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سازى ذهنىتصوير
فقيت)آفرينى مو(ايجاد و باز

لبق ار ما�هقباسم ،مـنك�ىم ىعس نم
زارد هك�ىلاح رد .ـمنك مسـجت عورش زا

ـانش ـهنوگچ ـركف رد شمارآ ـاب ما�هدـيشك
هنوـگچ هك�نيا ؛مـتسه هقبـاسم رد ندرك

قفوم اه�تشگرب رد هنوگچ ،منك عورش
هنوگچ ريسم لوط رد مياه�هبرض و مشاب
ريس ما�هقبـاسم مامت لوط رد نم .ـدنشاب
.)ىلم ميت رگانش( منك�ىم

هك ىطخ رد نم ،ندرك مـرگ ماگنه
راـرق ،ـمهد ـهـقبـاـسم نآ رد ـتسا راـرق
ـهب ىعون هب نيا .ـمنك�ىم انش و مـريگ�ىم
هـاـگيـاج ـهب ـنم .ــدـنك�ـىم ـكـمك ـنم
نيب هك ار هچ�نآ و منك�ىم هاگن نارگاشامت
طيحم زا .منك�ىم مسجت ،درذگ�ىم اه�نآ
رد ىقـافتا هچ ـهك�نيا روـصت زا و فارطا

سـاسحا ،دـاـتفا دهاـوخ هـقبـاسم لـوط
،مشيدنا�ىم .دهد�ىم تسد نم هب ىبوخ

قيوشت ارم ،دنتسه نم هارمه هك ىدارفا
طـوطخ هب ناـشهجوت ى�ـهمه و دنـنك�ىم
تاقباسم رد ناهج نامرهق( تسا هقباسم

.)١٩٩٨ ىناهج

؟تسيچ ىنهذ ىزاسريوصت
نيرتـهب هب و ديريگب تقو ـهقيقد كي

.دينك ركف دوخ ى�هتشذگ لصف ى�هقباسم
رخـتسا رانك رد هك ـدينك روـصت ار ىنامز
روصت و دـينيبب ار ناتنافيـرح .ديا�هداتسيا

تراتسا ىـوكس ىور ـهنوگچ ـهك دـينك
رتم ٥٠ رد هك ديروـايب داي�هب .ديا�هدـاتسيا

.ــديدـــرك�ــىم ـــرــكف ــهچ ـــهب ،ــرخآ
،تشگرب رد هك ىتقو ار ناتلمعلا�سكع
سح ،ـديـنك�ىم ـسمل ار ـرخـتسا راويد
نيرتهب دروم رد هك تروص نامه هب .دينك
ـنيا ديناوت�ىم ايآ ىنك�ىم رـكف تا�هقباسم
؟دينك ليدبت تيعقاو هب ار تايبرجت

هـتشـذگ تـيـقفـوم اـمش ـهك ىنـامز
زا ،ـدــيـنك�ـىم ـىـنيـرفآزــاب ار نـاتدـوخ
ىوناث تراهم ىنعي ،ىنهذ ىزاسريوصت
.ديـنك�ىم هدافتسا ىنهذ رازبا ى�هبعج رد
ىزـاسـريـوـصت« ـاي »ىزادــرپـريـوـصت«
ناراكشزرو هب هك تسا ىتراهم ،»ىنهذ
هب .دنسرب نـاشفادها هب ،دنك�ـىم كمك
حرش اه�نآ .دـينك هاـگن لااب لوق�ـلقن ود
رد ىنهذ ىزاسريوصت هنوگچ هك دنهد�ىم
ـبـسك رـيـسم رد و اه�فـده ـهب ندـيسر
شقن دناوت�ىم ،)ىنهذ روط�هب( تيقفوم
ىزـاسـريوـصت نـينچ�ـمه .دشـاب هـتشاد
و ىژـرنا حطس ـميـظنت ىاـرب ،دناـوت�ىم

.دشاب رثؤم هقبـاسم زا دعب و لبق طيارش
،ديشـاب ىبـصع ىلـيخ رگا ،لاـثم ىارب
،ىنهذ ىاه�كينكت ى�هليسو�هب ديناوت�ىم

ـاب و تكـاس ،مارآ ـىـطيـحم رد ار دـوخ
ىزاسـريوصت .ديهد رارق ـرطاخ شمارآ
تراهم كي ،دهد�ىم ناكما امش هب ىنهذ
،لاثم ىارب .ديريگب ارف ىنهذ قيرط زا ار

،دنك راك اه�تشگرب ىور دناوت�ىم رگانش
ثحب ى�همادا .دشاب بآ رد هك�نيا نودب
ــهك ــديـوش ــهجـوــتم ــات ـدــيناـوــخب ار

.تسا ىتردقرپ رازبا هچ ىزاسريوصت
زا ىزيرغ روط�هب نارگانش زا ىرايسب

اما ،دننك�ىم هدافتسا ىنهذ ىزاسريوصت
هرهب نآ زا دنمفده و راـدماظن تروص هب
ىـاه�ترـاــهم ـدـننـاـمه .ـدنـرـيگ�ـىـمن
هـلمج زا ،ىنهذ ىـاه�تراهم ،ىـكيزيف
و دراد زاـين نيرمت ـهب ،زين ىزاسـريوصت

شيـامزآ توافـتم طياـرش رد تسا مزلا
،نياربانب .دريگ رارق هدافتسا دروم و دوش
،ـتسا راشف تـحت صخش ىـتقو ىتح
.دنك هدافتسا اه�نآ زا دناوت�ىم

