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مربیمربیگری و نقش اصول 

سرکار خانم گرمه ای :مدرس



مربیگری چیست؟
هشثیگشی تٌْب ثِ هؼٌی  ووه ثِ دیگشاى ثشای آهَصش هْبست ّبی ٍسصضی،افضایص تَاًوٌذی ٍ ثبسٍس وشدى ًیشٍّبی ثبلمَُ آًبى ًیست،  

.آًبى سا ًیض دس ثش هی گیشدضٌبخت ٍتأهیي ًیبصّبی اسبسی ثلىِ 

:فلسفه مربیگری
زضظهبى هطثیگطی،فلؿفِ هطثیگطی ثیكتط اظ زاًف ٍ آگبّی اظ یه ٍضظـ  ثِ هطثی ووه هی وٌس؛تب .هی تَاى خْبى ثیٌی ّط فطز ضا فلؿفِ ی آى فطز ًبهیس

زاقتي یه فلؿفِ تطزیس ٍ زٍزلی هطثی ضا زضثبضُ قىل ثٌسی  لَاًیي توطیي،ؾجه ثبظی،اًضجبط،چكن اًساظضلبثت ، .ایي ؾطهبیِ ذَز ضاحفؼ ًوبیس
.اّساف وَتبُ ٍ ثلٌس هست ٍ ثؿیبضی اظ زیگطفقبلیت ّبی هطثیگطی ضا اظ ثیي هی ثطز

:فلسفه مربیگری می تواند دارای اهداف زیر باشد

کسب درآمد. 1

کسب شهرت. 2

دوستی و محبت به انسان ها. 3

ایجاد روابط اجتماعی مناسب. 4

گذراندن اوقات فراغت. 5

تبلیغات ایدئولوژی خاص. 6

ارشاد و هدایت انسان ها. 7

قانون پذیری انسان ها. 8

بهداشت و سلامت انسان ها . 9

اقتصادی پویا در جامعه . 10 

نشان دادن برتری نژادی. 11 

شادابی و نشاط جامعه. 12 



توسعه فلسفه مربیگری 

هغلَة ثبقس، ؾجت تمَیت انَل هیگطزز،اهب اگطاضظقیبثی ًبهغلَة ثبقس ٍ زائوبً  اضظقیبثیاگط.ثؿیبض هْن اؾتاضظقیبثی زض ضًٍس انَل فلؿفِ هطثیگطی  
فلؿفِ ثطًسُ قسى زض هؿبثمبت ٍضظقی یىی اظزغسغِ ّبی .ایي حبلت ًب هغلَة تىطاض قَز هوىي اؾت وِ پی ضیعی انَل زیگطی  ضا ؾجت قَز

.پسیسُ زٍپیٌگ،هؿبئل ظیبز پكت پطزُ ٍ ضٍاثظ حبقیِ ؾبظ ًكبى اظ یه فلؿفِ ترطیجی زض حطفِ هطثیگطی زاضز.هطثیبى اؾت
:فلسفِ هشثیگشی هثجت هی تَاًذ ثبػث اثشات صیش ضَد 
تقوین ٍ گؿتطـ اذلاق اًؿبًی زض ؾغَح خبهقِ.1
گؿتطـ ٍضظـ ٍ ٍحست هلی زض خبهقِ.2
اثط گصاضی زض التهبز خبهقِ.3
تقوین ٍ گؿتطـ ؾلاهت ٍ ثْساقت  زض خبهقِ.4
فطٌّگ ؾبظی زض اثقبز ضفتبضی افطاز خبهقِ.5

:ک مربی باید علوم کلیدی زیر را بداند

فلسفه مربیگری.1

...(  فیزیولوژی،تغذیه و)علوم تربیت بدنی.2

تاکتیک -تکنیک.3 

برنامه ریزی .4

برقراری ارتباط.5

فنىن آمىزش ورزش.6

روانشناسی ورزش.7

مهارت های مدیریتی.8

:وظایف مربی

آساستگی ظبّش.10داضتي ٍسصضىبساى هَفك                                .1
هسئَلیت ایوٌی.11ایجبد سشگشهی ثشای خَد ٍ ٍسصضىبساى              .2
تؼْذات اخلالی.12ووه ثِ ثْجَد هْبست ّبی ٍسصضىبس                 .3
ساص داسی.13دسستىبسی                                                         .4
ػذم سَء سبثمِ.14ػلالِ ثِ تشثیت ٍسصضىبساى                               .5
ًظن ٍ اًضجبط.15احتشام ثِ لَاًیي                                                 .6
ٍجذاى وبسی.16احتشام ثِ داٍساى                                                .7
تسلظ ثش خَد.17همبثلِ ثب دٍپیٌگ                                            .8
داضتي سٍاثظ غحیح.9



مهارتهای ارتباطی که یک مربی نیاز دارد
زازى گَـ ذَة هْبضت -1
زیسى ذَة هْبضت -2
ًَقتي ذَة هْبضت-3
ذَاًسى ذَة هْبضت-4
گفتي ؾري ذَة هْبضت -5

ثسى ظثبى هْبضت-6
اضتجبعی ٍ اعلافتی فٌبٍضی ثب وبض هْبضت-7

آشنایی با روش های مربیگری
قرهیت ٍ ؾجه فطزی هطثی  .هْن تطیي انل زض ؾجه ّبی هطثیگطی،ًَؿ ضفتبض،قرهیت هطثی ٍ ضٍاثظ نحیح اٍ ثب ٍضظقىبض هی ثبقس

اؾت وِ تهوین گیطی ّبی ٍی ضا زض اهَض هرتلف ثبفث هی قَز

سبک های مربیگری 

:ؾجه ّبی هطثیگطی ّط فطز تقییي وٌٌسُ ایي اؾت وِ
چگًَِ تهوین ثگیطز.1
.وسام هْبضت ّب ٍ ضاّجطز ّب ضآهَظـ زّس.2
(توطیي ٍ هؿبثمبت.)چگًَِ ؾبظهبى زّی وٌس.3
.ثطای تطثیت ٍضظقىبضاى هٌضجظ  اظ چِ ضٍـ ّبیی اؾتفبزُ وٌس.4

.ثطای ضؾیسى ثِ اّساف، چگًَِ ثطًبهِ ضیعی وٌس.5



:سجه ّبی هشثیگشی ثِ سِ ػبهل ثستگی داسد
قرهیت هطثی       .1
عجیقت ٍضظـ هَضز ًؾط   .2
قطایظ ذبل ٍاثؿتِ ثِ ذهَنیبت ؾٌی ٍ تَاًبیی.3

