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قمدقم

كهبهنوعیدرگیرورزشقهرمانیهستندبهاهمیتآمادگیذهنیدر اینروزهاهمهافرادی
رسیدنبهنقطهاوجعملكردیکقهرمانپیبردهاند.هموارهاززبانقهرمانانویامربیانآنها
شنیدهایمكهدرموردآمادگیبالاییکقهرمانصحبتكردهاندوفاكتورهاییچونخودباوری،
تمركز،جنگندگیومواردیازایندسترابهعنوانیكیازدلایلاصلیموفقیتقهرمانیاتیم
قهرمانمطرحنمودهاند.ازسویدیگربسیاریازقهرمانانعلیرغمداشتنتواناییهایبالا
كنترلبرشرایطذهنیوهیجانیخود ازنظرآمادگیجسمانیوتكنیكیظاهراًبهدلیلعدم
كهبعدازبهاتمامرسیدن گرفتننتایجِدرخورنمیشوندومیبینیم درمسابقاتمهم،قادربه

مسابقات،ضعفذهنیوروانیرابهعنوانعاملناكامكنندهخودذكرمیكنند.
علم تغذیه، روانشناسی، حیطههای در علمیخصوصاً ورزش گذشته، سال چند طی
تمرینو...جایگاهجدیتریدرروندآمادهسازیورزشكارانبرجستهوخصوصاًدرتیمهایملی
پیداكردهاست.بااینحالیكیازمشكلاتاینبودهاستكهدربسیاریازمواقع،فهمدقیقو
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كاربستمناسبمفاهیمعلمی،خصوصاًدربابروانشناسیبرایمسئولینتیمهاوورزشكاران
كافیبرایاستفادهازاینخدماتراغب كهبهاندازه گردیده گاهیباعث مشكلبودهاستو

نباشند.
قطعاًبرایحلایننقیصهنیازبهفرهنگسازیبیشتردرجامعهورزشوبالارفتنسطح
گاهیتکتکدستاندركارانورزشنسبتبهچگونگیاثرگذاریوفایدهآمادهسازیروانی آ
به میتواند كه راههایی از یكی مطلوب، نقطه به رسیدن تا بااینحال میگردد. احساس
كند، كمک نُوپا،درزمینهآمادگیذهنیوروانی ورزشكارانعلاقهمندوخصوصاًورزشكاران
كهواقعاًرازهایآمادهسازیذهنی كشورماناست رمزگشاییازموفقیتقهرمانانموفققبلی

آنهاشاملچهنكاتیمهمبودهاست.
برجسته ورزشكاران با ساله ۱۳ از بیش همكاری در خودم تجربهشخصی به توجه با
در ورزشكاران همراهی و تیمی و انفرادی رشتههای در و مختلف رشتههای در كشورمان
مسابقاتمهمیچونبازیهایآسیایی،المپیکوجهانی،بهایننتیجهرسیدهامكهآمادگی
كه روانیبالاتر،دربسیاریازمسابقاتمهم،رَقمزنندهتفاوترنگمدالِدوقهرمانیمیشود
كنترل كه كاملًادرسطحمشابهیهستندوهمیشهآنقهرمانی ازنظرتواناییهایفنیوبدنی
بهتریبرشرایطفكریوهیجانیخوددرلحظاتدشوارمسابقهداشته،تصمیماتبهتری
كهحریفراشكستدهدوبهبالاترینسطح گرفتهواجرامیكندوهمینباعثمیشود را
كهبرروی كهچطورتیمهایی موفقیتبرسد.یاحتیدرورزشهایتیمیشاهدآنبودهام
برخیازمؤلفههایمهمذهنیچونانسجاموفروپاشیتیمی،كنترلهیجانوبازیافتتمركز
كردهاند،درمسابقاتموفقمیشوندتیمهایحتیقویترازخود كار ومواردیازایندست
راشكستدهند.اینتواناییهاهمهمچونتوانمندهایتكنیكیوبدنییقیناًبراثرتمرینات
خاصیكهقهرمانانبررویذهنوتفكرخودمیكنندایجادمیشودواینطورنیستكهبدون

