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 سندهیسخن نو

 یگریمرب»وان علم و عمل قرار دارد، با عن قیطر انیپوو ره شهیصاحبان اند یرو شیکه پ یکتاب

عمل،  دانیر مداست پربار از حضور مؤثر  یانی، حاصل سال«ورزشکاران تیهنر هدا ،یبدنتیو ترب

روردگار پو اکنون که به فضل  ؛یبدن تیترب تیاهتعهد به پرورش جسم و جان، و تأمل در عمق م

 یدمخا ،یگشته است تا در قامت معلم بمیفرصت نص نیوالامقام، ا یشهدا تیدر پرتو هدا و

 یمتماد یهاسال یام را، که طتجربه یایاز در یانسل نو باشم، بر آن شدم تا قطره یبرا ختهیفره

 ریمس نیا مشتاقان اریاحت قلم بسپارم و در اختگرد آمده است، به س یورزش تیو فعال یگریمرب

 دهم. قرار

و  یر معلمبه سنگر پرافتخا امیسال از ورود رسم نیکرمپور، اگرچه در نخست وشیدار نجانب،یا

از  شیپ کنیام، لشده یبدنتینقش در قامت آموزگار ترب یفاینظام آموزش و پرورش، مفتخر به ا

 ادعا،یار بخدمتگز کیدر قامت  ،یگریورزش و مرب دانیل در مرا با جان و د یمتماد انیسال نیا

سل نوجوان آموختم، نو با حضور در کنار ورزشکاران و  ستیکه در متن ز یام. تجاربکرده یسپر

 اند.اثر را شکل داده نیا یمحتوا انیامروز بن

خانم فاطمه  سرکار ام،ختهیهمکار فره یمؤثر و همدلانه یپربرکت، از همکار ریمس نیا در

نوشتار،  یادورزش و هم در و یکه هم در حوزه یبدنتیترب یپرتلاش رشته یدانشجو ،یانیخیش

 یبا ذهن ان،شیحضور ا دیتردیرا دارم. ب یقدردان تیروان و پخته است، نها یو قلم شهیصاحب اند

ست؛ اشته مجموعه دا نیا یعلم یو غنا ییبسزا در انسجام محتوا یسرشار، سهم یو ذوق قیدق

 و پربرکت باشد. داریشان پاهماره روشن، و قلم شان،یا یبرا یسندگینو ریآن دارم که مس دیو ام

 انیورزش، مرب قِیصد انیپودلسوختگان و ره یبه همه دارمیم میجان، تقد یکتاب را از ژرفا نیا

مدارس  یمتماخاصه آرزومندم آن روز فرا رسد که  ؛یبدنتیدلسوز و آموزگاران پر تلاش ترب

 شود،یانسان در آن نهاده م تیکه خشت نخست ساختار شخص ییدر مقطع ابتدا ژهیوکشور، به

 یخصصاستاندارد، و حضور آموزگاران ت یورزش زاتیتجه ژهیوامکانات لازم، به یمامبه ت

بر جسم امروز  یگذارهیگردد. چرا که سلامت فردا، در گرو سرما نیمز ها،هیدر تمام پا یبدنتیترب

 مرز و بوم است. نیا یو روان نسل کودک و نوپا

 اری یراه اله نیآنان که در ا یبه تمام دارمیم میاثر را تقد نیسرانجام، به رسم ادب و اخلاص، ا و

همسر  ژهیواند، و بهبوده بانمیو پشت یگرانقدرم که همواره حام یاند؛ از جمله خانوادهبوده اورمیو 



 یآموزو علم یزندگ ریمس درپناهگاهم  نیترنوازش، دلگرمبا صبر، مهر و کلام روحکه  ام،هیماگران

 بوده است.