مربیگریسبک های 

تسلیم و واگذاری تشریک مساعی  آمرانه



سهبشی موقعیتی مذل
بری مٍلهیتی مدؿ بر با پیرو بشتگی دار  رً عٍ رفتار رً بر بي پیرو اختػاص می یابد و هیز ه بری اصت کي بي تکلیفی کي از صٍی رً چٌار . ددربردارهدى چٌار صبک مختلف رً

بری مٍلهیتی بي ترتیب  بری مٍرد اصتفادى در مدؿ رً  .هام دارهد S4تا  S1صبک رً

مراهي)دصتٍری ) :(S1صبک اوؿ 
 
بر و پیرو غٍرت می گیرد - (ا بر بي تطرید هكض ًای فرد و یا گروى پرداختي و . در این صبک، رابفي ای یک ـرفي بین رً در این ذالت، رً

ن را تهیین می کود
 
 خزئیاتی هلیر هرٍى اهحام تکلیف، زمان و مکان ا

بر مشیر اهحام تکلیف را مطخع می کود - (اصتدلالی)تطٍیكی  (S2:صبک دوم  بر و پیرو ایحاد می ظٍد و . در این صبک باز ًم رً با این وخٍد رابفي ای دوصٍیي بین رً
ثیر لرار گرفتي و فرایود اخرای تکلیف را لبٍؿ

 
 دکو ذمایت اختمانی و اذشاصی از پیرو می ظٍد و ًمین صبب می ظٍد کي فرد یا گروى پیرو ترت تا

بر بي غٍرت مردود، هرٍى –(مطارکػتی:(S3صبک صٍم در این صبک، تػمیم گیری در مٍرد خوبي ًای مختلف اهحام تکلیف بي غٍرت مطترک بي اهحام می رصد و رً
 .اخرای تکالیف را تهیین می کود و در نین ذاؿ، رابفي ای لٍی با پیرو خٍاًد داظت

بر در تػمیم گیری مطارکت دارد– (تفٍیؼ اختیار :(S4صبک خٌارم  با این وخٍد فرایود و مشئٍلیت اخرای تکالیف بي غٍرت کامو بي فرد یا گرو . در این صبک ًم رً
بر بي پایض روهد اخرای امٍر می پردازد. پیرو صپردى می ظٍد  در این غٍرت، رً

آمادگی پیشوسطوح
دس ٍضؼیت ّبیی وِ آهبدگی ون ٍ ثی ػلالِ ثَدُ یب ثیص اص حذ دس  . ایي سجه ثشای پیشٍاًی وِ آهبدگی پبییي داسًذ، ثْتشیي سجه است: سبک دستوسی

.سجه دستَسی ضبهل سٌّوَدّبی خبظ ثِ افشاد است دس هَسد ایٌىِ چِ وبسی سا چگًَِ اًجبم دٌّذ. سٍد­لجَل یه وبس خبظ ًبهغوئي ثَدُ، ثِ وبس هی
 ایي سجه ثشای ٍسصضىبساًی وِ آهبدگی صیش هتَسظ  . ثشای پیشٍاًی وِ آهبدگی پبییي یب هتَسغی داسًذ، ثْتشیي سجه است: سبک تشویقی یا استذلالی

ایي  . سٍد­ٌّگبهی وِ ٍسصضىبساى تَاى لجَل هسٍَلیت ًذاسًذ؛ ٍلی ػلالِ داسًذ یب احسبس اعویٌبى ثشای اًجبم وبس داسًذ ثِ وبس هی. سٍد­داسًذ ثِ وبس هی
.سجه تلفیمی اص سجه دستَسی ٍ تَضیح ٍ تمَیت ثِ هٌظَس ضَس ٍ ضَق دسافشاد است

ٌّگبهی وِ ٍسصضىبساى تَاى لجَل هسئَلیت داسًذ، ٍلی توبیل ًذاسًذ . ثشای پیشٍاًی وِ آهبدگی هتَسظ تب ثبلا داسًذ، ثْتشیي سجه است: سبک مشاسکتی
اص آًجب وِ افشاد تَاًوٌذًذ ثٌبثش ایي سجه هطبسوتی وِ سّجش دس آى ثش استجبط دٍعشفِ ٍ ّوىبسی هجتٌی ثش  . یب ثیص اص حذ ثِ اًجبم وبس ًب هغوئي ّستٌذ

.اػتوبد تبویذ داسد اثش ثخص تشیت سجه است
یؼٌی ٌّگبهی وِ ٍسصضىبساى ّن تَاى ٍ توبیل داسًذ یب ثِ اًذاصُ وبفی ًسجت ثِ  . ثشای پیشٍاًی وِ آهبدگی ثبلا داسًذ، ثْتشیي سجه است: سبک تفویضی

اص ایي سٍ سجه تفَیضی ثیطتشیي احتوبل هَفمیت سا داسد. دس ایي هشحلِ ٍسصضىبساى ثِ حوبیت ٍ ّذایت ًیبص ووی داسًذ. لجَل هسئَلیت اعویٌبى داسًذ



:خػَغیبت هشثیبى سجه آهشاًِ
.ثب ًفَر ٍ خَد هذاس هی ثبضٌذ. 1
.ثِ ػمبیذ خَد تؼػت ضذیذ داسًذ. 2
.ثسیبس هٌضجظ اًذ.3
خبلك فضبی هٌبست ثشای هَفمیت  .4
.دس هَسد خغب ّب سخت گیشًذ.5
.ثشای سبصهبى دّی لبثلیت خَثی داسًذ.6
خلك ضشایظ سخت ثشای هَفمیت ٍسصضىبساى.7
هٌبست ثشای ضبگشداى ثب سغَح سلبثتی ثبلا  .8
.ٍسصضىبساى حسبس ًوی تَاًٌذ ثب ایي هشثیبى وبسوٌٌذ.9

:خػَغیبت هشثیبى سجه تسلین ٍ ٍاگزاسی
.فبلذ لذست تػوین گیشی اًذ.1
.اص لحبػ سٍحی هتؼبدل ًیستٌذ.2
.تؼْذ وبفی ًذاسًذ.3
.دس سبصهبى دّی ٍ ثشًبهِ سیضی ضؼیف اًذ.4
.هثجت گشا ٍ ثی ػلالِ اًذ ٍ ّوِ وبسّب سا آسبى   هی گیشًذ.5

خػَغیبت هشثیبى سجه ّوىبسی ٍ تطشیه هسبػی
.افشادی خًَگشم ٍ غویوی ثِ ًظش هی سسٌذ.1
.اًؼغبف پزیش ٍخلاق اًذ.2
.ًضد ّوِ هحجَثیت داسًذ.3
.هؤدة ٍ داسای ووبل اًذ.4
.جَ ٍ هحیظ هٌبسجی سا ثشای پیطشفت ایجبد هی وٌٌذ.5
.اص لحبػ ضخػیتی ایي هشثیبى ضبگشد هذاس هی ثبضٌذ.6
.اػتوبد ثِ ًفس سا دس ضبگشداى پشٍسش هی دٌّذ.7
. ًضد ایي هشثیبى هَفمیت ثب ضشوت تَأم است.8



مدیریت و برنامه ریزی 

در تیمهای ورزشی



تعریف مدیریت

همسو و هماهنگ می شود, فعالیت های فردی و گروهی در جهت هدفهای مشترک  آنمدیریت فرایندی است که بوسیله 

هیچ سازمانی از مدیریت بی نیاز نیست و لازم و ملزوم یکدیگرند.