كنند. تمرینوخودبهخودبروز
گرسابقههمكاری درعینحالهمینتجارببهمننشاندادكهقهرمانانشاخص،حتیا
كه گرفتهاند كادمیکیاد بهشكلتجربیوغیرآ بایکروانشناسرانداشتهباشندمعمولًا
كنندتادرلحظاتدشواربهترینعملكردراداشتهباشد.نكتهجالب چطورباذهنخودرفتار
كهاینقهرمانانبرایرسیدنبهبرتریذهنیدربرابرحریفانخود اینكهبرخیازروشهایی
كادمیکودانشگاهیكهروانشناسانكمتجربهدرحیطه استفادهمیكننداساساًباروشهایآ
ورزش،اصراربهانتقالآنهابهورزشكاراندارندمتفاوتهستند.البتهكهباعلمیترشدنروند
آمادهسازیورزشكاران،خصوصاًدرردههایملیوارتباطبیشترورزشكارانباافرادمتخصصی
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كهازدانشكاربردیدرحیطهرواشناسیبهرهمیبرند،شاهدآنهمهستیمكهتعدادبیشتری
ازورزشكاراناصولصحیحآمادهسازیذهنیرادرابعادگستردهترییادگرفتهوبهكارمیبرند.
بااینحالبهعنوانیکروانشناسوفردیكهبهعنوانمربیمهارتهایذهنیصاحب
تجاربارزشمندیدركاربابرترینورزشكارانكشورمشدهام،تصمیمگرفتماینتواناییتجربی
كردنذهنودرجهتبهاوجرساندنعملكردشاندر كشورماندرآماده ورزشكارانبرجسته
كهبیشتر،منعكسكنندهتواناییهای رقابتهارا،ازطریقمصاحبهباآنهاوطراحیسؤالاتی
آنهاباشدنمایانكنمتاورزشكارانجوانكشورمانبتوانندضمندرکاهمیتآمادگیروانیدر
رسیدنبهقهرمانی،بهفراخورشرایطرشتهورزشیكهبهآنمیپردازندوهمچنینتفاوتهای
كشورمانازآناستفاده كهقهرمانهایپرافتخار كهدارند،ازروشهایی فردیوشخصیتی
حاوی كردهاند،سودببرند.البتهكهباتوجهبهماهیتِمصاحبهمحوربودناینكتاب،احتمالًا
كهورزشكارنیستندهمخواهدبودو جذابیتهایخاصخودبرایخوانندگانمعمولجامعه
بامطالعهاینكتابباقسمتیازسرگذشتقهرمانانخوبكشورمانكهكمتردررسانههابهآن

پرداختهشدهاستآشنامیشوند.
كشورمانكهعلیرغممشغلهزیاد،به درپایاناینسطورازهمهقهرمانانپرافتخاروعزیز
بندهلطفداشتهوبرایمصاحبهوقتگذاشتندومهمترازآناجازهدادندكهتجاربشخصی
گیرد،تشكرویژه كتاببرایخوانندگانمورداستفادهقرار وتاحدیخصوصیآنهادراین

مینمایم.
كارخانممهلاروحبخشكهدرانجاممصاحبههاو همچنینازهمكارجوانوپرتلاشمسر

نگارشآنهاكمکحالبندهبودهاندتشكرمینمایم.





راتفگ شیپ

اینكتابحاویمصاحبهباسیویکقهرمانورزشكشورماناست.تلاشبراینبودهاست
گردد.بههمیندلیل كتاباستفاده كهازتجربهبرترینورزشكارانتاریخایراندرنگارشاین
گرفتهتماماًازچهرههایشاخصآنرشته قهرمانانیكهدراینكتابباآنهامصاحبهصورت
ورزشیدرجهان،آسیاویاایرانبهحسابمیآیند.تلاششدهاستتاازتجربهآمادهسازی
كاراته،ووشو كشتیوتكواندوو ذهنیقهرمانانوازطیفوسیعیازورزشهایانفرادی:مثل
كمانوقایقرانی وبوكسوهمچنینرشتههایركوردی:چونوزنهبرداری،تیراندازی،تیرو
ودوومیدانیوالبتهازورزشهایتیمی:چونفوتبال،بسكتبال،والیبالواترپلودرنگارش
كتاباستفادهشودتاعلاقهمندانبهرشتههایمختلفورزشیبتوانندازتجربهبهترین این

گردند. قهرمانهایرشتههایموردنظرخودمطلع
كهطیمصاحبههادرمجموع كنم كتاببهایننكتهاشاره خوباستپیشازمطالعه
تعداد۲۳سؤالپرسیدهشدهاستوبیشترآنهاتوسطتمامیورزشكارانپاسخدادهشدهاست.
بااینحالبعضاًبرخیازپاسخهاكهازارزشكمتریبرایبهنگارشدرآمدنبرخورداربودهاندبه
دلیلاجتنابازخستهكنندهشدنكتابازبرخیمصاحبههاحذفگردیدهاندوبههمیندلیل

تعدادسؤالاتپاسخدادهشدهتوسطهمهقهرمانانباهمیكساننیست.
لازمبهذكراستباتوجهبهمصاحبهمحوربودناینكتابوبهمنظورحفظجذابیتهای

مطالعه،برخیازسؤالاتیكهجنبهژورنالیستیداشتهانددركتابحفظشدهاند.





