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پيشگفتا�
 Sسانى، كتا��سانه هاn گوناگو� �� عرصة �طلا`  Uبا %جو� پيد�يي % گستر
 Zنتقا�  % U)فر�يند )مو ��سانه �n �ست كه همچنا� �سالت % �هميت )� �
 Sماند� �ست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو pمحفو % qمحسو �طلاعا�
همة تلاشگر�� %�(شى �ست % نشر كتاS هاn علمى % فنى �� حو(� تربيت بدنى % 

.���� ��%ند علمى شد� %�(U كشو ��(شى سهم بسز�يى �% Fعلو
فز%نى  �خير  �هة   %�  �� �ير��   �� �(شى %  nها Sكتا  ��نتشا خوشبختانه، 
� بخش �%لتى % خصوصى به � nمتعد� �يافته �ست. �مر%(� ناشر� nچشم گير
�(شى �قد�F مى كنند كه �ين ميز�� با �% �هة گذشته قياq پذير % nها Sنشر كتا
 R�نيست. �( سويي، ��نش % فن %�(شى نيز �� طى �ين �%�� گسترU بسيا
كه حجم   n� گونه به  �ست؛  شد�  �فز%��   �( تخصصى   nحيطه ها بر   % يافته 
 qقيا ميز�� )� �� �% �هة پيش نمى تو��  با  نيز   ��  U)�% ���نش كنونى �
�(شى هر �%( به جها� عرضه % Fعلو �كر�. يافته هاn تا(� تخصصى �� حو(

.��مى شو� % �ين سير به سرعت ���مه ��
كميتة ملى �لمپيك همو��� كوشيد� �ست تا به منظو� �فز�يش ��نش مربيا�، 
�(شى، به %يژ� % Fنشر علو ��(شى، �( �هگذ% Fعلو �% علاقه مند� �نشجويا��

 .��� بخش هايى كه نيا( بيش ترn �حساq مى شو�، گاF بر���
� �ين ميا�، �نتشا� تك )مو(هاn )مو(شى كه به (بانى نسبتاً سا�� به يكى �( �
 nها Sشى مى پر��(ند، بيش �( كتا)�% Fفرهنگ يا علو �� eمطر nموضو` ها
معموZ، مو�� توجه % �ستقباZ مربيا� % %�(شكا��� بو�� �ست. �( �ين �%، كميتة 
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ملى �لمپيك تنو` عنو�� هاn �ين گونه �نتشا��� % �فز�يش شما�گا� )�  �� مد نظر 
� بر گير�.� �� nبيشتر �ست تا موضو` ها % مخاطبا� ���� �قر�

 nغا( شد� �ست، حيطه ها( 1385 Zسا �تابستا )� تك )مو(ها كه �موw تا(� �نتشا
�(شى، �%�� شناسى %�(شى، بيومكانيك % nشى، مانند فيزيولوژ)�% Fعلو �عمد
� بر مى گير� كه تك )مو( حاضر يكى �( � ���(شى % نيز مسائل فرهنگى % تربيتى %

)� هاست.
 ��جمند كشو� ����ميد )� كه �ين مجموعه مو�� �ستفا�� مربيا� % %�(شكا

�(شى �� تأمين كند.% Fگ ما به �شاعة علو�قر�� گير� % بخشى �( نيا( بز

�

سلامى 
ير cلمپيك جمهو�
كميتة ملى 



پيشگفتا� مترجم
�(مي شامل %�(U هاR نمايشي % مبا�(� �R �ست كه �يشه �� فرهنگ  Rهنرها
 % �تبا} � �(U ها % �ين  فلسفي   Rيربنا) �ند. �� شرقي   Rسيا( %يژ�  به  )سيا، 
�(مي  Rست. �( �ينر% هنرها� U)�تربيت dهن % بد� �( طريق حركت % %
پيوندR ناگسستني با �%�� شناسي ���ند. �� �نياR معاصر �هميت �ستفا�� �( 
�%�ني بر�R كمك به عملكر� %�(شكا��� بركسي پوشيد� نيست  Rها ��مها
با توجه به توسعه %  نيستند.  �مر مستثني  �ين   )� �(مي كا� هم  ����(شكا% %
 ��(مي �� كشو� ما % موفقيت هايي كه %�(شكا��� �ير�ني � Rهنرها Uگستر
�(مي به �ست  Rها U)�مسابقا� بين �لمللي تكو�ند%، كا��ته، جو�% % �يگر %
�%�ني  Rها ���( مها  ���مربيا� % %�(شكا بيشتر   ��ستفا�  ����� �ند ضر%%(

بيش �(پيش )شكا� �ست.
نويسندگا� مطالب تك )مو( حاضر �كتر ما�J �نشل % �كتر جا� پاين �( 
 R� علمي % عملي گستر�� Rشي معاصر هستند كه فعاليت ها)��%�� شناسا� %
نيست؛   Zشكا�  )� �ينجانب خالي  توسط  �ثر  �ين  ترجمة  �ند. �� (مينه  �ين   ��
به   �� �صطلاحا�   % %�ژ� ها   R)سا Zمعا� فرهنگي،   Rها �تفا% گاهي  به %يژ� 
تا ضمن  )مد  به عمل   Uحد�كثر تلا Zين حا� با  مي ساخت.  فا�سي مشكل 
�عايت �مانت �� ترجمه، مطالب به (با� سا�� % علمي برگر��ند� شو�. لا(F به 
dكر �ست كه برخي �( مفاهيم مطرe شد� �� �ين كتاS نيا( به )گاهي مقدماتي 
به  مر�جعه  با  كه   ���� �(شي % �%�� شناسي  مفاهيم   )�  ����(شكا%  % مربيا� 

كتاS هاR موجو� �%�� شناسي %�(شي مي تو�� �ين نيا( �� بر)%��� كر�.
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 �� كه  �ير��  �سلامي   R��لمپيك جمهو ملي  كميتة   Fمحتر مسئولا�   Rبر�
 Fگا ���جهت علمي كر�� %�(U % �فز�يش ��نش % )گاهي مربيا� % %�(شكا
برمي ���ند )�(%R موفقيتّ ���F % �( همة كساني كه �� �نتشا� �ين �ثر سهم 

.F���شته �ند سپاسگز�

بهر�� عبدلي
تابستا� 85



مقدمه
 )� )نها  منشأ  كه   ����  ���شا متفا%تي   R� �)�مبا  Rها Fنظا به  �(مي1   Rهنرها
�خير   Rها Zسا  �� مختلف  �لايل  به   %  (2003 �%(ما�2،   % (%ينكل  )سياست 
 �)��(مي �ين شكل مبا Rهنرها ���عموميت فز�يند� �R يافته �ند. بيشتر طرفد�
 Rما�گي بر�( ،U)��� بر�R �هد�� (ير تمرين مى كنند: )ما�گي جسماني، %
�جر�R قانو�، % �فا` شخصي به %يژ� �� شر�يطي كه (ندگي )نها تهديد مي شو�. 
 % سالم  تفريحا�  هد�  با   �� �(مي   Rهنرها  Rها ��%� جو�مع،   )�  R�بسيا
مبا�(� همچنين  �ين شكل  برگز�� مي كنند.   Fبهزيستي مر� �تقاR سلامت % �
�يجا�   ،(1997 (فاستر3،   Sضطر�� كاهش   % �%�ني  بهد�شت  �فز�يش   Rبر�
 % بيريرلى،  پمن5، لاين،  (چََ �طمينا�  �فز�يش  خو�پند���(فينكنبو�گ4، 1990)، 
1997)، ��ما� بزهكا�R % خشونت نوجو�نا� (توملو % ساكو6، 1998)،  ،nتد
نيز  (بيركل7، 1998)  كيفيت (ندگي سالمند��  )ما�گي جسماني %  �فز�يش   %
�(مي  Rبتد�يي % متوسطه هنرها� q��ستفا�� شد� �ست. �� ساZ هاR �خير مد�
� برنامة ��سي تربيت بدنى خو� گنجاند� �ند. �� ���مه به طرe مباحث (ير � ��
 ،�(  )� مختصر   R� يخچه�تا بيا�   % �(مي   Rهنرها تعريف  �لف)  مى پر��(يم: 
�(مي، %  Rهنرها ��%�� شناختي �قابت كنندگا� موفق � Rمعرفى %يژگي ها (S
� بهبو� عملكر� �قابتي موفقيت )ميز.� R� شناختي %يژ� Rهبر�ها��w) معرفى 
1. Martial  Arts
2. Winkle and Ozmun
3. Foster
4. Finkenburg

5. Chapman et al
6. Twemlow and Sacco
7. Birkel



تعريف هنرها% ��مي
�(مي مشخصاً  Rهنرها .��ند� �تفا� نظر %جو�  �(مي  Rتعريف هنرها ��
كه  شخصي  �فا`  يا  حمله   )� شكلي  خالي؛  �ست  با   �)�مبا  )� عبا�� �ند 
 Sپرتا  % سدكر��  گلا%يزشد�،  پا،  ضربا�  �ست،  ضربا�  مشت،   )�
 Rهنرها جامع   �به طو  .(2003 �%(ما�1،   % (%ينكل  مي شو�  �ستفا��  كر�� 
 % )سياست   �� )نها  منشأ  كه  مي شوند   Sمحسو  R� �)�مبا  Rها Fنظا �(مي 
%جو�  �(مي   Rهنرها نو`   30  )� بيش  )مد� �ند.  به %جو�  قبل   Zسا  ���هز�
��ست. با �ين حاZ، همة  �� ���� كه هر يك فلسفه % سبك خا� خو� ��
سلامت   Rتقا��  % كا�)مد   % ماهر�نه  حركت  به  �ستيابى   �� سبك ها  �ين 
 (1998)  2Fكانينگها �ند. �� تأكيد  بد�   % dهن  بين  �تبا} � بر  بهزيستي،   %
 )� تركيبي  مى كند:  توصيف  فرهنگي»  �صل   3»  �محو بر   �� �(مي   Rهنرها
مي كند  توصيف   �� هرمي   Fكانينگها جسماني.   % �خلاقي،  dهني،  فرهنگ 
بقا، حفظ حيا�)،  مركز )� �خلاقيا�  (يعني  پاية  )� فرهنگ جسماني  كه 
(ندگي   % مي �هد   U)��  % معني  (ندگي  به  كه  �خلاقي   Rجنبه ها (يعني 
 e%�  % dهن  (يعنى  dهن   �(  q��  ��  %  ،(��مي )% به %جو�   ��  Rكامل تر
%�قع �شد   ��  .����  �قر� مي كند)  �يجا�   �� نيكو  فضايل  هد�يت  �مكا�  كه 
 Rمركز هستة   �يگر��)  به   Fحتر�� �طمينا�،  تو�ضع،   Zمثا  Rبر�) شخصيت 

�(مي �ست. Rكلية هنرها ��قابت �

� هنرها% ��مي
تا�يخچة مختصر% 
�(مي عبا�� �ند �( كا��ته، جو�%، تكو�ند% % �يكيد%  Rترين �نو�` هنرها Z%متد�
1. Winkle and Ozmun 2. Cunningham
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�  مبد� %�قعي �با %جو� �ين كا�شناسا� ��با كه تا�يخچة هز���� ساله ���ند. 
�(مي تر�يد ���ند. بنابر گفتة سا%يج1 (1995)، �� �هر�F مصر  Rپيد�يش هنرها
حر%� تصويرn� R حك شد� كه 4000 ساZ قبل �( ميلا�، مر��ني �� نشا� 
 Z3000 سا Rهنر �مي �هد كه بر�R مبا�(� پنجه �� پنجة هم �ند�خته �ند. )ثا
قبل �( ميلا�، مر��ني �� به تصوير مي كشد كه با سبكي بسيا� شبيه به حركا� 

�(مي معاصر با مشت % لگد �� حاZ ضربه (�� هستند. Rهنرها
 Rبر� �ستاييا%� % ��)��(مى بين  كشا% nعتقا� بر �ين �ست كه �بتد� هنرها�
�فا` �( خو�شا� �� مقابل حاكما� سركوبگر نمو� يافت (%ينكل % �%(ما�، 
�(مي �� �يالا� متحد� )مريكا پس �( جنگ جهاني �%F با  R2003). هنرها 
��F به (%�R عموميت يافت. ( qقيانو� �با(گشت سربا(�� �( صحنة  جنگ �
بسيا�R �( سربا(�� با سبك هاR متفا%� كا��ته كه �� شر� )سيا %جو� ��شت 
تمرين   �� كا��ته  متفا%�   Rسبك ها �ين سربا(��  )� بعضي  مو�جه  شد� بو�ند. 
% مطالعه كر�ند، به طو�R كه بر�R )مو(U حركا� به �يگر�� به �ند�(�  كافي 
 U)مو( �� ���(مي  Rمتحد� هنرها �تش �يالا�مها�� يافتند. متعاقب )� �

مبا�(�� تن به تن گنجاند.
 )�  R�بسيا مهاجر�  متحد�،  �يالا�   �� �(مي  Rهنرها تعميم  �يگر  منبع 
�ساتيد �( كشو�هاR مختلف )سيايي بر�R نمايش % )مو(U �ين مها�تها بو�. 
�فز�يش علاقة �يالا� متحد� به �ين فنو� جديد منتج به �فز�يش تعد�� برنامه ها 
�(مي شد. تهيه كنند� ها % كا�گر��نا� فيلم هاn هاليو%�  Rهنرها Rستو�يوها� %
بهر�  تلويزيوني   % سينمايي   Rفيلم ها  �� �(مي   Rهنرها مختلف  حركا�   )�
�(U هاR �لمپيك % ��(مي �% �شتة جو�% % تكو�ند% � Rبر�ند. �( بين هنرها

صاحب مد�Z �ند.

