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كارشناس تربيت�بدنى

شىآموز

ىرتشـيب تيمها زا ـهك ىياه	تـيلباق
دنوش	ىم ىريگ	هزادنا ،دنرادروخرب
.]١٣٦٦ ،شاتريما[

نيلوا ،ىناهج مود گنج زا سپ

،ىنامسج رـظن زا دارفا ىبايزرا
صاخ دروم ود اي كي ىريگ	هزادنا هب
ىاه	نومزآ رد هكلب ،تسين رصحنم
زا ىا	ــهعـــوـــمـــجم ،توــاـــفـــتم
شجـنس دروم ،ناـسنا ىاه	ىيـاناوت
،اه	نآ جياتن ىانبم رب و دريگ	ىم رارق
.ـدـنــنك	ـىم ىـدــنب	ـهـقــبط ار داـرفا
ىـاه	ىياناـوت ى	هعوـمجم ،نياربـانب

»ندب ـىمومع ـىگدامآ« ار ىناـمسج
لماش ندب ىمومع ىگدامآ .دنمان	ىم
ـىتكرح ىگدـامآ و ىنامـسج ىگدامآ
ار نآ ،ـعبــاـنم ـىخـرب رد ــهك ـتسا
ىخرب .دنا	هديمان »ىنامسج ىگدامآ«
طبترم ىتملاس اب هك اه	ىياناوت نيا زا

ىنامسج ىگدامآ ى	هطيح رد ،دنتسه
رد ـهك ـرــگيد ـىخـرب و ــدنراد راـرق
رد ،دنراد شقن ىشزرو ىاه	تراهم

راــرق ـىـتكــرح ـىگدــامآ ى	ـهــطـيح
ىاـرب ىگدـامآ« اه	نآ هب و ـدنرـيگ	ىم
قـلاطا ـزـين »ـىشزرو ىـاه	ترـاـهم
.]١٣٧٩ ،ىدهتجم[ دوش	ىم

ـهعوـمجم ـهب ىنـامـسج ىگدـامآ
ىتاذ هك دوش	ىم قلاطا ىياه	تيلباق
ـريـذپ	شزـومآ و ـدـنـتـسه ىدـاـيـنب و
اديپ دوبهب نيرـمت رثا رد اما ،دنتسين
:نـوچ ـىيـاه	ـتـيـلبـاق .ـدـنـنك	ـىم
ىگدامآ ،ىنلاضع تماقتسا ،تردق
رد ،ىريذپ	فاـطعنا و ىـسفنت ىـبلق
نيا .دنتسه ىنامسج ىگدامآ ى	هرمز
و ـدنا	ـىتاذ ،ـاه	ـتـيــلبـاق زا ـهـتسد
،ـلباـقم رد ـاما .دـنتـسـين ىبـاسـتكا
هتفگ ىياه	تيلباق هب ىتكرح ىگدامآ
دنريذپ	شزومآ و ىباستكا هك دوش	ىم
دـوـبـهب ـنيـرـمت و شزـومآ ـرثا رد و
نــوچ ـىيـاه	ـتــيـلبـاق .ـدــنبـاي	ـىم

ىورـين ،لداـعت ،ىـكباچ ،ـتعرس
و ــبـصع ـىـگـنهـاـمه ،ـىنـلاـضع

ناــوت و ـشــنكاو نــامز ،ــهــلــضع
ـىتكرح ىگدامآ هورگ رد ،ـىنلاضع
نومزآ هعومجم كي رد .دنراد رارق
،ـىگدامآ هوـرگ ود ره زا ،ًلاـومـعم
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ىـريگ	هزادنا ىاـرب نومزآ ـهعوـمجم
ناـونع تحت ،نـدب ىمومع ـىگدامآ

ـلقادح نـييـعت ىارب ،١ـربو ـ سارك
ىحارط ،نـاكدوك ىنلاـضع ىگدامآ

هك تشاد هدام شش نومزآ نيا .دش
وناز ـتسـشن و زارد :زا دنا	ترـابع
هنتلااب ندرب لااب ،مخ وناز و تسار
لاـاب ،ـهـنـيس ـهب شكزارد ـتلـاح رد
ـهب ـشكزارد ـتلـاح رد ــاهـاپ ندـرب

رد ـتـكمـين ىور ندش ـمخ ،ـهنـيس
.]١٣٨٥ ،bشاك[ هداتسيا تلاح

»درفيا ى	هسسؤم« سيسأت زا سپ
،ـىنـدب	تـيبـرت ىيـاكيـرمآ ـنمـجنا(
نومزآ ،)ملاس تاحيرفت و تشادهب
رد درفيا نـاناوج ـىناـمسج ـىگدامآ

