد مثبت بهتر 

تري شود،فضاي دلنشیناست.این رویکرد به جاي جو ترس غالب از یک نگرش منفی که باعث عجله زیاد می
ر هر دو صورت مربی بسته به پیشینه روانی هر ورزشکار(به طور کند. دبراي فعالیت هاي ورزشی ایجاد می

پذیر باشد و قابل تغییر باشد و مهمتر از همه مربی باید صمیمی، منسجم و استوار فرد)باید انعطافمنحصربه
 باشد.

.اما اي انجام داده،براي یک مربی قابل درك و بسیار آسان استتحسین بازیکنی که به تازگی بازي فوق العاده
حتی اگر بهترین بازي را نکرده باشد، یک مربی همچنین باید به بازیکنی که تلاش خود را کرده و خسته شده،

همان  اي مربیان مهم است که به تلاش،بهدهد.شاید بازیکن دوم شایسته تعریف بیشتري باشد. برپاداش نیز
نبال موارد مثبت باشید،در نهایت مشاهده خواهید اندازه نتیجه،پاداش دهند.اگر چنین کاري را انجام دهید و به د

کند تا به تمام یابد.یک مربی واقعاً موفق کسی است که به هر بازیکنی کمک میکرد که عملکرد آنها افزایش می
ها و آموزشهاي اصلاحی را به صورت تشویق کننده ارائه دهد،با تأکید توان خود برسد.یک مربی باید راهنمایی

شود.اصلاحات را به صورت تند و ها حاصل میکه در صورت پیروي ورزشکار از این دستورالعملبر بهترشدن 
هاي تنبیهی خودداري کنید.این آماده است تا ناامیدي،نارضایتی و ترس را ناملایم ارائه ندهید و از دستورالعمل

علت اصلی براي تحت شود که بدترین دشمن ورزشکار است و کند.انتقاد باعث ترس از شکست میمنتقل
فشار قرارگرفتن و استرس است.تأکید بر نتایج مثبت و پیروي از پیشنهادات شما به ایجاد انگیزه در ورزشکاران 

 کمک خواهدکرد.

 کنند:روانشناسان ورزشی سه گام را براي ایجاد رویکرد مثبت توصیه می
توانند در ایجاد انگیزه مثبت.این موارد ساده می گرایانه و اظهاراتهاي آیندهتعریف و تمجید مکرر،دستورالعمل 

ورزشکاران براي بهبود عملکرد بسیار مؤثر باشند.به عنوان مثال،بیایید فرض کنیم شما مربیگري یک بازیکن 
زند و بازیکن شما به توپی که از طرف اسپین را به او میمیز را برعهده دارید.حریفش یک تاپرويتنیس

زند.یک روش مربیگري منفی یک شده بدون اینکه توپ به میزش برخورد کند،ضربه میحریف به سمت او شل
اسپین زد؟اینقدر که نباید موضوع چیه؟آیا ندیدي که حریف بهت تاپ”این است که از بازیکن خود انتقاد کنید:

“ کنهرکت میپاهات واقعاً خوب ح! این راه عجله کردنه”یک رویکرد مثبت ارائه شده این است:“ احمق باشی؟
فقط تمرین کنید و در تمرینات استمرار داشته باشیدو حرکات حریف خود را ”گرایانه بکنید.هاي آیندهراهنمایی

 .“توانید یک بازیکن عالی شویدمشاهده کنید و طبیعی است که شما می
 انگیزه درونی یا داخلی:

ست.دراین زمینه است که روانشناسان ورزشی ي گزینه هاتر و مؤثرتر از همهانگیزه درونی یا داخلی مطلوب
اند اما به چالش کشیده شدند. ي درونی در واقع همان مردمان عاديتوانند کمک شایانی کنند.افراد با انگیزهمی

 توانند آن کار را انجام دهند.اند و ایمان داشتند که میاند.آنها مثبت اندیشآنها رویا دارند،و هدفی را نشان کرده
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گیرد.در هر دو ورزش تیمی و انفرادي،ورزشکار شخصی که وارد ورزش شود بلافاصله مورد چالش قرار میهر
ي ابعاد زندگی ضروري شود.رقابت نه تنها در ورزش مهم است بلکه در همهتوسط حریف به چالش کشیده می

