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ىاه�هويش ريثأت
ىنهذ و ىكيزيف نيرمت توافتم 

و ىرادداي ،باستكا رب
ىتكرح تراهم كي لاقتنا 

و ملاس نازومآ�شناد رد
ىنهذ ى�هدنام�بقع

ليلا ضامنى
كارشناس ارشد تربيت�بدنى

vKOK×ð

ـىگـدنز نـايـاپ ات زـاغآ زا ،ـرـشب
ىــاه�ترــوص ــاب ـهــتســوـيپ ،دــوخ
و هدوب طاـبترا رد ىريگداي نـوگانوگ
،ــتسا ىـرــيگدـاي لــاح رد  ًـاــمئاد
ىگدنز ،ىرـيگداي نودب هك ىروط�هب
.دوش�ىم نـكممريغ ىعامتجا ره رد

سـاسا ًـاقـيقد ،»ـىتكـرح ىـريگدـاي«
لـيكشت ار نـاسنا ـتيلـاعف و ـىگدنز
تراهم كي بسك موهفم هب و دهد�ىم
ـنيرـمت زا هدافـتسا اب نآ ىزومآزـاب اي
ى�هـوـيش ـلـيـبق زا ـىـلئـاـسم .ـتسا
و نيرمت طيارش ،نيرمت عون ،نيرمت

ىريگدـاي ىور لماوع ـنيا هك ىـشقن
هجوت نونك ات ،دنراد ىتكرح تراهم
.دنا�هداد صاصتخا دوخ�هب ار ىدايز
ىاه�هويش زا ىـكي ،صوصخ نيا رد
١»ىنهذ نيرمت« ،هدش حرطم ىنيرمت

.تسا
ىزاسزاب ىنعم هب هك ىنهذ نيرمت

رد ،تسا نهذ رد ىتكرح ىوگلا كي
لمـاع ناوـنع�هب ىدـدعـتم تاـقيـقحت
،دارفا ىتكرح تراهم شيازفا رب رثؤم
هـدش ـىفـرــعم نارـاـكشزرو هـژيو�ـهب
زا ىكي ىنهذ نيرمت ،لصا رد .تسا
كي هب ناوت�ىم هك تسا ىديفم دراوم

زا و دـرك ـهفـاضا ـنيـرــمت ى�ـهـسـلج
ماجنا نودب ات ـتساوخ ناگدنريگارف
رورم ـىـنهذ رـوط�هب ار نآ ،ترـاـهم
هك ىـنهذ نيرمت رد راكشزرو .ـدننك
ـزــين ٢»ـىــنهذ روـرم« نآ ــهب ـىهــاگ
رد هك ىترـاهم ى�هرابرد ،ـدنيـوگ�ىم

،دشيدنا�ىم ،ـتسا نآ نتخومآ لاح
ــرــظن زا ــتبـــون ــهب ار نآ ــلحاــرم
ـهك ــدـنك�ـىم رــوـصت و ـدنارــذگ�ـىم

ماجنا زيمآ�تيقفوم روط�هب ار تاكرح
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.دهد�ىم
زا ،ـهـتفـرگ مـاـجنا ىاه�ـىسرـرب

ىنهذ نيرمت هك دنا�هداد ناشن وس�كي
تفرشيپ ببس ،ىكيزيف نيرمت هباشم
زا و دوش�ـىم داـرفا ىـتكـرح تراـهم

ىـاهرـاكوزـاس نـامه ،ـرـگيد ىـوس
ـنيـرـمت ـاب ىـرـيگداي رد ـهك ـىـبـصع
ـنيـرمت رد ،ـدنراد ـتكرش ـىـكيزـيف
ليلد�كي .ـدنوش�ىم لـاعف زين ـىنهذ
ـنيب كـرتشم ـىبـصع راكوزـاس ىارب
نيا ـىكيـزيف ـنيرـمت و ىـنهذ نيـرمت
كي ىارجا ىاـرب مزلا نامز هك تسا
تسا ىنامز لداعم ـتسرد ،تيلاعف
ترـوص�هب ار تـيلاـعف نـيمه دـرف هك
تراهم ـىتقو .دـنك�ىم روصت ـىنهذ
ىارب مزلا نامز ،دـوش�ىم رت�لـكشم
درف ـهچ ؛ـدباي�ـىم شياـزفا نآ ماـجنا
ماجنا ىـكيزيف ترـوص�هب ار تيلـاعف
ترابع�هب .ىنهذ تروص�هب هچ و دهد
،ـتيلـاعف ـكي ىـنهذ ىارجا ،ـرگيد
نوناق« زا ،نآ ىكيزيف ىاـرجا هباشم
.دنك�ىم تيعبت »زتيف

