


توجــــــه:
بـه موجـب مـاده 5 قانـون حمایـت، از حقـوق مؤلفـان، مصنفـان و هنرمنـدان مصـوب 1348/10/11 کلیـه 
حقـوق ایـن کتـاب بـرای انتشـارات حتمـی محفـوظ می‌باشـد و هیـچ شـخص حقیقـی یـا حقوقـی حق 

استفاده از آن را ندارد و متخلفین به موجب این قانون تحت پیگرد قانونی قرار می‌گیرند.   

فهرســـــــــت

8.......................................................... فصل 1 مربیگری موفق در کشتی
9 تصمیم‏ها و انتخاب‏ها	
10 تمرکز کردن	
11 1( ایجاد انگیزه	
13 نقش یک مربی در پیشبرد تمرینات ورزشی	
14 کمک گرفتن یک سرمربی بزرگ از دستیارانش	
16 اگر با ... مربیگری کنید، ورزشکار می‏آموزد که ... .	
16 مشخصات یک مربی موفق	
17 مربیگری موفق با مدل تفکر با تمام مغز 	
18 مربیان گروه A )بیشترین استفاده از قسمت بالایی سمت چپ مغز(	
19 مربیان گروه B  )بیشترین استفاده از قسمت پایینی سمت چپ مغز(	
20 مربیان گروه C )بیشترین استفاده از قسمت پایینی سمت راست مغز(	
21 مربیان گروه D )بیشترین استفاده از قسمت بالایی سمت راست مغز(	
22 تقویت بخش‏های مختلف مغز	
22 انتخاب کادر فنی با مدل تفکر با تمام مغز	
23 مدیریت کوچینگ	
25 خود ارزیابی مربیان	

26............................................ فصل 2 ویژگی‏های روانی کشتی‏گیران موفق
27 مهارت‏های ذهنی ویژه کشتی‏گیران	

فصل 3 آماده‏سازی روانی کشتی‏گیران...................................................30
32 هدف‏چینی	
32 دستور کارهای هدف‏چینی	
36 تنظیم انرژی روانی و برانگیختگی	
36 تعریف انرژی روانی و درک مفهوم آن	
36 رابطه میان فشار روانی، اضطراب و انرژی روانی	
37 رابطه سطح بهینه برانگیختگی روانی و عملکرد کشتی‏گیر	
40 روبه‏رو شدن با فشارهای روانی و چگونگی تنظیم آنها	



40 روش‏های مقابله با فشار روانی	
42 توجه	
44 اصول و دستورهای کنترل توجه	
45 تمرکز	
47 پرسشنامه سنجش مهارت‏های ذهنی امست ۳ 	

50..................................... فصل 4  روان‏شناسی قبل، حین و بعد از مسابقه
51 روان‏شناسی قبل از مسابقه	
51 راهبردهای شناختی 	
54 هشدار درباره استفاده از راهبردهای شناختی	
54 راهبردهای رفتاری 	
56 دست‏یابی به طرح ذهنی 	
57 روان‏شناسی در حین مسابقه	
58 راهبردهای شناختی 	
60 الگوی کُپ: مداخله روانی- رفتاری در مقابله با فشار روانی شدید	
61 روان شناسی بعد از مسابقه	

63............................................. فصل 5 مدیریت خواب شب قبل از مسابقه
64 نشانه‏های بی‏خوابی	
64 مهم‏ترین دلایل خواب ناکافی در ورزشکاران	
65 الگوهای فکری ورزشکاران و اشکال در خوابیدن	
65 قبل از مسابقه خود را با حریفان مقایسه کردن 	
65 مدیریت خواب با آماده‏سازی ذهنی	
66 راهکار ساده مقابله با خواب ناکافی در ورزشکاران	
66 مدیریت خواب از طریق کنترل محرک	
66 جهت دادن به ذهن برای کمک به خواب رفتن	

فصل 6 ارزیابی عملكرد ورزشی............................................................68
69 الف( عملكرد خوب - برد	
69 ب( عملكرد خوب - باخت	
69 ج( عملكرد ضعيف- برد	
69 د( عملکرد ضعيف - باخت  	
70 چگونگی بررسی عملكرد ورزشی	



