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، در يگريبا نحوه مرب ييقت دانايز طريان عزيمرب ييدر ورزش با هدف آشنا يگريرس اصول مربد
  قرار داده شده است.   21كانگ فو توآ يو مكمل سبك جهان يگريدروس مرب

از  ياريا شناخته شده است و بسيك هنر و علم در تمام دنيبعنوان  يگرينكه امروزه مربيبا توجه به ا
 يكه نسبت به سال ها يطي(شراباشند. ير مابرخورد يكاف يا  از دانش علميسبك در دنان صاحب يمرب

رصه به ع يم معمولا افراديشاهد بود يدور و در ورزش سنت يباشد .در سال ها يدور كاملا متفاوت م
  برخوردار نبودند.) يوردند كه عموما از دانش كافآ يم يدر ورزش كشور رو يگريمرب

زاده  ينب يت جهانبان عليبا هدا 21كانگ فو توآ يجهاندر معاونت آموزش سبك  كه يمجموعه افراد
توانند با تسلط  يم ييقت دانايز طريان عزيمرب ين موضوع كه تماميبا اعتقاد بر ا كنند  يتلاش م يبابك

و  ينيتمر يدر برنامه هاباشند  يمسلط م يم عمليهمانگونه كه به مفاه  يعلوم ورزش ينظر يبر مبان
  .نديفزايبنيز  ت كار خود يفيخود بر ك يكلاس ها

شما كمك ،به  به سمت مطالعه و پژوهش يزه درونيجاد انگيم تا با ايينما يتلاش من نگرش يبا اما 
  د.يان بپردازيرانيا يمل يس و آموزش ورزش رزميصاحب نظر و توانا به تدر يك مربيم تا به عنوان يينما
مده كه در معاونت آموزش بعمل آ يز سنجايلطف خداوند متعال و با توجه به نن راستا ان شا ا... با يدر ا
، با شناخت  يسن يها رده يدر تمام  21در ورزش كانگ فو توآ يگريمرب يبرا يطرح جامع نوشتن است

 يدن تماميو سنج  ي،ذهني، اجتماعي،عاطفيبدن  ينه هايدر زم يهر گروه سن يها يياز ها  و  تواناين
ار يطه در اختين حين مقالات  در ايمحور ها و عناو يده است.(به زوديو كمبود ها آغاز گرد هات يمحدود

ار ما يرا در اخت ،نظرات و اطلاعات سازنده خود شما قرار خواهد گرفت تا افراد علاقه مند  و  صاحب نظر 
  ).قرار دهند

گره  يگريز را در عرصه مربيان عزياز مشكلات شما مرب ياريم بسين طرح بتوانيه ايتهبا دوارم كه يام
  م.يينما ييگشا

  
  آبدر  يلياسمع يمجتب                                                                          

  ي/رفتار حركتيو علوم ورزش يت بدنيارشد ترب يدانشجو كارشناس
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 يجهل به سو يها يكيت آنها از تارياست و هدا يهمه ابعاد زندگ انسان ها در ييا راهنماياست ,رسالت انبينقش انب : يگر يمرب*
  .جامعه باشند  يصالح  برا ي, افراد يمان است تا انسان ها ضمن رشد وتكامل  فرديا و علم و نور
اشد احتمال شتر بيتواند ب يآن م يت هايد فراز وموفقيداشته باش يب دارد اگر شما آمادگيفراز ونش يگريمانند هر حرفه د  يگريمرب
دهند  ياق وعواطف ورزشكاران  را پرورش ميدهند واشت يپرورش م يكه مهارت هارا به نحو موثر يانيآن دسته از مرب يت برايموفق

  .نديآ ين كار بر نمياست كه از عهده ا يافراد ش ازيب
 يان موفق به ورزشكاران كمك ميهند مربرا آموزش د دانند چگونه مهارت ها يدر فنون ومهارت ها م يبان موفق علاوه بر استاديمر