صـوصخ رد ىددعتم ىاه�هيرظن
نيرمت رثا رب ىريگداي ققحت ىگنوگچ
ىا�هيـرـظن ـقـبط .دراد دوجو ـىـنهذ
ليـهست ثعاب ىـنهذ نيرمت ،ـىميدق

تراـهم ـنيداـمن ـ ـىتخـاـنش لماـوع
لماوع نيا ،دسر�ىم رظن�هب .دوش�ىم

ىريگداي ى�هيلوا لحارم رد ـىتخانش
دـوجو ـ ىتخـانش ىمـلاك ى�هـلحرم ـ
هب ىنهذ نيرمت راثآ ،نياربانب .دنراد
دودحم ىريگداي ى�هيلوا لحارم نامه
ىبايزرا هب ىرگيد ى�هيرظن .دوش�ىم

و ـىنهذ ى�ـهبرـجت و نـكمم تـاكرح
رـوـصت  .دزادـرپ�ـىم نآ ىـاهـدمـاـيپ
ىاهدمايپ و توافتم ىيارجا ىاهوگلا

دـرــبهار ـىعــون ،ـاه�نآ زا ماــدكـره
رد اهدعب هك دنك�ىم مهارف ار ىريگداي
.دـوب ـدهاـوخ ـدـيفم ـىـعقاو ىاـرجا
ـنيـرـمت ،رـگيد ـىهـاگديد سـاساـرب

و دروآ�ـىم دـوجو�هب نـانـيـمطا ىـنهذ
ىناجيه تلااح ،دناوت�ىم هدننك�ارجا
بارطضا و شنت دـننام ،هدننز�بيسآ

.دنك لرتنك ار
هدنام�بقع« داـرفا دروم رد اما و

رد تاـقيـقحت ـهك ـدنچـره .٣»ىـنهذ
ىريگداي رد ىنهذ نيرمت راثآ ى�هنيمز

ـىـنهذ هـدنـام�ـبـقع داــرفا ـىـتكـرح
ـىخـرب لاح ـنيا ـاب ،ـتسا دوـدـحم
ىنسم دارفا هك دنا�هداد ناشن تاقيقحت
cيـفخ ىنهذ ىگدنام�بقع ىاراد هك
نيرمت تبثم راثآ زا دنناوت�ىم ،دنتسه
تراهم ىزومآزاب و باستكا رد ىنهذ

ـقـيقـحت .ـدنـوش دـنم�هـرـهب ىـتكـرح
ىنهذ نيرمت هك داد ناـشن زين ىرگيد
نامز هب ىنهذ ى�هدنـام�بقع دارفا رد
ـرـجـنم رـتـهب ـخسـاپ نامز و ـشـنكاو
دور�ىم راظتنا ،بيترت�نيدب .دوش�ىم
ـرثؤم ـىلمـاع ناونع�ـهب ىـنهذ نيـرمت
ىاه�تراهم شزومآ و ىريگداي ىور
زـاسراك ،دارفا نيا هب ىداـينب و هيلوا
.دشاب