.71.............................................................. فصل 7 روان‏شناسی آسیب‏ها
72 ورزش قهرمانی و آسیب‏های ورزشی	
73 علل وقوع آسیب‏های ورزشی	
75 نقش مربی در ایجاد آسیب در ورزشکار	
75 واکنش‏های روان‏شناختی ورزشکاران به آسیب‏دیدگی	
77 سازگاری ضعیف با آسیب‏دیدگی	
77 مراحل آسیب‏دیدگی و بازگشت از آسیب	
78 وظیفه مربی در کمک به ورزشکار آسیب‏دیده 	
80 وظیفه ورزشکار آسیب‏دیده در فرایند توان‏بخشی 	
81 مهارت‏های روانی برای کمک به ورزشکاران آسیب‏دیده	
84 نکات کلیدی برای بازگشت از آسیب‏دیدگی	

87.......................................................................................... کتابنامه



دیباچه

کشـتی ورزشـی سـخت و متفاوت از اکثر ورزش‏ها اسـت. این ورزش نه تنها به لحاظ جسـمی، بلکه به 
لحاظ ذهنی نیز بسـیار سـخت اسـت. امروزه اکثر برنامه‏های تمرین جسـمانی در سـطح کیفی بالایی طراحی 
شده‏اند و می‏توانند هنگام بازسازی در سطح بهینه ورزشکاران را به اوج عملکرد سوق دهند. از طرف دیگر 

ورزشکاران با نیازهای روانی و هیجانی بالاتری در مقایسه با گذشته روبه‏رو هستند.
در عالی‏تریـن سـطوح رقابـت، تفـاوت اختلاف سـطح مهـارت در کمترین حد اسـت. امـروزه مربیان و 
ورزشـکاران به این موضوع مهم پی برده‏اند که قدرت، سـرعت، هماهنگی و توانایی‏های ورزشـی به تنهایی 
بـرای رسـیدن بـه قهرمانی کافی نیسـت. بلکه جنبه‏هـای روانی ورزش نیـز از مؤلفه‏های اصلـی تعیین کننده 
موفقیت و شکسـت اسـت. تحقیقات صورت گرفته در مورد رابطه بین مهارت‏های روانی مختلف و عملکرد 
ورزشـی نشـان می‏دهد که مهارت‏های روانی در موفقیت نقش مؤثری دارند. در صورتی که ورزشـکار بداند 
چگونه با اسـترس مقابله کند و نگرانی کمتری داشـته باشـد، ممکن است تأثیرات مثبتی حاصل شود. هر چه 

سطح مسابقه بالا رود، سهم آمادگی ذهنی در موفقیت ورزشکار بیشتر نمایان می‏شود.
امروزه به دلیل تخصصی شدن علوم مختلف در حوزه ورزش، شاهد آن هستیم که تیم‌های موفق در کادر 
آماده‌سازی خود از متخصصان حوزه‌های مختلف همانند مربی بدنساز، متخصص تغذیه، پزشک، ماساژور و 
... استفاده می‌کنند. در همین راستا، علم روان‌شناسی ورزشی که در سال‌های اخیر مورد توجه مربیان بسیاری 
در رشـته‌های ورزشـی مختلـف قرار گرفته اسـت، آن‌هـا را مجاب کرده تـا از نیروی متخصـص این حوزه، 
یعنی روان‌شناسـان ورزشـی، اسـتفاده کنند. در واقع، به‏کارگیری روان‌شناسـان ورزشی به دلیل اهمیت مسائل 
روان‌شـناختی در زمان آماده‌سـازی کشـتی‌گیران، حین و حتی بعد از مسـابقات اسـت. روان‌شناسان ورزشی 
در تلاش‌انـد تـا بـا اقدامات و مداخلات حرفه‌ای، به بهبود عملکرد کشـتی‌گیران و به اوج رسـاندن آن کمک 
کنند. علاوه ‌بر این، روان‌شناسـی ورزشـی در ارتقاء سالمت روان ورزشـکاران نیز نقش دارد؛ از این‏رو، با 
آموزش‌های مختلف در زمینه‌هایی همچون روابط بین فردی، حل تعارضات، مدیریت هیجانات، حل مسئله 

و ... می‌تواند کمک حال ورزشکار در زندگی شخصی وی نیز باشد.
علاوه بر مداخلاتی که روان‌شناسـان ورزشـی در جهت بهبود عملکرد ورزشکاران انجام می‌دهند، به نظر 
می‌رسـد که ارتقاء دانش مربیان در این حوزه نیز باعث بهبود این اثربخشـی خواهد شـد. از این‏رو، همواره به 
مربیان عزیز پیشـنهاد می‌شـود تا برخی از اقدامات لازم که در حوزه روان‌شناسـی مربیگری تعریف می‌شـود 
را مطالعه و اجرا کنند. مداخلاتی مانند چگونگی تنظیم روابط با ورزشـکاران، چگونگی برانگیحتن و یا آرام 
کـردن ورزشـکار قبـل، حین و بعد از رقابت، نحوه ارائه‏ی بازخـورد در حین تمرینات و ... نمونه‌هایی از این 

اقدامات و مداخلات هستند.



