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 ویژگی های مربی، کیفیت ها

ـ عشق به شاگردان )بازیکنان(2  

ـ عشق به حرفه وبازی تیم.3  

ـ شناخت وآگاهی ازبازی.4  

ـ افتادگی.5  

ـ الگو وسرمشق.6  

 اهمیت عوامل روانی درانگیزش
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آستانه انگیزش که بستگی به شرایط بازیکنان ومسابقه دارد.ـ 2  

ـ لذت ازبازی ، تمرین وآگاهی ازپیشرفت.3  

ـ داشتن تصویر روشن ازخود ، شهرت،محبوبیت.4  

ـ افتخاروغرور جمعی، حس همکاری وتعاون گروهی .5  

ـ ارضای خواسته بازیکنان درحد معقول .6  

درمیان بازیکنان جوان .ـ سازگاری بااظطراب ونگرانی خصوصا 7  

 چه عواملی موجب دلسردی بازیکنان 

ـ مدیریت خشک ودیکتاتور.2  

ـ ایجاد رقابت خصمانه درمیان بازیکنان.3  

ـ پیروی افراطی ازالگوهای رفتاری که برروی بازیکنان باتجربه تاثیر کمتری دارد.4  

ـ نتایج ضعیف.5  

ـ احساس بی عدالتی درتشویق مادی ومعنوی.6  

زمانیکه تیم بدکارمیکندمربی بایستی همیشه مثبت فکرکند.فی گرایی مربی بویژه ـ من7  

ـ عدم نظم وانظباط تیمی وفردی.8  

ـ جونامساعد وبی احترامی.9  

م ودستاورده های آشکارئعلا  

م مثبت***ئ***علا  

ـ احساس غرور.2  

ـ تمایل به فعالیت.3  

ـ بازدهی مثبت ، شوروانظباط.4  
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م منفی***ئ***علا  

عدم اشتیاق به فعالیت.ـ 2  

ـ عدم کارایی.3  

م کارکردن بااین تیم غیرممکن است.ئـ کم حرفی وانزوا، که درمجموع درصورت ظهوراین علا4  

 ***چه باید کرد؟***

ـ بازیکنان رادربهترین شرایط محیطی قراردهید.2  

ـ هرکدام ازبازیکنان رابه تنهایی کندوکاو کنید.3  

برای رفع مشکل کمک بگیرید. ـ ازمدیریت باشگاه گاهی4  

ـ با بازیکنان رفتاری محبت آمیزوصمیمانه داشته باشیدوازبرخوردهای افراط آمیزپرهیزکنید.5  

ـ دررفتار وکردار نسبت به آنان صداقت نشان دهید.6  

ـ رهبری ومدیریت عادلانه داشته باشید.7  

ـ بازیکنان راتشویق وذلگرم کنید نه دلسرد.8  

توجه به سطح انگیزش بعدازهرباخت(.دانیدکه چگونه آغازکنید)ـ بعدازهرباخت ب9  

 تجزیه وتحلیل عوامل اثرگذاردرانگیزش بازیکنان

 ***عوامل فردی:خوب ،متوسط ،ضعیف***

ـ سطح انگیزش.2  

ـ تمرکز.3  

ـ علاقه مندی به بازی.4  

ـ اشتیاق فردی.5  

ـ موقعیت درتیم.6  
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ـ رفتارحرفه ای، نگرش حرفه ای به فوتبال.7  

ـ حقوق مزایا.8  

ـ رابطه بارسانه هد.9  

ـ رابطه با مربی .:  

ـ رفتارمسابقه ای .21  

 ***عوامل گروهی:خوب ،متوسط ،ضعیف***

ـ همکاری وتعادل گروهی .2  

ـ حسن رقابت جوی.3  

ـ وحدت گروهی وتیمی.4  

ـ احساس ودرک تیمی.5  

 ***عوامل محیطی :خوب ،متوسط ، واضح یاهردوابهام***

باشگاه.ـ مدیریت 2  

ـ اعتبار.3  

ـ شرایط کار.4  

ـ فشاردرانتخاب وگزینش.5  

ـ رسانه ها.6  

 *** عوامل جانبی:***

ـ آنچه درپیش است ،مثل نوع مسابقه یا تورنمت .2  

ـ نتایج مسابقات.3  

ـ موقعیت های قبلی.4  
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ـ باخت های قبلی.5  