مدیریتروند وظیفه ای در 

برنامه ریزی

سازماندهی

هدایت

کنترل

هماهنگی

.ثطًبهِ ضیعی پیف ثیٌی فولیبت آتی ٍ تقییي عطق اخطای آى ثِ هٌؾَض تأهیي ّسفْبی ؾبظهبى اؾت
ثطًبهِ ضیعی فقبلیتْبی افضبی تین لجل اظ قطٍؿ هؿبثمبت:هثبل 

ػٌبغش هْن دس تؼشیف ثشًبهِ سیضی
ثطًبهِ ضیعی یه خطیبى اؾت یقٌی هدوَفِ ای اظ الساهبت هؿتوط اؾت -1
ثطًبهِ ضیعی یه اهط آگبّبًِ اؾت یقٌی ثب تهوین لجلی آغبظ هی قَز -2
ثطًبهِ ضیعی پیف ثیٌی یه ؾلؿلؿِ الساهبتی اؾت وِ ثبیس زض آیٌسُ نَضت گیطز -3
.  ثطًبهِ ضیعی ّسفْبی هكرهی ضا وِ ثبیس ثِ آى ثطؾین ، زًجبل هی وٌس -4

اّذاف ثشًبهِ سیضی
افعایف احتوبل ضؾیسى ثِ ّسف اظ عطیك تٌؾین فقبلیتْب -1
(همطٍى ثِ نطفِ ثَزى فولیبت) تمَیت خٌجِ التهبزی فولیبت -2
توطوع ثط ضٍی هأهَضیتْب ٍ ّسفْب ٍ احتطاظ اظ تغییط هؿیط -3
تْیِ اثعاضی ثطای وٌتطل -4

هحبسي ثشًبهِ سیضی 
:ثطًبهِ ضیعی ثِ هطثیبى اخبظُ هی زّس وِ

ضا ثكٌبؾٌس( تین) ٍضـ هَخَز ؾبظهبى 
ّوبٌّگ ؾبظًس( تین) ضا قٌبؾبیی ٍ آًْب ضا زض خْت ّسفْبی ؾبظهبى ( تین) هٌبثـ اًؿبًی ٍ اهىبًبت هبزی ؾبظهبى 

ّسفْبی ولی ٍ خعیی ضا هكرم ًوبیٌس
ثتَاًٌس تین ٍ فقبلیتْبی آى ضا وٌتطل وٌٌس

.ثتَاًٌس تهویوبت هترصُ ضا ثرَثی اخطا ًوبیٌس



اًَاع ثشًبهِ سیضی ثش حست چبسچَة صهبًی

ثطًبهِ ضیعی ثلٌس هست

قبهل ّسفْب ٍ ثطًبهِ ّبی ضاّجطزی اؾت وِ هوىي اؾت ثیف اظ پٌح ؾبل عَل ثىكس

ثطًبهِ ضیعی هیبى هست

هحسٍزُ ظهبًی ثیي یه تب پٌح ؾبل زاضز ٍ قبهل ّسفْب ٍ ثطًبهِ ّبی وَتبُ هست اؾت 

ثطًبهِ ضیعی وَتبُ هست

قبهل ّسفْب ٍ ثطًبهِ ّبی فولیبتی اؾت ٍ فقبلیتْبیی ضا تٌؾین هی وٌس وِ زض زٍضُ ظهبًی یه ؾبل یب ووتط اًدبم هی قَز

 ػولیبتیتىٌیه ّبی ثشًبهِ سیضی
:سٍش ًوَداس گبًت

ضٍـ ًوَزاض گبًت ًرؿتیي ٍ اؾبؾی تطیي ضٍـ تهَیطی زض 
گبًت اثساؿ گطزیسُ ٍ ّن اوٌَى ًیع ثِ فٌَاى یىی اظ ثْتطیي ضٍـ ّبی تهَیطی . ایي ضٍـ زض ذلال خٌگ خْبًی اٍل تَؾظ ٌّطی ال. ثطًبهِ ضیعی فولیبتی هی ثبقس

.  هَضز اؾتفبزُ لطاض هی گیطز
:ایي ضٍـ انَلا ثطای ظهبًجٌسی اًدبم ٍؽبیف ثِ ٍخَز آهسُ ٍ زاضای زٍ ثقس اؾت

.ضا ًوبیف هی زّس( هطاحل اًدبم وبض)ضا ثط حؿت تمسم ٍ تبذط اًدبم آًْب ( ٍ یب حتی ٍؽبیف)هحَض فوَزی قطح فولیبت  -1

.هحَض افمی ًیع ًكبى زٌّسُ ظهبى هی ثبقس -2

ٍیژگی ّبی ًوَداس گبًت

:ایي ًوَزاض ًكبى هی زّس وِ
.چِ وبضّبیی ٍ یب فولیبتی ثبیس اًدبم گیطز -1  

.ّط وبض ٍ یب فولیبت اظ چٌس ٍؽیفِ تكىیل قسُ اؾت -2
.چِ ٍؽبیفی ثبیس ثغَض ّوعهبى زًجبل گطزز -3
.زض زاذل ّط فولیبت چِ ٍؽبیفی ثبیس ثغَض ؾطیبلی اًدبم قَز -4
.ظهبى قطٍؿ ٍ پبیبى ّط ٍؽیفِ زض چِ تبضیری هی ثبقس -5

.زؾتیبثی ثِ ّسف ًْبیی زض چِ تبضیری ثسؾت هی آیس -6
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شکل گیری ورزشی  تخصصی شدن  مراحل تمرینآشنا سازی اوج اجراء
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: طراحی برنامه تمرین 

:تقطیف

–خؿوبًی ) ًؾبم ٍ ؾبذتب ضی هكرم هجتٌی ثط انَل فلوی ثطای توطیي ثوٌؾَض تَؾقِ لبثلیت ّبی هرتلف  