در نهایـت بـه نظر می‌رسـد که امروزه با توجه به پیشـرفت‌های متعددی کـه در حوزه‌های علمی ورزش 
رخ داده اسـت، کار تیمی تعیین‏کننده دسـتیابی به اهداف و نتایج مورد نظر تیم‌های ورزشـی اسـت؛ بنابراین، 
سـرمربیان بـا انتخاب‌های صحیـح در کادر خود، می‌توانند در جهت پیشـرفت‌های بلندمدت و کسـب نتایج 

دلخواه گام بردارند.

سیدمحمدفواد سیدرحمانی - محسن پروازی شندی



فصل 1

مربیگری موفق در کشتی



9  لصفف  کشتیرد موفق یرمربیگ

عالی شدن یک سفر بی‏پایان است که در این مسیر چالش‏ها، پیروزی‏ها، شکست‏ها، درس‏ها و لذت‏های 
ساده زیادی وجود دارد. عالی شدن در هر بخش از زندگی یک تصمیم است، تصمیم بگیرید که عالی باشید. 

عالی شدن یک انتخاب است، انتخاب کنید که عالی باشید. 
عالی شـدن، الزاماً به معنای همواره پیروز بودن و یا بی‌نقص بودن نیسـت؛ بلکه عالی بودن با تفکرات و 
در قبال آن با رفتارهای یک مربی تعریف می‌شود. یک مربی عالی، نقاط قوت و همچنین نقاط ضعفی دارد؛ 
آن‌هـای را می‌شناسـد و همـواره در تلاش اسـت تا با اسـتفاده از نقاط قوت و برطرف کـردن نقاط ضعف به 
دسـتاوردی بالاتر برسـد. یک مربی عالی، بهانه نمی‌آورد و مسـئولیت تفکرات، رفتارها، و احساسات خود را 

می‌پذیرد.
مهم‏ترین گام‏ها به منظور عالی شدن در هر بخش از زندگی که باید برداشته شوند بدین شرح است:

• تصمیم بگیرید و تعیین کنید آنچه که واقعاً می‏خواهید انجام دهید چیست؟ 
• تصمیم بگیرید آن را واقعاً انجام دهید؛ انجام با بهترین کیفیت و عالی‏ترین شکل ممکن. 
• روی آنچه که تصمیم گرفته‏اید و انتخاب کرده‏اید که انجام دهید تمرکز کامل کنید؛ هر روز بیشتر از  

روز قبل.

تصمیم‏ها و انتخاب‏ها
شـما می‏توانید تصمیم بگیرید و انتخاب کنید که عالی باشـید یا عالی نباشـید. شما می‏توانید انتخاب کنید 
آنچه را که دارید انجام می‏دهید با تمرکز و کیفیت عالی انجام بدهید یا انجام ندهید. شـما می‏توانید انتخاب 
کنید که انرژی خود را درباره مسائل خارج از کنترل خود هدر بدهید یا انتخاب کنید روی مسائل تحت کنترل 
خودتان تمرکز کنید. شـما می‏توانید انتخاب کنید که به دیگران اجازه دهید شـما را ناراحت کنند یا انتخاب 
کنید که چنین اجازه‏ای ندهید. شـما می‏توانید انتخاب کنید که از موانع عبور کنید و به موقعیت‏های چالشـی 
واکنـش مثبت نشـان دهید یا منفی. شـما می‏توانیـد انتخاب کنید که روی نکات منفـی متوقف بمانید یا روی 
نکات مثبت تمرکز کنید. شما می‏توانید انتخاب کنید که به رویاهایتان دست یابید و از آنها فراتر روید یا اینکه 
به آنها اجازه دهید از دست بروند، بدون هیچ تلاش واقعی. اینها انتخاب‏های شما هستند و انتخاب‏های شما 

کیفیت عملکردتان را هدایت می‏کند و همین طور لذت‏های شما را در زندگی. 
اگـر می‏خواهید به حداکثر پتانسـیل شـخصی خود دسـت یابید، باید تصمیم بگیرید که بـا تمام تمرکز و 
تعهد اهداف خود را دنبال کنید. معمولاً چالش بعدی باقی ماندن در مسـیر درسـت برای رسـیدن به اهداف و 

