

� آ�
 و آ�ر �����   �����                                                                                            www.karafarini.ir   
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


� آ�
 و آ�ر ����� ����� 
 

�����  
    

  آ�
 و آ�ر ����� ١٠١$�#���" از آ��ب 
  

"'(��  دآ�� ا-',+*ر: 
  

www.karafarini.ir 

 




� آ�
 و آ�ر �����   �����                                                                                            www.karafarini.ir   
  


	��� رو�� �ِ
� ا��� ا���ص، ��ون ��ر�� د�� ��� !"

�ا#� 
��ن را دار&� و و �*('دِ ز&�#� ��ن، %'ا&��� %$


��2(� را ��ا0 �,� ه�0 ��/ '.�,� &
- %,��� دار�� در %+�
� %'ا&��� �2


4 ���3، ز/�"% ،�
2� 5,� �*&6 ���ن �

�
��2ا��7د  ./�*'���>; ا�!"�اده�0 ��/ '.  %"�
4 را �"2'ان ٢�5�6؛ 
3 $�ز1 درو�/&'�	�2ة �!�ب ، ١و1#�ل

 �� 5,�
�, 6&*� در ��د#
�0 �0�7 %�ر�< �� 6&*�ا=�اد و  ;��"%�2� . @A�% 0�B 0 و�C�د را �� =�د د'D Eو� �!<
ا#� �

�
 �� ��'D �� از F*�ة ا�@ ��ر �� E�2 ا�"
 @��� ،�

� #Gرا&�
�6  .  

� ر�- 
�/� 9:٣*��رد�*��س ١٩٩٢در ��ل 
���ر�!�  - �Mاح و ��&���
� ازده/ <=�ف ',F 6ن را در  ه,�ا. �� 6#�ه�

@�$����� و �� A��Bن &*�د ،٤دا��
2� .�

4 را ا&�7م �"% �,F ،�!�G# ور.ا=�اد در�<
، &�Pده� �� داد&� و/� 6&�ا 

�
� ا�@ � �
)� 0-
Q�&�

�& .4
�"% ,.'
��2

2� ا0 از ا�!��اج و ا&! �ل دا&R درو&� در �	
�ر0 از ز
*� E*T ه�


E ا=�اد �3'رت ا&�Aاد0"�'
2�. ا�E ��ز0 


�ن در ز��
روان در
�&�، �	���ار0، � 'ق، : ه�0 
�!��A ه,V'ن

�2

>�=E و �*B ،.ور�<
�، �Tا از %,�س �� ا=�اد (��ز0 
Y��2 ا&	�&� &�#�2Q 0�*��M �C&�
ا�@ واژ. در ا^[\ح �

Eا�( ,�
0�C، ���2ا&� ��=��
 ،�!����

>�ور. �%�a% ،0ره�, ا��� ر�-0 
�/� و �� 
�&�� ��از 
*���2  :9*��رد�� 

  .%� =�وش ا&�7م داد، �� ا�@ �	� و ��ر وارد ��&�

c
 �d"��^�F 4
�"% ��6 �� �2��B�2

ه�0 ا�T 0�� ا�E و �� ا�2+� ' % ��+� �*2%�E ��. و �*	�ز0 ��. از ز

�,���Eا� �% .�� �Gف ����ون ا&�7م �ef ر�>� Eا0 در ��ل ر�� ا� .���B ،�ز
�&*�0 �-رگ ا0 در ا�@ را�[

Eا� .�� �T'
7� ^�ا�E و �T�E در ��ر را در ��%��� ز&�#�، 
  . 3D'^� �� دو/!� و در &!


� را ه,'ار ��د.ا�2'ن ا=�اد �cه4	
ا&� و ا�	�س ا�! \ل و �,�ر0 ه,�&�2 ا�Tاد��ن، �(� از ا& \ب ^2"!� ا�@ 

�
 �C!	م وا��F�22�� ا=�اد، ه,	���C&� دا�. !�G# در �
�ا/(! ��� در ه�C2م &
�ز!�2 &'CQ �2!	&5 , دا,� �*&6 ��


�دم در ا
�وز. %"�
D .4'اه�2 ��د �� ��
>�وران %��2A ه	!�2  �� �
C� د-
6&*� را�[�  �D٥رراه"#�ان 
�&�2 ه,	���Cن 

E
"�'
 E
)j% د. و 6&*� را در����,��22�E و 
	��Fت 
�, ه�0 ��ر����E�� 0ار .  

��2ر 6
�ن � �C&'CQ��, %�ن� ه� 
'�F'k در ��=�a	
�

f	'ب  ���T 0�*%ر�*
 �	��"�d . �'دا0 
*4 در 

���

>�=E و %��� ��ر��2ن D'د، ��B �� 5,� E*T ���
 @��2Q ا�!��ام �� �*!����
�['ر 
",'ل . �G#�22ار0 

�
 E
�D �
�ن 
'رد &���Pن را ���
 ،�&��6 ���ر��2ن ��&�
#. 

