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م بخشيدن به فعاليت جسمانىمعنا و مفهو
اهنمايىس ردر مدار

ـميناـوت�ىم ،شزرو ـملـعم ناوـنع هب ـام
ـمـيهاـوخ�ـىم ـرگا ـهك ـمـيـنك ـقفاـوت ـهنلاـاس
ـىگـدنز ـىيـاــمـنهار سراـدم نازـومآ�ـشناد
ـىياه�ـتيلاـعف رد دياب ،ـدنريـذپب ار كرـحترپ

.دشـاب راداـنعم ـاه�نآ ىارب ـهك دـننك ـتكرش
،ميريذپ�ىم ار كرحترپ ىگدنز ،ام زا ىرايسب

طقف و تسا ىشوخ و ىداش عبنم تكرح اريز
.]٢٠٠٥ ،رامچرك[ ـتسين ىمـرگرس ىارب
،رادانعم تروص هب ىنـدب�تيبرت سيردت هتبلا

.تسين ىا�هداس ى�هفيظو
،»ىنعمرپ« ـاي و »رادانعم« مـوهفم كرد

ـىـضـعب اـرچ ـهك�ـنيا مـهف رد ـتسا ـنـكـمم
و دنراذگ ريثأت ىرت�قيمع تروص هب اه�هبرجت

شور ـتبثم تارييـغت اب اه�هبرجت ـىضعب ارچ
ـدنك�ـىم كمك ـام هب ،دـنتسه ـطبترم ـىگدنز
١٩٩٨ لـاس رد ،نچِ .]٢٠٠٢ ،رـامچـرك[

ـنيا لماش دياب ىندب�تيبـرت ىانعم ،داد حرش
زا نازــومآ�ــشناد كرد .١ :ــدشــاب دراــوم
فـده .٢ ؛ـىنـاـمـسج ـتيلـاـعف ىاـوـتـحم
.٣ ـىنامـسج تيلـاعف ماجنا زا نازـومآ�شناد
.تراهم و شناد زا اه�نآ كرد

:ىنعي »ندـوب رادانعم« ،ـرگيد ىوس زا
فده هب نديسر ىارب نازومآ�شناد ليامت .١
؛)مادنا بسانت فده هب نديسر ،لاثم ىارب(
.٣ ؛فـده هب ندـيسر ىارب ـاه�نآ شلات .٢
ى�ـهجيـتن رد نازومآ�ـشناد ىنورد ىـگنهـامه
،ـىلاـهـيتـين ـرسـكـيس[ ـتيلـاـعف رد تكـرش

١٩٩٠[.
ىاـرب نازومآ�ـشناد هب ـكـمك روـظنم�ـهب

داهنـشيپ نچِ ،ىنامسج تيلـاعف ىانعم كرد
تلايـامت قبط ،مينك كمك ـاه�نآ هب ،دنك�ىم

هب اه�نآ ى�هقلاع .دننك ـتيلاعف ناش�ىصخش
و دشـاب ىـصخش شـلات رطـاخ�هب ،ـتيلـاعف
هارمه قايتشا و ليامت اب ار ناشتراهم و شناد
.ـدنـنك ىگـدنز كرـحترپ ى�هوـيش هب ـات مـينك
رظن و داهنـشيپ دنچ ى�هئارا ،هلـاقم نيا فده

ـىنامسج تيلـاعف موهفم و انـعم ىاقترا ىارب
ى�هياپ ـرب ،ىيامنهار سرادم نازومآ�شناد رد
دـرف�ـهبرـصـحـنم ـىـتـيـصـخش ىـاه�ـىگـژيو
.تساه�نآ

،ىفيك ىنامسج�ـتيلاعف ى�همانرب فده
NASPE ىـاهدراـدنـاـتسا رد هك رـوط�نـاـمه

ندـرك هدـامآ ،)٢٠٠٥( ـتسا هدش ـlيـرـعت
ـرمع مـاـمت رد ـتـيلـاعف ىاـرب نازـومآ�ـشناد
هب ىنامسج تيلاـعف هك ىنازومآ�شناد .تسا
شناد و تراهم ،تسا هدش هداد شزومآ اه�نآ

