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انضباط مثبت  
كنترلي را در شاگردان پرورش -انضباط تمريني است كه خود

مي دهد
تمرين فرصتي براي عمل به آموزه ها است

انضباط مثبت به معناي اصلاح رفتار نيست، به معناي آموزش 
!رفتار است

نگرشي سازنده به مربيگري است، انگيزش را افزايش مي 
دهد و عزت نفس را بالا مي برد 

آموزش كنترل هيجان، تشخيص درست از غلط، رفتار مناسب 
كل چيزهايي كه معمولا مربيان به شاگردان آموزش نمي ... و 

.دهند



يعني چه و به چه نيازمند است؟ 



انضباط منفي 

وقتي ورزشكار از مقررات گريزان است، براي جلب        
توجه تمرين را به هم مي زند، ساير ورزشكاران را          

...   تحريك مي كند، بدرفتاري مي كند     
مربي مكن است از روش آمرانه استفاده كند كه همان          

انضباط منفي است   
تا كنترل   ...  مربي ممكن است بدرفتاري را نديده بگيرد       

امور از دستش خارج شود    





اگر چه كنيد، چه مي شود؟ 

اگر با انتقاد مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه محكوم كند،               •
اگر با دشمني مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه بجنگد،               •
اگر با تمسخر مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه متنفر باشد،                 •
كند،اگر با شرمسار كردن مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه احساس گناه                    •
اگر با صبوري مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه تحمل كند،              •
ته باشد،     اگر با تشويق مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه اعتماد به نفس داش                   •
اگر با تحسين مربيگري كنيد،  ورزشكار مي آموزد كه قدر شناس باشد،                 •
اگر با انصاف مربيگري كنيد،  ورزشكار مي آموزد كه عادل باشد،                   •
اگر يكنواخت مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه اعتماد كند، و                 •
.شد  اگر با احترام مربيگري كنيد، ورزشكار مي آموزد كه عزت نفس داشته با                   •



مربيگري مشاركتي انضباط مثبت ايجاد مي        
كند

ايجاد محيطي بر اساس احترام متقابل  •
بازيكن حس كند بخش مهمي از تيم است    •
تشويق شود مهارت هاي ورزشي و مهارتهاي زندگي را            •

بدون سرزنش، شرم،  يا تنبيه تمرين كند،     
امنيت رواني وجود داشته باشد،    •
 اشتياق، و انگيزش مثبت موجود       هيجان،الهام بخشي، •

. باشد 



انضباط مثبت پيشگير 



ايجاد فرهنگ صحيح تيمي   . 1

براي شناخت آن ها در زمين و بيرون از زمين وقت  
بگذاريد 

به حرفهايشان گوش كنيد  
ديدگاه هايشان را جدي بگيريد   

به آن ها اعتماد كنيد
به آن ها بفهمانيد كه عضو مهمي از تيم هستند 

به آن ها بفهمانيد كه اشتباهاتشان فرصتي براي   
يادگيري است 

به آن ها احترام بگذاريد
در تصميم گيري دخيلشان كنيد 

رفتارشان را با احترام هدايت كنيد
محدوده ها را مشخص كنيد   

براي رشد آن ها را به چالش وادار كنيد 



برگزاري جلسات تيمي     . 2

...براي آشنايي با باكتيك ها، مسائل بدني و رواني،  دارو ها و                   
بحث در باره منش ورزشكاري،          

بحث در باره قوانين تيمي،         
براي حل مشكلات و تصميم گيري،          

.توصيف نقاط مثبت و قدرداني از يكديگر           



وضع قوانين تيمي  . 3

نند قوانين، رفتار خاص قابل مشاهده و قابل اجرا را به طور واضح توصيف ك                
قوانين را مثبت بيان كنيد     

هد  قوانين بايد احترام متقابل و مسئوليت بين شما و بازيكنان را نشان د                 
قوانين و مسئوليت ها بايد به بازيكنان خدمت كنند، نه بر عكس                     

قوانين بايد با دليل خوب وضع شده باشند            
) منطقي، مربوط، محترمانه، ممكن، چندگانه       (براي قانون شكني پيامد وضع كنيد         

) 225از رعايت بهداشت تا تقلب ص            (براي هر مسئله ممكن قانون وضع كنيد        
گاه به گاه قوانين را يادآوري كنيد           

) 226ص  ( مرامنامه اي تهيه كنيد     



ايجاد آداب تيمي   . 4
شامل بررسي تجهيزات، تميز بودن لباس، نوار         : آداب رختكن پيش از تمرين  

... پيچي، تابلو اعلانات، وزن كردن       
كارهايي كه كساني كه زود به تمرين مي رسند انجام مي                :   آداب پيش از تمرين   

دهند  
دميدن در سوت، قطع همه كار ها، جمع شدن دور مربي          :   آداب شروع تمرين 

. .. رها كردن وسايل    : انتقال از فعاليتي به فعاليتي ديگر             
.. . بدرفتاري ها     : آداب رختكن پس از تمرين

از يك روز پيش تا يك روز قبل   :  آداب پيش از مسابقه      
... بار و لباس و      :  آداب مسافرت  



قدرداني از اجراي خوب     . 6

از انواع پاداش هاي عملي، انساني، و ملموس استفاده كنيد              
به عملكرد پاداش بدهيد، نه به نتيجه                
به تلاش پاداش بدهيد نه به موفقيت              

به چيزهاي كوچك پاداش بدهيد تا به چيزهاي بزرگ برسيد                       
غافلگيري هنگام عمل          :   به يادگيري و اجراي مهارت هاي زندگي پاداش بدهيد                 

خوب  
بدهيد    هنگام يادگيري مهارت جديد بيشتر و هنگامي كه آموخته شد كمتر پاداش                         

پاداش را بلافاصله بدهيد           
هنگامي كه لياقت دارد پاداش بدهيد            



چرا بازيكنان بد رفتاري مي كنند    
خانه، مدرسه، دوستان،هم تيمي ها، يا            (بي انگيزه اند     . 1

)مربي    
به تيم احساس تعلق نمي كنند       . 2

:دو رفتار متفاوت       
اگر گمان كنند كه به (جدل، دروغ، مقاومت، هدر دادن وقت، انتقام          . 1

)آنان ظلمي شده 

افسردگي،  حس بي كفايتي، كم كردن تلاش، دلقك بازي،                   . 2
و ترك ورزش  



راهبرد هاي اصلاح رفتار   



و چند توصيه اصلاح رفتار 



كمال گرايي  

ورزش در جستجوي كمال بودن است اما كمال گرايي بيش               •
از حد زيانبار است     



مربي بيش از حد كمال گرا گمان مي كند   
براي هر كاري فقط يك راه صحيح وجود دارد          •
معيار هاي من بالايند، آن ها را پايين نخواهم آورد            •
يا درست است يا نيست        •
چرا مردم كارشان را درست انجام نمي دهند؟            •
چرا همه چيز خراب است؟         •
به آن ها نشان مي دهم كه در باره من اشتباه مي كنند                    •



براي رفع زياده خواهي در كمال گرايي         
نشانه هاي كمال گرايي را شناسايي كنيد          •
معيار ها را ارزيابي كنيد        •
ديد كلي را مشخص كنيد        •
در جستجوي كمك باشيد      •
بياموزيد     •
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