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آمادگي ذهني براي شركت در مسابقه

ورزشكاري كه براي شركت در بازيهاي المپيك واجد شرايط است بايد با ورزشكاراني رقابت كند كه شايسته ،قوي ،قابل انعطاف ،قدرتمند و ماهر ميباشند.تمام اين افراد انرژي و وقت زيادي را صرف نموده اند ،تا ورزشكاري نمونه شوند.ولي به هر حال ،در نهايت فقط يك قهرمان و دو برنده مدال وجود خواهند داشت .اغلب تفاوت بين فردي كه مدال مي گيرد با فردي كه مقام مثلاً هشتم را مي آورد ،فقط عدم توفيق در احراز يك يا چند ثانيه بيشتر است.مصاحبه با ورزشكاراني كه موفق به احراز مقامهاي عالي شده اند اغلب نشان دهنده نوعي آمادگي است كه آنها را از سايرين متمايز مي سازد و از بين هر ده نفر از اين ورزشكاران بزرگ ،نه نفر اعلام نموده اند كه مدتي از نظر رواني دوره اي سخت و دشوار داشته اند.

ورزشكاري كه مي خواهد با ساير ورزشكاران برجسته رقابت كند بايد در مورد آمادگي ذهني خود به درستي بيانديشند .انتظار برنده شدن فقط به اين دليل كه مسافت بيشتري را نسبت به ورزشكار ديگر طي كرده ايد و يا چون وزنه سنگين تري را بالا برده ايد كافي نيست .در تجزيه و تحليل نهايي اين موضوع بسيار مهم است كه بتوانيد تحت فشار شديد مسابقه ،آرامش خود را حفظ كنيد.

اين بخش به ارائه راهنماييها و پيشنهاداتي جهت آماده سازي شما براي شركت در مسابقه                                       مي پردازد.ورزشكاران مختلف بارها اين راهنمائيها را بكار برده و آن را امتحان نموده اند .به كار بستن اين نكات توسط ورزشكاران باعث شده است كه آنها در زمان مسابقه موفق به كسب ثبات در اجراي مهارتهايشان گردند.هر چند كه كاربرد اين روش معجزه نمي كند.و هيچ موفقيتي را نيز تضمين                   نمي نمايد .اما به هر حال با استفاده از اين روش مانع از بروز وقفه اي در جريان فعاليتهايشان و نيز عدم حصول آمادگي لازم براي شركت در مسابقه مي گرديد.

چرخه پيروزي 

تحقيقاتي كه پيرامون روانشناسي ورزشي انجام شده ،نشان داده است كه اجراي مهارتهاي ورزشي بر اساس چرخه پيروزي قرار دارد.اين چرخه نشانگر رابطه بين نحوه احساس شما در مورد خودتان و اينكه احتمالاً در مسابقه چطور ظاهر مي شويد،مي باشد.

اگر تصور مثبتي از خود داريد،احتمال بيشتري دارد كه طرز تلقي مثبتي نيز داشته باشيد.و اين موضوع به نوبه خود منجر به انتظارات بالاتري مي گردد.اين موضوع معمولاً منجر به بهبود رفتار(كمي زودتر به رختخواب رفتن يا وقت بيشتري را صرف آمادگي نمودن)مي شود.و اين ترتيب سطح اجراي مهارتها افزليش مي يابد.در نتيجه تصور مثبت شما از خودتان در پيشرفت بيشتر موثر خواهد بود.

به هر حال اثرات يك تصور منفي از خود نيز به همان اندازه مي تواند قوي باشد،بنابر اين حفظ جهت چرخه به سمت مثبت بسيار حائز اهميت مي باشد.براي مطمئن شدن از اين موضوع ،ساده ترين راه،اطمينان يافتن از حضور شما در اكثريت جلسات تمرين و مسابقه مي باشد.ويكي از روشهاي اطمينان از تحقق آن،تعيين اهداف و مقاصد خودتان است.

ميدانيم كه آمادگي كليد موفقيت است.يكبار يك ميليونر تكزاسي مي گفت كه براي موفقيت سه راز وجود دارد .اول اينكه ،افراد بايد بدانند كه از يك موقعيت معين دقيقاً چه مي خواهند-نه بطور تقريبي و مبهم بلكه بطور اخص.بعد بايد مشخص گردد كه براي دستيابي به اين اهداف بايد چه بهايي بپردازند و چه فداكاريهائي انجام دهند.و بالاخره اينكه بايد آماده پرداخت اين بها و انجام اين فداكاريها باشندومتأسفانه ،بسياري از ورزشكاران فقط 2 مورد از سه مورد فوق را كسب مي كنند و در دستيابي به موفقيت با شكست مواجه مي گردند.

آمادگي براي شركت در مسابقه عبارتست از ايجاد عاداتي كه منجر به پيروزي مي گردد.تحقيقاتي كه در كانادا درباره ورزشكاران شركت كننده در المپيك انجام شد.مبين اين نكته است .كه فقط چند قانون اساسي خانه داري مي تواند در اين امر موثر باشد .شما بايد در كارهاي روزانه خود اهدافي را تعيين نماييد.اين اهداف ممكن است در ارتباط با مدرسه ،كار يا تعهدات خانودگي و همچنين ورزش باشد.انجام هر يك از جلسات تمرين داراي هدفي در دستور العمل كار شما مي باشد ،و اينكه شما در هر وضعيتي هدفي را تعيين كنيد بسيار اهميت دارد.