ندگی انسان است. بدون است.شما باید حاضر باشید که در زندگی همواره رقابت کنید.این حقیقت ز
ي ما مخزن بزرگی از استعدادهاي برد.همهنمیچالش،هیچ کس به توان حقیقی که هریک از ما دارا هستیم پی

 شود.استفاده داریم.ظرفیت استعداد شما فقط با چالش مشخص میبی
 ترسیم هدف:

و اندازه موفقیتتان را مشخص  خواهید،هستید.اهداف و رویاهاي شما محدودهاندازه آن چیزي که میشما به 
 شود.کند. هرچه هدفتان بزرگتر باشد،موفقیت و پتانسیل نهایی شما در رسیدن به آن بیشتر میمی

خواهیم در زندگی خود و همچنین ورزش دست یابیم،به نوعی تعهد داشته باشیم.از مهم است ما به آنچه که می
نید.تمام تلاش خود را براي رسیدن به هدفتان متمرکز کنید و نظرذهنی خودتان را براي تحقق یک هدف آماده ک

ریزي کرده باشید،شما از قبل رقابت خود مسیر نتیجه نهایی مورد نظر خود را از دست ندهید.اگر از قبل برنامه
شوید تا دوباره تلاش کنید.هیچ کس بدون اینکه رو دارید.اگر اولین بار شکست بخورید،شما آماده میرا پیش

یابد.بدون در نظر گرفتن یک هدف یا سربلندي دست نمیها را پشت سربگذارد،بهر ابتدا برخی از شکستد
هارا توانند خیلی از سختیموانعی که با آن روبرو هستید،هرگز تسلیم نشوید.افرادي که انگیزه بالایی دارند می

 در رسیدن به اهدافشان تحمل کنند.

کند.اول یک هدف نیاز دارد، دوم اینکه باید تصویري از دستیابی اصل کار میهي سمان برپایهمکانیسم موفقیت
 به این هدف داشته باشد، سوم باید مجاز به عمل کردن به آن باشد.

شود.بدون داشتن هدف گذاري است؛بدون هدف اجرا نمیبه یاد داشته باشید که ناخودآگاه یک مکانیسم هدف
خواهید ن حوادث و رویدادها شویم،آنها براي ما رخ خواهند داد.اهدافی که میجاي آن که ما باعث روي داد،به

 به آن برسید را تعیین کنید.
بینانه باشند اما به اندازه کافی براي ایجاد چالش مؤثر باشد.براي تأثیرگذاري بیشترآنها،باید اهداف باید واقع

توانند به صورت رما تحمیل شده است.آنها میخودمان اهداف را ترسیم کنیم نه اهدافی که توسط دیگران ب
ند.اهداف بلندمدت با انجام چندین مدت یا بلندمدت باشتوانند کوتاهتیمی،انفرادي یا هرجفتشان باشد.آنها می

بندي کنید.پس از تعیین اهداف، باید دائماً شود.آنها را خاص اما قابل دستیابی طبقههدف کوتاه مدت حاصل می
 دمان یادآوري کنیم.آنها را به خو

کنید.به طور جدي تمرین کنید و به خودتان در طول تمرین استرس وارد کنید هنگام تمرین،با شدت تمرین
امروز ”گویید:شوید،میمیز میرويکه بعداً در مسابقه استرس خواهید داشت.وقتی وارد فضاي تنیسهمان طوري

انجام دهید که گویی یک مسابقه بزرگ به آن بستگی  هرحرکتی را طوري “کنممن بهترین تلاش خود را می
 شد.بهترین چیزهاي امروز شما ممکن است بهترین نخواهید "بستهدست"یا  "قفل"دارد.سپس شما در مسابقات 
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 -براي رسیدن به قله و پیشرفت بکوشید.در طول بازي بر روي امتیاز فعلی تمرکز کنید -فرداي شما نباشد

 یا باختن نکنید.شروع به فکر بردن 

 اندیش باشید:مثبت

دهید.آنچه توانید کار را انجام دهید.شما همان چیزي هستید که انجام میاندیش باشید و باور کنید که میمثبت
 کند.افکارتان براي رسیدن به هدفتان باید به اقدامات شما تبدیل شوند.دهید،موفقیت شما را تعیین میانجام می