1. Savage
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صلي هنرها% ��مي S
سبك ها% 
نو
بيش �( 100 سبك كا��ته %جو� ���� كه �� عين مؤثر بو��، بعضي ��يج تر �( 
بقيه  �ند. تعد�� محد%�R �( فنو� ضربه با پا % مشت، سد كر��، گلا%يز شد� 
يا (�� حريف با �ست %جو� ����. مربيا� مختلف ممكن �ست بر حركا� 
معيني تأكيد كنند. با �ين حاZ �فر�� بايد مؤثر بو�� فنو� �� خو� تشخيص �هند. 
تو�نايي عمومي  �نعطا� پذيرR، سن، شر�يط جسماني %   ،��بد�، قد  ��ند�(
شخص، تعيين كنند� بهترين �%U بر�R �%ست. �� ���مه بعضي �نو�` ��يج تر % 
 )� R� گستر��  ��(مي �� بر�سى مى كنيم. هر سبك به �ستفا� Rعمومي تر هنرها
 Rني، �عتما� به نفس % خو��نگيزشي بر��%��%�ني شامل )ما�گي  Rها ��مها

 .���يجا� % حفظ تلاU بهينه نيا( ��
كا�
ته عبا�� �ست �( كسب �متيا( �( تمرين يا كسب �متيا( �( مبا�(� كه 
� ضربا� مختلف پا، مشت % �ست �ست. �گر � ��هد� )� نشا� ���� مها
 Zخيلي پرخاشگر�نه يا فاقد كنتر �� �� ضربة پا، مشت يا �ست %�(شكا%��
 wخر�� مسابقه   )�  ��  %� يا  كم   ��(شكا% �متيا(   )� �ست  ممكن  كند،  �(يابي �
مي شو�.  تعيين  نفرند،   5 معمولاً  كه   ���%��  Rنمر� ها مجمو`   )� �متيا(  كند. 
� مسابقا� كاتا كه بخشي �( مسابقا� كا��ته �ست مجموعه �n �( حركا� �
�%شمند (پا، مشت، سد كر�� يا ضربا� �ست) �� مقابل حريف فرضي به 
بر�بر   �� نيز  �سلحه)  با  (مسابقه   eسلا  )� �جر�كنند�   ��ستفا� �مى )يد. � �جر� 
 �� �جر�كنند�  حركا�   ���%�� مسابقه،  نو`   %� هر   �� �ست.  فرضي  حريفي 
 Rهنرها �خا�� مقياq 5 �متيا(R مشاهد� % ��(يابي مي كنند. بسيا�R �( مو�

�(مي �� متر��� با كا��ته مى ��نند. Rمقدماتي هنرها Fمي، مفهو)�
 R)به شمشيربا Rمي �ست كه شباهت (يا�)� Rكنِد� يكي �يگر �( هنرها
%�قع   �� مي شو�.  �ستفا��  با(%بند حفاظتي   % بامبو  �( شمشير   �(  ��  %  ����
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�سم شمشير(نى �ست (ماهنامة كند% ـ  % ���كلمة «كند%» �� ژ�پني به معني 
جيد�R، 21 �كتبر 2003). هد� �� كند% 2 با� حمله به بد� �� محد%�� (ماني 
5 �قيقه �R �ست كه به هر ضربه 1 �متيا( تعلق مي گير�. %�(شكا�R كه 2 �متيا( 
�متيا( 3 ��%� قضا%�   ���� ��برند� مسابقه �ست. ��با �يافت كند، � �� Z%�
مي كنند. نتيجة مسا%R پس �( 5 �قيقه به %قت �ضافة نامحد%� مى �نجامد، تا 

 .��(ماني كه �%لين �متيا( �� يكي �( �قيبا� به �ست )%
كينك بوكسينگ تركيبي �ست �( كا��ته با تماq كامل با حريف % بوكس. 
هر مها�� ضربه �R (مشت، ضربة پا يا �ست) با حد�كثر سرعت �جر� مي شو�. 
هد� (�� ضربه به حريف �ست. به همين �ليل خطر )سيب �يدگي �� �ين 
�(مي �ست. حركا� طو�R طر�حي  Rهنرها Rشته ها��(U بالاتر �( �يگر %
مي شوند كه حريف �( )سيب �ساني به %�(شكا� عاجز شو�. جنبه هاR �خلاقي 
�قبا تشريح شو� % تنها %�(شكا��� باتجربه �� �ين  Rمي بايد بر�)��ين هنر 

مسابقا� به �قابت بپر��(ند.
جو"� �حتمالاً �� چين به %جو� )مد� % به ژ�پن %��� شد� �ست (مايفو�1، 
2000). كلمة  ژ�پني «جو» �� جو�% به معني )��F % طبيعي، % «"�» به معني هنر 
�سم )��مش» �ست (مايفو�، 2000).  % ������ �ست. پس جو�% به معني « %
جو�% هنر �(مى �ست �� �فا` شخصي. جو�%كا� بد%� حملة حريف يا قبل 
�( �ينكه حريف به �% حمله كند به �% حمله نمي كند. جو�%كا� )غا(كنند� �غلب 

متحمل )سيب مي شو�.
�(شكا��� جو�%كا� قبل �( %�%� به (مين مسابقه- % نيز پس �( حركت به %
�%R هم قر��مي گيرند  �� %�سمت خا�w (مين مسابقه- تعظيم مي كنند. سپس 
% پس �( تعظيم مجد� به يكديگر يك گاF به جلو برمي ���ند % �� حالي كه 

1. Mifune
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 ��ستقر� خو�  محل   ��  ���� فاصله  پاهايشا�   % �ست  كنا�شا�   �� �ست ها 
مي يابند. هد� �� جو�% كسب �متيا( �يپو� (يك �متيا( كامل) �ست. موقعي 
�متيا( �يپو� ���� مي شو� كه: �لف) جو�%كا� با كنترZ، حريف خو� �� با نير% % 
سرعت قابل ملاحظه به پشت پرتاS كند. S) جو�%كا� حريف خو� �� نگه 
��، به طو�R كه به مد� 25 ثانيه نتو�ند فر�� كند. يا w) (ماني كه حريف ��
�%با� يا بيشتر �ست يا پاR خو� �� به �%R تشك مي (ند يا مي گويد «مَت1» 
نتيجة فن گلا%يز شد� (�حساq خفگي)،   �� (تسليم). تسليم شد� معمولاً 
يا موقعي كه ��%� تشخيص مي �هد فن  كانسِتز% ـ %�(�2 (قفل شد� �ست) 
خفه كنند� يا قفل كنند� �ست حريف �� بي حركت كر�� �ست، �تفا� مي �فتد. 
�يپو� ممكن �ست �يستا�� يا �%R (مين ���� شو�، % مثل ضربه  فنى �� كشتي 

� مشت (ني، بلافاصله مسابقه �� به �تماF مي �ساند.� �%� Jيا نا
تكو
ند�، يكي �( %�(U هاR �فا` شخصي، 2000 ساZ قبل �� كر� به %جو� 
 ��)مد (چانگ % لي3، 1994). ترجمة تحت �للفظي تكو�ند% به �نگليسي عبا
� حد%� 70 ��صد تكو�ند% شامل فنو� پا % 30 � .«U%��ست �( «پا، �ست % 
 �� «%�» Fست �ست (چانگ % لي، 1994). مفهو� �صد باقيماند� شامل فنو��
تكو�ند% عبا�� �ست �( فنو� بدني % dهني �جر�كنند� % ��تبا} معنوR با �ين 
 R�فنو�. «�%» �نضبا} dهن % بد� �ست. %�ژ� هاR �حتر�F، �نضبا}، خويشتند�
�(مي %�(شي �قابتي  Rتشكيل مي �هند. هنرها �� U)�% صد�قت، �%e �ين %
(با قو�نين) يا �فاعي  �� موقعيت هاR تهديد كنند� (ندگي محسوS مى شوند. 
�(مي   Rهنرها �يگر   )�  -Rقو يا  كوتا�، سريع   Rبه ضربه ها بسته  تكو�ند%- 
 �بسيا  Rپا حركا�   % ��ني %� حركا�  شامل   % �ست  متفا%�  �يكيد%  مانند 

1. matte
2. kansetsu - waza

3. Chung and Lee



17 �(مي Rهنرها �� Sعملكر� مطلو R7 بر��كا�بر" ��
� شناسي ��

 ،1��� �فع حمله �ست (پا�J % سي بو� R��نفجا �( جمله فعاليت عضلاني 
 Rهبر�ها�� كا�بر�   ���با� بحث   Fهنگا %يژگي ها  �ين  ��شتن  يا�  به   .(1997

.���%�� شناسي %�(شي �هميت ��
�%�ني �� تكو�ند% �dتي �ست.  Rها ���( �يدگا� �%�� شناسي، �ستفا�� �( مها
پا�J % سي بو�� (1997) معتقدند: «)�ما� نهايي تمرين تكو�ند% �ستيابي به 
� حاZ تغيير � Fجر�كنند� كاملاً �( محيط مد�� �( �حالت dهنى �n �ست كه �

مسابقه )گا� �ست % مي تو�ند پرتلاU به چنين تغيير�تي %�كنش نشا� �هد.»


� شناسي كا�بر"% ���شي "� هنرها% ��مي��
 Rبخش ها �(مي   Rهنرها مانند  كه   ���� %جو�  �ندكي  �(شي %  Rقابت ها�
�(مي   Rهنرها �%�ني   Rجنبه ها �برگير�. �  �� �%�ني   Rها ��مها مختلف 
�(شي. % مسابقة   )� بعد  حتي   % قبل،  حين  شامل   ����  R� گستر�  ،R��برخو
هيجاني،   Zكنتر سبكبالي،  پيش بيني،  تمركز،  �%�ني،  )ما�گي  مانند  مفاهيمي 
 ��  �)�مبا باستاني  �نو�`  �ين   �جوهر �قابت جويى   % �طمينا�   ،R�خويشتند�
�(مي،  Rهنرها �� كا�بر� �%�� شناسي %�(شي ��تشكيل مى �هند. بحث ��با
�� توصيف يا  ����%�ني مطلوبي �ست كه موفقيت %�(شكا Rسي گر�يش ها�بر
�فتا�R قبل، حين % پس �(  Rني % گر�يش ها�%� Rها ��پيش بيني كند % مها

مسابقه �� نيز شامل  شو�.

گر
يش ها% ���شكا�
� هنرها% ��مي
 Rنيمر� ها مي كر�ند   Uتلا �(شي % �%�� شناسي  محققا�   Rيا�)  Rها Zسا
 Rيژگي ها% تعيين  يا  )تي  موفقيت  پيش بيني   Rبر�  ��  ����(شكا% شخصيتي 

1. Park and Seabourne
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�%�ني %�(شكا��� (بد� ترسيم كنند. �ين تلاU ها با موفقيت (يا�R همر�� نبو�. 
 ��U) بر�سا( q(مو� هاR شخصيتي بسيا% �تو�نايي پيش بيني موفقيت )تي �
 Rصد �ست (�نشل، 2003). با %جو� �ين، %يژگي ها�پايين % حد%� 8 تا 10 �
�%�ني كه قابل  Rشخصيتي بلكه بيشتر گر�يش ها Rشخصي (نه لز%ماً %يژگي ها
تغييرند % به موقعيت بستگي ���ند تا صفا� شخصيتي) متعد�R %جو� ���ند 
تحقيقا�  �ينكه  با  مي كنند.  توصيف   �� �(مي   Rهنرها موفق   ���كه %�(شكا
شد�   Fنجا� �(مي   Rهنرها  ����(شكا%  ���با� محد%��  �ين   �� �ندكي   �بسيا
�قابتي  ����ست، %يژگي هاR منتخبي %جو� ���� كه معمولاً با موفقيت %�(شكا

همبستگي ���ند (�ينرِ % سيلو�1، 2002؛ %يلي2، 2002).

گر
يش ها% ��
ني مطلو2
 ��قابتي، به %يژ� � Rها U)�% �ثبا� عملكر�، �( جمله مشكل ترين �هد�� �
�(مي �ست. مجموعة  Rني هنرها�%�نيا(هاR گستر�� جسماني %  با  �تبا} �
 Rهنرها  ����(شكا% تو�نايي  مخل  )ساني  به  محيطي   %  Rفر� عو�مل  %سيع 
 Rگير��(مي �ست، �( جمله �� )ما�گي �%�ني �� مسابقه، حفظ تمركز، به كا
مها�� هاR كسب شد� قبلي �� حين �قابت، مو�جهه با عو�مل محيطي مانند 
با  �%يي   ��  %� �لبته   % ناهمر��  تماشاچيا�  مقابل  يا  نا)شنا  ميد��   �� �قابت 
خو�  ��مش (  ��(شكا% چگونه  )نها.  شايستگي  مختلف  �جا� �  % حريفا� 
بهينه �جر� مي كند؟ حفظ   eسطو �ثبا� � با   ���� حفظ مي كند % مها�� ها 
كنترZ هيجاني % كاهش %جو� يا تد�%F �فكا� نامطلوS چگونه ممكن �ست؟ 
�%�ني معين، قا��ند  Rگر�يش ها �بو� ���(مي با �� Rموفق هنرها ����(شكا%
مو�جه   Sمطلو نتايج  كسب   %  U)�% �%�ني   % جسماني   Rبالا  Rنيا(ها با 

شوند.
1. Deaner and Silva 2. Vealey
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 qتفكر، �حسا Rلگوها� ���� �نشا Rني به تمايل شخص بر��%� Rگر�يش ها
 �% �جر� �� محيط هايي مانند شر�يط قبل �( مسابقة %�(شي يا شر�يط خا� �
حين مسابقه مربو} مي شو� (�نشل، 2003). گر�يش ها (بر�R مثاZ: �طمينا�، 
 Rيژگي ها%  )� متفا%�  )موخته شد�)  كا���ني  مطلوS گر�يي،  مقابله،  سبك 
�نجو�R، عز� نفس) �ست كه ثابت،  ��%� ،R، سلطه گر�شخصيتي (مانند ثبا
�%ني شد� � عميقاً  (ندگي،  �%�يل   �� شكل گرفته  فر�موقعيتي،  پيش بيني،  قابل 
شخصيتي،   Rيژگي ها% برخلا�  �ست.  عمل   % تفكر  �dتي   U%� گاهي   %
�%�ني ممكن �ست )موخته شو�، به صو�� موقعيتي تعيين شو� %  Rگر�يش ها
با مد�خله هاR مشا%�� �R مستعد پذيرU باشد (لا(��%q % فولكمن1، 1984). 
گر�يش ها ��� هاR گستر�� % تعميم يافتة تفكرند كه ممكن �ست �� تمايلا� 
�فتا�R مشاهد� شوند. بنابر�ين �� �ين نوشتا�، مفهوF گر�يش ها (كه �قيق تر 
�( %يژگي هاR شخصيتي، %�(شكا��� بسيا� ماهر % موفق �� توصيف مي كند) 

عنو�� مي شو�.
با �ينكه محققا� �� پيش بيني موفقيت %�(شي با پرسشنامه هاR شخصيتي 
 ����(شكا% ��%�ني منتخب � Rگر�يش ها Rند�(� گير� �توفيقي ند�شته �ند، �عتبا
 Sشد� �ست (�نشل، 2003). يكي �( �لايل �ين �ست كه شخصيت خو �ثبا�
�J نشد�، به �قت تعريف نشد� % �� تلاU بر�R پيش بيني موفقيت %�(شي �
 Rبه خوبي �ند�(� گير ���يا تمايز بين %�(شكا��� موفق، ناموفق % غير%�(شكا

نشد� �ست.
حالي   �� ��؟ �� �حساسي   %  ��فكا مسابقه چه   )� قبل  �ست �  ��(شكا%
 )� بيش   ����(شكا% �ست،   Sمطلو حتي   % طبيعي   Sضطر��  R�مقد� كه 
 ��فكا پايين،  نفس  به  �عتما�  تنش مي كنند.  تهديد %   qحسا�  Sحد مضطر

1. Lazarus and Folkman
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مشابه   �به طو نيز  شكست  مي �هد.  كاهش   ��  Uتلا  % �فز�يش   �� بدبينانه 
عمل مي كند. تماشاچيا�، حريفا� % محركهاn �يگرn كه با كانو� توجه % 
 % Sمضطر ��(شكا� بسيا% qند، خيلى (%� حو��تمركز %�(شكا� تلاقى ��
�(مي به تعديل  Rهنرها �با �عتما� به نفس پايين �� پر� مى كنند. �قابت �
شد�1، يعني �%�� هاR كوتا� تمركز بسيا� شديد % �نرژR جسماني بالا، نيا( 