  .داشتن احساس خوب نسبت به خود لذت ببرند  گران  ويتازه  رقابت با د يافتن بر مهارت هايكنند تا از تسلط 
ت يآموزند. موفق يدر جامعه لازم است را به ورزشكاران م يزندگ يكه برا ييمهارتها يورزش يان موفق علاوه بر آموزش مهارتهايمرب
  آموختن وكسب تجربه  دارد. يزمان برا و اريبس يمساع و تلاش و از به كارين ك مبارزه است وي يگر يمربدر
ست بلكه به ين يت كافيت تنها داشتن حسن نيموفق يد برايآ يك شب بدست نميدر  يگر يمرب يد توجه داشت , مهارت هايبا

  .از است يرا توسعه دهد ن يگر يمرب يكه مهارت ها يدانش

  چه؟ يعني يگريربم*

واژه مربيگري اغلب در برگيرنده مجموعه اي گسترده از فعاليت هايي است كه براي كمك به يك فرد و رسيدن به هدفي مشخص 
ها به ورزشكاران، آنان را  كيان با ارائه تكنيكه مرب ين معنيگران، بديعملكرد د يعبارت است از هنر بهساز يگريمرب انجام مي گيرد.

مربيگري تنها به معني بارور كردن نيروهاي بالقوه ورزشكاران   دهند ياجراء مطلوب پرورش م يبرا يو جسمان يروان ياه از جنبه
 .ز  شامل مي شودينيست بلكه تشخيص ، درك و تامين ساير نيازهاي يك ورزشكار را ن

  نايمرب يبرا يو اخلاق ياصول ارزش*

 .ندو صداقت عمل ك يو عموم مردم با درست يگريگر اعضاء حرفه مربين، ورزش، دف خود در ارتباط با ورزشكارايدر انجام وظا●

مربوطه را با  يف خود در قبال رشته ورزشيده و آماده كند، تا به موجب آن تمام وظايتلاش كند تا هر آنچه لازم است را تدارك د●
 .انجام دهد يستگيشا

 .ك انسان كامل نگاه كنديبه ورزشكاران به عنوان ●

 .رديرا بپذ ين داوريينقش دست اندر كاران در تداركات و تع●

 .ت كنديان و در عمل رعاياحترام خود را ب مان ويان، مراتب ادب و عهد و پير مربينسبت به دست اندر كاران امور و سا●

 يگريتوسعه و بسط فلسفه مرب٭

  .ديت و تلاش مطالعه و كار كنيد، با جديباش يريادگيشنه ت●

 ديش رويان همكار خود، تا حد امكان مطابق روز پيك ها و صحبت با مربينيكلحضور در ● 

 د يتوان يد كه مين باشيد تا بهتريد و كوشش كنيخودتان باش●

 د يد، كم بها ندهيجوانان دار يزندگ يكه بر رو يريهرگز به تاث● 
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ك و ي، آكادميتيشرفت شخصيد تا كمال و پياد بدهيا ت ها رين اولوييح به ارزشها و تعيدادن صح يت برتريخود اهم ورزشكاران به ●
 را به دنبال آورد يورزش

 م تا سرحد امكان باشد يت ي، هدفتان آماده سازيبه عنوان مرب●

 د يت، هوشمندانه و مفرح قراردهيبا جد يم را بازيهدف ت●

 باشد ه ت  همه جانبيموفقدر جهت  يد، تلاشيكن ينات ميرا كه معطوف مسابقات و تمر يتلاش●

  ل :ياز قب يشامل سوالات آگاهي از خود  * 

 چرا مربيگري مي كنيم ؟ ●

 در مربيگري براي چه چيز ارزش قائل هستيم ؟ ●

  آيا نحوه مربيگري خود را قبول داريم؟●

 :ن آنها عبارت است ازيرا بر عهده دارد كه مهمتر يمتعدد يها ف خود نقشيانجام وظا يورزش در راستا يمرب

 عنوان معلم  به يمرب*

  .برخوردار هستند يريادگيكار ببرند و بدانند كه شاگردان از سطوح مختلف  سطوح مختلف به يرا برا يآموزش يها وهيد شيان بايمرب

