


(هاقهرمان زندگیسبک)ایحرفهزندگی



دکتری مشاوره روان شناسی دانشگاه تهران -

کارشناس ارشد روان شناسی ورزشی-

المپیک و پارالمپیک ورزشی کمیته ملی شناس روان -

روی میز، عضو کمیته روان شناسی ورزشی آکادمی ملی المپیک و پارالمپیک، فدراسیون های شنا، شیرجه و واترپلو، تنیس-

...اسکواش، کونگ فو و هنرهای رزمی و 

دارنده عنوان مدرس برتر کشور از وزارت ورزش و جوانان-



:آیا می دانید

5000از اطلاعات بیشسال گذشته 30اطلاعات علمی به دست آمده طی 

!!!؟؟؟ هزار سال اخیر است 



Lifeزندگیسبک  style
، متزثرر از تربیزت، آداو و رسزو    کزه  شزود زیربنای آن در خانواده پی ریززی مزی   که زندگی روش

.ی باشدم... فرهنگ، نژاد، مذهب، وضعیت اقتصادی، اجتماعی، سیاسی و باورها، عادت ها و 



شکسته هایمدال



اولزی   از تزاری  منسسزتر،   ۷شزماره  بهتزری   ، حاشزیه مردی از جزنس  : بِستجرج 

(کنید مثل م  نمیریدسعی )فوتبالچهره ها و سلبریتی های دنیای 

، نیوکاسل، تاتنها ، اورت اسطوره انگلیس: گسکوی 



ویری ایتالیاییکریستی  



و چلسیدروازه بان سابق تیم ملی استرالیا :مارک بوسنیچ

اسطوره های دوچرخه سواریاز دزد دریایی، برنده توردوفرانس، : ایتالیایییمارکو پانتان



لم عنوان گرنداسهینگیس تنیسوری حرفه ای سوئیسی، پنج مارتینا 

کلمبیا(: عقرو)هیگوئیتارنه



:  مایکل جردن

NBAدفعه قهرمانی NBA ،6جایزه با ارزش ترین بازیکن 6اسطوره بسکتبال، حضور در تالار مشاهیر بسکتبال جهان، برنده 







عوامل

رشد جسمانی، شناختی، روانی، عاطفی، اجتماعی                 : شخصیتی-

(  نشده/نیازهای براورده شده)