نگري،گرایش به موفقیت یا پیروزي ک نگرش مثبت تغییر دهید.بیشترین گرایش به مثبتنگرش منفی را به ی
 اند و آن را به یک نیروي مثبت تبدیل کنید.کنید بفهمید که چرا بعضی افراد ناموفقاست.سعی

مثبت فکر کنید، مثبت باور داشته خود را در وضعیت مثبت قراردهید. ضعف را به قدرت تبدیل کنید.زندگی
اشید و به دنبال یک نگرش مثبت باشید.باورکنید که شما توانایی دستیابی به اهدافتان را دارید. باورکنید که ب

توانید این کار را انجام دهید.به خودتان ایمان داشته باشید و براي تحقق آن تلاش زیادي کنید.اهداف بالاتر می
همیت بازگشت بعداز یک اُفت یا شکست موقتی و هایی را ایجاد کنید.او بالاتري را تعیین کنید و چالش

 زودگذر را درك کنید.

در زندگی همانند ورزش،باید به خودتان نیز باور داشته باشید و به کار یا ورزشتان افتخار کنید.تا زمانیکه آن را 
 در خود کشف نکنید،عظمت و افتخاربه خود را کشف نخواهید کرد.این مهم است که ورزشکاران نسبت به

توانید کنید میخود تصویر مثبت ایجاد کنند و ارزیابی مثبت از خودشان داشته باشند.به عنوان مثال،اگر فکر نمی
شوید اما کند حتماً برنده میپیروز شوید،احتمالاً پیروز نخواهید شد.فکر اینکه برنده خواهید شد تضمین نمی

اوقات شما به ز غلبه بر دیگران بر خود غلبه کنید.گاهیحداقل،شانس بهتري براي این کار دارید.شما باید قبل ا
تواند اضطراب و فشار ناشی از پیروزي را تسکین گویید که اگر به برنده شدن فکر نکند، مییک ورزشکار می

درمانی علم نیست؛بلکه این یک هنر است که باید دهد و در یک مسابقه عملکرد بهتري داشته باشد.روان
سازي) شود.چهار تکنیک دیگر درتمرینات ذهنی ورزشکاران بسیار مؤثر دیده شده است: صیفرد (شخمنحصربه

اي دارند،اما در بیوفیدبک و هیپنوتیزم.هرکدام از آنها وجود جداگانهم،روان سایبري(سایبرنتیک روانی)،تجس
یا تجسم یک مفهوم اساسی است که در هیپنوتیزم  اند.به عنوان مثال خودتصویرسازياصل ذاتاً باهم درآمیخته

 ها وجود ندارد.استفاده شده است.هیچ چیز سري و مخفی در مورد هر یک از این تکنیک
 
 :8تجسم -2-2

نفس بالا تجسم کنندگان مؤثري هستند در همه شما با تجسم آشنا هستید.این روشن است که افراد با عزت
یین این گونه نیستند.این یکی از دلایلی است که من در گذشته بر اهمیت نفس پاحالیکه افراد داراي عزت

ها به سه گروه اي از اثربخشی تجسم،آزمایش زیر است.تعدادي از بسکتبالیستاعتماد به نفس تأکید کردم.نمونه
 تقسیم شدند.

                                                           
8 Visualization 
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 ل را انجام دادند.ي از خط پرتاب آزاد تا زیرحلقه)بسکتبا(ناحیه9گروه اول فقط تمرین پرتاب آزاد -1

به اعضاي گروه دوم دستور داده شد که بنشینندو فقط از نظرذهنی تمرینات خود را به صورت پرتاب آزاد  -2
 ي خطا بدست آمده را انجام دهند.مکرر یا پرتابی که بواسطه

 کردند.یمکرر(پرتاب به خاطر خطاي حریف)را تمرین م 10گروه سوم افراد در واقع انجام پرتابهاي آزاد -3
 مشخص شد که گروه دوم درکل به خوبی گروه سوم نبود،اما به مراتب بهتر از گروه اول بودند.