زا ىعيسو ى�هنماد رد تكرش زا ات دنراد ىفاك
ناشن خيرات .دنربب تذل ىنامسج ىاه�تيلاعف
زا ىـرـتـمك داـدعت ١٩٩١ لـاس زا ،ـدهد�ـىم
ار ىنـامسج تيلـاعف ىناتسرـيبد نازومآ�شناد
،ـشنارـاكـمه و مـاـبمورگ[.ـدـنـنيزگ�ـىمـرب

ىـاه�ـتـيلاـعف رد ـرـتـمك ـتكـرش .]٢٠٠٤
ندرك رادانـعم هب زاين ،ناتسريبد رد ـىنامسج
نازومآ�ـشناد ى همه ىارب ىنـامسج تـيلاعف
اه�نآ هك ىروط�هب ؛دهد�ىم ناشن ار ىيامنهار
ـىـضـعب رد ار ىبادـاش ـزـين و موـهـفم و ـانـعم
شور هناقاـتشم و دنبايب ىنامسج ىاه�تيلاعف
هك تسـين ىكش .دنريذپب ار كرحترپ ىگدنز
هب ناكدوك هب ىنامسج تيلاعف شزومآ شور

ىارب ار ىفـاك موهفم و ـانعم ،ىـتنس تروص
اي مادنا ـبسانت ؛ىتكرح تراهم ندرك هارمه
رد ـهك ـىمرگـرس و ـىـحيرـفت ىـاه�ـتيلـاـعف
،ـنچِ[ دراـدن ،دنـوش�ـىم ـسيرـدت سراـدم

،ـهتشـذگ تـاـيبـرـجت هب ـهجـوت ـاب .]١٩٩٨
و ـانعم ىاـقترا ىارب مهم و ـىساسا شور�هس
ـهك ـدنراد دوجو ـىناـمـسج تـيلـاعف مـوهـفم
:زا دنا�ترابع

،ـدنك�ىم ديكأت هك ١هنـاطاتحم شور .١
ىقاچزا ىريگشيپ ىارب ديفم ىا�هليسو تكرح
زا ريغ هب .تسا مـاگنهدوز ىلاـمتحا گرم و
ار ىرـگيد موهـفم هچ ،مـيقـتسم و هداس مـايپ
؟ديمهف هلمج نيا زا ناوت�ىم

ىاـوتحم كرد رب هك ٢ىنلاقع شور .٢
ىارب ـىشور ناوـنع ـهب ،ىنـامـسج تـيلاـعف
ـدنك�ىم دـيكأت تيلـاعف موهـفم و انعم ـشيازفا
و ـىـكينـاـكموـيب لـوصا كرد ،لـاثم ىاـرب(
.)ىكيژولويزيف

زا ندـرب تـذل ـرب ــهك ٣ـرثـؤم شور .٣
.دراد ديكأت ىنامسج تيلاعف

رـاـبـتعا و شزرا شور�ـهس ـنيا ـهچـرگا
ـهجوـتم ناگـدنـنك�هداـفتسا ـاما ،دنراد ىدـايز

رد نازومآ�ـشناد زا ىدايز دادعت ىارب ،دندش
ناـدنچ ،كـرحتـرپ ىگـدنز شور هب ـتياده
:ـهك ـتسا نيا لاـؤس لـاح .ـدنـتـسـين رثـؤم
هنوگ�نآ دنناوت�ىم هنـوگچ ىندب�تيبرت ناملعم
ىاـرب ــهك ـدـنـنك ـقـلخ ار ـىـتكـرح برـاـجت
فده و موهفم ىيامنهار سرادم نازومآ�شناد
داهنشيپ راهچ هلاقم ى�هدنـسيون ؟دنشاب هتشاد
كرد و ـتخـاــنش :زا ـدنا�ترـاــبع ـهك دراد
نازـومآ�شناد دـرف�ـهب�ـرـصـحنم ىـاه�ـىگـژيو
دـيفم ىـاه�شور ذاـختا ،ىيـامـنهار سرادم
ىريگداي شور زا هدافتسا ،روحم زومآ�شناد
ىـگچراـپكي ـشيازفا ىاـرب ىراـكمه ـاب مأوت
ىشزومآ ىـاه�شور زا هدافتسا و ،ىعـامتجا