(جبران-توجه)عقده حقارت –احساس حقارت -

تاو آوری و سازگاری-

هیجانیتکانه های -

لذت-

ارر دیگران مهم زندگی-



KAP

دانش 

نگرش

تمرین





زندگیچشم انداز 
فعالیت ورزشی در تیمی با هواداران زیاد-

داشت  اطلاعات کافی در رشته ورزشی-

انتخاو تیم و یا لیگ جدید بر اساس سطح فنی-

ترجیح برای داشت  تحصیلات دانشگاهی-

پرداخت  به فعالیت های اقتصادی در کنار ورزش-

تمایل برای ایجاد تصویری مطلوو از خود در جامعه-

بالاتر خارجیپیشنهادهای داشت  -

در بالاتری  لیگ های حرفه ایفعالیت -

تمایل برای پرداخت  به فعالیت های سیاسی-

مهاجرتبه تمایل -



حرفه ایتفکر

داشت  هدف، برنامه -

در تمری وقت سرحضور -

اهمیت در زندگیحسب براولویت بندی کارها -

برخورد مبتنی بر احترا  با مربیان و بازیکنان حریف-

برخورد مبتنی بر احترا  با مربیان و هم تیمی ها-

پیروی از دستور و راهنمایی های مربی -

اعتقاد به رقابت سالم و صادقانه-

در قرار ملاقات هابموقعحضور -

پاس  منظم و دوره ای به درخواست افراد مختلف-

اعتقاد به بدست آمدن شکست و پیروزی برارر تلاش فردی-

سعی در بروز مناسب تری  رفتار در شرایط مختلف-

انتخاو رژیم غذایی با نظر متخصصان تغذیه ورزشی-

ارتباطات کنترل و سلامتیتمایل جهت داشت  اطلاعات کامل در خصوص -



مسئولیت پذیری

پذیرش مسئولیت کارها و اعمال خود-

محول نکردن انجا  امور شخصی روزمره به دیگران-

ارتباطی با هوادارانکانال داشت  -

اشاعه ورزشجهت درآمداختصاص بخشی از -

های خیریه و عا  المنفعهفعالیت -

قد  برداشت  در راستای حل مشکلات جامعه-



تفریحواوقات فراغت

وو گردی در اینترنت به عنوان یک تفریح-

همراهی با خانواده در اوقات فراغت-

پرداخت  به کارهای متفاوت تر نسبت به مرد  عادی-

مشغولیت در شبکه های اجتماعی موبایلی-

گذران اوقات فراغت در محیط های بسته-

، قیفیلم، یک تئزاتر زنزده و یزا رفزت  بزه کنسزرت موسزی       تماشای )امور فردی -

مطالعه کتاو و مجلات متفرقهو درسی-مطالعه کتب و مجلات ورزشی



زندگیمادیامور 

تمایل برای پوشش متفاوت نسبت به مرد -

خرید آخری  مدل های ارائه شده گوشی به بازار-

علاقه به داشت  لوکس تری  و جدیدتری  خودروها-

تغییر محل سکونت قبلی پس از معروف شدن-

تمایل برای خرید کالاهای بادوا -



مالیسواد

یادداشت و مدیریت دخل و خرج در زندگی-

صرفه جویی در منابع مالی-

بهره گیری از مشاور در اموری نظیر پیدا کردن تیم مناسب-

بهره گیری از مشاوره اطرافیان جهت اداره بهتر امور مالی-



ساعت در روز یا حتی بیشتر تمری   4تا 3ممک  است حرفه ایسبک زندگی تثریر زیادی بر عملکرد ورزشی دارد و یک ورزشکار 

.ها داشته باشدآن و نتیجه ساعت باقی مانده انجا  می دهد می تواند تثریر زیادی بر عملکرد 21تا 20کند، اما کاری که در 



کارهای یک
روز

هفته

ماه

؟چیستشما



هدفمند؟ . 1

زمان دارد؟ . (  تعیی  زمان/مدیریت زمان)2

سلامت جسمانی؟ . (  سلامت عمومی/کیفیت خواو/تغذیه)3

سلامت روان؟ . (  احساس و عاطفه/تفکر)4

خانواده؟. 5

تفریح و لذت؟. 6

ارتباط . (جلسات صمیمانه/مهمانی/معاشرت)7

توسعه فردی . (آگاهی/علمی/دانش افزایی)8

معنویات؟. 9

سواد مالی . (بررسی شغل های دیگر/حساو و کتاو/دخل و خرج/درامد)01



المپیکگرینگر قهرمان قایقرانی کت 

ن آحرفه م  است و م  معتقد  که بزدون راهنمزایی و حمایزت    ضروری از بخش کاملاً آموزش شیوه زندگی حرفه ای به عنوان یک 

ای یزافت  راه هزایی بزرای برنامزه ریززی بزر      ورزش، راه برای ادامه تحصیل در کنار م  مواردی در خصوص بهتری  . موفق نمی شد 

. زندگی یاد گرفتمزندگی پس از ورزش، دریافت مشاوره در مورد مسائل مدیریت زمان و 



دگی خود را زنکه کنترل باشند، مهم است در زمی  تمری  و مسابقه داشته خوبی ورزشکاران عملکرد برای اینکه 

در دست گیرند"خارج از زمی "



(مدال28پر افتخارتری  و پر مدال تری  قهرمان المپیک در جهان با )مایکل فلپس 

خسالچسباندن لیست برنامه ها روی ی-هشت سالگی، هدف حضور در تیم المپیک ایالات متحده-

درج اسم حریفان با لح  متفاوت روی درو کمد -

روز بدن سازی تخصصی3ساعت تمری  شنا در هفته و 30الی 25-

داشت  برنامه تخصصی تغذیه زیر نظر متخصص -

و دوستان آن ها که عمدتاً شناگران با تجربه و ماهر ( قهرمان)معاشرت با خواهران -

پوکر-گلف-ماهی گیری-دور کردن موبایل: فراغت-

-یاداشت هزای روزانزه فنزی انجزا  مزی دهزد      -مایکل هدفم  و بازی ذه  را بلد است: باو بوم -

