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 به سوی تعالی

عالی شدن یک سفر بی پایان است که در این مسیر چالش ها، پیروزی ها، شکست ها، درس هاا و لا     

عالی شدن در هر بخشی از زندگی یک تصمیم است، تصمیم بگیرید کاه   زیادی وجود دارد.ی های ساده 

عالی شدن یک تمرکز کامل مای   عالی باشید. عالی شدن یک انتخاب است، انتخاب کنید که عالی باشید.

 خواهد؛ تمرکز، تمرکز، تمرکز.

 شرح است:رداشته شوند بدین ی شدن در هر بخشی از زندگی باید بمهمترین گام ها که به منظور عال

  ًانجام دهید چیست؟ می خواهیدتصمیم بگیرید و تعیین کنید آنچه که واقعا 

  ًبا بهترین کیفیت و عاالی تارین شاکل     دهید؛ انتخاب به انجام انجامتصمیم دهید آن را واقعا

 .ممکن

  کامال کنیاد؛    تمرکزروی انجام آنچه که تصمیم گرفته اید و انتخاب کرده اید که انجام دهید

 ز بیشتر از روز قبل.هر رو
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 تصمیم ها و انتخاب ها

شاما مای توانیاد انتخااب      شما می توانید تصمیم بگیرید و انتخاب کنید که عالی باشید یا عالی نباشاید. 

شاما مای    آنچه را که دارید انجام می دهید با تمرکز و کیفیت عالی انجام بدهید یاا انجاام ندهیاد.   کنید 

انتخااب کنیاد   توانید انتخاب کنید که انرژی خود را درباره ی مسائل خارج از کنترل خود هدر بدهید یا 

شما می توانید انتخاب کنید که به دیگاران اجاازه دهیاد     روی مسائل تحت کنترل خودتان تمرکز کنید.

وانید انتخاب کنید که از موانع شما می ت شما را ناراحت کنند یا انتخاب کنید که چنین اجازه ای ندهید.

شما می توانیاد انتخااب کنیاد     عبور کنید و به موقعیت های چالشی واکنش مثبت نشان دهید یا منفی.

شما می توانید انتخاب کنید کاه باه    که روی نکا  منفی متوقف بمانید یا روی نکا  مثبت تمرکز کنید.

نکه به آنها اجازه دهید از دست بروند، بدون های  تششای   رویاهایتان دست یابید و از آنها فراتر روید یا ای

اینها انتخاب های شما هستند و انتخاب های شما کیفیت عملکردتان را هدایت می کند و هماین   واقعی.

 بگیرید!طور ل   های شما را در زندگی. تصمیم 

دیاده نشاده اسات کاه     هرگز هی  قهرمان جهان، قهرمان المپیک یا رهبری جهانی، در هی  زمیناه ای،  

اگار مای    به اهداف خود دست یابد و حتی از آنها فراتر هام بارود.   تصمیم نگرفته باشد که با تمام تمرکز

خواهید به حداکثر پتانسیل شخصی خود دست یابید، باید تصمیم بگیریاد کاه باا تماام تمرکاز و تعهاد       

یر درست برای رسایدن باه اهاداف و    معمولاً چالش بعدی باقی ماندن در مس د.اهداف خود را دنبال کنی

 می باشد. عالی شدن

گام بزرگ بعدی این است که در برابر موانع و  اولین گام بزرگ این است که تصمیم بگیرید عالی باشید.

هیچ کس به حداکثر پتانسیل خود دست نیافته استت   و بر آنها غلبه کنید.  مشکلات ایستادگی کرده

ستختی   شده باشد و از عهده ی آنها برآمده باشد.و چالش ها روبه رو مگر اینکه با موانع، شکست ها 

 شند.اها، ناملایمات و گاهی بداقبالی ها بخشی از سفر به تعالی در هر زمینه ای می ب

افرادی که در عبور از مشکش ، موانع، چالش ها، شکست ها، تردیدها، عدم اطمینان هاا، و گااهی تارس    

پیدا می کنند تا شور و شوق و نگرش و هدفمنادی خاود را در مسایر تعاالی     ها؛ موفق هستند و راهی را 

، آنها احساس می کنند دلایل منطقی برای آنچه که در حاال انجاامش هساتند دارناد و مای      حفظ کنند

آنها می دانند چه چیز به دست خواهند آورد و چه چیز را دوست دارند و  توانند این دلایل را حفظ کنند.