،»ـىنهذ ىزـاسريـوصت« هزوـرما
ـىياه�فـده ىارب نآ دـربراك ـليلد�ـهب

،تراـهم ىـرـيگدـاي ـهب كـمك نـوچ
نوچ�ـمه ىناور ىاه�تراـهم شيازفا

ـليدـعت و مـيـظنت ،باـرطضا لـرتـنك
ـزكرـمت ـشياـزفا ،ـىناور ىاهرـاـشف

ـنيرـمت ،ـسفن ـهب دـاـمتعا و ساـوح
رد نآ شـقن ،تاـقباـسم ىاهدـربهار
ىـاه�ترـاــهم ىاـرجا و دــرـكــلـمع
زا ىرـاـيـسب ــهجـوت درـوم ،ـىشزرو
رارق ـايند قفوم ناراكشزرو و نايبرم
ليلد�هب ىنهذ نيرمت ،هولاع�هب .دراد
ىزاين�ىب :نوچ�مه ىيايازم ندوب اراد
و ـىـميت ـمه ،ـنيـرـمت ى�ـهـلـيسو�ـهب
،همه زا رت�مهم و نوگانوگ تاناكما
دـوبـهب رد نآ ى�هـدنزرا و رثـؤم شـقن

تـاـنيرـمت رـاـنك رد درـكـلـمع حـطس
رد رتـرب ىاه�كـينـكت زا ىكي ،ـىندب

.تسا هدش ىفرعم ارجا و ىريگداي
دنچ رد هتفرگ ماجنا ىاه�ىسررب

نــاــشن ــوس�ـكي زا ،ــرــيخا ى�ــههد
نـاـمه هب ـىنهذ ـنيرـمت هك ـدنهد�ـىم
ىريگدـاي رد ىكيزيف نيـرمت ى�هزادنا
زا و تسا رثؤم ،ىتكرح ىاه�تراهم

ـشقن ـهك دنراد ـدـيكأت ،ـرگيد ىـوس
،ـىتكـرح ىرـيگداي رد ىـنهذ نيـرمت
هتبلا .ـتسا ىكيزـيف نيرمت زا ـرتمك
هـجيـتن نيا هب ـزين ىـرگيد تاـقيـقحت
ىور ـىـنهذ ــنيـرـمت ـهك ـدنا�هـدـيسر
رد .دراـدن ىريثـأت ىـتكرح ىرـيگداي
ـهك تسا دـقتـعم ٤لـاه صوـصخ نيا
ىريگداي رب ىنهذ نيرمت نتشادن ريثأت

ـنيرمت طلغ ماجنا زا ىشـان ،ىتكرح
روصت ،دراد هديقع ىو .تسا ىنهذ
تارثا ىاج�هب ،ـتيلاعف ـكي زا طلغ
ـىپ رد ىفنم تاـرثا دناوت�ىم ،ـتبثم
.دشاب هتشاد

٥واش و نسبوكاج ،رگيد فرط زا

ـصـيـخـشت ى�هـديا رــاب�ـنـيلوا ىاـرب
و ىنورد ىزاسـريوـصت نـيب ىقاـرتفا
حـرـطم ـىنهذ ـنيـرـمت رد ار ىنوـرـيب

هجـوتم دوخ ىسررب رد اه�نآ .دندرك
ـاي ـىنورد ىزـاسريـوـصت« ـهك دنـدش
ىزاسريوصت« اب هسياقم رد ٦»ىتكرح

ـتـيلـاـعف ـهب ،٧»ىراـديد اي ـىنوـرـيب
اب .دوش�ىم رـجنم ىرتشيب ـىنلاضع
ضـرف اب ٨نـيتسپا ،هـديا نيا هب ـهجوت
رد ــىــتكـــرح ىــرــيگدــاي ـــهك�ــنيا
زا ــرـتــشـيب ــىنورد ىزـاســريـوــصت
،دباي�ىم دوبهب ـىنوريب ىزاسريوصت
ـشيـامزآ ى�ـهتوب ـهب ار عـوضـوم ـنيا

ىرـيگداي نازيم ،تفـايرد و تشاذگ
٩ىرف .تسا ناسكي تلاح ود ره رد

ىنورد ىزاسريوصت ى�هسياقم رد زين
ىزاسـريوصت ـهك داد ناشن ىنوـريب و
تكرح ىوگلا رب هك ىفيلاكت ىنوريب
و دراد ار ريثأت نيرتشيب ،دنراد ديكأت
و ىـدــنب�نـامز ـرب ـهك ـىـفــيلـاـكت رد
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،ــدـنــتــسه ــىـكــتم ــىــگـنهــاــمه
.تسا ـرترثؤم ـىنورد ىزاسريـوصت