.����
�(مي بايد قا�� به  Rهنرها ����( �يدگا� نظرية پر��(U �طلاعا�، %�(شكا
�گير � ،����% Rها Jسريع محر J����هبر� هاR حريف، �� % Zپيش بيني �عما
تفكر   Sغيا �� �پاسخ خو�كا برنامه �يزR % تصميم گيرR سريع %   �شد� �
تد%ين   �� بايد  �ست،  (ما� بر   Rفر�يند كه  حافظه   )� �ستفا��  باشند.   R)مجا
 �قر� �ستفا��   ����هبر� �� مي �هد، مو يا�گيرR % تشكيل   �(  �تمرين كه �
�قابتي كه پيش بيني % محرJ هاR غيرمنتظر� نيا( به  Rيد��ها%�گير�. �� حين 
پاسخ هاR خو�كا� % سريع ����،  فر�يندR حافظه، مانند dخير� سا(R % با(يابي، 
�(مي   Rهنرها موفق   ����(شكا% %يژگي هاR شخصي  �يگر  �هد.   �� نبايد 
 %�
عبا�� �ست �( ��جة بالايي �( خو"
نگيزشي، خو"Eگاهي % خويشتند
�سيد� به نيا(هاR جسماني % �%�ني بالا  Rبر� Sمطلو Rكه همگي گر�يش ها

� �ين %�(U هايند (چانگ % لي، 1994).�
مناسب   Zعما�  % هيجا� ها   ،��فكا حفظ   %  Rيز�برنامه   ��  %�
خويشتند
 Rهبر�ها��� طوZ (ما� ضر%�R �ست. %�(شكا��� موفق لا(F �ست ��گير �
خو�تنظيمي شوند تا قا�� باشند با �%يد��هاR پرتنش % ناگهاني مقابله % تسلط 
�ماندگي (يعني ����J خويشتند��R پايين � �بر موقعيت �� حفظ كنند. �فكا
��J �ينكه %ضعيت بهبو� نخو�هد يافت) به ��) Rموقعيتي خا�) يا نا�ميد ��

1. managed intensity
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 �تسليم % كاهش تلاU يعني ����كي مى �نجامد كه نتيجة )� شكست حتمي �
�(مي �ست. Rهنرها �مسابقا

 ��(شكا� بر�R تمرين % نشا� ���� تلاU بهينه �% ����خو"
نگيزشي به �
همة  (ما� ها، معمولاً بد%� نيا( به عو�مل بير%ني يا �يگر يا�)%�ها (مثل مربيا�، 
%�لدين، �عضاR تيم) مربو} �ست. %�(شكا� بايد �غلب �� غياS با(شناسي، 
نشا�  )ما�گي �%�ني  تمرين %  %قف  �� شديد�ً  مثبت،  خو�   ��با(خو تأييد % 
�(U �ست % عبا�� �ست �( تو�نايي % ��هد. �ين هستة �صلي خو�تنظيمي �
مسابقه  حين   ��  % قبل  مناسب   Rها��فتا  % هيجا� ها   ،��فكا حفظ   % توليد 
 Rخو�تلقينى بر� ����(�نشل، 1995). با �ين حاZ خو��نگيزشي عبا�� �ست �( �

� �ين �فكا�، هيجا� ها % �عماZ بد%� فشا� بير%ني.� R�پايد�
� نظا�� % تشخيص %ضعيت �%�ني خو� � �خو"Eگاهي به تو�نايي %�(شكا
 qحسا�) Sبهينة �ضطر� eستيابي به سطو� Rها بر� �هيجا % �% تنظيم �فكا
تهديد) % �نگيختگي (�حساq مبا�(� % �فز�يش پاسخ هاR جسماني �� )ما�گي 
بر�R مسابقه) مربو} مي شو�. هما� طو� كه جونز % سو�ين1 (1995) نشا� 
���� �ند، �گر �جر�كنند� �ضطر�S خو� �� تسهيل كنند� تفسيركند نه تهديدكنند�، 
�ضطر�S ممكن �ست �� عملكر� بهينه بسيا� مطلوS باشد. بعضي �ضطر�S ها 

� حفظ گوU به (نگي % تمركز مناسب ضر%�R �ست.�
 �
ستحكا� ��
ني2 �� (مينة %�(U سا(� �R نسبتاً �نتز�عي �ست كه به طو
لوئر3  مي �هند.  نشا�  �( خو�   ����(شكا% كه  �عمالى   )� �ست   ��عبا عمد� 
بر  سريع  غلبة  �لف)  به:  �ست  مربو}  �%�ني   Fستحكا� �ست  معتقد   (1982)
�طمينا� (يا�   % Uبا تلا با موقعيت هاR چالش �نگيز  مصائب % مو�جه شد� 

1. Jones and Swain
2. Mantal toughness

3. Loehr
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 % عملكر�  سطح   �� فر�  مسئوليت   qحسا�  (S �%�ني)،   Fستحكا� (يعني، 
 �� �)��%ني)، w) پذيرU منطقي خطر % �� عين حاZ مبا� Zكنتر �نتايج (مكا
برخو�� با قد�� % ضعف حريف (خطرجويي)، �) غلبه بر مصائب كوتا� مد� 
به  گر�يش)  مقابلة  (سبك  توجه  يا   (Sجتنا� مقابلة   (سبك  گرفتن  نا�يد�  با 
 ���طلاعا� يا تجا�S منتخبي كه �قابت كنند� �� قا�� مي سا(� تسلط بر خو� 
 F. �ستحكا�قا%� Fتما �حفظ كند، هـ) كاهش تنش موجو�، %) عملكر� بهينه �
حركت،  سرعت  (ير�  �ست   R�ضر% �(مي   Rهنرها  Rقابت ها�  �� �%�ني 
پر��(U �طلاعا� % نيا( به سا(گا�R سريع با نيا(هاR محيطي �� حاZ تغيير به 
سرسختي، تمركز شديد، % ��جة بالايي �( خويشتند��R % پذيرU مسئوليت 

نتايج عملكر� نيا(مند �ست.
�%�ني،  Fستحكا� ���با� �جونز، هانتو� % كونافتو�1 (2002) �� مطالعه �R نا�
 ��جز�R �ين سا(� �� با �ستفا�� �( �يدگا� كيفي به %سيلة مصاحبه با 10 %�(شكا

�%�ني عبا�� �ست �(: Fيافتند �ستحكا�سطح بين �لمللي )(مايش كر�ند. )نها �
�%�ني �شديافته % �dتي كه شما �� قا�� مي كند: �لف) بهتر �(  dشتن نفو��
حريفتا� بر نيا(هايي كه %�(U بر �جر�كنند� تحميل مي كند مقابله كنيد، % 
S) به طو� %يژ�، باثبا� تر باشيد % (ماني كه تحت فشا�يد بهتر �( حريفا� 

تعيين كنند�، متمركز، مطمئن % كنترZ كنند� باشيد.

�%�ني ��ثي نيست، بلكه �كتسابي �ست.»  Fبه �عتقا� لوئر (1982) «�ستحكا
�%�ني  Fستحكا� R���� ��%�ني معر� %�(شكا Rها ���% مجموعه �n �( مها
�� توصيف مي كند. )نها خو��نگيزU، خو�فرما�، مثبت �ما %�قع گر�، با�نگيز�، 
��R �نرژR بالا % �( �� ،nگير�� ���R كنترZ هيجا� ها، خونسر� % )��F، )ما���
��R تمركز، �� % �نظر �%�ني )ما�� بر�R عمل، تعيين كنند�، �( نظر dهني هشيا
1. Jones, Hanton and Connaughton
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با�عتما� به نفس % عهد� ��� مسئوليت �عماZ خو�ند. هر يك �( �ين %يژگي ها 
�(مي �� توصيف مي كند.  Rموفق هنرها ��(شكا%

�ست.  همر��  عملكر�   % �طمينا�   ،Uتلا �فز�يش   ��نتظا با  خو7 بيني 
خوU بيني سبب مى شو� شخص �حساq كند عو�مل شخصي % موقعيتي به 
 ��%�� شناسي عمومي، خوU بيني به كاهش فشا �نتايج مطلوS مى �نجامند. �
�ين  با  بيما�هاR قلبي مى �نجامد. %�(شكا� خوU بين   )�  nنى % جلوگير�%�
پيش بيني كه موفقيت منجر به نتايج مثبت خو�هد شد، ترغيب مي شو� 100 
پيش بيني   �� موفقيت  �(شكا� خوU بين % ببر�.   �به كا  �� تلاU خو�  �صد �
� )يند� ����. نتيجة خوU بيني، �نتظا� بالا �( خو�، �مي كند % �نتظا��� مثبتي ��با
تلاU بيشتر % �حتماZ بيشتر �جر�R مها�� ها �� بهترين شر�يط قبلي �ست. 
خوU بيني معمولاً خصلت به حساS مى )يد. به با%� كلي شخص برمي گر�� 
كه با%� ��شته باشد حو��� خوS بر�R �% �تفا� خو�هد �فتا�، چه خو� فر� 
�1، 1985). خوU بيني %�علت �ين �تفاقا� خوS باشد يا نباشد (شي ير % كا
 �� مثبت  عو�طف   % �قت  تمركز،   ،Uتلا (ير�  �ست  مهم  �(مي   Rهنرها  ��
 Rمنفي جلوگير Rها �هيجا % ��فز�يش مى �هد % �� عين حاZ �( تد�خل �فكا
مي كند ((ينسر، بانكر % %يليامز2، 2001). �طمينا�، �( جمله حو(� هايي �ست 

كه تو�F با نگرU خوU بينانه �ست.

طمينا� %�(شي عبا�� �ست �(: « "
شتن نگرشي خو7 بينانه � 
ين با�� 
(%يلي، 1986، �222).  مؤثر 
ست»  موقعيت  نتايج  بر  
عما< شخص  كه 
 ���با� خوU بينانه   qحسا� به   Rمد(�خو�كا  Fمفهو مثل  �(شي % �طمينا� 
حالت   %  Uنگر �(شي، % �طمينا�  �ست.  مربو}   U)�% (مينة   �� موفقيت 
(لوئر،   ���� �تبا} � هيجاني   % جسماني  شد�  با  كه  �ست  dهن   )�  R� يژ�%
1. Scheier and Carver 2. Zinsser, Bunker and Williams
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موفقيت  به  (ير�  �ست   R��(مي ضر%  Rهنرها  �� �(شي % �طمينا�   .(1990
پيش بيني شد� مى �نجامد % ��(يابي موقعيت ها �� �( منفي به مثبت تغيير مي �هد. 
 % منفي   ��فكا نگر��  كمتر  بنابر�ين   % مضطرS  �ند  كمتر  مطمئن   ����(شكا%
ناخو�ند�  �ند. نتيجه، �فز�يش تمركز بر نشانه ها، ��هبر� ها % مها�� هاR مرتبط 
� مد� مسابقه �ست (%يلي، 1988). �ين نكته مهم �ست كه به خاطر ��شته �
 nنيز ممكن �ست (يا� �سطح �طمينا ،U)�% �باشيم، مثل سطح �نگيختگي �
 %  Uتلا �قت،  مطمئن  حد   )� بيش   ����(شكا%  .(1986 (%يلي،  باشد  بالا 
�� ند��ند، �� حالي كه  ��گوU به (نگي لا(F بر�R �جر�R سطح مطلوS مها
�� �فز�يش مي �هد.  R��%�نى ـ �فتا Rشي متوسط �ين %يژگي ها)��طمينا� %
%��1(1997) معتقد �ست: «%�(شكا��� بيش �( حد مطمئن، با%� نا��ست % 
�(شي خو� ���ند % �� نتيجه ممكن �ست با % Rقابليت ها ���با� R� نه��مغر%
�(مي �غلب  Rهنرها �يك �شتبا�، بسيا� )شفته شوند.» �طمينا� بيش �( حد �
)نها كمتر  علت )شفتگي هاست. %�(شكا��ني كه مها�� ها % سابقة موفقيت 
بهتر عمل  � مسابقة خاصى � Rنگيز� Sعجا� �به طو �( حريف ماهرتر �ست، 
مي كنند % پير%( مي شوند. �طمينا� (خو�كا�)مدR) خا� %�(شكا�R �ست 

كه �حساq شايستگي مي كند % به موفقيت مى �نديشد.
 Fنبا)%� )موخته شد�.  كا���ني   % مقا%مت   )� �ست   ��عبا  %�
خويشتند
�فتا�R % شناختي  Rها ��(1990) كا���ني )موخته شد� �� مجموعه �R �( مها
�%ني � Rيد��ها%�تنظيم  به   �قا� تعريف مي كند كه �� )� شخص  �كتسابي 
 ��فتا �با �جر�R همو� مانند هيجا� ها % شناخت هايي �ست كه ممكن �ست 
 ،��� نشا�  غير%�(شي   �حو(  �� خو�  بر�سي   ��  n% كند.  تد�خل  هد� 
كا���نى  با  خو�  همتايا�  با  مقايسه   �� بالا   �)موخته شد كا���ني   R���� �فر�� 

1. Wann
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�%�نى، تحمل ���، كاهش يا حفظ %(�  �)موخته شد� پايين، �� مقابله با فشا
بد�، كنترZ عا��� منفي، كاهش حس ��ماندگي، مو�فقت با ��ما� پزشكي % 
 ��فز�يش �فتا�هاR سلامت (� مانند تمرين % تغذية مناسب برتر عمل مى كنند. �
�(مي،  خويشتند��R، كا���ني )موخته شد�  Rهنرها ��قابت � ��(مينة ضر%
% مقا%مت با �ستفا�� �( منابع فر�R % �جتماعي �� مو�جه با مو�نع موفقيت % 
�فتا�هاR خو�تنظيمي- نقش  �غلبه بر )نها- �( جمله شكست هاR موقت �
�ند. �ينكه موقعيت هاR پرتنش �� مبا�(� طلبانه بد�نيم تا تهديدكنند� % سپس ��
 )� باشيم،  موقعيت    �(  �� كا�)مد  %�كنش   Rبر� مناسب   Rهبر�ها��  Zنبا� به 

�(مي �ست. Rهنرها ��(شكا��� موفق �% Rمشخصه ها
موفق   ����(شكا%  Rگر�يش ها مهم ترين   )� يكي  �كنو�  كه  �قابت جويي 
�(مي �ست، همو��� �( منظرهاn متفا%� موضو` محققا� بو�� �ست.  Rهنرها
 U)�به سمت %  nجهت گير» :)� به طو� صريح عبا�� �ست  �قابت جويي 
 ،1993 (جيل1،  باشد»  جهت  �ين   �� كه   U)�%  )�  n� يژ�% شكل  يا  �قابتي 
به  گر�يش  �قابت جويي » ما�تنز2(1976)،  �يدگا�   )�  ،Zحا �ين  با   .(314�
تلاU بر�R كسب �ضايت �ست، هنگامي كه �يگر�� عملكر� فر� �� با بعضي 
�قابت جويي،  كلي   �به طو مي كنند.»  مقايسه   U)�%  ��  Rبرتر  Rها�هنجا
�(U �ست كه با مقايسة % ��نگيز� فر� بر�R �ستيابي به تسلط % موفقيت �
عملكر� خو� با عملكر� حريف (به عبا�� �يگر، پير%(R) حاصل مى شو�. 
ند��ند.  گر�يش هايى  چنين   ����(شكا% همة  نخبه،   eسطو  �� حتي  تلويحاً، 
�(مي  Rنوعي �( هنرها �پس شايد �فر��R كه كمتر �قابت جويند، شركت �
برگزينند،  فلِدِنكر�يس5)  هاتا4،  يوگا  تاR چي3،  (مانند  �ست  غير�قابتي  كه   ��
1. Gill
2. Martens
3. tai Chi