زا ىا�ـهصــلاخ ـلمـاش ـلــصف ـنيا
و ـتسا ىزـاسـريـوـصت ىـنهذ ترـاـهم

ىزاسريوصت زا هدافتسا نامز و ىگنوگچ
.دهد�ىم ناشن ار ىنهذ

ـىـنهذ ىزادــرپـريـوــصت ـهنــوـگچ
؟دشخب-ىم دوبهب ار دركلمع

ناراكشزرو هك ىياه�شور رب هولاع
دـربرـاك درــوم رد لاـاب ىـاه�شراـزگ رد
ـدنچ ،ـدندرك ـjيصـوت ىزادرپـريوـصت
دوجو ترـاـهم نيا ىاـرب ـرـگيد دربرـاك
.دراد

نارگانش :تيقفوم كرد و هدهاشم
تيقفوم ىاهوكس ىور ار دوخ دنناوت�ىم
هك ـدننك�ـىم رواب بـيترت ـنيا هب .دـننـيبب

رد .تسا ىسر�تسد لباق ناشياه�فده
ـلـثـملا�برض قاـدـصم ـدناوت�ـىم ـعقاو
.دشاب »تسا نتسناوت نتساوخ«

ترجمه�ى:
محسن افروزه
كارشناس ارشد تربيت�بدنى و
علوم ورزشى
الهه�فرجى�نژاد
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رد هاگ :)نتخـيگنارب( ندرك بيغرت
راشف ظـفح ،ىنلاوط نيرمت كي طساوا

.ـتسا لكشم نيرمت ى�همادا ىارب مزلا
و هدنيآ و ـىلـبق تاـقباسم ـهب ندرك ـركف
ظفح هب ،دناوت�ىم اه�نآ ىور ىنهذ نيرمت

.دنك كمك نيرمت لوط رد تدش حطس
ىزاسريـوصت :ىژرنا حطس لـرتنك

ىژرنا حطس رييغت ىارب ناوت�ىم ار ىنهذ
تاروصت زا هدافتسا اب راك�نيا .درب راك�هب
ىارب از�ىژرنا تاروـصت اي ١»ىگـديمرآ«
ترــوص ـىحور ــىگدــامآ ندــرب لاــاب
.دريگ�ىم

:ــاه0ترــاــهم ــلــيـمــكت و ىــرــيگدــاي
ىارب ىلمكم دناوت�ىم ىنهذ ىزاسريوصت
كي راهم و لرتنك هب و دشاب ىلمع نيرمت
نآ زا نينچ�مه .دنك كمك صاخ تراهم
رد تـاهاـبـتشا حـيـحصت ىاـرب ناوت�ـىم
اب اريز .دـرك هدافتسا انش كـينكت ىارجا

ـهب نآ ليـدبت و هـديـچيپ تـاكرح ـشهاك
ندـرك ـهـتـسهآ ـاي و هدـاس ىـاه�ترـاـهم

ـرتـهب ار هاـبتشا ىـاه�كـينـكت ،تاكـرح
.درك ليلحت و هيزجت ناوت�ىم

و نيـرـمت لـوط رد :هرـابود زكـرـمت
طيارش و لماوع زا ىرـايسب ،تاـقباسم
راكشزرو ات دنهد�ىم ـمه�تسد هب�تسد
فـده ىور ار دوخ ساوح زكرمت دناوتن

طيارش نيا رد هك�ـنيا روصت .دـنك ظفح
تاقوا ـبـلغا ،ـتسا مـهم ىـزيچ ـهچ
هـقباسم ناـديم هب ار رـاكشزرو دناـوت�ىم

.دنادرگرب
هك روط�نامه :هقباسم ىارب ىگدامآ

ندرك هدامآ و هقباـسم عورش ىارب رگانش
،دراد زاين ندرك مرگ و شمرن هب دوخ ندب
وا .ـدشاب هدامآ ـدياب مه ـىنهذ ظـاحل زا
ىا�هقباسم ـطيحم رد ار شدوخ دناوت�ىم
تاكن ،ىنهذ روط�هب و دنك روصت ىعقاو
.دـنك نيـرمت ار دـوخ تـيقفـوم ىدـيلك
تاقافتا ىارب ار دوخ ،دناوت�ىم نينچ�مه
هك ترـوص�ـنيا هب ؛دزـاس هدـامآ راوگـان

ـهـقباـسم ـتـخس طياـرش رد ار شدـوخ
هجاوم اه�نآ اب تيقفوم اب دعب و دنك روصت

تـيقفوم ،ـدناوت�ىم ـزين نايـاپ رد .دوش
نيرتـهب اب هك�نيا و دنك رـوصت ار شدوخ
هدـرك سمل ار نـاياپ طخ و راـويد ،نامز
.تسا

زا ،اـنش زا دـعب :دـركـلـمع ىبـايزرا
راك ىزاسزاب ىارب ناوت�ىم ىزاسريوصت
،دناوت�ىم رگانش .تفرگ هرهب هدش ماجنا
هداد مـاجنا ـتسرد هچ�نآ رب ـديكـأت ىارب
ىيـاه�تراهم ىزاسزاب ىارب ـزين و تسا

،ـدنراد رتشيب ىقرت و تفرشـيپ هب زاين هك
.دنك رورم شنهذ رد ار دوخ ىانش

:ـــىگـــديد0ـــبـــيسآ زا ــىيـــاهر ىاـــرب
ىـدـنيـاشوخ ى�ـهثدـاح ـىگـديد�ـبـيسآ
ىـنهذ ىاه�ـىياناـوت زا ىـضعب .ـتسـين

،دنناوت�ىم ناراـكشزرو هك دنراد دوجو
اه�نآ زا ىدـوـبهب ـدنياـرف هب ـكمك ىاـرب
زا ـدناـوت�ـىم ـرگـاـنش .ـدـنـنك هدـاـفـتسا

زا ىدـوبـهب مـسجت ىاـرب ىزاسـريوـصت
بسك نينچ�مه و دوخ صاخ ىاه�بيسآ
لآ�هديا ـطيارش ـهب ار وا هك ـىياه�ترـاهم
.دنك هدافتسا ،دنادرگرب

