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پيشگفتا�
 eسانى، كتا
 mطلا	عرصة  

سانه هاn گوناگو� � Sگستر با جو� پيد	يي 
 Tنتقا	   Sيند �مو�	فر 

سانه 	n 	ست كه همچنا� 
سالت  	هميت �� �
 eست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو	 � محفوp ماند kطلاعا1 محسو	
 
�شى 	ست  نشر كتاe هاn علمى  فنى �
 حو�q تربيت بدنى همة تلاشگر	� 

.�
	� 

�S كشو
ند علمى شد�  

�شى سهم بسز	يى � Wعلو
فزنى  	خير  �هة   �  
� 	ير	�   
� 
�شى   nها eكتا  
	نتشا خوشبختانه، 

 بخش �لتى  خصوصى به � nمتعد� �	ناشر ��چشم گيرn يافته 	ست. 	مر

�شى 	قد	W مى كنند كه 	ين ميز	� با � �هة گذشته قياk پذير  nها eنشر كتا
 %
� گسترS بسيا

�شى نيز �
 طى 	ين �نيست. 	� سويي، �	نش  فن 
كه حجم   n	 گونه به  	ست؛   �شد  ��	فز  �� تخصصى   nحيطه ها بر    يافته 
 kقيا  �هة پيش نمى تو	� � 
ميز	� �� � با  نيز   	
  S�
 
�	نش كنونى �

�شى هر 
� به جها� عرضه  Wعلو qحو� 
كر�. يافته هاn تا�q تخصصى �

.�
مى شو�  	ين سير به سرعت 	�	مه �	
� كوشيد� 	ست تا به منظو
 	فز	يش �	نش مربيا�، 
كميتة ملى 	لمپيك همو	
 �
�شى، به يژ Wنشر علو 

�شى، 	� 
هگذ Wعلو �	علاقه مند �	نشجويا� 

 .�

 بخش هايى كه نيا� بيش ترn 	حساk مى شو�، گاW بر�	�

 	ين ميا�، 	نتشا
 تك �مو�هاn �مو�شى كه به �بانى نسبتاً سا�� به يكى 	� �
 nها eكتا �	ند، بيش �	شى مى پر��
 Wفرهنگ يا علو 
موضوm هاn مطر^ �

�شكا
	� بو�� 	ست. 	� 	ين 
، كميتة  معموT، مو
� توجه  	ستقباT مربيا� 
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 	فز	يش شما
گا� �� 
	 مد نظر  1	
ملى 	لمپيك تنوm عنو	� هاn 	ين گونه 	نتشا

 بر گير�.� 	
 nمخاطبا� بيشتر � 	ست تا موضوm ها �	� 
قر	

 nست، حيطه ها	 �موv تا�q 	نتشا
 تك �مو�ها كه 	� تابستا� ساT 1385 �غا� شد

�شى، بيومكانيك 
�شى، 
	� شناسى  nشى، مانند فيزيولوژ�
 Wعلو qعمد

 بر مى گير� كه تك �مو� حاضر يكى 	� � 	

�شى  نيز مسائل فرهنگى  تربيتى 

�� هاست.
 

جمند كشو	 �	

�شكا 	ميد �� كه 	ين مجموعه مو
� 	ستفا�q مربيا� 


�شى 
	 تأمين كند. Wشاعة علو	گ ما به 
قر	
 گير�  بخشى 	� نيا� بز

كميتة ملى �لمپيك جمهو�^ �سلامى �ير�



مقدمه

،تصويرسا;� فر�يند� �ست كه شامل بر تو�نايي �يد
شنيد ) �حساb كر� فعاليت ها �� پر�U aهني مي شو�.
�� �)ند �ين كا�، فعاليت ها� متفا)تي بر�� �سيد
به �هد�d )يژ9 �� �جر� مي شوند. تصويرسا;�،
�نديشيدني �ست كه تنها به )�ژ9 ها بسند9 نمي كند،
بلكه تصا)ير ) �حساسا� �� نيز ��برمي گير�.

بر	%  با
ها  	لبته ،  شنيد� 	يد؟   	
 جمله  	ين  تاكنو�  	ست»؛  كر��   
با «�يد�، 

 كر�� 	ست. هرگونه كه همة ما 	ين موضوm ثابت شد� 	ست كه �يد�، با

 yهن � 	

 yهن تا� تصو
 مي كنيد، با هر يژگي  	متيا�% كه خو� � 	
خو� 

يد. 	گر خو� 
	 به  گونه 	% 	� 
مي بينيد، به هما� نسبت  	ند	�� به  خو� با
 eيس ها% خوتصو
 مي كنيد كه �
 لحظا1 بحر	ني مسابقه، قا�
 به  ��� سر

 yهن شما شكل گرفته 	ست كه با�يكن مطمئني هستيد. � 
هستيد، 	ين با

ها% مثبتي �
 باe خو� �	
يد. 	گر خو� 
	 خوe تصو
 مي كنيد، يعني با
	گر فكر كنيد (خو� 
	 ببينيد  تصو
 كنيد) كه موفق مي شويد  	گر فكر كنيد 
1 �
ست 
(خو� 
	 ببينيد  تصو
 كنيد) كه شكست مي خو
يد، �
 هر � صو

	نديشيد� 	يد.
	شتبا� شو�. تصويرسا�%  با خياT پر�	�%  نبايد  	ين همه، تصويرسا�%  با 
مها
تي 	ست كه همانند �يگر مها
1 ها بايد �موخته شو�  پيوسته  منظم 

{يا باقي  ،1
تمرين شو� تا به صو
1 مها
تي مؤثر �
�يد؛ �
 غير 	ين صو
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خو	هد ماند.

S ها% 	نجاW �� �شنا   Tصو	 
 	ين كتاe، به  	جماT با تصويرسا�% �

مي شويد  به 	جر	% تمرين ها% عملي �� مي پر�	�يد.

شمسي صنعتي منفر�



تعريف تصويرسا;� 

با
q تصويرسا�% گفته شد� 	ست، 	ما يكي 	� كامل ترين � %
تعا
يف بسيا
تعا
يف، تصويرسا�% 
	 	ين گونه بيا� مي كند: «	ستفا�� 	� همة حو	k بر	% 
ساخت يا با�ساخت يك تجربه �
 yهن.» 	ين تعريف سه نكتة بنيا�ين  مهم 

.�

 خو� �	� 	


1- تصويرسا;� ساخت يا با;ساخت تجربه
 	
 تجربيا1 گذشتة ما�    
يد	�ها  تصويرسا�%  به كمك  مي تو	نيم  ما  همة 
 Tحا  
� پيوسته   �
 هر  	قع،   
� كنيم.  با�سا�%    	يجا�  yهن   
�  �
با�
مثلاً  كه  	ست   �	فتا� 	تفا�  بر	% تا�  تاكنو�  �يا  هستيم.  تجا
e ما�  با�سا�% 

 حاT 	جر	% يك پرتاe فو� 	لعا�� ببينيد،  سپس بكوشيد � 	
بسكتباليستي 
خو�تا� هم �� 
	 	نجاW �هيد؟ ما مي تو	نيم مها
1 ها% موفقيت �ميز �يگر	� 
 ��  �	 ما    مي كند  	يجا�   1
مها  ��  �	 تصوير%  yهن ما�  كنيم.  تقليد   	

هما�  فر	يند  	ين  مي گيريم.   �بهر خو�  عملكر�  بر	%  
	هنمايي  نقشة  به مثابة 
تصويرسا�% 	ست. تصويرسا�% �
 با�سا�% عملكر�ها% موفقيت �ميزما� نيز 

�يابي 	 	
مؤثر 	ست. همچنين، با با�بيني عملكر�، پس 	� مسابقه، مي تو	� �� 
كر�  ضعف ها  تو	نمند% ها% �� 
	 با�شناخت. فر	خو	ني عملكر�ها% موفق 

پيشين، �
ست �
 �ستانة مسابقه، مي تو	ند 	طمينا� به خو� 
	 	فز	يش �هد.
نيز  جديد%   e
تجا 	ست   
قا� ما  yهن   ،e
تجا با�سا�%   �	 گذشته 
مي شو�.  ممكن  خاطر	1  تكه ها%  گرفتن   
قر	 هم   
كنا با   
	ين كا بيافريند. 
 	
بنابر	ين، yهن تا� 
	 به  خوبي برنامه 
يز% كنيد  بخش هايي 	� خاطر	1 
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برگزينيد  كنا
 هم بگذ	
يد كه تصوير% حاصل حسي 	� موفقيت  	طمينا� 

	 بر 	نگيز�.

2- تصويرسا;� تجربه �� چندحسي �ست
	قعي سا�% �� 	ست؛ به  	ين  ،�
نكتة �يگر% كه �
 تصويرسا�% 	هميت �	

گير كند. تصويرسا�% تجربه 	% � 	
 k	معنا كه تصويرسا�% بايد همة حو
چندحسي 	ست. 	گرچه تصويرسا�% گاهي با تجسم  �يد� تصاير �
 yهن 
 

گير �� k	حو �	 تنها يكي  
% كر� كه «�يد�» يا�� بايد  	شتبا� مي شو�، 
 kحسا	يد�»، «شنيد�»، «�» k	گير% همة حو
فر	يند تصويرسا�% 	ست. به كا
 %
تصو 	يجا�   
� نيز  چشيد�    بوييد�  حتي    حركتي)  ـ  (حسي  كر��» 
تأثير گذ	
 نقش �	
ند. هرچه بتو	نيد تصاير yهني 
	 به شر	يط 	قعي نز�يك 
 
	قعيت  مي  بينيد، � 
� 	
كنيد، تأثير تصويرسا�% بيش تر مي شو�. هر �� چه 
تصويرسا�% هم ببينيد،  هر �� چه 
	 مي شنويد يا 	حساk مي كنيد (هم حسي ـ 
حركتي، هم هيجاني) به تصويرسا�% تا� بيفز	ييد. ماكسوT مالتز1 مي گويد: «yهن 
��مي بين تجربه 	% خيالي  تجربه 	% 	قعي تمايز% نمي گذ	
�.» بنابر	ين، 	گر 
	قعي 
	 به كا
 	ند	��، yهن ��  e

گير �
 تجا� k	هني، هما� حوy e
تجا
 Wتا� به  هنگا �
	 همانند تجربه 	% 	قعي مي پذير� (فكر كر�� به غذ	% �لخو	

گرسنگي  ترشح 	قعي بز	�).
 
� بايد  نيز  هيجانا1  گفتيم،  سخن   ��  �	 كه  پنجگانه   k	حو بر   �	فز
 Tتصويرسا�%، كنتر 
تجربة تصويرسا�% �
گير شوند. 	گر بخو	هيد 	� 
هگذ

 yهن � 	
بر 	ضطر	e يا خشم 
	 تمرين كنيد، 	بتد	 بايد بتو	نيد 	ين هيجانا1 
بر   kحسا 	متيا�ها%   
� بخو	هيد  	گر  كنيد.   Tكنتر سپس    با�سا�%  خو� 

	 به  �� 
 خو� بشناسيد � 	
خو� مسلط باشيد، بايد بتو	نيد حس 	طمينا� 
1. Maxwell Maltz
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تصويرسا�% تا� بيفز	ييد.

3- تصويرسا;� بد) محر= ها� بير)ني
بيرني  به محر\ ها%  نيا�%  	ين 	ست كه  سومين يژگي مهم تصويرسا�% 
 
� محيطي   1	
	شا  �بد كه  	ست  تجربه 	% چندحسي  تصويرسا�%   .�
ند	
ضربه 	%  كه  	ين   �بد مي تو	ند  
�مي   

�شكا مثلاً  مي 	فتد.  	تفا�  yهن 
بخو
�، حمله  �فاm كند؛ �
 حالي كه 
% تخت خو� 	ستر	حت مي كند. 
تاكتيك ها%    مها
1 ها  تا  مي �هد   

�شكا به   	
 	مكا�  	ين  تصويرسا�% 

 yهن بد� 	سترk ها% محيط 	قعي تمرين كند (�
 صفحا1 � 	
 S	 S�

� خو	هد شد، كه تصويرسا�% به تنهايي سو�مند 
بعد% به 	ين نكتة مهم 	شا

	قع نمي شو�).

مز�يا� تصويرسا;� 
بهبو�  بر	%  yهني   
مر يا  yهني  تمرين  تصويرسا�%،   �	 �	شتن   mطلا	 تنها 
عملكر� كافي نيست، بلكه �ماني مي تو	نيد 	� مز	يا% �� سو� جوييد كه پيوسته 
 eعصا	 سيستم  مي 	نديشيد،  به يك حركت  كه  �ماني  كنيد.  تمرين  منظم   
مركز% 	يمپالس ها% همر	� شد� با �� حركت 
	 به  سو% عضلا1 مي فرستد. 
چه بسا بر	% شما هم 	تفا� 	فتا�� باشد كه قتي مي خو	هيد حركتي جديد يا 
تاكتيك پيچيد� تر% 
	 	جر	 كنيد، �
 	بتد	 بر	% تا� مشكل باشد، 	ما قتي به 
 
خانه مي 
يد  شب به  �� فكر مي كنيد، فر�	 بر سر تمرين �
مي يابيد كه قا�

به 	جر	% حركت يا تاكتيك مو
� نظر هستيد.
هم   �� تأثير  شو�،   
تصو يژ� تر%    بيش تر  جزئيا1  با  تصاير  هرچه 
	قع، هرچه به شر	يط 	قعي نز�يك تر شويد  بتو	نيد همة  
يژ� تر مي شو�. �
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	لگوها  	ين  فعاT مي كنيد.   	
 	لگوها% عصبي  كنيد،  فعالانه �
گير   	
  k	حو
منجر به 	يجا� پاسخ جسمي مي شوند كه تصوير yهني �� 
	 هد	يت مي كند.


