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 هاهای ورزشکاران نخبه برای غلبه بر شرایط سخت در مسابقات و رقابتاستراتژی

 

 مقدمه

ای است که در شرایط پرفشار های روانی ویژههای فنی، نیازمند ظرفیتای، فراتر از آمادگی جسمانی و تواناییورزش حرفه

شوند. برای بسیاری از ورزشکاران نخبه، عامل موفقیت در لحظات حساس نه کننده عملکرد نهایی ورزشکاران میها تعیینرقابت

برای مقابله با فشار، ترس از شکست، اضطراب عملکرد و نوسانات احساسی است.  فقط قدرت عضلانی بلکه آمادگی ذهنی

ت فیزیکی اهمیت تمرینادهند که توانایی ذهنی و راهبردهای روانی در موفقیت ورزشکاران نخبه به اندازه ها نشان میپژوهش

 .دارند

تواند به یک واکنش ذهنی ساده در لحظه فشار یای، تفاوت بین یک مدال طلا و جایگاه چهارم مهای حرفهدر دنیای رقابت

ای مؤثر، ضرورتی ریزی ذهنی و آموزش راهکارهای مقابلهشناختی، برنامهبستگی داشته باشد. از این رو، توجه به عوامل روان

های امع استراتژیهای علمی، به بررسی جای ورزشکاران است. این مقاله با تکیه بر جدیدترین یافتهانکارناپذیر در مسیر حرفه

پردازد و سعی دارد الگویی کاربردی برای ورزشکاران، ها میذهنی و روانی ورزشکاران نخبه برای مقابله با شرایط دشوار در رقابت

 .شناسان ورزشی ارائه دهدمربیان و روان
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 شناسی عملکرد نخبهمفاهیم بنیادین روان .1

 (Psychological Capital)  شناختیسرمایه روان 1.1

،  2، امید 1خودکارآمدی: دارد اصلیگرا است که چهار مؤلفه شناسی مثبتشناختی مفهومی کلیدی در علم روانسرمایه روان

گذاری را حفظ کند، هدف خود تا در مواجهه با موانع، انگیزهکنند ها به فرد کمک میاین مؤلفه.   4یبینو خوش  3آوریتاب

اند که ورزشکارانی با های اخیر نشان دادهگرایانه داشته باشد و پس از شکست نیز به مسیر ادامه دهد. مطالعات در سالواقع

های موقتی های سخت برآیند، ریسک را کنترل کنند و از شکستتوانند از پس موقعیتسطح بالای این چهار مؤلفه بهتر می

 کمک روانی سرمایه توسعه به تواندمی انگیزشی جملات نوشتن و ها،موفقیت بازنگری گذاری،هدفد. تمرین روزانه عبور نماین

 .کند

 

 

 (Mental Toughness)  آوری ذهنیتاب 1.2

در برابر دهد تا های مهم موفقیت پایدار در ورزش است. این ویژگی به ورزشکار امکان میکنندهبینیآوری ذهنی یکی از پیشتاب

های سرعت از شکستفشارهای شدید روانی و جسمانی مقاومت نشان دهد، در لحظات سخت تمرکز خود را حفظ کند و به

آوری ذهنی، ترکیبی از انگیزه درونی، کنترل هیجانات، تعهد به هدف و اعتماد به توانایی شخصی است. مقطعی بازگردد. تاب

های مناسب ذهنی، از جمله مواجهه تدریجی گیری است، بلکه با تمرینتنها قابل اندازهنهاند که این ویژگی تحقیقات نشان داده

 .دتوان آن را تقویت کربا فشار، تمرینات مراقبه، و بازسازی ذهنی پس از اشتباه، می

 

  (Emotional Intelligence) هوش هیجانی 1.3

د، قادرند هاست. ورزشکارانی که هوش هیجانی بالاتری دارنهوش هیجانی، شامل شناخت، تنظیم و استفاده مؤثر از هیجان

