
 

 

 نهٌ ویژگی روانی ورزشکاران موفق

 

 :ایدهای زیر را تجربه کردهتردید در هر سطحی از رقابت که باشید موقعیتبی

  سابقه شتن یک  ای بر روی کاغذ و از نگاه دیگران بازنده بودهدر م ست درونی  اید اما با دا ایمان و خوا

اید. در لحظات مسابقه همچون عقابی در آسمان، سبک بال و در     پیروز از میدان مسابقه بیرون آمده 

اید، ستتیتی و ارتتار را تحم   اید، در این لحظات بوده استتت که به برترین نحو بازی کردهاوج بوده

 کرده اید و همه چیز سرجای خود بوده است.

  شته    حتماً برخلاف این را سر گذا سابقه نیز پرت  اید که پیروزی را از آن خود ای را تجربه کردهاید، م

ستید و اطراایانتان نیز بر این باور بوده می ستید، اما در عین ناباوری با    دان شما پیروز میدان ه اند که 

کردتان آمد، از عملاید. در آن مسابقه همه چیز غلط از آب در میشکست از زمین مسابقه بیرون آمده

 ناراضی بودید و همه چیز به هم خورده بود.

 اید، قب  و حین مستتابقه جو ورزشتتگاه، ااکاری همچون چه در لحظات حستتام مستتابقه قر  کرده

ست بیورم، ناداوری و     شک شد؟ نکنه در این بازی  ستان  …خواهد   برایتان نتیجه در کرده پرت را حوا

 اید.شما با شکست زمین بازی را ترک کرده نرایت در و است آورده بوجود اضطراب و استرم

  ایم و خواهیم شنید  های ورزشکاران و مربیان بارها و بارها شنیده  ما در مصاحبه  یاز سوی دیگر همه

که عام  باخت من/ ما روانی بوده است!! امروز ارار مسابقه بالا بود!! امروز استرم بالا بود!! آنچه که     

 و هزاران دلی  دیگری که برای شکست وجود دارد.مییواستیم باشیم، نبودیم ؟؟ 
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های با این حال، سوال این است که با وجود اهمیت ذهن در ورزش چه اندازه وقت خود را صرف بربود مرارت

 کنید؟روانی خود می

 بعد تقویت به نیاز اندازه همان به شتتود انجام تاکتیکی و تکنیکی )) هر تلاشتتی برای تقویت بعد جستتمانی، 

 نی نیز ضروری است((روا

های مالی، ای نران داده است با وجود ارارها و محدودیت   تحقیقات علمی بر روی ورزشکاران و مربیان حراه 

شکاران  که …و  زمانی، خانوادگی ست  آنرا با مربیان و ورز  آنرا به زیر ذهنی مرارت نه کنند،می نرم پنجه و د

 شایانی کرده است. کمک آن حرظ و عملکرد اوج به رسیدن برای

 ذهنی ویژه ورزشکاران خبره به موارد زیر توجه کنید: ی نه مرارتو اما، قب  از مطالعه

 ی سنی و هر سطحی از رقابت شروع و توان از هر ردههای ذهنی را مییادگیری و تمرین مرارت

 استراده کرد.

 یز مورد توجه است.های ذهنی نهای اردی در مرارتهای بدنی، اص  تراوتهمچون مرارت 

 های ی این مرارتی قررمانان در سطوح رقابتی بالا همچون مسابقات جرانی و المپیک اگرچه همههمه

 .کنندمی استراده نحو برترین به دارند که آنچه از ولی ندارند ٪۱۰۰ذهنی را با میزان 

 پذیرند.یگر اثر میهای ذهنی همچون یک سیستم به یکدیگر مرتبط هستند و از یکدمرارت یهمه 

 باشد داشته وجود شما در وراثتی ممکن است برخی از مرارترای ذهنی به میزان کم یا زیاد بطور. 

 از ذهنی ضعف داشته باشید میتوانید آن را خبر خوب اینکه، در صورتی که در هر کدام از مرارت 

ازی، هدف گزینی، تصویرس همچون ذهنی تمرینات یبوسیله و خبره ورزش روانرنام یک طریق

 .کنید پیدا دست خود عملکرد اوج به و بیرید بربود  …آرامسازی و

 



 

 :هستند زیر موارد شامل ورزشکاران ویژه ذهنی اصلی مهارت نه 

  مثبت تفکری و دیدگاه نگرش، داشتن و حفظ  -۱

 سپس آن گیرند و ای برای داشتن یک نگرش، دیدگاه و ترکر مثبت ابتدا تصمیم میورزشکاران حراه

 کنند.را انتیاب می

  هایرتتان درم ها و شتتکستتت دانند و از پیروزیآنرا ورزش را ارصتتتی برای رقابت با خودشتتان می

 آموزند.می

   دانند  کنند نه کمال طلبی منری و زیاده خواهی را. همچنین می    تعالی و عملکرد خوب را دنبال می

 همه و نیستتتند کام ِ کام ِ …در تیم وهایرتتان، کاتیمیهیچکس از جمله خودشتتان، مربیرتتان، هم

 .دارند هاییکاستی

 اند.بین ورزش و دیگر ابعاد زندگیران تعادل برقرار کرده 

  ها، تمامی اطراایان و قب  از اینرا به خودشتتان احترام تیمیبه ورزشتترتتان، مربی، مدیران تیم، هم

 گذارند.می

 گیرند.ناسند و آنرا را بکار میشروشرای کسب و حرظ نگرش، دیدگاه و ترکر مثبت را می 

 داشتن و حفظ سطح مطلوبی از انگیزش -۲

 از پاداش و مزایایی درونی و بیرونی که انتظار دارند از شرکت در ورزش کسب کنند آگاهی دارند. 