'

�ن در ��
 Yدر وا��
� ا=�اد ��ر0 � ;�!�
 ���	
�رد &'# �� �ً
',F ���	
ا0 �� ز&�#� ��ر0 و ر��&�2، ا�@ 

Eرد. ا�'D .�# �*&6 �3�� .�&دار ��� !
 \ً
�� �
mn% �C��+� �� �*&6 . �!�G# در �� �F�,!Tت ا\+<
 ،E 
در � 

 �
-.. ا&�#�=!� ����، ر=Y #�د��.ا&!�Pر 

�=E از %�dده� ر�>C&@ ا�ا�
�!*� ��د6ور �� ��  ه� و %�f�+�ت ���'د 

�&�
C� ر�� �� دارا0 
>+� ه	!�2 �� 0�

��� را ��ا0 ��ر �� ��ر��2ن ��ر6 @��2Q.  

�	� و ��ر %"�
4؛  �&�
�4 &,'ده�0 در�
�F3�� E
��$�@ ��$/ از ر "�FG�٦  �j�2
�&� ا� ��� F ا&"+�س ��

�

�ن، ��

@ دو : #'��� E�
>�ر �
�F 4
�"%Eن. ه,!�از ا�*Fرد�J

K ر�Lب  ٧�!���ن در ز�,#/«&'�	�2. 

,

��� 3D'^� ��ا�D 0� ز&�#� د/�'اه!�ن» ٨وO@ را B$ @'�6N'�ر 5� �!,	� EAه �
D��1�R$ ( و ��&�

� از �M�� s� R��Bاrت �T/� و #�=!@ : #'��
c )١٩٩٨، ٩$�ادو1�
>!���ن، ا=�اد0 %'ا&� و ه'�,�2 ه	!�2 

 Eدر� ��ا�*�'T Eره�0 در د����,+*�D�� 0!�ر0 د�
� ��ا0  �
C
B د. و'� ;�!�
و �� را�D E'اه�ن �,��!*�0 

  . ا��ا
>�ن ه	!�2

                                                 
1 Timothy Gallway 
2 The Inner Game Of Tennis 
3 Thomas Leonard 
4 Coach U 
5
 Career 

6 Rich Fetteke Of The Coaches Training Institute 
7 Cheryl Richardson 
8 Take Time For Creating The Life 
9
 Broadway Books 
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K
�L �
 �

!+�ر0 %>(�D ر�� �
4 را ��"%Eا� �*=�
� D'اه�ن ز&�#� را�E و � �2�
�ر0، . 	� ��%"7(� &�ارد 

��
��� ورز��  R & �� 4 را!	

,� اوا�D ��ن ��"% .'

�&�D'اه�ن ا=-ا�R در6
�ش ا�E، ا�!(�. 
� ا�@ �# .

�
� 6&*� ا&�7م V&6 ��
� دار&� �n% ن�
��
6
'ز#�ر0 و روان, ده�2 از 
>�ور.�&�

!�Aوت ا�E, در.  

Eا� -��,!

!"�د از 
>�ور.  ��rد �� 0�C
��
 �
�ن، ا��� �2'&�. ه	!�2 و �s� >tاr%� را 
[�ح ��د.، . ��=��


0�
��
>2*�د 
� را. ��*�0 B را�
� F+<ده�2، 
>!���ن را %>'�� Pf/ �22 و ه,�ن��
ده�2، ا/",� &>�ن 

�]D �
	
�	� و ��ر �,� در  �� �!A# @�ه,�&�2 ا ,�
 �
��2�� #C!A'، ا��س ��ر %"�
4 ا�E و در ا�@ . +
در ��/


>!���ن �
�ن در#
� ا�R & 0�A ��. و در ه�C2م 
	��Fت ���
 @

�از ا�-ار ا, � .�*� ���
��&� و 6&*� را �� رز�

.u�0 و�*��!���22ا0 %>'�� 
�D'ا&�ن  .  