 سپارمیسحر واژه و حکمت شعر م ییِبایگفتار را، به ز نیبدرود ا و

 ت،یاست به جان آدم فیشر یآدم تن

 تینشان آدم باستیلباس ز نیهم نه

 ت،یترب نیو دانش ار باشد قر ورزش

 قتیاز شور و حقگردد پر  یزندگ

 احترام میتقد با

 کرمپور وشیدار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سندهیدلنوشته نو

بلکه  ست،ین یبدنتیو ترب یگریدر باب مرب یگرفته، تنها کتاب یدر دستان پرمهرتان جا آنچه

ست؛ و گشته ا رابیتجربه و اخلاص س مان،یا یکه از سرچشمه یمعرفت یایاز در ستیاجرعه

و  میت مقدس تعلکه از عمق باور و تعهد به ساح ،یین، نه صرفاً از سر داناشاکه نگارنده یسطور

 درآورده است. ریتحر یآن را به رشته ب،یتهذ

جسم  تیبآکنده از عشق به تر یراه بزرگ، با دل نیکوچک ا یدانشجو ،یانیخیفاطمه ش نجانبیا

 میسه اثر نینگارش ا کرمپور، در وشیمهندس دار یو جان، در کنار همکار ارجمندم جناب آقا

ه ورزش، که استوار نگاه داشت، نه صرفاً علاقه ب نیریسخت و ش ریمس نیگشتم؛ و آنچه مرا در ا

بود؛ آن  یهاد میو عرفان، ابراه دانیبزرگوار، مرد م دیشه یرهیبه س امیشگیو هم قیعم یتأس

خداوند  یروح و بندگ پرواز یجسم، که برا یقهرمان یکه ورزش را نه برا ادعایروح بلند و ب

 .خواستیم

بود بر  یفانوس روشن ،یام که خود، در خاموشآموخته یرا از مرد امیسندگینو یهاآموزه من،

ت چگونه با کلمه، زخم به او که به من آموخ ستینیکتاب، دِ نیا یواژهپدرم. واژه امیزندگ ریمس

 .یرا جار شهیرا مرهم باشم و اند

کفن گلگون یشهدا ،یآسمان یبه دوازده لاله دارمیم میکتاب را تقد نیا ،دهیحال، با دل و د و

شان، مشق ما شد و نام رتیشان، جوهر عزت و غکه خون؛ آنان«نظرآقا»فرهنگ و قرآن،  ارید

 هامان.بر لوح دل یجاودانگ

 برمیم انیپا اما از جان، به صدایب یینوشته را، با دعادل نیبرگ ا نیآخر و

ردارد، نه قدم ب دان،یشه ریعطا کن که در مس یتو، و نفس یبرا سدیکن که بنو یمرا قلم ،ایخدا

 شدنِ نور تو. دهید یشدن، بلکه برا دهید یبرا

 شما خوبان یگو دعا

 یانیخیش فاطمه

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 پیشگفتار
و توسعه فردی و  شدرهای مهم و تأثیرگذار در عنوان یکی از حوزهمربیگری و تربیت بدنی به

های ورزشی شود. هنر هدایت ورزشکاران فراتر از آموزش فنون و مهارتاجتماعی شناخته می

اف ورزشی است؛ بلکه شامل تربیت شخصیتی، روحیه تیمی، و ایجاد انگیزه برای دستیابی به اهد

شکاران بخش و الگویی برای ورز(. مربی در نقش یک رهبر، الهام1398و زندگی است )زارعی، 

تمرکز داشته  است که باید بتواند علاوه بر بهبود عملکرد فیزیکی، بر رشد شخصیتی و اخلاقی نیز

 .باشد

های فشرده، نقش مربی تنها به تعلیم ای و رقابتهای ورزش حرفهامروزه با توجه به پیچیدگی

ناسی ورزشی، شهای روانشود؛ بلکه باید مربی در زمینهها محدود نمیها و تاکتیکتکنیک

(. مربی 1400ریزی تمرینی و تغذیه ورزشی نیز دارای تخصص باشد )شعبانی، مدیریت تیم، برنامه

و در عین  موفق کسی است که بتواند ورزشکاران را از نظر جسمی و روحی به اوج آمادگی برساند

 .حال به تربیت اخلاقی و فرهنگی آنان نیز توجه داشته باشد

نجا که آبرای ارائه دیدگاهی جامع از هنر مربیگری و تربیت بدنی. از  این کتاب تلاشی است

شناسی ورزشکاران ای میان مربی و ورزشکار است، شناخت روانمربیگری شامل تعاملات پیچیده

مچنین، (. ه1397و چگونگی ایجاد انگیزه در آنان از اهمیت بسزایی برخوردار است )حسینی، 

ریزی تمرینی، تحلیل عملکرد، و راهکارهای تقویت روحیه نامهمفاهیمی نظیر تعیین هدف، بر

 .اندتیمی در این اثر مورد بررسی قرار گرفته

های ورزشی است. یکی از مباحث کلیدی در این کتاب، تأکید بر اهمیت تربیت اخلاقی و ارزش