های منطقی و احساسات خود را بهتر درک کرده، درک درستی از احساسات اطرافیان داشته باشند و در شرایط بحرانی واکنش

حرکت یا دریافت امتیاز  شتباه در اجرای یکاتوانند پس از ای نشان دهند. برای مثال، ورزشکارانی با هوش هیجانی بالا میحرفه

های های شناخت هیجانی، تمرینسرعت بازسازی کرده و به بازی بازگردند. آموزشجای فروپاشی روانی، ذهن خود را بهمنفی، به

 .اندهای تقویت این مهارتبازیابی تمرکز و نوشتن ژورنال هیجانی از روش

 

 

                                                           
1 Self efficacy 
2 Hope 
3 esilienceR 
4 ptimismO 
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 های ذهنی پایهمهارت .2

 (Mental Imagery)  تصویرسازی ذهنی 2.1

تصویرسازی ذهنی یکی از قدرتمندترین ابزارهای تمرینی ورزشکاران نخبه است. این مهارت شامل بازسازی ذهنی حرکات، 

صورت واضح و چندحسی )دیداری، شنوایی، لامسه( است. تصویرسازی منظم باعث تقویت های مسابقه بهمسیرها، یا وضعیت

کند، سازی فنی ورزشکار کمک میتنها به آمادهشود. این روش نهافزایش اعتماد به نفس میمسیرهای عصبی، کاهش اضطراب و 

شود تصویرسازی در فضای آرام و سازد. برای اثربخشی بیشتر، توصیه میها مقاوم میبلکه ذهن را برای مواجهه با غیرمنتظره

 .همراه با تمرکز کامل انجام شود

های کرد تا مغز خود را با موقعیتسازی لحظات پایانی بازی استفاده میتصویرسازی برای شبیهکوبی برایانت از تکنیک  :مثال

 .زا تطبیق دهداسترس

 

 (Self-talk)  وگوی درونیگفت 2.2

وگوها نقش کلیدی در تنظیم هیجان، برند. این گفتوگوهای درونی مثبت و سازنده بهره میورزشکاران موفق عموماً از گفت

( یا شناختی "تونیتو می"توانند انگیزشی )مثلاً: وگوهای درونی میکنند. گفتتمرکز و افزایش اعتماد به نفس ایفا می بازیابی

 ورزشکاران از ٪۸0وگوی درونی مثبت، در نشان داد که آموزش گفت 2024ای در سال ( باشند. مطالعه"تمرکز کن")مثلاً: 

 تمرین یا نوشتاری صورتبه تواندمی مهارت این روزانه تمرین. است شده منجر اضطراب کاهش و عملکرد بهبود به ایحرفه

 .گیرد انجام ایآینه

 

 تمرکز و کنترل توجه 2.3

کن مانند صدای جمعیت یا امتیاز حریف، تفاوت بین پرتتوجهی به عوامل حواسو بی« حال»در مسابقات، تمرکز کامل بر 

(، تمرین تنفس "آروم"یا  "حالا!"های تمرکز شامل استفاده از کلمات کلیدی )مثل: تکنیکزند. موفقیت و شکست را رقم می

کن مثل گوشی پرتهای شناختی و حذف عوامل حواسهای خاص قبل از اجرا است. کنترل توجه از طریق تمرینعمیق، و روتین

 .شودمورد نیز تقویت میوگوهای بیتلفن یا گفت
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 شرایط رقابتیتنظیم هیجانی در  .3

گیرند چگونه هیجانات خود را بشناسند، تنظیم بخش یا مخرب باشند. ورزشکاران نخبه یاد میتوانند انرژیها در رقابت میهیجان

، تنفس (cognitive reappraisal)  تیهایی مانند بازسازی شناخکنند و در راستای عملکرد بهینه هدایت کنند. تکنیک

ها نشان شوند. پژوهشن و تمرکز حسی از جمله ابزارهایی هستند که در تنظیم هیجان استفاده میدیافراگمی، پذیرش هیجا