 روانشناسی ورزشی ،استرس)فشارروانی(

 تعریف:

مناسب بازیکن ها به نیروها ورویدادهای داخلی وخارجی ،برای مثال توپ  ـ پاسخ گویی فیزیولوژیکی

زمین بازی ، درجه حرارت ،باران که تعادل هموستاتیک فردرابهم حریف ،تماشاچی ، ،همبازی

 میریزدرااسترس مینامند.

 ***عوامل استرس درفوتبال***

ـ ارزش بازیکن .2  

ـ سن.3  

ـ اعتماد به نفس بازیکن.4  

بازی وعملکرد بازیکن.ـ تجربه 5  

ـ اهمیت بازی، بازی های آسیایی، جام جهانی .6  

ـ انتظارات تیم ،مطبوعات وجامعه.7  

 ***عوامل استرس زا***

ـ نامشخص بودن نقش ووظیفه بازیکن درزمین.2  

ـ تناقص دروظایف.3  

ـ تعددوظایف.4  

ـ عدم بکارگیری وظایفها.5  

ـ ضعف درانجام وظیفه.6  

 ***انواع استرس***
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ـ بدنی.2  

ـ ذهنی3  

ـ عطفی.4  

ـ اجتماعی.5  

نشانه های استرسو مئعلا  

م جسمانی***ئ***علا  

ـ سفتی عظلات گردن.2  

ـ حالت تهوع.3  

ـ عصابنیت،حالت عصبی.4  

ـ تپش قلب.5  

ـ تکرارادرار.6  

ـ خمیازه زیاد.7  

ـ لرزش بدن.8  

ـ زنگ زدن درگوش ها.9  

ـ دردعضلانی.:  

ـ تعریق عمومی بدن.21  

م رفتاری(***ئ***احساس عدم کفایت:)علا  

ـ خسته شدن.2  

ـ فقدان علاقه.3  

ـ احساس ضعف.4  
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ـ ظاهرجسمانی.5  

پوشاک ووسایل ورزشی نامناسب.ـ 6  

ـ بی توجهی مربی.7  

ـ خواب ناکافی.8  

ـ عدم قابلیت های روانی.9  

ـ کمبودانرژی.:  

ـ ترس.21  

ـ عدم آموزش پذیری.22  

ـ ناآرامی. 23  

خوری.ـ ناخن 24  

ـ عدم تمرکز.25  

 ترس ازشکست
ـ اشتباه احمقانه.2  

ـ تحقیرتوسط همبازی.3  

ـ باختن.4  

ـ رها کردن تیم.5  

ـ فشارروانی برای بردن.6  

ـ اجرای ضعیف.7  

ـ عدم تمرکز.8  

ـ احساس خفگی.9  
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ـ بازی غیرمنطقی.:  

ـ انتقادمربی.21  

ـ عدم آمادگی روانی.22  

ـ انتظارات مربی.23  

ونزدیکان درمیان تماشاچیان. ـ حضوردوستان24  

 فقدان کنترل
ـ بدشانسی.2  

ـ رفتارتماشاچیان.3  

ـ کمبودوسایل.4  

ـ رفتارحریف.5  

ـ داوری بد.6  

ـ درجه حرارت محیط. 7  

ـ شرایط جوی.8  

سوال بیش ازحد.ـ 9  

ـ سطح زمین بازی.:  

ـ رختکن شلوغ.21  

ـ آسیب دیده گی.22  

 احساس گناه
حریف.ـ آسیب رساندن به بازیکنان 2  
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ـ حریف را دست کم گرفتن.3  