�!	T�� 0�*F'Tر �� ار��ب ر��
�ن در ��
 �d"� ،ن�

&'�	�2#�ن، ���2ا&�ن، 
���ان ا�Tا��، D'د ( ا0 ه,V'ن در ا�@ 


�دم 6&*� را �� 2F'ان ��
����E ا�Tا��، , ز ز&�#�ه�ف ا(و 
'�F'kت 
*,� ه,V'ن ) ��2��2
� ADDا�!$�rن، 


��'ط �� وا/��@، �7D/!� �'دن، و 
����E ز
�ن، %��33 , �*�دت در داد#�., 
\��ت �� ا=�اد، 6داب 
"���ت ���	


�
 �,F�,& �,F �&'C2�ا -
� �"�d از 6&*� &+
�22��22، در ^'ر%�.U6# رت*� W��$ ب ١٠:*را�!��*د را $"  &'�	�2ة 

,���F�$ 0 و( ١١اوج�*��!�� از )١٩٩٨ار&� �
0�C را 6��ز ��د ٢٨، ��
��ر  �C/�� ,�
#'�� ا^[\��%� ه,V'ن 

" ��$� �
	

�ه
E ا&	�&�، )���رراه( , �k� % 0 6&*� را�!<
 �� �(� از 6&+�و �	� و ��ر ا^[\��%� ه	!�2 

�

>2*�د B �2، �,� 6&*� را��
2� .�%�F'k'
2� و�
"� از 
	��� و 

�ن، دا��
 �
� در 6��2.، ا&!�Pر ر�� 6&*� �رود 

�
��22را ����2�� و اF\م .  

���1�R ��د1 �*رد ���ز$�O و �R�  دا��R� ،Yر

� F � و �Dد ��7%� ز&�#� �� ه,�ا. %'ا&��� ��B �� ر�� 6ن�� 

 E
+�ر #�=!� و ه�0 و�u. و ا/(!� ��ون ��dوت �(�� را ��72+�و0 �
�GB�& 0�� D'د را در��رة ا=�اد �� ه,�ا. �	��

�
� ^��| و ر} ���<
 . ه,

  �!A# �)M ��Z(�
� �� ا��س 
*�ر%*�0  W�ِLِ١٣ ا
�:@ وا
*��U6از  ١٢ر+�� �� �['ر 6
�ا&& �M�)%ر%*�0 ار�*


�
\�
�س /a'&�رد &	(E داد. ��. ا�E. ��ز#'0 � ��� ه	!�2, '% �� 2F'ان �5 ��@ &$- �� ��,T @�ا :

"
 �2� E)f^ @A�% �� �!,� �Qه��
 �	�
>!�0 را � E
 ='�2�". 


-ا&�2. C&ت ��اrاs� د. از�A!رت ا��*
. 

 EF�7� و Eاز ^�ا� ��r�� |]� ,c

>!���ن ����M 6ن B'ل  ��� دr��� ه	!�2 �,T ده�2از. 

                                                 
10 Laura Berman Forgang 
11 Take Yourself To The Top 
12 Jeff Raim  
13 Cheyenne , Wyoming 




� آ�
 و آ�ر �����   �����                                                                                            www.karafarini.ir   
  

�
  �\ا

 @
��B ر���� � ه-�2

 ���ر از ه� 
��f ���� ا&�7م ا�E ز��ا ا�@ ��= ,�

>!� از �M�� %,�س %��2A ^'رت ��

�ن . د#��


�
 E
/�"= �+
�22
�7ز0 &
- از �M�� B	E ا/+!�و&�. 

 E4 و�
P2% و @A�% �� رش��
��� از �M�� ا&�7م  5��
 �!Aر در ه��%'ا&� ه�0 
\��ت و �� %2*� دو روز 

���� � .در6
� %,�م و�E دا�!

 �2
� R
B ���� و E��m ،}�<
 �
 �[| در6

 6 �� 5,� .&*�ر�k�E ���3 از ��ر �� ا=�اد و 

 �B^[ت

o �� ا&-وا و #'�� ��%0,��
# 

o ل�"=�
� �
  در6

  -,اD_�  -,اKO  ه\
6" ه�1 او:�"

0�C
��
  دrر ٢�٠٠  دrر �٠٠  ه-�2~ 

�%'
t
��  دrر ٣٠٠٠  دrر ١�٠٠  

�CB�Q  ر ٣٠٠rر �٠٠  دrد  

�t�
P2'رة  �2Q .�C!ا�+�2/ د� />+= /�CB�Q  ر ١�٠rر �٠٠  دrد  

  دrر ١٠٠٠  دrر �٠٠  
�3'ص ��ر /'ازم ادار0، ��3'ص ^�2/�

�
  دrر ٢٠٠٠  دrر ٢٠٠  �'دT~ ��زار���� او/

`'(�F  ٣٠aر ٠bر ٩٩٠٠  دbد  

�Tد'� }
3�% ،�

>!���ن 
�� ه	! �� E
�D اه�ن'D �#رج از �*�ا�D ن���!<
�kور0 �� &�P    , ا0 6زاد ��ا0 

