
به نام خدا

ورزش و آموزش دو بال موفقیت

مولف :

زهرا لیموچی

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1403( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : ورزش و آموزش دو بال موفقیت
مولف : زهرا لیموچی

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1403  

چاپ : زبرجد
قیمت : 104000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-408-033-2 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : لیموچی، زهرا، 1369
‏عنوان و نام پديدآور : ورزش و آموزش دو بال موفقیت/ مولف زهرا لیموچی.‬

‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران (، ۱۴۰3.‬
‏مشخصات ظاهری : 104 ص.‬

‭978-622-408-033-2 : کباش‏
‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا

‏موضوع :  ورزش - آموزش - موفقیت
‭PN۲۱82‏رده بندی کنگره : ‏‫‬‮
‭۸۰۹/۲25‏رده بندی دیویی : ‏‫‬‮

‏شماره کتابشناسی ملی : ۹۴۹۳۸30
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا

انتشارات ارسطو



 فهرست مطالب

 صفحه         عنوان 

 5 ..............................................................................................................فصل اول 

 5 ...................................................................................... ورزش و آموزش  گاه یجا

 5.................................................................................................................................. ه ی اول  میمفاه

 8................................................................................................................................... یخیتار  ریس 

 10 .................................................................................................... آموزش   در  تیموفق  و  ورزش 

 13 ..................................................................................................................... ه ی اول  میمفاه  درک

 15 ....................................................................................................................... متفاوت  یها  نگاه

 18 ............................................................................................... یاجتماع   یها  آموزش   و  ورزش 

 21 ....................................................................................... آموزش   و  ورزش   یاخلاق  یها  جنبه

 23 ........................................................................................................ ورزش   و  آموزش   به  نو  نگاه

 27 ........................................................................................................... فصل دوم 

 27 .....................................................................ی و ورزش  یآموزش  یها  یاستراتژ

 27 ......................................................................................................................... ه ی اول  یراهبردها

 30 .............................................................................................. تی موفق  دوبال  آموزش   و  ورزش 

 32 .................................................................................................... همسو  یها  آموزش   و  ورزش 

 37 ..................................................................................................................... سازنده   یها  رقابت

 40 ................................................................................................................... ی آموزش   یازسنجین

 42 ................................................................................................................... مستمر  یها  یابیارز



 49 .......................................................................................................... فصل سوم

 49 ................................................................................................ ان یمعلمان و مرب

 49 ......................................................................................................................... ژه یو  کادر  تیترب

 52 ....................................................................................................................... مدرن  یراهکارها

 54 .......................................................................................................................... سازنده  تعاملات

 57 .......................................................................................................... ی آموزش   و  یورزش   اخلاق

 62 ........................................................................................ ورزش   و  آموزش   خدمت  در  یفناور

 71 ....................................................................................................... فصل چهارم 

 71 .............................................................................. و ورزش   یذهن یآموزش ها

 71 ..................................................................................................... ورزش   یروانشناس   به  ینگاه

 74 .................................................................................................. ورزش   در  یذهن  یها  آموزش 

 76 ......................................................................... ورزش   در  یآور  تاب  و  نفس  به  اعتماد  جادیا

 79 .............................................................................................. عملکرد  فشار  و  اضطراب  بر  غلبه

 81 ................................................................................................................ هدفمند   یها  آموزش 

 84 ........................................................................................................................ ت یموفق  یسو  به

 87 ........................................................................................................فصل پنجم 

 87 ............................................................................. و آموزش  هیاول  یها یآمادگ

 87 ........................................................................................................ ه یاول  یها  یآمادگ   آموزش 

 92 ...................................................................................................................... ها  آموزش   یابیارز

 97 ................................................................................................................. منابع:

 



 

 

 

 

 

 اول  فصل

 جایگاه ورزش و آموزش

 