 عنوان رهبر  به يمرب*

  .كنند يت ميو هدادا كرده يپ يآنان آگاه يها تيان با ارتباط با شاگردان از قابليشاگردانشان هستند. مرب يرفتار يان الگويمرب

 

 دهنده عنوان سازمان به يمرب*

 يگر زندگيد يندهايو فرآ يورزش يدادهايحضور موفق ورزشكاران در  رو يان با توجه به اهداف گروه، تدارك لازم را برايمرب
  .كنند يفراهم م و ينيب شيپ

  توانند: يهستند كه م يان موفق كسانيمرب*  
  اموزند يتازه را ب يمهارت ها ـ1
  ر دهنديرا تغ يميقد يرند تا در صورت لزوم روش هايانعطاف پذ يبه اندازه كاف  ـ2
  كنند    يم يابيارز رند ونقادانه كار خودرايپذ يانتقادات سازنده رام ـ 3 
 ندينامناسب نما ين روش هايگزيص دهند و جايدرست ومناسب را تشخ يتوانند روش ها يم ـ 4

 
  ت ؟سيان موفق چيمرب يها يژگيو*

  انتقال فكر است ييتوانا ـ3                ت يموفق يزه براينگـ ا 2              يدانش ورزش ـ1:  ان موفقيمرب يژگيسه و
  يگريدانش مرب*

 يه رشته ورزشيدرآموزش مهارتها پا يشتريان دانش بيدارد هرچه مرب يرا درپ يديناام صدمه و ،فقدان دانش در آموزش مهارتها  خطر
  .خواهند برد  يشتريلذت ب ،ورزشكاران از كار و يح وآموزش بدانند, مربيت صحيو ترب يگريدرباره فنون مرب ا دارا باشند وخود ر
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 يگريزه مربيانگ*

 يآموزش بداند ول يبرا را دانش ها و مهارتها تمام فنون و ياز دارند ونوجوانان به زمان. اگر مربيزه نيموفق شدن به انگ يان برايمرب
   .واهد بودخن يموفق يتفاده از آنها باشد مرباس يزه برايقد انگفا

  .بهتر شدن را ندارند  و يوقت گذار يزه برايانگ يعنيزه دارند اما وقت ندارند يان انگيمرب يگاه
  
  انتقال فكر *
  .حساسات به آنهاست عواطف واحساسات ورزشكاران ونحوه انتقال افكار وا افكار و يدرك فور ييو توانا يكدليانتقال فكر , 

  احساسات هستند: قدرت انتقال فكر و يكه دارا يانيمرب
  كنند ي,خشم رادر ورزشكاران درك م يقرار ي,بيدي,ناام ياحساس شادمان ●
  كنند يان ميشنوند ب يرا از آنچه م درك خود دهند و يبه سخنان ورزشكاران گوش م ●
  كنند  يت آنها خدشه وارد ميبه شخص كنند و يه ميورزشكاران را تنب به ندرت كنند و يم ير ورزشكاران خوددارياز تحق●
حفظ احترام ورزشكاران را دارند وبه نوبه خود از جانب  يبرا يشتريب يقدرت انتقال فكر واحساسات هستند آمادگ يكه دارا يانيمرب●

  شوند يبرخوردار م يشترياحترام ب ورزشكاران از
  
  ارتباط  *

ان به يمرب يياد به توانايز يان تا حديت مربيموفق .ارتباط  است  يز از عناصر اصليام نيافت پيباشد بلكه در يام نميارتباط تنها ارسال پ
  .ف هستند يام  ضعيافت پيدردر مهار ت دارند اما ام موفق هستند ويان در ارسال پياغلب مرب. دارد يارتباط بستگ يبرقرار

ام را درك يپ يم بلكه محتواياست تا نه فقط بشنو يداريشن يبالا ياز به داشتن مهارت هايت نيريمد و يگر يت در مربيموفق يبرا 
م لازم است توجه يام داريپ ياست كه ما نسبت به محتو يل شده است احساس حسياحساس تشك و يارتباط از دو بخش محتو.م يكن