عالی شدن می‏باشد.
اولین گام بزرگ این است که تصمیم بگیرید عالی باشید. گام بزرگ بعدی این است که در برابر موانع و 
مشـکلات ایسـتادگی کرده و بر آنها غلبه کنید. هیچ‏کس به حداکثر پتانسیل خود دست نیافته است مگر اینکه 
با موانع، شکسـت‏ها و چالش‏ها رو‏به‏رو شـده باشد و از عهده آنها برآمده باشد. سختی‏ها، ناملایمات و گاهی 

بداقبالی‏ها بخشی از سفر به تعالی در هر زمینه‏ای می‏باشند.
افرادی که در عبور از مشـکلات، موانع، چالش‏ها، شکسـت‏ها، تردیدها، عدم اطمینان‏ها و گاهی ترس‏ها 
موفق هسـتند، شـور و شـوق، نگرش و هدفمندی خود را در مسـیر عالی شدن حفظ می‏کنند و دلایل منطقی 
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بـرای آنچـه که در حال انجامش هسـتند دارنـد و می‏توانند این دلایل را حفظ کنند. آنهـا می‏دانند چه چیز به 
دست خواهند آورد و چه چیز را دوست دارند و به آن عشق می‏ورزند.

اگـر شـما بتوانید شـور و شـوق خـود را در دنبال کـردن رویاهایتـان حفظ کنیـد و دلایل مناسـبی برای 
انجام کارها بیابید، عالی شـدن، هدفی واقع‏‏بینانه خواهد بود. حفظ اشـتیاق، اهداف، تمرکز، عشـق و لذت و 

انتخاب‏های درست همگی برای زنده نگه داشتن رویای عالی شدن فردی لازم و ضروری هستند.

تمرکز کردن
در دنبال کردن هر هدفی، تمرکز کردن روی آن باعث عملکردی با ثبات و سطح بالا می‏شود. دستورالعمل 
تمرکز کردن با کیفیت بالا، سـاده اسـت: مثبت ماندن و در ارتباط کامل بودن با هدف. عملکرد باثبات در این 
دسـتورالعمل بی‏نهایت چالشـی می‏باشـد. شـما باید تصمیم بگیرید که تمرکز کنید، انتخاب کنید که با تمرکز 
باشید، دلایل خوب برای تمرکز کردن بیابید و متعهد باشید که روی بهبود تمرکز خود کار کنید؛ به این ترتیب 
تمرکز و افکارتان برای شما کار می‏کند نه علیه شما. در هر دوره آماده‏سازی، هر روز تمرینی، در هر تمرین، 

در هر عملکرد، در هر مسابقه، در هر تعاملی، از ثانیه اول تا ثانیه آخر با تمرکز باشید.
شـما می‏توانید انتخاب کنید که با تمام تمرکز، آمادگی ذهنی و با تمام شـور و شـوق و علاقه در تمرین و 
مسابقه حضور یابید، یا انتخاب کنید که فقط حضور فیزیکی در تمرین و مسابقه داشته باشید. شما می‏توانید 
انتخـاب کنیـد در برابر عوامل حواس‏پرتی و از بین رفتن تمرکز، دوباره تمرکز کنید و در تمرکز پایدار بمانید 

یا اینکه به پریشانی حواس و از بین رفتن تمرکز ادامه دهید.
زمانی که تمرکز و افکارتان برای شما کار کرد بلافاصله شروع به در دست گرفتن سرنوشت خود می‏کنید. 
عملکرد ضعیف را به عملکرد خوب، عملکرد خوب را به عملکرد عالی و عملکرد عالی را به عملکرد عالی 
با ثبات تبدیل خواهید کرد. این تمرکز و افکار شـما هسـتند که زندگی شـما را هدایت می‏کنند. تمرکز هسته 
مرکزی موفقیت و عالی شدن در هر زمینه‏ای است. اما عوامل مهم دیگر در چرخ حرکت به سوی عالی شدن 

چیست؟ چه مهارت‏های ذهنی‏ای برای رسیدن به اوج عملکرد لازم است؟
در رویکرد برای عالی شدن، مهارت‏های ذهنی‏ای که در تصویر 1-1 آمده‏اند به شما کمک خواهند کرد. 
اما برای دسـت‏یابی به این مهارت‏ها دو ویژگی خیلی مهم هسـتند و می‏توانند به شـما کمک بسـیاری نمایند 

که عبارتند از: 
1( ایجاد انگیزه

2( خلاقیت
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تصویر 1-1. مهارت‏های ذهنی برای حرکت به سوی عالی شدن

1( ایجاد انگیزه
یکی از مهم‏ترین و پایدارترین ویژگی‏های مربیان برجسته این است که همه آنها انگیزه دهنده‏های ماهری 
هسـتند. آنها به ورزشـکاران انگیزه می‏دهند که عملکرد انفرادی خود را تقویت کنند و در همان حال به کل 