 مفاهیم اولیه 

برا تنها  نه  جسمان  ی ورزش  برا  یسلامت  کل  ی بلکه  تحص  یرشد  عملکرد  نقش    ی لیو 

  ی درس   ی از کشورها، ورزش در برنامه ها  یار یمانند بس  ران،ی در آموزش دارد. در ا  یمهم

  بخش  نیکند. هدف ا تیادغام شده است تا رشد همه جانبه دانش آموزان را تقو یآموزش 

چندوجه  یبررس  ا  ی نقش  پرورش  و  آموزش  در   ا، یمزا   ت، یاهم  یبررس   ران، یورزش 

 آن است. ندهیآ یاندازهاها و چشم چالش

گردد که نشان دهنده    یقرن ها قبل باز م به    رانیورزش در آموزش و پرورش در ا  ادغام

تار  یفرهنگ   تیاهم تار  ی خیو  طول  در  است.  باز  خ، یآن  با  و    ی سنت  یهای ورزش 

از جامعه    ریناپذ ییجدا  یجا افتاده است، بخش  یدر بافت فرهنگ   قاًیعم  یبدن  یهاتیفعال

)مظلوم  رانیا است  تاک  ی رانیا  ی(. تمدن ها24، ص  2018  رزاد،یو ش   یبوده   د ی باستان 

  ی م   ی ضرور  یو رفاه اجتماع  یرشد فرد   ی داشتند و آن را برا  یجسمان  ی بر آمادگ  یادیز

معاصر به    کرد یهمچنان بر رو  یخ یتار  ی ها  شه یر  نی(. ا12، ص  1398  ، یدانستند )فرج

 گذارد.   یم  ریتأث رانی ورزش در آموزش و پرورش ا
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ا  ر، یاخ  یهاسال   در برا  یهماهنگ   یهاتلاش   رانیدولت  مؤسسات   ج یترو  یرا  در  ورزش 

انجام داده    یتوسعه اجتماع  یتر خود برااز دستور کار گسترده   یبه عنوان بخش  یآموزش 

ابتکارات ترب  یاست.  طرح  برا  ی بدن  تیمانند  دسترس   ت یفی ک  ی ارتقا  ی مدارس  به    یو 

امر نشان   ن ی(. ا56، ص  1390  ،ی نیاست )حس  ده در سراسر کشور اجرا ش  ی آموزش ورزش 

 است.  رانیجوان سالم و مولد در ا تیورزش در پرورش جمع یدهنده نقش اساس 

فوا  یکی تأث  ه یاول  د یاز  آموزش،  تندرست  ر یورزش در  و  بر سلامت  آن    ی جسمان  یمثبت 

  ی کم تحرک و چاق   ی به مبارزه با سبک زندگ  ی ورزش   ی ها  تی است. شرکت منظم در فعال

،  1399  ،یرواج دارد )طاهر  یران یجوانان ا  ن یدر ب  یا  ندهیکند که به طور فزا  ی کمک م

دانش 78ص   ورزش (.  به  پرداختن  با  ا  ی عادات  ، ی بدن  یهاآموزان  که    کنند ی م  جاد ی را 

مزمن را در    یهای ماریو خطر ابتلا به ب   دهد ی العمر را ارتقا م سلامت و تناسب اندام مادام 

ورزش با کاهش استرس،    ن،ی(. علاوه بر ا112، ص  1398  ، یی)آقا  دهد ی کاهش م  ندهیآ

و    ی کند )محمد   ی به سلامت روان کمک م  ی عملکرد شناخت  ت یبهبود خلق و خو و تقو

ادغام ورزش   تیبر اهم  ی و روان  یسلامت جسم  ی ایمزا  نی(. ا 35، ص  1392  ،یملکشاه

 کند.  یم د ی تأک ی آموزش   یدر برنامه درس 

ا  آموزش  در  ارتقا   رانیورزش  بر  جسمان  یعلاوه  ها   ،یسلامت  ارزش  و  ها    ی مهارت 