  .است   ير كلاميدرصد از ارتباط ها غ 70ش از يم كه  بيداشته باش
 
  ارتباط مؤثر*

گذارند.  يو ارتباط مؤثر با شاگردانشان وقت م يگريمرب يها توسعه مهارت ين است كه برايا ايان موفق دنيمرب يژگين ويمهمتر 
 .است يگريمختلف ورزش و مرب يندهايها و فرآ دهيدر پد يبارز توسعه انسان يها يژگيارتباط از و

شود. از  يم ميتقس يركلاميغ يارتباط يها و مهارت يكلام يارتباط يها مهارت ان به دو گروهيمرب يبرا يارتباط يها مهارت
ار يمهم كه در اخت يركلاميارتباط غ يها ثبات و استحكام، صداقت و اختصار است و مهارت يارتباط كلام يها مهم مهارت يها يژگيو

   .ان است حالات چهره، زبان بدن و مهارت گوش دادن استيمرب
 
  ارتباط يقراراختلالات بر*

ر اشاره كرد: چگونه يتوان به موارد ز يآموزند از جمله م يط مياز خانواده و مح يارتباط را در كودك يز برقرارياختلال آم يها مردم راه
ا ارتباط ر ينها برقراريل كه اين قبيم و از ايم، چگونه دروغ بگوئيكن يكار م، چگونه پنهانيكن يم، چگونه ظاهرسازين باشيظاهرب
  .كنند يف ميتضع
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  ارتباط سالم يهاآفت*

 :ارتباط سالم و مؤثر توجه داشته باشند يها د به موانع و آفتيان بايربم 

   ندصحبت كردن و هرگز گوش ندا●  
  هميشه كنترل كردن و دستور دادن●  
   تفاوت بودن يهرگز كنترل نكردن و ب●  
 جاناتيدر كنترل، نداشتن عواطف و ه●  

 يركلاميبه ارتباط غ يتوجه يب ●  

  
   يگريدر مرب  يه عاطفيسرما*

  م ؟يينما يخود سپرده گذار يم در حساب عاطفيتوان يچگونه م
 ,                                                   ياحساس تعهد خوش قول ,يراست صداقت و ,توجه , ي,مهربان يق ادب,نزاكت,تواضع ,فروتنيازطر

  : مثال
  ادب  نزاكت و، نيتحس ،ياحوال پرس، يقدردان ساده مانند :تشكر و كوچك و يها يبانمهر ـ1
  ستادنيبر سرقول خود ا مان ويپ , وفاكردن به عهد ويصداقت وراستـ 2
  )م يده يپاداش م يم اما به همرنگيخواه يت ميم خلاقييگو يبه همه م( عمل اختلاف در گفتار و نبود ـ3
م .آنگاه ين موضوع را در حضور خودش مطرح كنيم ايا برويب يان گذاشتيرا درم ينكته خوب( گرانيبت ديغاز  يريوجلوگ يوفادارـ 4
   )ن طور رفتار خواهد شديز هميد در مورد آنها نيز خواهند فهميگران نيد
  
 هيان پايمرب يت هايمسئول* 

 .ديت رابر عهده داريريو مد يگريمرب ,يمعلم  و ايفاي نقش هاي مختلف انجام وظايف تيشما به عنوان يك مربي مسئول 

  ست؟يچه يان پايمرب يت هاين  مسئوليمهمتر
  جوانمردانه ورزشپايبندي بر  ●  
  منصفانه  يورزش ها يارزش ها يالقا  ●  
  يه ورزشكاريروح ياياح  ●  

 ورزش در شركت ورزشكاران يزه هاياز انگ يآگاه  ●  

 يگرينگرش هاي گوناگون به مرباز يآگاه ●   

  ن در برنامه هايتوجه به نقش والد ●  
  بهترين طرز برخورد شيوه مديريت فعال  ●   
   ملاقات منظم با والدين ●   
  مطلع نگه داشتن آنها ●   
 علاقه مند ساختن آنها به پيگيري وضعيت فرزندانشان ●   