ما گروه دیگري ما همین آزمایش را با سه گروه از افراد دیگر تکرار کردیم و به نتایج مشابهی دست یافتیم.سپس
 آزاد(خط خطا)متمایلین درواقع به خط پرتابکرد،همچنآزاد را تصور میدرحالیکه انجام پرتاب را اضافه کردیم

شده و حرکات فیزیکی قوي را با یک توپ خیالی سه مرتبه روي زمین اجرا کرده و سپس در ذهن خود توپ  
حلقه طرح ریزي کرده ي جلویی سبد یا به سمت یک نقطه مشخص شده روي تختهخیالی را به سمت لبه

 هاي دوم و سوم پیشین دست یافت.است.این گروه به نتایج مشابه با گروه
شود،انجام یک حرکت بدون میز،علاوه براینکه بطورواضح و مشخص یک ضربه خاص تصور میرويدر تنیس

 راکت یا توپ،به لحاظ جسمی هم مفید است.
سازي تحریک کردن و کلنجاررفتن با یک گاو دیدن یک گاوباز از لحاظ ذهنی و جسمی که در حال شبیه

گاوبازي براي مواجهه با گاو خشمگین مفید و به میدان از وروداش است درحقیقت قبلشنل خیالیخیالی با 
 مؤثر است.

و 13، پاس بلند12، لوپ11اسپینگیرند انجام ضربات خاص را تجسم کنند.تاپمیز بازیکنان یاد میرويدر تنیس
 شود.تر میغیره در واقع انجام این ضربات براي آنها آسان

طور نیز انجام یکه قسمتهاي مختلف مغز با فرض یک عملکردورزشی فعال شده است درواقع همانهمان طور
میز بسیار مؤثر است بلکه آنها را تا رويگیرد.بنابراین،تجسم خودتان هنگام اجراي حرکات مختلف در تنیسمی

 ه شده است.دهد.این مورد در ورزش ما بخوبی شایع و پذیرفتحد امکان زنده و واقعی جلوه می

 : 14سایبرنتیک -2-3
بندي موضوع اصلی علم سایبرنتیک، بررسی ماهیت کنترل در انسان، حیوان و ماشین است.در این علم ،به طبقه

شود و از این رو در مدیریت اطلاعات و نیز در طراحی نظامهاي اطلاع و سازماندهی اطلاعات توجه زیادي می
 اول با و کنترل است که دردرجهاست.در واقع سایبرنتیک علم نظریه ارتباطاي برخوردار رسانی از اهمیت ویژه

                                                           
9 Free lance 

10 Free throw 

11 Topspin 

12 Loop 

13 Lob 

14 Cybernetics 
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را  15صافهايناخودآگاه پاراسمپاتیک و سمپاتیک مرتبط است که فعالیت ماهیچهعصبیمطالعه تطبیقی سیستم
 کند.کنترل می

یت و تمرین ذهنی است شود.روانشناسی سایبرنتیک، روانشناسی هداتوجه انتخابی به موفقیت ورزشی منجر می
که ذهن با تمرکز براي مدت طولانی بر روي یک هدف برگزیده بدان وسیله عوامل بیرونی را از بین ببرد.با این 

هاي خصمانه مانند اظهارنظرهاي ناسازگارانه در تواند از نظر ذهنی از طعنهتوجه انتخابی یک ورزشکار می
دهند که عکس کند،تعدادي از ورزشکاران ترجیح میره جلوگیريمورد فیزیولوژیک ورزشکار،مسابقه خود و غی

پیروزي استفاده کسب اي دوچندان براي آور و تحقیرآمیز به عنوان انگیزهزیانآن عمل کنند و از چنین اظهارات
 کنند.می

ت این یک فرایند شخصی و منحصربه فرد است و آنچیزي که براي شما مثمرثمر باشد(به کارآید) ممکن اس
  براي شخص دیگري کار نکند.