اهداف بايد قابل اندازه گيري باشند،براي مثال شايد بخواهيد در زماني معين بدويد ،يا پرش طولي خود را بهبود بخشيد يا از تعداد دفعات خطاهاي غير ضروري خود در حركت فورهند بكاهيد.به هر حال ،اهداف همچنين مي توانند با تقويت تمركز شما در طول يك جلسه تمرين بسيار طولاني ارتباط داشته باشند و يا در افزايش عملكرد شما در ارتباط با عوامل موجود در زمان بعد از تمرينات مربوط باشند.

به هر صورت تعيين هدف قبل از شروع هر جلسه تمرين و سپس ارزيابي خودتان بعد از اتمام آن بسيار اهميت دارد در بعضي از رشته هاي ورزشي مثل شنا و دوميداني ،ما ببيشتر وقتمان را صرف تمرين           مي كنيم تا اينكه به مسابقه بپردازيم البته بهره گيري هر چه بيشتر از زمان تمرين بسيار ضروري مي باشد تمرينات نبايد به شكلي باشد كه به آساني بتوانيد وارد عمل شويد.بلكه مربي اول نكات مهم و شدت تمرينات را در هر جلسه توضيح مي دهد ،شما بايد ذهنتان را آماده كنيد و بر روي عناصر كليدي هر جلسه تمرين تمركز دهيد.

شايد زماني كه تازه شروع به گرم كردن خودتان مي نماييد هدفي را براي بقيه كارتان در نظر بگيريد.

تخيل

يكي ديگر از جنبه هاي مهم جهت آمادگي براي شركت در مسابقه ،تخيل صحنه ها يعني مرور ذهني و يا تصويري ،نام دارد .آليسون رو دونده ماراتن اهل نيوريلند كه در سطح جهاني فعاليت مي كند،گفته است كه هميشه قبل از شروع مسابقه ،در برابر فشارهاي شديد رواني از طريق مرور تك تك مسابقات و يا قسمتهايي از آن مقابله مي كنم،هميشه بر موارد مثبت تاكيد مي ورزم و به آن مي انديشم.

بطور مشخص در سالهاي 1950و1960 ،ورزشكاران برجسته عنوان كردند كه آنها براي كسب آمادگي در مواجهه با وقايع از تصورات ذهني استفاده مي نمودند.افرادي مثل آل اورتر كه چهار مرتبه در رشته پرتاب ديسك قهرمان المپيك شده بود،مي گويد كه او خود را بارها در شرايط مختلفي در حال پرتاب ديسك تصور كرده بود.او زماني خود را در داخل دايره اي خشك ،زمان ديگر در دايره اي خيس،زماني در معرض وزش باد شديد،زماني در معرض طوفان و تگرگ تصور مي كرد و حتي گاهي خود را در حالي مي ديد كه بعد از 5 بار پرتاب ،هنوز پايش به خارج از خط كشيده مي شد.استيو بكلي ورزشكار برجسته بريتانيايي در رشته پرتاب نيزه گفته است در زماني كه براي شركت در مسابقه بزرگي آماده مي شد،از تكنيكهاي تخيل اورتر استفاده مي نمود.جك نيكولاس اغلب اظهار مي نمود كه او هيچگاه نه در ضمن تمرينات و نه در مسابقه ،بدون اينكه ابتدا شليك تيري را در ذهن خود مجسم كند،تير اندازي ننموده است.ديويد همري دارنده ركورد جهاني دو 400 متر با مانع ،در مورد آمادگي ذهني خود براي المپياد مونيخ و مكزيك اينطور بيان نموده است كه در مرور ذهني خود بيشتر بر جزئيات وقايع آتي تاكيد داشته است .به هر حال وقتي كه ورزشكاران اين روشها و تكنيكها را مستقيماً ادراك مي نمايند،ديگر كوچكترين شكي باقي نمي ماند كه تمرينات رسمي با استفاده از تكنيكهاي ذهني و تخيلات ميتواند منجر به بهبود مهارتها گردد.

اساساً تخيل شكلي از تمرين مهارتهايي است كه مكمل مهارتهاي مربوط به فعاليتهاي جسماني و حركات بدني مي باشد .شما بسهولت مي توانيد ،در يك صندلي راحتي بنشينيد .و يا روي تختخوابي دراز كشيده ،در حالت آرميده قرار گيريد و به وزش باد ببيانديشيد .اگر اين روش واقعيت مي يافت خيلي خوب بود اما تمامي تحقيقاتي كه در سراسر دنيا انجام شده است نشان داده اند كه اگر تمرينهاي ذهني همراه با تمرينهاي بدني بكار روند،موثرترين روش جهت بهبود يك مهارت وايجاد آمادگي براي يك مسابقه مي باشد.اگر مي خواهيد تكنيك نادرستي  را بهبود بخشيد،اين روش مي تواند موثر واقع شود.اين وضع هميشه نسبت به زماني كه يك ورزشكار مبتدي سعي در يادگيري مهارت جديدي دارد،بسيار مشكلتر مي باشد.