�
  .ر��
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  c# @'�Oار1

� ا!Aدر ه �!F�� 4
& �2A�% ت�	�T 0د دارد ١٠٠٠%�  ٢٠٠ز ��ا'Tو E,
� �

$% ،.�
�� وT'د 
��'م �'دن . دrر در 

�2A�% ت�	�T ,Eا� �
- را�& ���
��ر 
>!�0 �� د=!�  �f

(�ت ا�!��ام =�د0 �� ^'رت . &>	!*�d� 0'ر0 در %�%

Eل ا�',"
 0�

- ا& �
�ه�& .
& �C�د �d"� ز دار&� و�

�ه� را & �
�ن %"*�ات ��ا�� ���
 �d"�.وژ�B -      ر��ا0 

�
 �!F�� ل',"

�ت �� &�خ  .�%'�� ^'رت � ���22 �٢٠٠%�  �٠ �

�ن ��ا0 . ��22دrر، ��ر ��
� �"�d از Q�#

�	�T 02*�د<
B E,
� �� ،�*!��22��ر 
�, دrر و �
>!� �٠٠ا0 ه,+�ر0 �� ���
>!���ن.  �d"� , ن�
��ا0 ��/

�
�22
!,�د0 �� �5 
��� �Dص ��ر �.  

A*d:�$ 1ه�,�eدر  

�
 ،Eن %,�م و��
��
 �!Aده�2 ٨٠%�  �٢%'ا&�2 در ه �
+<% �	�T . ت�	�T �ً
',F٣٠ � 
� در  ٣٠ا0 ا�E و د�	�T

 �	�T و ه� �!Aن ��  �٠ه�
��
��ر در ��ل، در6
� �D/{  �٨دrر،  �!Aو ��  ٧٢٠٠٠ه Eاه�2 دا�'D ر0 راrر  �٧دrد

 �� ��)
� ا�@ 	�T ��١٠٨٠٠٠ا0 ه� �
 -
  .ر��دrر &

"6

@ : ه��F 1$�ره\��B) از �!,�٢٠(%  

Y�+A,6
e 6/ $�زار در�$  

0 �� ��EF در ��ل ر�� ا�E، ����2ا�@�C
��
 ,E=�� اه�'D �

-. . ا�@ ر�� اداC&ا �� ،0�C
��
%\ش ��ا0 اT GD'از 

E. ا��� ��ر0 %(��� �2


- وT'د ا/(!� . ا0 ��ا0 ورود 
!��33ن دارا0 
7'ز �� ا�@ ز& E	+� �� E
 ='
ا�!,�ل 

  .دارد

A*�> W
��R$ر�D و 
�D در @�d�*� "$ /$���Fه�1 د  


>2*�د �T	�ت 
>�ور.  B٣٠ � 
 .ا0 
�7&�د�

 ^E)f �(�� �� #�وه*� 


�ر دا�!@ �5 وب !D0 و در ا�C
��
���E ���3 ه,�ا. �� ��و�'ره�0 ا/+!�و&
+� و ا�F\M%� در��رة 

�3!�
 R��B �2Q ح�M .ون وب�� ���
 0'7!	T در �M'��
 0�*&�
� در ��ز� �&���!<
 ،E���

�2
<
B �

�ر &�'اه�2 دا�Eا0 از ا�F\Mت �B��C. داد.ه	!�2، ه!Dد=�%� راه0�,2 . ه�0 �,� در ا ���ا

�

>!���ن را �� �,� ا��7د  4
 !	
��2A�%�22 ز

2~ ار%(�ط . 

 �� ر��&� �!<
� �T'%ه� 


 �r%� در��رة  @!�'& 0�C
��
 

  �*&�
 ا��7د �(+~ ار%(��M در 

�ن ��ز

 �
�&�)Dوب �� ���,& ،E	Bُ ���M از �� .%�ن، ار��ل #�دد���Eا0 

 E	<& @�ا �6&*� �� 6وردن 
*,�ن � �
�
�#Gار %>+
� �T	�ت 
�ه�&� ��ا0 
>!���ن و %�mn% ر�
ه� �	

Eا� .D 0�*
��د. و %'ا&�� E)f^ �*&6 �� 4
 !	

- �['ر & �,��
2� �=�"
 �*&6 � .'د را �

� و ا�!�Aد. از 
r'3f%� ه,V'ن ���!*�0 ^'%� و T-و. 
*%�
 �� �%�
� 
%'ا&�2 در ز

2~ ه�0 

.�22� E��,� �
 .ا0 ����2�	� و ��ر%�ن F'ا

  #��1�R او:�"

 �
6
'زش د��ن ��>� از ��&��
 �ً3�� �� Eا� c�ه��� �2

��7%
�ت ارز�,0�2 را در ا�@ ز �
�E %'ا&

  .6ور��

 �
  .��زار دا��D و �	� و ��ر D'د را �� در�!� �>��2

 4<Q �

�/���ون ه Eدا� , �M 2!�� در
2
�, روز ��٩٠ ا=�اد ���ر .  

 