هاي سایبرنتیک است که براي به دست آوردن این نتایج مورد استفاده قرارگرفته شده است. یوگا یکی از نمونه
شود،یک دین یا فرقه نیست.یوگا نظم و ترتیب ذهن و بدن است که یوگا،همانطوري که در ورزش استفاده می

تمرکز آن بر تنفس آگاهانه(هوشیار)،حالت آرام ذهن و مراحل  سال پیش در هند ایجاد شده است و 2000
دهد،استرس را کم تنفس را کاهشتواند ضربان قلب،فشارخون و میزاناي میواسطهعمیق آرامش است.چنین

پذیري، بهبود تعادل و آرامش را افزایش دهد.پس از یادگیري کافی تکنیکهاي عضلانی،انعطافکند و قدرت
 "توجه انتخابی"آوردن آرامش وتواند از این قابلیت سایبرنتیک براي به دستقبل از مسابقه می یوگا، ورزشکار

تواند علیرغم شرایط دیده نیز میاستفاده کند.به طور مشابه در طول مسابقه واقعی،یک ورزشکارِ آموزش
.فشار خون،ضربان قلب و هیپنوتیزم،نتایج مفیدي کسب کندزا با استفاده از تجسم،بیوفیدبک و تمریناسترس

شوند. به همین دلیل تر میتر از حالت ایستاده است و از این رو آراممیزان تنفس فرد در حالت نشسته پایین
است که بوکسورها و بسکتبالیستها بین دورهاي بازي(راند بازي)یا در طول وقتهاي خارج از بازي روي صندلی 

اي بازي توانند از این واقعیت فیزیولوژیکی استفاده کرده و بین گیمهیمیز نیز مرويبازیکنان تنیسنشینند.می
توان از آن براي رسیدن به تفکرمثبت و یک است.میاول روانیدر ورزش،هدف از تمرین یوگا دردرجهبنشینند.

 هاي مثبت جسمی و روانی یوگا تمرکز کنندتوانند بر جنبهوضعیت ذهنی مثبت استفاده کرد.ورزشکاران می
 ترجیحاً نه هر جنبه روحی.

(بیماري حاد ژنتیکی 16ايماهیچهاکنون یوگا در بیمارستانها براي درمان بسیاري از اختلالات مانند دیستروفی
حاضر تعدادي از گیرد.درحالاستفاده قرارمیشود،مترجم)مورداي میماهیچه بافتدر یا اختلال  باعث تخریب

 ها به دلیل مسائل مذهبی وجود دارد.گذرانند،اگرچه برخی مخالفتت سرمیمدارس متوسطه دوره یوگا را پش

                                                           
15 Smooth muscle 

16 Muscular dystrophy 
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هاي خود را به ، برخی از موفقیت17وودز بازان،مانند تایگراي از جمله گلفبسیاري از ورزشکاران حرفه

 دهند.تمرینات یوگا نسبت می

اند که یوگا را به عنوان پیک درخواست کردهالمالمللیاین است که سازمانهاي یوگا به کمیته بینتوجهنکته جالب
پذیري وانعطاف،هماهنگییوگا توسط پنج وضعیت ضروري که مستلزم قدرتیک ورزش المپیکی بپذیرد.رقابت

 .شوددر بدن است داوري می
 
 : 18بیوفیدبک -2-4

بدن از جمله ضربان  درمانی است که در آن عملکردهاي کننده و جایگزین براي دارواي تکمیلبیوفیدبک شیوه
 روش، قدرت استفاده از افکار براي کنترل بدن است.شود.در واقع اینقلب با کمک ذهن کنترل می

کند اطلاعاتی درباره بدن خود شود که به او کمک میدر بیوفیدبک فرد به حسگرهاي الکتریکی وصل می
اي در بدن مانند آرام ات ظریف و ماهرانهدهند که چگونه تغییردریافت کند.حسگرهاي بیوفیدبک اطلاعاتی می

 ها به تدریج انجام گیرد تا به کاهش تنش برسد.کردن برخی ماهیچه
دهد تا سیگنالهاي مداوم فوري بیوفیدبک فرآیندي است که با استفاده از ابزار دقیق،به ورزشکار این امکان را می

یابد تا استرس، ورزشی بسیار سریع رواج میاز تغییر در بدن خودداشته باشند.در روانشناسیو ضروري
اضطراب و فشار عضلانی در طول مسابقه کاهش یابد.توانایی ذهنی به مرکز توجه و تمرکز درنتیجه عملکرد 

رساندن اضطراب برد.بنابراین،بیوفیدبک به عنوان یک روش درمانی خوب براي به حداقلورزشی را بالا می
توان در درمان بیوفیدبک استفاده کرد.توسعه شماري میالکترونیکی بیيهاپذیرفته شده است.از دستگاه

کند.با استفاده از بیوفیدبک ابزاردقیق رایانه امکان ورود به سیستم سایبرنتیک بین بدن و دستگاه را فراهم می
 مدرن،الکترونیک غیرعادي وغیرطبیعی بدن قابل اصلاح است.