 
 انيمرب يچا لش ها*

  يشخص يمنابع مال ●

  مدت يت خاطر طولانينداشتن امن ●

  يخانوادگ يدر زندگ ينظم يل بيبه دل يترس و نگران● 
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 ا باشگاه و مسئولانيون يفدراس ياست هايكنار آمدن با س● 

 كمبود ورزشكاران مستعد  ●

 ضعف تعهد ورزشكار  ●

 سات محدود ين و تاسياديم ●

 محدود بودن منابع برنامه  ● 

  ينياران تمريمحدود بودن دست ● 

  گرانيد يز از سويت ناچيحما ●
    

 منصفانه                                         يها يباز *

براين مبنا است كه ورزش نوعي دنبال كردن اصول اخلاقي است و همه افراد بايد در آن شركت   بازي منصفانه، فلسفه مربيگري است
  كنند،

  راستي است. ـ  3                قتصداـ  2            تقويت روح كمال گراييـ  1: پيام بازيهاي منصفانه
             

 كنند؟يم ورزشكاران  ورزشچرا *

  به طوركلي ورزشكاران به دلايل زير ممكن است به ورزش روي آورند:
  : موفقيت ـ  ١

 علاقه به موفقيت، پيشرفت و ارتقاء، كسب مهارتهاي جديد و برتري يكي از نيازهاي ورزشكاران است.

  ن به اين نياز مربيان بايد با استفاده از شيوه هاي زير انگيزه ورزشكاران را بالا ببرند:براي تحقق بخشيد 
  تنظيم اهداف واقعي  ●
  آگاهي دادن از ميزان پيشرفت ●
  ثبت ركوردها در دفتر و حفظ آنها ●
  برپايي جلسات منظم براي ارزيابي اهداف و بحث پيرامون ميزان پيشرفت ورزشكاران  ●
  
  : گيهمبست ـ  2
نياز به احساس همبستگي و تمايل داشتن به روابط مثبت و دوستانه با ديگران. براي تحقق بخشيدن به اين نياز ورزشكاران كه يكي  

  مربيان بايد با استفاده از شيوه هاي زير انگيزه ورزشكاران را بالا ببرند. از نيازهاي طبيعي انسان است
  يم (عملكرد گروهي)تشويق آنان به همكاري به عنوان يك ت●
  تنظيم اهداف با درنظر گرفتن نظرات اعضاي تيم ●
  تقويت لذت بردن از بازي كردن با هم●
  يك از بازيكنان  آموزش قدرشناسي و قدرداني كردن گروه از عملكرد هر ●
  
  روشهايي كه براي توسعه مهارتهاي اجتماعي ورزشكاران توصيه مي شود:*
نفره و گروهي مي توان  3نفره،  2را به عنوان يك رويكرد در دستوركار قرار دهند. با استفاده از تمرينات  تعامل سازنده با يكديگر ـ  1

  اين تعامل را تمرين كرد.
  رسمي و راحت با ورزشكاران داشته باشند. بعد از هرجلسه تمرين يك نشست غير ـ  2
  هم استفاده كنند. از فرصت هاي مناسب براي جمع شدن دور ـ  3
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يعني مجموعه اي از افراد هماهنگ با گروه است و  گروه مرتب به بازيكنان يادآوري كنند كه هر فرد يك عضو ارزشمند براي ـ   4
  هم.