تخيل و تجسم ذهني روش بسيار موثري است زيرا در تهيه و نقشه مناسبي براي پيروزي به ورزشكار كمك مي كند اگر ورزشكاران بتوانند بطور موثر به تجسم اعمال ورزشي بپردازد،مغزشان در همان زمان پيامهاي الكتريكي به عضلات مي فرستد آنچنانكه بنظر مي آيد آنها واقعاً در حال اجراي آن حركت خاص مي باشند.تنها تفاوت در اين است كه شدت جريان آنقدر قوي نيست كه عضلات را به حركت در آورد.به هر حال ،وقتي ورزشكاري دراز كشيده و در ذهن خود تكنيكي را(براي مثال تكيك پرتاب نيزه را در نظر بگيريد)مرور ميكند،مشاهده حركات كوچك و غير ارادي در عضلات ران و شانه هايش غير عادي نمي باشد.

كريستوماركوف قهرمان پرش سه گام در المپيك 1988 از كشور بلغارستان ،تاكيد زيادي بر اين نكته داشت كه اكثر پيروزيهاي او در سئوال ،حاصل پايبنديش در بكارگيري تمرينات تخيلي بود كه از سال 1987 به آن پرداخته بود.او در مصاحبه اش با روزنامه ها گفت كه بسيار سخت تلاش كرده بود تا دفعات تكرار پرش خود را در هر هفته افزايش دهد و اين كار را با استفاده از فكرش انجام داده بود.سپس افزوده بود كه «مبارزه من در سئول بيشتر ذهني بود تا جسمي .اما من آمادگي بسيار خوبي داشتم .بارها خود را در آن استاديوم در حال پرش مجسم كرده بودم.»

دبي بومن قهرمان المپيك در رشته هاكي از كشور استراليا در سال 1988 در كشور سئول،آخرين ضربه را در بازي نهايي خود مقابل كره جنوبي وارد دروازه نمود.اين ضربه بن بست را شكست و استراليا در مقابل پارتيزانهاي كره اي با امتياز 0-2 بازي را به نفع خود پايان داد.دبي حدود 18 ماه قبل از مسابقه در ذهن خود در مورد برنامه بازي به تخيل پرداخته بود و بعدها مي گفت كه «دقيقاً ميدانستم چه بايد بكنم.آنرا قبلاً هزاران بار در ذهن خود تصور كرده بودم.اين عمل به شكل كاملاص خود كاري انجام مي شد.اين كار مثل آب خوردن آسان بود.»

ژاكيم كروز قهرمان رشته نيمه استقامت از كشور بررزيل ،بعد از اينكه در مسابقه 800 متر نهايي در لوس آنجلس پيروز شد گفت كه «روز قبل از مسابقه ،صدها بار خود را در حال پيروزي تصور مي كردم .هيچوقت اجازه نمي دادم كه خود را در حال شكست تصور كنم».گر چه او از اين عمل تحت عنوان تخيل ،مرور ذهني و يا تجسم نام نمي برد ولي به هر حال از آن استفاده مي كند.او بدون احساس خستگي ،در خود ايجاد اعتماد بنفس مي نمايد و تدابير ماهرانه اي را بارها در ذهن خود مرور مي كند.با اينكه بسياري از مربيان طي سالهاي زيادي به آموزش معناي پندارگرائي و تأثير تخيل مي پردازند ولي من احساس مي كنم انجام تمرينات در پي كاربرد چند قانون بنيادي و اساسي مي تواند تأثير بيشتري داشته باشد .براي بهبود چنين آموزشي ،هفت اصل مهم موجود است.اين اصول خلاصه اي است از آخرين اطلاعات حاصل از برخي تحقيقات گردآوري شده از سراسر دنيا .فهرست اين اصول در جدول شماره 24 آمده است.

ورزشكاراني كه در بهبود مهارتهايشان بسيار جدي و كوشا هستند،بايد بيشتر و موثرتر به تخيل در مورد عوامل تكنيكي و تاكتيكي رشته ورزشي خود بپردازند.براي كسب اين توانايي،آنها در هر زمان و مكاني كه بخواهند مي توانند از اين روش استفاده كنند.براي مثال،در يك دهكده المپيك ،بيشتر ورزشكاران  براي مسابقه آماده مي شوند و نسبتاً كمتر آموزش مي بينند.زمان زيادي كه در اختيار دارند سبب مي شود تا به انجام تمرين بيشتر،تناول غذاي بيشتر (سالن غذاخوري اغلب مركز تجمع افرادي است كه در اين دهكده ساكن مي باشند)گرايش يابند و يا مثل پروانه به اطراف سر سزنند تا تعدادي از مسابقات ورزشي را تماشا كنند چنين رفتاري ممكن است مانع از ايجاد آمادگي براي مسابقه گردد.     مي توان ورزشكاران را تشويق نمود تا با استفاده از تمرينات تخيلي ،بهره بيشتر و مؤثرتري از اوقاتشان ببرند.به اين طريق آنها هم به گذران وقتشان مي پردازند ،و هم با طرح نقشه دقيق و كاملي از مسابقه اي در خود ايجاد اعتماد بنفس مي نمايند.