ـدش عادبا هدام ـشش رد ١٩٥٧ لاس
وناز تسشن و زارد :زا دنا	ترابع هك
و نارسپ ىارب سكيفراب ششك ،مخ

ىاه	جنرآ اب سكيفراب زا ندش نازيوآ
ود ،ـتفج شرپ ،نارتخد ىارب مخ

ود و رتم ٥٤٠ ود ،ـتعرس ـرتم	٤٥
.ـــتــشگـــرب و ـــتفر ــرـــتم ٤×٩
،ـــتـــســـشن و زارد ىـــاه	نـــومزآ
ى	هطيح رد رتم ٥٤٠ ود و سكيفراب
ود ىاه	نومزآ و ،ىناـمسج ىگدامآ

ود و تـفج شرپ ،ـتعرس ـرتم ٤٥
ـىگدــامآ ى	ـهــطـيح رد ،ــرـتم ٤×٩
ى	هعـوـمـجم .ـدنراد راـرق ىـتكـرح

ـهب ،١٩٨٠ لــاس رد دـرــفيا نـومزآ
ناوـنع ـتـحت ،هـدش	حلاصا ـلـكش
نـامزـاس« ـدـييـأت ـهب ٢»ـرتـرب دـرـفيا«
،شاتريما[ ديسر »ىنـاهج تشادهب

١٣٦٦[.
ىـاه	لـاس لـوط رد ،نآ زا ـسپ

نومزآ هعـومجم« ،١٩٧٠ و ١٩٦٩
عادبا »ـاينرفـيلاك ىناـمسج دركـلمع
شرپ ،تسشن و زارد :لماش هك دش

شـرپ ـاي ـنيفـرط ـهب نـديرپ ،ـتـفج
،ـىلــدـنص ىور ىـاـنش ،گاـزـگيز
ـهقـيقد ٦ تمـاقـتسا ود و سـكيفرـاب
,Mathews[ دـــوب )ــرپــوك	ــهـــمــين(

،»ادانـاك ـىگدـامآ نـومزآ« .]1978
ىاه	نـومزآ هعـومجم زا ـرگيد ـىكي
ــرـتم ٤٥ ود ــهك ــتسا هـدش عاــدبا

ناـزيوآ ،ـتـسـشن و زارد ،ـتعـرس
،ـرتم ٤×٩ ود ،ـسكـيفراب زا نـدش
ار نديود رتم ٢٧٠ ود و تفج شرپ

ىنس ىاه	هدر ىارب و دوش	ىم لماش
.تسا هدش درادناتسا لاس ١٧ ات ٧

گـنج زا دعب ىاه	لـاس لوط رد
ـتخــاس و ـىحاـرط ،مود ـىنــاـهج

ىاـــرب نـــوگــانـــوگ ىـــاه	نـــومزآ

نـدب ىمـوـمع ىگدـامآ ىـريگ	هزاـدنا
و دـرك ادـيپ ىـريگ	ـمـشچ ى	ـهعسـوت
تلع .ـدندش عاـدبا اه	نـومزآ عاونا
ـهنـوگ	ــنيا جاور و ـهـعسـوت ــىـلصا
ـىگدامآ شـخب ترورض ،ـاه	نومزآ
ىارب ـاهدـعب هك دـوب ناـيماـظن ىنـدب

راـرق هدـاــفـتسا درـوم مدـرم مــوـمع
»ـرپوك نومزآ« ،لاثم ىاـرب .تفرگ
رد هبترم ـنيلوا ،نديود هقيقد ١٢ اي

اكيرمآ ىياوه ىورين رد ١٩٦٨ لاس
هـلپ نـومزآ« و ـدش اـرجا و ـىحاـرط
مود ىناهج گنج لوط رد »دراوراه
.]نيشيپ[ دش هضرع و عادبا

،گنج زا دعب ىاه	لاس لوط رد
ـهب ـكيــره نـوگـانـوگ ىــاهرـوـشك
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ار ـىيـاه	نـومزآ ـهعـومـجم ،ـىعـون
زا .ـدندـرك دراــدنـاـتسا و ــىحاـرط
،ـىيــاپورا ىــاهرـوــشك ،ــهـلــمج
ار ٣»ـىيــاپورا نـومزآ ــهعـوــمـجم«

رد .دوب نومزآ ١٩ لماش هك دنتخاس
٤»نـمشـلف نومزآ« ،ـاه	لاس ـنيـمه

.تسا نومزآ ١٠ لماش هك دش عادبا
ـكي رد نــومزآ داـدــعت ـنيــرـتــشـيب
عادبا اه	ىيايلارتسا طسوت ،هعومجم