ببس ـضيقنودض تارـظن نيا دوجو
ـهك دوش�ـىم ىسـاسا لاؤس ـنيا حرط
و ىنورد ىزـاسريـوـصت نـيب تواـفت
و تسيچ ىتكرح ىريگداي رد ىنوريب
هجوت هلئسم نيا هب ديـاب تاقيقحت رد

.دوش
ـلمع�ـهب ىـاه�ـشهوـژپ لاـبند�ـهب

نيـرمت بـيكرت نـاققـحم رـثكا ،هدمآ
ى�هويش نيرتهب ار ىندب نيرمت و ىنهذ
لاح نيا اب .دنا�هدرك ىفرـعم ىنيرمت
ىنهذ نيرمت رخأت و مدقت صوصخ رد
عــون ،ـــىــبــيكــرت تــاـــنيــرــمت رد
ـاي و ـىنورد( ـىــنهذ ىزـاسـريـوـصت
ـرـيثأت ،ـرت�ـمـهم ـهـمه زا و )ىنوـرـيب
اه�تراهم دوبهب رب تانيرمت هنوگ�نيا

داــرفا ــىــتكــرح ىــاه�ــىيــاناــوت و
ىنشور ىاميس ،ىنهذ ى�هدنام�بقع
رد ىنهذ نيرمت ىسررب .درادن دوجو
داــرفا ـــىـــتكـــرح ىــاه ترـــاـــهم
زا ـاه�نآ رثكا هك ـىنهذ ى�هدنام�ـبقع
ىكيناگرا ىاه�ىراجنهان و تلاكشم
ـىبلـاج ى�هـديدپ ،ـدنرادرـوخـرب زـين
جياتن ندوب�تبثم تروص رد هك تسا
ـىناـمسج تـلاكـشم هب ـهجوتـاب ـ نآ
زا ىضعب ىناوتان و دارفا نيا ىلامتحا
ىعقاو ماجنا و ىكيزيف نيرمت رد اه�نآ

شزومآ ىارب ىبسانم رازبا ـ تاكرح
تـاكـرح ،ىرـايدـوخ ىـاه�ترـاـهم
نيا هب ىشزرو ىاه�ترـاهم و ىداينب
لخاد رد .دـوب دهاـوخ دارفا زا ـرشق
رد ـبلط�ـتياـمح لوسر ،ـزين رـوشك
ى�ــهلــاسر ـبلــاق رد ،١٣٨٤ لــاس
،»ناـرهت هـاگـشناد« ىارـتكد ى�هرود
.دناسر ماجنا هب هنيمز نيا رد ىقيقحت
ـرـيثـأت« نآ ناـوــنع ـهك ـشهوـژپ ـنيا

و ـىكيزيف نيـرمت cلتخم ىـاه�هويش
لاقتنا و ىرادداي ،باسـتكا رب ىنهذ
نازـومآ�شناد رد ىتكرح ترـاهم كي

،ـتسا »ىنهذ ى�هدنام�بـقع و ملاس
،ـخـيش دـوـمحم ـرـتكد ـىيـاـمـنهار ـاب
و هدازرقـاب هـللا�لـضف رـتكد ترواـشم
.تسا هدش ارجا ىرياشع نسح رتكد

زومآ�ـشناد ١٢٧ ،قيقحت نيا رد
ىداع سرادم ىيامنهار ى�هرود رسپ

ى�هرود ـــرـــسپ زــــومآ�ـــشناد ٨١ و
ـىــنهذ ى�هـدنـام�ـبــقع ـىيـاــمـنهار
ـرهش ىيـانثـتسا سرادم ريـذپ�شزومآ
ناـوـنع�ـهب ىفدـاـصت رـوط�هب ،ناـرـهت
زا سپ .دندش باختنا ىرامآ ى�هنومن
زا ،ـشهوژپ زاـين دروم ىاه�ـىبايزرا
،ىزاسـريوصت ىياناوت ىبـايزرا ليبق
اب اه�ىندومزآ ىيانشآ تيعضو ىسررب
عاـــونا ــىسرــرب ،كــلام ترـــاــهم
،ىـكينـاگرا تلاـكشم و ـاه�ىراـميب
و ـرفن٦٤ هب ملاس نازومآ�شناد دادعت
ـىـنهذ ى�هـدنـام�بـقع نازـومآ�ـشناد
ـليـلـقت ـرفن٦٤ ـهب ـزـين ريـذپ�شزـومآ
،ىرامآ ى�هنومن نييعت زا سپ .تفاي
و لابتكسب دازآ باترپ تراهم شيامن
صــوـصخ رد ــهــيلوا تـاــحـيضــوت