مرکزز روی  تفکزر ت -تصویرسازی مسافت مسابقه و سناریوهای شکست  عینک، پاره شزدن شزلوار  

. عملکرد و نه نتیجه از باو یاد گرفت

: برنامه روزانه

خزواو بعزد از   13:00تا 12:00-نهار12تا 10-بدن سازی1تا 9-شنا 9تا ۷-بیدار  ~صبح 6

10-(همسر و فرزند)شب با خانواده 10بعد از ظهر تا 8-شا  8تا 6-بعد از ظهر شنا 6تا 4-ظهر

(زمان مشخص، بدور از وسایل الکترونیکی، خنک، ارتفاع مخصوص)شب خواو 



(مدال12قهرمان ژیمناستیک جهان و المپیک با )سیمون بایلز امریکایی 

-و تمزری  صزبحگاهی  ( بیانسزه، ریحانزا  )تمری  صبحگاهی همراه با موسیقی ۷:00-رفت  باشگاهو BelVitaبیسکویت صبحانه 6:30-بیدار شدن و لباس پوشیدن: صبح6:00

ریکزاوری  5:00باشزگاه و تمزری    1:30-میان وعزده 1:00-همراه سگ هایش12:30-چرت11:30-(پروتئی  یا یک سوشی تازه و سبک)ناهار 11:00-رفت  به خانه10:30

خواو10:00-استراحت فعال۷:00-(ماهی سالمون یا مرغ، سیب زمینی یا ماک و پنیر و سبزیجات)شا  با همسر 6:00-خانه5:30-(ی  یا ماساژ)

جدی نبودن و داشت  روحیه خنده برای تحمل مشکلات-روابط با دوستان-وقت گذاشت  برای خودش و آرامشش و استراحت های مورد نیاز-



رونالدو 

-تنوع در تمری -تمری  در هر جایی-توجه به گر  کردن و سرد کردن در تمری -
مزی خزور  و از   م  یک رژیم غذایی با پروتئی  بالا، با مقدار زیادی کربوهیدرات سبوس دار، میوه و سزبزیجات . یک تمری  خوو باید با یک رژیم غذایی خوو ترکیب شود-

.یا هر سه تا چهار ساعت یک وعده-شش وعده غذایی کوچک در روز می خورد -(متخصص تغذیه شخصی)غذاهای شیری  پرهیز می کنم 
. قدرت ذهنی به اندازه قدرت بدنی مهم است و به شما در رسیدن به اهدافتان کمک می کند»".یاد بگیرید که ذه  خود را به همان اندازه بدن خود تمری  دهید-
.برای م ، جایی برای آرامش وجود ندارد، بنابرای  باید سخت گیر باشم. انگیزه خود را حفظ کنید و به روال خود پایبند باشید. منضبط باشید-
.اوقات فراغت خود را با خانواده و دوستان می گذرانم که باعث آرامش و ذهنیت مثبت م  می شود-
.دقیقه ای داشته باشد90در عوض، او انتخاو می کند که روزی پنج چرت . هشت ساعت در روز نمی خوابد-

-ناهزار مزرغ و سزالاد   2:00-چزرت 12:30-ورزش: صبح10:30-ژامبون و پنیر صبحانه، ماست و آو میوه: صبح9:30-دقیقه چرت بزنید90: صبح8-قطار -بیدار: صبح6
خواو11-شنا10ساعت -خانواده و دوستان8-شا  گوشت یا ماهی۷-ت  ماهی با سالاد، تخم مرغ و زیتون2ناهار شماره 4:30-چرت3:00





(تعادل)زندگیچرخهارزیابی



راهکار



دارندفلسفهحرفه ای ها 



موفقیت  و ورزش فلسفه

(ورزشکار/مربی)فلسفه ورزش ‗  زندگی فلسفه -

اساس روان شناسی  = فلسفه -

...  جهان بینی فرد در پاسخگویی به سؤالات چیستی؟ چرایی؟ چگونگی زندگی : فلسفه-



ACEPفلسفه
American Coaching Effectiveness Program

مربیگریفلسفه شعار 

«اول ورزشکار، بعد برنده شدن»