 ورزند. به آن عشق می
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اگر شما بتوانید شور و شوق خود را در دنبال کردن رویاهایتان حفظ کنید و دلایل مناسبی بارای انجاام   

اگر شور و شاوق خاود را از دسات بدهیاد یاا       ، عالی شدن ناب هدفی واقع بینانه خواهد بود.کارها بیابید

حفاظ اشاتیاق، اهاداف،     هاد باود.  نتوانید دلایل مناسب بیابید، آنگاه عالی شدن ناب، هدفی گریازان خوا 

تمرکز، عشق و ل  ، و انتخاب های درست؛ همگی برای زنده نگاه داشاتن رویاای تعاالی فاردی لازم و      

 ضروری هستند.

 انتخاب تمرکز کردن

 در دنبال کردن هار هادفی، تمرکاز کاردن روی آن باعاک عملکاردی با باا  و ساط  باالا مای شاود.           

 دستورالعمل تمرکز کردن با کیفیت بالا ساده است: مثبات مانادن و در ارتبااا کامال باودن باا هادف.       

شاما بایاد تصامیم بگیریاد کاه تمرکاز        عملکرد با با  در این دستور العمل بی نهایت چالشی می باشد.

کاه روی  ید کنید، انتخاب کنید که باتمرکز باشید، دلایل خوب برای تمرکز کردن بیابیاد و متعهاد باشا   

در هار   برای شما کار می کند نه علیه شاما. و افکارتان بهبود تمرکز خود کار کنید؛ به این ترتیب تمرکز 

در هر عملکرد، در هر مسابقه، در هر جلساه تیمای، در   دوره آماده سازی، هر روز تمرینی، در هر تمرین، 

 هر تعاملی، از  انیه اول تا  انیه آخر باتمرکز باشید.

شوق و علاقه در تمرین و  توانید انتخاب کنید که با تمام تمرکز، آمادگی ذهنی و با تمام شور و شما می

مسابقه حضور یابید، یا انتخاب کنید که فقط حضور فیزیکی در تمرین و مسابقه داشته باشید؛ بتدون  

واس پرتی و از بین رفتتن  ح انتخاب کنید در برابر عوامل ایجادشما می توانید  تمرکز و آمادگی ذهنی.

 و از بین رفتن تمرکتز  دوباره تمرکز کنید و در تمرکز پایدار بمانید یا اینکه به پریشانی حواستمرکز، 

 ادامه دهید. 

در دستت  زمانی که تمرکز و افکارتان برای شما کار کرد و نه بر علیه شما، بلافاصله شروع بته  

به عملکرد ختوب، عملکترد ختوب را بته      گرفتن سرنوشت خود می کنید. عملکرد ضعیف را

این تمرکز و افکاار   تبدیل خواهید کرد. باثبات عملکرد عالیِعملکرد عالی، و عملکرد عالی را به 

شما هستند که زندگی شما را هدایت می کنند. تمرکز هسته ی مرکزی موفقیات و عاالی شادن در هار     

چه مهار  هاای ههنای    عالی شدن چیست؟اما عوامل مهم دیگر در چرخ حرکت به سوی  زمینه ایست.

 ای برای رسیدن به اوج عملکرد لازم است؟
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در رویکرد برای عالی شدن مهار  های ههنی ای که در شکل می بینید به شما کمک خواهند کرد. اماا  

 کرد:برای دستیابی به این مهار  ها دو وسیله بسیار مفید هستند که به شما بسیار کمک خواهند 

 ایجاد انگیزه -1

 تصویر سازی ذهنی -2

 انگیزه  ایجاد 

هاا  یکی از مهم ترین و پایدارترین ویژگی های مربیان، معلمان و رهبران برجسته این است که همه ی آن

آنها به افراد و بازیکنان انگیزه می دهند که عملکارد انفارادی خاود را     انگیزه دهنده های ماهری هستند.

 تقویت کنند و در همان حال به کل تیم انگیزه می دهند که کار تیمی بهتری به نمایش بگ ارد.



