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 7  پیشگفتار 

  پیشگفتار
کھ تنیس علاوه  دانندمیدر ورزش  فناھلبازیکنان، مربیان و تمام 

 ھایمھارت بالا بردن. روانی است ایرشتھبر فیزیکی بودن، 
مغز . فیزیکی در ورزش باعث بالاتر رفتن توانایی اجرا خواھند شد

بنابراین بالا ؛ از مغز جزئیاز تن و فیزیک بوده و روان  جزئی
ارتقای عملکردھای فیزیکی در  نوعیبھروانی  ھایمھارتبردن 

  .خواھد بود ھامھارت اجراشدن بھترچھراستای ھر 

گوناگون  ھایھیجانوقوع رویدادھا در شرایط مختلف باعث ایجاد 
استرس، شوق،  صورتبھ ھاھیجانو این  شودمیدر ورزشکاران 

روانی  ھایحالتشدگی و بسیار  خودازخودبیشادی، غم، نگرانی، 
مثبت و  تأثیراتدیگر بروز و عملکردھای ورزشکاران را تحت 

بر  تأثیرگذار روانیِ  ھایموقعیتشناخت . دھندمیمنفی قرار 
عملکردھا کھ گاھی باعث بھترین اجرا و گاھی نیز عامل بدترین 

ورزشی بوده  ھایمحیطامری ضروری و لازم در  شوندمیاجراھا 
  .نیستو رشتۀ تنیس از این علم مستثنا 

بر افکار و روان بازیکنان ھنگام  تأثیرگذار ھایموقعیتشناخت 
کھ اگر تحلیل و  ھست ھاییآگاھیھ دست رقابت یا تمرین، جزءِ 

 اینحوهبررسی شوند باعث بالاتر رفتن عملکردھای ورزشکاران بھ 
  .خواھند شد مشاھدهقابل
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آورده شده در این  ھایتمرینو  ھاموقعیتبررسی تعدادی از 
شدن ورزشکاران تنیس ھنگام مواجھ گشتن با  ترآمادهمجموعھ برای 
 شناختیرواناین مھم، واقعیتی جزئی از کل  .استاین رویدادھا 

روان تنیس ورزان بوده و امید است کھ کمال ھمیاری تن و روان را 
               .باشد لی جامعۀ تنیس بھ بار آورندهبرای اھا

  

  بیگلری ھارب

  



 ترینبزرگمسائل، گاه  ریزتریندقت بھ 
  برداردرا در  ھاپیشرفت

  





 11  ھاھیجان

 ھاھیجان
واکنش بھ رویدادھای  صورتبھیک نوع انگیزه ھستند و  ھاھیجان

مفیدی  ھایپاسخمانند خشم و ترس کھ ؛ شوندمیموقعیتی مھم ایجاد 
  .بھ تکالیف اساسی زندگی ھستند

اما تعریف ؛ داندمیتا وقتی از کسی پرسیده نشود کھ ھیجان چیست، 
روشنی از ھیجان وجود ندارد و برای شناخت آن باید چھار بُعد 

کھ  اینحوهذھنی، زیستی، ھدفمند و اجتماعی ھیجان بررسی شود و 
نیز فقط  ھااحساس .را شناخت گذارندمیبر یکدیگر اثر متقابل 

ذھنی، (این چھار بُعد  ھایپدیده صورتبھجزئی از ھیجان ھستند و 
وجود دارند کھ مانند غم و شادی، ترس ) ند و اجتماعیزیستی، ھدفم

ھر ھیجان اصلی فقط یک ھیجان . و خشم یا گرسنگی ھدفمند ھستند
مثال،  طوربھ. مرتبط است ھایھیجاناز  ایمجموعھنیست بلکھ 

 خصومت، ھایھیجاناز  ایمجموعھخشم ھیجان اصلی است و 
 .ی نیز ھسترشک و ناکام بیزاری، دلخوری، برآشفتگی، غضب،

غم و لذت  نفرت، ترس، خشم، ھیجان اصلیِ  ۀحداقل پنج مجموع
 گیرندمیدر دورۀ تکامل زندگی خود یاد  ھاانسان. وجود دارد

اصلی متفاوتی مانند ھراس،  ھایھیجانمختلف انواع  ھایموقعیت
ھول، رعب، بیم، وحشت، ھیستری، سراسیمگی، اضطراب، تنش، 

 ھاھیجان. نگرانی و بسیار موارد دیگری را ایجاد و پرورش دھند
ھستند کھ احساس، انگیختگی، ھدف و بیان را  زمانیھم ھاینظام