ورزشکاران چیزی خواهند شد که مربی هست نه آن چیزی که مربی می خواهد



همه چیز استپیروزیبرای تلاشهمه چیز نیست اما پیروزی
«لومباردی»



آگاهی و پذیرش
:نیستزندگی همیشه منصفانه که یم بپذیر

-ه زنزدگی فلسف... )لذت -آزادی-سختی-مرگ-وجود تولد... نیستوقتی که نپذیریم جهان بی عیب و نقص تا -
(معنی زندگی

(چرا؟ چرا؟ چرا؟)قبول فکر بدون درگیری -

ضرورت برای توازن ظرفیت و دستاوردها 



انواع برنامه ریزی 

زمانبرنامه ریزی از لحاظ 

کوتاه مدت. 1

میان مدت. 2

بلند مدت. 3

ریزی از لحاظ عملکردبرنامه 

فردی . (انفرادی-اختصاصی)1

گروهی . یا تیمی2

محتواریزی از لحاظ برنامه 

ورزشی. 4شغلی    . 3درسی     . 2شخصی    . 1



آرامو منظمذهن منظممحیط



تمامنیمهکارهای اتمام



(ذهنیهایمهارت)ذهنیآمادگی

رفتار-هیجان-افکارکنترل



Timeزمانمدیریت management

چرا زمان کم می آوریم؟

( رؤیا)هدف گذاری غیر واقعی -
نبود انگیزه-
انجا  هم زمان چند کار  -
کمال طلبی  -
(چطور= چرا )ضعف در حل مسئله -
(تنبلی-تعویق)اهمال کاری -
عد  کنترل هیجان-
(اعتماد بنفس پایی )ضعف در نه گفت  -
(کاهش آگاهانه زمان مسائل)ضعف در مدیریت انرژی -



Timeزمانمدیریت management

چرا زمان کم می آوریم؟

ضعف در اولویت بندی-
ضعف در تصمیم گیری-



خواب حرفه ای  

بایزد  م  نیاز به استراحت و ریکزاوری زیزادی دار  بزرای انجزا  دوبزاره تمرینزاتم      ،استبرای م  بسیار مهم خواو : وسی  بولتی-
.کنماستراحت زیادی 

.ساعت در روز نخوابم، در مسابقه خوابم می برد12تا 11م  اگر : رراجر فدر-

.دبوامتیاز در یک مسابقه خواهد 15تا 30م ، خواو کافی و ناکافی فرق بی  برای : استیو نش-

. روی عملکرد در پژوهش ها% 40الی 21ارر -





ای حرفهمجازیفضای

(چرا دار  انجا  می دهم؟ آیا نیاز دار ؟ دنبال چه چیزی هستم؟)خودآگاهی : اخت خودشن•

(کنترل عضویت ها-بر اساس اولویت و زمان تعیی  شده)برنامه و مدیریت زمان •

کنترل هیجان قبل از استفاده •

(بر هم زدن روتی  و عادت)تمری  متضاد •

...(الار  و )گذاشت  علامت •

نر  افزارهای کنترل زمان•

تمری  دوران سکوت و خاموشی•





(خود آگاهی)ذهن دفتر

(واکنش)رفتار هیجانفکر



(کوچکتغییرات نقش)هاعادت

تمرین... تمرین... تمرین



زندگیچرخهدرتعادل



Roleالگوها model





است دردهای زیادی زندگی تنها بهانه ای برای تسلیم شدن صحبت از 



یشناسمیزندگیتتویکهباشآدمیترینکوشسخت



ازیدسرا غیر ممکن آن هیچ چیزی غیر ممکن نیست مگر شما 



شما قوی ترنفرتمیکنه و شما منو قوی عشق







اگر می خواهید به ذه   

د به  ورزشکارتان نفوذ کنید اول بای

قلبش وارد شوید



گرددنمیباززمان: باشیممراقب 





م بخوانیکتاب



یاد بگیریم و یاد دهیم که محیط زیست محل زندگی همه جانداران است





مراقب باشیم 



هستیم اخلاقباهاورزشیما 



باشیمهممراقب



Golden.minds111
Golden.minds111