و رتهب ىريگداي ىارب ىياه-ىيامنهار
ىنهذ ىزادرپريوصت زا هدافتسا

:ــــدـــــيشــــاب ســــرـــــتسا نوــــدب و مارآ
ريثأت رتشـيب ىماگنه ىنهذ ىزـاسريوصت
نـدب و ،ـشمارآ رد ـنهذ ـهك دراـذگ�ـىم

نـدب رگا .دشـاب مارآ و سرتسا زا ـىلاخ
ربص ار ىقياقد ،تسا هدمآ ناجيه هب امش
.ديسرب زكرمت ديدجت و شمارآ هب ات دينك
شمارآ ىـنهذ ىزاسريوـصت لاح رد رگا

ار هـتفشآ رـاكفا ،ديداد ـتسد زا ار دوخ
.ديربب هتشذگ هب ار ناتتاروصت و دينك اهر

و ــىــلخاد ــىــنهذ ىزــاســريــوــصت زا
ىنهذ ىزاسريوصت :ديريگب هرهب ىجراخ
رگـانش ـكي هك ـتسا نيا ـدننـام ىـلخاد
ـشنـامـشچ زا ـهك روط�نـاـمه ار ـرظاـنم
ـكي .ـدـنك ىزـاسـريـوـصت ،ـدـنـيب�ـىم
هك تسا نيا ـهيبش ىجراخ ىزاسريوصت

رد .دنيبب نويزيولت رد ار شدوخ صخش
دنيرفآ�ىم ار ىا�هرظنم رگانش ،تلاح نيا

نديد لاح رد ىيوگ ،دنك�ىم مسجت اي و
شدـوخ درـوم رد ـىيويـديو ـمـلـيف ـكي
ىلخاد ىنهذ ىزاس�ريوصت ود ره .تسا

ىاه�تراهم ندرك نيرمت ىارب ىجراخ و
ره زا .دنتـسه ديفم و مهم ىزاسريوصت
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دازى»«تصويرپر
سازىيا «تصوير

تىذهنى»، مهار
است كه به

انشكارورز
كمك مى-كند،
به اهدافشان

سندبر
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هدافـتسا دوخ ىـاه�نيرـمت رد اه�نآ ىود
.دينك

هداـفـتسا دـوخ تـاسـاسحا ى0ـهـمه زا
ـهك ىنـامز نارـاـكشزرو ـبـلغا :ـدـيـنك
درـكـلـمع و ـدـنـنك�ـىم ىزادرپـريـوـصت

،دنهد�ىم رارق ىسررب دروم ار ناشدوخ
)نـاش�ىراديد( ناش�ـىيانـيب سح زا اـهنت
،ىياـونش ـسح اما .ـدنـنك�ىم هدـافـتسا
ىيايوب سح ىتح و ندب تيعضو ،راكفا

ًـلاماك ـتـيمها ـرظن زا ـىيـاشچ ـسح و
ى�هبرجت زا ىشخب اه�نيا ى�همه و دنربارب

ـهب هجوت .ـدنوش�ىم بـوسـحم ىشزرو
هب ،دناوت�ىم ـىتاساسحا نيـنچ تايئزج
رترـاكشآ و رت�حضاو ىزاسريـوصت قلخ
ار نيرمت ات ديدرگرب بقع هب .دنك كمك
شـلات ـهب .ـديروآ دـاي ـهب لـصف زـاغآ رد
مامت اب ار هقباسم ات دينزب تسد ىا�هناهاگآ
ديناوت�ىم ايآ .دينك هبرجت دوخ تاساسحا
؟ديهد ماجنا ار راك نيا

:ــدـيــنك لـرــتـنك ار ــىـنهذ تارــوـصت
رد حـوضو و ـىـنشور دـاـجيا ـرب هوـلاع
،دوب ديهاوخ رداق ،دوخ ىنهذ تاروصت
هك ديشـاب نئـمطم .دـينك لرتـنك ار اه�نآ
ــاـــمش تاــدهــاــشم و تـــاســاــسحا

ــاـمش ـهك دـوب ـدـنهاــوخ ىرـوط�نـاـمه
ـىتايح و ـمهم ـشخب نيا و ـديهاـوخ�ىم
.تسا قفوم ىزادرپريوصت زا ىرگيد

هداس ار ىزادرپريوصت نيرمت زاغآ رد
ادتبا هك تسا رتهب ىلك روط هب :ديراد هگن
نيرتمك اب مارآ ىطيحم رد ار ىزاسريوصت
و ديـرـيگب دـاي ىتـرپ�ساـوح و ىـگتـفشآ
لثم( ايشا اب ار ىزاسريوصت .دينك نيرمت
لثم( ىلصا و مهم ىاه�ناكم اي )وميل كي
،ـديشـوكب .ـدـينك زـاغآ )ناـتباوخ قـاتا
لياسو ىاج .ديـنك ىراكتسد ار ريوصت
ار وميل�تسوپ اي دـيهد رييغت ناتقاتا رد ار
داي اـدـتبا هك ـتسا ـنيا لح�هار .ـدـينـكب
ار ىنهذ ىـاهريـوصت روط�ـهچ ،ميرـيگب

،ديناوت�ىم اًدعب .ميـنك ىنيرفآزاب و قلخ
تـاقباـسم و تانيـرمت رد ار تراـهم نيا

.ديريگب راك�هب
رامش هب اب :دينك هدافتسا تاكرح زا

ار ـاهريوـصت ،تاكرح زا ىـضعب ندروآ
نيا .ديروآ دوجو�هب رت�حضاو و رتراكشآ
كمك ىندب نيرمت كي قـلخ هب دناوت�ىم
ـلماش انش هب ىكيزيف ـتيهام نداد .دنك