�شي خو� تمركز  1
به عضلا1 خو� فكر كنيد. 	گر بر
% 	جر	% مها
كنيد  	جر	% ��  
	 به گونه 	% كه مي خو	هيد تصو
 كنيد، فقط تصو
 نكر�� 	يد، 
بلكه جسم خو� 
	 بر	% 	جر	 �ما�� مي كنيد. 	عصاe، عضلا1، قلب، تنفس 
 سيستم عصبي خو�كا
 همه با تصو
 	يجا�شد� يكپا
چه مي شوند تا 	جر	% 

عملكر� مطلوe خو� 
	 ببينيد  	حساk كنيد.
تصويرسا�% همچنين هماهنگي  �قت �
 	جر	% عملكر�تا� 
	 با �گاهي 
	فز	يش مي �هد.  	بعا� �يگر  يا   Sنرژ%، شد1 تلا	 ضعيت بدني، ميز	�  �	
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  بهتر  يا�گير%   
� مي تو	نيد هم  � خو	هد شد، 
	شا يژگي چنا� كه  	ين   �	
سريع تر، هم �
 	صلا^ خطاها  	شتباها1 بهر� گيريد.

يژگي �يگر تصويرسا�%، 	فز	يش ميز	� 	نرژ% 	ست. �ندگا� ما
	تو� 
هنگاW خستگي مي تو	نند تصو
 كنند كه 	� منبع بز
گي 	� 	نرژ% شا
ژ مي شوند 

 كمر خو�  يك مانع (مثلاً تير چر	� بر� يا يا حلقه ها% لاستيكي 
	 به  �

 تصو
 كنند؛ چنا� كه خاصيت 	
تجاعي حلقه �� ها 
	 به سو% 
خت) ��

مانع مي كشد.

نكا� �ساسي �� به كا�گير� تصويرسا;� 
پيش 	� طر	حي يك برنامة تصويرسا�%، بهتر 	ست چند نكتة مهم 
	 بشناسيد. 
	ثرگذ	
 خو	هند بو�. 	ين  با��هي برنامة شما   برخي 	� عو	مل بر پيشرفت 

تبا� با عملكر� 	 
عو	مل شامل نما% تصويرسا�%، 	ستفا�� 	� تصويرسا�% �
 �	

�شكا  
� تصويرسا�%  تو	نايي     

�شكا مها
تي  سطو^  جسماني، 

	ست.

1- نما� تصويرسا;� 
 ية �يد شما به تصوير yهني، نما% تصويرسا�% 	ست كه با �يد بيرني 	�
 %
�يد �
ني مشخص مي شو�. �يد �
ني يا تصويرسا�% �
ني، �ماني 

يچة چشم خو� مي بيند، �
 متن � �	 	

�شكا
 تصاير yهني مي �هد كه 
 	� طريق جسم خو� همه چيز 
	 مي بيند  	حساk مي كند.  �
	� 
تجربه قر	

 مقابل �يد بيرني يا تصويرسا�% بيرني، شامل موقعيت هايي مي شو� كه �
فيلمي  همچو�   S	 هنيy تصاير  به    مي 	يستد  ناظر   �جايگا  
�  

�شكا

مي نگر� كه 	حتمالاً خو�S هم �
 فيلم 	ست.



تصويرسا;�18

بر پاية تحقيقا1 	نجاW شد�، تصويرسا�% �
ني 	� نوm بيرني �� مؤثرتر 
با�    مي شوند  
گير � 	حساk ها  همة  
ني، � تصويرسا�%   
� �ير	  	ست، 
 1
صو به   	
 موفقيت �ميز    مثبت  خاطر	1  بايد  كه  	ست  �ليل  همين  به 
 

ني  خاطر	1 تو�W با نا
	حتي  شكست 
	 با تصويرسا�% بيرني مر�
 �	 نكر��   �	ستفا�  Wمفهو به  	ين  	ما  باشند!).  �	شته   
مر به  نيا�%  (	گر  كر� 
تصويرسا�% بيرني نيست  هريك 	� � شيو� كا
بر�ها% متفاتي �	
ند. 	� 
تصويرسا�% �
ني مي تو	� �
 تمرين مها
1 ها، 	يجا� 	عتما�  بهبو� 
ند 
 �سيب �يدگي 	ستفا�� كر�  تصويرسا�%  بيرني 
	 مي تو	� �
 يافتن خطاها 
 �مشكلا1 تكنيكي  تاكتيكي به كا
 گرفت؛ 	ما با� بر	% 	صلا^ خطاها، 	ستفا�

	� تصويرسا�% �
ني پيشنها� مي شو�.
 
� 	گر  	ما  بيامو�ند،   	
 تصويرسا�%   mنو  � هر   �	

�شكا 	ست  بهتر 
با  بايد  	بتد	   
� مي كنند،  بيش تر%  
	حتي   kحسا	 �� ها   �	 يكي  به كا
گير% 
برخي  بر	%  �غا�   
� 
ني � تصويرسا�%  	ست  ممكن  كنند.   mشر  mنو  ��
با تصويرسا�%  بهتر 	ست  بنابر	ين، �� ها  باشد.   
	ندكي �شو	  �	

�شكا �	
بيرني شرm كنند، 	ما تمرين بر 
% تصويرسا�% �
ني هم بايد پس 	� 

مدتي شرm شو�.
 Wنجا	قعيت 	 
� 	
يكي 	� مؤثرترين 
S ها 	ين 	ست كه 	بتد	 مها
تي 

 yهن تا� � �
با� 	
�هيد، سپس بي �
نگ چشما� تا� 
	 ببنديد  بكوشيد تا �� 

� بد� خو� 	حساk كنيد. 	ين تمرين yهني ـ جسمي � �	 	
 �� 	جر	 كنيد 


� تكر	
 كنيد تا �
 تصويرسا�% �
ني مها
1 يابيد. 
� 

	 چندين با

2- تصويرسا;� با تمرين جسماني
نيست  جسمي  تمرين  بر	%  جايگزيني  تصويرسا�%  كه  نكنيد   Sمو	فر
تمرين  ميز	�  هما�   �	 مؤثرتر   
بسيا yهني    تمرين جسماني   �	  %	 ��ميز  
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يتامين  همانند  yهني  تمرين  كه  كنيد  فكر  چنين  	ست.  به تنهايي  جسماني 

�شكا
 برتر% مي �هد. بنابر	ين، 	گر مكملي 	ست كه �
 	جر	% مسابقه به 

�شكا
 شو�، 	
�شمند نخو	هد بو�. تنها چنين چيز% جايگزين غذ	% 	صلي 
 

�شكاكه  تمرين جسماني كر�  
	 جايگزين  �ماني مي تو	� تصويرسا�% 

�چا
 خستگي، بيش تمريني يا �سيب �يدگي باشد.

3- سطوg مها�تي )�;شكا�
بر	%  تصويرسا�%  	ست  	ين   %
 پيش  پرسش ها%   �	 يكي  �مينه،  	ين   
�
مي �هند  نشا�  پژهش ها  حرفه 	%؟   �	

�شكا يا  	ست  سو�مندتر  مبتديا� 

شد  تصويرسا�%  كمك  به   مي تو	نند  نخبه  هم  مبتد%،   �	

�شكا هم  كه 

�ها% �ستا بهبو� عملكر� خو�   
� باتجربه   �	

�شكا	ين همه،  با  كنند. 
 بيش تر% 	� تصويرسا�% كسب كر�� 	ند. �ليل 	ين موضوm 	حتمالاً به  �قت 

�شكا
	� مبتد% �
 مر	حل 	لية  ضو^ بيش تر تصايرشا� با� مي گر�� 
به كا
گير% تمرينا1  نمايش ها% yهني به سر مي برند. به هر تقدير، بهتر 	ست 


 همة سطو^ به 	ستفا�� 	� تصويرسا�% تشويق شوند.� �	

�شكاكه 

4- تو�نايي تصويرسا;� �� )�;شكا��
تر�يد% نيست كه 	ثر تصويرسا�% �
 كساني كه تو	نايي تصويرسا�% بالاتر% 

ند، 	فز� تر 	ست. بنابر	ين، پيشنها� مي شو� كه بر	% كسب تأثير	1 بهتر 	�
 	
ضو^  تسلط بر تصو
	1 شا�  �	

�شكا سو�مندتر 	� تصويرسا�%، 
 

تقا بخشند. �
 	ين ميا� نكتة مهم صرf �ما� 	ست؛ به يژ� 	گر هنو� �	

تصويرسا�% مها
1 نيافته 	يد.
 حتي قهرمانا� 	لمپيك هم 	� 	بتد	 تسلط خوبي بر تصو
	1 شا� ند	
ند، 

�	نه به  	ين مها
1 �ست مي يابند.   Wبلكه به  �ليل پيگير%  تمرينا1 مد	
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تمرينا1 تصويرسا�% نظاW مند �
 	فز	يش مها
1 تصويرسا�% با 	بعا� حسي ـ 
حركتي  �يد	
% مؤثر	ست.


 ضميمة «v»، برگة 	
�يابي تصويرسا�% 	
	ئه شد� 	ست كه به كمك �
�� مي تو	نيد سطح تصويرسا�% تا� 
	 مشخص كنيد  بيش تر به قسمت هايي 
 	
بپر�	�يد كه نمر	1 كم تر% �
 �� كسب كر�� 	يد تا همة جو� تصويرسا�% 


 خو� تقويت كنيد.�
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)جو9 تصويرسا;� 
با   �� كيفيت  جسماني  مها
1 ها%  همانند  كه  	ست  مها
تي  تصويرسا�% 
تمرين بهبو� مي يابد. تمرينا1 	صولي تصويرسا�% بايد بر چند جه 	صلي 
 	
�� تأكيد كند. نخست، بايد �
 تمرينا1 خو� بكوشيد تا ضو^ تصاير 
	فز	يش �هيد. ضو^ تصاير بايد بر مبنا% تقويت حو	k 	صلي باشد. هر 

گير �  ��  
� كامل تر%  جزئيا1    بيش تر   k	حو   	ضح تر  تصاير  چه  
 	
 كنترT   پذير% خو�  بتو	نيد  بايد   ،W	فز� تر 	ست. �  ��  %
	ثرگذ	 شوند، 
يا�گير%  حفظ  به  كنترT پذير%  تمرينا1  	فز	يش �هيد.  
 حفظ تصاير �
تصاير �
 yهن مي 	نجامند. سوW، �	شتن خو��گاهي �
 فر	يند تصويرسا�% 
 	حساسا1 خو� �
 طي  
	هميت �	
�. 	ين يژگي كمك مي كند تا 	� 	فكا
 	حساسا1 نيز غالباً �
 هنگاW 	جر	% 	قعي  
تصويرسا�% �گا� باشيد. 	فكا
ضو^  قابليت  بايد  خو��گاهي  تمرينا1  مي گذ	
ند.  تأثير  عملكر�تا�  بر 

 شما 	فز	يش �هند. چها
W، �ستكا
% بر 
% كيفيت ها% فرعي � 	
هيجاني 
 

 تصاير 
	 بيامو�يد. پنجم، 	جر	 با نتيجه  عامل ششم، تصويرسا�% ��

�ما� 	قعي باشد.

g1- )ضو
 

	 مي بينيد، برگزينيد. � تمرين 1ـ �ست نز�يك يا كسي كه 	غلب 	

	 ببينيد كه 
% صندلي مقابل تا� نشسته 	ست. تلاS كنيد  yهن تا� 	
 	
  	 �يگر مشخصا1     kلبا فيزيكي،  يژگي ها%   ،1
جزئيا1 صو
 
�  �
� مي 	
 تصوير كنيد. �� گا� ببينيد كه 	� جا% خو� بلند مي شو� 

	 بشنويد، به  با�گشت به سو% شما، شرm به صحبت مي كند. صد	% 	

 هنگاW صحبت با 	 ببينيد � تن صد	، �هنگ  �يربمي �� توجه كنيد 
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يد؛ حس �ست �	شتن، 	حتر	W، حس بي تفاتي 	� چه  	حساسي به 	
 	حساساتي مانند 	ين ها.


 محل �شنايي تصو
 كنيد كه معمولاً �
 �� جا تمرين � 	
تمرين 2ـ خو� 
ميد	ني يا جا% �شنا% �يگر). مي كنيد (	ستخر، �مين تنيس، پيست �
چنين تصو
 كنيد كه �
 �� جا به جز شما هيچ كس نيست. سط ميد	� 

يزترين جزئيا1  كنيد.  توجه  به سكو1  بنگريد.   f	طر	 به    بايستيد 
  	ند	�� ها  
نگ ها،  مي كنيد؟   kحسا	 بويي  �يا  كنيد.   
تصو  	
 ممكن 

شكل چيزهايي 
	 كه معمولاً �
 �� مكا� هستند، تصو
 كنيد.
 	