مقابله با حالات عصبانيت قبل از مسابقه

بسياري از ورزشكاران براي اينكه پيشرفت كنند،وقت و انرژي بسياري را در ورزش صرف مي كنند.و نيز گذشت و فداكاري زيادي از خود نشان مي دهند.حتي اغلب آنها به اميد برطرف نمودن موانع بزرگ دست به اقدامات مالي مي زنند.علي رغم تلاشهاي مداوم آنها و نيز علي رغم عملكرد عالي آنها در تمرينات و يا در مسابقات كوچك ،بعضي از اين ورزشكاران به انتظارات و آرزوهاي خود                         نمي رسند.آنها در دنياي مسابقات بين المللي ورزشي به اهداف خود دست نمي يابند و اين وضعيت با عنوان ناخوشايند «ركود»معروف است.

به هر حال چرا بعضي از ورزشكاران حتي فشار شديد حاصل از مسابقه نيز همواره عملكرد خوب و مناسبي را نشان مي دهند ولي بعضي ديگر هيچوقت نمي توانند عملكرد خوبي ارائه دهند؟چرا همه ورزشكاران دچار ركود نمي شوند؟

در سال 1984 آمريكائيها اميدوار بودند كه استيو اسكات استعدادهاي خود را نمايان سازد و مدال طلاي دو نيمه استقامت را در المپيك لوس آنجلس از آن خود سازد.به هر حال بعد از اينكه او يكبار ديگر نا اميد شد،گفت كه «فشارهاي محيط خيلي بر من اثر گذاشت،و به همين دليل بود كه خودم مانع آن نشدم.در آن مسابقه افراد زيادي چون كارل لوئيس و ادوين موزس شركت داشتند كه با فشارهاي شديد محيط مسابقه مقابله مي كردند.اين فشار به طور پيوسته هر روز وجود داشت ،تقريباً مثل يك شريان بند ،هر چه زمان مسابقه نزديكتر مي شد،كسب آرامش دشوارتر بود.گر چه قبل از مسابقه من كاملاً آرامش داشتم.»اين ورزشكار برجسته درست در زماني كه وضعيت بسيار مهم و حساس است يعني در زمان بازيهاي المپيك از دستيابي به هدف باز مي ماند و دچار ركود مي گردد.

در حاليكه عملكرد وررزشكار در طي يك فصل،در دفعات مختلف متفاوت است،اگر بدترين عملكرد خود را در يك مسابقه مهم ارائه دهد،نتيجه مناسبي كسب نخواهد كرد.در اين امر ،ضعف قواي جسماني به وضوح موثر است،اما دليل واقعي تر آن ،عوامل روانشناختي است كه منجر به نااميدي           مي گردند.

يكي از طرق كاستن اين اختلاف عملكرد در يك زمان حساس و معين،استفاده از روشهاي مقابله است.تكنيكهاي مربوط به كنترل استرسهاي معين در فصل 3 ذكر شده است.اين تكنيكها به شما امكان مي دهد تا بر عكس العمل هاي خود نسبت به فشارهاي محيط كنترل داشته باشيد.اگر در طي روزها ،ساعتها و يا حتي دقايقي قبل از مسابقه دچار آشفتگي و يا گزافه گويي در عملكرد خود شديد،بسيار مهم است .كه فوراً به اين تكنيكها رجوع كنيد .گروهي اين وضعيت را در «محدوده بودن»                           مي نامند.آنها به محدوده عملكرد مطلوب و مطبوع (Zof)اشاره دارند.

Zofمحدوده اي است كه در آن ورزشكاران احساس مي كنند كه حالشان خوب است و هوشيار
 مي باشند،آنها حاتهاي عصبي خود را پيش از مسابقه كنترل مي كنند.آنها نه خيلي راضي و نه بيش از اندازه سر حال هستند،ولي پرتكنيكهاي اساسي يا عوامل تاكتيكي تمركز دارند.

اينكه ورزشكاران توجهشان را به عواملي معطوف مي كنند كه قادر به كنترلشان هستند،بسيار اهميت دارد.موارد اندكي براي نگراني در مورد ساير ورزشكاران وجود دارد .دبي فلينتاف كينگ از استراليا ،قبل از پيروزيش در رشته 400 متر با مانع در المپيك سئول،گفت كه «در زمان مسابقه تمام افرادي را كه مي شناسم فراموش مي كنم و فقط در كنترل مسير مسابقه هستم،بنابراين مسير مسابقه تنها چيزي است كه توجه خود را بر آن متمركز مي سازم.»فاتيما ويت برد نيز توضيح مشابهي دارد و مي گويد :«امكان اينكه ما تحت تأثير عوامل نامربوطي چون جمعيت از اجراي عملكرد مناسب دلسرد شويم وجود دارد،بنابراين من عمداً روش ديد تونلي را اتخاذ مي نمايم و فقط بر آنچه كه بايد انجام دهم ،توجه و تمركز مي كنم.»اين ورزشكاران ،هر دو توجه خود را بر اين نكته جلب مي كنند كه آنها 
مي توانند،عملكرد خوبي ارائه دهند.حتي اگر تحت فشارهاي شديدي قرار داشته باشند.آنها هر دو بسيار موقف بوده و نيز هر دو يك منظور دارند.به هر حال حالات عصبي بسيار شديد مانع از موفقيت ورزشكاران مي گردد،حتي اگر ورزشكاران بدانند كه در مورد چه چيز بايد بيانديشند.در اين مواقع اتخاذ روش جهت تسلط بر موقعيت بسيار حياتي مي باشد .عموماً بيشتر تكنيكها و روشهاي مورد استفاده  بر كنترل تنفس تكيه دارند.