بر روي فرآیندهاي فیزیولوژیکی است که در غیر این صورت خارج از  هدف از بیوفیدبک افزایش کنترل ارادي
آگاهی هوشیار هستند و استفاده از اطلاعات در مورد آنها به صورت سیگنال خارجی است.این یک روش 

در  توانها میغیرتهاجمی تمرین مغز براي کار کردن کارآمدتر و توانایی خودتنظیمی است.از این دستگاه
الکترومیوگرافی پوست، سطح قلب، دمايضربان میزاندرتنفس، فشار خون،و ضبط تغییرات براي ثبتبیوفیدبک 

)و سایر عملکردهاي بدن استفاده کرد.به ندرت از الکترومیوگرافی که شامل عضلات EMGوعضله(نوار عصب
هاي نه)،که توسط رشتهآگاهاهایی به صورت ارادي و تخت کنترلهاي مخطط(شامل ماهیچهاسکلتی یا ماهیچه

 شود.سازي شده است،در بیوفیدبک استفاده میهاي بدنی درونیعصبی مربوط به سلول
توان )،میEEGتري مانند نوروفیدبک(بازخورد عصبی)و الکتروانسفالوگرافی(نوارمغزيدر روشهاي پیشرفته

 توان بهقرار داد.این اطلاعات را می وتحلیل فعالیت مغز روي پوست سرگیري و تجزیهالکترودها را براي اندازه
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توان براي تأثیرگذاري بر کامپیوتر داد تا در صفحه رایانه نشان داده شود.از چنین اطلاعات به دست آمده می 

اند،تمرینات اي اعتقاد داشتهکارآیی و اثربخشی عملکرد استفاده کرد.بسیاري از ورزشکاران المپیکی و حرفه
وبا افزایش تواناییشان براي تمرکز درموقعیت  عامل کلیدي در موفقیتشان،مؤثر بوده استعنوان یک بیوفیدبک ب

 دهد که باید برنده شوند.می را این مزیت آنها به فشارتحت
یخ "و "قفل کنند"شود بسیاري از ورزشکاران در شرایط دشوار مسابقه اندامشاناضطراب و استرس باعث می

میز دستشان سفت شود.یادگیري تغییر وضعیت روانی و جسمی آنها با چند تکنیک رويدر اصطلاح تنیس"بزنند
  هاي بیوفیدبک ابزاري عالی براي دستیابی به چنین نتایج هستند.رسند.دستگاهساده آرامش،به عملکرد بهتري می

 
 :19هیپنوتیزم -2-5

و پذیرفته شده است.هیپنوتیزم هیپنوتیزم به طور فزاینده به عنوان یک روش مؤثر در ورزش شناخته شده 
شود و این موضوعات بر آن موضوعی جذاب است که اغلب توسط عقاید غلط،عرفان و اهمال تحریف می

 افکنند. هیپنوتیزم براي تفریح و سرگرمی هیچ ارتباطی با هیپنوتیزم در ورزش ندارد.با این وجود،مفهوم سایه می
شده و تصورات غلط را در ذهن بسیاري از افراد ل و منسوخ،حرامداوري غیرمتداوکلمه هیپنوتیزم همان پیش

 کند.تداعی می
اند بسیار موفق بوده است.دوران خرافات ورزش در مواردي که به دقت انتخاب شدههیپنوتیزم بکاررفته در علم

 است.و شکاکی در مورد هیپنوتیزم در ورزش به تدریج با آگاهی از ارزشهاي درمانی آن از بین رفته 