 خو�  كنيد.   
تصو تماشاچيا�   �	 �يا�%   
شما بين   
�  	
 خو�   
	ين با
ببينيد كه �ما�q مسابقه مي شويد. 	كنو� 	� �
� جسم خو�تا� 	ين 
	 تجربه 
صد	%  بكوشيد  ببينيد.   	
 حريف تا�    مربي  هم تيمي ها،  تماشاگر	�،  كنيد؛ 
جمعيت، شلوغي، فريا�  تشويق مربي تا� 
	 بشنويد. به صد	% توپ، ضربا1 
 حركت تا� گوS فر	 �هيد. 	حساk ها% هيجاني  بر	نگيختگي 
	 كه �� 
	حساسي  	كنو� چه  كنيد؛  	يجا�   �
�	شتيد، �با 	� شرm مسابقه  پيش  �ما� 


يد؟	�
مانند  برگزينيد؛   	
 خو�  
�شي  
شته  تجهيز	1   �	 يكي  3ـ  تمرين 
توپ، 
	كت يا چوe گلف. بر 	ين سيله تمركز كنيد  جزئيا1 ��  
	 به 

 �ست تا� بچرخانيد، همة 	جز	% ��  
	 لمس � 	
�قت تصو
 كنيد. ��  

كنيد  جنس ��  
	 	حساk كنيد.
به  خوبي تمرين مي كنيد.  	ين سيله  با  سپس خو�تا� 
	 تصو
 كنيد كه  

	 تجربه كنيد.  1
مها
تي 
	 چندبا
 تكر	
 كنيد. 	� �
� جسم خو� 	ين مها
�� گا� 	� جسم خو� بير� بياييد  به عملكر� خو� همانند يك فيلم بنگريد. به 
 	
� عملكر�تا� 
	 	جر	 كنيد. تلاS كنيد صد	ها 
با� جسم خو� با�گر�يد 
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 Sحركت تا� گو �	ها% برخاسته 	صد بشنويد. با �قت به  صد	ها% موجو� 
 

يد. �	�  �نگا با هم �
 yهن خو�   	
 بكوشيد صد	ها  تصوير  كنيد. حالا 

هنگامي كه تصوير% 	� عملكر� خو� �	
يد، صد	ها 
	 هم بشنويد.
  برگزينيد  خو�  
�شي  
شتة   
�  	
  %	 �سا�  1
مها  -4 تمرين 
 	
 حركتي     kحسا	 هر  �هيد.   Wنجا	 yهن تا�   
�  
چندين  با  	
  ��
 	

	 	جر	 مي كنند، �
\ كنيد. همة 	ين ها  1

 عضلاتي كه �� مها�

 حين � 	نقبا�  كشش عضلا1  بر  ببينيد.  
يچة چشما� خو� �  �	
  با
ها  ماشين  يك  همانند   	
 حركت    كنيد  تمركز  عملكر�  	جر	% 


يد  به 	حساk حاصل 	� �� توجه كنيد.�
با
ها به 	جر	 �
	كنو� بكوشيد همة 	حساk ها 
	 با هم �	شته باشيد. به همة 	حساk ها% 
هيجاني  حركتي  نيز �يد�  شنيد� صد	ها �
 طي 	جر	% حركت توجه 
كنيد. بر 
% يك حس به صو
1 جد	گانه چند	� تمركز نكنيد، بلكه بكوشيد 

همة �� ها 
	 با هم تجربه كنيد.

2- كنترF پذير�
� تصو
 كنيد. بر 
تمرين 1 ـ هما� كسي 
	 كه برگزيد� بو�يد، �با

% صندلي  �	  تمركز كنيد. �� گا� تصو
 كنيد كه 		 1
جزئيا1 صو
 �� مي 
�. به  	ين فر� نگا	

 	طر	f يك 	تا� پرجمعيت � برمي خيز� 
	حو	T پرسي  صحبت  	فر	� مختلف  با  ببينيد كه چگونه   	
  	   كنيد 
 مي كند. سپس به شما مي 
سد  	حو	T پرسي مي كند. مكالمه 	% 
	 با 	

ترتيب �هيد.

 
� برگزينيد  
�شي خو� 
شتة  �	  	
  %	 �مها
1 سا� تمرين 2ـ  
	ين   
يك با كه  كنيد   
تصو  	
 �� گا� خو�  كنيد.  تمرين   	
  �� yهن تا� 
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 بر	بر 
قيبا� 	نجاW مي �هيد. � 

 بر	بر هم تيمي ها  يك با� 	
 1
مها

 	جر	% � 	
خو� 
	 تصو
 كنيد كه 
	هكا
ها% موفقيت �ميز  مناسبي 


قيب) به كا
 مي گيريد. 1 (�
 بر	بر هم تيمي 
مها
تمرين 3 ـ مها
تي 
	 برگزينيد كه معمولاً �
 	جر	% �� مشكل �	
يد. 

	 	نجاW �هيد  1

	 تمرين كنيد. 	� �
� جسم خو� 	ين مها  �� 
چندبا
 	حساk كنيد. 	گر 	حساk كر�يد كه 	شتبا� 	نجاW مي �هيد، صبر كنيد 

	 به شكل �
ست 	جر	 كنيد.   �� 
� تصو
 كنيد  بكوشيد كه هربا
با� 
 �
	 به  خوبي 	جر	 نكر� 1
تجا
e گذشته 	% 
	 با�سا�% كنيد كه 	ين مها
بو�يد. با �قت به 	شتباها1 خو� توجه كنيد  �� گا� شكل صحيح �� 

	 تصو
 كنيد. بر  	حساk خو� �
 موقعيت ها% مختلف 	جر	% صحيح 

 �قيق 	� خو� بسا�يد. �حركت تمركز كنيد. ماشيني فو� 	لعا�

3- خو�(گاهي
تمرين 1 ـ به گذشته برگر�يد  عملكر�% 
	 برگزينيد كه به  خوبي 	جر	 

 yهن با�سا�% � 	
كر�� 	يد. با 	ستفا�� 	� همة حو	k تا�، �� موقعيت 
 
بشنويد، �  	
 بو�يد. صد	ها  ببينيد كه موفق  به  گونه 	%   	
 كنيد. خو� 
 	
 مثبت  هيجانا1    باشيد   ��گا 	� جسم خو�   1
مها  �� 	جر	%  طي 
 ��  Wهنگا   	
 يژگي ها% شخصيتي خو�  �يگر   
با كنيد.  تجربه   �
با�
با�% خوe، فر	خو	ني كنيد (تمركز، 	حساk 	طمينا�، 	نگيختگي بهينه). 
پس 	� 	ين  كه 	ين يژگي ها 
	 تعيين كر�يد، بكوشيد تا �
يابيد كه چه 

 �� موقعيت شد� 	ست. بر	% � eيژگي ها% مطلو 
عاملي باعث حضو

خد	� مو
� نظر چه كا
هايي كر�� بو�يد؟ چه چيزهايي به  
�ما�گي �
لذ1،  به  مي تو	نيد  تصويرسا�%  با  	نجاميدند؟   �فو� 	لعا� عملكر�  	ين 
 	
 عالي  عملكر�ها%  با   �همر	� شد 	طمينا�    نفس  به  	عتما�  
ضايت، 
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	ضافه،  تحليل   �بد خو�،  عملكر�  عالي ترين   �	   كنيد  خلق   �
با�
لذ1 ببريد. شايد هم بتو	نيد �يدگا� هايي بيابيد كه چگونه �� موقعيت 

فو� 	لعا�� 	يجا� شد� بو�.
	ين تمرين 
	 تكر	
 كنيد  	ين با
 موقعيتي 
	 تصو
 كنيد كه بسيا
 ضعيف 
 �
ميد� كاملاً  تمرين، مطمئن شويد كه  	ين   Wنجا	  �	 پيش  بو�يد.   �عمل كر�
 ،
شد� 	يد؛ به 	ين �ليل كه yهن تا� نا�گاهانه �
 بر	بر تصو
 يا خلق �با
q 	فكا
 �	 تا  كنيد   Sتلا كر�.  خو	هد  مقامت  ناخوشايند  	حساk ها%    تصاير 
 �	  kتر  ،�	
	� حريفا�،  (مربيا�،  مختلف  محر\ ها%  بر	بر   
� 	كنش تا� 
شكست  مانند �� ها) �گاهي پيد	 كنيد. 	� 	فكا
 خو� �
 �� لحظا1 �گا� شويد 
 	حساk ها بر عملكر�تا� تأثير مي گذ	
ند. پس  
 ببينيد كه چگونه 	ين 	فكا
	� �گاهي يافتن، به  سرعت عملكر�تا� 
	 تغيير �هيد  	حساk ها% خوشايند 


	 جايگزين 	حساسا1 ناخوشايند كنيد.

تمرين 2 ـ 	كنو� به  موقعيتي �
 گذشته بينديشيد كه 	ضطر	e �يا�% 

 yهن خو� با�سا�% كنيد. � 	
� �� موقعيت 

	 تجربه كر�� بو�يد. �با
 	
 e	ضطر	 kحسا	 �به  گفت گوها% �
ني خو� توجه كنيد  به يژ
 e	ضطر	 � 	يجا� كنيد. پاسخ ها% فيزيكي جسم تا� 
	 به هيجا� 
با�
 �	نجاميد  e	ضطر	 	يجا�  به  كه   	
  %
	فكا تا  كنيد   Sتلا  كنيد   \
�
بو�ند، �گربا
 فر	خو	ني كنيد. حالا نفس عميقي بكشيد  	جا�� �هيد 

ها شويد. به تنفس خو� تمركز كنيد. نفس   �	ضطر	e 	� جسم تا� بر
 عميقي بكشيد  تصو
 كنيد كه همة تنش ها به 
يه هايتا� منتقل مي شو� 

	مش � با با��W بير� مي 
�. 	فكا
 مثبت 
	 جايگزين 	فكا
 منفي كنيد 


 سر	سر جسم خو� 	حساk كنيد.� 	

	كنو� 	ين تمرين 
	 با موقعيتي تجربه كنيد كه عصباني بو�� 	يد  سپس به 
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ها شويد. Wبا�� كمك تنفس عميق 

	ست  	تفاقاتي   �	 �گاهي  	فز	يش  تمرين  	ين   �	  fهد ـ   3 تمرين 

ند مسابقه بر	% تا� مي 	فتد. به �ما� هايي بينديشيد كه عملكر�  
كه �

	 با�سا�% كنيد  e
� بد شد� 	ست. برخي 	� 	ين تجا
خوe تا� به يك با
 منفي 
	 كه بر عملكر�تا� مؤثرند، تشخيص  � سعي كنيد تا عو	مل يژ

قيب).  eبا�% خو 
	�، هم تيمي ها، 
جزخو	ني 
قيبا� �هيد. (مثلاً، �	
� �� موقعيت 
با� پس 	� �گاهي 	� 	ين عو	مل، چند لحظه �
نگ كنيد 
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كيفيت ها� فرعي نظاj حسي
(كيفيت �صلي)

 �فاصله، 	ند	��، حركت/سكو�، محل، 
نگي/سيا
سفيد، شد1 
نگ، ضو^، شفافيت، �
ني/ 

بيرني.
جهت، فاصله، 
يتم، محل صد	، گفت گو% 


ني/سكو�، سرصد	، ضو^ صد	.�
محل، شد1، حر	
1، شكل، 	ند	��، توجه 


ني/ بيرني، هيجانا1.�

%
�يد	

%
شنيد	

حسي ـ حركتي

 	
با �� موقعيت  
	هكا
ها% مناسب مو	جهه  ،
	ين با  
يد 
	 پديد �
 �	  	
 عملكر�تا�    كه چگونه خو�  كنيد   
تصو  	
 گيريد. خو�   
به كا

 نگه مي �	
يد. همچنين، خو� 
	 تصو
 كنيد تأثير 	ين عو	مل منفي �
 	طمينا�، �
 بر	بر عو	مل منفي مي 	يستيد  عملكر�  
كه سرشا
 	� غر

فو� 	لعا�q خو� 
	 	جر	 مي كنيد.

4- كيفيت ها� فرعي
توجه  كر��)   kحسا	   شنيد�  (�يد�،  خو�  برتر    حسي   Wنظا سه  به 
كنيد. تصاير% كه مي بينيد، صد	هايي كه مي شنويد  همة چيزهايي 
	 كه 
كيفيت ها%  عيني)   1
به صو چه  yهني،   1
به صو (چه  مي كنيد   kحسا	
كيفيت ها%  به  كه  	بعا�% 	ند   %	
	� 	صلي  كيفيت ها%  همين  	ما  	صلي 	ند؛ 
يژگي هايي مثل 
شني، 
نگ  فاصله  %	
فرعي موسوW 	ند. مثلاً تصاير �	

ند. 	� 1
هستند. صد	ها، 
يتم، �هنگ، �يربمي  	حساسا1 بافت  حر	
حسي   Wنظا سه   �	 هريك  مهم     �يژ فرعي  كيفيت ها%  �ير   Tجد  
�

مشخص شد� 	ست:
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نكاتي كه بايد بد� ها توجه كر�
�يد���: 

ية �يد با
يك مي شو�، ضعيف  كم 	ثر هستند. 	� �� 
تصاير% كه �  
تصاير �
ني 	ثربخش ترند.  