تمركز روشي است كه 2000 سال پيش توسط تيبتان مونك ابداع شد و رشد يافت .امروزه اين روش معمولترين روش جهت تمرينات ذهني مي باشد.اساساً تمركز روشي است كه مي تواند شما را جهت كاهش تنشهاي قبل و يا حتي ضمن يك مسابقه ياري دهد .اين روش به ورزشكاران امكان مي دهد تا بدنشان را كنترل نمايند و باعث مي شود تا ميزان هيجان پيش از مسابقه را تحت كنترل خود داشته باشند.

ورزشكاراني كه وقت خود را صرف يادگيري تمركز مي نمايند،مي توانند اين روش را مانند اسلحه اي در اختيار داشته باشند.آنها نياز ندارند كه از اين مهارت در هر مسابقه اي استفاده كنند ،اما مي دانند كه در صورت نياز آنرا در اختيار دارند.اين روش مي تواند جهت افزايش اعتماد بنفس باشد و يكبار ديگر شما را ياري دهد تا در چرخه پيروزي قرار گيريد.

بطور معمول ،اگر ورزشكاران مهارت تمركز را به مدت يك دقيقه در روز و در طول دو هفته (در مقابل آينه )تمرين كنند ،براي ادامه زندگيشان به اين مهارت نياز خواهند داشت.

بنابراين اين يك يا دو دقيقه تمرين در هفته بسنده است .از اين روش در مواقعي كه حالات عصبي شما شدت مي يابد،و مي خواهيد مجدداً كنترل خود را بازيابيد،استفاده نماييد.

ورزشكاران كليه رشته ها مي توانند از اين روش بهره ببرند .من اين روش را به بازيكنان اسكواش ،اتومبيل راني ،گلف ،قايق راني ،كريكت،هاكي و دو ميداني آموزش داده ام.از اين روش مي توان در زمان استراحت ،در فاصله بين ضربه ها در زمان تحويل توپ به تيم مقابل نيز استفاده نمود.اين روش در زماني كه توپ در انتهاي ديگر زمين است و يا در زمانيكه منتظريد تا استارتر بازي را شروع كند،به كار مي رود.معمولاً تمركز اولين روش است كه به ورزشكاران مبي آموزم و بسياري از ورزشكاران كه در بازيهاي المپيك شركت كرده اند نيز فوايد آنرا به من اعلام نموده اند.

1-راحت بايستيد و پاهايتان را به اندازه عرض شانه هايتان باز كنيد و كمي زانوانتان را خم كنيد.

2-عضلات گردن،بازو و شانه هايتان را شل كنيد .به آرامي لبخند بزنيد تا از كشش عضلات فكتان 
كم كنيد.

3-بر روي حركات عضلات شكمي خود تمركز نماييد .توجه داشته باشيد كه عضلات شكمتان راسفت و شل كنيد.

4-با استفاده از عضله ديافراگم خود نفس آرام و عميقي بكشيد .توجه كنيد كه عضلات شكمتان را منبسط نماييد.

5-هوشيارانه در سينه و شانه هاي خود ايجاد آرامش نماييد.بايد حركات ريزي در سينه وجود داشته باشد و نبايد هيچ خميدگي يا انحنا در شانه ها وجود داشته باشد.

6-به آرامي نفس خود را بيرون دهيد .بگذاريد كه اين وضع ادامه يابد .تا احساس كنيد همينطور كه همه عضلاتتان شل مي شود،سنگين تر مي شويد.

علي رغم فوايدي كه اين روش در بر دارد،اما نمي تواند براي رسيدن به محدوده ي مطلوب 
(  Zof)كافي باشد.در موارد خاصي ورزشكاران نياز به بر انگيختگي بيشتري دارند.به عبارت ديگر،آنها بايد سر حال باشند.و يا انرژي كسب كنند.براي اينكه ورزشكاران بتوانند كاملاً در حالت آرامش قرار بگيرند و بيش از اندازه براي مسابقه هيجان زده نباشند،دو روش وجود دارد.روش اول،روش ذهني است كه موجب كسب انرژي شده و به سادگي مي توان از قدرت تخيل استفاده كرد.در اين مورد ،شنيده ام كه ورزشكاران خود را بر فراز سكوي نتايج در حال كسب مدال تصور نموده اند .و يا اگر مبارزه خود را ادامه دهند،به اين دليل است كه فكر مي كنند ،شايد در اثر ادامه مبارزه بتوانند ،برانگيختگي خود را افزايش داده و به محدوده مطلوب (Zof)برسند.

روش ديگري كه جهت كسب انرژي بكار مي رود.و با روش فوق كمي متفاوت است مربوط به استفاده از روشهاي جسماني مي باشد.ورزشكاران برجسته اغلب از روش انقباض و انبساط سريع گروه عضلات كوچك خود استفاده مي نمايند.مثلاً ممكن است بازيكن تنيسي را ببينيد كه به سرعت و مكرراً يك يا هر دو مشت خود را باز و بسته مي كند و يا ممكن است يك كريكت باز را خيلي به سختي امتياز                مي آورد مشاهده كنيد كه ناگهان ضمن ضربه زدن به توپ خيلي سريع و شديد شروع به جويدن آدامس مي كند.