ب  ی زندگ  ی ضرور آموزان پرورش م  ن یرا در    ی م یت  ی دهد. شرکت در ورزش ها  ی دانش 

گروه  ییها  ی ژگیو کار  پذ   ،یرهبر   ،یمانند  انعطاف  و  م  یریارتباط  پرورش  دهد   یرا 

  ی مؤثر همکار  که به طور   رند یگ   ی م   اد ی(. دانش آموزان  97، ص  1391  ، یو نجف   ی )قوام

که قابل انتقال به جنبه   ییکنند و بر چالش ها غلبه کنند، مهارت ها نییکنند، اهداف تع

،  1390  ، یاست )رحمان  ی و حرفه ا یل یتحص یآنها از جمله تلاش ها   ی مختلف زندگ  یها

ا45ص   بر  ها  ن،ی(. علاوه  ارزش  باز  ییورزش  انضباط،  ا  ی مانند  و  به    حترامجوانمردانه 

القا م  فانی رو ح  نیقوان   ی و اخلاق   ریپذ   تیمسئول  یکند و دانش آموزان را به افراد  یرا 

)صادق  ی م  لیتبد  ص  1399  ، یکند  ا63،  ها  ن ی(.  آموزش   ی ساز  تیشخص  یجنبه 

 کند.  یکمک م   یرانیبه رشد همه جانبه جوانان ا یورزش 
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مواجه   ی متعدد یکه دارد با چالش ها یشمار ی ب یایمزا رغمیعل رانیورزش در ا آموزش 

اثربخش مانع  که  دست  ی است  م  یابیو  آن  ا  یکی شود.    ی به  فقدان    نیاز  ها  چالش 

  ان، یو سلطان  ی میاست )کر  یاز مؤسسات آموزش   ی اریدر بس  یها و منابع کاف  رساختیز

محدود82، ص  2022 ورزش   ت ی(.  مرب   زات یجهت  ، یامکانات  شرا  انیو    یاجرا   ط،یواجد 

کند   ی و جوامع محروم محدود م  ییدر مناطق روستا  ژه یجامع را به و  یورزش   ی برنامه ها

  ی اجتماع  یو هنجارها یموانع فرهنگ  ن، ی(. علاوه بر ا17، ص 2023 ب، یو دستغ ی)کاظم

ها و  شه یکل   لیدختران را از شرکت در ورزش به دل  ژهیوبه   ،یخاص  یهاممکن است گروه 

(. پرداختن به  129، ص  1399  ، یو کرم  یکند )رستممنصرف    یتیجنس  یهات یمحدود

تلاش   نیا مستلزم  ها  سو   یچالش  از  مرب  استیس   یهماهنگ  ذ  ان یگذاران،    نفعان یو 

  ران یهمه دانش آموزان در ا  یعادلانه به آموزش ورزش برا  یدسترس   نیتضم  ی جامعه برا

 است. 

  یی هاها و فرصتچالش   یدارا  رانیورزش در آموزش و پرورش ا  ندهیآ  نده،یبه آ  ینگاه  با

با پ به آموزش   ی و دسترس   ت یفیک  شیافزا  لیو آموزش، پتانس  ی در فناور  شرفتیاست. 

طر  یورزش  )اسد   ی کردهایرو  ق یاز  دارد  وجود  پلتفرم 23، ص  2024  ، ینوآورانه    ی ها(. 