تر فاصلة تصاير بسيا
 مهم 	ست. هرچه تصاير �
 yهن تا� �  
باشد، 	مكا� پذير%  تأكيد �� كم مي شو�.

شد1 	ثرگذ	
% تصاير متحر\ بيش 	� تصاير ثابت 	ست.  
سرعت تصاير بايد �
 حد طبيعي باشد.  

 سفيد بهترند. �تصاير 
نگي 	� سيا  
باشند،  
نگي تر  تصاير    باشد  بيش تر  تصاير  ضو^  هرچه   

	حساسا1 قو% تر% 
	 	يجا� مي كند.
شنيد���: 

.�

 حس شنيد	
% گفت گو% �
ني  سكو1 	هميت �	�  
صد	ها% مبهم  كنگ تأثير كم تر% �	
ند.  


 مي 
سند، تأثير% كمتر% �	
ند.صد	هايي كه 	� �  
بهتر 	ست گفت گو% �
ني منفي 
	 به صد	يي مبهم تغيير �هيد   

تا تأثير �� نيز كم شو�.
حسي ـ حركتي:


\ 	حساk ها  هيجانا1 	هميت پيد	 مي كند.� mنو  
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توجه �
ني  بيرني  
حس حركت �
 	جر	% مها
1 مهم 	ست.  

تمرين 1- كيفيت ها� فرعي حسي �يد���:
 �	 به گذشته برگر�يد  به  �ماني بينديشيد كه خيلي خوe عمل كر�� 	يد 

حريف تا� برتر بو�� 	يد.
�يا به 	ين تصوير 	� �
يچة چشم خو� مي نگريد يا همانند ناظر%   
 �
بيرني �� 
	 مشاهد� مي كنيد. 	گر �
� تصويرتا� نيستيد، به �

�� گاW بگذ	
يد  با �� همر	� شويد.
تصويرتا� به صو
1 عكس 	ست يا فيلم؟  

بز
گي تصويرتا� چقد
 	ست؟  

 به نظر مي 
سد؟� 
چقد  

�يا حركت �	
� يا ثابت 	ست؟ 	گر حركت �	
� با چه سرعتي؟  
�يا 
نگي 	ست؟ 	گر چنين 	ست با چه شدتي؟  


� (مثلاً، بالا،  پايين،  چپ،  
	ست 	� 
تصوير �
 كجا% yهن تا� قر	  
(
يا �قيقاً 
  به 

با چه ضوحي تصوير 
	 مي بينيد؟  
�يا چيزها% �يگر% �
 �� تصوير هست كه مهم باشد؟  

فر� كنيد كه كا
گر�	� فيلم هستيد  به �لخو	� كيفيت ها% �� 
	 تغيير 
ضو^ �� بكاهيد؛  بر عكس.  �	 
 كنيد �هيد؟ مثلاً، تصوير 
	 كوچك يا �
هر با
 به 	حساk برخاسته 	� تغيير كيفيت ها% فرعي توجه كنيد. معمولاً بر	% 
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	فز� تر%  تأثير  
نگي  نز�يك، 	ضح  	فر	� تصوير بز
گ، 
شن،  بيش تر 
 .�
	�


 تمرينا1 � كد	W كيفيت ها بر شما تأثير بيش تر% �	
ند؟ �� ها 
	 بيابيد 
تصوير سا�% خو� به كا
 گيريد.

تمرين  2- كيفيت  ها� فرعي حس شنيد��� 

 كنيد:� فيلم خو� 
	 مر
با�
�يا صد	يي جو� �	
�؟  

	گر چنين 	ست، 	ين صد	 	� كجا مي �يد (	� پشت سرتا�، 	� yهن تا�   
 	� قلب تا�) 

�يا صد	 	ضح 	ست؟   
تنُ صد	 چگونه 	ست؟   

�يا �هنگين  قو% 	ست؟   
فاصلة شما تا صد	 چقد
 	ست؟   

با� 	ين كيفيت ها% فرعي 
	 �ستكا
% كنيد  تغيير �هيد  متوجه باشيد 
كه �
 چه حالتي، حس قو% تر% �
 شما پديد مي �يد. �� ها 
	 به يا� بسپا
يد 


 تمرينا1 تصوير سا�% به كا
 گيريد. � 

تمرين 3- كيفيت ها� فرعي حس حركتي
   
	فتخا حس  �يا  مي كنيد؟  پيد	  	حساسي  چه  فيلم  	ين   
مر با   ،Wنجا	سر
 	

 شما تد	عي مي شو�؟ �يا حس حركت به �ليل 	جر	% عملكر� � %�پير


\ مي كنيد؟ �
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 مي يابيد؟ � 	
چه نوm 	حساسي   
	ين 	حساk 	� كجا مي �يد؟   


\ مي كنيد ؟ � 	
 kحسا	ين 	با چه شدتي   
�يا گرW 	ست يا سر�؟   

تمركزتا� بيرني 	ست يا �
ني؟   

\ مي كنيد؟ � 	
�يا 	نقبا� ها  كشش ها% عضلاني   


\ مي كنيد؟ � 	
 هماهنگي  Tيا حس تعا��  
يژگي ها% 	ين كيفيت ها% فرعي تأثير	1 متفاتي بر 	حساk شما مي گذ	
ند. 


 تصويرسا�% خو� 	� �� 	ستفا�� كنيد. � مؤثرترين �� ها 
	 بيابيد 

5- تصو� �جر� با نتيجه
 �	

�شكا �	 %
تصويرسا�% بايد شامل هر � بخش 	جر	  نتيجه باشد. بسيا
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برعكس.  يا  مي كنند  تصويرسا�%  نتيجه   �بد  	
  %	 �يژ  1
مها 	جر	% 

�شكا
	� بايد بتو	نند حركت 
	 	حساk كنند  	ين تصوير 
	 حفظ كنند تا 

	 هم ببينند. مثلاً، شيرجه 
ها 	بتد	 بايد قا�
 باشند  1
نتايج مطلوe �� مها

ند شيرجه ��� 	حساk كنند.  

 موقعيت ها% مختلف �� 	
تا جسم شا� 
 	
 e� عالي سطح سپس خو� 
	 ببينند  	حساk كنند كه كاملاً عمو�% 


� �� مي شوند.	 مي شكافند 

6- تصو� �� ;ما )�قعي
	صل پاياني 	ين 	ست كه تصويرسا�% بايد �
 �ما� 	قعي 	نجاW شو�. به  سخن 
يژ� 	% مي شو�، بايد بر	بر با �ماني باشد كه  1
�يگر، �ماني كه صرf تصو
 مها
صرf 	جر	% 	قعي مي شو�. مثلاً، 	گر بر	% گلف با�% 20 ثانيه طوT مي كشد تا 
 fنيز بايد 20 ثانيه �ما� صر S	 %تصويرسا� 
برنامة پيش 	� ضربه 
	 	جر	 كند، �

�شكا
	� گر	يش �	
ند تا سريع تر 	� �ما� 	قعي تصويرسا�% كنند كند. 	غلب 

 �ما� 	قعي، � 
	قع، تصو 
كه 	ين كا
 	� تأثير تصويرسا�% �نا� مي كاهد. �

	نتقاT 	� تصويرسا�% به شر	يط 	قعي 
	 �سا� تر مي كند.

مو��� �ستفا�9 تصويرسا;� 
 �� ها% فر		ني �
 بهبو� عملكر� بهر	
 	� تصويرسا�% مي تو	� به 
S ها 
مي شوند؛  �سته بند%  	صلي   �گر سه   
� تصويرسا�%  كا
بر�ها%  گرفت. 
 ،Wسو نخست، بهبو� مها
1 ها% جسماني؛ �W، بهبو� مها
1 ها% 	�
	كي؛ 


	ني. بهبو� مها
1 ها% yهني 

1- بهبو� مها�� ها� جسماني
تصويرسا�%   �	  �	ستفا� ـ  )�;شي  مها�� ها�  يا�گير�   1-1
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با  كند.  كمك  
�شي  مها
1 ها%  يا�گير%   
� نو�مو�	�  به  مي تو	ند 
 

�شكا1 �
 yهن 
مها  �� 	جر	%  بر	%  مناسب  نقشة yهني   
	ين كا

1(1983 �
	يجا� مي شو� (فلتز  لند
مؤثرتر  شو�،   �همر	 نيز  تأكيد%     
	ثرگذ	  1	
عبا با  تصويرسا�%  	گر 

مي شو�.

�شكا
	� كمك مي كنند تا به عبا
	1 تأكيد%، كلما1 يا عبا
	تي 	ند كه به 

ند تصويرسا�%  تمركز كنند. 	ژ� ها% كليد%  تأكيد%  
	شا
	1 صحيح �


 هر كسي متفا1 	ست.�
مثابة  به  تصويرسا�%  معمولاً  ـ  )�;شي  مها�� ها�  تمرين   2-1
تعبير  
 yهن �  �يژ 
�شي مها
1 ها%  	جر	%    تمرين  بر	%   %
	بز	
مي شو�. مثلاً، شو1 ��	�، پرتاe ها، نوسا� چوe گلف، ضربة بيس باT يا 
	جر	% 
تين �
 ژيمناستيك. حتي �ماني كه مها
1 ها به خوبي �موخته 
 خو�كا
% حركت نقش  %
شد� باشند، تمرين تصويرسا�% �
 	ستو	
 %
مهمي 
	 با�% مي كند. عبا
	1 تأكيد% يا تصاير نما�ين �
 يا�سپا

عملكر� بهينه نقش مهمي �	
ند.

به  مي تو	ند  همچنين  تصويرسا�%  ـ  تكنيكي  مشكلا�  حل   3-1

�شكا
	ني كه مشكلا1 يا خطاها% تكنيكي �	
ند، كمك كند. �� ها 
	جر	  خوبي  به   	
 نظر   �
مو  1
مها كه  كنند   
تصو  	
 خو�  مي تو	نند 
مي كنند  بكوشند تا چگونگي 	جر	% فعلي شا� 
	 تجزيه  تحليل كنند 
يدئويي  

	 با 	جر	% بهينه بيابند. بر	% 	ين كا
 	ستفا�� 	� نو	 �� 1 تفا

�شكا
 بهتر 	ست پس 	� تجزيه  تحليل yهني، 	جر	% مؤثر 	ست. 

حركت صحيح 
	 با 	ستفا�� 	� سيستم حسي ـ حركتي تصو
 كند.
1. Feltz & landers,1983 
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2- بهبو� مها�� ها� ����كي
تصويرسا�%  شد،  گفته  �� چه  بر   �	فز ـ  تاكتيك ها  يا�گير�   1-2
 
� مثلاً،  	ست؛  
�شي  تاكتيك ها%  يا�گير%  بر	%  سو�مند%  تمرين 
	ستر	تژ%  يا  مختلف،  پست   
� با�يكنا�  نقش  يا   Tليبا	 چرخش ها% 
به  كه  هنگامي  �� ها،  مانند    چپ �ست ها  بر	بر   
� تنيس  با�يكنا� 
 	
 بسكتباليست تا�� كا
% 	نو	m حمله معرفي مي شو�، مربيا� مي تو	نند 	
هد	يت كنند تا 	لگوها% حمله 
	 به  صو
y 1هني تمرين كند  سپس 

	قعيت 	جر	 كند. 
�� ها 
	 بي �
نگ �

2-2 تمرين تاكتيك ها ـ 	ستفا�� 	� تصويرسا�% �
 تمرين تاكتيك ها، 
مثلاً،  مي شو�.  فر�%  
	هكا
ها%  يا  تيمي  مفاهيم   m	نو	  
تصو شامل 

�شكا
	� مي تو	نند 	� تصويرسا�% پيش 	� مسابقه بر	% تمرين yهني 
تاكتيك ها% حمله بهر� گيرند. به همين ترتيب، 	سكي با�	� مي تو	نند يك 
 	

 yهن خو� 	جر	 كنند يا ژيمناست ها 
تين عملكر�شا� � 	

 كامل �

 كنند. تنيس با�	� نيز مي تو	نند به تمرين 
	هكا
ها% قبل 	� مسابقه مر

خو� �
 بر	بر حريفا� يژ� بپر�	�ند.