ٍضظقىبضاى( ضٍاًی –تبوتیىی –تىٌیىی 
:تؼشیف توشیي ٍسصضی  

توطیي ٍضظقی ضا فقبلیتی ثب ّسف هی زاًٌس وِ اًدبم آى هَخت افعایف ٍ تَؾقِ تَاًبیی یب آهبزگی ثس ًی هی 
.ضٍاى تط ٍ ثبزٍام تط ٍ تَاًبتط هی قَز , ؾطیقتط , ٍضظقىبض لَی تط, ثب اًدبم توطیي ّبی ثسًی .قَز

توجه به اصول تمرین: طرح یک جلسه تمرین

   
آمادگی  -1

گرم کردن  -2

بخش اصلی  -3

سرد کردن  -4

مختصات برنامه 
یب ؾیؿتن ّبی اًطغی زضگیط 

فبوتَض ّبی آهبزگی خؿوبًی 
ؾي 

ظهبًجٌسی توطیي 
فهَل توطیٌی 



سازماندهی

ؾبظهبًسّی یقٌی تقییي فقبلیتْب، عجمِ ثٌسی آًْب، تقییي اذتیبضات، ٍ هؿئَلیتْب اؾت
ثِ فجبضت زیگط،

.تمؿین وبض افطاز ٍ تقییي ٍؽبیف آًبى زض یه تكىیلات، ؾبظهبًسّی ًبهیسُ هی قَز   

:ًىبت اسبسی وِ دس سبصهبًذّی ثبیذ هَسد تَجِ لشاس گیشد•
.پشّضیٌِ ًجبضذ–الف    
.ضشح ٍظبیف افشاد ٍاضح ٍ هطخع ثبضذ–ة    

تؼشیف سبصهبى
ؾبظهبى فجبضت اؾت اظ تكىل فوَهی چٌس ًفط ثطای تحمك اّساف هقیي

ضشایظ ثَجَد آهذى سبصهبى

ّط ًَؿ اختوبؿ فوسی ٍ آگبّبًِ اظ افطاز1.

زاضای اّساف هقیي ٍ اظ پیف تقییي قس2ُ.



انواع سازمان

سبصهبى سسوی -1
فجبضتؿت اظ اتحبز ٍ اتفبق افطاز اًؿبًی وِ ّط وسام زاضای ًمف ٍ ٍؽیفِ ای زضذَض اؾتقساز ٍ گٌدبیف فطزی ذَز هی ثبقٌس

سبصهبى غیش سسوی -2
فجبضتؿت اظ یه ؾلؿلِ اضتجبعبت فبعفی ثیي افطاز ّوىبض زض یه ؾبظهبى ضؾوی اؾت 

اصول سازمان
زض ّط ؾبظهبًی ثِ هٌؾَض ّسایت اهَض ٍ پیكجطز وبضّب انَلی حبون اؾت وِ فقبلیتْبی ؾبظهبى ضا ثِ هٌؾَض تحمك 

.ّسفْبی آى ّسایت هی ًوبیس
ٍحست ّسف1.
ٍحست هسیطیت2.
اًضجبط3.
هؿئَلیتْبی هكتطن گطٍّی4.
اٍلَیت هٌبفـ فوَهی5.
اضظقیبثی6.



((SSpecific Objectives)pecific Objectives)

.I.IMMeasurable)easurable)

.II.IIAAttainable)ttainable)

.III.IIIRRelevant)elevant)

.IV.IVTTimeime--bounded)bounded)

SMART



ّط ؾبظهبى ثط هجٌبی ّسف یب ّسفْبی ذبنی تكىیل هی گطزز وِ افطاز تكىیل زٌّسُ آى هی ثبیؿتی :ّذفٍحذت 

ضوي قٌبذت وبهل آى ثبلاتفبق ٍ ّوبٌّگ زض خْت ضؾیسى ثِ آى ّسف یب ّسفْب فقبلیت ًوبیٌس

ثطای خلَگیطی اظ ّطج ٍ هطج زض تهوین گیطی ثطای اخطای یه ثطًبهِ یب ثطًبهِ ّبی ؾبظهبى تهوین : ٍحذت هذیشیت

ًوبیٌسًْبیی ضا ثبیس یه فطز یب افطاز ثرهَنی اتربش 

ثِ هفَْم احتطام ثِ لَاًیي ٍ زؾتَضالقول ّب اؾت ٍ ایي اهط هَخت ؾطفت فول ٍ گطزـ نحیح وبضّب ٍ :اًضجبط 

اًدبم ثطًبهِ ّبی تسٍیي قسُ هغبثك پیف ثیٌی ّبی لجلی هیكَز

Preventive Discipline

Corrective Discipline



.1

.2

.3

.4

.5

.6

هسئَلیتْبی هطتشن گشٍّی

یه فطز زض تین فلاٍُ ثط ایٌىِ هؿئَل اهَض هحَلِ ثطای ذَیكتي اؾت، ثطای تحمك ّسفْبی تین ٍ خلَگیطی اظ ّطگًَِ ترلفبت 

اذلالی هی ثبیؿتی اظ ثطٍظ هكىلات خلَگیطی ٍ پیكٌْبزّبی ؾبظًسُ زض پیكجطز اّساف تین اضائِ زّس

.ّط فطز زض تین ثبیس هٌبفـ تین ضا ثط هٌبفـ ٍ توبیلات ذَیف تطخیح زّس:اٍلَیت هٌبفغ ػوَهی



.فقبلیتْبی خبضی زض تین زض خْت ضؾیسى ثِ اّساف تین زض هطاحل هرتلف :اسصضیبثی
حهَل اعویٌبى ًؿجت ثِ هغبثمت ًتبیح فولیبت ثب ّسفْبی هغلَة :ًظبست یب وٌتشل

اًدبم ّط فول هغبثك ًمكِ 

:هشاحل ًظبست

تقییي ّسف ٍ اًتربة هَاظیٌی ثطای اضظیبثی ًتبیح فولیبت1.

همبیؿِ ًتبیح فولیبت اًدبم یبفتِ ثب ّسفْب ٍ هَاظیي پیف ثیٌی قس2ُ.

السام ثِ هٌؾَض خلَگیطی اظ ٍلَؿ یب تىطاض اًحطافبت3.