ـ بازی غیرمنصفانه، ناجوانمردانه وکثیف.4  

ـ عدم داشتن منطق.5  

ـ قسم بیش ازحد.6  

ـ نداشتن منش ورزشی.7  

ـ بدخلقی.8  

ـ زندگی افراطی جنسی.9  

ـ هوکردن تماشاچیان.:  

 جنبه های مثبت فشارروانی، استرس
ـ حرکت عبارت ازتحریک عضله.2  

مثبت ومنفی تعادل وجود دارد.ـ بین استرس 3  

ـ انسان طبیعتا تنبل است .4  

ـ باید بدن رابه فعالیت وادار کرد.5  

ـ رابطه جنسی قبل ازمسابقه میتواندموجب کاهش تنش گردد امابعدازآن حالت تهاجمی فردرا 6

 ازاومیگیرد.

بایدآن راآماده کند.ـمربی زمانیکه سطح انگیزش تیم پایین است 7  

باگفتاری باعث نفرت بازیکنان میشودوهمین امرمیتوانددراسترس مثبت موثرباشد. ـ گاهی مربی8  

ـ هوشیاری دربازیخوانی ،برنامه ریزی وبدام انداختن حریف.9  

 مهارتهای بهبودعملکرد
ـ آرام سازی فزآینده.2  
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ـ نفس درمانی.3  

ـ تمرینات ذهنی.4  

ـ تصویرسازی.5  

ـ خودسازی.6  

ـ تمرین کنترل توجه.7  

زخوردزیستی.ـ با8  

ـ حساسیت زدایی.9  

ـ کنترل ذهنی.:  

ـ اصلاح رفتارشناختی.21  

ـ هبپنوتیزم.22  

ـ خودهیپنوتیزم.23  

ـ مرابقه.24  

ـ تمرین ایجادانگیزه.25  

 تمرین غلبه براسترس
ـ هدف ووظایف سنگین ترازحدمعمول.2  

ـ دادن باراضافه.3  

ـ رقابت باحریف قوی تریاتیمی که برتری عددی دارد.4  

تمرین درشرایط بدجوی. ـ5  

ـ زمان بیشترتمرین.6  

ـ زمان استراحت کمترنسبت به فعالیت.7  
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ـکاراضافی بعدازجلسه تمرین.8  

ـ شباهت شرایط تمرین بامسابقه.9  

ـ تغییردروضعیت کمی وکیفی تمرین بازیکن.:  

برای کاهش استرس درتمرین بعدازچندین مسابقه رسمی ،موجب کاهش خستگی میشود،بنابراین ـ 21

ایجاداسترس ومقاومت درمقابل استرس بایدبازیکنان رادرتمرینات تحت فشارقرار داد.مثلا میتواندبادادن 

وظایف مختلف که نیاز به تصمیم گیری های آنی دارندوآنان رادرشرایط مشابه وحرکات ویزه 

موجب غلبه قرارمیدهد.تحت فشارواسترس قرارداد.منطقی وآمادگی تکنیکی،تاکتیکی،جسمانی وروانی 

 بازیکنان بااسترس می شود.
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ـ تعهد:2  

یکی کنید ،مربی به بازیکن میگویدکه چه کاری انجام دهد.دراین راه میتوانیدبازیکن اعمال وگفتارخودرا

 خاصی را مورد خطاب قرارداده ویادرشیوه خود برخورد گروهی داشته باشید،همیشه اعتمادبه نفس

 داشته باشید.

ـ پشتکار:3  

ویژگی برای مربی جنبه حیاتی دارد.هنگامیکه مشکلات عارض میگردد دوراه  این

بیشتروجودنداردبمانیم وبجنگیم ویابگذریم .اگرقصدماندن داریم بایدبدانیم چگونه بایستی بامشکلات 

جنگید.دست وپنجه نرم کردن بامشکلات رامیتوان ازطریق تمرین به یک عادت تمرین کرد.برای نمونه 

روش بسیارخوبی برای مقابله با فشارروانی است. 5ابل درمق8بازی   

روابط بابازیکنان:ـ 4  

ق ئدرصورت نیاز درخدمت بازیکنانی باشید وباآنان بی پرده سخن بگویید.ازگذشته آنان ،خانوادشان،علا

 وبی علاقگی آنان مطلع شویدوتاحدامکان ازدانش خود درگرفتن حداکثرپاسخ ازآنان استفاده نمایید.