 VOLLEYBALL.IR  6                                          در جستجوی تعالی

 

بازیکنان برجسته انگیزه بالایی دارند که مهار  های خود را پرورش دهند، سال های متماادی تمریناا    

داشتن انگیزه عاملی حیااتی در تاشش    امه انجام دهند تا به اوج عملکرد خود دست یابند.برن منسجم و با

زیاد برای تمرین کردن و آماده شدن، پشتکار و عزم راسخ، تعهد به پیشرفت و رسیدن به بالاترین ساط   

 ممکن می باشد.

جهات مرباوا    فرد.جهت و شدت تلاش یک انگیزه را می توان به زبانی ساده این چنین تعریف کرد: 

در انگیازه   می شود به هدف فرد و شد  مربوا به میزان تشش فرد برای رسیدن به آن هدف می شاود. 

سبک و ) و هم شرایط محیطی  ) شخصیت، نیازها، عشیق، اهداف و ... ( دادن به افراد هم شرایط انفرادی

بایاد ماورد    و ارتباا متقابل آنهاا  ... (شیوه مربیگری، نتایج قبلی به دست آمده، شرایط جامعه و رسوم و 

 توجه قرار گیرند.

 عامل مهم وجود دارد: 4انگیزه ایجاد در 

 هدف گ اری -1

 نوع نگرش به هدف -2

 بازخورد و تقویت -3

 بازیکنانافراد و  انگیزه درونی -4

 هدف گذاری

جهت می زیادی روی بهبود عملکرد می گذارد؛ زیرا به تلاش و توجه بازیکن هدف گذاری مناسب تأثیر 

 دهد، پشتکار او را بیشتر می کند و او را تشویق می کند تا مهارت های جدید بیاموزد.

% باه  33ولی بهبود ا ربخشای حملاه از   ، ) مثشً بازیکن خوبی شدن هدف ویژه ای نیست ویژههدف باید 

قابتل  (، که در راستای هدف کلای باازیکن خاوب شادن هام مای باشاد        % یک هدف ویژه می باشد33

اهداف باید مکتوب شوند و به  عملکرد محور، و دارای بازه ی زمانی باشد.، واقع بینانه، شسنج

از سوی دیگر، اهداف باید تحت کنتترل ختود    طور متناوب مورد ارزیابی و بازبینی قرار گیرند.

 ) توسط خود بازیکن قترار داده شتوند .   باشند فرد، انرژی دهنده، رشد دهنده، و درونی شده

اهداف عملکرد محور برای خود قرار نمی دهناد.  که بسیاری از بازیکنان می کنند این است که  اشتباهی

در  مثشً رسیدن به تیم ملی را هدف خود قرار می دهند ولی نیازهای عملکردی آن را در نظر نمی گیرند.

برای بهبود آنهاا اهادافی    حالیکه بازیکن باید نیازهای مهارتی رسیدن به چنین هدفی را شناسایی کند و
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% ، افزایش ا ربخشی حمله از 43% به 33مناسب قرار دهد ) مثشً افزایش درصد دریافت های اول عالی از 

سانتی متار باه    323افزایش ارتفاع دفاع روی تور از % ، 3% به 12کاهش خطای حمله از % ، 33% به 32

 سانتی متر و ... (. 333

 نوع نگرش به هدف

اما در ورزش سط  باالا   بازیکنان در اهداف خود عملکرد محور هستند و برخی دیگر نتیجه محور.برخی 

بنتابراین در   یج بسیار زیاد است و از سوی دیگر نتیجه بازی حاصل عملکرد خوب می باشاد. ایت نتمها

 ورزش پیشرفته و رقابتی تأکید روی نتیجه است با تمرکز کامل روی اجرای بهترین عملکترد. 

ربیان سط  بالا می دانند که شغل آنها وابسته به نتایج مسابقا  است، و بازیکنان ساط  باالا نیاز مای     م

تمرکز روی اجرای بهترین دانند که پیروزی برای آنها شهر  و شرایط مالی بهتر به دنبال خواهد داشت. 

حاال کااهش اساترس و    عملکرد به منظور پیروزی در مسابقه، بهترین راه برای کسب نتیجه و در عاین  

 فشار روی بازیکنان می باشد که باعک ایجاد انگیزه درونی، پشتکار و پیشرفت هم می شود.

   بازخورد و تقویت

در اکثر مواقع از پاداش و تشویق استفاده شاود  و  بازخوردها به بازیکن باید با رویکردی مثبت ارائه شوند،

ا هر فرد باشد و می تواند کشمی، غیر کشمی ) مثل لبخند تشویق ها باید متناسب ب نه از جریمه و تنبیه.