4. hatha Yoga
5. Fehdenkrais
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�(مي  Rهنرها )� �نو�عى  به  بالا  �قابت جويي  R���� ���� حالي كه %�(شكا�
جذS مي شوند كه �قابت �( �صوZ تفكيك ناپذير �� )نهاست (يعني جو�%، 

كا��ته، تكو�ند%).
�(U هنگامي شر%` مي شو� % �� Sنى % �ضطر��%� �فر�يند �حساq فشا
 ،���كه %�(شكا� موقعيتي �� ناخوشايند يا منفي ����J مي كند (�نشل % همكا
2001). �ين ����J ها معمولاً تهديدكنند� يا مضّر فر� مي شوند، به �ين معني 
ناميد�  حالتي   Sضطر�� معمولاً  كه  مي كند   Sضطر��  qحسا�  ��(شكا% كه 
 ���با� نگر�ني   % تر�يد   )� �ست   ��عبا شناختي   Sضطر�� مقدمة  مي شو�. 
 ��موقعيت حاضر % )سيب بالقو� �R كه ممكن �ست �� )يند� خيلي نز�يك 
سطح  (ير�  �ست   Sمطلو  ��(شكا%  Rبر�  Sضطر��  )� �جاتي � �غلب  �هد. 
 % �%�هشيا�R % تمركز توجه �% �� �فز�يش مي �هد، %لي توجه متمركز به �
 R� يا� همر�� �ست. عملكر� ضعيف معمولاً نتيجه) Sسفتي عضلاني با �ضطر�
 ��ست كه �( �ين %ضعيت حاصل مي شو�. علاقة �صلي �� �ينجا منبع �ين �فكا
 Rموفق هنرها ����(يابي موقعيت تهديدكنند� �ست. �� عو�، %�(شكا� ��
�يابي مبا��= طلبانه بو"� موقعيت �قابتي �ستفا�� مي كنند. �ين پيامد �
�(مي �( 
مربو} �� محيط   Rها Jبه محر به (نگي   Uفز�يش گو� مثبت،   ����نتظا به 
تمركز  بير%�  به  �%ني، � نگر�ني   ��فكا �ثر  بر  )شفته شد�   Rبه جا  ��(شكا%)
مي كند) % �نگيختگي % تلاU بيشتر مى �نجامد. تغيير ��(يابي تهديد به ��(يابي 
با  ��هبر� شناختي  �ين  �ست.   R��قابتي ضر% هر   �� �( شركت  قبل   ،�)�مبا

.��فر�يند بعدR، يعني تعديل �ضطر�S حالتي، ��تبا} نز�يكي ��
�(مي بايد تنها �ضطر�S حالتي متوسط  Rموفق هنرها ���گفتيم %�(شكا
به  %�كنش   %  ��نظا  Fهنگا كه  �ضطر�بي  ـ  كنند   qحسا�  ��  Zكنتر قابل   %
محرJ هاR بير%ني بر�R حفظ �نگيختگي، مبا�(� جويي % گوU به (نگي كافي 
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 �باشد. �مز كا��تة �يشين ـ �يو مطابق %S سايت )� عبا�� �ست �(: «بد� �
هر (ما� بايد قا�� به تغيير حركت باشد»، «(ما� ضربه (�� موقعي �ست كه 
فرصت به �ست )يد»، «سر تا پا بايد گوU شد» % «همه چيز �� بايد (ير نظر 
 R���شت». ��جاتي �( تر�يد-�ضطر�S- بر�R �طمينا� �( �ين فر�يندها ضر%

�ست.
موفق   ����(شكا% �%�ني   Rمؤلفه ها مهم ترين   )� يكي  "��ني   lنگيز

 qحسا� ،U)�% ��(مي �ست. �ينكه %�(شكا��� �( شركت خو� � Rهنرها
لذ�   qحسا� خو�  شايستگي  �فز�يش   )�  % باشند  ��شته  �ضايت  �فز�يش 
 Rبر�  ����(شكا% �ين  بر  )نهاست. علا%�  �%نى �  ��نگيز  )� ناشى  همه  كنند 
مناسب  با شد�  تمرين   % �(مي   Rهنرها  �� �قابت   %  U)مو(  �� شركت 
�سيد� به �هد�� شخصي �� �نتخاS خو� مختا�ند. تمرين % مسابقه  Rبر�
 qحسا� �(مي   Rهنرها  ����(شكا%  %� �ين   )� �ضا كنند� �ند، �  % لذتبخش 

موفقيت % پيشرفت مى كنند. 
بد��  �ين  �%ني �ست. � ��نگيز �( مؤلفه هاR �صلي  "�� شايستگي يكي 
 Rنها برتر( �� تكاليفي �ست كه �� R�علت �ست كه طبيعت ما �نسا� ها پايد�
(يا خو�ما�  )نها شكست خو��� �يم   �� كه  �ست  تكاليفي   )� پرهيز   % �يم ��
�سيد� به �نتظا��تما� شكست خو��� مي پند��يم). تجربة موفقيت %  Rبر� ��
 qيجا� مي كند. �حسا�  �� ��J شد� �� بو�� تلاU ها، شايستگي  ��J موفق ��
�(مي �dتي �ست % �عتما� به نفس %  Rموفق هنرها ����(شكا% �شايستگي �

�� �فز�يش مي �هد.  Sني مطلو�%� Rيگر %يژگي ها�
 ��ين مسئله �هميت ���� كه قبل % �� حين مسابقه �فكا� نامطلوS با %�(شكا
همر�� نباشد. �حساq خو�تخريبي كه �حتمالاً به شكست عملكر� مى �نجامد 
 R�عبا�� �ست �( بدبيني، ��ماندگي )موخته شد� (يعني �حساq خويشتند�
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 J��پايين �� موقعيت حاضر)، نوميدR )موخته شد� (يعني �ين �حساq كه ��
سر(نش  پايين،   Rمد(�خو�كا يافت)،  نخو�هد  بهبو�  پايين   R�خويشتند�
�عماZ خو�تخريبي)، �ضطر�S مزمن %   % ��فكا  ،Zمثا)  �ناهنجا مقابلة   خو�، 
�فسر�گي. چو� �ين �حساq ها منابعي بر�R �ين �فكا� ناخوشايندند، �ين نكته 
�هميت ���� كه %�(شكا� با مشا%� يا �%�� شناq باليني بر�R حل �ين موضو` 

مشو�� كند.


خلاقيا- � ملاحظا- 
خلاقي
�(مي بايد )گا� شوند كه �ين شكل �قابت بر�R نز�`  Rهنرها �بيشتر نو)مو(�
خياباني يا )سيب �ساند� به شخص �يگر نيست. �� %�قع �ستفا�� نامناسب 
 Rسه يا �( سو��(مي ممكن �ست به پيامدهاR منفي �� مد Rهنرها �)��( مبا
� مو�جهه با �عو� % نز�` � ،q��ستگا� قضايي منجر شو�. �� بسيا�R �( مد�
تخفيف قايل نمى شوند (يعني تعليق �( مد�سه). �ين مسئوليت مربي �ست كه 
�(مي �� محيطي غير �( مسابقه به  Rبه ��نش )مو(�ني كه با �ستفا�� �( هنرها
�يگرR )سيب مي �سانند يا�)%�R كند كه �ين كا� غير�خلاقي، غيرقانونى، % 

خطرناJ �ست.

مر�� مختصر% بر فو
يد سلامتى
به  �مريكا  �(شى % پزشكى   ���نشكد  �� �(مي   Rهنرها  �� فعاليت   % تمرين 
 ،1��%يلي  فو  % بلِسينگ  (توسكو%يج،  �ست  كر��  توصيه  سالم  بز�گسالا� 
2002)، % �ينكه �نعطا� پذيرR (يعني �فز�يش ��منة حركتي مفصل) �� �فز�يش 
مي �هد. به علت �فز�يش بيما�R هاR قلبي % عر%قي % كاهش �نعطا� پذيرR با 
�فز�يش سن، �ين نتايج بسيا� �هميت ���ند. �%�يس، چينا�، �ستفانز، % %يس 

1. Toskovic, Blessing and Williford
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تمرين   Zكه 3 سا n� تا 60 ساله  40 ���كا��ته كا (2004) گز��U كر�ند كه 
 Zتعا�  % بد�  چربي  كاهش  پا،    ��قد  %  Rنعطا� پذير� �فز�يش  با  كر�� �ند 
 �� هما� سن كه كا��ته كا� Rهمر�� بو�ند تا �فر�� Rبهتر R)ما�گي هو�( %

نكر�� �ند.

ملاحظا- �يژlكو"كا� ���شكا� هنرها% ��مي
�(مي �� گر%� هاR سني پايين سو�مند �ست؟ (�يوين %  Rيا تجربة هنرها(
 ���هنمايي � q��(مي �� مد� Rهنرها U)يافتند )مو�همكا��نش (2001) �
مو�� ��نش )مو(�ني كه مستعد خشونت گر�يى % تخلف بو�ند، مفيد %�قع شد. 
 U��%�ني گز� R�)عو�مل مختلف خطر �� �� مثبتي  تغيير��  )نها همچنين 
كر�ند. توملو % ساكو (1998) % توملو، ساكو، % %يليامز (1996) ��يافتند 
� ميا� گر%� هاR سني � Sعا��(مي �( %قو` �فتا� خشن % � Rهنرها U)مو(
�%ننِبرِگ،  مايكلسو�،  مي �هد.  تقليل   �� )نها  يا  مى كند   Rجلوگير نوجو�� 
 Rبرنامه ها �يافتند �  (2003) �%(ما�   % %ينكل   %  (2000) ليندِ�   % %�لش، 
�سي تربيت بدني �ست. � Rبرنامه ها �� ��(مي �) ضمايم هيجا�  (% Rهنرها
��نش )مو(�� �( �ين نو` فعاليت هاR بدني لذ� مي برند % تمركز % )ما�گي 
 Rهنرها �خو� �� �فز�يش مي �هند.  پس به نظر مي �سد )مو(U % مسابقه �

.���(مي فو�يد بسيا� مهمي بر�R گر%� هاR سني كو�كا� % نوجو�نا� ��

� مسابقه
كا�بر" ��
� شناسي ���شي "� مرحلة قبل 
�(مي �� 3 مرحله مطرe مي شو�: قبل  Rهنرها �كا�بر� �%�� شناسي %�(شي �

�( مسابقه، حين مسابقه، % بعد �( مسابقه.
� حالي كه عو�مل �%�ني % �فتا�R عملكر� موفقيت )ميز �� همة %�(U ها �
 R� مي �هميت %يژ�)� Rتقويت مي كند، برخي عو�مل قبل �( مسابقة هنرها ��
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 Rنها بيشتر �ست، �شتيا� بيشتر( �نيا( به پيشرفت � �ند. %�(شكا��ني كه ��
�ند كه به �هد�فشا� برسند % عملكر� �خلاقي خوبي ���ند، % �حتماZ موفقيت ��
� �ستيابي به پتانسيل خو� ���ند تا %�(شكا��ني كه �ين %يژگي ها � Rبيشتر
��يند. %�(شكا��� موفق �� ���� ند��ند يا سطوe پايين ترR �( �ين %يژگي ها 
�(مي خويشتند��R، �حتر�F، �نضبا} % صد�قت �� كه شكل هايي �(  Rهنرها
�%e �ين %�(U  �ند، نشا� مي �هند. مرحلة قبل �( مسابقه ()ما�گي) مربو} به 
�(شكا� % �ستفا�� �( ��هبر�هاR شناختي % % Rبر� Sني مطلو�%� Rگر�يش ها

�فتا�R قبل �( �%يد�� �قابتي �ست.


هبر"ها% شناختي�
�قت   % سرعت  هيجا� ها،  بر  كه  �ست  
فكا�%  شامل  شناختي   Rهبر�ها��
پر��(U �طلاعا� % كيفيت �جر�R بعدR تأثير مي گذ���. قابل مشاهد� نيستند. 
�فتا�R قابل مشاهد�  �ند % عبا�� �ند �( �عمالي كه به  Rهبر�ها���حالى كه �
 Rهبر�ها��� مسابقه % �جر�R مسابقه كمك مي كنند. � ��فز�يش )ما�گي %�(شكا
 %�شناختي مو�� �ستفا�� قبل �( مسابقه عبا�� �ند �(: طرo pهني، تصويرسا
 �oهني، 
�تباq � گسستگي (كه �� حين تمرين نيز �ستفا�� مي شوند)، �ستفا�

� سا�%، برنامه �يز%، طرp �يز%، � �E ،2جتنا
متنا%S �( مقابلة گر
يش ـ 

� جعبه گذ
شتن 
فكا�.�
طرo pهني (�فكا� % �عماZ برنامه �يزR شد�) شامل 2 بخش �ست: قبل، 
فكر   �( به  موقع  % چه  فكر  كنم   Rبه چه چيز» مسابقه:   )� پس   % � حين �
 ،Zمي �هم؟» (با Fنجا� �� كنم؟»، «چه كا�R �نجاF خو�هم ��� % چه موقع )� 
)لبينسو�، % شامبر%J 1996؛ �%�ليك، 1986). علا%� بر �فكا� % �عماZ �( قبل 
برنامه �يزR شد�، طرd eهني مسابقه همچنين شامل مجموعة dخايرn �ست 
�( �فكا� % �عماZ؛ )نچه باZ % همكا��نش )� �� «برنامه �يزR بر�R �گرها»، يا 
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 �بنابر�ين �گر %�(شكا �ليك (1986) )� �� «طرe تمركز مجد�» مي نامند. %�
با مانعي غيرمنتظر� �� نقشة �صلي مو�جه شو�، نقشة �%مي �� dهن ���� تا 
�(مي، طرe هاd Rهني بخش جد�ناشدني  Rهنرها �كند. � سريعاً جايگزين 
)ما�گي بر�R مسابقه، )غا( % حفظ عملكر� بهينه �� حين مسابقه % حتي پس 

�( مسابقه هستند.
� كينك بوكسينگ، هد� ضربه (�� به حريف با حد�كثر نير% � Zمثا Rبر�
� چا�چوS قو�نين �ست نه «توقف ضربه» يا «نمايش فرF». �ين ��هبر� به �
طرd eهني �%�� �فز�يي % بهينه سا(R سطح �نگيختگي نيا( ���� تا حفظ حالت 
هيجاني پايين. بنابر�ين طرd eهني قبل �( مسابقه شامل كنترZ هيجا� هاست �ما 
(ماني كه مسابقه �� حاZ �نجاF �ست �سيد� به �فتا� جسو��نه تر �� تضمين 
نيا(  شديد   �بسيا تمرين   % بالا  )ما�گي جسماني  به  كينك بوكسينگ  مى كند. 

