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 یرو سیتن یها کیود تکنشیکه باعث م اده خواهد شدبه شما نشان د یذهن یها کیتکن یبرخدر مقاله پیش رو 

به نظر برسد  رممکنی. ممکن است غیابد بهبود، دیستین زیم یرو نیکه قادر به انجام تمر یطیدر شرا یشما حت زیم

 یروانشوناخت  یهوا  کیو تکن قیو از طرتووان   یم یذهن یها یساز هینشان داده اند که با تمرکز بر شب قاتیاما تحق

 ت کرد.شرفیخاص پ

و در حال حاضور بوه    برخوردار هستند امتیاز ویژه ایهستند که از  یموضوعات یذهن ناتیو تمر یورزش یروانشناس

موجود است. امروز موا   زمینه نیدر ا یعلم مقالاتاز  یادی، مقدار زنی. بنابرارندیگیطور گسترده مورد بحث قرار م

 زیم یرو سیدر جلسات تن که بتوانید یفرد ستمیس جادیا یگام به گام کوتاه در مورد چگونگ یراهنما کیبه شما 

 .یک روش برای همه موثر نخواهد بوداز آنجا که  ؟ی. چرا فردارائه خواهیم کرد ،دیکناستفاده روزمره خود  یو زندگ

 یذهنو  دیودگاهی در بواره تمرینوات   و به شوما   میورزشکار را مورد بحث قرار داده ا کی یذهن "جعبه ابزار"قبلاً  ما

 .دادیم مختلف یها تیطرز فکر آنها در موقع آماده سازی و اصلاح نحوه ، یجهان سطحورزشکاران 

 اشیم به شما انگیزه دهیم و هم اکنونتواسته ب ،یروانشناخت یها کیکه در صورت عدم استفاده از تکن دوارمیام من

شوروع   را  آنهوا  نیتمور  دیتوانیاست که م یامروز روز، ستین نطوریاگر ا باشند.روزمره شما شده  یاز کارها یبخش

شوما در   دگاهی. دافتی دیدست خواه پیشرفت جینتا نیبه اول هاکیو با استفاده از آن تکن نیتمر ی. بعد از مدتدیکن

فشوارها و  ، بوا مشوکلات   دیو شود بتوان یم سببکه ، خواهد کرد رییتغ یمورد موضوعات مختلف به طور قابل توجه

 .دیمقابله کنبهتر استرس زا  طیشرا

و ذهن و بدن خود را تحت کنترل  دیکن دایتمرکز پ، دیفکر کن راحتیبه ، دیآرام شو دیمهم است که بتوان اریبس نیا

 یرو سیورزش ماننود تنو   کیو به خصوص در ، دیامر تسلط داشته باش نیبر ا دیبتوان نکهیا ی. برادیخود داشته باش

ورزشکاران جوان  .لازم است یادیز یها نیتمر شدید،ترین ورزشها و با نیازهای روانی  دهیچیاز پ یکی انبه عنو زیم

سون  در  یدیو مهوارت جد  یوادگیری هور  که همانطور، بزرگ دارند تیمز کی یروانشناخت یها کیتکن یریادگیدر 

 یهوا  کیتکن ااز ابتد تا دیرا شروع کن تمرینات ذهنی عتریشود هرچه سر یم هیتوص، نی. بنابرااستآسان تر  یجوان

ذکر شده در بالا  یهامهارتفرد بر که  ی. هنگامداده شوبه آنها آموزش د صحیح یرفتار یمهارت هایا  یروانشناخت

 .ابدییم شیافزااو اعتماد به نفس ، تسلط یابد

 توان آن را رشد داد؟ یاما چگونه م - "علامت قهرمان"به نفس  اعتماد

 تلاشورزشکار سخت  کیشود یکه باعث م کندمی فیمثبت تعر ینگرش ذهن کی رابه نفس  اعتمادآلن گلدبرگ 

 بگذارد. ریبر او تأث یچه حواس پرت ایکه چند بار ممکن است شکست بخورد  ستیمهم ن، کند

 (۱ ) 
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 مرحله انجام شود: 5در می تواند کار  نی. ادیاز آن بسازتمرینی روال  کی دیو حفظ اعتماد به نفس با جادیا یبرا

