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 اولیه یابیارز از نفس به اعتماد. است بازی یا تمرین موقعیت، هر در خوب عملکرد در خود توانایي به بازیکن اعتقاد یعنی نفس به اعتماد

 تر تناسبم نسبت به شما نفس به اعتماد ،ها مهارت تسلط بر و شایستگی افزایش با. شود می حاصل سازی آماده و تمرینات گذشته، عملکردهای

 به عتمادا تضعیف و تقویت باعث که عواملی از کاملی درک باید دهند، توسعه را نفس به اعتماد از بالایی سطح بازیکنان اینکه برای. شود می

 .بالا سطح انتظارات مانند باشند، داشته شود، می آنها نفس

 

( 5002) دورفمن هاروی. است ذهنی آمادگی اصلی مهارت ی ازیک ،ذهنی های مهارت سایر با آن مستقیم ارتباط و اهمیت دلیل به نفس به اعتماد

 عتمادا ورزشکاران. کند می توصیف ورزش در شخص گذشتة های موفقیت مانند ملموس منابع بر مبتنی ذهنیت یک عنوان به را نفس به اعتماد

 :آورند می دسته ب بیشتر یا زیر منبع سه از یک از را نفس به

 در طي تمرین .2

 دهند مي انجام یا گویند مي دیگران آنچه از .1

 گذشته عملکرد از .9

 رزشکارانو از بسیاری. باشند داشته بعامناین  از روشنی درک باید نفس به اعتماد تقویت برای ورزشکاران زیرا است مهم بسیار منابع این ذکر

 ای فهوظی به نفس به اعتماد. می شود ناشی خود ورزش در مثبت تجربیات یا خوب بازی گذشته، های موفقیت از نفس به اعتماد که معتقدند

 عتمادا دفاعی بازی در اما باشند، مطمئن بسیار خود اتک های در است ممکن یک شمشیرباز مثال عنوان به. بستگی دارد نیز دهید می انجام که

 .است نفس به اعتماد نقطة مقابل منفي افکار و دودلي تردید،. باشد کمتری داشته نفس به

 است که نای مداخله یک. است پایین  او نفس به اعتماد اینکه دهنده نشان این ،دداشته باش تردید و شک خود عملکرد حین یا قبل ورزشکار اگر

 افزایش یبرا مداخلات از دیگر یکی. کنید القابه او  مطمئنی را و مثبت یاعتقاد سیستم یک و شک و تردید بازیکن را اثبات و برطرف کنید

 نای. شود گرفته سر از ،می شده است او خاطر اطمینان معمولا باعث که ادله ای آن که کمک کنید بازیکن به این است که نفس به اعتماد

 .دباش خود نگرش فعال داشته نفس به اعتماد زمینةدر  و ندک کنترل را خود نفس به اعتماد سطح باید ورزشکار آن است که مستلزم