تیم انگیزه می‏دهند که کار تیمی بهتری به نمایش بگذارد.
ورزشکاران برجسته انگیزه بالایی دارند که مهارت‏های خود را پرورش دهند، سال‏های متمادی تمرینات 
منسـجم و با برنامه انجام می‏دهند تا به اوج عملکرد خود دسـت یابند. داشـتن انگیزه عاملی حیاتی در تلاش 
زیاد برای تمرین کردن و آماده شـدن، پشـتکار و عزم راسـخ، تعهد به پیشـرفت و رسـیدن به بالاترین سـطح 

ممکن می‏باشد.
انگیزه را می‏توان به زبانی سـاده این چنین تعریف کرد: جهت و شـدت تلاش یک فرد. جهت مربوط 
می‏شود به هدف فرد و شدت مربوط به میزان تلاش فرد برای رسیدن به آن هدف می‏شود. در انگیزه دادن به 
افراد هم شرایط انفرادی )شخصیت، نیازها، علایق، اهداف و ...( و هم شرایط محیطی )سبک و شیوه مربیگری، 
نتایـج قبلی به دسـت آمده، شـرایط جامعه و رسـوم و ...( و ارتبـاط متقابل آنها باید مـورد توجه قرار گیرند.

در ایجاد انگیزه چهار عامل مهم وجود دارد:
• هدف‏گذاری صحیح 
• نوع نگرش به هدف 
• بازخورد و تقویت 
• انگیزه درونی ورزشکاران 

هدف‏گذاری صحیح
هدف‏گذاری مناسـب تأثیر زیادی روی بهبود عملکرد می‏گذارد؛ زیرا به تلاش و توجه ورزشـکار جهت 

می‏دهد، پشتکار او را بیشتر می‏کند و او را تشویق می‏کند تا مهارت‏های جدید بیاموزد.
هدف باید ویژه، قابل سـنجش، واقع‏بینانه، عملکرد محور و دارای بازه زمانی باشـد. اهداف باید مکتوب 
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شـوند و بـه طـور متناوب مورد ارزیابی و بازبینی قرار گیرند. از سـوی دیگر، اهـداف باید تحت کنترل خود 
ورزشکار، انرژی دهنده، رشد دهنده و درونی شده باشند )توسط خود ورزشکار قرار داده شوند(. 

اشتباهی که بسیاری از ورزشکاران می‏کنند این است که اهداف عملکرد محور برای خود قرار نمی‏دهند. 
مثاًل رسـیدن بـه تیـم ملی را هدف خود قـرار می‏دهند ولی نیازهـای عملکردی آن را در نظـر نمی‏گیرند. در 
حالی‏کـه ورزشـکار باید نیازهای مهارتی رسـیدن به چنین هدفی را شناسـایی کند و بـرای بهبود آنها اهدافی 

مناسب قرار دهد.

نوع نگرش به هدف
برخی ورزشکاران در اهداف خود عملکرد محور هستند و برخی دیگر نتیجه محور. اما در ورزش سطح 
بالا اهمیت نتایج بسـیار زیاد اسـت و از سوی دیگر نتیجه مسابقه حاصل عملکرد خوب می‏باشد. بنابراین در 
ورزش پیشـرفته و رقابتی تأکید روی نتیجه با تمرکز کامل روی اجرای بهترین عملکرد اسـت. مربیان سـطح 
بالا می‏دانند که شغل آنها وابسته به نتایج مسابقات است و ورزشکاران سطح بالا نیز می‏دانند که پیروزی برای 
آنها شهرت و شرایط مالی بهتر به دنبال خواهد داشت. تمرکز روی اجرای بهترین عملکرد به منظور پیروزی 
در مسابقه، بهترین راه برای کسب نتیجه و در عین حال کاهش استرس و فشار روی ورزشکاران می‏باشد که 

باعث ایجاد انگیزه درونی، پشتکار و پیشرفت هم می‏شود. 