درمانی(معالجه امراض است که در تمرین ذهنی ورزشکاران مؤثراست.هیپنوتیزمهیپنوتیزم یکی از چندین روشی
تواند محرکهاي مغایر با ماهیت بیرونی یا باطنی را خنثی بوسیله خواب مغناطیسی،مترجم) به طور مؤثري می

ونه سطح هیجانی(احساسی)خود را کنترل کنند و توانند یادبگیرند که چگکند.ورزشکاران از طریق هیپنوتیزم می
توانند مهارتهاي توانند محرکهاي هیجانی مضر را به همان اندازه که از طریق تمرینات جسمانی میآنها می

 فیزیکی خود را بهبود بخشند،مسدود کنند.
به هیپنوتیزم اطمینان  ارزیابی فرد بیمار در انتخاب ورزشکاران براي هیپنوتیزم بسیار مهم است.ورزشکار باید

-کننده و ورزشکار انجام میداشته باشد.هیپنوتیزم در ورزش یک عامل مشترکی است که بین هیپنوتیزم

درمانی براي هیپنوتیزم ضروري است و ورزشکار باید انگیزه شود.دانش بنیادي روانشناسی کاربردي و روان
 جدي براي بهبود داشته باشد.

ر در خواب نیست بلکه از محیط اطراف خود که از طریق روشی جدا شده،آگاهی دارد هنگام هیپنوتیزم،ورزشکا
امواج مغزي در این حالت با امواج مغزي حالت خواب در هاي مناسب و قابل قبول است.و شنواي تلقین

اثر تلقین با تلقین معمولی هم فرق دارد چرا که مناطقی که بر  مزتیکند.از یک منظر هیپنو بسیاري موارد فرق می
 ت.متفاوت اس مزتیشود با مناطق تحریک شده هنگام هیپنو تحریک می
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یعنی آن که شما  یخودهیپنوتیزمایم.تمام هیپنوتیزم در خودهیپنوتیزمی انسان است و همه ما آن را تجربه کرده

انسان با  ،نوتیزمیپذیرد.در خودهیپ خودتان را هیپنوتیزم کنید،این کار فقط با تمرکز و تفکر خود فرد صورت می
شخص هیپنوتیزم شده د.هاي خویش را تغییر ده تواند اخلاق و توانایی تأثیر گذاشتن در ضمیر ناخودآگاه می

وغیره باشد نخواهدپذیرفت.هرچه فهم و هوش بالاتر هیچ عقیده یا اظهارنظري که خلاف اخلاق،دین
 تر است.باشد،انجام هیپنوتیزم آسان

گاه درواقع نیروي محرکه در اکثر باورهاي ما است،بنابراین منطقی است که یک تکنیک از آنجا که ذهن ناخودآ
 تواند بسیار مؤثر باشد.هیپنوتیزم چنین روشی است.تغییر سطح ناخودآگاه می

تواند به ورزشکار در غلبه بر مسائل خودشکی و عدم اعتمادبه نفس که ممکن است مانع پیشرفت هیپنوتیزم می
هاي مشخص یوگا در واقع اَشکال خود هیپنوتیزم لاتري از عملکرد شود کمک کند.تجسم و جنبهاو به سطح با

 هستند. هیپنوتیزم اکسیر(حلال مسائل)نیست،اما غالباً یک تکنیک ارزشمند درعلوم ورزشی است.

 شوند عبارتنداز:سه روش اصلی که در درجه اول در هیپنوتیزم استفاده می

 یمتلقین(وانمود)مستق -1
 جایگزینی علائم -2

 هیپنوآنالیز -3
 :20تلقین(وانمود)مستقیم -1

ترند.تلقینات گوییم.تلقینات مستقیم واضحتلقین مستقیم یعنی ما به شخص هرآنچه را که بخواهیم، مستقیماً می
اهانه ارائه شده در هیپنوتیزم به صورت مستقیم به مراتب مؤثرتر و کارسازتر از تلقیناتی است که در حالت آگ

من ”گوید که:کنید و او به شما میکنید شما به دندانپزشک خود مراجعه میشود.به عنوان مثال،فرضارائه می
حسی دیگري استفاده کنم،هنگامیکه یکی از دندانها را ) یا هرگونه داروي بیNovocainخواهم از نووکین(نمی

و درد خواهید کرد اما مطمئن هستم شما قادر  کشم،بنابراین احساس ناراحتیکنم و دیگري را میسوراخ می
،شانس انجام این کار بسیار ضعیف است.در مقابل، قابلیت به طور میانگین در بیماران“خواهید بود تحمل کنید.