ـشيازفا رد دـنناوت�ىم ـهك تسا ىتـاكرح
ىزادرپريوصت ىهاگآدوخ و ىراذگريثأت
.دنشاب دنمدوس و ديفم

هتشاد داي هب :نيرمت ،نيرمت ،نيرمت
ىـاه�ترـاـهم ـدـننـام ـتسرد ،ـدـيشـاب
دناوت�ىم ـىنهذ ىزاسريـوصت ،ىكيـزيف
.دشاب هتشاد تفرشيپ نيرمت قيرط زا اهنت

ىور ات ـديـنك فرص ار ـىنامز ـهتـفه ره
ـاب .دينك رـاك ىزاسريوصت ىـاه�تراهم
شزومآ هب زور زا ىصاخ نامز صاصتخا

و ـرت�ـتحار ىزـاسـريـوصت ،ـنيـرـمت و
.دوش�ىم رت�هداس

لــوط رد :ــديــوش ــىــكي ـنيــرــمت ــاب
ىزادرپريوـصت زا هدافتسا ىارب ،ـنيرمت
هك دراد دوجو ىدايز ىاه�تصرف ،ىنهذ
ـنيا زا .ـدـنك�ـىم ـكـمك ندـرك ـاـنش ـهب
كـينكتً ـلاثم .دـينك هداـفتسا اه�ـتصرف
مسجت انش نيرمت ماجنا زا لبق ار تسرد
هدامآ و ديدش ىاه�نيرمت لوط رد .دينك

اب ،راـوشد و تـخس عقاـوم ىارب نـدش
و ـاـنش نـامز رد ـىنهذ ىزادـرپـريـوـصت
ار تـاقباـسم ،درد و ىـگتسخ سـاسحا
.دينك هبرجت

نايبرم ىامنهار
ىنهذ ىزاسريوصت شزومآ ،ادتبا

امش .دسر�ىم رظن�هب سوباك كي لثم
هك ديمهف�ىم اي ديوش�ىم هجوتم هنوگچ
رـوـصت ار ىـزيچ ـهچ ـاـمش نارگـاـنش
و ربص ىمك ـاب امش عقاو رد ؟دننك�ىم
ريسم هب ار اه�نآ ،ديناـوت�ىم ىيامنهار
،ـشخب نيا رد .دينك ـتياده ىتسرد
ـمهارف ـىلك ىاـمنهار ـكي اـمش ىارب
ىـاه�تراـهم شزومآ رد ـهك ميا�هدروآ

هب ،ناراكشزرو هب ىنهذ ىزاسريوصت
هجوت دياب ام .دـرك دهاوخ كمك امش
مينك بلج ىا�هنـوگ هب ار ناراكشزرو
،ــدنــوش قـاــتــشم و ــكيـرــحت ــهك
ىپ ـام .دنـرـيگب دـاي ار ىزاسـريوـصت
،دنناوت�ىم ريز ىاه�نيرمت هك ميا�هدرب
ىنهذ ىزاسريوصت تردق jيصوت رد
ـدـنمدـوس و ـدـيـفم ،نارـاـكشزرو ـهب
.دنشاب

:١. دستانى همانند ميله0ى آهنـى١
از شناگران خود بخواهيـد كـه دوبـه�دو
روبـه�روى هـم بـايـسـتـنـد. از شـنـاگـر

 بخواهيد، كj دست خود١شماره�ى 
٢را روى شانه�هاى شنـاگـر شـمـاره�ى 

 نـيـز٢بگـذارد. از شـنـاگـر شـمـاره�ى 
بخواهيد، دستان خود را تا بالاى آرنج

 بـالا بـيـاورد و در١شـنـاگـر شـمـاره�ى
همان�جا آن�ها را به دور دستان او حلقه

 بـايـد١كند. حـالا شـنـاگـر شـمـاره�ى 
بازوان خود را به سمت بيرون فشار دهد

 دستان٢تا نگذارد كه شناگر شمـاره�ى 
خودش را بـه دور بـازوان او سـفـت�تـر
كند. قبل از ادامـه�ى حـركـت، بـه هـر
كدام از آن�ها اجـازه دهـيـد، در هـر دو

وضعيت خود را امتحان كنند.
در قسمت دوم تمرين، از شنـاگـر

 بخواهيد كه تصـور كـنـد،١شمـاره�ى 
دستان او همانند دو ميله�ى آهنى قـوى
هستند كه از دو سمت به ديوارى فشار
وارد مى�كنند. وقتى كه اين تصور ايجاد

  بخواهيد كه٢شد، از شناگر شماره�ى 
حلقه را سفت�تر به دور بازوان فرد اول

 مشـاهـدهًببندد. در اين حـالـت غـالـبـا
مى�شود كه بعد از شكل�گيرى تصـور،

 بـسـيــار١بـازوان شـنـاگـر شــمــاره�ى
محكـم�تـر و سـفـت�تـر از حـالـت قـبـل
است. بازوان او مانند يك ميله�ى آهنى
اسـت كـه قـدرت زيـادى دارد. بــراى
شناگران توضيح دهيد كه آن�ها با تصور
اين�كه بازوهايشان يك مـيـلـه�ى آهـنـى
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است، فقط نيروى تصويرسازى ذهنى
را تجربه كرده�اند. حالا تصور كنيد كه
چه�چيزى اتفاق مى�افتد، اگر مشابه اين

تمرين براى شنا به�كار رود.
ــهب :٢ــخن زا ــهــتــخيوآ ى0ـهلــوــلگ .٢

ديهدب ىنامـسير دوخ نارگانش زا كيره
هـدش هدز گرزب هـرگ ـكي ،نآ طسو ـهك
دوخ ىاه�جنرآ ،ديهاوخب اه�نآ زا .تسا