كه  تكنيكي  مشكلا1  حل  همانند  ـ  تاكتيكي  مشكلا�  حل   3-2

	كي �	 مشكلا1  
 حل � مي تو	�  تصويرسا�%   �	 شد،  بحث  پيش تر 
	قع  مؤثر  كه  
	هكا
هايي  تحليل    تجزيه  مانند  جست؛   �بهر نيز 
	ين تكنيك مؤثر بر	% چنين موقعيت هايي   �	 نمي شوند. مربيا� 	غلب 

	مش yهني همر	� با تصو
 موقعيت، غالباً مي تو	� � 
غفلت مي كنند. �
�يدگا� ها% 
شن تر  موفقيت �ميزتر% 
	 بر	% 	صلا^ چنين 	شكالاتي 

يافت.
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3- مسابقه ) عملكر�
3-1 پيش �; �خد�� بر�� (شنايي با )جو9 مسابقه

 �

	حتي  كاهش پريشا� كنند� ها%  kحسا	يش 	فز	% 	ند بر	مي تو 

�شكا
مسابقه، خو� 
	 تصو
 كند كه �
 �� محل مسابقه مي �هد. همچنين، با�يكنا� 
فوتباT مي تو	نند شب پيش 	� مسابقه  يا صبح مسابقه به �مين برند، سط �� 
بايستند  تصو
 كنند كه مسابقه مي �هند  به  خوبي مها
1 ها% خو� 
	 	جر	 
 	
مي كنند؛ يا چنا� چه پيش تر �
 �� �مين با�% كر�� 	ند، تجا
e گذشتة شا� 

� سا�% كنند.
با� فر	خو	ني  كنند  صحنه ها 
	 با شر	يط مسابقه با�سا�% 
ليه 	 �قايق   
�  �	

�شكا�ما�گي yهني  ـ  3-2 گرj كر� �)�ني 
 
 تصويرسا�% 	بز	
% 	ست كه � �
 حياتي مسابقه بسيا
 	هميت �	

�شكا
 مي تو	ند 	� تصويرسا�% بر	% �ستيابي به 	ين مهم مؤثر 	ست. 
 Sنگيز	يجا� 	 ،e	ضطر	 Tيجا� تمركز، كنتر	 
�ما�گي پيش 	� مسابقه �

 	عتما� به نفس 	ستفا�� كند.

3-3 �)تين پيش �; عملكر� ـ 	گر تصويرسا�% بخشي 	� 
تين پيش 

�شكا
 شو�، 	 قا�
 خو	هد بو� كه بر عملكر� خو� تمركز 	� عملكر� 

تفاm بهتر 	ست پيش 	� 	جر	% پرS، بر 	 Sپر �	

�شكاكند. مثلاً، 

جو� 	صلي  مرتبط با عملكر� خو� تمركز كنند.

3-4 پيش نمايش ـ گرW كر�� 
	ني تكنيكي 	ست كه بر	% مها
1 ها% 
مناسب تر   (�غير   تنيس   ،Tبسكتبا  ،Tهندبا  ،Tليبا	  ،Tفوتبا (مانند  با� 
چگونه  
قيبش  كه  نمي �	ند  �قيقاً  با�يكن  كه  مها
1 هايي  يعني  	ست؛ 
 
بسيا  

�شكا تمركز    �قت   ،%
هوشيا بنابر	ين،  كر�.  با�% خو	هد 
مها
1 ها%   
� پيش نمايشي  تكنيك ها%  �يگر،  
 سو% �  .�
	� 	هميت 
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 بسته سو�مندتر 	ست (مانند ژيمناستيك، 	سكيت نمايشي، تر	مپولين 
غير�) كه 	جر	كنند� �قيقاً مي �	ند چه خو	هد كر�. تصو
 	جر	% كل برنامه 

به خو�كا
 شد� برنامه كمك مي كند.

4- بهبو� مها�� ها� Uهني

�شكا
	� بايد 
�S هايي كه  
4-1 كنترF سطوg �نگيختگي ـ �
سطح 	نگيختگي يا گرW  شد� 
	ني پيش 	� مسابقه 
	 بالا ببرند، مي تو	نند 
	جر	  جمعيت  بر	بر   
�  	
 پرهيجاني    پر	نرژ%  با�%  تصويرسا�%  با 

كنند.

ند، 	� 	نگيختگي  سطح  كاهش  به  نيا�  مسابقه   �	 پيش  كه  
�شكا
	ني 
فر	  قبلي  مسابقا1    تمرين   �	  	
 خو�  بهينة  عملكر�    �ما�گي  مي تو	نند 
بخو	نند  سپس خو� 
	 تصو
 كنند كه با موفقيت بر فشا
 مسابقه غلبه مي كنند 

 	ختيا
 مي گيرند. تصويرسا�% خو��گاهي به �گاهي يافتن 	� � 	
 مسابقه 

سطو^ 	نگيختگي كمك مي كند.
 �	  �	ستفا� با   �	

�شكا بهينه،  	نگيختگي  سطو^   �	 �گاهي   �	 پس 
به  گذشته،   �	 فر	خو	ني    تصويرسا�%  يا  
	ني  كر��   Wگر تصويرسا�% 

حالت ها% بهينة 	نگيختگي  عملكر� مناسب �ست مي يابند.

�شكا
	� بايد مكاني خيالي �
 yهن �	شته باشند نكتة مهم 	ين 	ست كه 
تا بتو	نند �
 طي تصويرسا�% به �� جا برند  	نرژ% جذe كنند، تلقينا1 
 W	
� مثبت 
	 تكر	
 كنند، بر 	هد	f خو� تمركز كنند، پيش 	� مسابقه 
ها 


 yهن شا� تمرين كنند.� 	
شوند يا تكنيك ها% مو
� نيا� بر	% مسابقه 

يا  مسابقه   �	 پيش   e	ضطر	  Tكنتر معمولاً  ـ   Yضطر��  Fكنتر  2-4

ميدگي مي تو	� � با كمك تصويرسا�%  مي يابد.   1
�� ضر 
 حين �
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 �	  mنو يا سه   بايد �  �	

�شكا
�S كاست. با  مرتبط   kستر	  �	
بر	% 
فع   	
 �� ها  نيا�   Wهنگا 
تا � بيامو�ند   	
 
ميدگي � تصويرسا�% 
 

ميدگي �� 
	مش � 
	ضطر	e يا كاهش �� به كا
 گيرند. مثلاً، تصو

كنا
 ساحل يا �شتي پر 	� گل مي تو	ند سو�مند باشد.

با تصوير سا�% عملكر�ها% گذشته   �	

�شكا4-3 هدd گزيني ـ 
 yتخا	تقا% عملكر� قبلي 
قا�
 خو	هند بو� تا 	هد	f جديد% 
	 بر	% 	
 �ستيابي به �� ها مي تو	� 	�  f	هد	يز% 
كنند. همچنين، بر	% برنامه 

تصوير سا�% 	ستفا�� كر�.


% مبني بر 	ين كه 4-4 �عتما� به نفس ـ 	عتما� به نفس، با 	يجا� با
فر� شايسته  موفق 	ست، �ست يافتني مي شو�. تصويرسا�% 	� جمله 
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 �	

�شكا	بز	
ها% قد
تمند �
 	فز	يش 	عتما� به نفس 	ست؛ چنا� كه 
 Wين مفهو	موفق ببينند.  
 تصو
	1 شا� شايسته � 	
� خو� 
بايد همو	

 فر	خو	ني عملكر�ها% موفقيت �ميز  تحليل 	حساk ها% مثبتي � �به يژ
كه با �� موفقيت ها همر	� شد� 	ند، مفيد 	ست. مزيت �يگر تصويرسا�%، 

ماني 	ست كه به پديد �مد� 	عتما� به نفس  عز1 � %
	يجا� خو�تصو
 نفس كمك مي كند. بر	% تمرين 	ين مها
1، بايد خو� 
	 با مها
1 ها 
يژگي هايي تصو
 كنيد كه مي خو	هيد �	شته باشيد  ببينيد كه با 	يجا� 
 
چنين يژگي هايي، چگونه 
فتا
 مي كنيد  چگونه با يك مشكل 
به 
� مي 
يد  چگونه 	
مي شويد؛ يا تحت فشا
 چه مي كنيد، حتي چگونه 
نگا� مي كنيد. همة 	ين ها 
	 	بتد	 �
 yهن تا� بيافرينيد، بد	�  گونه عمل 
 	
	قعيت �� 
	 	�	مه �هيد. 	ين تمرين  
كنيد  	حساk كنيد  سپس �
 %
	قعي  خو�تصو %
تا �� جا 	�	مه �هيد كه تفا1  ها% بين خو�تصو


ماني كم شو�.�

 �جو بر  تا  مي كند  كمك   

�شكا به  تصويرسا�%  ـ  تمركز   5-4

�S هايي  
� �	صلي عملكر� �
 جريا� مسابقه متمركز بماند؛ به يژ
جو� �	
� (گلف،  
كه بين مر	حل عملكر� �ما� ها% كوتاهي بر	% مر
 

�S ها% مشابه). مر تنيس، قبل 	� سريس 	ليباT، ضربا1 پنالتي 

yهني مها
1 پيش 	� 	جر	 به حفظ تمركز كمك مي كند.

تمرين كر��  پيشنها� مي كند كه  
ليك 	 تر%  ـ  تمركز �)با�9   6-4
� پس 
با� تمركز  بر  تأكيد  نيز    تمركز    توجه  مها
1 ها%  هم �ما� 
موفق   �	

�شكا qيژ  1تفا  .�
	� 	هميت   
بسيا  k	پريشاني حو  �	

�شكا
	� برتر به سا�گي 
 چنين مها
تي 	ست. � �	

�شكابا �يگر 
 
� پس 	� 
% �	�� �شفتگي �
قا�
 به حفظ تمركز  كسب تمركز �با
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�شكا
 مي �هد تا �ماني توجه هستند. تصويرسا�% 	ين 	مكا� 
	 به 
 به تمرين بر 
% پاسخ ها% منطقي �
 موقعيت ها% غيرقابل پيش بيني 

پر	سترk بپر�	��.

تصويرسا�%،  نظاW مند  تمرينا1  با  ـ  خو�(گاهي  �فز�يش   7-4

�شكا
	� قا�
 مي شوند تا 	� خو�  �� چه پير	مو� شا� 	ست، بيش تر 
 ،S	 مسابقة قبلي �	ضح 	  �
�گا� شوند. يك �ند� با خلق yهني �با

�شكا
 كمك كنند تا چيزها% بسيا
% مي �مو��. مربيا� مي تو	نند به 
 	
به جزئيا1 بيش تر% �
 حو	k توجه كنند  كاناT تصويرسا�% شا� 

تنظيم كنند.

4-8 كنترF پاسخ ها� فيزيولوژيك ـ پژهشگر	� با شو	هد مستدلي 
بر عملكر�ها% جسمي  تجا
e گذشته  كه تصويرسا�%  كر�� 	ند  ثابت 
ـ  
جة حر	
1 پوست � تنفس، فشا
 خو�  ـ مثل ضربا� قلب،  فر� 

�؟ 	�  S�
  
� 	هميتي  چه   mموضو 	ين  	ين همه،  با   .�
مي گذ	 تأثير 
 	

�شكا
	� با كنترT پاسخ ها% فيزيولوژيك، عملكر� خو�  �	 %
بسيا

	 با تصويرسا�%  e� فتن به عمق
 �

كو 1Tتقا مي بخشند. جاكو مايو
	

	 با تصويرسا�%  

ميدگي شكست. 	 فر	يندها% جسماني خو�كا� 
كند. چنا� كه  
 چنين عمقي تحمل �  	
  e� 
فشا بتو	ند  تا   �	� كاهش 
بهينه     Tكنتر بر	%  تصويرسا�%   �	 مي تو	نند   �	

�شكا شد،  گفته 

 طي �� � كر�� سطح 	نگيختگي فيزيولوژيك خو� پيش 	� مسابقه 
تير	ند	�% مي تو	�   تيركما�  مثل  	يستا  
S ها% � 
كنند. �  �	ستفا�

�S ها% 
�مي 	� تصويرسا�% بر	% �
	W كر�� yهن  سكو� همانند 

پاسخ ها% فيزيولوژيك 	ستفا�� كر� تا 	جر	 مؤثرتر  �قيق تر شو�.
1. Jacque Mayol
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	فز	يش   �	 بيش  كا
بر� تصويرسا�%  ـ  بين فر��  4-9 مها�� ها� 
كه چگونه  كر�  تجربه  مي تو	�  تصويرسا�%   

هگذ  �	 	ست.  عملكر� 

�شكا
	ني كه  �	 %
با �يگر	� 	
تبا� برقر	
 كر� يا 
فتا
 نمو�. بسيا
 
�  	
  �� سو�مند% ها%  مي كنند،   �	ستفا�  S�
  
� تصويرسا�%   �	
حو�� ها% �يگر �ندگي خو� نيز گز	
S كر�� 	ند؛ 	� جمله �
 �ما�گي 

بر	% مصاحبه ها% شغلي يا سخنر	ني.

 
4-10 بهبو�� پس �; (سيب �يدگي ـ 	� تصويرسا�% مي تو	� �
�سيب،   �	 پس  بهبو�%  سرعت  	فز	يش   ،�
� با  مو	جهه    تو	� بخشي 

ميد� به صدما1 	ستفا�� كر�. همچنين با كمك � 	شاعة نگرS مثبت 
 
تصويرسا�% مي تو	� 	� خيم تر شد� ضعيت مها
1 ها% فيزيكي �

�شكا
	� �سيب  �يد� 	% كه نگر	� طي �سيب �يدگي ها جلوگير% كر�. 
 تمرين  مسابقه هستند  نمي تو	نند تمرين جسمي كنند، بايد تمرينا1 
 �
�شكا
	� �سيب �يدمها
1 هايشا� 
	 	� طريق تصويرسا�% پي بگيرند. 
بايد 
	هكا
ها% گوناگو� تصويرسا�% 
	 كه پيش تر بحث شد، يكپا
چه 
 f	هد	 تعيين  مثلاً،  شو�.  	يجا�  بهبو�  بر	%  مثبتي  yهني  �مينة  تا  كنند 
چه بسا  �� ها  تصويرسا�%    �سيب �يدگي  بر	%   �پيشرند   ترميمي 

 كر��، �� ها 
	 �ست يافتني تر مي كند). تمرين مفيد باشد (�يد�  با

ماني به سمت بهبو�% كامل نيز مؤثر 	ست. تصويرسا�% � %
خو�تصو

.�

 تسهيل 	
تبا� جسم ـ yهن 	هميت �	� 
هدf مد	

;ما ها� به كا�گير� تصويرسا;�
چه  كه  بد	نيد  بايد  شد� 	يد،  �شنا  تصويرسا�%   qيژ كا
بر�ها%  با  كه  	كنو� 
 
� مي تو	�   	
 تصويرسا�%  	گرچه  	ست.  بيش تر   ��  �	  �	ستفا� تأثير  �ماني 



41 
�شي خو� 	ستفا�� كنيم؟چگونه 	� تصويرسا�% بر	% عملكر� 

پيشنها�   ��  �	 بهينه   qستفا�	 بر	%  �ما�  به كا
 گرفت؛ سه  مكاني   �ما�  هر 
مي شو�.