زدن، دست زدن و ...(، جسمانی ) زدن به پشت بازیکن، دست دادن با او و ... (، دادن موقعیت برای ادامه 

مربای بایاد    دادن تمرینی خاص ) مثل ادامه آبشار زدن( یا دادن پول، مدال، و یا دیگر جوایز مادی باشد.

بازیکنان دوست دارند و آنچه را که دوسات ندارناد، بداناد و باه طاور متنااوب از روش هاای        آنچه را که 

مورد تشویق  نیزمختلف برای تشویق آنها استفاده کند؛ و این نکته را نیز مد نظر قرار دهد که عملکرد را 

 قرار دهد، نه فقط نتیجه را.

% 33باشد ) اکثر تحقیقا  نشان می دهند کاه  اگرچه تقویت مثبت باید اصلی ترین راه برای تغییر رفتار 

، در بعضی مواقع تنبیه و جریمه لازم است و اغلب به عناوان ابازاری   % بازخوردها باید مثبت باشند(03تا 

تهدید به جریمه شدن، اغلب باعک اجتناب  برای کنترل رفتار و جلوگیری از نقض قوانین به کار می رود.

در جریمه کردن نباید زیاده روی کرد زیرا تأ یر خود را از  از شکستن قوانین در بسیاری از افراد می شود.

 دست می دهد.
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 انگیزه درونی

) شهر ،  رو  و ... ( ناشی نمی شاود؛ بلکاه اراده درونای باازیکن در عاالی       انگیزه فقط از منابع بیرونی

ن در شدن، ل   بردن از رقابت، یادگیری مهار  های جدید و ... می توانناد انگیازه هاای درونای باازیک     

کرد باشند که تأ یر زیادی نیز در عملکرد با با  و سط  باالای باازیکن در مسایر تعاالی     اجرای اوج عمل

 دارد.

اساتفاده از تشاویق هاای    استفاده از تمرینا  متنوع، دخالت دادن بازیکنان در فرآیناد تصامیم گیاری،    

، و پاداش برمبنای عملکرد؛ باعک تقویت انگیازه درونای   کشمی و غیرکشمی، ایجاد اهداف انفرادی مناسب

 بازیکنان می شود.
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 آموزش تصویرسازی ذهنی به بازیکنان والیبال

I. مقدمه 

همه روزه استفاده مای  بهترین بازیکنان جهان مهار  بالایی در تصویرسازی ههنی دارند و از این مهار  

حس هاای شاما را شاامل مای شاود؛       تصویرسازی یک تکنیک در تمرین ههنی می باشد که همه کنند.

افکار، احساسا ، عواطف، نور، صدا و آدرنالین؛ تا بتوان یاک تجرباه را در ههان بازساازی کارد یاا یاک        

نید در روشای کاه مای    یک بخش مهم در تصویرسازی ههنی این است که حس ک موقعیت را ایجاد کرد.

تاری  . هماانطور کاه   با اعتماد به نفس، تمرکز، باا ریاتم و سارعت خاوب و ... (    عمل می کنید ) خواهید

خیلای از   اساتفاده مای کناد.    سازی حسیسازی از واژه  روانشناس بزرگ ورزشی به جای تصویر اورلیک

اساتفاده  ههنی به عنوان یک مهار ، قبل از مسابقه برای ایجاد اعتماد به نفاس   بازیکنان از تصویر سازی

تصویر سازی ههنی همین طور می تواند به عنوان یک تکنیاک شاناختی بارای برناماه ریازی       می کنند.

استراتژی مسابقه، مرور برنامه های بازی، تجسم آنچه که می خواهید رخ دهد، یا یک مهار  سازگاری و 

 با شرایط، برای متمرکز و خونسرد ماندن در شرایط پرفشار و غیر منتظره به کار رود.مواجهه 

هر بازیکنی این توانایی را دارد که از تصویر سازی ههنی استفاده کند، این مهارتی است که بایاد تمارین   

 شود و پرورش یابد.

II. تصویر سازی ذهنی چگونه کار می کند؟ 

که تصویر سازی ههنی مسیر های عصبی برای انجام یک جاباه جاایی    اول اینکه تحقیقا  نشان داده اند

وقتی که شما اجرای یاک مهاار  ورزشای ویاژه را تصاویر ساازی مای کنیاد،          معین را تقویت می کند.