برنامه   تالیجید روش   توانند ی م  ی ازمج  یآموزش   یهاو  و    یسنت  یاهمکمل  باشند 

فرصت   شدهی شخص  ی ر یادگی  اتیتجرب برا  ییهاو  اخت  ی را  در  دور  راه  از    ار یمشارکت 

 نی ب  یهمکار  ن،ی(. علاوه بر ا41، ص  2023  ،یو سجاد  یآموزان قرار دهند )فتح دانش

آموزش  سازمان   یورزش   یهاونیفدراس   ، یمؤسسات  خصوص  یها و   تواند ی م  ی بخش 

افزا  یترس دس  را  تخصص  و  منابع  چشم   شیبه  و  ورزش داده  آموزش  ا  یانداز  را    رانیدر 

ها و پرداختن فرصت   ن ی(. با استقبال از ا75، ص  2022  ،یو عباس   یمیکند )رح  تریغن

ا  یهابه چالش  برا  تواند ی م  ران یموجود،  از قدرت ورزش    یهاپرورش نسل   ی به استفاده 

 ادامه دهد.  وزان آمآور و توانمند دانش سالم، تاب 

ا  ی اتیورزش نقش ح در  و فوا  یم  فایا  ران یدر آموزش  سلامت   یبرا  یشمار  یب  د یکند 

فرد  ،یجسمان اجتماع  ی رشد  انسجام  حال   یو  در  هستند،   یدارد.  پابرجا  ها  چالش  که 
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مثبت    راتیی تغ  ی برا  زور یکاتال  کی استفاده از ورزش به عنوان    یبرا   ی ادیز  اریبس  لیپتانس

ا جامعه  ا  رانیدر  دارد.  سرما  رانیوجود  ز  یگذاره ی با  و    ی ریفراگ  جیترو  ها،رساختیدر 

  ی خود باق   ی آموزش   ستمیس   یکند که ورزش سنگ بنا  نیتضم  تواند ی م  ، ینوآور  رش یپذ 

غندانش   یزندگ  ماند،ی م را  آ  کند ی م   تریآموزان  به  مرفه سالم   یاندهیو  و  کمک  تر  تر 

 .کند ی م

 سیر تاریخی

  یو فرهنگ   یخ یتار  یغن  راثیاز م  ی بازتاب  رانیدر ا  یآموزش   یهاط یتحول ورزش در مح 

ورزش نقش    ،ی آن است. در طول قرون متماد  یآموزش   یهابا فلسفه   دهیکشور در هم تن

شکل  ییبسزا به   ی آموزش   ی فضا   ی دهدر  تنها  نه  و  وس داشته  رشد   ی راب  یاله یعنوان 

و    یانسجام اجتماع  تیتقو  ،یاخلاق  یهاارزش   یالقا   ی برا  یعنوان ابزار بلکه به   ،یجسمان

بخش به    ن ی(. ا42، ص  1396  زاده، ی و مهد   ی عمل کرده است )جواد   ی مل  ت یهو  ی ارتقا

آن را از    شرفتیپردازد و پ  یم   رانیا  یورزش در مؤسسات آموزش   ی خیتار  ریمس  یبررس 

 کند.  ی م ی دوران باستان تا امروز بررس 

ترب  رانیا  در درس   یابرجسته   گاهیجا  یبدن  تیباستان،  برنامه  آموزش   یدر    ی موسسات 

  ی رزم   ی جوان در هنرها  زادگان ب یکه نج  یی)دارالعلم( داشت، جا  ی سلطنت  ی مانند آکادم

، ص.  2019  ،یر یص)ن  دند یدی آموزش م  یسنت  یهای و باز  یسوارکار   یهامختلف، مهارت

و شرافت که در جامعه    یدلاور  ،یجوانمرد  یهاآرمان با    یجسمان  یبر آمادگ  د ی(. تأک65

(.  28، ص  1397  ، یداشت )خسرو  یتنگاتنگ   وند ی برخوردار بود، پ  ییاز ارزش بالا  یرانیا

جوانان به مهارت    زیتجه  ،ینظام  یآمادگ  یبرا  یا   لهیورزش به عنوان وس   ن،یعلاوه بر ا

برا  یها امپراتور  ی لازم  از    ، یو رضو   یکرد )نجف  ی و گسترش قلمرو آن عمل م  ی دفاع 

  ران یرا در ا  یشالوده ادغام ورزش در آموزش رسم  یخیتار  راث یم  ن ی(. ا78، ص  2022