موقعیت رفتاری مربی

.هطثی ثبیس زاضای الگَی ضفتبض اًقغبف پصیط ثبقس•

هطثی ثبیس ثِ تفبٍتْبی فطزی ثبظیىٌبى تَخِ وٌس ٍ ثط حؿت ًیبظّب ٍ ٍیػگیْبی آًْب ضفتبضّبی هتفبٍت ٍ هٌبؾجی زاقتِ ثبقس •

هطثی ثبیس ثب تَخِ ثِ هَلقیتْبی هرتلف ضفتبضّبی هتفبٍت ٍ هٌبؾجی زاقتِ ثبقس •



روان شناسي در ورزشكاربردهاي 

                                        



:هش دانشی داسای دو بعذ می باشذ

(تقبضیف ٍ هجبحث ًؾطی)هفبّین ، ًؾطیِ ّب -1

ظهیٌِ ّبی پػٍّكی ٍ ضاّجطزّبی )وبضثطزّب -2
(فولیبتی

ٍ ضٍاى قٌبؾی ًیع ّوچَى ؾبیط زاًف ّبی خبهـ ٍ  
.وبهل ایي زٍ ثقس ضا زاضاؾت



:تعشیف و مفهوم دانش سوان شناسی وسصشی

ضا فلن هغبلقِ ضفتبضّب ٍ حبلت ّبی ضٍاًی اًؿبى   سٍاى ضٌبسیاگط 
  ٍسصش یه سفتبسٍ ؾبیط هَخَزات ظًسُ ثساًین ٍ ثپصیطین وِ 

ٍ عجیقب زاضای اثقبز ضٍاى قٌبذتی هی ثبقس. اؾت

:ضا سٍاى ضٌبسی ٍسصضیثٌبثطایي هی تَاًین 

زاًف هغبلقِ ، قٌبذت ٍ تَؾقِ ضفتبضّب ٍ حبلتْبی ضٍاًی ٍضظقىبضاى  
ٍ ؾبیط افطازی للوساز وٌین وِ ثِ ًَفی زض هحیظ ٍضظـ زضگیط هی  

.ثبقٌس



:هی تَاى گفت وِ ضٍاى قٌبؾی ٍضظقیّوچٌیي 

زاًف گعیٌف زضؾت ٍ ثطاًگیرتي هٌبؾت ٍضظقىبض ثِ هٌؾَض تَلیس حساوثط    
.فولىطز هی ثبقس

:ٍ ضٍاى قٌبؾبى ٍضظقی ثب وبضثطز ایي زاًف ؾقی زاضًس تب 

اعلافبت هطثَط ثِ قطایظ ذبل ٍضظقىبضاى زض توطیي ٍ هؿبثمِ ضا گطزآٍضی -1
.ًوبیٌس

.ظهیٌِ ّبی شٌّی لاظم ضا زض ٍضظقىبض ثطای هَفمیت زض اخطا فطاّن آٍضًس-2

...فَاضو ًبقی اظ قطایظ ًبهغلَة ضا وبّف زٌّس-3



(وبسثشدّبی داًص سٍاى ضٌبسی دس ٍسصش)سوان شناسی وسصشی کاسبشدی 

Applied Sport Psychology

فجبضت اظ زاًكی اؾت وِ السام ثِ قٌبؾبیی ٍ زضن ًؾطیِ ّبی  
ضٍاى قٌبذتی ٍ فٌَى وبضثطزی اضائِ قسُ زض ایي ًؾطیِ ّب  

خْت اؾتفبزُ زض هحیظ ٍضظـ هی ًوبیس تب ؾجت تَؾقِ، ثْجَز 
ٍ تضویي فولىطز ٍضظقىبضاى ٍ قطوت وٌٌسگبى زض فقبلیت 

.ثسًی ّسفوٌس گطزز



:کاسبشد سوان شناسی دس محیط فعالیت بذنی
ثطای قٌبذت وبضثطزّبی ضٍاى قٌبؾی زضٍضظـ هی ثبیؿت 
افطازی ضا وِ ثِ ًَفی ثب ایي هحیظ زضگیط ّؿتٌس ثكٌبؾین،  

زض هحیظ  وبسثشاى سٍاى ضٌبسیثٌبثطایي هی تَاى گفت وِ 
:فقبلیت ثسًی فجبضتٌس اظ 

ضٍاى قٌبؾبى ٍضظقی-1
هطثیبى -2
ٍضظقىبضاى-3
هسیطاى ٍ ؾطپطؾتبى تیوْب-4
پعقىبى ٍ زؾتیبضاى -5



مضایای مطالعه و آشنایی با سوان شناسی وسصشی بشای مشبیان  
:و وسصشكاسان

ثسؾت آٍضزى تَاًبیی تَنیف ضفتبض زض هَلقیت ّبی یبزگیطی ،  -1
توطیي ٍ هؿبثمِ

ثسؾت آٍضزى لسضت تكریم فلت ٍالقی ثطٍظ ثطذی اظ ضفتبضّب-2
افعایف لسضت پیف ثیٌی ضفتبضّب ثب تَخِ ثِ قٌبذت ٍضظقىبض اظ  -3

هحیظ اخطا
ثِ هٌؾَض  ( زؾتىبضی ٍ وٌتطل ضفتبض)تَاًبیی افوبل ًفَش زض ضفتبض -4

اضتمبی فولىطز
تكریم ظیط ؾبذت ّبی قرهیتی افطاز ٍ اقطاف ثِ تفبٍتْبی -5

فطزی هیبى ٍضظقىبضاى

مضایای مطالعه و آشنایی با سوان شناسی وسصشی بشای مشبیان  
:و وسصشكاسان

ثسؾت آٍضزى تَاًبیی تَنیف ضفتبض زض هَلقیت ّبی یبزگیطی ،  -1
توطیي ٍ هؿبثمِ

ثسؾت آٍضزى لسضت تكریم فلت ٍالقی ثطٍظ ثطذی اظ ضفتبضّب-2
افعایف لسضت پیف ثیٌی ضفتبضّب ثب تَخِ ثِ قٌبذت ٍضظقىبض اظ  -3

هحیظ اخطا
ثِ هٌؾَض  ( زؾتىبضی ٍ وٌتطل ضفتبض)تَاًبیی افوبل ًفَش زض ضفتبض -4

اضتمبی فولىطز
تكریم ظیط ؾبذت ّبی قرهیتی افطاز ٍ اقطاف ثِ تفبٍتْبی -5

فطزی هیبى ٍضظقىبضاى



:اهم كاربردهاي روان ضناسي در محيط  ورزش و فعاليت بذني 

تَؾقِ زاًف ّبی ٍاثؿتِ زض یبزگیطی ، آهَظـ ، توطیي ٍ -1
گعیٌف ٍضظقىبضاى

افتوبز ثِ ًفؽ –ایدبز ذَزثبٍضی -2
ایدبز اًگیعُ ٍ اًطغی ضٍاًی هٌبؾت-3
وبّف ثطاًگیرتگی ٍ اضغطاة -4
افعایف تَخِ ٍ توطوع-5
تٌف ظزایی ٍ آضاهف ثركی -6



    .... کاسبشدهای سوان شناسی

Train Your brain like  Your Muscles.