بازخورد و تقویت
بازخوردها به ورزشـکار باید با رویکردی مثبت ارائه شـوند و در اکثر مواقع از پاداش و تشـویق اسـتفاده 
شـود نه از جریمه و تنبیه. تشـویق‏ها باید متناسـب با هر ورزشـکار باشـد و می‏تواند کلامی، غیرکلامی )مثل 
لبخند زدن، دسـت زدن و...(، جسـمانی )زدن به پشـت ورزشکار، دست دادن با او و ...(، دادن موقعیت برای 
ادامه تمرینی خاص یا دادن پول، مدال، و یا دیگر جوایز مادی باشد. مربی باید آنچه را که ورزشکاران دوست 
دارند و آنچه را که دوست ندارند، بداند و به طور متناوب از روش‏های مختلف برای تشویق آنها استفاده کند؛ 

و این نکته را نیز مدنظر قرار دهد که عملکرد را نیز مورد تشویق قرار دهد، نه فقط نتیجه را.
اگرچه تقویت مثبت باید اصلی‏ترین راه برای تغییر رفتار باشد )اکثر تحقیقات نشان می‏دهند که 80 تا 90 
درصد بازخوردها باید مثبت باشند(، در بعضی مواقع تنبیه و جریمه لازم است و اغلب به عنوان ابزاری برای 
کنترل رفتار و جلوگیری از نقض قوانین به کار می‏رود. تهدید به جریمه شدن، اغلب باعث اجتناب از شکستن 
قوانین در بسیاری از افراد می‏شود. در جریمه کردن نباید زیاده روی کرد زیرا تأثیر خود را از دست می‏دهد.

انگیزه درونی ورزشکاران
انگیزه فقط از منابع بیرونی )شـهرت، ثروت و ...( ناشـی نمی‏شـود؛ بلکه اراده درونی ورزشـکار در عالی 
شدن، لذت بردن از رقابت، یادگیری مهارت‏های جدید و ... می‏توانند انگیزه‏های درونی ورزشکار در اجرای 
اوج عملکرد باشند که تأثیر زیادی نیز در عملکرد با ثبات و سطح بالای ورزشکار در مسیر عالی شدن دارد.
استفاده از تمرینات متنوع، دخالت دادن ورزشکاران در فرآیند تصمیم‏گیری، استفاده از تشویق‏های کلامی و 
غیرکلامی، ایجاد اهداف انفرادی مناسب و پاداش برمبنای عملکرد باعث تقویت انگیزه درونی ورزشکاران می‏شود. 
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2( خلاقیت
تمام آهنگسـازان در آغاز، کار خود را با نتُ‏های یکسـان و مشـابهی آغاز می‏کنند. تمام نویسـندگان برای 
نوشـتار از الفبای واحدی بهره می‏جویند. همه نقاشـان از ابزار مشـابه با رنگ‏های پایه‏ای و اصلی، کار خود را 
انجام می‏دهند. اما چرا بتهوون‏ها، همینگوی‏ها و رامبراندهای زیادی وجود ندارند؟ پاسـخ این سـوال در نبوغ 

و خلاقیت نهفته است. 
خلاقیـت بـه کارگیـری توانایی‏هـای ذهنـی مربی بـرای ایجاد یـک فکر جدید اسـت. خلاقیـت یکی از 
ویژگی‏های مهم حرفه مربیگری است به گونه‏ای که ثابت شده است كه مربيان موفق حتي در صورت ضعف 
منابع با خلاقيت و انديشه‏هاي خود مي‏توانند از بالاترين ظرفيت تيم و ورزشکاران استفاده نموده و با غلبه بر 
متغيرهاي مخل دروني و بيروني، تيم را به سر منزل مقصود رهنمون سازند. در حالی‏که مربیان فاقد خلاقیت 
در شـرایط سـخت و دشـوار عرصه رقابت‏های جدی و سـنگین و پر تنش، دچار رکود و در نهایت شکست 

خواهند شد. 

نقش یک مربی در پیشبرد تمرینات ورزشی
یک مربی موفق که هدف او پیشبرد برنامه‏های تمرینی است، در حکم یک رهبر خوب در قالب عملکرد 
تیمی فعالیت می‏کند. زیرا نقش این مربی در این تصویر بزرگ به خوبی مشخص شده است. اصل و ماهیت 

این حرفه اقتضا می‏کند که مربی معلوماتی جامع و فراگیر داشته باشد. 
مربیگری کاری نیسـت که شـما برای ورزشـکار انجام می‏دهید بلکه کاری است که در تعامل با ورزشکار 
انجام می‏دهید. مربیگری نوعی تعامل و مشارکت است. هیچ‏گاه اصل و ایده »ورزشکار 24 ساعته« را از نظر 
دور نکنید. ورزشکارانی که شما با آنها کار می‏کنید روزانه 2 تا 6 ساعت تمرین می‏کنند و اساساً این توازنی 
نابرابر می‏باشد زیرا در مقایسه با ساعات تمرین، 18 تا 22 ساعت باقی‏مانده دیگر اثر بیشتری در شکست یا 