، بهتور  به این موضوع که شوما اعتماد به نفس است. دانستن و اعتقاد داشتن  محکم هیپامرینات جسمانی ت .۱

 به شما بدهد. یشتریتواند احساس قدرت بیم، دیتمرین کرد خود فانیتر از حر یطولان یسخت تر و حت

و قورار دهیود    ریتحت توأث  دیتوانیکه م دیصحبت کن ییزهایخودتان باشد. کاملاً درباره چ یرو دیبا تمرکز .2

 . دیکن یخوددار گریبا افراد د خود سهیاز مقا دیکن ی. سعکنیدکنترل 

 .دینگاه کننیمه پر لیوان را  شهی. همدیده شیتان افزا یمثبت را در زندگ افکار .3

، ندشو یتلق "زیناچ"ممکن است  گرانیآنچه د یحت ایدستاوردها  نیبهتر، بزرگ زی هایپیرو، ها تیموفق .4

 بورای خوود   به خصوص در مواقع دشوارآنها را  .برای خود یادداشت کنیداست شما مهم  یبراچیزهایی که 

 .دیکن یادآوری

، از روند است یکه اشتباهات بخش دیریبپذ دیشما با هستند.موفق  یریادگی ندیفرا کیاز  یبخش اشتباهات .5

 بر آنچوه در شوند!  دیشما ناپد دیآنها از د دیو بگذار دیو بعد دوباره تمرکز کن آنها کنار بیاییدبا  دیکن یسع

 .دیتمرکز کن دهدرخ می ندهیآ

 

 یورزش یتعال دیکل - تمرکز

سازد از  یشما را قادر م تیفیک نیاست. ا یدوره طولان کی یبرا یزیکامل توجه به چ متمرکز کردن ییتوانا تمرکز

ثابوت نگوه    یبورا  یشومار  یبو  یها کی. امکانات و تکنداجرا کنیدر سطح اوج خود  نیمسابقه / تمر یابتدا تا انتها

 به عنوان مثال:، تمرکز شما وجود داردداشتن 

 ستمیس P3دیو حال نگه دار فرایند ، مثبتنکات  ی: تمرکز خود را بر رو 

 دیرا توسعه ده های تکرایروال، رقابت یو آمادگ نیطول تمر در 

 خودتانبر روی تمرکز و تمرکز  ریمس رییتغ یتنفس برا یها کیتکن 

 کند یادآوری دیآن تمرکز کن یرو دیآنچه را که باتا  دیاستفاده کنبر روی وسایلتان  ییهاامیپ از 

  خود استفاده کنیدتمرکز  ایجاد یبرا خودگفتاریتجسم و  ،یذهن ویر سازیتصاز 
 

آنهوا   یبه بررسو  یشتریب اتیکه در ادامه با جزئهستند  یذهن هایکیتکن نیمعروف ترتا از آخر شامل دو  نکتهدو 

 پرداخت. میخواه

 

 (2 ) 
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 / تجسم سازیریتصو

سوازی  یهبه عنوان تجربه ای از شوب  تواندیشناخته شده م "تجسم"از ما تحت عنوان  یاریبس یبرا که، ویرسازیتص

 نیاز موثرتر یکیمؤثر و  اریبس کیتکن کی نیا راک واقعی توصیف شود.تجربیات واقعی همراه با احساسات از اد

، اعتمواد بوه نفوس    گور ید یتوانود اضوطرار را کواهش دهود و از سوو     یسو مو  کیاست که از  یروانشناخت یابزارها

 یدر طول مسابقه، بورا  قبل از مسابقه، یآماده ساز یتواند برایم این مهارت دهد. شیو تمرکز را افزا یخودکارآمد

گذشته  یعملکردها لیو تحل هیاشتباهات و تجز حیموجود، تصح ی، حفظ مهارت هامسابقهپس از  لیو تحل هیتجز

 باشد. دیمف

-)نورون یمغز یهاسلول، میکنیم نیرا تمر یدیجد یهاکه مهارت یدر حال کند؟یم عملچگونه  یسازریتصو

 یرا محاصره م هانورونکه  یی)غشا نیلیم زانیکنند و م یم جادیا نورون یهاگروه ریبا سا یدیما ارتباطات جد ها(