، صداقت، پذیریشود، بلکه بستری برای آموزش مسئولیتورزش تنها به عملکرد بدنی محدود نمی

ای عمل کند که ورزشکاران (. مربی باید به گونه1399همکاری و احترام به دیگران است )کریمی، 

 .اصول اخلاقی را در میدان ورزش و زندگی رعایت کنند

د عنوان یک رهبر و الگو از اهمیت بالایی برخوردار است. رهبر بودن به معنای ایجانقش مربی به

(. در این راستا، 1401بخشی و مدیریت شرایط بحرانی است )عابدی، هامانگیزه در ورزشکاران، ال

شناختی مانند تشویق، بازخورد سازنده، و ایجاد فضای حمایتی و امن استفاده از فنون روان

 .مک کندتواند به بهبود عملکرد ورزشکاران کمی



ری مبانی مربیگمباحث این کتاب در پنج بخش تنظیم شده است. بخش اول به معرفی اصول و 

(. در 1398های ارتباطی، رهبری و مدیریت تیم است )محمدی، اختصاص دارد که شامل مهارت

ریزی تمرینی و اصول تمرینات بدنی و ذهنی برای ورزشکاران در سطوح مختلف بخش دوم، برنامه

 شناسی ورزشی تمرکز دارد و چگونگی مقابله با استرس،شود. بخش سوم بر روانبررسی می

(. در بخش چهارم، تربیت اخلاقی 1400دهد )رضایی، فشارهای روانی و افزایش انگیزه را شرح می

شود و در نهایت، بخش پنجم به تحلیل نقش پذیری اجتماعی ورزشکاران مطرح میو مسئولیت

 .(1402پردازد )باقری، مربی در رشد و توسعه ورزشی و فردی می

مندان به حوزه تربیت بدنی کمک کند یان، ورزشکاران و علاقهامید است این کتاب بتواند به مرب

ربیت نسل تا درک بهتری از هنر مربیگری و هدایت ورزشکاران به دست آورند و نقش مؤثری در ت

به زبانی  آینده ورزشکاران ایفا کنند. برای دستیابی به این هدف، سعی شده است مفاهیم علمی

 .کار گرفته شودهای عملی و تجربی نیز بهساده و کاربردی بیان شود و نمونه

دارند و به یبا تشکر از تمام مربیانی که با فداکاری و عشق در مسیر تربیت ورزشکاران گام برم

شود به همه مربیان و ورزشکارانی که پردازند. این کتاب تقدیم میتأثیرگذاری در زندگی آنان می

 .همواره در جستجوی تعالی و پیشرفت هستند
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 فصل اول 

 مبانی و اصول مربیگری ورزشی

 مقدمه

آید. مربیان شمار میترین ارکان توسعه ورزش در سطوح مختلف بهمربیگری ورزشی از مهم

بخش ورزشکاران، نقشی اساسی در هدایت، آموزش و پرورش آنان عنوان رهبران تیمی و الهامبه

شود؛ بلکه های فنی محدود نمینتقال مهارت(. مربیگری تنها به ا1398کنند )زارعی، ایفا می

باشد. در شامل توانایی ایجاد انگیزه، رهبری، مدیریت تیم و تربیت شخصیتی ورزشکاران نیز می

شود که هر مربی باید برای هدایت اثربخش ورزشکاران این فصل به مبانی و اصولی پرداخته می

 .به کار گیرد

  تعریف مربیگری ورزشی

های ی فرآیندی است که طی آن مربی با استفاده از دانش فنی، مهارتمربیگری ورزش

های آموزشی و مدیریتی، ورزشکاران را برای دستیابی به اهداف فردی و تیمی شناختی، روشروان

ای عمل کند که ورزشکاران به حداکثر گونه(. مربی باید به1400کند )شعبانی، آماده می

 .های ورزشی را نیز رعایت کننددر عین حال اصول اخلاقی و ارزش های خود دست یابند وتوانایی

  های مربی موفقویژگی

ای است که عبارتند های حرفههای شخصیتی و مهارتمربیگری ورزشی نیازمند ترکیبی از ویژگی

 از

ها مربی باید قادر باشد با ایجاد انگیزه و اعتماد به نفس در ورزشکاران، آن توانایی رهبری .1

 .(1397به سوی موفقیت هدایت کند )حسینی،  را