در هر يك از موارد فوق،ورزشكاران از تكنيكها در روشهايي كه براي ايجاد انگيزه و جرقه اي در قبل و يا ضمن مسابقه مورد نياز است .استفاده مي كنند .يا اينكه بنظر من متمركز ،در چنين موارد  تكنيك بسيار مهمي مي باشد ولي همواره به اين مطلب توجه دارم كه تكنيكهاي كسب انرژي را نيز آموزش دهم.ورزشكار بدون استفاده از مهارتهاي كسب انرژي ،براي يك مسابقه كاملاً آماده نمي باشد.

تمركز قبل از مسابقه

هيچوقت نبايد قدرت خودمان را دست كم بگيريم .همانطور كه شكل 26 نشان مي دهد،كاملاً روشن است كه اغلب نحوه تفكرات و تعبير و تفسير موقعيتها ،تعيين كننده واكنشهاي جسماني ما نسبت به مسائل و اتفاقات مي باشد .در دهه اخير روانشناسان ورزشي شروع به بررسي ماهيت پديده «با خود حرف زدن»نموده اند .به عبارت ديگر،آنها بطور فزاينده اي نسبت به آنچه ورزشكار در خلال آخرين ساعات،دقايق يا ثانيه هاي قبل از مسابقه و در حقيقت در ضمن مسابقه با خود مي گويد و يا فكر مي كند بسيار علاقه مند شده اند.

مدارك موجود نشان مي دهند كه ورزشكاران نمونه در كليه رشته هاي ورزشي ظاهراً علائم معيني را به عنوان كمكي جهت آمادگي خود مورد استفاده قرار مي دهند .آنها ظاهراً بر مكانيزمهايي كه به موفقيت منتهي مي شوند،بيشتر تاكيد دارند،تا برخورد موفقيت تاكيد داشته باشند.اين موضوع را از يك نقطه نظر علمي مورد توجه قرار دهيد.در سال 1987 پت كش به كمك روانشناس ورزشي استراليايي خود،جف بوند كه او را در ايجاد آمادگي پيش از مسابقه ياري داده بود،موفق شد تا در مسابقات مردان بي همتا در ويمبلدون برنده شود.يكبار جف گفت كه«من مجبور شدم پت را وادارم تا نتيجه اي را كه از كسب هر امتيازي بدست مي آيد ،ناديده بگيرد(في المثل اگر  من اين امتياز را بگيرم ،فقط يك گيم بازي تمام شده است و بعد من اين ست بازي را خواهم برد،يا اگر من اجازه دهم كه سرويس او امتيازي برايش بياورد،5 به 3 عقب خواهم بود و در نتيجه بازي را خواهم باخت.)و فقط بر مراحل بازي تمركز كند.

تعيين طرح و نقشه براي پيروزي

در ورزش عوامل بيشماري وجود دارند كه ما هيچ كنترلي بر آنها نداريم .بازيهاي تيمي با حوادثي چون ضربه هاي اريب،پرشهاي شانسي ،داوريهاي عجيب با صدمات و جراحات نابهنگامي كه به يك بازيكن مهم وارد مي شود،توأم است.دو و ميداني كاران،بازيكنان گلف و ورزشكاران رشته هاي قايق راني ،مي توانند در مورد باد و باران شكوه كنند ،در حاليكه دوچرخه سواران و رانندگان فرمول 1 اغلب غير قابل اعتماد بودن ماشينهاي خود را مورد لعن و نفرين قرار مي دهند.از زماني كه انسان شروع به برگزاري مسابقات ورزشي نموده است،همواره عوامل غير قابل كنترلي وجود داشته اند كه باعث شكست آنها شده است.

همچنان كه براي مسابقه بزرگي آماده مي شويد،اين موضوع اهميت زيادي داردكه عوامل غير قابل كنترل ،شما راكاملاً افسرده و مأيوس نسازد اما در عوض توجه خود را به آنچه كه قابل كنترل مي باشد معطوف سازيد.اگر بتوانيد مسابقه اي را با اين فكر شروع كنيد كه «خوب،من هر چه را كه براي آمادگي در اين مسابقه لازم بود،انجام داده ام.تمام نواقص را از بين برده ام و حالا ،وجود همه چيز علي السويه است.من واقعاً ميخواهم مسابقه را شروع كنم.»سپس ميتواند يك حضور مشخص يا اعتماد بنفس لازم از خود نشان دهيد كه بر واقعيت استوار باشد.به هر حال اگر سعي كنيد مسابقه را خوب شروع كنيد اما به اين موضوع فكر كنيد كه چقدر دلتان مي خواست وقت بيشتري را صرف امكانات يا انجام تمرينات خود مي كرديد،به اين طريق من ديگر نمي توانم شانس پيروزي شما را تعيين كنم.