  
 داشتن احساس شور و هيجان مربوط به خود ورزشوتمايل به احساس شور و هيجان  * 

  :ها  تجربه صحنهشنوايي و از طريق حواس بينايي و  تمايل به لذت بردن از هيجانهاي محيط ورزش 
  ايجاد محيط مناسب و مطلوب براي تمرين ●
  استفاده از موسيقي مناسب هنگام گرم كردن  ●
   ينيتمر يم برتامه هايتنظ●
  ايجاد فرصت هاي كافي براي تجربه در هريك از افراد  ●
 متنوع كردن تمرينات ●

  ارزيابي احساس ورزشكاران از شرايط تمرين●
  : استقلال  ـ  3
  تمايل به كنترل و هدايت فرد و مسئوليت داشتن●
  ايجاد فرصت تصميم گيري و پذيرش عواقب آن بدون ترس●
  فرصت دادن به ورزشكار براي تنظيم برنامه هاي تمريني خود و تيم ●
  تشويق ورزشكاران به ارزيابي ميزان پيشرفت خود●
  خاصفرصت دادن به ورزشكار براي تنظيم اهداف خود در موارد  ●
  تمريناتو در حين ادن براي رهبري هنگام گرم كردن فرصت د ●
  

 ورزشكاران نظر از ويژگي مربيان شاخص و سطح بالا

   
 درك استاندارهاي مورد نياز و ضروري●

  مشتاق و علاقمند انجام كارهاي ضروري●
  نه تفريطو نه افراط ●
  توانايي متقاعد ساختن ورزشكاران در تبعيت ا ز او ●
  تمركز , ندهي سازما●
  يافتن راه حلو   حل كننده مشكلات  به صورت علمي●
  توانايي حفظ كنترل خود به طور كامل●
  اعتماد به نفس در مورد اعمال خود زبرخورداري ا●
  صاحب تجربه در فنون●
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 كودكان يتيان ورزش در رشد شخصيقش مهم مربن

 يشرفت اجتماعيدر پ يا ورزش، اثر قابل ملاحظه ياب مناسب معلم و مربن پرسش و انتخيدهد كه پاسخ به ا يد نشان ميمطالعات جد
 .كودك دارد يو احساس

ده است يرشد به چاپ رس يژه مجله روان شناسيساله كه در بخش و18تا  10كودك و نوجوان  119 يمطالعه صورت گرفته بر رو
جور تا آخر ادامه  نيخوبه، هم يليخ«ر گفتن جمله ينظ –كنند  ين مياز رفتار كودك را تحس يكه جنبه خاص يانيدهد مرب ينشان م

  .شوند يهدف سبب م يتمركز بر رو ييت و تواناي، احساس هوين رشد را در خودباوريشتريب –در هنگام شناكردن طول استخر » بده

ت فوق العاده آن را روشن يمز اهين مطالعات نيشه ها است و اين پيتر از مشكل يكيهم دارد،  ياديكودكان كه داوطلبان ز يگريمرب
ان يو ممكن است با مرب ان ورزش هستنديرنظر مربيرستان زيمختلف دب يها ساده مهدكودك تا ورزش يها يكند. كودكان از باز يم

  .ننديبب يب روحيان بد آسيا با مربي  شرفت كننديخوب پ

  )يضي(تفويو اتفاق (همكارانه)يك مساعيآمرانه و تشر يگريروش مرب سه يها يژگيوسه يمقا
  
 يروش رهبر روش آمرانه روش همكارانه روش اتفاقي  

 فلسفه تاكيد بر پيروزي ورزشكاربر  تاكيد بدون تاكيد

 بدون هدف
اهداف حرفه اي و 

 اجتماعي
 هدف اهداف حرفه اي

 تصميم گيري مربي ورزشكار و مربي ورزشكار

 شنيدن
گفتن سوال كردن و 

 شنيدن
 نحوه ارتباط گفتن

 توسعه ارتباط اصلا يا كم زياد اصلا

 نامشخص
قضاوت و  مشتركا

 تعيين مي شود.

وت از طرف مربي قضا
 مي شود. يا تعيين

 پيروزي و مفهوم آن

به ورزشكار اعتماد 
 نمي شود.

به ورزشكار اعتماد مي 
 شود.

به ورزشكار كم اعتماد 
ميشود يا اصلا اعتماد 

 نمي شود.

 پيشرفت ورزشكار

 محرك و انگيزه گاهي وجود دارد. هميشه وجود دارد. اصلا وجود ندارد.

 برنامه آموزش يرغير قابل تغي قابل تغيير هيچ كدام
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