 تا ما را برای سازگار شدن با شرایط محیطی، آماده کنندمیھماھنگ 
مفید ھستند و باید تنظیم و کنترل شوند کھ این  ھاھیجانھمھ . کنند

  .گیردمی تجربھ صورتمھم در اثر 
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 ھاھیجاننھ تنظیم شدن توسط  فرابگیریمما باید تنظیم ھیجان را  
  .را

باشد، توانایی او  ترجامعو  تردقیقھرچھ دانش ھیجانی ورزشکار 
کنش ھیجانی تخصصی و مناسب، ، با وارویدادھادر پاسخ دادن بھ 

.بودبیشترخواھد



 13  رویدادھا

  رویدادھا

  ١ رویداد
مکرر زمین  ھایتعویض.(تعویض زمین ھنگام رقابت با حریفان

 )ھاشماریت ھنگام گیم و سِ 

 ١ شناخت رویداد

 گیریشکلدر قانون تعویض زمین، اتفاقی کھ در مغز ما در حال 
شما در یک مکان جدید حضور کھ  ھایی ھستزمان شبیھ بھ است
مثال اگر حضور در یک محل یا مکان جدید چھل  طوربھ. یابیدمی

بھ خود اختصاص بدھد، تعویض زمین ده  شمارادرصد تمرکز 
ما  دانیممیکھ  طورانھماشغال خواھد کرد.  شمارادرصد تمرکز 

بھ آن مکان عادت کرده  کمکمپس از قرار گرفتن در یک مکان تازه 
تمرکز خود را معطوف بھ کار خودمان کنیم. ھمین  توانیممیو 

ت، بعد از تعویض زمین گیم و یا سِ  موضوع را در ابتدای شروع
ی بھ خودمان آمده و رو کمکمیعنی ابتدا کمی نامنسجم ولی ؛ بینیممی

امتیازھای ابتدایی ھمیشھ  ازآنجاکھ. شویممیکار خودمان متمرکز 
برای کسب این امتیازھا باید از ھمان ابتدا  دانیممی، اندبودهمھم 

باشیم. برای این عمل  ھاحاشیھ دورازبھمتمرکز روی افکار خود و 
در کار خود  ھرچھ زودتر با محیط یکی شویم و بھ آن عادت کنیم

ھمیشھ کسی کھ این شرایط را مدام تمرین دارد .(خواھیم بود ترموفق
 ھایموقعیتخود را با  ترسریع و دائم در حال تغییر و تحول باشد،

ی کھ در این شاخھ از ھایموقعیت چنیناین). تمرین دھدمیجدید وفق 
ھماھنگ شدن با  ترسریع، ما را بھ سمت باشندمیمسائل روان ما 

  خواھند داد. جدید سوق ھایمحیط
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 ١ تمرین

مکرر زمین در جلسات تمرین و عادت ندادن خود بھ  ھایتعویض
 یک سمت.

 نکتھ

زمین نمانید و تا آخر تمرین چندین بار  طرفیکدر تمرینات  - ١
 تغییر مکان بھ سمت دیگر زمین داشتھ باشید.

 ھاتمرینتغییر مکان ھنگام رالی یا دیگر  ھایتمریناز الگوی  - ٢
اینکھ ھر  صورتبھو رالی  نفرهسھالگویی مانند تمرین .(استفاده کنید

ده رالی یکی از سھ نفر بھ سمت دیگر تغییر مکان دھد و توپ 
 ھمچنان در گردش بین دو نفر دیگر باشد).

 ٢ تمرین

چھ تنیسی، چھ جدید ( ھایمکاناشتیاق نشان دادن برای ورود بھ 
 ی.ھایموقعیت چنینایناجتماعی) و فرار نکردن از 

 نکتھ

جدید باعث تحریک متداوم قسمت مربوط  ھایمحیطمکرر  تجربۀ - ١
بھ تغییر مکان در مغز شده و این ناحیھ از مغز را دارای آمادگی و 

 ھماھنگ شدن با محیط خواھد کرد. ترسریع

یک حیوانی را از محیطی بھ محیط دیگر تغییر مکان  کھوقتی - ٢
زیرا ؛ زه، حیوان دچار استرس و نگرانی خواھد شدغری براثردھیم، 

چھ نوع  داندنمیکھ  بیندمیکھ خود را در محیطی غریب و جدید 
تحدیدی شاید آنجا بوده باشد. ھمین موضوع و تغییر مکان باعث 



 15  رویدادھا

تحریک بادامھ در مغز حیوان شده و حیوان را با توجھ بھ ایجاد 
 یز در مسیر تکامل. مغز انسان نیداردمیشیار نگھ واسترس ھ

تغییر مکان در اجرای  بوده و این نوع آمادگی و استرسِ  چنینیاین
ھمین علت است کھ  بنا بر. کندمیورزشی تداخل ایجاد  ھایمھارت

باید کنترل این تحریک را در مواقع تغییر مکان با تمرین تغییرات 
  آوریم. بھ دستمکانی 

 ٣ تمرین

و  ھارقابتھنگام تغییرات مکانی  بھ این موضوع و توجھ دقت 
خودآگاه در این دستھ از  صورتبھکردن افکار خود  وجورجمع

 شرایط تا ھنگام شرطی شدن.