  کنند حتی اگر پاداشی بلاااصله پس از آن شرایط    های سیت و دشوار مقاومت می  در شرایط و زمان

 کسب نکنند.های سیت و زمان

 .از سطح انگیزه مطلوب خود آگاه هستند 

 .نیازی ارضاء نرده و انگیزه درونی برای مواقیت دارند 

 گیرند.دانند و آنرا را بکار میهای درونی را میراهبردهای کسب و حرظ انگیزه 

 نفسداشتن و حفظ سطح مطلوبی از اعتماد به -۳

 ددهند ایمان دارنبه خود و آنچه که انجام می. 

 اند باور دارند.ریزی کردههایران برای رسیدن به اهداای که از قب  برنامهبه توانایی 



 
 دانند.نرسران را در شرایط سیت میهای حرظ سطح مطلوب اعتماد بهروش 

 داشتن اهداف متعالی و واقعی -۴

 هستند بلندمدت دارای اهداف کوتاه مدت، میان مدت و. 

 همچون شتتیصتتی بودن، قاب  انعطاف بودن، زمانبندی داشتتتن، واق   اهداف آنرا دارای ویژگی هایی

 .گیری بودن استبینانه و قاب  اندازه

    ایی دقیق ی ابعاد میتلف عملکرد خود برنامهاز سطح عملکرد کنونی خود آگاه هستند و برای توسعه

 با جزئیات دارند.

 دردهای جستتمانی و روانی به تلاش   خود متعرد هستتتند و با وجود یریزی روزانهبه اهداف و برنامه

 دهند.خود تحت ارار ادامه می

 کنند.اهداف خود را نگارش می 

 گزینی صحیح آگاه هستند.از چگونگی یک هدف 

 داشتن ارتباط مناسب و مؤثر با اطرافیان -۵

  ها، مربیان و تیمیی بزرگتر شتتام  خانواده، دوستتتان، هم خود را متعلق به یک ستتیستتتم و جامعه

 .دانندران میدیگ

         سته سات، هیجانات و خوا سا سب ااکار، اح شرایط منا ران را به دیگران می در زمان و  گویند و به ی

 دهند.برترین نحو به صحبترای میاطبانران گوش می

       کرتتتند،  شتتتوند و آنرا را به نقد می     کنند، درگیر می برای برخورد با اارادی که با آنرا میالرت می

 گیرند.ارتباطی را بکار می مرارترای لازم و مؤثر

 گیرند.دانند و آنرا را بکار میراهبردهای برقراری ارتباط مؤثر را می 

 توانایی مدیریت مؤثر اضطراب و استرس -۶

 



 

 

 اندوجود اضطراب و استرم را به عنوان بیری از ورزش پذیراته. 

 هی دارند.از اینکه سطحی از اضطراب و استرم برای عملکرد عالی آنرا لازم است آگا 

 برند.از روشرای مدیرت مؤثر اضطراب و استرم آگاهی دارند و آنرا را بکار می 

 توانایی تنظیم مؤثر انگیختگی -۷

 کند آگاهی دارنداز شرایط و عواملی که آنرا را آرام یا انگییته می. 

 شود آگاه هستند.شان میاز میزان مناسب انگییتگی خود که منجر به عملکرد عالی 

  برند.روشرای تنظیم مؤثر انگییتگی آگاهی دارند و آنرا را بکار میاز 

 توانایی مدیریت مؤثر هیجانات و احساسات -۸

 

 عنوان به را …احستتاستتات و هیجانات منری، قویی و رای  در ورزش همچون ترم، ناامیدی،خرتتم و 

 .اند پذیراته ورزش از بیری



 
   نری را بمنظور اازایش عملکرد خود به جای راهرای استتتراده از هیجانات و احستتاستتات مثبت و م

 دانند.کاهش آن را می

 توانایی حفظ و بازیابی تمرکز -۹

 و( …ااکار، احستتاستتات و :ی تمرکزشتتان که از درون خودشتتان )مث از عوام  مزاحم و برهم زننده 

 .دارند آگاهی گیردمی نرأت( …و داور تماشاچیان،) بیرون

   ستند قب  و هنگام ست راته         قادر ه سیت، تمرکز از د شرایط  صاً در  صو سابقه، خ شان را بازیابی  م

 کنند.

 ست      آموخته ست و چه اتراقی قرار ا شته ااتاده ا اند که چگونه بدون توجه به اینکه چه اتراقی در گذ

 در آیتتنتتده رد دهتتد، در )) ایتتنتتجتتا و اکتتنتتون(( بتته بتترتتتتتریتتن نتتحتتو بتتازی کتتنتتنتتد.       
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