1- تمرين �);�نه ـ نظاW  مند كر�� تصويرسا�% بسيا
 مهم 	ست كه 
بر	% 	ين كا
، تمرين 
�	نه پيشنها� مي شو�. چنا� كه �
 نمونة برنامه ها% 
 	
 شما  قت   �	 �قيقه   �� تنها  تصويرسا�%  �يد،  خو	هيد   eكتا �خر 
 Wهنگا تصويرسا�%،  بر	%  �ما�  بهترين  معمولاً  مي گير�.   �
  Tطو 
�
بيد	
 شد�   �	  صبح پس  e	خو �	 پيش  	ست. شب  
ميدگي yهن �
�يگر   
� 	ست.  تصويرسا�%   Sپذير بر	%   ��ما�    W	
� yهني  شر	يط 
مو	
�، 	گر تصويرسا�% با تمرين �
ميدگي همر	� شو�، سو�مندتر 	ست. 
 

�شكاجد	% 	� 	ين تمرينا1، تمرين پيش 	� شرm جلسه جسماني، 
تمرين  بر	%   	
  	 yهني   eچو
چا   مي سا��  هماهنگ  تمرين  با   	

�ما�� مي كند. 	نگهي، تمرين پس 	� جلسا1 جسماني نيز مناسب 	ست. 
 �	ين كا
 به تعيين 	هد	f جديد  شناخت 	شتباها1 كمك مي كند. 	ستفا�

ند تمرين نيز سو�مند 	ست. پيش 	� پرتاe پنالتي،  
	� تصويرسا�% �
 fصر ،Tفوتبا 
قبل 	� سريس 	ليباT يا تنيس  قبل 	� ضربا1 ��	� �
خو	هد  كمك  بهتر  عملكر�  به  yهني   
مر بر	%  كوتاهي  �ما�  مد1 

كر�.

 �	 پيش  عملكر�  
تين  تصويرسا�%  ـ  مسابقه  عملكر�  �)تين   -2
	ين  كه  	ين جاست   
� مهم  نكتة  	ست.  مفيد   �	

�شكا بر	%  مسابقه 
 ،
	ين كا تسهيل  بر	%  شو�.  مشخص   %

�شكا هر  بر	%  بايد  
تين 
تمرين  محل   
كنا  
�  kستر�  
�   
	حت     W	
� 	تا�  يك   
� بو�� 
 �
مي تو	ند مؤثر باشد. 	ما 	گر 	تاقي هم �
 �سترk نباشد، 	هميتي ند	
 ،eكتا پايا�   
� كر�.  تمرين  مكاني  هر   
� مي تو	�   	
 تصويرسا�%   
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پيشنها�هايي بر	% 
تين عملكر� 	
	ئه شد� 	ست.

تين   
�  	
 
�S خو�  
� 	صلي  مها
1 ها%  بايد  كه  بسپا
يد  يا�  به 

عملكر� بگنجانيد.
 �3- مر)� پس �; عملكر� مسابقه �� ـ �ما� مناسب �يگر بر	% 	ستفا�
	� تصويرسا�% پس 	� مسابقه 	ست. با� هم 	ين تمرين بايد فر�% باشد. 
 	
 مسابقه  
خد	�ها%   �	 �گاهي  �ما�،  	ين   
� تصويرسا�%   �	  �	ستفا�
 	
�سا� مي سا��  برنامه 
يز% بر	% 
فع مشكلا1 تكنيكي  تاكتيكي 

ميسر مي كند.

�)V ها� تمرين تصويرسا;�
پس 	� �شنايي با كا
بر�ها  �ما� ها% مؤثر تصويرسا�%، نوبت �� 	ست كه به 


S ها% تمرين تصويرسا�% بپر�	�يم.

تمرين فر�� �� بر�بر تمرين گر)هي ـ فر�% سا�% برنامه ها% تصويرسا�% 
سخن  	ين  	ما  	ست؛  سو�مند  فر�  هر   qيژ نيا�ها%  ساختن  هماهنگ  بر	% 
برنامة  بر	% 	جر	%  
ها كر�� �� ها   

�شكابه  به مفهوW �	�� 	طلاعا1 

�شكا
	� جد%  �قيق، �ماني 
	 بر	% طر	حي يك خو�شا� نيست. تنها 
خو	هند   Vختصا	  kشنا �	
 يا  مربي  
	هنمايي   �بد تصويرسا�%  برنامة 
 	
 �	

�شكا�	�. حالت مطلوe 	ين 	ست كه مربي يا 
	� شناk هريك 	� 

ملاقا1 كند  به 	جر	% برنامه ها% تصويرسا�% فر�% بپر�	��.

�شي، تمرينا1 تصويرسا�% به صو
1 گرهي عملي تر بر	% تيم ها% 

�شكا
	� معرفي 	ست. مربيا� بايد �
 جلسا1 گرهي، تصويرسا�% 
	 به 

 	جر	% تمرينا1 پايه بسنجند  سپس � 	
كنند، تو	نايي تصويرسا�% �� ها 
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برخي 	� 
S ها% 	ستفا�� 	� تصويرسا�% 
	 به همر	� برنامه 	% نظاW مند به 
برنامه ها%  
�شكا
	� بخو	هند  �	 	گر برخي  نيز   �
	ئه �هند. �
 گر	 �� ها 
فر�% 
	 نيز 	جر	 كنند، بسيا
 عالي 	ست. نمونه 	% 	� برنامه ها% تصويرسا�% 

 ضميمة «�» فر	هم �مد� 	ست كه به شما كمك مي كند تا هم � eپايا� كتا 
�

تمرينا1 فر�%، هم تمرينا1 گرهي 
	 به كا
 گيريد.

�شكا
	�، 	ستفا�� 	� نو	
ها%  �	 %
�ستفا�9 �; نو�� كاست ـ به نظر شما

�شكا
 ضبط شد� 	ند، ضبط شدq تصويرسا�% يا نو	
هايي كه به �ست خو� 
بر	%   	
 نو	
هايي  مي تو	نند  
�شي  
	� شناسا�    مربيا�  	ست.  سو�مندتر 
جسمي    
كي 	�	 yهني،  تمرين   �	  %	 ��ميز كه  ببينيد   \
تد	  �	

�شكا

�شكا
 باشد. تمرين تصويرسا�% 
	 با � يا سه �قيقه �
ميدگي شرm كنيد 
 پس 	� �� به نو	
 تصويرسا�% گوS فر	 �هيد  همگاW با �� عمل كنيد (به 
ضميمة 	لف بنگريد). هنگاW فر	هم ساختن نو	
 تصويرسا�%، مطمئن شويد 

�شكا
 	ستفا�� مي كنيد. بهتر 	ست پيش 	� يژq هر  كه 	� 	ژ� ها% كليد% 
 متناسب با نيا�ها%  

�شكا
 بر 
% طر	حي متني كه معنا �	تهية نو	
، با 

�شي 	ست، كا
 كنيد. متن تصويرسا�% 
	 بر 	ساk توصيفي 	� پاسخ ها% 

�شكا
 به محر\ ها% بيرني  محيطي طر	حي كنيد. فر	موS نكنيد مؤثر 


�شكا
% متفا1 	ست.كه نيا�ها  كلما1 هر 

 كر�� 	ست. بنابر	ين، 	� �ستفا�9 �; نو��ها� )يدئويي )يژ9 ـ �يد�، با
 
�شكا
 	نگيز� بدهيد  شخصي 	ستفا�� كنيد تا به  �نو	
ها% يدئويي يژ

�شكا
	� مي تو	نند 	v عملكر�  تلاS ها% 
تقا بخشيد. 	 	
 	 %
خو�تصو
موفقيت �ميز خو� 
	 	� مسابقا1 قبلي، �
 يك نو	
 همر	� با موسيقي متناسب 
تركيب كنند. 	ين نو	
ها ـ به همر	� تصويرسا�% ـ �
 	فز	يش 	عتما� به نفس 


�شكا
 مؤثرند.
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ميز	�   بر	% كنترT تمرين  ـ  �; �فترچة گز��V تصويرسا;�  �ستفا�9 
 �پيشرفت، بهتر 	ست 	� يك �فترچه بر	% ثبت تجا
e تصويرسا�% 	ستفا�
كنيد. 	ين �فترچه مي تو	ند 	نو	m مختلف تمرينا1 تصويرسا�%  فرW ها% خو� 

�يابي نسبت به پيشرفت 
	 شامل شو�. با� نكتة مهم تأكيد بر تمرين نظاW مند 	


شي بر	% كنترT �� 	ست. 

ضمايم
ضميمة «�لف»

نمونة متن تصويرسا;� بر�� (ما�گي مسابقه
به مكا� 
	حتي بريد  چشما� تا� 
	 ببنديد. به جسم خو� بينديشيد  چند 
نفس عميق بكشيد. با هر �W، تصو
 كنيد كه تماW تنش ها 
	 	� سر	سر بد� به 

يه ها مي كشيد. هر با��W تصو
 كنيد كه تنش ها  	فكا
 منفي 
	 	� بد�  �
�
 W	
خو� بير� مي كنيد. تمركز بر تنفس 
	 تا جايي 	�	مه �هيد كه جسم كاملاً �
 �گا� شو� (30 ثانيه تأمل كنيد). �شو�  yهن بر	% جذe 	فكا
 تلقيني �ما�

تصو
 كنيد كه شب قبل 	� مسابقه (	% مهم) 	ست. شما بر	% مسابقة فر�	 

	مش، �  kحسا	 بر  بخو	بيد،  تا  مي شويد   ��ما� كه  هنگامي  مي شويد.   ��ما�
كنيد).  تأمل  ثانيه   10) كنيد  تمركز  خو�  هيجاني    جسمي   Tكنتر   	عتما� 

	مش  	طمينا� �
 حالتي بخو	بيد (8 ثانيه تأمل كنيد) كه � kحسا	سپس با 
با  �گا�، هماهنگ،  �ما�� 	يد؛  كاملاً  فر�	  مسابقة  بر	%  yهني  جسمي  نظر   �	
	عتما�  متمركز (10 ثانيه تأمل كنيد). 	كنو� تصو
 كنيد كه 
� مسابقه 	ست 
 fتر\ كنيد (10 ثانيه تأمل كنيد). بعد �ماني صر 	
 �ما�� مي شويد تا خانه 

�شي 
شتة  
كنيد  به طو
 yهني خو� 
	 گرW كنيد. چند مها
1 	ساسي �
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بر  كنيد). سپس  تأمل  ثانيه  ـ (30  	نو	m شو1 ها  مثلاً  ـ  كنيد  تمرين   	
 خو� 
 تاكتيك ها% يژ� 	% كه �
 مسابقه به كا
 خو	هيد گرفت، تمركز كنيد.  f	هد	
 f	هد	ست. ببينيد كه به 	ضعيت عملكر�تا� 
	 تصو
 كنيد كه �
 بهترين 

 بر	بر 	ين حريف � 	
 �مسابقه  �ست يافته 	يد  با موفقيت 
	هكا
ها% يژ

	جر	 مي كنيد (60 ثانيه تأمل كنيد).
 kحسا	حالي كه  
	كنو� تصو
 كنيد كه به �مين مسابقه گاW مي گذ	
يد؛ �
تجربه   	
 عملكر� خو�   
� شايستگي   kحسا	 	ين  
يد. 	� 	عتما�    	طمينا� 
كنيد (10 ثانيه تأمل كنيد). شما عاشق 	ين 	حساk 	يد. مر	حل �ما�گي پيش 
	� مسابقه 
	 	نجاW �هيد (20 ثانيه تأمل كنيد). با 	حساk 	طمينا�، بر عملكر� 
عضلا1   
� باشد.   Tكنتر تحت     W	
� تنفس تا�  كنيد.  تمركز  خو�   ��لخو	
كه  كنيد   
تصو كنيد).  تأمل  ثانيه   15) كنيد   fنعطا	   گرمي   kحسا	 خو� 
نرمش ها% گرW كر�� 
	 	نجاW مي �هيد. به خوبي گرW كنيد  به خو� بگوييد 
تأمل  ثانيه  
يد (30 	� �ما�گي   %	 �با هر مشكل غيرمنتظر بر	% 
يا
يي  كه 
 kحسا	 �كنيد). 	حساk 	نرژ% كنيد  با� بر عملكر�ها% خو� تمركز كر�

	طمينا�  شايستگي 
	 تجربه كنيد. به مسابقه بريد  	� �� لذ1 ببريد.