مهوارت هوا    پیشورفت  جهیو در نت افظهبهبود ح، ها گنالیرفتن س رونیعملکرد مانع از ب نی. اابدی یم شیکند( افزا

فقوط فکور   "بوا   یبه سوادگ  نیاز دارد دیجد یهامهارت یاجرا یبرا که بدنرا ی زمان دتوانیم ویر سازیشود. تصیم

 نماید.کوتاه ، آنها یبر رو "کردن

 یعملکرد "برابری": با استفاده از   PETTLEPمدل تصویرسازی  

از مغوز در هور دو حرکوات     یخاصو  یدهد که چگونه نواح یم حیبر کار ژانرود است و توض یمبتن PETTLEP مدل

 .شوند یفعال م ذهنیو  یجسم

 PETTLE :سرواژه لغات زیر می باشد 

 دیمربوط را تصور کن یبدن اتخصوصی: یجسم

، ییشونوا ، لموس ، یینوا ی. از تموام حوواس خوود )ب   دیو شود تصور کن یرا که عملکرد در آن انجام م یطی: محطیمح

 .دی( استفاده کنیاییبو، چشایی

 .دیمربوطه را تصور کن فعالیت اتی: جزئفعالیت

 .باشد "آهستهحرکت "در دشوارتر  یجنبه ها لیو تکم دیتأک یبرا ای "یزمان واقع"تواند در ی: میبند زمان

 شوید.سازگار  خود را بررسی کرده و با آن سطح تجربه نیازهای فعالیت و به طور مداوم  یادگیری: 

 (3 ) 
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از احساسوات   دیکن یو سع تجسم کنید، حضور احساس می کردیدوقعیت را همان گونه که در صورت م: احساسات

 .دیوحشت اجتنار کن ایناتوان کننده مانند ترس 

( اسوتفاده  یابیو  تیو موقع، )فورم شوخص  سوم  ایباز(  یمهارت ها، ی)تمرکز بر زمان بند شخص اول نگاه: از دیدگاه

 .دیکن

 بیترک یتنفس ناتیتوان با تمریرا م یساز ریتصو نیتمر، یحرفه ا کنانیباز یحت دیشا ،تر شرفتهیپ بازیکنان یبرا

و  یتونفس شوکم   نوه یدر زم یدر صورت تجربه کافاین کار را فقط شود. یم شتریب یامر باعث اثربخش نیکه ا، کرد

 کنم.صویرسازی توصیه میت نیتمر

 یبوه خووب   ناتیخاص که در تمر کیتکن کی ای مسابقه خود یها لمیاز ف، دیرا که در آن موفق شد یخوب ازاتیامت

 جدا کنید. کرده اید،اجرا 

 .دیکن دایمکان آرام پ کی

 .دیکن اجراآنرا  عاًیسر دیتا بتوان دیخود را آماده کن یکیالکترون دستگاه

 .دیدراز بکش ایروی صندلی بنشینید 

 .دیانجام ده قهیرا به مدت سه تا پنج دق یشکم تنفس

 .کند پخشبار پشت سر هم  ۱0 را شما فیلم منتخب  دیاجازه ده یکیو به دستگاه الکترون دیخود را باز کن چشمان

 .دیانجام ده یتنفس شکم قهیو دوباره سه تا پنج دق دیخود را ببند چشمان

 یچوه مو  " یهوا  تیموقع یاستفاده شوند. به عنوان مثال. برا زین گرید یها تیموقع یتواند برا یم ویرسازیتصاما 

مهم  اریبس یها نهیاز زم گرید یکی سابقات را برسی کنید.مختلف م یوهایبه سنار دیتوان ی، که در آن م "شود اگر

 :F3 ستمیس -است  "اشتباه حیتصح"

 (د؟یبهتر انجام ده ندهیدر آ دیتوان یم یبود ؛ چه کار ی)چه اشتباه دیرا برطرف کن آن

 از اشتباهات و ادامه دادن( یریادگی، ماندن کردن آن )مثبت  فراموش

 (دیکار مورد نظر متمرکز کن ی، دوباره ذهن خود را بر رو دیخود برگرد ری)به مس دیکن تمرکز
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آل و  دهیبصورت ا دیکار با نی. ادیکن یرویپ نیقوان یاز برخ دیبا، از تصویر سازی کارایی نیشتریبدستیابی به  یبرا