موفقیت ورزشکار دارد. 
از سـوی دیگر، مربیگری پیشـرفت و توسـعه کلی ورزشکار در ابعاد روحی– روانی، فیزیکی و اجتماعی 
می‏باشـد. مربیگری نوعی ارتباط نزدیک کاری با ورزشـکاران اسـت تا بتوان اهداف کلی را برای آنها تعریف 

نمود و به آنها آموخت که چگونه به این اهداف دست یابند.
هیچ‏گاه ادعای پیروزی نکنید تا زمانی که توانایی پذیرش شکست‏ها و عواقب آن را به دست نیاورده‏اید. 
تمرکز خود را در جهت پیشـرفت بیشـتر ورزشـکار معطوف کنید. زمانی که کاری به نحو احسن انجام شود، 

بهترین پیشرفت فردی ورزشکاران از آن حاصل می‏شود. 
اینکه یک مربی، ورزشکاری را تمرین داده و آن ورزشکار به عنوان با ارزش‏ترین کشتی‏گیر، مطرح شده 
بدین معنا نیست که آن مربی از همه مسائل آگاهی دارد. هیچ جایگزینی برای تجربه وجود ندارد. اگر شما به 

دنبال یادگیری دروس و فنون مربیگری هستید باید بدانید که تجربه، استاد بزرگی است. 
ارزیابی دائم و مستمر باید منجر به تغییر در روند پیشرفت شود. گاهی اوقات تغییر بسیار سخت و دشوار 
است اما یکی از اجزای ثابت مربیگری می‏باشد. بی‏شک پدیده تغییر چالشی بزرگ است اما برای تبدیل شدن 

به یک مربی بزرگ اجتناب‏ناپذیر است.



14

همیشه شکل مطلوب این است که شما تغییرات را اداره کنید نه اینکه تغییرات شما را تحت کنترل داشته 
باشـند. بـه خاطر داشـته باشـید که مربیـان از جمله عوامل ایجاد تغییر هسـتند. آنها همواره تالش می‏کنند تا 

ورزشکار را تغییر داده و عملکرد آنها را به سطح مطلوب برسانند.

کمک گرفتن یک سرمربی بزرگ از دستیارانش
سـرمربي نفر اول مسـائل فني تيم اسـت اما هرکسـي براي موفق شـدن به کمک و ‏همکاري نياز دارد. هر 
مربی سـبک کاری مخصوص ‏به خودش را دارد، سـبکی که به شخصیت و نوع آموزش‌هایی که دیده بستگی 
دارد. با وجود این تفاوت‌ها، همه مربی‌ها در ‏سراسر جهان نقاط مشترک زیادی با هم دارند. یکی از این نکات 
مشترک این است که همه آن‌ها می‌خواهند بهترین عملکرد ‏را داشته باشند و تلاشی که می‌کنند بهترین تلاش 

ممکن باشد. برای رسیدن به این هدف چه کاری باید انجام ‏داد:

جایگاه دست نیافتنی که برای خود درست کرده‌اید، بشکنید
اگر می‌خواهید بهترین عملکرد را ارائه دهید، باید با این قضیه کنار بیایید که شـما همه چیز را ‏نمی‌دانید 
و متخصصانی هسـتند که در حوزه‌های تخصصی از شـما بیشـتر می‌دانند. شـما یک تیم از افراد با استعداد را 

استخدام کرده‌اید، پس از آنها ‏استفاده کنید.

خجالت نکشید
کمک خواستن از دیگران نشانه شکست، شانه خالی کردن از مسئولیت یا استفاده نادرست از زمان نیست. 
دانستن ‏محدودیت‌های زمان و تخصص شما، یکی از خصیصه‌های کلیدی رهبر بودن است. شکست همیشه 

همراه با غرور می‌آید.‏

پاداش بدهید
پاداش دادن یکی از المان‌های حیاتی هدف‏گذاری است. این کار وفاداری، روحیه و انگیزه بالای تیم شما 
را به همراه ‏خواهد آورد. شما به تنهایی موفق نمی‌شوید، پس انگیزه دادن مداوم مخصوصاً به افراد همراه‌تان 

.‎در به دست آوردن هدف‌ها، ‏بسیار مؤثر خواهد بود

درخواست‏تان را بیان کنید
با وظایف زیاد و مسئولیت‌های بیش از اندازه، ذره‌ای کمک همیشه نقش عمده‌ای ایفا می‌کند. اما همیشه 
به یاد داشته باشید ‏دیگران ذهن شما را نمی‌خوانند. هر چقدر هم حامی شما باشند، ممکن است متوجه نشوند 
چه فشـاری را تحمل می‌کنید. ‏بسـیاری از اوقات دیگران اصلًا نمی‌دانند چگونه می‌توانند به شما کمک کنند. 