اگر تا حالا فرصتي جهت تماشاي ژيمناستها و بسكتباليستها ،اسكيت بازاني كه در سطح جهاني كار        مي كنند،داشته ايد احتمالاً متوجه اين نكته شده ايد كه بنظر مي آيد،نحوه اجراي مهارتها و حركاتشان همواره يكسان است.اگر آنها را از نزديك تماشا كرده باشيد،اين نكته برايتان كاملاً روشن مي شود،كه آنها حركات را بخوبي آموخته اند و هر بار به شكل ثابتي انجام مي دهند.بنظر مي آيد كه آنها هر چيز را با يك ترتيب معين و با يك هماهنگي خاص انجام مي دهند.اگر اين موضوع را با نحوه كار ورزشكاران بي تجربه مقايسه كنيد تناقضاتي را در جريان عادي تمرينات آمادگي آنها خواهيد ديد.

احتمالاً اين موضوع قابل فهم است،كه بگوييم اگر شما مي خواهيد،هميشه در مسابقات عملكردتان ثابت و از كيفيت بالايي برخوردار باشد ،پس آنچه كه مي خواهيد انجام دهيد بايد پايه و اساس محكمي داشته باشد.اين موضوع شامل عملكرد ثابت،حس تاكتيكي قوي،ميزان ثابتي از آمادگي جسماني و مجموعه ثابتي از جريان عادي امور رفتاري يا رواني مي گردد.شايد كسي بتواند بپذيرد،كه مهارتهاي ويژه شما همواره ثابت مي باشد و سطح معلومات تاكتيكي شما نيز يك شبه ناگهان افزايش نمي يابد .بنابراين احتمالاً ورزشكاران ضعيف بيشتر در ارتباط با عوامل غير قابل كنترل ،عدم كنترل خود در برابر فشارها ،عدم موفقيت در ايجاد تمركز ،عدم موفقيت در تمركز حواس و غيره،مورد سرزنش قرار           مي گيرند.

سيستمي كه در اينجا بايد به شرح آن بپردازيم ،به عنوان تقسيمات عملكردي شناخته شده است.و روشي جهت افزايش كنترل رواني مهارتها مي باشد.علت اينكه تقسيمات عملكردي موثر مي باشد اين است كه اگر شما از قبل پايه محكمي در اجراي عملكرد معيني داشته باشيد،احساس مي نماييد كه داراي اعتماد بنفس بيشتري هستيدكنترل بهتري در ايجاد هماهنگي در حركاتتان داريد،بهتر تمركز مي كنيد ،بر مراحل عملكردتان مي انديشيد،عكس العمل جسمانيتان در برابر فشارها و حالات هيجاني بهبود يافته است .اگر چيزي مانع آمادگي يا تمركز شما در ضمن مسابقه گردد،احتمالاً به سرعت آن را رفع مي كنيد.و بر جنبه هاي مثبت كاري كه انجام مي دهيد،تمركز مي نماييد .اين شبيه سياست بيمه است كه شما را قادر مي سازد تا در زمان بروز خطا يا اشتباهي ،خونسردي خود را حفظ نماييد.به جاي ترس و وحشت بي دليل و از دست دادن كنترل ،مي توانيد به سرعت عوامل مزاحم و مخل را از ميان برداريد.

براي روشن شدن دقيق نحوه تقسيمات عملكردي ،لازم است كه چهار مرحله مختلف را شرح دهيم.

مرحله اول

بايد در مورد نقطه معيني براي شروع و نقطه اي براي پايان در طرحتان تصميماتي اتخاذ كنيد.بعضي ورزشكاران تمايل دارند كه طرحشان را شب قبل از مسابقه شروع كنند،در حاليكه سايرين طرح خود را از بدو ورود به ميدان مسابقه به كار مي برند .در تدارك براي المپياد لس آنجلس و سئول ،بعضي از ورزشكاران تمام وقت خود را در دهكده المپيك به   طرحريزي در مورد مسابقاتشان پرداختند.براي اين ورزشكاران داشتن يك طرح روزانه به عنوان قسمتي از برنامه آمادگي و تدارك براي مسابقه اي با كيفيت بالا بسيار اهميت داشت .واضح است كه طرحهاي آنها در زمان نزديك شدن به مسابقه اي فوري،صحيح تر و دقيق تر مي شد،و در ضكمن مسابقه باز هم صريح تر و دقيق تر نيز مي نمود.

مرحله دوم

براي تعيين نقاط شروع و پايان يك طرح ،بايد از سيستم شمارش عددي كه بي شباهت به شمارش معكوس NASA نمي باشد ،استفاده كنيد.تقريباً تمام ورزشكاراني كه از اين سيستم استفاده 
مي كنند،اعداد را اين شكل بكار مي برند:4،3،2،1  10،9،8،7،6،5 و شروع كن.بعضي از ورزشكاران سيستم ديگري مثل ماههاي سال را مورد استفاده قرار مي دهند(ژانويه،فوريه و غيره)اما همه آنها داراي يك كيفيت ترتيبي هستند.از شروع تا پايان ،بايد بخشها يا قسمتهايي را كه برايتان مهم هستند،به صورت فهرست در آوريد.تعداد تقسيمات بستگي به اين دارد كه مي خواهيد طرح شما تا چه اندازه دقيق باشد و يا اينكه چه مدت زماني براي آن مورد نياز است.

مرحله سوم

كليه ورزشكاران ،پيش از مسابقه احتياجاتي دارند و دليلي وجود ندارد كه چرا دو ورزشكار با وجود اختلافاتي كه دارند ولي طرحهاي آنها مشابه است.