تكرح رد دايز ىنامداش و ىداقتنا ركفت هب هك
ـقلخ ى�ـهـلحرم رـاهچ ناـوـنع�هب( ـدنراد زاـين
.)رادانعم ىتكرح براجت

درف�هبرصحنم ىاه�ىگژيو زا دياب تسخن
،دارفا ،ىناوجون لياوا رد .مينك ليلجت اه�نآ
ىـاه�نـامز و ـاه�ـتعـرس ــاب ار غـوـلب نارود
ـمــهم ـىگـژيو .ـدـنــنك�ـىم ـىط ـىتوــاـفـتم
رد دـايز تارـيـيـغت ،هرود ـنيا نازـومآ�ـشناد
اب ـطباور تيهـام و عون :ـلماش ،ـتساه�نآ

ـاب ـطباور ـرب ــدـيكـأت ،نـاـمـلــعم و ـنيـدلاو
و ـىتخانش ىـاه�ىياناـوت شيازفا ،نلاـاس�مه
.]٢٠٠٣ ،نيسنوم[ عيرس ىنامسج تارييغت

ىنامسج تارييغت ىضعب هب رت�قيقد هاگن
ـثعاب ،ـىياـمنهار سراـدم نازومآ�ـشناد رد
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موهفم مهف رب ندب تارييغت ريثأت ىگنوگچ مهف
.دوش�ىم ىنامسج تيلاعف فده و

ـدشر نـاناـوجـون ،ـىناـوجـون ـلياوا رد
دنـنك�ىم هبرجت ار ىمظن�ىب و عيـرس ىنامسج
.دوش�ـىم ىتشز و ىبيكرتدب ـثعاب بلغا هك
زا ىتواـفتم ىاه�خسـاپ هك ىـتكرح تايبـرجت
ار ىعادبا تاكرح اي ىتباقر ىاه�تيلاعف ليبق
ى�همانرب ىارب تسا نـكمم ،دنوش�ىم ثعاب
ـىيـاـمنهار ى�هرود نازـومآ�ـشناد ىـلـيصـحت
ـهب ــهك ـدـنشـاب ـىيـاه�شزرو زا ــرت�ـبسـاـنم
هولاع�هب .ـدنراد جايتحا ىصاخ ىـاه�تراهم
اب ىياـمنهار نازومآ�شناد ىنـامسج تارـييغت
هارـمه ىعيـرس ىدشر شهجو ـىسنج غـولب
رهـاظ هب ـتمـاق ثعـاب دراد ناـكما هك ـتسا

اه�نآ ىاه�ىنارگن .دـوش اه�نآ تشز و هتسخ
ـــاب اـــريز ،دـــوش�ـــىم دـــايز هرود ـــنيا رد
هك�ىلـاح رد ،دنوش�ىم هسياقم نـاشنلااس�مه
اه�نامز رد ار ىنامسج تاريـيغت تسا نكمم
ــهبــرــجت  ـىتوــاــفــتم ىــاه�ـتعــرس ــاب و
ىاه�نلاس هب ىطيارش رد اه�نآ ،نياربانب.دننك
زا ىا�هـديـچـيپ ـبيكـرت ـهك ـدنيآ�ـىم ـىشزرو
ـديدج ىاه�هقلاع ،ـديدج ىنهذ ىاه�ـىياناوت
رييـغت لاح رد و اـنشآان ىاه�نـدب و ىعاـمتجا
زا ـىهاگآ ـاب ديـاب ىـتكرح تـايبـرجت .ـدنراد
ـىحارط نازـومآ�شناد ـىلمـاكت ىـاه�ىگـژيو
.دنوش

و انعمـرپ ىتكرح تايبـرجت ،هك�نيا مود
هك دنشاب ىنيرمت ىاه�شور لماش دياب موهفم
،ىساسحا راكشآ و درف�هب�رصحنم ىاه�ىگژيو
نازومآ�ـشناد ىنـامسج و ـىنهذ ،ـىعاـمتجا