.ـدش ــهئارا ،نآ مـاـجنا ـىــگنـوـگچ
دازآ بــاتـرپ نــومزآ�ـشــيپ ،ـســپس

ـلماش هك ـ كلام cـيلكت ـ لابـتكسب
ارجا ،دوب ىتلانپ ى�هطقن زا باترپ ١٠

١٠ رد ــاه�ـىندــومزآ زـاــيـتما و ــدش
ـنيا رد .ــدـيسر ــتـبث ــهب ـششــوك
دراو هك ىياه�پوت ىارب ،ىهدزايتما

،زــاــيـتما ود ،ــدنــدش�ــىم ـهــقــلح
درـوخــرب ـهـقـلح ـهب ـهك ــىيـاه�پـوت
،دندش�ىمن هقلح دراو ىلو دندرك�ىم
ىياه�پوت .دش�ىم روظنم زايتما كي

،دـنتشاد ار تلـاح ود نيا زا رـيغ هك
ساسا�رب( دندرك�ىمن تفايرد ىزايتما
رد .)دـرـفيا ِىــاج رد تـوش نـومزآ
رد اه�ىندومزآ زايتما ساسا�رب ،همادا
ـىيـاناـوت ىـاه�نـومزآ ،نـومزآ�ـشـيپ
ىشـوه ى�هرهب و ىنهذ ىزاسـريوصت
،)ىنهذ ى�هدنام�بقع نازومآ�شناد(

هدنـام�بقع و ـملاس( ـهتسد ـره دارفا
ىـرفن ـتشه هورگ ـتشه رد )ـىنهذ

ـهب ـهجـوت ـاب و ـدنـدش ـىهد�نـامزـاس
تحت هورگ تفه ،مزلا ىاه�شزومآ

تاـنيرمت ،ىبـرجت ىاه�هورگ ناـونع
رهرد و هتفه تشه تدم هب ار هطوبرم
ـهب هسـلج ره رد و ـهسلج ـهس ،هـتفه
ار كـلام تراـهم ،رارـكت ٣٠ دادـعت
ناـوـنع ـهب هوـرگ كي و ـدنداد مـاـجنا

.دش هتفرگ رظن رد لرتنك هورگ
دوب بيترت�نيدب تانيرمت ى�هوحن

،)ىكيزيف نيرمت هورگ( لوا هورگ هك
باترپ ىـتلانپ ى�هطقن زا هسلج ره رد
حـيحص تروص ـهب ار لاـبتـكسب دازآ
هورگ( مود هورگ زا .دنداد�ىم ماجنا
هتساوخ )ىنورد ىزاسريوصت نيرمت

ىعقاو ىارجا ماگنه هك ار هچ�نآ ،دش
مـاــمت و ـدـنــنك�ـىم ــسـمل ــتكـرح
رد هك ار ىناجيه و ىكيزيف ىاه�سح
هبرـجت تكرح ـىعقاو ىارجا ـتلاح
ـىـنـعي ؛ـدـنيـاـمن روـصت ،ـدـنـنك�ـىم
رد .دنهد ماجنا ىنورد ىزاسريوصت

ىزاسريوصت نيرمت هورگ( موس هورگ
دش هتساوخ اه�ىندومزآ زا ،)ىنوريب

ىاشـاـمت لـاح رد ،دـنـنك رـوصت ـهك
زا دوخ حيحص لابتكسب توش ماجنا
ـىـنـعي ؛ـدـنـتـسه ـىــتلـاـنپ ى�ـهـطـقن
.دنهد ماجنا ىنوريب ىزاسريوصت