.‎هیچ تأخیری به خرج ندهید، رک باشید و ‏بگویید به چه چیز و چه کسی برای انجام آن نیاز دارید

دیکتاتور نباشید
همیشـه راه‌های زیادی برای رسـیدن به یک هدف وجود دارد. بسـیار مهم اسـت که همیشـه راه و روش 
خودتان را به بقیه ‏تحمیل نکنید. دیکتاتور بودن نه تنها استرس خودتان را بالا می‌برد، بلکه می‌تواند دیگران را 
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مقابل شما قرار دهد. اگر به ‏کسی برای انجام کاری اعتماد می‌کنید اجازه دهید به روش خودشان آن را انجام 
.‎دهند. ممکن است بعداً متوجه شوید که ‏حتی راه آنها بهتر هم هست

همیشه راهنما باشید
اگـر بـرای توضیح دادن انجام یـک کار یا روند به صورت صحیح زمان بیشـتری بگذارید، در دراز مدت 
دیگـران را بیشـتر ‏جـذب خواهید کرد. نه تنها آنها کارشـان را بهتر انجام می‌دهنـد، بلکه دفعات بعد هم برای 
کمـک گرفتـن بـه شـما اعتماد ‏خواهند کرد. مطمئن شـوید که افـراد منابع کافی آمار و اطلاعـات برای انجام 

‎.‎کارشان در اختیار دارند. این باعث می‌شود تا ‏کمتر برای کار‌های غیرضروری‌تر درخواست کمک کنند

کمک کنید و کمک بگیرید
مزایای تقسـیم وظایف همیشـه دو طرفه هستند. زمانی که وقت شما را آزاد‌تر می‌کنند تا به مسائل مهم‌تر 
بپردازید، برای ‏طرف دیگر می‌تواند یک تجربه ارزشمند یادگیری باشد. همیشه مطمئن شوید که توصیه‌های 
کافی را به آن‌ها داده‌اید. ‏برای پاسـخ دادن سئوالات‌شـان همیشـه صبور باشید. به آنها زمان بدهید تا پیشرفت 

.‎کنند و مهم‌تر از همه، اعتمادتان را به ‏آنها نشان دهید

مهربان باشید
بعضی اوقات ممکن اسـت کاری که به بقیه محول می‌کنید، یکنواخت، وقت‏گیر یا ناخوشـایند باشـد. از 
ایـن بابـت احسـاس گناه ‏نکنیـد اما هیچ وقت ارزش کاری کـه انجام می‌دهند را پایین نیاورید. زمان نوشـتن 
تقاضا، مودبانه و مهربان به آنها تأکید ‏کنید که چرا به کمک‏شان نیاز دارید و چقدر این کار برای شما و تیم‌تان 

.‎ارزشمند است

با دقت انتخاب کنید
زمانی که به کار زیاد مشـغول هسـتید، هر کمکی می‌تواند مفید باشـد. اما باید مواظب باشـید از چه کسی 
کمک ‏می‌خواهید. سـپردن یک وظیفه به فردی با مهارت‌های درسـت و تجربه لازم برای انجام آن فوق‏العاده 
مهم خواهد بود. ‏اما سپردن آن به فرد اشتباه هیچ کمکی به شما نخواهد کرد. با تکرار زیاد توصیه‌ها، اصلاح 
اشـتباهات و انجام دوباره آن ‏کار ممکن اسـت احسـاس کنید وقت‌تان را تلف می‌کنید. این هم همیشـه مهم 

است که روند کار آنها را دنبال کنید تا مطمئن ‏شوید کار را اشتباه انجام نمی‌دهند.

کمی شوخ‌طبع باشید
روحیه شوخ‌طبعی به شما کمک می‌کند تا به خُلق همکاران و ورزشکاران‌تان کمک کنید و همواره آن‌ها 
را در جهت ایجاد شـور و نشـاط در تمرینات ترغیب کنید. البته روحیه‏ی شـوخ‌طبعی و ایجاد طنز بهتر است 
دارای چارچوب‌هایی باشـد که با توجه به سـبک مربیگری شـما تعریف می‌شـود تا به حفظ جایگاه شـما به 

عنوان سرمربی و شکل‏دهی به حریم ارتباطاتی با همکاران و ورزشکاران کمک کند.

بگویید متشکرم
در نگاه اول ممکن است بسیار واضح باشد اما زمانی که فشار زیادی روی شماست و استرس دارید، به 