       عضش  شما در همان توالی که در اجرای واقعی عمل مای کنناد از نظار عصابی برانگیختاه مای شاوند        

دوم اینکه، تصویر سازی ههنی می تواند به عنوان یک سیستم کد دهی  عضشنی(.-عصبی-روانی) تشری  

رنامه یا نقشه عملکارد را شاکل دهاد؛ تصاویر ساازی      در مغز عمل نماید تا به بازیکن کمک کند تا یک ب

شاوند و  نقشه عملکرد ههنی را تقویت می کند و فعالیت ها و جابه جایی ها برای بازیکن بیشتر آشنا می 

 -ساومین موضاوع از تئاوری بیاو     تر هم بشود ) تئوری یاادگیری سامبولیک(.   شاید اجرای آنها خودکار

اری سازی یک شبکه تحریک و واکنش کد گ انفورماتیک می آید که در نتیجه آن تصویر سازی در فعال 

  شده درگیر می شود.
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 تمرکاز دارد  ار  خودتنظیمی مهمپژوهش های اخیر روی ا ربخشی تصویرسازی ههنی به عنوان یک مه

) مثشً توانایی هدف گ اری، برنامه ریزی و حل مشاکش ، تنظایم اساترس و اضاطراب مساابقه، تنظایم       

نکته کلیدی این است که به ههن، عضاش  و   .انگیختگی، مدیریت ا ربخش احساسا  و عواطف(برمیزان 

ن تصویر سازی خود را واضا ، واقعای و باا    خود برنامه ای برای موفقیت بدهید و تا جای ممکاحساسا  

زمانی که شما به طور واض  در ههن خود برای مسابقه آماده می شوید، به سیساتم   جزئیا  انجام دهید.

عصبی مرکزی شما برای موفقیت برنامه داده می شود، گویی فعالیتی که شما تصاویر ساازی کارده ایاد     

 قبشً اتفاق افتاده است.

III.  سازی ذهنیاستفاده از تصویر 

نتیجه هم مای   !تصویر سازی ههنی و تمرین ههنی را واقعاً می توان همه وقت و همه جا انجام داد؛ و بله

، برناماه بارای   از طریق تصویرسازی ههنی شما می توانید به ههن و عضش  خود، قبال از مساابقه   دهد.

مسابقه ) برانگیختگی، اضطراب، موفقیت بدهید؛ به طور موفقیت آمیزی یاد بگیرید که احساسا  قبل از 

خود را ببینید که با تمرکز و اعتماد به نفس از عهده ی موقعیت هاای   آدرنالین، عواطف( را تنظیم کنید.

بارای مثاال در    ناسازگار و نامساعد برمی آیید، و یا خود را ببینید که به اهداف مسابقه دست یافتاه ایاد.  

؛ با اعتمااد باه   را آنطور که می خواهید ببینید و احساس کنیدطول آماده شدن ههنی برای مسابقه، خود 

در بسیاری از مواقع بازیکناان زماانی    نفس و تمرکز بازی می کنید و تحت فرمان و کنترل مربی هستید.

پایش بینای    که در مسابقه یک اتفاق غیر منتظره رخ می دهد،  با  و وقار خود را از دست مای دهناد.  

اب کردنِ استراتژی هایی برای حفظ تمرکز و اعتمااد باه نفاس، تاأ یر ایان وقاایع       اتفاقا  و از قبل انتخ

 ناخواسته را به حداقل می رساند.

مثشً تصاویر  ) ؛به کار رود تصویر سازی ههنی می تواند به عنوان یک تکنیک در آرام سازی )ریلکسیشن(

 .جایی راحات دراز کشایده ایاد.(    سازی کنید که در یک ساحل آرام یا کنار یک رودخانه در کوهپایه، در

همین طور می تواند در بهبود مهار  های ارتباطی با افراد به کار رود ) تصویر سازی کنید که موضاوعی  

همچنین در طاول دوره ی   را با مربی، هم تیمی، دوست یا ... در میان می گ ارید یا سئوالی می پرسید.(.