«Y» ضميمة
bنمونة متن تصويرسا;� بر�� �يجا� (�ميدگي ) كاهش �ستر

1- به مكا� 
	حتي بريد  چشما� تا� 
	 ببنديد. چند نفس عميق بكشيد 

ها كنيد. يك لحظه قت بگيريد  به عضلا1 تا� توجه كنيد. 	گر  	
 خو� 
	حساk تنش يا گرفتگي �
 هر جايي 	� بد� خو� كر�يد، به خو� بگوييد: 
كه  هم  �يگر%  هر جا%  �هيد.  	�	مه  بر
سي عضلا1  به  
ها شو�.»   
«بگذ	

ها شو�.» همچنا� كه  
	حساk تنش كر�يد، �گاهانه به خو� بگوييد: «بگذ	
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ها شو�.» 

	 	نجاW مي �هيد. با خو� تكر	
 كنيد: «بگذ	 
	ين كا

يسما� كلفتي 
	 تصو
 كنيد كه گر� 	% بز
گ �	
�. به گر� نگا� كنيد.  -2
توجه كنيد كه 
يسما� به سختي به هم تابيد� شد� 	ست  بندها% �� يكديگر 

ها  
	مي � به  مي شو�،  
ها  
	مي � به   �گر كه  كنيد   
تصو حالا  مي كشند.   	


مي شو�… كمي شل تر… كمي شل تر... تا �ماني كه كاملاً 	� هم با� شو�.
  سر�  شمع  به  	ست.  سوختن   Tحا  
� كه  كنيد   
تصو  	
 شمعي   -3
�e شد� 	% كه �
 پاية شمع جمع شد� 	ست، �قت كنيد. حالا تصو
 كنيد كه 
موW به �
	مي نرW مي شو�، بعد مثل كر� �e مي شو� تا كاملاً به صو
1 مايع 


 �يد  حركت كند.�
 
يد. هو	 طوفاني 	� 
4- تصو
 كنيد �
 محل پرسرصد	يي 	� شهر قر	
سر�، خيلي شلو�  بسيا
 پرسرصد	 	ست. 	حساk كنيد مر�W شما 
	 هل 
 	
 كاميو� ها    ماشين ها  صد	%  
ند. مي �  Wهجو شما  سمت  به    مي �هند 
 
بشنويد. بو% �� 	توبوk ها 
	 	حساk كنيد. �
ست كنا
 شما ساختماني �
�ست ساخت 	ست  يك بالابر مصالح، بد� 	خطا
 ناگها�، پايين مي �يد. 
�� قد
 صد	% سقو� 	S �ياy 	ست كه گوS ها% شما 	yيت مي شو�  جسم تا� 
با صد	 مرتعش مي شو�. �� قد
 محكم به �مين برخو
� مي كند كه كيسة سيما� 
 %

 كنيد  كنا
 يك �
ياچة �
خشا� � 	
� مي شو�. به �
	مي خو� 
پا
 بد� تا� 
	 گرW مي كند. نسيم  1
علف ها �
	� بكشيد. تابش خو
شيد صو
 eكو
	� مي كند. صد	%  	يجا�   e�  %
  	
 كوچكي  حباe ها%  ملايمت  با 


ختي به �
	مي ضربه مي �ند.� %
كوچكي 
	 بشنويد كه 
 	
 
ها  جسم تا�  	
 كنيد. گرفتگي ها  تمركز  به �
� خو�  	كنو�   -5
e مي شو�. به شكل يك ژله y سپس  Wنة شما نر	�

	W كنيد. تنش ها% �
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تغيير شكل مي �هيد  �ندگي تا� با صد	ها% مطلوe طبيعت �هنگ مي گير�. 
با 	نجاW 	ين كا
، به جسم  yهن خو� كنترT مي يابيد. خو�ِ «تحليل گر» ساكت 
شد� 	ست. به yهن نا�گا� خو� 	جا�� �هيد تا بر	% 	يد� ها% جديد �ما�� باشد. 

 شويد كه yهن تا� با� 	ست  مي تو	نيد به سرعت 	� 	فكا
 منفي به خو� يا��

ها شويد. بر قد
1 فر�% خو� تأكيد بو
�يد  فكر كر�� مثبت   	� e	ضطر	 

	 	نتخاe كنيد  به تو	نمند% ها% خو� �
 �ندگي 	يما�  eخو kحسا	 


يد.بيا
با هر   	
تلقينا1 �ير   تنفس تا� تمركز كنيد   %
بر   �
حالا �با  -6
 Wبا�� با هر  بعد  ثانيه).  
	W 	ست» (30 �  با��W تكر	
 كنيد؛ «جسم من 
ها 
 
تكر	
 كنيد: «من بهتر بو�� 
	 	نتخاe مي كنم» (30  تا 50 ثانيه). 	حساk غر
  تو	نمند% كنيد  خو� 
	 تشويق كنيد كه 	كنو� قد
1 مديريت بر تفكر 
e شد� تنش ها y ،هايي جسم

يد. هر 
� �ماني 
	 به 	� 	
	حساk خو� 

 خوe تر �ندگي كنيد. eهيد. خو� Vختصا	هني y 1سكو 
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«Z» ضميمة

فرj ��;يابي تصويرسا;�

	 پر كنيد به خاطر �	شته باشيد كه تصويرسا�% بيش 	�  Wين كه فر	 �	پيش 
تصو
 چيز% �
 yهن 	ست. تصاير 	ضح �
برگيرندq حو	k گوناگوني مانند 
 �يد�، شنيد�، 	حساk كر��، لمس كر��  بوييد� هستند  همچنين خلق 

خو 	حساk ها% عاطفي  هيجاني 
	 نيز شامل مي شوند.

�شي عمومي خو	هيد 
 	ين تمرين شما توصيفاتي 
	 	� موقعيت ها% �
خو	ند. بايد موقعيتي 
	 تصو
 كنيد، سپس جزئيا1 �� تصو
 yهني 
	 تا حد 
 
� سا�% كنيد. سپس 	� شما خو	سته مي شو� تا به تصو
	1 تا� �
	مكا� �با

هفت حو�� 	متيا� �هيد.

	لف ـ تصوير 
	 با چه ضوحي مي بينيد يا تصو
 مي كنيد؟

e ـ صد	ها 
	 با چه ضوحي مي شنويد؟

 kحسا	 ضوحي  چه  با  فعاليت  طي   
�  	
 جسمي  حركا1  ـ   v
مي كنيد؟

 	
� – چقد
 	� خلق  خو% خو� �
 �� موقعيت �گاهيد يا هيجانا1 
با چه ضوحي 	حساk مي كنيد؟


يچة چشم خو� (	� �
� بد� خو�) � �	 	
هـ ـ �يا مي تو	نيد تصوير 
ببينيد؟

 ـ �يا مي تو	نيد تصاير 
	 	� خا
v 	� بد� خو� ببينيد؟

� ـ چقد
 مي تو	نيد تصوير خو� 
	 كنترT كنيد؟
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پس 	� خو	ند� هر بخش، به تجربه 	% مانند �� فكر كنيد. سپس چشما� تا� 

	 ببنديد  چند نفس عميق بكشيد  تا جايي كه مي تو	نيد، كاملاً 
ها شويد. 
 	فكا
 �يگر 
	 كنا
 بگذ	
يد. چشما� تا� 
	 بسته نگه �	
يد  بر	% لحظاتي 

بكوشيد �� موقعيت 
	 تا حد 	مكا� 	ضح تصو
 كنيد.
خو�  تصويرسا�%  مها
1  ها%   �	  .�
ند	 جو�  غلطي    
ست � تصوير 

شن ترين تصوير% 
	 كه مي تو	نيد، بسا�يد.  	ستفا�� كنيد تا 	ضح ترين 
 
پس 	� 	ين كه �
 هر موقعيت تصو
تا� كامل شد، با خر�� مقياk �ير به تصو

yهني خو� 	متيا� �هيد.

بر�� مو��� «�لف ـ )»
هيچ تصوير% نبو�  -1

نه 
شن بو� نه 	ضح، فقط يك تصوير قابل تشخيص بو�.  -2

شني متوسط با ضو^   -3


شن 	ضح   -4

شن بي نهايت 	ضح   -5

بر�� مو�� «;»
Tكنتر �بد  -1

به سختي كنترT شد  -2
با كنترT متوسط  -3
eخو Tبا كنتر  -4
با كنترT كامل  -5
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5 4 3 2 1     
	لف ـ تصوير 
	 با چه ضوحي مي بينيد يا تصو
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 e ـ صد	ها 
	 با چه ضوحي مي شنويد؟
5 4 3 2 1 چه  با  فعاليت  طي   
�  	
 جسمي  حركا1  ـ   v

ضوحي 	حساk مي كنيد؟
5 4 3 2 1 موقعيت   ��  
� خو�  خلق خو%   �	  
چقد  –  �

 kحسا	ضوحي �گاهيد يا هيجانا1 
	 با چه 
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 
يچة چشم خو� � �	 	
هـ ـ �يا مي تو	نيد تصوير 

� بد� خو�) ببينيد؟� �	)

5 4 3 2 1  ـ �يا مي تو	نيد تصاير 
	 	� بير� 	� بد� خو� 
ببينيد؟

5 4 3 2 1 � ـ چقد
 مي تو	نيد تصوير خو� 
	 كنترT كنيد؟

به تنهايي تمرين كنيد
 eشي خو� برگزينيد؛ مثلاً پرتا�

شتة  
� 	
 %	 �يژ 1
فعاليت يا مها
 .�	ليباT، شنا% پر	نه  غير kلل، پا	
شو1 ��	�، 	جر	% يك برنامة 
تين پا

 جايي كه معمولاً تمرين مي كنيد، � 	
حالا خو� 
	 تصو
 كنيد كه 	ين فعاليت 
بد� حضو
 	فر	� �يگر 	نجاW مي �هيد. چشما� تا� 
	 بر	% يك �قيقه ببنديد 

 	ين مكا� ببينيد؛ صد	ها 
	 بشنويد؛ حركتي 
	 كه 	جر	 � 	
 بكوشيد خو� 
ببينيد.  
يچة چشم خو� �  �	  	
 تا خو�  كنيد   Sتلا كنيد.   kحسا	 مي كنيد، 
به فيلمي 	� خو�  ببينيد؛ چنا� كه گويي  	� بد� تا�   �بير  	
	� �� خو�  پس 

مي نگريد.
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5 4 3 2 1  
	لف ـ تصوير 
	 با چه ضوحي مي بينيد يا تصو
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 e ـ صد	ها 
	 با چه ضوحي مي شنويد؟
5 4 3 2 1 چه  با  فعاليت  طي   
�  	
 جسمي  حركا1  ـ   v

ضوحي 	حساk مي كنيد؟
5 4 3 2 1 موقعيت   ��  
� خو�  خلق خو%   �	  
چقد  –  �

 kحسا	ضوحي �گاهيد يا هيجانا1 
	 با چه 
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 هـ ـ �يا مي تو	نيد به تصوير 	� �
يچة چشم خو� 

� بد� تا�) بنگريد؟� �	)

5 4 3 2 1 بد� تا�   �	  �بير  �	  	
 �يا مي تو	نيد تصاير  ـ   
ببينيد؟

5 4 3 2 1 � ـ چقد
 مي تو	نيد تصوير خو� 
	 كنترT كنيد؟

با �يگر� تمرين كنيد

	 با مربي  هم تيمي ها تمرين كنيد.  1
هما� فعاليت 
	 	نجاW �هيد، 	ما حالا مها
	ين با
 خطايي 
	 	نجاW �هيد كه همه متوجه شوند. چشما� تا� 
	 بر	% يك �قيقه 
ببنديد  تصو
 كنيد كه 	شتباهي 
	 مرتكب مي شويد  	ين موقعيت 
	 تا حد 
	مكا� 	ضح ببينيد. 	بتد	 تلاS كنيد تا 	حساسي 
	 كه 	� 	نجاW خطا �	
يد، تجربه 
 	

 yهنتا� با��فريني كر��، تصو
 كنيد خطا � 	
كنيد. سپس به سرعت موقعيت 
	صلا^ كر�� 	يد  بسيا
 عالي 	جر	 مي كنيد. همچنا� كه تصوير 
	 	صلا^ مي كنيد، 

يچة چشما� خو� ببينيد. سپس تلاS كنيد تا تصوير � �	 	
بكوشيد 	ين تجربه 


	 بير� 	� بد� خو� ببينيد؛ گويي به فيلمي 	� خو� مي نگريد.
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با;� �� مسابقه
 
� 	

 مسابقه 	جر	 مي كنيد. خو� � 	
خو� 
	 تصو
 كنيد كه هما� فعاليت 
حالتي تصو
 كنيد كه بسيا
 ماهر	نه عمل مي كنيد  تماشاگر	�  هم تيمي ها 
	� شما قد
�	ني مي كنند. همچنا� كه 	ين موقعيت 
	 تصو
 مي كنيد، بكوشيد 
 �	 برخاسته  	طمينا�   kحسا	 بشنويد.   	
 �� ها  صد	%    ببينيد   	
 جمعيت 
 تو	نايي �
 	جر	 
	 	حساk كنيد. حالا چشما� تا� 
	 بر	% يك �قيقه ببنديد 

سپس به خو� 	� �
يچة چشم يك تماشاگر بنگريد.