 .در روز انجام شود قهیدق 30رقابت و حداقل به مدت  طیبه شرا کینزد اریبس یروانشناس ورزش کیبا کمک 

تسلط بور  ، اما برعکس، ساده است اریرسد بسی. به نظر مرا به دقت بررسی کنیم یذهن کیتکن نیآخرامروز  دییایب

 .سخت است اریآن بس

  یکاربرد یورزش یروانشناس نیتمر یمؤلفه اصل کی -خود گفتاری

 یتیمووقع  انیو ب یرسد: خوود گفتوار  یکاملاً واضح به نظر م نسنتیال وان راالت و اندرو و یتوسط جود ریز فیتعر

 یخود گفتار در نظر گرفته شده است. رندهیگ همان امیکه در آن فرستنده پمشخص است  یاست که از لحاظ نحو

 دارد. یمیو خودتنظ یریتفس، انگریب یشود و عملکردها انیبلند ب یبا صدا ای درونیتواند به صورت  یم

 یزشو یمثبوت / انگ گفتوار   کیو  یطورف شوما دارا   کیو از  .شوید قائلتفاوت  یخود گفتارسه دسته  نیب دیبا شما

گفتگویی منفوی   گریاز طرف د، ("خور انجام شده است"مثبت است )مثلاً  یبر افکار و گفتارها یکه مبتن، دیهست

 یاز گفتگوو  دیو نبا، یطوور کلو   بوه  .(" هستم بد چقدرمن "است )به عنوان مثال  یمنف یکه شامل افکار و گفتارها

 خود گفتارینوع  نیدهد. آخر شیو عملکرد را افزا زهیموارد ممکن است انگ یدر بعض د؛ هرچند واستفاده ش یمنف

 ایو هوا   کیو شود. به عنووان مثوال، صوحبت در موورد تاکت    یگفته م یآموزش یبه آن گفتگو نیهمچن، است یخنث 

 ."نیکوتاه و سنگ پیچ" -ها  یاستراتژ

مثبت  تنها خود گفتاری بد است و  شهیهم یمنف خودگفتاریکه  مییبگو میتوانینم ماهمانطور که قبلا اشاره شد، 

 یشوتر یب قاتیآل نباشد. تحق دهیهمه ا یبرا دیاست اما شا همینطور طیاز شرا یاریدر بس، است. بله تیموفقروش 

 سود را دارد. نیشتریب هر فرد یبراخودگفتاری لازم است تا مشخص شود کدام نوع 

اسوتفاده   کیتکن نیا ییکلمات و باور شماست. هدف نها بین ارتباط، گفتاریموارد مربوط به خود  نیتراز مهم یکی

ثبوت در سوه مرحلوه    م یخود گفتوار هستند. توسعه عادت  ریو باورپذ یابیست که قابل دستداتی ااعتقااز کلمات و 

 شود: یانجام م

 ("هستم یکنم قو یاحساس م"، "یقو") دیکوتاه را انتخار کن اریجملات بس ای تکی کلمات .۱

 یبرا یو راحت جملات ملموس، عادت رشد و خودکار شدن یک. پس از دیکن نیمختلف را تمر یوهایسنار .2

 ("هستم یخوب کنیمن باز") دیکن جادیمختلف ا یها تیموقع
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 ادیرا به  عینی ریتصو کیبه شما کمک کند فوراً  دی. انتخار کلمات بادیمثبت را تصور/ تجسم کن یریتصو .3

 ریو تصوو  حیاز کلموات صوح   یبو ی. ترکدیو اجرا کن دیخواه یکه چگونه م دیو به خودتان نشان ده، دیاوریب

 کند.یبدن ارسال م یرا برا یو مثبت یقو اریبس غامیپ یبصر

کمترر   تیدر مسابقات با اهم ای نیتمر نیدر ح دیبا یسازروان یها کی: تمام تکندیخاطر داشته باش به

مهم  یدادهایو سپس آنها را در رو در بیاوریداست که آنها را به صورت خودکار  نیشوند. هدف ا نیتمر

 .دیکن یساز ادهیخود پ

 

 

 فدراسیون تنیس روی میز جمهوری اسلامی ایران
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