ناادفس دییح

قعرفیفقهمفترینفافشخیپاتفقهرقیح:
/طلایالمپیک۲۰۱۲لندن

/ششطلایقهرمانیجهاندرسالهای۲۰۱۰،۲۰۰۹،۲۰۰۷،۲۰۰۶،۲۰۰۵و۲۰۱۴.
/طلایقهرمانیآسیادرسالهای۲۰۰۷و۲۰۰۸.

/طلایجوانانجهان۲۰۰۵

سال تولد و بافت خانوادگی و دوره اولیه شروع ورزش شما چگونه بوده است؟
تهران نقطه جنوبیترین در سنتی خانواده یک در هستم. شهریور۶۴ دوم متولد من
)شهرری(بهدنیاآمدم.فرزندآخرازششفرزندپسرهستم.دلیلاصلیكهعلاقهمندبهكشتی
كشتیمیگرفتند.درواقعپدرموبرادرانبزرگترمهمگی كههمه شدمبهخاطرخانوادهامبود
بابک باشگاه در درهشتسالگی كه باعثشد بودند،همینموضوع كار فرنگی كشتیگیر

1
برندهف7فطلایفجهیحفوفالاپاکفدپفکششیففرنگی

در مسیر قهرمانی تنها افرادی موفق می شوند که از تلاش کردن خسته نمی شوند.
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كنم. كشتیراآغاز كردهبودوزیرنظرمرحومزارع كهقهرمانانزیادیراتربیت شهرری
منتاحدودیآموزشاولیهرادرخانهدیدهبودم.وقتیدرباشگاهباهمسنوسالهای
عبادعوامن كشتیمیگرفتممیتوانستمآنهارابهراحتیزمینبزنم.یکروزآقایزار خودم
گریهبیرونآمدم.وقتیبرادرمازآقایزارعپرسیدندچرابا كردندومنبا راازباشگاهبیرون
كهدر كردید؟گفتهبودنداینبچهخیلیاستعدادداردواینهمهسال حمیداینطوربرخورد
گفتهبودندبگذاریداستخوانهایش كناركشتیبودمچنیناستعدادیندیدهبودموبهبرادرم

قویترشودوآنگاهبیایدتمرین،الانامكانداردآسیبببیند.
دو-سهسالبعدرسماًبهفضایكشتیواردشدم.بهمرورزمان،همچونبرادرمقهرمان
كهدر كردم.درمسابقاتاولی گرفتهبودمزودپیشرفت كشتیرابهخوبییاد بودوهمخودم
تهرانشركتكردمتصویریكهدرذهنداشتماینبودكهمیتوانمدراینجااولبشوموشاید
كهمنراببرد،امادردوراولبافاصلهدهامتیازباختموحذفشدماما دردنیاهمكسینباشد
كنموقویترشوم.ازسالبعددربیشترمسابقاتی كهبایدخیلیبیشترازاینهاتمرین فهمیدم
كهمنتاردهسنیجوانانهم كنم،اماجالباست كسب كردمتوانستمردهاولرا كهشركت
مسابقاتكشوریشركتكردموبعدازآندیگرپیشنیامددرمسابقاتداخلایرانشركتكنم.

بااینحالتاآنزمانهروقتشركتمیكردماولمیشدم.
كاستیهاداشتیموصحبتدربارهآنخیلیسخت كمبودو دردوراناولورزشهمواره
را نشدنهایشان قهرمان دلیل یا میكنند نداشتههاشكایت از میبینمخیلیها الان است.
كهفصلمشترکبینتمامقهرمانانبرایموفقیت كاستیهامیبینند،اماواقعیتایناست
وموتورحركتاصلی،همانفعلخواستنواحساسنیازاستوبیشترآنهاراهیغیرازآنكه
عمیقاً كه انسانهایی میكنم احساس من است. نداشته وجود برایشان كردهاند انتخاب
كهرؤیاهایشانرازندگیمیكنند،حالادرهر احساسخوشبختیمیكنندهمانهاییهستند
كهصحبتمیكنممیگویماینمسیربسیارسختاستودرمسیر شرایطی.منبانوجوانان
كهآسیبهای گرنه قهرمانیتنهاافرادیمیتوانندموفقباشندكهخستهوناامیدنمیشوند.ا
كهششپسربودیم،همراهمادرو كمبودهابرایهمهوجوددارد.مندرخانوادهای ورزشیو
پدرمكهبازنشستهارتشبوددرجنوبیتریننقطهتهرانباسختیرشدكردموقهرماناندیگری
گربهقهرمانانبزرگدنیامثلمسی، هممیشناسممثلعلیرضادبیر،هادیساعیوحتیا