زا هدـاـفـتسا .ـدنـرـيگ رــاك ـهب ار ـىيـاـمـنهار
روـحم رد ار نازـومآ�شناد ـهك ىيـاه�تـيلاـعف
ىارب ىراكهار ،دهد�ىم رارق ىريگداي دنيارف
ىـريگدـاي .ـتسا تـيلـاعف مـوـهـفم شياـزفا
ـىلمـاـكت ىاه�ـىگژيو ـاب ،روـحم�زومآ�ـشناد
.ـتسا راگزـاس اه�نآ ـىتخـانش و ـىعاـمتجا
ىرـوئت موهفم اب ،روحم زـومآ�شناد ىريگداي
رداق نازـومآ�شناد :دراد�ىم نـاعذا ىرـيگداي
،دـنتسه ناش�ىـريگداي نـايرج ىهد�تـهج�هب
.تسا قفاوم

نازومآ�شناد ،هنارـاك�هظفاحم سلاك رد
شناد lشك و دننك لاؤس رتـمك دنريگ�ىم داي

دوخ ىـصخش شور ى�هليسو�ـهب تاعلاطا و

ميدق و ديدج تاعلاطا نيب طابترا ىرارقرب و
ــمـهف ،ــهصـلاخ رــوط�ـهب .ــدنزـومآ�ــىم ار
،اه�تراهم لاثم ىارب( اوتحم زا نازومآ�شناد
زكرمت لصاح،)تباقر و تادهعت ،اه�شور
هب تصـرف نيا دياب .تسا ىريگداي ـدنيارف رب
و قيـمع ى�هقلاع اب هك دوش هداد نازومآ�شناد
قـيمع مـوهفم و ـانـعم ،دوخ شور ـهب و دايز
ـركذ هب مزلا .ـدـننك ـوجو�تـسج ار تـيلاـعف
دـهعت و تيلاعف ى�هرابود ماجنا زا دعب ،تسا
كي رد تيلاعف اب ندوب هارمه و ىريگداي ىارب
اديپ مـوهفم و اـنعم ،تيلاـعف ،ىنامز ى�هرود
.دنك�ىم

ىصـاخ ـىشزـومآ شور ،هك�ـنيا مـوس
ىريگداي ىنعي ،هناراك�هظفاحم شور اب هارمه
]١٩٩٩ ،ـزنـيكـرپ[ (CL) ىرـاـكمه ـاب مأـوت
ىتكرح تايبـرجت موهفم�و�انعم ،تسا نكمم
،نوسياد[ .دهد شيازفا نازومآ�شناد ىارب ار

ىرـاكـمه ـاب مأوت ىـريگدـاي شور .]٢٠٠٥
رد ىرـاـكــمه و رـاك ىاــرب ـىيـاه�ــتصـرف
و دنك�ىم مهارف ار گرزب و كچوك ىاه�هورگ
اـوتـحم ىرـيگداي ىارب ـرگيـدكي هب دـامـتعا هب
ىريگداي لوئسم نازومآ�شناد .تسا دنمزاين

ىريگدـاي رد هورگ ىـاضعا رـگيد هب ـكمك و
ـملـعم تسا ـنـكمم ،لـاـثم ىارب .ـدـنتـسه
،دـنك ىفـرعم ار ىرـاكـمه ـاب مأوت ـىتـيلاـعف
دنزادرپب نآ هب هرفنود تروص هب نازومآ�شناد
ىياناوت نازومآ�شناد ىتقو .دنهدب دروخزاب و
ار توافتم ىاه�تيلاعف و اه�ـشقن رد تيلاعف
ىـاه�هوــرگ رد ـدـنناـوت�ـىم ،ـدنداد ــهـعسـوت

شور ـقـلخ ـاب( ىبـرم ناـونع ـهب ،ىـرفن�ـهس
ـىشزيگنا دروخزاب نداد( قوـشم ،)ىريگداي

تـبث( هـدـننك ـتـبث و )ـديـجـمت و ـlيرـعت و
ى�ــهگـرب ىور ــاه�ـىســلاك�ـمه ــتفـرــشـيپ
هـفيظو ماـجنا ]٢٠٠٥ ،نوسياد[ )ـتشادداي

و تواـفتم lياظو ـنتفرگ هدـهع رب اب .دـننك
ىگچراپكي هب هك هورگ رد lياظو ندرك لماك
ىفاك تصرف نازومآ�شناد ،دراد زاين هورگ رد
ار ـرگيـدكي ـاب ىراـكمه و اـوتـحم مـهف ىارب
.دنباي�ىم