5 4 3 2 1  
	لف ـ تصوير 
	 با چه ضوحي مي بينيد يا تصو
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 e ـ صد	ها 
	 با چه ضوحي مي شنويد؟
5 4 3 2 1 چه  با  فعاليت  طي   
�  	
 جسمي  حركا1  ـ   v

ضوحي 	حساk مي كنيد؟
5 4 3 2 1 موقعيت   ��  
� خو�  خلق خو%   �	  
چقد  –  �

 kحسا	ضوحي �گاهيد يا هيجانا1 
	 با چه 
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 هـ ـ �يا مي تو	نيد به تصوير 	� �
يچة چشم خو� 

� بد� تا�) بنگريد؟� �	)

5 4 3 2 1 بد� تا�   �	  �بير  	
 تصاير  مي تو	نيد  �يا  ـ   
ببينيد؟

5 4 3 2 1 � ـ چقد
 مي تو	نيد تصوير خو� 
	 كنترT كنيد؟
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5 4 3 2 1  
	لف ـ تصوير 
	 با چه ضوحي مي بينيد يا تصو
مي كنيد؟

5 4 3 2 1 e ـ صد	ها 
	 با چه ضوحي مي شنويد؟
5 4 3 2 1 چه  با  فعاليت  طي   
�  	
 جسمي  حركا1  ـ   v

ضوحي 	حساk مي كنيد؟
5 4 3 2 1 موقعيت   ��  
� خو�  خلق خو%   �	  
چقد  –  �

ضوحي  چه  با   	
 هيجانا1  يا  �گاهيد، 
	حساk مي كنيد؟

5 4 3 2 1 هـ ـ �يا مي تو	نيد به تصوير 	� �
يچه چشم خو� 

� بد� تا�) بنگريد؟� �	)

5 4 3 2 1 بد� تا�   �	  �بير  �	  	
 �يا مي تو	نيد تصاير  ـ   
ببينيد؟

5 4 3 2 1 � ـ چقد
 مي تو	نيد تصوير خو� 
	 كنترT كنيد؟

فر�خو�ني عملكر�� فوB �لعا�9
 ��  
� كه  عملكر�%  كنيد؛  فر	خو	ني   	
 خو�  عملكر�ها%  بهترين   �	 يكي 
  ببنديد  �قيقه  يك  بر	%   	
 كر�� 	يد. چشما� تا�   Tكنتر   	طمينا�   kحسا	
 ،�
 �� موقعيت ببينيد  هيجانا1 �� �ما� 
	 	حساk كر�� 	
تلاS كنيد خو� 
با
 �يگر تجربه كنيد. عملكر� خو� 
	 تصو
 كنيد  همة 	حساk هايي 
	 كه 
� خلق كنيد (چه yهني، چه جسمي). تلاS كنيد تا به 
�� �ما� �	شته 	يد، �با

خو� 	� �
يچة چشم تا�  سپس 	� بير� 	� بد� تا� بنگريد.
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�متيا;
	كنو�، 	متيا� تصويرسا�% خو� 
	 تعيين كنيد  تفسير �� 
	 بخو	نيد. نمر	1 


 جدT �ير بنويسيد.� هر بخش 
	 جمع كنيد 
�نمر 	بعا�

%
�يد	 جمع تماW بخش ها% «	لف»
%
شنيد	 «e» %بخش ها Wجمع تما
حركتي «v» %بخش ها Wجمع تما
هيجاني جمع تماW بخش ها% «�»


ني� ��يدگا جمع تماW بخش ها% «هـ»
�يدگا� بيرني «جمع تماW بخش ها% «
كنترT پذير% جمع تماW بخش ها% «�»

 ،%

 بخش ها% �يد	
%، شنيد	� 	
بر 	ساk خر� مقياk �ير، نمر	1 خو� 
حركتي، هيجاني  كنترT پذير% تفسير كنيد.

عالي 20-18
eخو 17-15
متوسط 14-12
ضعيف 11-8

خيلي ضعيف 7-4

  كنيد  توجه  بيش تر  گرفته 	يد،   ��  
� نمر	1 ضعيفي  كه  بخش هايي  به 
 

 �� �مينه 	فز	يش �هيد. همة 	بعا� تصويرسا�% �� 	
تو	نايي تصويرسا�% 
برنامة تصويرسا�% مهم 	ند. به يا� �	شته باشيد كه بايد تمرين كنيد تا بتو	نيد 


 خو� 	فز	يش �هيد.� 	
 تو	نايي تصويرسا�%  1
مها



55 
�شي خو� 	ستفا�� كنيم؟چگونه 	� تصويرسا�% بر	% عملكر� 

ضميمة «�»

نمونه برنامه ها� تصويرسا;�
تصويرسا;� تيمي


�شي، پيش 	�  kشنا �	
برنامة تصويرسا�% تيمي بايد 	� سو% مربي يا 
 
	ئه شو� تا با تصويرسا�% �شنا شوند 	 �	

�شكاشرm فصل مسابقه، به 
 
 مها
1 ها% تصويرسا�% تبحر يابند. همچنين، 	ين برنامه بايد 	نگيزشي �

 بر	نگيخته شوند. 
�شكا
	� كنجكاجذ	e باشد تا 

سه هفتة نخست پيش �; فصل
1- برنامه 
	 معرفي كنيد (30 �قيقه).


�يابي كنيد (20 �قيقه).	 	
 �	

�شكا2- تو	نايي تصويرسا�% 

 هفته به مد1 � 

	ئه �هيد ( سه با	 	
3- تمرينا1 پاية تصويرسا�% 

10-15 �قيقه).
سپس  كنيد.   mشر  eكتا  
�  �پيشنها�شد تمرينا1  با   	
 پايه  تمرينا1 

�شي شماست (	لگوها% 
شتة  تمريناتي 
	 به �� بيفز	ييد كه مناسب تيم 

تيمي  تاكتيك ها). 

�شكا
	� علاقه مند تد	
\ ببينيد.4- جلسا1 تصويرسا�% فر�% بر	% 

 �

�شكا
	� بخو	هيد كه جد	گانه پيش شما بيايند تا �
 موهمچنين 	� 
بو�ند،  علاقه مند   �	

�شكا 	گر  كنيد.  گفت گو  خو�  تصويرسا�%  تمرين 


 طوT فصل بر	% شا� 	�	مه �هيد.� 	
جلسا1 فر�% 
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باقي فصل

 هفته به مد1 10 �قيقه قبل، بعد يا �
 طي تمرين)� 
(سه با

1- تصويرسا�% �
ميدگي.

�شي سا��، �� ها 
	 عالي 	جر	 كنيد.2- تمرين بر 
% مها
1 ها% 

	جر	  عالي   	
 � � ها  پيشرفته؛  
�شي مها
1 ها%   %
بر  تمرين   -3
كنيد.

 تيم   qيژنيا�ها%  با  تاكتيك ها% مسابقة �
 �مينة   
	هكا
ها  -4
حريفا�.

5- با�سا�% عملكر�ها% موفقيت �ميز پيشين.
6- برنامه 
يز% هدفمند بر	% موفقيت ها% �تي.

	ين  كر�.   Tعما	 جلسا1  همة   
� بايد   	
 بالا  تصويرسا�%  تمرينا1 
تمرينا1 نوعي گرW كر�� بر	% 	نو	m �يگر تصويرسا�% به شما
 مي 
ند. پس 
	� تمرينا1 گرW كر�� پايه، بايد 	� 	نو	m تمرينا1 تصويرسا�% بهر� گرفت. 

تمرينا1 پيشنها�% �يگر مي تو	نند چنين باشند:
 	جر	% نقش ها% تيمي.

.(1 تمركز (	يجا� طر^ تمركز تيمي �
 بر	بر حريفا� متفا
� 	ند	�% ها% نما�ين.	
  	ستفا�� 	� تصاير 

 كنترT 	نگيختگي.
.�
 	صلا^ خطاها ـ تمرين بر تمركز �با


 هفته).� 

تين پيش 	� مسابقه (حد	قل �با 
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تصويرسا;� پيش �; مسابقه

 عنو	� «باقي فصل») � �طر^ تمريني پيشنها�شد� (شش مرحلة 	T فهرست شد
 	
 �	

�شكا
تين پيش 	� مسابقه فر�% گنجاند� شو�. هريك 	�  
بايد �
تشويق كنيد تا 
تين خو� 
	 تهيه كند  	تا� يا محلي 
	 پيش 	� تصويرسا�% 


 نظر بگيريد تا 	ين فر	يند �
 �� محل به شايستگي تمرين شو�.�

تصويرسا;� پس �; مسابقه
 	

�شكا
	� پس 	� هر مسابقه �� يك برگة 	
�يابي مسابقه طر	حي كنيد تا 

 حو�� ها% گوناگو� � 	
 

�شكاتكميل كنند. 	ين برگه بايد بتو	ند عملكر� 

�يابي كند؛ 	� جمله مها
1 ها% جسماني، 
	هكا
ها، 	جر	% نقش، �ستيابي 	
  پيشرفت  حو�� ها%  نفس،  به  	عتما�  تمركز،  	نگيختگي،  سطح   ،f	هد	 به 
كه  باشند  به گونه 	%  بايد  برگه ها  	ين  	ين حو�� ها.  
تقاء 	 بر	%  
	هكا
هايي 


�شكا
 به سا�گي �� ها 
	 پر كند (به ضميمه «هـ» نگا� كنيد).
 	
� مسابقه 

ها شوند، �با ،W	

�شكا
	� بگوييد كه بايد �
 جايي �به 
 
� 	

�يابي 
	 پر كنند. �� ها مي تو	نند فرW ها 	 Wفر 
 yهن با�سا�% كنند، �

كتابچه 	% نگه �	
ند يا �� ها 
	 پس 	� هر مسابقه به شما برگر�	نند.

برنامة تصويرسا;� فر��
1- �مو�S تصويرسا�% بر	% �
\ �يرنما% ��.


�يابي تو	نايي تصويرسا�%.	 -2

 يك 
� به مد1 20 �قيقه).� 
3- تمرينا1 پايه ( � با

تمرينا1 پايه  بايد شامل تصويرسا�% �
 تماW حو�� ها باشد. همچنين 	ين 

�شكا
 بايد �
 �� بيش تر كا
 كند.تمرين بايد بر حو�� ها تأكيد كند كه 
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4- تنظيم جلسا1 تصويرسا�% (�
 طي فصل مسابقه)

پيش �; تمرين (10 �قيقه):
 كا
 بر 
% تكنيك ها

 	هد	f تمريني

پس �; تمرين (01-51 �قيقه):
� با�سا�% عملكر� تمرين شد

 حل مشكلا1 جسمي، 	�
	كي  yهني
(

�شكا تمرين مها
1 ها% yهني (متناسب با نيا� 

 برنامة تمرين تصويرسا�% پيش 	� مسابقه

5- �); مسابقه
تصويرسا�% پيش 	� مسابقه (10-20 �قيقه):


 برنامة تصويرسا�% تيمي 	ستفا�� كنيد.� � 	� شكل پيشنها�شد

 پس 	� مسابقه (10-20 �قيقه):مر

 برگة 	
�يابي فر�% 
	  طر	حي كنيد.
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ضميمه هـ
 برگة ��;يابي عملكر�
1- چه عاملي �
 	ين مسابقه شما 
	 تحت فشا
 قر	
 �	�؟

2- چه نوm 	سترسي 
	 تجربه كر�يد؟ (	فكا
، فعاليت ها، جسم)
3- سطح 	نگيختگي تا� �
 مسابقة 	مر� چقد
 بو�؟ چه 	حساسي �
 	ين شر	يط 

�	شتيد؟                     صفر ----------  5 ------------ 10
                             خيلي كم                 عالي                 خيلي �يا�

A ـ به سمت مسابقه: ---------------
B ـ گرW كر�� �
 �مين: --------------

C ـ �
ست پيش 	� مسابقه: -------------
D ـ �
 طي مسابقه : ----------------

4- 	� چه تكنيك هايي بر	% كنترT 	سترk 	ستفا�� كر�يد  چقد
 مؤثر بو�ند؟
5- چه نوm گفت گو% �
ني �	شتيد؟ (توصيف كنيد)

6- 	� مسابقة 	مر� چه چيز% يا� گرفتيد كه �
 مسابقا1 بعد% به شما كمك 
خو	هد كر�؟

7- چه تكنيك ها% تمرين yهني بر	% تا� مؤثرتر بو�ند؟
8- به طو
 خلاصه يك با�% با جزئي 	� مسابقه 
	 كه 	� �� لذ1 بر�يد، بيا� 

كنيد؟
9- سطح با�% تا� �
 چه حد% بو�؟         صفر               5                  10 
حشتنا\          خوe              عالي                                                 

10- به طو
 خلاصه بيا� كنيد كه چه 	حساسي �
با
q با�% 	مر� �	شتيد؟
11- �يا چيز �يگر% هم هست؟
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