.����

ماهر�نه %   Rجر��  ���با� �( فكر كر��  تصويرسا�% oهني عبا��  �ست 
نتيجة مطلوS كل �%يد�� �قابتي يا بخشي �( )� يا حتي يك مها�� خا�. 
تصويرسا(R معمولاً �� محيطي ساكت % )��F، بد%� مز�حمت ميسر مى شو�، 
بتو�ند تصوير %يديويي عملكر� مطلوS خو� �� خلق   �به طو�R كه %�(شكا
 �به طو صو�تي كه   �� شد�  ثابت   % شد�  تحقيق  �قت  به   R)تصويرسا كند. 
كه  ��� هايي   )� يكي  �ست.  سو�مند  �(شي % �عملكر� � شو�،  �جر�  صحيح 
� مسابقه �ست. ��(مي به كا� بر� تفكر ��با Rهنرها ��� مي تو�� � R)تصويرسا
با �ستفا�� �( تصويرسا(d Rهني �%Z شخص (يعني تصو� مسابقه «�( طريق 
چشم dهن»، همانگونه كه %�قعاً تجربه مي شو� نه �( �يد يك تماشاچي) �( 
 ���(شكا� خو�سته مي شو� كه �جر�R �عماZ % %�كنش ها �� مقابل حريف %
�(U كند % �� مقابل حر� خيالى مبا�(� كند. بنابر�ين % Zمثا Rكند. بر� �تصو
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تصويرسا(R بايد �� �جر�R يك سرR حركا� سريع �ستفا�� شو�.
 U� عضلاني Uبه تلا ��(شكا% ���هبر� مو�� �ستفا�� بر�R �تصاZ �فكا
�تبا}، �  )�  n� نمونه  .(1998 �%گلس1،   % (مسترِ(  مي شو�  ناميد�   qتبا�

 Rبر� )سو��   %  F��(  R� تجربه خلق   Rبر� dهن،   % جسم  همزما�   R�همكا
 )� ��(مي به گسستگي �فكا Rهنرها ��(شكا% Zست. با �ين حا� ��(شكا%
� عين حاZ تمركز بر فعاليت � % ��جسم �� پاسخ به نا��حتي جسماني يا �
�نفجا�R عضلاني نيا( ����. به طو� مثاZ %(نه بر���R يا �جر�R مها�تي خا� 
�(مي  Rهنرها ����(شكا% :���� نيا(  تمركز �%R گر%� عضلا� ��گير  به 
�� به حريف خو� نشا� �هند كه مسلماً �ين ��هبر� نيا( به  ��هرگز نبايد �

 .��گسستگي ��
� تمرين نيز � �%�مقابلة گر
يش- 
جتنا2 كه �� حين مسابقه به كا� مي 
مفيد �ست (�نشل % همكا���،2001). بر�R مثاZ هنگاF برنامه �يزR، تجزيه  % 
�(شكا� �( مقابلة گر
يش % ،��تحليل، پر��(U �طلاعا� % �ستفا�� �( با(خو
 ��ستفا�� مي كند. بر�سى مها�� هاR حريف قبل �( مسابقه، شناسايي �ستفا�
 �قر�  Fهنگا موقعيت   Zكنتر سريع   ���%( به �ست  يا  ��هبر�ها   )� حريف 
گرفتن موقتي �� %ضعيت نامساعد �( جملة �ين مو��� �ست. بنابر�ين به %يژ� 
�� هاR �ستر�حت، مها�� هاR حريف بايد تجزيه % تحليل شو� % �( %� ��
 3  ��%�  3 فقط   ���كر�. %�(شكا نبايد چشم پوشي  �لايل شكست عملكر� 
بايد  حريف   Rها ��مها تحليل   % تجزيه  بنابر�ين  �ند. �� فرصت   R� قيقه�

سريعاً �نجاF شو�.
�( سوR �يگر، موقعي كه (ماني بر�R تجزيه % تحليل علل شكست عملكر� 
%جو� ند���، مانند حين 3 �قيقة �جر�n مسابقه، مقابلة 
جتنا2 ترجيح ���� 

1. Masters  and Ogles
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مي شو�. بر�R مثاZ، يك حا�ثة بد يا �حضا� توسط ��%� حد�قل به طو� موقت 
بايد نا�يد� گرفته شو� (ير� بر�سى �ين منابع تنش  (� كمكي به حل موقعيت 
�%يد��هاR پرتنش �� پشت سر % سپس تمركز  ���� �نمي كند. به طو� كلي قر�
بر �%لين تكليف معمولاً �%U مقابلة ترجيحي �� حين مسابقه �ست. �� حين 
�عمالي كه سريعاً �جر� مي شوند % %�كنش هايي كه �طمينا� �( خو�كا� بو�� )نها 
 ،��%جو� ����، (ما� كمي بر�R پر��(U �طلاعا� %جو� ����. مشابه هر مها
 ��ستفا�� مناسب �( ��هبر�هاR مقابلة گر�يش- �جتناS بايد قبل �( �ستفا�� �

مسابقة %�قعي �� موقعيت تمرين يا� گرفته شو�.
 R)تصويرسا مي �هد،  �فز�يش   �� تمركز  كه  �ست   Rهبر���  %�
� سا�E
كاهش   �� جسماني   % dهني  خستگي   % مي كند  �%شن   % %�ضح   �� dهني 
با  كه   ���� %جو�   R)سا F��(  Rها U%�  )� مختلف  نو`   8 حد�قل  مي �هد. 
توجه به فرهنگ %�(شكا�، نيا(هاR موقعيتي % �يگر عو�مل شخصي، بعضي 
 ����( �ين �%U ها بيشتر �( �يگر �%U ها �ستفا�� مي شو�. بعضي %�(شكا
�� به هيچ %جه ترجيح نمي �هند % �� عو�  R)سا F���ستفا�� �) تمرينا� (
�هميت  نكته  �ين  شوند.   F��( سبك  بدني   Rفعاليت ها با  مي �هند  ترجيح 
 Rبر� نمي �فتد.  �تفا�  �قابتي  به �%يد��  نز�يك  � (ما� � R)سا F��( �� كه ��
 ��%�  % )هسته  حركا�  شامل  �(مي،   Rهنرها ملايم  شكل  تاR چي،   Zمثا
يوگاست.  شبيه  مديتيشن   Rشكل ها  �� بد�   Rقسمت ها همة   )� �ستفا��  با 
�(مي  Rقبل �( �ين نو` هنرها R)سا F����حتي �ست. ) % F��تاR چي تجربة )
�(مي ��گير �� سبك عملكر�  Rهنرها ���مجا( �ست. �� پاسخ به %�(شكا
 qپيش �( مسابقه ممكن �ست موجب نتيجة معكو R)سا F��ضربا� سريع، )
شو�. بر�R مثاZ �گر )��F سا(R فقط چند �قيقه قبل �( مسابقه �ستفا�� شو�، 
�نگيختگي  فقد�� سطح   )� ناشي  عملكر� ضعيف  با  �ست  ممكن   ��(شكا%
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 ،Zمثا) هيجاني  يا  تنفس)  تعد��  قلب،  ضربا�   ،Zمثا) فيزيولوژيكي   Sمطلو
�شتيا�، شو�) مو�جه شو�.

�(شكا� مي بايست قبل �( مسابقه % �( �برنامه �يز% ��هبر�R �ست كه �
 ��( نقشة مسابقة  خو� ـ % نقشة dخير� (نقشة S) ـ )گا� باشد. �%يد��ها �
��هبر�  Sتفكر % �نتخا Rبر� �محيط %�(U به سرعت �� مي �هند % %�(شكا
(نقشة   Rيز�برنامه  ��هبر�  �ست.  سريع   �بسيا �طلاعا�  معر�   �� �جر�يي 
) �� مو�� نقشة �%ليه تأثير ند��� يا غيرممكن S خير� (نقشةd هبر����لف) % 
 Rبرتر Fعد Zبيابد % �حتما ���ست %�(شكا� �جا(� حركت سريع % كا�)مد 

�� كاهش �هد.
�(شكا� بايد قبل �( مسابقه �( نقا} قو� % ضعف حريف خو� )گا� باشد. %
 Rهبر�ها���ين �مر �جر�n نقشة �لف �� �مكا� پذير مى كند كه مجموعة مقدماتي 
عملكر� �� شكل مي �هد % حا%R نقا} ضعف حريف �ست. با �ين حاZ، �گر 
��هبر�هاR خاصي به طو� موفقيت )ميز �جر� نشو� (مثاZ، (ما� %�كنش حريف 
سريع تر �( )نچه پيش بيني شد� �ست، باشد يا مها�� هاR �% �( مسابقة )خر 
 nشد� (بر� Rيز�پيشرفت كر�� باشد)، سپس ��هبر� نقشة S �( قبل برنامه 

مثاZ �ستفا�� �( فنو� جسو��نه تر) بايد �جر� شو�.
 �"� جعبه گذ
شتن 
فكا� �%شي �ست كه �%�ليك (1986) مطرe كر� % �
� «جعبة �%�ني» كه �%� �( ميد�� � ���(شكا� �فكا� % هيجا� هاR منفي % �(
 Rبه جا .���� ـ �� خانه، �� �تا�، �ختكن يا �%R ميز- مي گذ��� ��(U قر�%
سد كر�� �فكا� منفي كه موجب تر�يد به خو� يا �ضطر�S مي شو� كه فر� 
�� )شفته مي كند، به �ين �فكا� �جا(� ���� مي شو� موقعي كه مضّر نيستند، قبل 
�( مسابقه، نمو� يابند. با %جو� �ين، همين كه مرحلة �جر�n مسابقه نز�يك 
� �يجا� )ما�گي �%�ني، كنترZ �ضطر�S % تصفية عو�مل � �مي شو�، �ين �فكا
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�ين  سدكر��  به  كمك   Rبر� مى شوند.   ���% ناخو�ند�   ��به صو حو�سپرتي 
�ين   ����  �قر�  Rبر�  R)تصويرسا  )�  ��(شكا% بي حاصل،   % ناخو�ند�   ��فكا
� «جعبة �%�ني» % قر�� ���� �ين جعبه �� �تا� يا �ختكن % با( نكر�� � ��فكا

�ين جعبه تا (ماني كه �( مسابقه برمي گر��، �ستفا�� مي كند.
�(مي پذيرU غير�%ستانة تماشاچيا�  Rهنرها �بر�R مثاZ، يك %�(شكا
�� پيش بيني كر�. با %��� شد� به مسابقه، نقشة �% تصفية سر%صد�R نامربو} 
 �� Rيگر� ���هبر� �جر�يي خو� بو�. %�(شكا �(جمعيت) % تمركز �%R مر%
 Rبه جا بو�.  برترR حريف خو� )گا�   )� به خوبي  بر�R مسابقه   ��نتظا  Zحا
� پيش بيني غلبه بر حريف �� مبا�(�، �ين �فكا� منفي % ��با� ���تأسف خو
 ،��� جعبه» گذ�شت % موفقيت هاR قبلي خو� �� به خاطر )%�» �� �) Sضطر��
سپس نقشة مسابقه �� مر%� كر�. �%�ليك معتقد �ست كه �� جعبه گذ�شتن، 
�%شي مؤثرn �ست بر�R كمك به تمركز %�(شكا��� بر �فكا� % �عماZ )ني 

�ست قبل �( �%يد�� �قابتي.�
� �ستفا�� �( ��هبر�هاR شناختي: مربيا� بايد �قت كنند كه نه ��با� �هشد�
�� همزما� )مو(U �هند % نه �( %�(شكا� بخو�هند  Rشناختي (يا� Rها U%�
 �كه )نها �� به طو� گستر�� �ستفا�� كند. ��هبر�هاR شناختي هنگامي كه به طو
به  (ما�  يك   �� ��هبر�   U)مو( معمولاً  مؤثرترند.  شوند  �ستفا��   �خو�كا
 R�تا (ماني كه خو�كا� شوند ضر% به طو� گستر��  )نها  �(شكا� % تمرين %
شناختي   Rهبر�ها��  )� �ستفا��  به  نيا(  غر�  �ست  ممكن   ����(شكا% �ست. 

شوند كه %�قعاً �( )ما�گي �%�ني % عملكر� جلوگيرR مى كند.


هبر"ها% �فتا�%�
 % مي شو�  �ستفا��   U)�%  �� �%�ني   R)ما�� سا(  Rبر�  R��فتا  Rهبر�ها��
مشتمل �ست بر �عماZ قابل مشاهد� �R كه هشيا��نه توسط مربي يا %�(شكا� با 
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�فع هيجا� �جر� مي شو�. مثاZ هايي  % �هد� بهبو� �فكا�، % عملكر� %�(شكا
 ��  % باشد  مرتبط  �(مي   Rهنرها با  �ست  ممكن  كه   R��فتا  Rهبر�ها��  )�
�ست  مؤثر  مسابقه   )� پيش  مرحلة   ��  % �ست  شد�  يافت  گذشته  تحقيقا� 
بر خو" (چك ليست)،  نظا�-  برنامه �يز%،   ،%�
هدv گذ  )� �ست   ��عبا
 %�ثبت سابقه، حمايت 
جتماعي، تقويت 
جتماعي، 
لگوسا�% � شبيه سا
�(شكا� به سمت �سيد� به ��هبر�ها % Uتلا �جهت ��� Rمسابقه. �هد��، بر�
% مها�� هاR خا� نيا( �ست. �هد�� همچنين به تعيين موفقيت % شايستگي 
بايد �حساq كند كه   �كمك مي كند. هنگامي كه هد� معلوF شد، %�(شكا
��R �نگيز� شد� % نتيجه  گيرR كند كه عملكر� �% پيشرفت �� R� فز�يند� �به طو
�گر  باشند.  مشكل  خيلي  يا  غير%�قعي  نبايد  �هد��   Zحا �ين  با  �ست.  كر�� 
هد� �� سطحي تد%ين شو� كه پيشرفت �� )� مشكل % موفقيت تحقق پذير 
�(شكا� �يجا� مى كند % �� ��نباشد، هد� گذ��R �ضطر�S % حس شكست 

(�نشل، 2003).
 Zمثا) ���(مي عبا�� �ند �(: « فلا� شيو�  Rهنرها �نمونه هايي �( �هد�� �
�فا`، مشت، ضربه با عمل سريع % با(تابي) با 100 ��صد �قت �جر� خو�هم 
 )� «قبل   ،«��� �فز�يش خو�هم  مسابقه   )� قبل   �� نفس خو�  به  «�عتما�  كر�»، 
�متيا( توسط  «�( گرفتن فلا�  بيشترR خو�هم كر�»،  ��مش (  qمسابقه �حسا
 ��� خو�هم  �فز�يش   ��  F)متيا� تعد��  «فلا�  كر�»،  خو�هم   Rجلوگير حريف 
� فلا� � �� Fخو�هم كر�»، يا «عملكر� �قضا% Fخو� �� شيو��با� �( �كه �

مها�� (مشت ناگهاني، ضربة ناگهاني) بهبو� خو�هم ���.» 
برنامه �يز% بر�R �طمينا� �( مناسب بو�� محتو� % تكر�� جلسا� تمرين 
% �ينكه همة �%يد��هايي كه مقدمة مسابقه هستند سا(ماندهي % )ما�� شد� �ند، 
مو�� �ستفا�� قر�� مي گير�. %�(شكا��� بايد �هد�في �� بر�R تمرين % (ما� هايي 
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 R��� بر�R )ما�گي �%�ني برنامه �يزR، �جر� % ��(يابي كنند. �� �ين هفته چه كا
 R� مجموعه ،��بايد �نجاF شو�؟ تمرين من بر�R �ين هفته چيست؟ كد�F مها
 ��( مها�� ها يا ��هبر�ها (جسماني % �%�ني)، به تمرين بيشتر % ماهر شد� % �
 ���� قا�� به نظا ��(شكا% Rيز�� (ماني معين نيا( ����؟ برنامه �پايا� يك �%

بر پيشرفت % ��(يابي تغيير�� �� سطح شايستگي مي كند.
 Rبر� مربي   %  �كه %�(شكا �ست   Rهبر��� بر خو"،  نظا�-  چك ليست 
��ئماً  بايد   Sمطلو عملكر�  به  �سيد�   Rبر� كه  �عمالي   %  ��فكا �نو�`  تعيين 
 ��%U هاR تمريني معين � Rند. �جر��يا� بگيرند % تمرين كنند به )� نيا( ��
 R)ما�� سا( Rها U%��%(هاR منتخب هفته، �ستفا�� �( تمرينا� كششي %يژ�، 
 Rها��فتا �يگر   %  Sخو�  Rلگوها� غذ�يي،  عا���   ،(Zعما�  %  �(�فكا �%�ني 
 ��مربو} بايد مطابق با )� نقشه ها برنامه �يزR % �جر� شو�. چك ليست نظا
بر خو� به %�(شكا� يا�)%�R مى  كند بر�R �جر�R �ين %ظايف �� طوZ هفته 
�%( مسابقه % بلافاصله قبل �( مسابقه �قد�F  كند. چك ليست شامل فهرستي  %
 qيا با مقيا ���( موضوعا� �ست كه همين كه كامل مي شو� علامت مي خو
نو` ليكر� با ��منه �R �( 1 (به هيچ %جه شبيه من نيست) تا 5 (كاملاً شبيه من 

�ست) تكميل مي شو�. 
 ،��فكا  ����(شكا%  �(  �� كه  �ست  مسابقه  ثبت  مشابه،   R��فتا ��هبر� 
� حين تمرين، نتيجة عملكر� % �حتمالاً علل � ���عماZ % كيفيت عملكر� خو� 
�ين نتايج �� به صو�� مكتوS ثبت مي كند. ثبت مسابقه به %�(شكا� �جا(� 
 Rبر� �� R� ��%عملكر� خو� (بهتر يا بدتر) )گا� شو� % محد �مي �هد �( تغيير�

پيشرفت بعدR خو� تعيين كند.
حين  مسابقه،   )� قبل   Zعما�  %  ��فكا شامل  خو�  بر   ��نظا چك ليست 
 �� مسابقه �
 قبل  �( موضوعا�  �( مسابقه �ست. نمونه هايي  مسابقه % پس 
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 qما�گي خو� �حسا( )�» ،«F�چك ليست عبا�� �ند �(: «بر مسابقه تمركز ��
�طمينا� مي كنم»، «به �ند�(� كافي )S مصر� كر�� �F»، يا «عضلاتم �� به خوبي 
منعكس  مسابقه  حين   ��  ��  Zعما�  %  ��فكا كه  موضوعاتي   .«F� ���� كشش 
مي كنند طبيعتاً نمي تو�ند تا بعد �( مسابقه تكميل شوند، �ما ممكن �ست به �قت 
فر�خو�ني شوند. �ين موضوعا� عبا�� �ند �(: «با �طمينا� با مها�� هاR حريفم 
� مها�� هايي �سا(گا� شدF»، «بر ��هبر� خو� �حساq كنترZ مي كنم»، « ��با
كه نمايش ���F �حساq خوبي ���F»، «نقشة مسابقة من به طو� صحيح �جر� 
شد % �نتظا��تم بر)%��� شد» % «�قر�� مي كنم كه جنبه هايي �( عملكر�F نيا( به 

.«��پيشرفت ��
حمايت 
جتماعي �� تركيب با تقويت 
جتماعي بر�R حفظ �نگيز�، هويت 
گر%هي % �طمينا� بسيا� مهم �ست. حمايت �جتماعي شامل فر�هم كر�� جوّ 
گر%هي مثبت % گرF �ست كه �� )� �( طريق تعامل سو�مند با �يگر�� عمل 
مي شو�. مربيا�، هم تيمي ها % %�لدين منابع �صلي حمايت �جتماعي �� تشكيل 
� نگر�ني هايشا� ��� قا�� مي كند كه ��با ���مي �هند. حمايت �جتماعي %�(شكا
�گير شد� �� بحث جستجو كنند، � % Zطريق سؤ� )� ��بحث كنند، �طلاعا� 
�%�نى مقابله كنند، �عتما� به نفس،  ��ضطر�S خو� �� كاهش �هند % با فشا
�نگيز� % %يژگي هاR هيجاني مطلوS خو� �� حفظ كنند. تقويت مثبت يكي 
 % S%متنا ���( �عماZ حمايت �جتماعي �ست كه شامل ���� جايز� به صو
��ئم (�مانه ثابت) �ست كه به عملكر� مطلوS منتج مي شو�. تقويت �جتماعي 
�(شي �قابتي ناكاF شو�، �گر جوّ تيمي پرتنش % % Rموقعيت ها �ممكن �ست �
 Rند يا خو�سته ها��(شكا��� به خوبي با يكديگر ��تبا} ند�%  ،Zسر� باشد (مثا
 ��همديگر �� حمايت نمي كنند)، يا مربي تيم حمايت هيجاني �� �( طريق با(خو

مثبت % جايز� فر�هم نكند.
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 �بعضي مربيا� معتقدند كه تنها سر(نش بهترين ��� بر�R بر�نگيختن %�(شكا
كه  �ست  �ين  �ست  نا��ست  پيش فر�  �ين   ���با� )نچه   Zين حا� با  �ست، 
 ����ستفا��  �ندJ �( جايز� % با(خو�� مثبت به كاهش �عتما� به نفس، �نتظا
� موفقيت )تي % �فز�يش �ضطر�S مى �نجامد. به �عتقا� جينو�1 �پايين تر ��با
�� شامل شو� ()فرين، ضربة خوبي  ��(شكا% �بايد �فتا (1965)، تعريف ها 
(�R)، نه شخصيت يا منش �% �� (تو %�(شكا� خوبي هستي). پس �ستفا�� 
 ���( حمايت �جتماعي به مربيا�، هم تيمي ها % شايد %�لدين % �%ستاني نيا( ��
كه بينش �يجا� كنند (مثاZ، «مي تو�ني سرعت پاR خو� �� بر�R مزيت بيشتر با 
�نجاF «چنين % چنا�» �ستفا�� كني»)، با(خو�� �طلاعاتي بدهد (مثاZ، «هنگامي 
كه قبل �( �جر� با بالا بر�� �بر% �� حاZ شر%` ضربه هستي حريف مي تو�ند 
 ،Zمثا) كنيد  بيا�   R�%�� بد%�  �نگيزشي   ����ظها  % بخو�ند»)   �� تو  �ست 

��� قهرماني هستي»). Rبتد�� ��� نشا� مي �هي» يا «� Rعتما� به نفس بهتر�»
�(U مي شوند، % ���هبر� �فتا�R كه منتج به �%U هاR مؤثر )مو(شي � %�
شبيه سا(R مسابقه % �لگوسا(R هستند. شبيه سا(R مسابقه شامل فر�هم كر�� 
�فتا�R % شناختي مسابقة %�قعي  Rتمريني �ست كه مشابه نيا(ها Rفرصت ها
�(مي خو� �� تحت  Rهنرها Rتها�باشد. بنابر�ين مهم �ست كه %�(شكا�، مها
 R)قابتي %�قعي باشد. �لگوسا�شر�يطي تمرين كند كه كاملاً نز�يك به �%يد�� 
 �� بالا  كيفيت  با  مسابقة  بايد   ��(شكا%  �(  �� كه  �ست   n� مو(شي(  U%�
 ��ستفا� به خاطر سپر��   % بر�R شناسايي  � حين مشاهد� �  % كند،  مشاهد� 
 مناسب �( فنو� خا� هشيا� مي شو� (مثاZ، «به پاR �جر�كنند� موقعي كه به 

حريف نز�يك مي شو� نگا� كن»).

1. Ginott
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"ستيابى به طرo pهني
�%�ني �ست  % R��فتا Rها �قبل تعيين شد� �( جريا )� R� هني مجموعهd eطر
 % ���كه �� حد%� 24 ساعت پيش �( �جر�n مسابقه �نجاF مي شو�. �ست �ند�كا
 ����%�� شناسي %�(شي مانند لوئر (1982)، باZ % همكا �� �نويسندگا� مشهو
�ليك (1986) % %�ينبرگ (2002) �( نيا( به �عايت تشريفا� ثابت %� ،(1996)
قبل �( مسابقه بر�R غلبه بر مشكلا� غيرمنتظر�، حفظ ثبا� �� )ما�گي �%�ني 
�( مسابقه �n به مسابقة �يگر % كنترZ هيجا� هاR مثبت (مانند شو�،  �شتيا�، 
�طمينا�) % هيجا� هاR منفي (مانند ترq، �ضطر�S، تر�يد به خو�) % كسب 
dهني) حمايت   �مر% متمركز،  توجه  تمركز،   Zمثا)  Sمطلو تفكر   Rفر�يندها
به  مربو}  �حساسا�  يعني   ،R�dهني همچنين خويشتند�  Rها  eكر�� �ند. طر
�فز�يش  ناميد،  مثبت  تشريفا�   ��  �( لوئر  كه   �� مناسب،   Rها �عا� تنظيم 
�� پر� كنند  ��(شكا% qنتو�نند حو� �ينكه �%يد��هاR خا�جي  تا  مي �هد، 
�(مي   Rهنرها مسابقا�   �� dهني   Rها  eطر شوند.  مناسب  )ما�گي  مانع   %

.(1997 ،��ضر%�R  �ند (پا�J % سي بو
 (1996)  ���همكا  %  Zبا گفتيم،  مسابقه   )� پيش  بخش   �� كه  همانگونه 
 �به طو كر�ند.   eمطر  �� dهني   Rها  eطر  )� �نو�عى   (1986) �ليك %�  %
قبل   )�  Zعما�  %  ��فكا  �� شد�  �گير �  )� عبا�� �ند  dهني   Rها  eطر كلي، 
برنامه �يزR شد� قبل �( مسابقه % نقشه هاd Rخير� �� صو�تي كه مو�نع پيش بيني 
�� بخشي �( برنامة تمريني  Zعما� % � نشد� تجربه  شوند. %�(شكا� �ين �فكا
ماهر   �(  �� مسابقه خو�كا� شو�   )%�  �� كه  تا جايى   % مي �هد   �قر� خو� 
  ،Zني (مثا�%�بهينه سا( R)ما�گي  �( مسابقه  مي شو�. �هد�� طرd eهني قبل 
 Sضطر��  Zمثا) هيجا� ها  تعديل   % تمركز)   ،R�خويشتند� نفس،  به  �عتما� 
حالتي   Sضطر�� �فز�يش   ،Zمثا  Rبر� �ست.   (Rپرخاشگر �نگيختگي،  حالتي، 
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با  �ست.   (Sمطلو متوسط  ميز��  به  (حتي  طبيعي  �(شي % مسابقا�   )� قبل 
�ين حاZ، �ضطر�S عملكر� �� %�قعاً پيشرفت مى بخشد، �گر �ين �حساq ها 
تسهيل كنند� % مبا�(� جويانه تفسير شوند، تا �ينكه تهديدكنند� يا ناتو�� كنند� 
بر��شت شوند. ��(يابي گر�يش خويشتند��R % مبا�(� جويانه ساختن �%يد�� 
�� به ميز�� (يا�R �فز�يش مي �هد.  Sضطر�� qحسا� Sقابتي، تفسير مطلو�
 ،��(مي حصوZ �طمينا� �( )� �ست كه قبل �( مسابقه، �فكا �هد� هر %�(شكا
�حساسا� % هيجا� هاR مطلوS �( طريق )ما�گي �%�ني % تد%ين طرd eهني 
تعديل شوند. �� طرd eهني %�(شكا��� به �ين سؤ�Z ها پاسخ مي �هند: « به 
چه فكر مي كنم % چه موقع به )� فكر مي كنم؟»، «چه كا�R �نجاF مي �هم % 

چه موقع )� �� �نجاF مي �هم؟»
 )� قبل   Rجز��  R���� بايد  dهني   eطر مي كند  پيشنها�   (1986) �ليك %�
مسابقه   �
 قبل   Rهبر�ها�� باشد.  مسابقه   )� پس   % مسابقه  حين  مسابقه، 
عبا�� �ند �(: خو�پيشنها�R مثبت، مانند «كاملاً )ما�گى شركت �� �ين مسابقه 
 ��F»، « قا��F با هر شر�يطى كه حريفم پيش )%�� مقابله كنم»، % «)ما�� �F؛ ��� ��
� كنترZ فر�ند. � % F��بهترين شر�يط خو� هستم؛ كا� تماF �ست!». هيجا� ها )
بيد�� شد�، (ما� %  �فتن %  Sبه خو� تعيين كنند� (ما�  �( مسابقه  شب قبل 
�%( مسابقه («به خو�F مطمئنم؛ )ما�� �F») % �ستفا�� �(  ��نو` غذ�، تفكر ��با
تصويرسا(d Rهني �� تحقق نقشة �جر�R مسابقه �ست. نقشة تمركز بر مسابقه 
� شر%` �» ،Zنز�يك خو�هيد شد (مثا �هايي �ست كه به حريفتا U%�شامل 
موقعيت خو� �� مشخص مي كنم، تعيين مي كنم كه چه موقع % چگونه حركت 
�� شر%` كنم % چگونه به �عماZ حريف %�كنش نشا� �هم»)، )نچه �� �%�يل 
 ��)��F شر%` خو�هم كر�، سپس سرعت % جر�� » ،Zمي �هد (مثا ��مسابقه 
� شر%` خسته كند»، �� �%�سط � ��بنا مي كنم، به حريفم فضامى �هم تا خو� 
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��هبر� » ،Zحمله كن»)، �%�خر مسابقه (مثا ،�مسابقه (مثاZ، «���مه بد�، فشا� بيا
 ،F��� �جر� مي كنم كه حريف �� غافلگير مي كند»، «�حساq خوبي �� Rجديد
 ،nصد�� پايا� مسابقه (مثاZ، «حملة شديد 100 �� % («F�بر خستگي غلبه ��

�( مزيت خستگي حريفم �ستفا�� مى كنم»).
 ��(شكا� قا�% �( �طرd eهني مؤثر همچنين شامل «نقشة S» �ست كه �
به پاسخ شايسته به �%يد��هاR پيش بيني نشد� باشد، مانند �ستفا�� حريف �( 
��هبر� غافلگيركنند� يا تجربة بدشانسي (مثاZ، «حريف �ستم �� خو�ند» يا « ليز 

 .(«F��خو
نهايتاً، طرd eهني شامل �فكا� % �عماZ �( قبل تعيين شد� پس �( مسابقه 
�ست يعني نقشة تمركز مجد". نتايج خيلي ضعيف فر�موU مى شوند. با �ين 
 Rبالا  Rمتيا(ها�  ���با� كه   ���� �هميت  �(مي   Rهنرها  ��(شكا% Rبر�  Zحا
مسابقه % قد�� % به هما� �ند�(� �متيا( پايين مسابقه % محد%�� هاR عملكر� 
كه پيش بيني نشد� �ست نيز فكر كند. موضوعا� بر�R تحليل بعد �( مسابقه 
«موفقيت  كر�ند؟»،  موفقيتم كمك  يا   %�پير� به  عو�ملي  «چه   :)� عبا�� �ند 
 Rها ��خو� �� به چه چيز نسبت مي �هم؟ تلاU فر�%��؟ )ما�گي بالا؟ مها
خوS؟ حريف ضعيف؟ خوU شانسي؟»، «بر�R �ستيابي به �نتظا��� عملكر�، 
 Fنسبت مي �هم؟»، «)يا خيلي به خو� Rبه چه چيز ��باخت يا شكست خو� 
�ما   ،Fحريفم برتر �( من بو�؟ )يا من بهتر بو� Rها ��)يا مها مطمئن بو�F؟ 

بدشانسي )%��F؟»

كا�بر" ��
� شناسي ���شي "� حين مسابقه
�� كه موجب �فز�يش تنش، �� Rقابتي %يژگي ها % عو�مل منحصر بفر���%يد�� 
 ���(شكا��ني كه ساZ ها با )نها مشا%% )� R�فشا� % �ضطر�S مي شو�. بسيا
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� مسابقه متحمل بيشترين نا��حتي �%�ني خو� بو�� �ند، يعني هنگامي � F� كر��
�%( مسابقه كاملاً متفا%� �( �يگر �%(هاست. �%�� شناسي  �كه تجربة )نها �
 �)ما�� سا(R مسابقه، مربو} به �ستيابى به طرd eهني (مجموعة منظمي �( �فكا
��حتي  qست كه به �جر�كنند� �جا(� مي �هد قبل �( مسابقه �حسا� n�(Zعما� %
 Rهبر�ها���%�ني �جر�كنند� �� مسابقه، �ستفا�� �(  Rمنيت كند. %يژگي ها� %

شناختي % �فتا�R قبل �( مسابقه �� تسهيل مي كند.


هبر"ها% شناختي�
� حين مسابقة تكو�ند% بهترين �ست تا �فكا�، �حساq ها % � R�چه نو` �فكا
 Rمشكلي �ست، (ير� نيا(ها Zهد؟ �ين سؤ�� U��� پر% Sمطلو Rها �هيجا
��هبر�هاR شناختي  Rجر�� �يا� �ست. چو) ��%�ني % جسماني �ين %�(U بسيا
نا��ست  بر��   �به كا يا  �%�ني   Rها ��مها  )� �ستفا��  گاهي  �ست،  (ما� بر 
 ،J���%�ني موجب كُندشد� پر��(U �طلاعا� (مثاZ شناسايي، �� Rها ��مها
برنامه �يزR، تصميم گيرR،  %�كنش % �جر�) مى شو�، كه �� نتيجه بيش �( �ينكه 
به كا��يي عملكر� كمك كند، موجب )سيب �ساند� به عملكر� مي شو�. با 
 ��%�ني �ندكي %جو� ���� كه �گر به �قت تمرين % به كا Rها ���ين حاZ مها

بر�� شو� به پر��(U �طلاعا� % عملكر� بعدR كمك مي كند.
�(مي   Rهنرها  �)�مبا كلي   �به طو  .(1 (سطح  شناختي   7�
پر" كاهش 
 �با سرعتي �جر� مي شو� كه مانع پر��(U �طلاعا� خيلي (يا� مي شو�. �فكا
نمونه،   nبر� �جر�.  حين   �� نه  مي �فتند  �تفا�  �جر�R حركت   )� قبل  معمولاً 
يا ضعف حريف  �جر�كنند�   ��بر�ساq قد �( شر%` مسابقه % معمولاً  قبل 
�(شكا� علا%� بر �ين، به % Zبا �ين حا .��يك نقشة ��هبر�n �جر� %جو� ��
� حركت بعدR حريف فر�هم مي كند %�كنش ��با� ��نشانه هايي كه �طلاعاتي 

نشا� مي �هد.
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 Rهنرها Rها ���7 خو"كا� (سطح 3). سرعتي كه �� )� مها

فز
يش پر"
�(مي �جر� مي شوند، �عماZ % %�كنش ها �� بد%� تفكر %�قعي تحت فرما� خو� 
 )� ���� كه به )� «پر��(U خو�كا� �طلاعا�» گويند % %�(شكا��� پيشرفته ��

همتايا� مبتدR )نها متمايز مي كند.
� محيط كه �� پيش بيني � Jست �( شناسايي محر� ��پيش نشانه كر"� عبا
شر%`، %�%� يا �جر�R محرJ ها يا حركا� �يگر �ستفا�� مى شو�. پيش نشانه 
�%يد��  يا   Jمحر پيش بيني   Rبر�  �� �(مي   Rهنرها  ��(شكا% تو�نايي  كر�� 
بعدR �فز�يش مي �هد (مثاZ، مشاهد� قر��گيرR �ست ها يا خميدگي �� مفصل 
مشاهد� كنند�  به   Rبعد ��هبر�  يا   ��مها   ���با� �طلاعاتي  كه  (�نوR حريف 

مي �هد) % منجر به سرعت حركت بيشترR مي شو�.
�شيابي شناختي كه قبلاً به )� �شا�� كر�يم، % عبا�� �ست �( ����J يك �

موقعيت (مثاZ، چالش �نگيز �� مقابل تهديدكنند�، مثبت �� مقابل منفي) قبل 
 Rند موقعيت ها��(مي تمايل �� Rموفق هنرها ���� حين مسابقه. %�(شكا� %

�قابتي �� مبا�(� طلبانه تفسير كنند.
 Rقلب، پرخاشگر �عمالي �ست كه ضربا� % �
فز
يي معمولاً شامل �فكا �
��
% خلق % خوR مثبت �� �فز�يش مي �هد. با �ينكه هيجا� �� حين مسابقه بايد 
تعديل شو�، %لي %�(شكا��� مي خو�هند به طو� متنا%S سطح �نگيختگي خو� 
�� �فز�يش �هند. �%�� �فز�يي معمولاً �( طريق خو�گفتا�R كه ��(U �نگيختگي 

�� �نجاF مي شو� (مثاZ، «بز� بريم»، «بجنب، �بِجنب»). ��
بيا�  �%ني �  ��به صو  % �ست  كلما�   )� �ستفا��  كه  مثبت  خو"گفتا�% 
مي شو�، ��(U مثبتي ���� % به �فز�يش �عتما� به نفس % تلاU % كاهش يا تعديل 
 .(«F�����ضطر�S كمك مي كند )مثاZ، «من (ما�� �F»، «�( )ما�گى خوبى برخو
خو�گفتا�R مثبت بايد قبل �( �جر�R عملكر� �ستفا�� شو� نه �� حين �جر�، 
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(ير� هر فعاليت شناختي كه تمركز توجه %�(شكا� بر تكليف �� كاهش �هد به 
پر��(U �طلاعا� )هسته تر % كم �قت تر خو�هد �نجاميد. �� نتيجه مانع شناسايى 
نشانه هاn محيطى خو�هد شد (مانند %ضعيت بدنى، حركا� چهر�، يا �يگر 
 Rست بر�� R� مثبت %�سطه R�%يژگى هاn جسمانى حريف). بنابر�ين خو�گفتا
 Zحا �� ���حفظ كنترZ هيجاني % �يجا� �طمينا�. با �ين حاZ (ماني كه %�(شكا

ضربه (�� هستند بايد �( خو�گفتا�R پرهيز كنند.
 �توقف فكر شامل �ستفا�� �( %�ژ� «بسه» �ست بلافاصله بعد �( تجربة �فكا
منفي يا ناخوشايند. �فكا� منفي )شفته كنند� برنامه �يزR، پيش بيني % شناخت 
� حين مسابقه �ست. توقف فكر تلاشي هشيا��نه �ست � �مو�� نيا( %�(شكا
 ���با� R�� پيشگيرR �( باقي ماند� �� �فكا� منفي. بر�R مثاZ، �گر %�(شكا�
� �ستعد�� خو� �� مقايسه با �مسابقه �R موفقيت )ميز �حساq نگر�ني كند يا ��با
حريف تر�يد ��شته باشد، بايد سريعاً به خو� بگويد: «بسه» % سپس بر تكليف 

مو�� نظر تمركز بير%ني كند.
 % تنش  تعديل   �� هشيا��نه   Uتلا  )� عبا�� �ند  مؤثر  مقابلة   Rهبر�ها��
�ضطر�S، به %يژ� موقعي كه محرJ يا �%يد�� ناخوشايند يا منفي ��(يابي شد� 
باشد. %�(شكا��� ماهر با ��نستن (ما� �ستفا�� �( مقابلة گر�يش (مثاZ، تجزيه 
% تحليل يا مو�جه شد� با موقعيت) يا (ما� �ستفا�� �( مقابلة �جتناS (تصفية 
 �� )نها) با تجا�S ناخوشايند ��محرJ هاR ناخوشايند يا �متنا` �( فكر ��با
حين مسابقه سا(گا� مي شوند. �( )نجا كه �%يكر� مقابله به (ما� % منابع قابل 
 ��  Sجتنا� مقابلة   U%� �(مي  مسابقا�  سرعت  معمولاً   ،���� نيا(  توجهي 
 ��(شكا% ��ختيا� مي كند. �� حين بيشتر مسابقا� نه (ما� % نه توجه �� �ختيا
 Rند.» بر�%�نيست. %�(شكا��� ماهر «موضو` �� %Z مى كنند» % «به ��� خو� مى 
مثاZ، سرعت مسابقه �جا(� نمي �هد كه %�(شكا� به علت شكست عملكر� يا 
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تجزيه % تحليل عملكر� خو� فكر كند. �� بيشتر مو���، مقابلة �جتناS پس �( 
مسابقة  پرتنش �%U ترجيحي �ست (مثاZ، «تخفيف» كه �� )� �لايل مربو} 
به �%يد�� پرتنش حد�قل به طو� موقتى بي �هميت ����J مي شو� % به بير%� 
بنابر�ين  نا�يد� گرفته مي شو� %  پرتنش  �ينجا �%يد��   �تصفيه مي شو�، كه �
 F)لا گر�يش  مقابلة   باشد،  ��شته  %جو�  كافي  (ما�  �گر  نمي شو�).   U)پر��
��هبر� جديد  Rيز�� موقعيت ناخوشايند، سپس برنامه ��ست (مثاZ، فكر ��با
يا كاهش  � موقعيت � Rتصميم گير Rبر� يا �طلاعا�   ��با(خو  Rيا جستجو
شد� عو�مل تنش  (�)؛ بر�n مثاZ، بر�سي عملكر� شخص �� (ما� �ستر�حت، 

بين �%�� ها يا بلافاصله پس �( مسابقه.
 Rها �هيجا % �تمركز توجه (مثاZ، تمركز ��%ني بر�R �فز�يش يا حفظ �فكا
توقف  ناخوشايند،  �حساسا�  گرفتن  نا�يد�   Rبر� بير%ني  تمركز  يا   ،Sمطلو
خو�گفتا�R منفي يا تمركز بر حريف به عنو�� منبع �فز�يش �نگيختگي) ��هبر� 
شناختي �يگرn �ست كه بسته به موقعيت، عملكر� �� بهبو� مى بخشد يا مانع 
�يستا��  �تر %� سانت  چند  �ست � �ست  ممكن  حريف  چو�  مى شو�.  �جر� 
باشد، متمركز كر�� توجه �� حين مسابقه تقريباً هميشه بير%ني �ست، مگر 
�ينكه %�(شكا� (ما� كافي بر�R تجزيه % تحليل % برنامه �يزR ��شته باشد. نيا( 
 �به حفظ تمركز بير%ني �ليلي بر�R �ين �ست كه �ضطر�S حالتي (يعني، �فكا
�(مي )سيب (�ست.  Rهنرها �نگر�ني يا تهديد) بر�R عملكر� با كيفيت بالا �
�(شكا��� مضطرS به جاR تمركز بير%ني بر تكليف، بر �ثر �فكا�شا� �( پا %
 )� بايد  منفي  تفكر   Rبه جا  ����(شكا%  .(1996  ،���همكا  %  Zبا) �مي )يند �
� حركت �خو�شا� بپرسند: «حريف من چه كا� مي كند؟ %ضعيت بدني �% ��با
 ��� نشا� مي �هد؟ چگونه به حركت پيش بيني شد Rچه چيز %� Rهبر� بعد��يا 

بعدR �% %�كنش نشا� مي �هم؟» 
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� تكو�ند% تشريح مي كنيم كه شامل � ��� بخش بعد برنامة مد�خلة �%�ني �
يك سرR �فكا� % �عمالي �ست كه �لگوn كُپ ناميد� مي شو�.