.دوش	ىم لماش ار نومزآ ١٦ هك دش

هتخاس نايماظن ىارب هك ىياه	نومزآ
ـهعـوـمـجم ـنيــرت	ـلمـاك ،ـدنا	هـدش

ندب ـىمـوـمع ـىگدـامآ ىـاه	نـومزآ
.]١٣٨٥ ،bشاك[ دنتسه

نومزآ هعومجم ،١٣٦٣ لاس رد
ىارب ىناـحتما داوم ناونع هب ،درفيا
رد ـىنـدب	ـتـيبـرت سرد ـىبـاي	شزرا
و دش هتفرگ رظنرد ناريا ىاه	هسردم
هتخاس درادناتسا ىاه	مرون ،نآ ىارب

ـات ١٣٦٣ ىـاه	لـاس لـوط رد .ـدش

رد نـومزآ ـهعـوــمـجم ـنيا ،١٣٧٢
ـهك ــدمآ	ـىمرد اـرجا ـهب ــاه	ـهسرـدم
رد .دوب هارمه ىتلاكـشم اب هراومه
ـاب رتـرب دـرـفيا نومزآ ،١٣٧٢ لـاس
ـاب ــبسـاــنـتم و تاــرـيــيـغت ــىـمك
ىباي	شزرا ىارب ،ناريا ىاه	هسردم
ـاه	هسردم رد ،ىندب	تيبرت سرد رد

ــديدــرگ ـىــلـبق شور ــنيــزـگيــاج
نومزآ نيا ىارجا ىارب اما .]نيشيپ[
تلاكشم اب ىندب	تيبرت ناملعم ،زين
ًابلاغ ـهك دندش	ىم ور	هبور ىدـدعتم
اه	ـهسردم زـيچان تانـاكما زا ـىشان
ىهاگآـان ،زين دراوم ـىخرب رد .دوب
ــهعـوــمـجم ىراــزگـرب ى	هــوـحن زا
ـىتلاـكـشم زورب ـثعـاب ،اه	نـومزآ
ىاهراكهار ،هلـاقم نيا رد .دش	ىم
ـهعـوـمـجم« ىاـرجا ىاـرب ـبسـاـنم
»ندب ـىمـومع ـىگدـامآ ىاه	نـومزآ
.دنا	هدش هئارا

ــهعـــوــمــجم ىاــرجا ى�هـــوــحن
اه�نومزآ

ـىگدـامآ ىـاه	نـومزآ	ـهعوـمـجم
نومزآ دـنچ زا ىبيكرت ،ندب ىمومع
ـهب ديـاب ،نآ ىارجا ماـگنه ـهك تسا
:درك هجوت ريز تاكن

،ــىــلصا ىاــرجا زا ــلــبق .١
روط هب هبتـرم دنچ دياب نازومآ	شناد
ات ـدنـنك ارجا ار ـاه	نومزآ ـىشيـامزآ
ـكيره ىارجا ى	هوحن لمـاك روط	هب

.دنريگارف ار
ـرب ـديـاـبن ـاه	نـومزآ ىاـرجا .٢

ىشان ىگتسخ و دنراذگب رثا رگيدكي
نـومزآ ىور ــديـاـبن ،لوا نـومزآ زا
ديـاب ،نياربـانب .ـدشاب ـرثؤم ىـدعب
ـىقيـرط هب ـاه	نومزآ ىاـرجا بـيترت
رد هدننك	ـهتسخ ىاه	نومزآ ـهك دشاب
.دنريگ رارق هدش	نييعت ريسم ىاهتنا
هدننك	هتسخ نومزآ ود هك ىتروص رد
نومزآ ـهعومجم رد تـدم	ىنلاوط و
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رد لقادح ديـاب ،دشاب هـتشاد دوجو
.دنيآرد ارجا هب توافتم زور ود

دياب اه	نومزآ ىارجا بيترت .٣
كي ىور ـهك دوش مـيظـنت ىقيـرط هب
ـرگا ،نياربانب .دشابن ـزكرمتم مادنا
ـهب طـوبـرم تكـرح ،لوا نـومزآ رد
ىور ىـدـعب نــومزآ رد ،ـتسـاهـاپ
،بيترت نيا هب .دوش ـهيكت اه	تسد
راـرق راشف ـتحت ماـدنا اي وـضع كي
.دريگ	ىمن

ىراــزگـرب عوــرش زا ــلــبق .٤
هب ـجياـتن تبث ىـاه	هگرب ،ـاه	نومزآ
ارجا مـاگـنه ات ،ـدنوش مـيظـنت تقد
ـجياـتن ـتـبث رد ىلـلاـتخا و ـلكـشم
مزلا روـظنم ـنيا هب .ديـاين دـوجو	هب
ـاه	هگرب ،اـرجا زا لبق زور ـهك تسا
ـبـيتـرت و ـدنــوش ـىسرـرب ـتقد ـهب
رارـقتسا ى	هوحن و ـاه	نومزآ ىارجا
.ددرگ صخشم اه	هاگتسيا