از نظر ههنی می تواند مورد اساتفاده قارار گیارد ) باازیکن     بازپروری بازیکن مصدوم، برای شاداب ماندن 

مصدوم تصویر سازی کند که پس از پایان دوره ی ریکاوری تمرینا  منسجم خود را شاروع مای کناد و    

تصویر سازی ههنی در یادگیری تکنیک و مهاار    مانند گ شته و حتی بهتر در مسابقه ظاهر می شود.(.

 د بسیار سودمند باشد.جدید و اصشح خطا نیز می توان
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IV. عناصر کلیدی 

 واض  و روشن بودن -1

 واقع بینانه، چند حسی و تا جای ممکن با جزئیاا  باشاد.  ههنی باید واض ، یک تصویر سازی 

هر چقدر تصویر به واقعیت نزدیک تر باشد ) از نظر افکار، عواطف، حاس هاا، عمال هاا و ... (،     

نکته کلیادی اساتفاده از حاداکثر حاس      انتقال بهتری به عملکرد واقعی صور  خواهد گرفت.

های ممکن می باشد؛ شنیدن صداها، احساس کردن بو ها، دیدن عملکارد، ناور، حاس کاردن     

برای مثاال در   عملکرد همانطور که در واقعیت می باشد )حسی سازی(.خود در حال حرکت و 

اولین ساط  اینکاه یاک فایلم از     زدن سرویس می توان دو سط  از تصویر سازی را انجام داد؛ 

 ،دوماین ساط   مسیر حرکت و محل فرود توپ را آن طور که می خواهید تصویر سازی کنید، 

رای ایجاد چنین مسیر در سرویس باید ایجاد کند انتقال این تصویر به تصویری است که بدن ب

) ریتم، نحوه باز شدن سینه و حرکت کتف، حرکت آرنج، محل تماس باا تاوپ، نحاوه حرکات     

 . نکته کلیدی این است که تصاویر واض ، با جزئیا  و با اعتماد به نفس ایجاد شوند.م (

 

 قابلیت کنترل -2

بسایاری از بازیکناان در    در آن انجام شاود.  خواهیدآنچه شما می تصاویر را طوری بسازید که 

کنترل تصاویر ههنی خود دچار مشکل می شوند، اغلب خطایی مشابه را بارها تکرار می کنناد  

یاد بگیرید کاه چطاور باه کاامپیوتر درونای       یا در ایجاد تصاویر مناسب دچار اشتباه می شوند.

اهید رخ دهد اعتماد به نفس و تمرکاز پیادا   بنابراین در آنچه که می خو خودتان برنامه بدهید،

 خواهید کرد.

 چشم انداز درونی/ چشم انداز بیرونی -3

چشم انداز درونی مربوا می شود به تصویر سازی وقایع از طریق چشم خود شما. چشم اناداز  

بعضای   بیرونی مربوا می شود به مشاهده عملکرد شما در یک فیلم یاا از دیاد نااظر بیرونای.    

 این باورند که تصویر سازی درونی برای تمرکز کردن برای مساابقه برتاری دارد،  متخصصان بر 

یرونی برای اصشح خطاها بهتر است؛ البته مهام تاأ یری اسات کاه     در حالی که تصویر سازی ب

نکتاه   روی هر فرد گ اشته می شود و در بازیکنان مختلف ممکان اسات ایان متفااو  باشاد.     

 در روشی است که می خواهید.کلیدی دیدن خود در حال عملکرد 
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 ایجاد انرژی و انگیزه با استفاده از کلما  کوتاه -4

کلما  کوتاه مثبت و پربار از نظر احساسی می توانند کیفیات، حاس و تاأ یر گا اری تصاویر      

 اعتماد به نفس و با کنترل با  یا  انفجاری و پرتوانکلماتی مانند  سازی ههنی را افزایش دهند.

 می توانند بی نهایت کمک کننده باشند.

 تصویر سازی اوج عملکرد -3

خود را طوری تصویر سازی کنید که عملکردی عالی دارید؛ با تمرکز و اعتماد به نفس، و تحت 

همچنین خود را طوری ببینید که خطاهاای خاود را اصاشح کارده ایاد و در       کنترل و فرمان.

وقار و اعتماد به نفس هساتید و تمرکاز خاود را از دسات     مواجهه با موانع و مشکش  بالقوه با 

 نمی دهید.