توسعه ظرفيت هاي عملكرد انساني با استفاده از دانص هاي وابسته -1
، رضذ و تكامل حركتي ، يادگيري حركتي 

ثىبضگیطی ضٍقْبی ًَیي ٍ هٌبؾت ٍ وبض آهس زض آهَظـ، توطیي ٍ اخطای -
:هْبضتْبی ٍضظقی هثلا 

(آگبّی اظ ًتبیح اخطا)ضٍقْبی ثبظذَضزاضی 

ضٍـ ّبی تٌجیِ ٍ تكَیك ٍضظقىبض خْت تَؾقِ یب وٌتطل ضفتبض-

زلت ثیكتط زض اؾتقساز یبثی ٍ تَخِ ثِ ؽطفیت ّبی پبیِ ضٍاًی زض ٍضظقىبضاى-



:الفبای کنتشل سفتاسها

اگط هحطوی وِ اظ لجل ؾجت تَلیس ضفتبضی ذبل هی قسُ، زض هحیظ حضَض  (الف
زاقتِ ثبقس

.ٍ ضفتبض هتقبلت آى هحطن هدسزا تَلیس هی قَز(ة

پؽ آًچِ وِ ثبیس ضٍی ذَاّس زاز(ج

ثٌبثطایي 

موجب تقویت مثبت رفتار مي شود                      باعث خاموش شدن و تضعیف رفتار مي شودمحرك مثبت         

 

تقویت               )تنبیه، بازداري یا تضعیف رخداد رفتاري نامطلوب    تقویت كننده منفي عملكردي محرك منفي          

رفتار نامطلوب 

حذف حضور



:اخعاء ٍ هَلفِ ّبی وبضثطزی ضٍاًكٌبؾی ٍضظـ

اًگیعـ–1
افتوبز ثِ ًفؽ                                                                                        –2
ّسف گعیٌی          -3
توطوع تَخِ–4
ثطاًگیرتگی  –5
اؾتطؼ  -7
اضغطاة -6
پطذبقگطی -8
تؿْیل اختوبفی -9

ذَز ولاهی -10



(Believing  That  one can)   (خود کاس آمذی )آنكه می توانی باوس -2

(Self-efficacy)ّط وؽ هی تَاًس وبضّبی ضا اًدبم زّس -

(Self-esteem):فعت ًفؽ -

(Believing  That who I amّط فطزی ثطای ذَزـ اضظقی لبئل اؾت 

 self-confidenceافتوبز ثِ ًفؽ -

ّط فطز هی تَاًس ثب اتىبء ثِ تدطثِ اـ وبضّبیی ضا اًدبم زّس وِ اظ ًتیدِ آًْب آگبُ -
اؾت



      
:تعشیف خود کاس آمذی

ميز يم هار خاص»
 
تٍاهايػػي پذيرش : در والم«   لؾاوت فرد دربارة تٍاهايػػي ًاي خٍدش در اخراي مٍفكيت ا

 :مشئٍليت و هتيحي انماؿ اهحام ظدى

هگٍهي هي بايد اهحام دًيم-
 
 اصواد دروهي . اگر مٍفق ظدى ام پس تٍاهشتي ام هار را ا

ن بٍدى هي در برخي از مراصبات و يا برخي از وكايفم هٍتاًي و يا بي دلتي بي خرج -
 
اگر مٍفق هطدى ام بي دليو ا

!دادى ام 



 نزت هفس
هني من فردي ًشتم با تٍاهائيٌاي متفاوت از ديگران هي اين تٍاهاييٌا براي »

 
باور ا

 «مٍفكتيم مٌم ًشتود 

 نزت هفس مبواي ظنو گيري انتماد بي هفس مي باظد و انتماد بي هفس-

هني هيرويػػي و اهديطي اي براي اهحام اين هار خاص در »
 
ذالتي از يكين اصت و باور ا

 .«فرد وخٍد دارد

مدي انتماد بي هفس را تنامو مي بخطود
 
زيرا كرفيت غربت با . خٍظبيوي و خٍد هارا

هليد ظنو (خٍدگػفتاري )خٍد را در فرد ايحاد و تكٍيت مي همايود و غربت با خٍد 
 .گيري انتماد بي هفس مي باظد



:شناختی ایجاد اعتماد به نفس( تكنیک های)فنون 

در ابتدا مي بايشت مفاًيم غلؿ و هادرصت مٍخٍد در ذًن برخي از مربيان و ورزظناران را 
 :در رابفي با انتماد بي هفس ظواصايػػي هويم 

 !انتماد بي هفس چيزي اصت هي يا در فرد وخٍد دارد يا هدارد -1

 !فكؿ بازخٍردًا و هتايج مثبت مي تٍاهود انتماد بي هفس ايحاد همايود -2

فريود-3
 
 !مٍفكيت ًمٍارى انتماد بي هفس مي ا

ظنار مي باظد-4
 
 !انتماد بي هفس برابر با غرور و تنبري ا

!اظتباًات بفٍر هاخٍاصتي انتماد بي هفس را هابٍد مينود-5



:جهت ایجاد اعتماد به نفس ( ششایط مقذماتی )پیش نیاصها 

 درؾ تهامو ما بين اهديطي و نمو -

گاًي در فرد -
 
يا والها من بػٍرتي فنر و نمو مي هوم هي برايم مٍفكيت بدهباؿ )رظد غادلاهي خٍد ا

 
ا

ورد ؟ 
 
 (ا

بدي والهي /رظد ذًن بػٍرتيني لادر بي تٍغيف خٍبي )تٍصهي و تنامو فرم تٍغيفي خٍش بيوي -
 .باظد 

 :با اتناء بر (برتري خٍيػػي)در پيض گرفتن روظي از روان ظواصي تٍفق -

 تمرهز بر روي مٍلهيت ًا -2پيض بشٍي روياًا -1

صاختن والهيتي براي خٍد-4بٌترين دوصت و ياور خٍد بٍدن-3



:وظایف مشبی بشای توسعه اعتماد به نفس 

 .رفتار مفابق الگًٍايػػي هي صبب تكٍيت پيض داوري ًاي غلؿ و مرتبؿ با انتماد بي هفس هگردد-1

 تلاش براي افزايض داهض فوي و صفد هيفي اخراي ماًراهي در ورزظنار-2

 ارزيابي و بازخٍرد مواصب از ظرايؿ فوي و لابليت ًاي والهي ورزظنار-3

مادگي خشماهي ورزظنار-4
 
 تلاش خٌت تدوين و بنارگيري بٌترين برهامي ًاي تٍصهي، ذفق و ارتكا ا

گاى صاختن ورزظنار هشبت بي مٍلهيت ًاي مواصبي هي ورزظنار بتٍاهد ظگردًايض را بي اخرا بگذارد-5
 
 ا

 ًدؼ گذاري والهي و مفابق با ميزان تٍاهائيٌاي فوي و خشماهي والهي در ورزظنار-6

گٍيري از فطار رواهي -7 .....اصتفادى از الگًٍاي روان ظواختي مواصب خٌت ذفق اهگيزش خل