كنیریشههایزندگیابتداییآنهابههمینصورتبودهاست. رونالدوهمنگاه

از چه کسی در دوران اولیه ورزشی یا حتی زندگی خود الگو گرفتید و برای شما الهام بخش 
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بودند؟
كودکوقتیبرادرمدرمسابقاتشركت مهمترینآنهابرادربزرگترمآقامحسنبود.از
میكردهمیشهدركنارشبودم،وقتیرویتشکكشتیمیگرفتنداحساسمیكردمخودمدارم
كشتیمیگیرم،اماقهرمانیسال۲۰۰۰علیرضادبیرهمخیلیرویذهنوانگیزهاماثرگذاربود.
شرحمفصلتراینموضوعایناستكهدرسال۷۵كهنونهالبودم،برادربزرگترممحسن،
موفقشدطلایامیدهایجهانرابگیردكهاینموفقیتباعثشدعلاقهمضاعفیدرمنبرای

ادامهمسیرقهرمانیبهوجودآید.
گذاشتمدالطلایالمپیک۲۰۰۰سیدنی كهرویانگیزهمنتأثیر یكیدیگرازمواردی
به مردم رویدوش گرفت، المپیک سال۲۰۰۰طلای دبیر علیرضا وقتی بود. دبیر علیرضا
شهرریرسید.خاطرماستكهباخودمگفتمبایدیکروزمنراهمباطلایالمپیکدرشهرری
قلمدوشكنند.یادماستیکروزوقتیدهسالهبودمازبرادربزرگترمپرسیدهبودمآیاتابهحال
كسیدركشتیفرنگیقهرمانالمپیکشدهاست؟برادرمگفت»نه«ومنازآنزمانباآنرؤیا
زندگیكردموتصمیمگرفتماولینكسیباشمكهطلایالمپیکدركشتیفرنگیرابرایایران
كهبعدازسهطلاجهانبهالمپیکپكنرفتمومتأسفانهموفقبه كسبمیكند.تا۲۳سالگی
كسبمدالالمپیکنشدم.درپكنیکجوریكلبارمسئولیتتیمبردوشمنبود،چونهمه
میگفتندكسیكهسهسالپیاپیدرجهانطلامیگیردحتماًالمپیکهماولمیشود.البتهدر
تصویریكهدرذهنخودهمساختهبودمفكرمیكردمقهرمانمیشومكهچنیننشد.وقتی
كشتیبگیرم،چونمنقبلًادر كردمقراراست صبحبعدازمسابقهازخواببیدارشدمحس
ذهنخودمودرتصاویرذهنمدیدهبودمكهاولینطلایالمپیکرامیگیرموحتیفردایبعد
ازمسابقهباورمنمیشدكهبازندهشدم.وقتیدركشتیفرنگیهمهباختندگفتمشایدقراراست
درالمپیکبعدیقهرمانیراتجربهكنم.خداراشكركههادیساعیدرروزآخرطلایالمپیک

كاروانبدونطلانماند. گرفتو

از چه زمانی متوجه شدید که در حرفه خود می   توانید قهرمان بزرگی شوید؟
زمانیكهدرردهسنیجوانانبودمودرمسابقاتجوانانجهانتوانستممدالطلابگیرم.
كردیم بعدازآنیکدورهمسابقاتجامجهانیبزرگسالانباآقایبناباتیمجوانانشركت
گرجستانیباناداوریكهبه كشتیگیر گرفتمچهارتارابردموبهیک كشتی كهمنهمپنج
نفعكشتیگیرمیزبانرأیدادندباختم.بااینحالاینمسابقاتبهخودباوریمنكهمیتوانم
گرفتمدر كهطلا كرد.بعدازجوانانجهانهم كمکزیادی دربزرگسالانهمموفقباشم