ــنيـرــمت هوـرگ( مرــاـهچ هوــرگ
١٢ ،)ىنورد ىزاسريوصت ـ ىكيزيف

هب ار ـىـنيرـمت ى�هرود لوا ى�ـهسـلج
دنتخادرپ كلام تراهم ىلمع نيرمت

ترـاـهم ،ـرـگيد ى�ـهـسـلج ١٢ رد و
ىزـاسـريـوـصت ترـوص�ـهب ار كـلام
ـمـجـنپ هوـرگ .ـدنداد مـاـجنا ـىنورد
ـ ىنورد ىزاسـريوصت نيـرمت هورگ(
لوا ى�ـهــسـلج ١٢ رد ،)ــىـكيــزـيف
ىزـاسـريــوـصت ـهب ـىـنيـرـمت ى�هرود
رد و دـنتخادرپ كلام ترـاهم ىنورد

ار كلام تراهم ،رگيد ى�هسلج ١٢
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ـ ــىـكيـزــيف ـنيـرــمت هوـرگ( ــمـشش
ى�هسلج ١٢ ،)ىنوـريب ىزاسريوصت
كلام تراهم ىلمع نيرمت هب ار لوا
،رـگيد ى�هـسلج ١٢ رد و ـدنـتخادرپ
ترـــوص�ــــهب ار كـــلام ترــــاـــهم
.دنداد مـاجنا ىنوـريب ىزـاسريـوصت

ـــنيــرـــمت هوــرگ( ـــمـــتــفه هوـــرگ
رد )ىـكيزيف ـ ـىنورـيب ىزاسريـوصت

هب ـىنيرـمت ى�هرود لوا ى�هـسلج ١٢
كلام تراـهم ىنورـيب ىزاسريـوصت
،رـگيد ى�هـسلج ١٢ رد و ـدنـتخادرپ
مـاـجنا ىـلـمع تروص ـهب ار تراـهم
لـرتنك هوـرگ هك ـمتشه هوـرگ .دنداد
رد طقف ـىنيرـمت هنوگره نوـدب ،دوب
.درك�ىم تكرش هطوبرم ىاه�نومزآ

اه�ىندومزآ زا ،هتفه ره ناياپ رد
ناشتفرشيپ ىگنوگچ ىسررب روظنم�هب
،كـلام تراهم ىارجا صـوصخ رد
رد .ـدمآ ـلـمع هب نـومزآ و ـىبـايزرا
باستكا نومزآ ،ـمتشه ى�هتفه ناياپ
دعب هلصافلاب و ،نومزآ�شيپ اب هباشم

رد .ـدش هتفـرگ لاقـتنا نومزآ ،نآ زا
هتساوخ اه�ىندومزآ زا ،لاقتنا نومزآ

هب تـبسن هجرد٤٥ ى�هيواز زا ـات دش
نامه زا و لابتكسب نيمز ىضرع طخ
تـمس زا ـىتلـانپ ى�ـهـطقن زا ـهلصـاف
فـرط هب ،نيمز ىلوط ى�همين تسار

زا دـعب زور�ـهس .دـننك تـوش ـهقـلح
ىاه�نومزآ و نيرمت ى�هـسلج نيرخآ
ىراددـاي نـومزآ ،لاـقتنا و بـاسـتكا
بـاـسـتكا نـومزآ ـطياـرش ـاب ـهبـاـشم
نومزآ ىيـاياپ و رابـتعا .دمآ لـمع�هب
ىـرفن٥٠ هورگ كي رد هداـفتسا دروم
نومزآ ىرـوص رـابـتعا( ـدش ىسرـرب

.)٨٤٫٠= نـومزآ ـىيايـاپ و ٩٣٫٠=
،spss12   رازفا�مرن زا هدافتسا اب سپس
هبساحم ىفيصوت ىرامآ ىاه�صخاش
نومزآ رـوظنم�ـهب ،نيـنچ�مه .ـدندش
ىـاه�نومزآ زا ،قـيقحت ىـاه�هـيضرف
لـيلحت ،»فونديمسا ـ فورگوملك«
هدافتسا t نـومزآ و هفرطـكي سنايراو
:داد ناشن شهوژپ جياتن .دش