انگیضش و حفظ آن تا سسیذن به هذف ؟ایجاد -3

ًیطٍ، ؽطفیت ٍ یب فبهلی اؾت وِ ؾجت تَلیس ضفتبضی  :تؼشیف اًگیضش-
.وٌس( تضویي)ذبل گطزز ٍ ٍلَؿ آى ضفتبض ضا تب ضؾیسى ثِ ّسف تمَیت 

قست -2( اًتربة ّسف )خْت  -1 اًگیعـ زاضای زٍ خٌجِ هی ثبقس -
زاضای  اًگیعـ ( همساض ذَاؾت ٍ ًیطٍی تَلیس قسُ ثطای ضؾیسى ثِ ّسف )

ثیطًٍی  -2زضًٍی   -1: زٍ هٌجـ هی ثبقس 



حفظ / آنچه که یک مشبی انجام می دهذ تا ایجاد
انگیضه نمایذ            

مٍزش-    
 
عٍ و ًدفمود در ا  ا رائي تمريوات متو

 تهيين اًداؼ متواصب با رظد و ظنٍفايػػي فوي و خشماهي و تاهػتيني براي ورزظنار-

 (مرتٍي ، زمان ،ظدت بازخٍرد)ارائي بازخٍردًاي مواصب، از لراظ -

عٍ ، ميزان و صبم ارائي ي پاداظٌا و مطٍؽ ًا-  هوترؿ ه

 تكٍيت و تاهيد بر خبوي ًاي افزايض دًودى انتماد بي هفس در ورزظنار-

گٍيري از بروز نٍامو هاًض دًودى اهگيزش دروهي-  ظواصايػػي ، مهرفي و خل

اي ًدفمود-  اصتفادى از داهض مٌارتٌاي رواهي و روظٌاي ظواختي خٌت تكٍيت رفتارً



ثطاًگیرتگی

:تقبضیف ثطاًگیرتگی 
تطقح َّضهَى  )ثطاًگیرتگی ضا نطفب یه ٍاوٌف فیعیَلَغیه  ثطذی  -

،ثطذی فمظ ضٍاى قٌبذتی ٍ ثطذی  ( ّبی اپی ًفطیي ٍ ًَضاپی ًفطیي
.چٌس ٍخْی هیساًٌس

ثطاًگیرتگی اظ لحبػ  فیعیَلَغیه زاضای پیَؾتبضی اؾت وِ   - 
ووتطیي حس آى زض ذَاة فویك ٍ ثیكتطیي همساض آى زض ّیدبى  
.  قسیس هكَْز اؾت ٍ ثسى اظ عطیك آى، ذَز ضا آهبزُ ًگِ هی زاضز



:حطوتی  ضاثغِ ثیي ؾغح اًگیرتگی ٍ اخطای هْبضت ّبی
ٍاضًٍِ - Uفطضیِ 



سطح انگيختگي و كاهص اضطراب كنترل -4

ظوا همٍدن ورزظنار با وكايف -
 
 (در تمرين و لبو از مشابكي)ا

مٍزش مٌارتٌاي ذًوي ، افزايض ميزان تٍخي و تمرهز-
 
 ا

 تكٍيت انتماد بي هفس والهي-

هٌا -
 
 غبر مهكٍؿ در بروز اظتباًات و بررصي نلو ا

صيب ديدگي ًا و ظرايؿ بدهي ورزظنار-
 
 تٍخي بي ا

گٍيري از بزرگ و يا هٍچم ظمردن غير متهارؼ رليب-  خل

تاهيد بر هكاط لٍت و ـرذٌاي از لبو تمرين ظدى براي هشب امتياز -



فَاهل اثطگصاض ثط هیعاى ًیبظ ثِ ثط اًگیرتگی

پیچیسگی هْبضت -1
ؾغح هْبضت اخطا وٌٌسُ -2

تفبٍت ّبی فطزی -3
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تمشکضتوجه و –ظشفیت های رهنی افضایش -5

گاًي ما را ًدايت مي هود (Attention)تٍخي 
 
 .فرايودي اصت هي ا

مردود هردن تٍخي خٌت دهباؿ هردن يم مررؾ خاص  (Concentration): تمرهز 
 در مريؿ 

 

تػميم ادراؾ          اذشاس                              



تمرکز توجه

خْت زازى تَخِ ثِ هحطن یب هحطن ّبی هَضز ًؾط -
هَاضزی وِ ٍضظقىبضاى زاضای تَاًبییْبی شٌّی یب ضٍاًی ثبلا ثبیس اًدبم 

  :زٌّس
توطوع تَخِ ثط خٌجِ ّبی هَثط ٍ هثجت هطثَط ثِ فولىطز-
..(اؾتفبزُ اظ ًكبًِ ّبی ولاهی هبًٌس هحىن ،ؾطیـ ٍ )
هٌحطف وطزى تَخِ اظ هحطن ّب ٍ ًكبًِ ّبیی ثب اثطات هساذلِ ای -

(قیَُ زاٍضی)هٌفی ثط فولىطز 



:تمشینات و ششایط حفظ توجه
 ارزيابي هكاط لٍت و ؽهف تٍخي-1

عٍ تٍخي مٍرد هياز براي ًر ورزش خاص -2  ارزيابي ميزان و ه

ارزيابي خػٍغيات ظخػيتي و مٍلهيتي هي اذتمالا ميزان براهگيختگي را ترت تاثير -3
اي خاص ترت ظرايؿ فطار مي ظٍهد   لرار دادى و مٍخب بروز رفتارً

 ظواصايػػي مطنو در مٍلهيت خاص و الگًٍاي خفا-4

مٍزش روش غريد ذفق تٍخي-5
 
  بنارگيري روش مواصب خٌت مداخلي و ا



اؾتطؼ

   پبؾد فوَهی یب غیط ذبل ثسى ثِ ّط فكبض یب ًیبظی اؾت وِ ثط آى
ثِ فجبضت زیگط اؾتطؼ ظهبًی ضخ هیسّس وِ یه .افوبل هی قَز

.هحطن یب هحیظ خسیس ًیبظهٌس ؾبظگبضی ثبقس

.ازضان افطاز هرتلف اظ هحطن ّبی اؾتطؼ ظا هتغیط اؾت - 
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اضغطاة -7

:تقطیف اضغطاة
ًگطاًی فطز اظ فمساى وٌتطل ثط قطایظ هَخَز ،وِ ثِ زٍ نَضت  

.قٌبذتی ٍ خؿوبًی ثطٍظ هی یبثس
:ًكبًِ ّب -

احؿبؼ ًگطاًی، فسم اعویٌبى ، زل قَضُ،تقطیك وف زؾت ّب ٍافعایف 
ضطثبى للت



 اًَاؿ اضغطاة

توبیل ػوَهی فشد  ثشای تجشثِ اضغشاة دس ثیطتش   :اضغشاة غفتی  -1
.دستیبثی ثِ ّذف ّبی هَلؼیت