رود اما حسی به تنهایی توسط هیپنوتیزم باعث بدبینی زیادي شده است.در واقع درد از بین نمیایجاد بی
کند.اگر براي بعضی از بیماران آنقدر وقت گیر نبود و اگر همه برابر درد تغییر می واکنشهاي احساسی در

 آل خواهد بود.حسی ایدهبیماران به اندازه کافی عمیقاً هیپنوتیزم شوند،این یک داروي بی
تیروئید)، هیسترکتومی(جراحی بیرون جراحی مغز، تیروئیدکتومی(جراحی برداشتن کامل یا قسمتی از غده

ردن رحم)، کشیدن دندان و غیره همه با تلقین مستقیم به تنهایی در یک خلسه هیپنوتیزمی انجام شده آو
است.بنابراین تلقین مستقیم درعلوم ورزشی ثابت شده است.در بسیاري از موارد در درجه اول براي به دست 

 شود.آوردن آرامش جسمی و روانی و از بین بردن تنش و استرس استفاده می
 

                                                           
20 Direct Suggestion 



13 
 

 
 :21جایگزینی علائم -2

کردن یک الگوي عادت با الگوي مجدد ناخودآگاه از طریق هیپنوتیزم جایگزینیک روش بازآزمایی یا آموزش
تر دیگري است.الگوي جدید باید به اندازه کافی منطقی باشد تا الگوي قبلی را در ذهن بیمار از بین سازنده

تر و مناسبتري قبولانی و جسمانی نامطلوب با یک مورد قابلهاي روببرد.در جایگزینی علائم،برخی از خروجی
 شود.جایگزین می

 :22هیپنوآنالیز -3
ترکیبی از  شود.هیپنوآنالیز در واقعدرمانی ترکیب میدر این روش،هیپنوتیزم با یک روش تحلیلی روان

هاي ن محركتواند با توسل به آاي است که درمانگر میو وسیله است روانکاوي و هیپنوتیزم
ناخودآگاه،واکنشهاي اضطرابی را کشف کند.هیپنوآنالیز سعی دارد ساختار ذهن بیمار را تغییر دهد،تا دیدگاهش 

هاي ها و انگیزههاي خود را بهبود بخشد.هر یک از ما پر از خواستهرا نسبت به چیزها تغییر دهد و انگیزه
-تأثیر میگذارد.ترس،نفرت،عشق، اضطراب،عصبانیت،تجربیاتهستیم که به طور ناخودآگاه بر اعمال ما متناقض

مانند دردناك، ناامیدي سرکوب شده ممکن است آگاهانه فراموش شوند اما براي همیشه در ناخودآگاه باقی می
در اختلالات عملکردي خودشان هایی هستند که ممکن است جایی که آنها قادر به ایجاد درگیریها و ناسازگاري

-هایی(انگیزهها و تکانهها و ناسازگاري اساسی،اضطراب سرکوب شده، نگرشمبهم بودن درگیريظاهرشوند.

هاي ناگهانی)که به عنوان علل اصلی سرکوب رفتارهاي عصبی وجود دارد ممکن است در یک یا دو جلسه به 
لوب را کاملاً از سطح بیایند.آگاهی هوشیارانه از چنین علل سرکوب اساسی ممکن است ویژگیهاي رفتاري نامط

 هم جدا کند.

 هاي دفاعی مورد استفاده فرد است.بزرگترین کارایی هیپنوآنالیز،کشف و شناسایی مکانیسم
 ضمیمه جانبی

 توصیه به بازیکنان نخبه:
فعالیتی پیدا کنید که به شما لذت دهد و این براي سلامتی و تندرستی روانی و جسمی شما مفید است.همیشه 

آلی در سلامتی تمرکز کنید. چنین ورزش ایدهو فراموش کنید.روي دوستی، آرامش، لذت بردنبرنده شدن را 
 میز است.رويطول زندگی، تنیس
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