مكـحم فاص حـطس اب زـيم كي ىور ار
دوخ تسد ودره اب ار نامسير دعب.دننك
ود نيب ـخن�رس ره هك ىرـوط�هب ،دنرـيگب
دشاب هتشاد رارق تـسش و هبابس تشگنا

ـنيا رد .ـدشـاب نـاـمـسير ـطسو هـرگ و
ـثلـثم ـكي لـكش هب نـامـسير ،تلـاح
تسد ره رد نآ علض ره هك تسا هدمآرد
زا .ـــتسا ناـــزيوآ نآ سأر رد هـــرگ و
رد ار ىـتكرح ،ديهاـوخب دوخ نارگـانش
،ـتساه�نآ ـتسد رد هك ىنـامـسير هرگ
تعاس لودناپ تكرح لثم ؛دننك روصت
ىـاه�هبـرـقع تـهج رد ـىتكـرحً ـلاثم ـاي

ناـرگـاـنش ،دراوم ـرـتـشيب رد .ـتعـاس
هـدهاـشم هرگ رد ار راو�ـتعاس ـىتكـرح
نامسيرً ـلامع هك�ىلاح رد ،ـدندوب هدرك
ـنيرـمت ـنيا .دوب ـتبـاث اه�ن�آ ـتسد رد
باصعا نيب ىگنهـامه ،دوش�ىم ثعاب

ديشيدنـيب لااح .دباي شيازفا تلاضع و
نارگانش هب دناوت�ىم هنوگچ نيرمت نيا هك
.دنك كمك

ىنهذ ىزاسريوصت تامدقم شزومآ
و راركت ىارب ،تقو ـهقيقد ١٠ ات ٥

ـلـصف لوا زا هـدش ـركذ تـاكن ـنيـرـمت
ـرب ار دوخ ديكأت و ـدينك فرص ،نـونكات
ىنهذ ىزاسريوـصت هك ديراذگب هتكن نيا
رد ار تاكرح ماـجنا ىياناوت  ،ـدناوت�ىم
.دربب لااب تانيرمت

ىنهذ ىزاسريوصت ىتامدقم ىاه-نيرمت
دوخ ناراكشزرو زا هك ميا�هدامآ لااح

.دننك نيرمت ار ىزاسريوصت ،ميهاوخب

دوخ ،ـميهاوخب اه�نآ زا هك�نيا زا لبق اما
رـوـصت ندرك�ـاـنش و ـتكرح لـاح رد ار
مرگ ىارب ـىتامدقم ـتكرح دنچ ،ـدننك
:تسا ىرورض ندرك

،ـدـيهاـوـخب دـوخ نارگـاـنش زا .١
هـتشاد طبر ـانش ـهب هك ار نـاج�ىب ـىئـيش

،اـنش كنيع دننـام ؛دننك مسـجت ،دشاب
ـنــيح رد …ـاي ــاـنش هــلاك ،ـاــنش ىـاپ

اه�نآ اب ،دـوخ نهذ رد اه�نآ ىزاس�ـهيبش
هك ىزيچ لكش و هزادنا ،گنر دروم رد
.دـينك تـبحص ،ـدننك�ـىم روـصت اه�نآ
هزـاجا نارگانش ـهب و دينـزب فرح هـتسهآ

حوضو هب دوخ نهذ رد ار لـكش ،ديهد
.دننك مسجت

ـهك دـيهاوـخب دوخ ناـرگاـنش زا .٢
نآ رد زور ره هك دننك مسجت ار ىرختسا
هب هك ديهاـوخب اه�نآ زا .دننك�ـىم نيرمت
و رـون ،ـوكس تـاـيئزج ،ـرـختسا ىـوب
ىور ـهب ـنـتفر نــامز رد ـهك ـىسـاـسحا

ـهجـوت ،ـدنراد هـقبـاـسم عورش ىـوـكس
ناـرگانش زا هرابود .دنشـاب هتشاد ىدايز

روصت ار ىناج�ىب ىايشا هك ديهاوخب دوخ
كمك اه�نآ هب ندرك روصت هنوگ�نيا .دننك
دوخ ىزاسريوصت ىاه�تراهم ،دنك�ىم
.دننك رتهب ار

اي نـاج�ـىب ىـاهـزـيچ درـوم رد .٣
ىزاسريـوصت ىارب ـزين ىرـگيد راد�ناج
نيرتهب دننامه ؛دينك ركف دوخ نادرگاش
كي ،ابيز ىد�ىس دلج ـكي ،ناشتسود
…و هسردم رد انش ىبرم

ى�هداس ىاه�نيرمت زا ادتبا تسا رتهب
هك درادن ىموزل .دينك زاغآ ىزاسريوصت
تانيرمت رد ىناهگان روط هب ادتبا نامه زا
ركف نآ تـايئـزج مامت ـاب هقبـاسم ـكي هب

اب ،ديهد تصرف دوخ نارگانش هب .دينك
ىاـرب ار دـوخ ــريز ى�هدـاس تـاـنيــرـمت
ـتيـاـهن�رد و ـرت�ـلـكــشم ىـاه�ـنيـرـمت

:دننك هدامآ ىعقاو ى�هقباسم ىزاس�هيبش
دوخ نارگانش هب ار ىنامز تدم .٤

ود ـره رد ار ناشدـوخ ـات دـيهد تصـرف

رد ىجراخ و ىلخاد ىزاسريوصت تلاح
هزاجا اه�نآ هب .دننك روصت ندرك انش لاح
رد دـوخ ىزاسـريوصت ىـايور اب ،ـديهد
رگا .دنشاب تحار ندرك نيرمت عون دروم
ى�هنـيمز رد ىيويديو ـمليف كي دـيهاوخب
،دـيـنك شـخپ اه�نآ ىاـرب نداد هـقباـسم
رد ـهك ـدـيهاــوـخب ـاه�نآ زا ـدــيناـوت�ـىم
و نـاشدوخ ىـانش ـىنهذ ىزـاسريـوصت