 نکتھ

ھنگام رقابت و جابجا شدن بین گیم ھا روی این مسئلھ دقت  - ١
جابجایی برای  ھایلحظھداشتن و احساس کردن این فرایند در ھمان 

 درک آن.

خود در این نوع شرایط  ھایواکنششناخت پس از درک و  - ٢
و  ھامھارتاجرای  ، تمرین تمرکز کردن بر روی نحوۀمدتکوتاه

 اھداف خود در چنین لحظاتی.

 نکتھ آخر

خود  ھایمھارتبازیکنان در بیشتر مواقع از درست اجرا نشدن 
کھ این کلافگی از بھ ھم ریختن تمرکز و  دانندنمیو  باشندمیکلافھ 
 شرایط. تحولات جبری در استمختلف  شرایطدر  ھاآنتوجھ 

توجھ و  درصدھایرقابتی یا تمرینی، مدام در حال بالا و پایین کردن 
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 وخیزافترا دچار  ھاآن عملکردھایو  استخطای ھنر ورزان 
متوجھ دلیل این تحولات نبوده و فقط کلافگی یا  ھاآناما ؛ کندمی

. کنندمیرا احساس  ھامھارتاجرای  مخربِ  ھایھیجاناسترس و 
را تمرین و کنترل اجرای اھداف را در  ھاآنبا شناخت این شرایط، 

  خود یا دیگران بالاتر ببرید.
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  ٧ رویداد
کھ او را  شودمیبازیکن متوجھ تماشاگر یا شخصی  ،ھنگام رقابت

 .استو با دیگران متفاوت  شناسدمی

 ٧ شناخت رویداد

فرد یا حضور مسئولان و حتی گاھی آمدن ناگھانی پدر یا مادر 
مربی گذشتھ او در بین تماشاگران. این اتفاقی است کھ بسیار برای 

خود  ھایمھارتنمایش  وخیزافترا دچار  ھاآنبازیکنان افتاده و 
. بازیکنان بھ ھر دلیلی نباید از تمرکز روی بازی خود خارج کندمی

ادھا چطور تمرکز خود شوند و باید آموزش ببینند کھ ھنگام این رخد
  معطوف کنند. خود ھایمھارترا روی 

 ١ تمرین

با برنامھ بازی کند و در ھر  عادت دادن خود یا بازیکن بھ اینکھ
 امتیاز و ھر شرایطی استراتژی خود را فراموش نکند.

 نکتھ

فرصت فکر کردن بھ بیرون را بھ بازیکن  ھاریزیبرنامھاین  -1
  نخواھند داد.

اجرایی در ذھن بازیکن، یا بازیکن متوجھ بیرون  برنامۀ باوجود -2
اگر ھم توجھ او را بھ بیرون ناخواستھ جلب کنند از  یا نخواھد شد و

  مسیر خود خارج نخواھد شد.
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 ٢ تمرین

فقط در افکار  داشتن و تمرین دادن آگاھی بھ بازیکن از اینکھ عموم
خود ھستند و آن  ھایبرداشتخود مشغول مقایسھ و قضاوت 

و افکار ربطی بھ شرایط بازیکن ندارد کھ بخواھد نگران  ھابرداشت
 باشد. ھاآن

 نکتھ

و فرد یا خود را بھ آگاھی  شود در این زمینھ مدام باید صحبت -1
 .رساند

 از تمرینات روانی است کھ بسیار اھمیت دارد. جزئیصحبت  -2

 ٣ تمرین

ھماھنگی قبلی آوردن شخصی مھم برای بازیکن  بدونگاھی 
تماشاچی و بھ چالش کشیدن بازیکن در مقابل دید فرد  عنوانبھ

 .موردنظر

 نکتھ

  اجرا کند. تواندمیاین تمرین را خود فرد نیز  -1

خاص از  ایعدهبھ این صورت کھ سعی کند گاھی جلوی دید  -2
را  ھاآنبودن بھ  یتاھمبینکرده و  ھاآنتماشاگران خود را درگیر 