قدم بعد تكميل پيش نويس طرحي از يك مسابقه كم اهميت و يا سطح پايين مي باشد.بايد روي طرحتان كار كنيد،آنرا ارزيابي نمائيد و سپس احتمالاً بعضي از عوامل آنرا تصحيح كنيد.بعد از گذشت مدت زماني بايد به آنچه كه براي شما و براي رفع نيازهاي شما مناسب است .نزديك شويد.بايد متناسب با نوع مسابقه اي كه قصد شركت در آن را داريد،بيش از يك طرح داشته باشيد.وقتي طرح شما آماده شد،بايد بتوانيد آنرا ساده كنيد.براي مثال ،شايد بتوانيد جمله اي را فقط با يك كلمه كليدي جايگزين كنيد.اين كلمات مي تواند روشي بسيار مؤثر جهت حفظ و نگهداري اطلاعات در زماني باشند كه فشار واقعاً زياد است.آنها همچنين مي توانند تصاوير ذهني درستي را كه به آن نياز داريد،ايجاد كنند.

مرحله چهارم

حالا بايد طرحتان را ثبت كنيد و شروع به يادگيري درست آن نماييد.امروزه ورزشكاران تكنيكها و روشهاي مختلفي را جهت افزايش سطح يادگيري خود بكار مي برند.روش استانداردي كه مورد استفاده قرار گرفته عبارتست از قرعه كشي كارتهايي كه بر آنها عوامل مهم يك طرح ثبت شده است .اين كارتها در همه جا به همراه ورزشكاري است كه قصد شركت در مسابقه را دارد.

امروزه با ظهور تكنولوژي اطلاعات ،ورزشكاران از كامپيوتر به عنوان وسيله اي جهت حفظ اطلاعات استفاده مي نمايند.آنها همواره مي توانند در مواقع لزوم طرحشان را متناسب با وضعيت روز تطبيق دهند و از يك نوار كاست و يك استريوي شخصي ،در يك زمان مي توانند هم بياموزند و هم آموزش دهند.

واضح است كه فقط يادگيري طرح پيش از مسابقه نمي تواند هر فردي را مبدل به ورزشكار موفقي نمايد.طرح بايد تكميل،ارزيابي،تصفيه و دوباره امتحان گردد.به هر حال كاري كه اين تقسيم بندي انجام مي دهد،به وضوح متمركز نمودن ذهن بر آن چيزي است كه براي رسيدن به ثبات و سازگاري بايد انجام شود.اگر شما از آن دسته ورزشكاراني هستيد كه بر موضوعاتي مثل(اگر من اين مسابقه را ببرم،آنوقت...)تمركز مي نماييد .اغلب در تمركز بر كاري كه در دست اقدام داريد موفق                                  نمي شويد،پس تقسيمات عملكردي احتمالاً بسيار مفيد خواهد بود.

مع هذا هنوز مجبوريد .كه اهدافتان را معين كنيد،موانع را مشخص نمائيد،اسباب و لولزم را مهيا كنيد،با برنده ها برخورد نماييد و غيره اما حداقل اينكه هر چه را قابل كنترل باشد،كنترل مي نماييد ،به علاوه اينكه با استفاده از اين اصل ثابت،براي مقابله با وقايع غير قابل انتظاري كه همواره وجود دارد.بهتر مهيا مي گرديد.

نتيجه

اين فصل مبين اين نكته است كه آمادگي ذهني براي مسابقه ،بطور معمول چيزي نيست كه شب قبل از يك مسابقه بزرگ شروع شود.البته ،اين يك فلسفه عمومي است كه بايد تقريباً هر چيزي را كه در آمادگي عمومي خود انجام مي دهيد ،تحت تأثير قرار دهد.

/آمادگي رمز موفقيت است و هيچ راه كوتاهي براي قهرمان شدن شما وجود ندارد...

وقتي فرد از مرحله قول به مرحله عمل مي رسد،پس بيشتر استعدادهاي نهاني خود را به كار گرفته است.تا زمان ،فرصت براي موفقيت محدود است.

ورزشكار متعهد كسي است كه روشهاي تمركز ،تخيل و تقسيمات عملكردي را مي آموزد .اين ورزشكار وقت زيادي صرف مي كند و براي آزمون تمركز قبل از مسابقه تلاش مي نمايد،انرژي كسب مي نمايد و اهداف خود را براي تمرين و مسابقه تعيين مي كند.

وقتي با ورزشكاران حرف مي زنم،اغلب آنها را به ياد اصطلاح يا ايده اي پيش پا افتاده مي اندازم اما علي رغم پيش پا افتادگي ،بسيار مهم است:

به خاطر داشته باش كه دشمن تو در واقع كسي است كه هر روز صبح او را در آينه مي بيني .اين فرد كسي است كه سعي دارد تا تو را متقاعد كند كه تو مجبور نيستي ورزشكار نمونه اي باشي و مي تواني راه كوتاه تري را انتخاب كني .خوب،اگر بتواني در اين جنگ روزانه پيروز شوي ،پس به فهم اين موضوع كه در فعاليت ورزشي خود تا چه اندازه ميتواني موفق باشي ،دست مي يابي.
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