و كينكت رظن زا هك ار ىنارگانش نينچ�مه
،ـدنراد ـتهـابش ـاه�نآ ـهب ـىنـدب ـعضو
.دننيبب

شزومآ ار ديدج تراهم كي رگا .٥
ـتصـرف دوخ ناـرگـاـنش ـهب ،دـيهد�ـىم
ىاهرايعم اب ار ديدج تراهم نيا ،ديهد
.دننك بيكرت دوخ ىزاسريوصت

بوخ ىاه�نيرـمت زا رگيد ىكي .٦
،ـاه�ترـاتسا ـمـسـجت ،ىزـاسريـوـصت
رد .تسا هـقباسم طوطخ و اه�ـتشگرب
تراتسا ود ـاي و نيرمت ود نيب ىاه�نامز
ترـاهم ـنيا زا ـديناـوت�ىم ،ـهـقباـسم رد
مليف دنچ زا ناوت�ىم هرابود .دينك هدافتسا

ـسيرــدت ــهب ـكــمك ىاـرب ــىيـويــديو
هدافتسا هقباسم ىاه�تشگرب و اه�تراتسا

.درك

هقباسم ىزاس-هيبش
وقتى كه شناگران شما هفته�ها وقت
براى تمرين كردن مهـارت�هـاى پـايـه�اى
تصويرسازى صرف كردند، حالا آن�هـا
آماده�اند كه يك مسابقـه را شـبـيـه�سـازى
كنند. در ابتدا آن�ها را در مدت زمان كمى
در حالت شبيه�سازى مسابقه قرار دهيد.
ممكن اسـت در ابـتـدا تـنـهـا اسـتـارت و

 متر اوليه باشد و يا جزئيـاتـى از٥٠٫٢٥
جمله تعداد ضربه�ها، تنفـس�هـا و حـس
كردن آب در اطراف بدن مورد نظر باشد.

ىاه-تراهم دوبهب ىاه-نيرمت
ىنهذ ىزاسريوصت

دـوبهب ىاـرب ىياه�ـنيرـمت ،همادا رد
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سازىتصوير
اندذهنى مى-تو

اىمكملى بر
تمرين عملى

باشد و به
كنترل و

مهار يك
ت خاص مهار

كمك كند
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.ــميا�هدروآ ـــىــنهذ ىــاه�ترـــاــهم
نارگانش ىارب هك ٣ و ٢ ،�١ ىاه�نيرمت
ىاه�تمسق زا ىرايسب ،تسا رت�نسم
زا ؛دـننك�ـىم نشور ار ىزـاسريـوصت

،اه�ـسح ماـمت ندـرك بـيكرت ـهلـمج
و اـنش صوصخم ىاه�تراـهم مسجت
٥ ىاه�نيرمت .راك هجيتن ندرك لرتنك
ـىحاـرط ـرت�ناـوج دارفا ىاـرب ـهك ٦ و
ىزاسريوصت شنيرفآ ى�هديا ،دنا�هدش
اب ىزاسريوصت بيكرت و انش دروم رد
ــحــيضــوت ار ــهنازور ىــاه�ـنيــرــمت
.دنهد�ىم

طخ��هب��طخ ىارجا هب روبجم امش هتبلا
دادعتسا هب هجوت اب هكلب ،ديتسين تانيرمت

اه�نآ ،ديناوت�ىم دوخ نادرگاش ىاضاقت و
ىحارط ىبلطم هلاقم ناياپ .ديهد رييغت ار

ديناوتب هك ـامش هب كمك ىارب تسا هدش
ار ىزاسـريوصت ىـاه�تراهم ـتفرـشيپ
.دينك لابند

:١ ىنهذ ىزاسريوصت نيرمت
ىزاسريوصت ىاه-سح تسرهف 

اب ار ـاـمش تـاساـسحا ـنيـرمت ـنيا
.ـدـنك�ـىم ـگـنهـاـمه ىزــاسـريـوـصت
هب ،ىنهذ ىزاسريـوصت ماگنه ديناوت�ىم
ـات ـديهد هـرـمن ريز تلااـؤس زا مادك ـره
امش ىزاسريوصت ىياناوت ،ديوش هجوتم

.تسا هنوگچ
٠ = ىريوصت چيه
١ = حضاو همين ريوصت
٢ = حضاو ريوصت

.ديتسه نآ رد هك ىقاتا .١
نيرمت رد رصع زورما هك ىسابل .٢

.ديشوپ�ىم
.وميل�بآ تبرش ى�هزم .٣
.ون راد�گنز تعاس ىادص .٤
ـانش نآ رد ـهك ىرـختسا ـنيرخآ .٥

.ديدرك
هقباسم كي ناياپ رد هك ىساسحا .٦

.ديراد ىنلاوط

.ىكشخ رد نيرمت كي ماجنا .٧
رد كنخ ـرختسا كي رد نـديرپ .٨

.حبص ٥٫٣٠ تعاس
ـتيعمج ـكي تكرح ى�هـقيرط .٩

.غولش
ـكشخ حطس كي ندرك سح .١٠

.انش نيرمت زا دعب ىگتسخ و
رد ـــىـــتحارـــان ســـاـــسحا .١١

ـىنايـاپ ـرـتم ٥٠ رد اـمش ىـاه�ـهچـيهـام
.هقباسم

قاتا رد هك ىناـجيه و سرتسا .١٢
.ديراد راظتنا

ـهك ديوش�ـىم هجـوتم نيـرمت ماـگنه
نات�ىزاسريوصت ىياناوت اب امش سح مادك
.دراد ىگنهامه رتشيب