ظرفیت درشنوایی:ـ 5  

این ویژگی بسیارکمیاب است وما کمتردل به صحبت های دیگران میبندیم .باید به صحبت های دیگران 

گوش داد.منطق راپذیرفت وعکس اعمل نشان نداد.باید سوال کردن رابیاموزیم بهتراست بازیکنان آنچه 

با زبان دیپلماسی با آنان صحبت که شما میخواهید بگویند.بازیکنان بیشتراوقات خسته هستند بهتراست 

 شودگاهی هم بایدتنها شنونده باشیم.

ظرفیت انتقاد پذیری:ـ 6  

شخصیت ما ازدرون مشکلات شکل میگیرد.گاهی ازکارجاری گریزانیم .درخلال تمرین بایستی با حوادث 

ید.ورویدادهای متنوعی روبرو شوید،مهم نیست تلاش خودراادامه دهید ،اما هویت خود راحفظ کن  

ـ تداوم:7  

آنچه که میگوییم بایدبه آن عمل کنیم .اگرمیگوییم کاری راانجام می دهیم بایستی نسبت به انجام آن 

مطمئن باشیم اگربه بازیکنی قول بازی می دهیم باید به قول خود عمل کنیم درغیراین صورت شخصیت 

 فردی وشغلی شما زیرسوال می رود.بابازیکنان صادق باشید.
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ایجاد یک گروه فعال:ـ ظرفیت 8  

مربی باید درمورد برخورد گروهی وحفظ تعادل آن خصوصا درموقع گرفتن بازیکنان جدیددقت لازم 

رابنماید.حتی زمانیکه تیم پیروز میشودممکن است تنش درتیم به وجودآیدکه لازم است مربی نوع 

نگرش است.برخورد بااین مشکلات رابداند.یک مربی باتفکر مثبت دارای تیم باهمین   

عکس این مسئله نیزصادق است .برای یک نمونه مربی شجاع رادارای تیمی باهمین ویژگی است 

بازیکنان بازتاب تفکرمربی هستند.تیمی که درپانزده دقیقه پایان مسابقه دو برصفر عقب است .

یژگی ودچاراظطراب وتنش است ،بایستی براین عدم ثبات روحی وروانی خود فائق آیدوظرفیت این و

 رادرخود افزایش دهد.

  ـ تفکراستراتژیک: 9

هدف راتعیین کنیدوبرای رسیدن به آن تلاش نمائید.حریف راتجزیه وتحلیل کرده وحرکت بعدی 

خودراپیش بینی کنید.پس ازآن درمورد قضاوت خود شک نکیدوبرروی تصمیم خود پافشاری نمائید. 

راآموزش دهیدتادرحین مسابقه نسبت به مشکلات  میدانیم که سیستم واستراتژی وجود دارد بازیکنان

تکنیکی وتاکتیکی عکس العمل گروهی نشان دهند.تیمی که درحین بازی وباتوجه به موقعیت درمورد 

 مشکلات مختلف راه حل مناسب ارئه میدهدبرتیم مقابل برتری عددی دارد.

ـ شایستگی فردی::  

وروانی گرایی وشایستگی یک مربی راافزایش شناخت وآگاهی ازآخرین دستاوردهای تکنیکی ،بدنی 

میدهد.ضمن تداوم درارتقا سطح کیفی خود سعی کنید ظرفیت بالقوه تکنیکی ،تاکتیکی بازیکنان 

 خودرابیشتربه مرحله ظهوردرآورید.
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