زا های استرسهای کلیدی در مدیریت هیجانات در موقعیتاند که توانایی بازشناسی زودهنگام علائم اضطراب، یکی از ویژگیداده

 .است

 

  (Coping Strategies) ای مؤثرسازوکارهای مقابله .4

ای اغلب از ورزشکاران حرفه 6ورمحو مقابله هیجان 5محورشوند: مقابله مسألهای به دو دسته اصلی تقسیم میسازوکارهای مقابله

محور( و همزمان تمرین نورد ممکن است با تحلیل فنی مسیر )مسألهکنند. برای مثال، یک سنگراهبردهای ترکیبی استفاده می

های های حل مسئله، مدیریت زمان، تکنیکسطح اضطراب خود را کنترل کند. آموزش مهارت محور(،تنفس عمیق )هیجان

 .ای مؤثرندآرمیدگی و حمایت اجتماعی از عوامل کلیدی در توسعه سازوکارهای مقابله

 

  (Pre-performance Routines) های قبل از اجراروتین .5

ها برند. این روتینهای ثابت ذهنی و فیزیکی قبل از اجرای حرکات یا ورود به رقابت بهره میبسیاری از ورزشکاران نخبه از روتین

اد حس کنترل و کاهش فردی است که نقش مهمی در ایج تمرکزهای تنفسی یا شامل حرکات تکراری، افکار مثبت، تکنیک

شود که در آن ورزشکار کاملاً در لحظه می (Flow State) سازی حالت جریانث فعالاضطراب دارند. داشتن روتین منظم باع

 .گیردحاضر است و عملکرد او در بالاترین سطح قرار می

 

 شناس ورزشیگیری از مربی ذهنی و روانبهره .6

کنند. این متخصصان به اده میسازی عملکرد استفشناسان ورزشی و مربیان ذهنی برای بهینهای از روانهای حرفهامروزه تیم

ها های تمرینی روانی طراحی کنند و در مدیریت بحرانکنند نقاط ضعف ذهنی خود را بشناسند، برنامهورزشکاران کمک می

 .تواند موجب پیشگیری از فروپاشی روانی در لحظات کلیدی شودتر باشند. همکاری مداوم با مربی ذهنی میآماده

 

                                                           
5 focused-Problem 
6 focused-Emotion 



 1404ماه مهر                                                        ا صفی خانی  گردآورنده: رض                   ایط سختهای ورزشکاران نخبه برای غلبه بر شراستراتژی

5 

 

 

 ی از موفقیت ذهنی در ورزشکاران نخبههای واقعنمونه .۷

 آگاهانه برای حفظ تمرکز در مسابقات تنیس گرند اسلماستفاده از مراقبه ذهن :نائومی اوساکا. 

 های روزانه دقیقهای مداوم تصویرسازی ذهنی و روتینتمرین :مایکل فلپس. 

 روان و بازگشت موفق در مراحل  گیری از رقابت برای حفظ سلامتگیری در کنارهقدرت تصمیم :سیمون بایلز

 .بعدی

 

 

 

 

 

 

 گیرینتیجه

اند. توانایی درک و مدیریت فشار، تنظیم هیجانات، ناپذیر از موفقیت ورزشکاران نخبههای ذهنی و روانی بخش جداییاستراتژی

سرنوشت رقابت را تغییر دهند. توانند هایی هستند که میترین مهارتوگوی درونی مثبت از مهمحفظ تمرکز، و استفاده از گفت

ترین توانند در برابر سختگرایی هدفمند، ورزشکاران میشناسان ورزشی و تجربهها، پشتیبانی روانبا آموزش مستمر این مهارت

 .شرایط عملکرد بهینه داشته باشند
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مربی رسمی صعودهای ورزشی و  ،شناسی و حرکات اصلاحی رضا صفی خانی کارشناس علوم ورزشی و کارشناس ارشد آسیب

 باکس.های یوتیوب و کستسازنده کانال ورزشی گایتون هال در پلتفرم
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