:٢ىنهذ ىزاسريوصت نيرمت
ىشزرو ىاه-تراهم مسجت 

بعد از انجام تمريـن اول، كـم�كـم
آماده�ى تـصـويـرسـازى مـهـارت�هـاى
ورزشـى مـربـوط بـه ورزش خـودتــان
مى�شويد. البته اگر در ابتدا براى شمـا
مشكل باشد كه تصويرسازى را انجـام
دهيد، بايد به تمرين قبلى آن�قدر ادامه
دهيد تا تصويرى واضح در ذهن شـمـا
حك شود. آن�گاه آماده�ى انـجـام ايـن
تمرين هستيد. دنبال كردن مراحل زير

كار را براى شما آسان�تر مى�كند:
ـهك ـدـيـتـسه ىرـخـتسا رد ـدـيـنك رـوـصت )ـJلا
.دينك0ىم نيرمت نآ رد لاًومعم

دـوخ ىزاسـريوصت ىـاه�ىيـاناوت زا
نيرمت لحم و فارطا طيحم هب هاگن ىارب

:دينك هدافتسا دوخ
.دينك سح دوخ ىاپ ريز ار وكس ـ
؟ـدنتسه امش فارطا ىياهزيچ هچ ـ

تازيهجت و نارگاشامت هاگياج ،اهراويد
.دينيبب ار

و هـلاك ،نـاـتساـبل رد ار نـاتدـوخ ـ
.دينك روصت دوخ كنيع

رد ـهك دـنـتـسه ىرـگيد ىـاهـزيچ ـهچ
؟دينك روصت ار اه0نآ ديناوت0ىم نيرمت لوط

............................

............................
ار دوخ و ـبيكـرت مه ـاب ار تكـرح دـنچ )ب
.دينك ساسحا اه0نآ ماجنا نيح

تراتسا ىوكس فارطا نتفر هار ـ
ندرك مرگ ىارب تكرح دنچ ماجنا ـ
هك شزرو رد لوادتم تاكرح رگيد

؟دنسر�ىم ناتنهذ هب
............................
............................

رد ترـاهم كي مـاجنا لاح رد ار نـاتدوخ )ج
.دينك روصت دوخ هب طوبرم شزرو

ناتدوخ و دينك عورش هجريش كي اب
ى�هجريش ى�همادا رد ندرك انش لاح رد ار

رد هك ىياه�تراهم .دينك روصت حيحص
؟دنا�مادك ،دنراد زكرمت هب زاين امش نيرمت
)شخرچ و تشگرب ،تراتسا :لاثم(

............................

............................

ناسآ ىزيچ هچ ،ندرك مسجت ىارب
ـامش ىاـرب ايآ ؟دوب ـتخس ىزـيچ هچ و
ديناوت�ىم ايآ ؟دوب تخس نيرمت نيا ماجنا

دينك نيرمت رتشيب دياب ؟دينيبب ار ىزيچ هچ
دوخ رد ار تراهم ىـنيرفآزاب ،ديناـوتب ات
.دينك تيوقت

:٣ىنهذ ىزاسريوصت نيرمت
هقباسم طيارش ىزاسريوصت 
ديهاوخ ،ىلبق تانيرمت ماجنا زا دعب

طيارش رد ار ناتدوخ ديناوتب رگا هك ديمهف
كي تسا ـنكمم ،ـدينك روـصت هقبـاسم

.دينك هبرجت ار ىعقاو طيارش
،ىـنهذ ىزاسـريوـصت قيـرط زا )Jلا

و ديربب ـديهاوخ0ىم هك ىيـاج هب ار ناتدوخ
ـنشور تارطاخ نـتشاد اب .ديهد هـقباسم
ىتاساسحا ىمامت ،ديهد هزاجا ،هقباسم زا

،دهد�ىم تسد امش هب هقباسم زا لبق هك ار
.دوش رادومن امش روصت رد
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اگر بدن شما
به هيجان
 آمده است،
ادقايقى ر
صبر كنيد

امش و تا به آر
كزتجديد تمر

سيدبر
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زا لـبق هك ار ـىيـاه�سح زا ـىضـعب
:ديسيونب ،ديراد هقباسم

............................

............................
نوگـانوگ ـطيارش رد ار نـاتدوخ )ب

اج�نآ ات ار نيا.دينك روصت هقباسم زا لبق
روـصت نشور و ـىعقاو ،ـديناـوت�ىم ـهك
ـلحاـرم ـهـقبـاـسم زا ــلـبق ـرگا .ـدـيـنك
ـىط ـهـقبـاـسم عوـرش ـات ار ـىـصـخـشم
هلحرم ار اج�نـامه دينك ىعس ،ـدينك�ىم
.ديهد ماجنا ـهقباسم عورش ات ـهلحرم هب
ار دوخ ساوح ماـمت هك دـينكن شـومارف
.ديريگب راك�هب

هقباسم زا لبق ىرـاك هچ هك ديسيونب
:ديهد�ىم ماجنا

طيارش رد ار دوخ :هقباسم نامز )ج
ـهك ار ـهچ�نآ .ــدـيـنك رـوـصت ـهــقبـاـسم
نـاــمه ـاب ،ـدـيهد مـاـجنا ـدـيهاـوخ�ـىم
ـهك ىـكيزـيف ىاه�ـشنكاو و تـاساـسحا

:ديهد ماجنا ،ديراد هقباسم ماگنه
سح نم ،هقباسم لوط رد و زاغآ رد

… :منك�ىم
ماجنا نم ،هقباسم لوط رد و زاغآ رد

… :مهد�ىم
ركف نم ،هقباسم لوط رد و زاغآ رد

… :منك�ىم
ـنم ،ـهـقبـاـسم لـوط رد و زـاغآ رد

… :منيب�ىم

:٤ىنهذ ىزاسريوصت نيرمت
هجيتن لرتنك

در تصويرسازى مهـم نـيـسـت كـه
بتوانيد تصوير واضحى را تصور كنيد،
بلكه كنترل اتفـاقـات مـهـم�تـر اسـت؛
اين�كه چه اتفاقى خواهد افتاد و شما چه