اقترا ىارب ناوت�ىم هك ىدربهار نيمراهچ
،درك هداـفتسا نآ زا مـوهـفم�و�اـنعم ـشيازفا و
ىاه�ـتـيلاـعف رد نازـومآ�شناد ىـرـيگراك�ـهب
ى�هبنج ،ىداقتنا ركفت هب زاين هك تسا ىريگداي

بوـسحم ىـريگدـاي ىارب شور ـنيا ىدـيلك
ـرـكـفت شور ـنيـدـنچ نـوــنك ـات .دـوش�ـىم
اه�ىزاب ىرـيگداي زا تيـامح ىارب ،ىداـقتنا
ـهك ـدنا�هـدش ـىفــرـعم نازـومآ�ـشناد ـطسـوت

ىارب نازومآ�شناد هب هزاجا .١ :زا دنا�ترابع
نـدـيسـرپ .٢ ؛تـلاـكـشم ــمـهف و ـlـشك

و ثـحب ـقيـوشت ىاـرب ـىپرد�ـىپ ىاه�لاـؤس
.٣ ؛ناـملعم و نازومآ�شناد ناـيم رد هرظانم
هب ىتكرح لكشم كي ىارب لح�هار كي نيرمت
ى�هسياقم .٤؛تكرح زا هدافتسا تيبثت روظنم
.٥ ؛ىتكرح ىاه�تراهم صاخ ىاه�ىگژيو
ـىترـاهم ىـاه�تواـفت و اه�ـتهاـبش شيـامزآ

تـاكرح لحاـرم و اه�ىزاب دـربهار ،ىـتكرح
.]٢٠٠٥ ،مـايليو و دراچير[ ىعادبا

و ندرك ـتبحص ،ـدنا�هتفـايرد ناقـقحم
تـاعلاطا ىـريگدـاي ،دناـوت�ىم ندـرك لاؤس
ىـزير�حرط لـامعا ىـريگدـاي ،نازومآ�ـشناد

دوخ ىـريگدـاي رد هك ار ىـريثـأت دوخ و هـدش
.دهد تفـرشيپ ،دنراد تلاخد هدش ميظنت

٤»ىــرــيگدــاي ىاـــرب ىزــاب شزــومآ«

(TGFU)، و روحم�ىزاب ىشزومآ شور كي
رد ار نازومآ�شناد هك تسا روحم زومآ�شناد
دريگ�ىم راك�هب ،ىزاب ى�هرابرد ىدـاقتنا ركفت
تلع هب TGFU .]٢٠٠٥ ،نوتاپ و نيفيرگ[
شزـومآ ىاـرب ـىـتـنس شور زا ــىـتيـاضرـان
ديكأت اه�ىزاب ىكينكت ىاه�هبنج رب هك (اه�ىزاب
بسانم ىارب ىياه�هار داجيا روظنم هب و )دراد
ـشياـزفا و هدنـرـيگدـاي ىاـرب ـاه�ىزـاب ندـرك
و ـنيـفيرگ[ دش دـاجيا ،هـدنريگدـاي ى�هزـيگنا
،TGFU ــمــهم فــده .]٢٠٠٥ ،نــوتــاپ
ندرك ىزاب بوخ ىارب نازومآ�شناد شزومآ

.تسا ىزاب زا ندرب تذل و
ىناـمسج ـتيلاـعف ،تفگ ـدياب نـاياپ رد

ىگدنز ىاقترا و ىقـاچ شهاك ىارب ىا�هليسو
نـاـملـعم ،لـاحره�ـهب .تسا كـرـحت اب مأـوت
ىارب شـلات تيـمها دـنناوت�ـىمن ىنـدب�تـيبرت
نازومآ�شناد ىارب هك ار ىتكرح تايبرجت داجيا

.دنريگب هديدان ،دراد هارمه هب طاشن و  ىداش
اب مأـوت ىريگدـاي ،روحم�زـومآ�شناد ىرـيگداي

ىشزومآ ىاه�لدم و ىداقـتنا ركفت ،ىراكمه
ـام ـهك ـدـنـتـسه ـىياه�مـاگ ، TGFU ـلـيـبق زا
ىاـرب مـوهـفم�و�ـاـنـعم داـجيا ىاـرب ـميناـوت�ـىم
.ميريگ راك�هب ـىندب�تيبرت رد نازومآ�شناد
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