 تصویر سازی با زمان سنجی درست -6

 سرعت انجام مهار  ها، جابه جایی ها، سرعت توپ و ... باید کامشً شبیه حالت واقعی باشد.

 

V. ملاحظات عمومی 

    ناان، انفارادی   برنامه تصویر سازی ههنی باید بر مبنای نیازها، تواناایی هاا و عشیاق بازیک

 شود.

  تصاویر   واقع بینانه نسبت به تصویر سازی ههنی داشته باشند. انتظاربازیکنان باید توقع و

سازی ههنی فقط زمانی که بازیکن باور کند که تأ یرگ ار اسات و باه طاور مرتاب بارای      

ار  های خود در آن وقت بگ ارد، پتانسیل آن را دارد که کیفیت مهار  هاا را  هپرورش م

 .بهبود دهد

  باا تصاویر ساازی    دقیقه برای تمرین تصویر سازی ههنای وقات بگ اریاد    13تا  3روزی .

مهار  هایی که آنها را از قبل خوب انجام مای داده ایاد شاروع کنیاد، ساپس وضاوح و       

 پیچیدگی تصویر سازی خود را افزایش دهید ) شرایط باازی، تاکتیاک هاای باازی و ... (.    

 ت را تصویر سازی نمایید.تشش کنید که نتایج مثب

 .آرام سازی عمومی، تنفس آرام و عمیق باید قبل از شروع تصویر سازی ههنی انجام شوند 

 .روی زمانی که عملکرد عالی داشته اید تمرکز کنید و تاا جاای ممکان     مرور اوج عملکرد

؛ فضاا، ناور، صاداها، انارژی،     ساازید سام  احساسا  خود در آن شارایط را باه وضاوح مج   

 لین، عواطف و افکار، شد  برنگیختگی و ... را در ههن و بدن خود احساس کنید. آدرنا
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 موقعیت هایی را که در آنها تمرکز و اعتماد به نفس خود را از تمرین ههنی سازگار شدن .

)مانند مرتکب شدن خطا، سرزنش شدن توسط مربای یاا    دست می دهید شناسایی کنید

کاامشً تحات   کاه  ، واکنش مناسب به آن موقعیت را مرور کنید به طاوری  هم تیمی و ... (

 کنترل شما در آید؛ با حفظ تمرکز و اعتماد به نفس.

 مثل یادگیری مهار  های جدید، اصاشح و پاالایش    تلفیق تصویر سازی ههنی با تمرین (

 .مهار  های قدیمی، اصشح خطاها و ... (

 الت ههنی ای را که می خواهیاد در طاول مساابقه    ح .تصویر سازی ههنی قبل از مسابقه

داشته باشید تصویر سازی کنید ) با تمرکز، با اعتماد به نفس، با وقار و متاین، جنگناده و   

، برای هر مسابقه هدف داشته باشید، و تجسم کنید که باه اهاداف خاود    مشتاق پیروزی(

رانگیختن عواطاف اساتفاده   دست یافته اید، از کلما  انگیزشی برای افزایش آدرنالین و با 

هیچ چیز نمی توانتد متن را امتروز    کنید. مانند یک قهرمان فکر کنید و به خود بگویید: 

به نفس، بتا  تماد متوقف کند. خود را ببینید و حس کنید که عملکردی عالی دارید، با اع

 .ریتم حرکتی عالی
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VI. : شدن برای مسابقهآماده  برنامه کاربردی تصویر سازی ذهنی برای والیبال 

 

      اتاق مناسب برای تمرین ههنی )محیط آرام و راحت برای انجام تمارین ههنای و رسایدن باه

 .قدر  درون(

 . شروع با تنفس آرام و عمیق و آرام سازی عمومی عضش 

  تفکر درباره ی نگرشی که می خواهید با خود به مسابقه ببرید؛ برای اجرای اوج عملکرد به چه

چیز از خود نیاز دارید؟ ) اعتماد به نفس و تمرکز، انرژی زیاد، جنگندگی بهیناه، احساساا  و   

 .مثبت و ... ( افکار

 ین را کاه چطاور باه    . اتمرکز روی برنامه بازی، اهداف و آنچه که می خواهید در بازی رخ دهد

 اهداف مسابقه دست پیدا می کنید، تجسم نمایید.