تصميمى خواهيد گرفت.
 برگرديد، اما از قـبـل٣به تمريـن 

تصميم بگيريد و به خودتان بگويـيـد،
قبل از اين�كه به محل رقـابـت نـزديـك
شويد، چه نتيـجـه�اى را مـى�خـواهـيـد

تجسم كنيد. هر مرحله را تكرار كنيد،
اما با اضافه كردن تغييراتى كه اين افكار
و احساسات تغيير�يـافـتـه را مـنـعـكـس

مى�سازند.
رد لـحم كي هب ندش ـكيدزن اب .١

ديهاوخ�ـىم هك ىيـاج�نآ ـ ىزاسريـوصت
زا ـحضاو ى�هرطاخ ـكي ـ دـيهد هقبـاسم
:دينك روصت ار هقباسم

؟منك ساسحا مهاوخ�ىم هچ ـ
؟ميوگب مدوخ هب دياب هچ ـ
تواـفتم ـطيارش رد ار نـاتدوخ .٢

:دينك روصت هقباسم زا لبق
؟منك ساسحا مهاوخ�ىم هچ ـ
؟ميوگب مدوخ هب دياب هچ ـ
لـوط رد ـهك ـدــيسـرـپب دـوخ زا .٣

:هقباسم
؟منك ساسحا مهاوخ�ىم هچ ـ
؟ميوگب مدوخ هب دياب هچ ـ
تلااؤس و تاقاـفتا ديناوت�ـىمن رگا

لرتنك دوخ روصت رد ار لااب رد هدش�حرطم
ار هچ�نآ ات دينك راركت ار نآ ردق�نيا ،دينك
.دينك روصت ،تسا ناترظندم هك

:٥ىنهذ ىزاسريوصت نيرمت
اهربخ

رد ،ـتسا راـرق ـهك ـدـيــنك رـوـصت
زا رـاـگنـرـبخ ـكي نـاتـدـعب ى�ـهـقبـاـسم
.دنك تـاقلام ار امش ىلـحم ى�همانزور
هك�نيا زا لبق و ديا�هتشاد تخس ىانش كي
تاقلام ار امش راگنربخ ،ديورب رختسا هب
ـامش زا ـهـقبـاـسم درـوم رد وا .دـنك�ـىم
ىياهرتيترس هچ هك دينك روصت .دسرپ�ىم
ـامش ـاب هـبحـاصم زا ـدعب ـهمانزور ىاـرب
.دنك�ىم باختنا

ـاهـرتـيتـرس ناـونع ـهب ىـزيچ ـهچ و
هبحاصم شرازگ

ىزاب ٦ ىنهذ ىزـاسريوصت ـنيرمت
دينك

ار صاخ عوضوم كي تاقوا بلغا
،ناـوـيح ،نـاج�ـىب( ـدـيـنك�ـىم رـوـصت

ـقلخ و شنيـرفآ رد امش هب ـنيا )صخش
.دنك�ىم كمك ىزاسريوصت

ىبرم هك ديا�هدينش تاقوا بلغا امش
ـدننـامه ـهقبـاـسم طوـطخ :تسا ـهتـفگ
كيـلش اه�كراويد زا هك دنـتسه ىياهدژا
دننامه ار دوخ ىاهاپ هك�ـنيا اي دنوش�ىم
نيا رد دينك زارد هجريش ماگنه رد هغابروق
ىزـاسريـوصت ار ـىتراـهم اـمش تـمسق
ـنيا هنـوگچ ـهك ـديـسيون�ـىم و دـينك�ـىم
ـكمك ـامش ـهب ـدناوت�ـىم ىزاسـريوـصت
.دنك

ىزاسريوصت تراهم
دناوت�ىم ىزاسريوصت نيا هك ىكمك

دنكب
ىاـرب هدـاس ــلـمــعلارـوــتسد ـكي

انش هقباسم ىزاس�هيبش
)…دازآ رتم ١٠٠ هقباسم(
هلصافـلاب ،بآ هب دورو اب نامـزمه

هنحص و ىنك�ىم سح ار رلك ىانشآ ىوب
…ىنك�ىم نكسا دوخ نهذ رد ار

دراو ـرخـتسا ىاهـوكس ـتمـسق هب
رختسا ىادص …هقباسم هدامآ و ىوش�ىم
تبـحص ىادص …ـىنك�ىم سـاسحا ار
نايبرم

ندروخ مه�هب ىادص …ناـرگانش و
قـوب ـدـتـمم ىاـدص …ـمه ىور ـرب بآ

…ون زا لبق بآ رد هيقب نديرپ و عورش
هقبـاسم ىاـرب هك ىـنك�ىم روـصت وت

ىنامز …ىشوپ�ىم ار تسابل …ىا�هدامآ
و …ىـنك�ىم فـرص ندرك مـرگ ىارب ار
رورم تنهذ رد ار قياقد نيرخآ ىاه�هتكن
…تسوت ى�هقباسم نيرتهب نيا …ىنك�ىم
هدـامآ هقبـاسم ـنيا ىارب بوخ رـايـسب وت

ىـوق رـاـيـسب ـىــنهذ ـرـظن زا و ىا�هـدش
…ىتسه

…ـنك رـوـصت كوـلب رد ار تدـوخ
ار نــات٤ هرـاــمش ـدهد�ــىم ـركــذت رواد
ـمخ تراـتسا ىا�هـطقن رد ـوت …ديرادـرب
.ىوش�ىم

...........پى-نويس 
1. relaxation

2. Arm an iron bar

3. Bolt on a String
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همان-طور كه
اىشناگر بر

شروع مسابقه
دنو آماده كر

دبدن خو
مش و به نر

دنم كرگر
د، نياز دار

 از لحاظ ذهنى
هم بايد

آماده باشد