و لبق زا ار زاين دروم لياسو .٥
رد ات مينك هدامآ زاين دح زا شيب ىتح
،اه	نآ زا ىكي نـدش بارخ تروص

تسا مزلا .دوش نيزگياج هلصافلاب
اه	هاگتسد ،نومزآ عوـرش زا لبق هك

هـبترم ـكي هداـفتسا درـوم ليـاسو و
ـاه	نآ تمـلاس زا ات ،دنـوش ناـحتما
.مينك لصاح نانيمطا

،اه	هاگتسيا راـرقتسا زا لبق .٦
و ديآ ـلمع ـهب ديدزـاب ارجا ـلحم زا

ــهب ــتسا ــنـكــمم ــهك ــىــليــاسو
طيـحم زا ،دنزب همدص نازومآ	شناد
.دنوش كاپ

رد ىدــرف ــهك ــىترــوص رد .٧
ــكـمك ـاــمش ـهب ـاه	نــومزآ ىاـرجا
هيجوت دياب ىرازگرب زا لبق ،دنك	ىم

ىگدـامآ و ىلبق ـىگنهاـمه اب و دوش
عوـرش ار ــاه	نـومزآ ىاـرجا ــلمـاك
.دينك

تروص هب ار اه	نومزآ زگره .٨
هك دينك ىعس .ديـنكن ارجا هرفن كي
لقادح ،نومزآ ىارجا هـبترم ره رد
كي نـامز	مه رـوط	هب زـومآ	شناد ود
،شور نيا ـاب .دننك اـرجا ار نومزآ

سح ،تقو رد ىيوج	هفرص رب هولاع
دـوجو ــهب نازـومآ	ـشناد رد ـتبـاقر
ناشياهدرـوكر دوبهب ثعاب و ديآ	ىم

.دوش	ىم
هك ىتقو ،ىناراب ىاهزور رد .٩

،ـتسا ـسيخ ـهسرـدم طاـيح نـيمز
هـديشـوپـرس طـيـحم رد ار اه	نـومزآ
ىاــرجا نـاــكما ـرگا .ــدـيــنك اـرجا
ـاي ـاهوـرهار ،ســلاك رد ـاه	نـومزآ
ىـاه	ــطـيــحم ـريـاس و ــهنـاخزــاـمن

،درادن دـوجو ـرگيد ى	هـدـيشوپـرس
بسـانم نامز هب ار ـاه	نومزآ ىارجا
.دينك لوكوم

ـهك ـدـيشــاب ـهـتشاد ـهجـوت .١٠
ىاـرجا زا ـلبق ًـاـمـتح نازومآ	ـشناد
و شزـومآ تـحت راوشد ىـاه	نومزآ
،ًلاوصا .ـدنشاب هـتفرگ رارق نيـرمت
هبتـرم نيدـنچ و ىلبق شزـومآ نودب
زا ـديــاــبن ،نـومزآ ىاــرجا راـرــكت
هك ديشاب هتشاد رـاظتنا نازومآ	شناد
.دنشاب هتشاد ىقفوم ىارجا

،ـــاه	نـــومزآ ىاـــرجا رد .١١
و طاشنرپ ىـطيحم ديشوـكب هراومه
،دينك داجيا نازومآ	شناد ىارب حرفم
هقـلاع و قوش ـاب اه	نآ هك ىرـوط هب
دوجو .ـدـننك ـتكـرش اه	نـومزآ رد
نازومآ	شناد رد بارطضا و سرتسا
اه	نآ و دوش	ىم دـركلمع تفا ثعاب
.دزاس	ىم هزيگنا	ىب ار

زا هك ىزومآ	شناد هب زگره .١٢
،تـسـين رادروخـرب ىيلاـاب ىگدـامآ
رد و ـديـنكن دراو ـدح زا شـيب راـشف
ىياناوت هب هجوت اب ،اه	نومزآ ىارجا
ـهتشاد لـوقـعم راـظتنا ـاه	نآ زا دارفا
ـهك دـيشاب ـهـتشاد رطـاخ هب .ـديشـاب
و ىجيردت ترـوص هب دارفا ىيـاناوت
ـشياـزفا تسرـامم و ـنيـرمت ـرثا رد
.دباي	ىم

دعه قابليت�هايى اطلاق مى�شوگى جسمانى به مجموآماد
ش�پذير نيستند، اما در اثركه ذاتى و بنيادى هستند و آموز

د پيدا مى�كنندتمرين بهبو