 کرد.  جادیا

مؤسسات   نفکیو قاجار، ورزش همچنان جزء لا  ه ی در دوران صفو  ، یدوران قرون وسط   در 

تغ  یآموزش  با  البته  آموزه   یرات ییبود،  از  هنجارها  یاسلام   یهامتاثر    ی رانیا  یفرهنگ   ی و 
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رح  ی)پوراحمد  ص  1390  ، یمیو  کشت 90،  سوار   یراندازی ت  ،ی(.  اسب  کمان،  و    یبا 

سراسر کشور انجام    یها  ی بود که در مدارس و آکادم  یجیرا  یچوگان از جمله ورزش ها

را    یجسمان  ی نه تنها آمادگ  هاتی فعال  نی(. ا55، ص 1392  ،یو احمد  یشد )ذوالفقار  یم

م  فضا  بخشد،ی ارتقا  و  انضباط  رفاقت،  ب  یاخلاق  لیبلکه  در  تقودانش  نیرا   تی آموزان 

بر ا37، ص  2018  ، یانیو ک  ی )محمد   کند ی م  یو مسابقات ورزش   دادها یرو  ن،ی (. علاوه 

وس به  پ  یاجتماع  یسرگرم  ی برا  یاله یعنوان  که    یسازمانده  یاجتماع  وند یو  شدند 

اهمنشان ا  دارشه یر  تیدهنده  جامعه  در  )قاسم  رانیورزش  زارع،    یبود  ص  1399و   ،

105 .) 

 راتییتغ  ستم،یقرن ب  لیدر اواخر قرن نوزدهم و اوا  یسازیو غرب   یسازمدرن   یهاتلاش 

ا  یتوجهقابل در  ورزش  آموزش  پهلو  جادیا  ران یدر  و  قاجار  تأ   ی کرد. حاکمان    ر یثتحت 

برنامه   ،یبدن   ت یترب  یی اروپا  یالگوها ارائه  و    افتهیساختار  یورزش   یهابا  مدارس  در 

نوسازدانشگاه دنبال  به  آموزش   ی ها  )   ی نظام  (.  Soltani & Fethi, 2019, p. 115بودند 

ا  ،یدانیدووم  ک،یمناستیژ با  بسکتبال  و  ورزش   جادیفوتبال  و    د یجد   یامکانات 

  ،ین یو حس  یکردند )نادر  دایپ  تیمحبوب  یبدن  تیترب  یدرس   یبرنامه ها  یاستانداردساز

را    ییهافرصت   یورزش   یهاون یها و فدراس باشگاه  سیتأس   ن،ی (. علاوه بر ا48، ص  2023

در    ران یحضور ا  یرا برا  نهیو پرورش استعدادها فراهم کرد و زم  افتهیرقابت سازمان   یبرا

 (. 72، ص 2021 ،ی فی و شر  یرد )عشق فراهم ک ی المللنیب  یورزش   یدادهایرو

  ران یا  ی آموزش   یها  ط یمهم در تحول ورزش در مح  ی نقطه عطف  1979  ی اسلام  انقلاب 

داشت   یو اسلام  یسنت  یهابر ارزش   یشتریب  د یتأک  سیتازه تأس   ی اسلام  یبود. جمهور

تجد  به  منجر  ورزش   د یکه  به  هنرهاعلاقه  و  )عبدالله  ی رانیا  یسنت  ی رزم   ی ها  و    ی شد 

فعال84، ص  2022زاده،    یمهد  هنرها   یراندازیت  ، یکشت  مانند   ییهات ی(.  و  کمان    ی با 

دانشگاه  یرزم و  مدارس  با  تکواندو(  فو،  کونگ  ا  ییها)مانند  در  رشته   ن یکه  را  ها 

(.  25، ص  2020و عرب،    یکردند )فرهاد  ایاند، احخود گنجانده   ی بدن  تیترب  یهابرنامه 