.احسبس اضغشاة ًبگْبًی دس هَلؼیتْبی خبظ :اضغشاة حبلتی  -2

اضغشاة ًبضی اص سلبثت ،وِ ثِ :  (غفتی ٍ حبلتی)اضغشاة سلبثتی-
:اتمبق هی افتذ دلایل صیش

چبلص -
تشس -
ضؼف فشد -

    



:  ضیَُ ّبی غلجِ ثش اضغشاة
         تىٌیه ّبی ثسًی  هبًٌس آضام ؾبظی ثسى
        تىٌیه ّبی  قٌبذتی  هبًٌس تهَیطؾبظی شٌّی



          (  Relaxaition)  صدایی و آسامش بخشی     تنش -6

 : مربيان و ورزظناران مي تٍاهد و مي بايشت در غٍرت لزوم با بنار گيري مٌارتٌاي ذًوي از خملي      

رامض دًي -
 
رام صازي )ا

 
 با اصتفادى از تػٍير صازي ذًوي ( ا

رامض دًي خٍد گردان-
 
 ا

رامض تدريحي يا پيض روهدى -
 
 تمريوات ا

رامشازي براصاس بازخٍرد زيشتي-
 
 ا

.فطار هاظي از رلابت ًاي صخت وصوگين را هاًض دادى يا هوترؿ همايود



  ....کاسبشدهای سوان شناسی

سوانی ویژه–استفاده اص مهاستها و تمشینات رهنی -7

Mental Training       تمرين ذًوي -

Mental Rehearsal        مرور ذًوي -

Imagery    تػٍير پردازي -

(Your  Imagination  is Your only limitation)

selftalk(خٍد گػفتاري –غربت بازخٍرد )گػفتگٍي دروهي -

Goal setting      ًدؼ گذاري -



:مهاستهای رهنی 

:توطیي ٍ هطٍض شٌّی زاضای وبضثطز

زض هْبضتْبیی وِ فٌبنط قٌبذتی ثؿیبض زاضًس

ثطضؾی ضاّْبی هوىي ثطای اًدبم یه وبض-

ثطضؾی احتوبل ٍلَؿ اقتجبّبت ٍ تغییط قطایظ هحیظ اخطا-

زٍض قسى اظ تٌف ّبی هَخَز زض هحیظ ٍ پیف گیطی اظ پیف -
اًگیرتگی

اهىبى توطوع ثیكتط ثط ٍؽبیف ثب ضفبیت خعئیبت اخطا  -



:تصویش ساصی

ؾبزُ هی  ( تهَض)تهَیط ؾبظی شٌّی ، فطایٌسی وبهلتط اظ تدؿن 
ظیطا فلاٍُ ثط ثىبضگیطی چٌس حؽ زض ایدبز قطایظ ثِ  . ثبقس
ایی حَاؼ ضا تحطیه ٍ زضگیط هی ًوبیس وِ ؾجت تَلیس   اًساظُ

.تطویت وبهلی اظ اخطا زض شّي هی قَز

:ایي تطویت شٌّی هی تَاًس زاضای زٍ چكن اًساظ ثبقس

.وٌتطل حطوبت زض حبلیىِ هكغَل اًدبم وبض هی ثبقس( الف

(زیسى اظ ذبضج اظ هحیظ اخطا)توبقبی اخطا ثهَضت ثیطًٍی (ة



(صحبت با خود–خودگفتاسی : ) گفتگوی دسونی 

يني از مراذو اصاصي ظنو گيري فرايودًاي ذًوي بٍيژى تمرين و تػٍير صازي در تٍصهي مٌارتٌاي 
 :رواهي در مريؿ اخرا

 همم بي واؽد تر همٍدن ظرايؿ مريؿ-

وردن تحربيات-
 
 بي خاـر ا

 تاهيد بر خزئيات-

 تاهيد بر نواغر مثبت مٍثر در هشب هتيحي-

  مرور اًداؼ و تكٍيت اهديطي ًاي موفكي-



خود کلامی مثبت

«من خود را دوست دارم»،

«فعال و مهربان و کاردان هستم یمن موجود»

«خود هستم یترین دوست برا یمن صمیم»

«هم راحتم ینم که هستم و خیلیمن هم»



کوتاه مذت، میان مذت ، بلنذ مذت : هذف گزاسی 

 :بي مولٍر 

 تلاش بيطتر-

 تكٍيت اهگيزى ًاي دروهي-

غٍ ورزظي-  تداوم فرايودًاي تناملي و بل

 تمرهز بٌتر بر وكايف و تناليف-

ن  هوترؿ فرايودًاي پيض از تمرين،-
 
 مشابكي و پس از ا

رامض و انتماد بي هفس در دراز مدت-
 
  ذفق ا



ّسف گعیٌی



انواع اهداف

عملکرد مدار(1

نتیجه مدار(2

:از نظر زمان

کوتاه مدت(1

میان مدت(2

بلند مدت(3



پطذبقگطی -8

ّط ضفتبضی وِ هَخت ضًدف یب آؾیت ضؾبًسى ثِ  یه هَخَز ظًسُ 
.قَز

:ٍیػگیْبی پطذبقگطی 
یه ٍیػگی ضفتبضی اؾت -1
ثبیس فوسی ثبقس -2
ثبیس هٌدط ثِ ضًح یب آؾیت قَز -3
ثبیس ضٍی هَخَز ظًسُ اًدبم قَز -4



عجمِ ثٌسی ضٍاًكٌبؾی ٍضظـ

ضٍاًكٌبؾبى زضایي حیغِ  ثیكتط ثب :  ضٍاًكٌبؾی ثبلیٌی
ٍضظقىبضاى زاضای هكىلات ضٍاى قٌبذتی هبًٌس اضغطاة،ضقف 

.  ؾطٍ وبض زاضًس... افتوبز ثٌفؽ ، ثطاًگیرتگی ٍ

ضٍاًكٌبؾبى ایي عجمِ  زاضای  زٍ ًمف :  ضٍاًكٌبؾی آهَظقی
.اؾتبز ٍ  هكبٍض ضٍاًكٌبؾی ٍضظـ ّؿتٌس 

ّسف  تحمیمبت ایي ضٍاًكٌبؾبى :  ضٍاًكٌبؾی تحمیمبتی
.،زؾتیبثی ثِ ٍالقیت ّبی فلوی ،آهَظقی ٍ ثبلیٌی اؾت
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