نى �� فشا�  با  "�مقابله  ـ �فتا�%  مد
خلة��
ني  
لگوc كُپ: 
شديد

�%�� شناسي %�(شي منتشر شد� �ند كه �ستفا��  �� حو(� nمتعد� Rمد�خله ها
��هبر�هاR شناختي % �فتا�R منتخب �� تركيب مي كنند % گاهي �� تو�لي  )�
%يژ� �n �جر� مي شوند كه عملكر� %�(شي �� تسهيل مي كنند. يكي �( مد�خله ها 
�(مي ���� �لگوn كُپ �ست (�نشل،  Rهنرها �مسابقا �� R� بر� %يژ��كه كا
 �� �ست   R��فتا �%�ني-   R� مرحله�چها  Rيك سر شامل  �لگو  �ين   .(1991
پاسخ به �%يد��هاR پرتنش كه �� حين مسابقه تجربه مي شو�. ماهيت سريع 
 ��(مي سا(گا Rهنرها R���R ساختا� �ين �لگو با نيا(هاR شناختي % �فتا�� %
�ست. �لگوn كُپ (COPE) چها� مرحلة پس �( تجربة �%يد�� ناگهاني پرتنش 
� حين مسابقه �� شامل مى شو�. �ين مر�حل عبا�� �ند �(: كنترZ هيجا� ها1 �
 Rسپس �جر� % (P) 3Rپاسخ بعد Rيز�(C)، سا(ماندهي ��%ند��(O)2، برنامه 

.(E) 4Rبعد ��سريع تكليف يا مها
كنترZ هيجانها عبا�� �ست �( با(يابي )��مش با كشيد� يك نفس عميق، 
 ،«Uبا ��ستفا�� �( خو�گفتا�R مثبت («همه چيز عاليه، ��حت باU»، «صبو
 Rيد��ها%� مسئوليت   Uپذير با  موقعيت   Zكنتر با(يابي   %  («Uبا  F��(»
�طلاعا�  تفكيك  شامل  �%ند�� � سا(ماندهي  �%�ني).   Fستحكا�) ناخوشايند 
معني ��� �( بي معني �ست. مسابقة %�(شي مملو �( عو�مل حو�سپرتي بينايي % 
شنو�يي �ست كه بيشتر )نها نامرتبط با تكليف مو�� نظرند. %�(شكا��� بايد 

1.  Contorolling emotions
2. Organizing input

3. Planning the next respose
4. Executing the next task or skill
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نيست  عملكر�   Rنيا(ها به  �ستيابي  با  مرتبط  كه   ��  Rند��%�� كه  بيامو(ند 
بينايي %   Rيگر نشانه ها� ،Zبايد نا�يد� گرفته شو� تصفيه كنند. با �ين حا %
سريعاً   % كند  �يافت �  ��  ��(شكا% بهينة  توجه  بايد  پيش نشانه ها   % شنو�يي 
�� شو�. برنامه �يزR عبا�� �ست �( �% (Rيز�� فر�يند تصميم گيرR (برنامه �
� �ينكه چگونه ��يافت �طلاعا� �� �سترq، سپس تصميم گيرR سريع ��با�
 Uبا تلا �� ��به نيا(هاR تكليف بعدR �ست يابند. نهايتاً، %�(شكا� بايد مها
 �بهينه با حد�قل تفكر �جر� كند. �ين �لگو �� تنيس �قابتي �)نشل، (1991 % �
�(شكا��� بر�R �ستفا�� مناسب �( �فكا� % �عماZ منتخب �� تو�لي % U)مو(
مناسب )نها بر�R غلبه بر )ثا� ناخوشايند تجربة �%يد��هاR پرتنش �� حين 
مسابقه ����R �عتبا� بو�� �ست. به نظر مي �سد %يژگي هاR �لگوn كُپ مطابق 

.(1997 ،���(مي �ست (پا�J % سي بو Rهنرها Rعملكر� Rبا نيا(ها
�(مي، پس �( تجربة يك شكست  Rهنرها �مثالي �( كا�بر� �لگوn كُپ �
�� �( �ست  Rموقت برتر �موقت عملكر� (مثاZ، ���� �متيا( به حريف يا به طو
��مش خو� ( بكشد %  نفس عميق  بايد يك   �����) مطرe مى شو�. %�(شكا
�� با(يابد (C)، توجه خو� �� بر %يژگي هاR مرتبط با محيط مسابقه متمركز 
كند (مثاZ، موقعيت % حركا� بيانگر حريف ضمن نا�يد� گرفتن محرJ ها، 
�طلاعا� % �%يد��هايي كه بي �هميت فر� مي شوند) (O)، سريعاً (�� عر� 
 �� (نقشة حمله)   Rبعد ��هبر�   %  ��%( به �ست   �� ��مش خو� ( ثانيه)  چند 
برنامه �يزR كند (P) % نهايتاً �جر�R (E) سريع نقشه همانگونه كه موقعيت 
 ��يجاS مي كند. ��شتن (ما� بسيا� (يا� بين برنامه �يزR % �جر�R مها��، �فكا
منفي (مثاZ، تر�يد به خو�، نگر�ني، �%�لي) �� �يجا� % مها�� هايي �� كه نيا( 

به �جر�R خو�كا� % سريع ���ند مختل مي كند.
به  �طلاعا�   Rطبقه بند �طلاعا�،  سريع   R�گر�)% به  �(مي   Rهنرها
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�%يد��هاR )تي،  ���سته هاR مهم % غيرمهم، تجزيه % تحليل �طلاعا� ��با
�نتخاS عمل مناسب % سپس �جر�R سريع عمل �نتخاS شد� نيا( ���� (چانگ 
�� كه چانگ % لي  n� شناختي % R��فتا Rلي،  1994). مجموعة فر�يندها %

توصيف كر�� �ند به �قت با �جز�R �لگوn كُپ مطابق �ست.

� مسابقه
كا�بر" ��
� شناسي ���شي پس 
 % شناختي   Rها U%�  )� �(مي   Rهنرها موفق   ����(شكا% مسابقه   )� پس 
��هبر�ها   % مها�� ها   % �� حفظ  �نگيز�  كه  مي كنند  �ستفا��  منتخبي   R��فتا
 Rهنرها �كه �جر�كنندگا ���تقا مي بخشد. �ين بخش نو` �فكا� % �عمالي � ��

�(مي بايد پس �( مسابقه به )� توجه كنند dكر مي كند.


سِنا"ها% علّي "�ست
 )� يكي  يا شكست،  موفقيت  علل  تشريح   �� �ست � علّي   Rسِنا�ها� ��شتن 
 % موفقيت ها  تقويت  �شتبا�،   )� گرفتن   q��  Rبر� شناخته شد�   Rيكر�ها%�
�(مي بايد �يدگاهي  Rهنرها ��%ني �ست. %�(شكا� �حفظ ���(مد� �نگيز
 ��  R�پايد�  % �%ني �  ��نگيز �فز�يش   Rبر�  % باشد  ��شته  �%يد��   )�  Zمتعا�
تمرين مناسب % پيشرفت عملكر� )تي به �سِنا�هاR علّي ��ست �جو` كند. 
به  يا برعكس  ـ   ���� Rنگيزشي (يا��  U)�نتيجة عملكر�، � توصيف �لايل 
�ماندگي مى �نجامد. � qحسا� % ،Jشايستگي �ند J��فز�يش بي �نگيزگي، �
�(شكا� پس �( شكست لز%ماً همة مسئوليت ها �� نمي پذير� (يعني % ،Zمثا Rبر�
نتيجه گيرR نمي كند كه شكست ناشي �( تو�نايي كم يا تلاU كم �% بو�� �ست). 
� عو�، شكست ممكن �ست ناشي �( برترR حريف يا بدشانسي باشد. با �
همچنين  �ست  ممكن  �(مي   Rهنرها  ����(شكا% نخبه،  سطح   ��  Zحا �ين 
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 Zفز�يش �حتما� Rبر� (هنيd شامل تمرين) كنند كه تمرين شديدتر Rنتيجه گير
موفقيت ضر%�R �ست. �( �ين �%، �گر موفقيت كسب شو�، %�(شكا� بايد �ين 
�� به تو�نايي بالا، تلاU % تمرين شديد نسبت �هد. بر�R همة  Sنتيجة مطلو
�(شكا��� مهم �ست كه با تقويت �جتماعي مثبت، موفقيت �� قبوZ كنند. �ين %
�سيد� به �هد��  �موقعيت شامل تشخيص تلاU خوS % مها�� هاR برتر �

عملكر� �ست.

� مسابقه (مها�-)
تجزيه � تحليل پس 
�(مي جنبه هاR مثبت مسابقه، )نچه به �ست )مد�،  Rنخبة هنرها ����(شكا%
عو�ملي �� كه به موفقيت يا شكست كمك كر�� % )نچه بايد �� )يند� تمرين 
شو� بر�سى مي كنند (%ينكل % �%(ما�، 2003). شايد مهم تر �ين �ست كه بر 
 )� R(يا� �كنند كه به ميز� Rنتيجه گير ����ساq نتايج �%يد�� �قابتي، %�(شكا
مسابقه سو� بر�� �ند؛ ����كي كه مربيا� )� �� تأييد كنند، مفهومي كه «�ستيابى 
به �لايل مستند % ��ست» ناميد� مى شو�. به عبا�� �يگر توصيف علل نتايج 
خو�)(مايى  فر)يند  باشد.  ��شته  بالايى  �نگيزشى   U)�� �ست   F)لا عملكر� 
پس �( مسابقه شبيه به مفهومى �ست كه «شركت كنند� كامل» ناميد� مي شو� % 
� )�، شركت كنند� پس �( مسابقه پژ%هشگر مي شو� % )نچه �� �تفا� �فتا�� �
�(شكا� مشاهد� گر مي شو� % ��مكتوS مي كند (كر�پ1، 1989). �� �ين مو
با ���� هاR كمّي ثبت  �فتا�� �� صو�� �مكا�  �تفا�  % )نچه �� حين مسابقه 
مي كند. %�(شكا� ممكن �ست پس �( مسابقه بخو�هد با(خو�� )مو(شي �� با 
 �� ��تقسيم مسابقه به بخش هاR (ماني كسب كند، قد�� % ضعف عملكر� 
حين مسابقه )(مايش كند يا ��%ند�� �� �( مشاهد� كنند� �R )گا� مانند مربي يا 

هم تيمي ها ��خو�ست كند.
1.  Krap
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مقايسه ها% 
جتماعي مطلو2
عيب فر�يند تفكر پس �( مسابقه، گر�يش %�(شكا� به مقايسة عملكر� خو� 
 �با �ستاند���هاR بالاR غير%�قعي يا حريفا� برتر �ست. موقعي كه %�(شكا
به   % خٌر�   Rها ��مها �(مي،  Rهنرها  ��  %� موفقيت  �� مي پذير�،  پيشرفت 
�(مي  Rهنرها ���هما� �ند�(� كيفيت كلي عملكر� �فز�يش مي يابد. %�(شكا
� مقابل حريفا� خيلي برتر مقايسه نمي كنند بلكه بيشتر � ��مها�� هاR خو� 
� حريفاني ���ند كه مها�� هايي تقريباً نز�يك ��با� R� منصفانه Rها �قضا%
بر�سى   �� ��� هايي  �(شكا��� همچنين % ��يند. ��  ��(شكا%  ��مها به سطح 
مي كند  پيشرفت  (ما�   �مر% به  مها�� هاR خو� شخص   �(  �� كه  مى كنند 

.(Rفر� �%�(مقايسه هاR بين فر�R بيشتر �( �

تجديد خو7 بيني
موفقيت   Uپذير ما��تو�  بيشتر  بلكه  نيست  �% سرعت  موفقيت )ميز  مسابقة 
 Rبر�  % خوشي)  (لذ�،  �%ني �  ��نگيز حفظ   Rبر� �ست.   F%مد� شكست   %
مسابقه   )� پس   ��(شكا% كه  �ست   R�يا�گيرR، ضر%  % تمرين   ��  R�پايد�
به  �ين  % سالمِلا1، 2002).   Uبو ـ  ��ند %�) كند  تجديد خوU بيني   qحسا�
�  نتايج مسابقه با �%شي منصفانه % متعا�Z، پذيرU سو� ��با� R�معني خو���%
% فايد�، مشكلا� % نا�ميدR �( مسابقا� قبلي �ست. %�(شكا��� مي خو�هند 
 )� Sبه �هد�� چالش �نگيز شخصي % �جتنا �سيد� Rبر� Uبه تنظيم % تلا
 Sكه بايد خو ��فكا� % نتيجه گيرR هاR ترq �( خو� ���مه �هند )مثا(» ،Z� قد
قبلي  مسابقة   )� مي تو�ند  )نچه  ��نستن  نخو�هم شد»).  بهتر  «هرگز  يا  نيستم» 
)موخته شو� % �ينكه فر� چگونه مي تو�ند پيشرفت كند، %يژگي هايي هستند كه 

1. Durand - Bush and Salmela
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�(مي �� توصيف مي كنند. Rموفق هنرها ���(شكا%

مقابلة سا�گا�%
مي يابند.  پايا�  �%�ني   % جسماني   Rحتي ها��نا با  �قابتي   Rيد��ها%� بعضي 
بستگي  ناخوشايند   S�تجا با   R�سا(گا به  �(مي   Rهنرها  �� )تي  موفقيت 
به جلو %  به معني حركت  �ين  �%قا�  (لوئر % شو��تز، 2003). بعضي   ����
 Uتحليل مسابقه، پذير �يگر �%قا� �كاهش �هميت نتايج ناموفق قبلي �ست. �
موفقيت ها % پيشرفت ها % شكست ها % محد%�� هايي كه نيا( به تمرين بيشتر 
مشاهد� گر��  �يگر  يا  مربي   �حضو  �� فر�يند  �ين  �ست.   �كا بهترين  �ند ��

.(2002 ،1��%� % ��)مو(U �يد� به خوبي �نجاF مي شو� (پنسگا

خلاصه
 Rميز �( )سياست كه سبك ها(��(مي %�(شى بسيا� باستاني % �فتخا Rهنرها
�� % هر يك ����R تا�يخچه % مجموعة مها�� هاR خا� خو� �� R�بسيا
 )� گستر��   ��ستفا� نيا(مند  كه  �ست  مسابقه   )� شكلي  �(مي   Rهنرها �ست. 
�%�ني (تجربة حقيقي dهن ـ بد�) �ست. )نچه %�(شكا��� موفق  Rها ��مها
�(مي با خو� به مسابقه مي )%�ند عبا�� �ند �(: گر�يش هاR منتخب  Rهنرها
 ���J شد�� شايستگي    ،��جسا  ،R�خويشتند� �طمينا�،  خوU بيني،   ،Zمثا)
بالا)، ��هبر�هاR شناختي (مثاZ، مها�� هاR مقابلة مؤثر، سطح �ضطر�S قابل 
� �فكا� ()نچه فكر مي كنم % چه �تعديل، �نگيختگي مطلوS)، طرd eهني ��با
موقع به )� فكر مي كنم؟) % �عماZ شخص (چه كا�R �نجاF مي �هد % چه موقع 
�� �نجاF مي �هم؟) قبل % �� حين مسابقه كه به %�(شكا� �جا(� مي �هد بر  �(
 Rهنرها �مجريا Rبر� ،Rهبر� عمومي كليد��موقعيت حاضر تمركز كند. شايد 

1. Pensgaard and Duda
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 Rبه �جر� �بو� ��(مي �حساq تسلط بر طرd eهني شا� قبل �( مسابقه، % قا�
 Rهبر�ها��)� نقشه يا نقشة ) Sنقشة dخير�( با حد�قل �نقطا` باشد. �يگر 
شناختي % �فتا�R به صو�� خو�كا� عمل مي كنند. �( سوR �يگر، لا(F �ست 
�%�ني �n كه عمل  Rها ���(مي با �ستفا�� �( بسيا�R مها Rهنرها ����(شكا%
% %�كنش )نها �� به خو�n خو� متوقف مي كند عاجز نشوند. كنترZ هيجا� ها 
% سرعت حركت �جز�R ضر%�R موفقيت �� �ين %�(U  �ند. %�(شكا��ني كه 
�%�ني �� به طو� مناسب �ستفا�� مي كنند برترR )شكا�R بر حريف  Rها ��مها

خو� ���ند.
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