 تمرین کند.
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 نکتھ آخر

حساسیت نشان دادن و توجھ کردن بھ این نوع از مسائل برای 
زمان بازیکنان  باگذشتاما ؛ کندمیبازیکنان در ابتدا اوضاع را بدتر 

بھ دست  رخدادھا گونھاینمھارت کنترل افکار و ھیجانات را در 
برای  چنینیاینخواھند آورد. با کسب این مھارت دیگر حساسیتی 

با تماشاگران  شدنمواجھھنگام  ھاآنبازیکنان وجود نخواھد داشت و 
زیاد یا خاص، نمایش عملکردھای خود را حتی بھتر ھم بھ اجرا 
خواھند گذاشت. در اصل با تمرین این شرایط، اثر ھیجانات منفی 

خود  ھایمھارتل بھ ھیجانات مثبت و بھتر نمایش دادن وقایع را تبدی
  خواھند کرد.
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  ١۴ رویداد
 بھ تمسخر گرفتن بازی از سوی حریفان.

 ١۴ شناخت رویداد

بر استرس خود انتخاب  قالب شدنروشی کھ گاھی حریفان برای 
 ازنظر. استاستفاده از خنده و تظاھر بھ مھم نبودن نتیجھ  کنندمی

اما ما باید روی افکار خود ؛ باشدمیی یرگذارتأثروانی مکانیزم 
تمرکز کنیم و حریف را مانند یک دلقک در سیرک کھ مشغول 

و  خود رھا کنیم ھایگرفتارینمایش دادن بھ تماشاگران است بھ حال 
خود بھ خاطر رفتار حریف خارج  ھایمھارتکنترل  از دامنۀ

  نشویم.

 ١ تمرین

رقابتی و گیم شماری.  ھایتمریناستفاده از سوم شخص در 
 بھ تمسخر گرفتن بازی محول شده باشد. وظیفۀبھ او  کھدرحالی

 نکتھ

نمایشی برای این منظور مفید  ھایرقابتشرکت در تمرینات یا  - ١
 است.

و در  کارکردهگاھی در تمرینات، شوخی و مزاح را چاشنی  - ٢
 د.خود داشتھ باشی ھایمھارتھمان حین سعی در درست اجرا کردن 
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 ٢ تمرین

بداند حریف در چھ حالت  تجربھ کردن این حالت توسط خود فرد تا
 روحی و جسمی در این شرایط قرار خواھد گرفت.

 نکتھ

 کنید. ریزیبرنامھت جلسھ تمرینی را با زدن دو سِ  - ١

اما ؛ ت را یار تمرینیت را شما بھ تمسخر بگیرید و یک سِ یک سِ  - ٢
 ضربات الکی زده نشود.

 ٣ تمرین

از چند تماشاچی برای بھ ریشخند گرفتن رقابت یا گیم شماری تمرین 
 خود دعوت کنید.

 نکتھ

بر ھم زدن تمرکز را در حین رقابت محول  بھ دوستان وظیفۀ - ١
 کنید.

و باشگاه را بھ  کلامی باشداین بر ھم زدگی فیزیکی نبوده و فقط  - ٢
 آشوب نکشید.

 نکتھ آخر

خوشحال وقوع  ،عصبانی شدن جایبھچنین موانعی  با برخورد با
ید چون بسیار کم پیشامد است. برای تمرین آن شو چنینیاینموقعیتی 

از شرایط حریف را در این مواقع پیدا کنید تا از  سوءاستفاده نحوۀ
بشوید. این  ھاآنباعث بھ ھم ریختن عملکردھای  ھاآنطریق خود 
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وجود نگرانی و  زیرا آن رفتارھای عجیب نشان از استکار ساده 
کھ با انجام چنین اعمالی قصد آرام کردن  ھستاضطراب در حریف 

تا استرس را از خود دور کنند. با شناخت دلیل رفتار  رادارندخود 
بشوید  ھاآنباعث بیشتر شدن استرس و اضطراب در  ،این بازیگران

  شوند.بتا خود باعث شکستشان 
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  ٢٠ رویداد
   ...مساویجلو افتادن از حریف، سپس 

  نکتھ آخر

 ھایھیجاندر ذھن و کنترل  ھاآنتخیل این پیشامدھا و تکرار مداوم 
این شرایط باعث تقویت و حفظ برنامھ در این شرایط و  شدۀشناختھ

روی  ،در تمرینات این شرایط. وارد حاشیھ نشدن خواھند شد
قبل  ،نتیجھ بینیپیشنکردن شرایط تسلط داشتھ باشید و از  بینیپیش

مکرر پرھیز کنید تا این پرھیز را  طوربھاز اتمام تمرین یا رقابت 
  .ذھنی کسب کنید ھایدر مھارت
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