  من بازیکنی ماهر و مستعد هستم، هی  چیز و های  کاس اماروز    اظهارا  مثبت هدف محور (

رم، ساخت  به توانایی هاای خاودم اعتمااد دا   باهوش و سخت کوش هستم، جلودار من نیست، 

 بازی ل   می برم.(د به نفس هستم و از کوش، با تمرکز و با اعتما

     خود را روی پرده نمایش فیلم تصویر سازی کنید که در رختکن هساتید و مشاغول پوشایدن

. به هم تیمی های خاود انارژی و انگیازه مای     می باشیدلباس بازی و آماده شدن برای مسابقه 

 دهید و خود نیز سرشار از انرژی و انگیزه می باشید.

  حرکت می کنید، احساس کنیاد کاه انارژی در وجودتاان     تصور کنید که به سمت زمین بازی

 فوران می کند و کل بدنتان را فرا می گیرد ) پمپاژ آدرنالین(.

      ،خود را ببینید که مشغول انجام حرکا  کششی و تمرینا  گرم کاردن هساتید ) باا آراماش

 اعتماد به نفس، تمرکز، وقار، و آماده شروع بازی(.

 ع بازی همه مهار  ها را در اوج عملکرد مرور می کنیاد )آبشاار،   خود را ببینید که قبل از شرو

 دفاع روی تور، سرویس، دریافت سرویس، ارسال پاس، توپگیری و ... (.

     اکنون ببینید که بازی آغاز شده است و شما با اعتماد به نفس بالا تکنیک هاا و مهاار  هاای

مند، پرش و ضربه عالی در آبشاار،  مختلف را اجرا می کنید ) دریافت سرویس عالی، دفاع قدرت

 .جنگندگی در توپگیری، هوشیاری و تمرکز و دقت در ارسال پاس و ...(

  نکا  کلیدی مهار   ،زو پایانی با اعتماد به نفس و تمرکخود را ببینید که در امتیازا  حساس

 های مختلف را به درستی انجام می دهید:

 نفوه دست ها به زمین حریف، دست ها محکم.: توپ، پاسور، توپ، مهاجم، دفاع روی تور
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جابه جایی مناسب، هدایت توپ با ارتفاع توپگیری: جنگنده و آماده، تمرکز روی دست مهاجم، 

 مناسب و به محل مناسب.

ارساال مناساب تاوپ بارای     دریافت اول: پیش بینی، اتخاه حالت درست برای دریافات تاوپ،   

 پاسور، حرکت با گام مناسب برای آبشار.

پرش بلند باه سامت تاوپ،     گام ها از کوتاه به بلند، آبشار: گام برداشتن بدون انقباض عضشنی،

 ضربه از بالاترین ارتفاع، ضربه محکم، ضربه هوشمندانه.(

 آرامش، تمرکز و اعتماد به نفس، پرتاب مناسب توپ، ضربه محکم، ضربه هدفمند.سرویس: 

 

 عقاب هساتید و سات ساوم در      3-2مسابقه ببینید و حس کنید. )  خود را در شرایط مختلف

می شاود و سات پانجم در حاال آغااز       2-2جلو هستید ولی بازی  2-3حال شروع می باشد، 

ست پنجم در منطقه سرویس قرار دارید و ... (. در همه حالت ها خود  13-14است، در امتیاز 

اعتمااد باه نفاس، باا تمرکاز، مشاتاق باه         را با ریتم و زمان سنجی درست، جنگندگی بالا، باا 

 پیروزی، متنفر از باخت و ... تجسم و حس کنید.

 متمرکز در اجرای برنامه بازی، با وقار و اعتماد به نفس و با مربی خود را تحت کنترل و فرمان ،

 شور و شوق ببینید و حس کنید.

      مرتکاب شادن خطاا، تاوهین      ) خود را ببینید و حس کنیاد کاه در برابار شارایط ناخواساته

ر تماشاچیان، رفتار نامناسب بازیکن حریف، سرزنش مربی یا هم تیمای و ... ( متمرکاز و از نظا   

 و در همه حال اوج عملکرد خود را به نمایش می گ ارید. قی می مانید.ههنی قوی با

 .خود را ببینید که با یک عملکرد عالیِ فردی و تیمی، برنده بازی شده اید 

 ین تمرین ههنی خوب، به خودتان پاداش بدهید.  برای ا 
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 این اثر محفوظ است. وققحکلیه 
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