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ

تراهم باستكا« رب ىـنهذ و ىكيزيف
ـريثـأت »ـملاس نازـومآ�ـشناد ـىتكـرح
،لرتنك هورگ رد اما .دراد ىراد�ىنعم
نومزآ و نـومزآ�ـشيپ ـنـيگنـاـيم نـيب
هدهاشم راد�ـىنعم فلاتخا ،باستكا
.دشن

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ
تراهم ىرادداي« رب ىـنهذ و ىكيزيف

ـريثـأت »ـملاس نازـومآ�ـشناد ـىتكـرح
هورگ رد لاح نيا اب .دراد ىراد�ىنعم
و نومزآ�ـشيپ ـنيگنـايم نـيب ،لرـتنك
راد�ـىنـعم فلاتخا ،بـاسـتكا نومزآ
.دشن هدهاشم

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ
تراـهم لاـقتنا« رب ـىنهذ و ـىكيـزيف

ـريثـأت »ـملاس نازـومآ�ـشناد ـىتكـرح
،لرتنك هورگ رد اما .دراد ىراد�ىنعم
نومزآ و نـومزآ�ـشيپ ـنـيگنـاـيم نـيب
هدهاشم راد�ـىنعم فلاتخا ،باستكا
.دشن

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ
تراهم باستكا« رب ىـنهذ و ىكيزيف

ى�هـدنام�بـقع نازومآ�ـشناد ىـتكرح
نيا اب .دراد ىراد�ىنعم ـريثأت »ىنهذ

ـنيـگنايم ـنيب ،لرـتنك هوـرگ رد لاح
،بــاـســتكا نـومزآ و نــومزآ�ـشــيپ
.دشن هدهاشم راد�ىنعم فلاتخا

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ
تراهم ىرادداي« رب ىـنهذ و ىكيزيف

ى�هـدنام�بـقع نازومآ�ـشناد ىـتكرح
رد اما .دراد ىراد�ىنعم  ريثأت »ىنهذ
نومزآ�شيپ نيگنايم نيب ،لرتنك هورگ
راد�ىنعم فلاتخا ،باستكا نومزآ و
.دشن هدهاشم

ـنيـرــمت توـاـفـتم ىـاه�هـوـيش ـ
تراـهم لاـقتنا« رب ـىنهذ و ـىكيـزيف

ى�هـدنام�بـقع نازومآ�ـشناد ىـتكرح
دنچره .دراد ىراد�ىنعم ريثأت »ىنهذ
ىنوريب ىزاسريوصت ،نيرمت هورگ رد
نومزآ�شيپ نيگنايم نيب لرتنك هورگ و
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راد�ىنعم فلاتخا ،باستكا نومزآ و
.دشن هدهاشم

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب« ىنهذ و ـىكيزيف ـنيرمت تواـفتم
نازومآ�شناد ىتكرح تراهم باستكا

دـوجو ىراد�ــىـنـعم توـاـفت »ـملـاس
.دراد

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب« ىنهذ و ـىكيزيف ـنيرمت تواـفتم
نازومآ�شناد ىتكرح تراهم ىرادداي

دـوجو ىراد�ــىـنـعم توـاـفت »ـملـاس
.دراد

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب ـىنهذ و ىـكيزـيف نيرـمت تواـفتم
نازومآ�شناد ىتكـرح تراهم لاقتنا«

دـوجو ىراد�ــىـنـعم توـاـفت »ـملـاس
.دراد

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب ـىنهذ و ىـكيزـيف نيرـمت تواـفتم
ــىـــتكــرح ترـــاــهم بـــاــســـتكا«
»ـىنهذ ى�هـدنـام�بـقع نازومآ�ـشناد
.دراد دوجو ىراد�ىنعم توافت

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب ـىنهذ و ىـكيزـيف نيرـمت تواـفتم

ـــىـــتكــــرح ترـــاــــهم ىراددـــاي«
»ـىنهذ ى�هـدنـام�بـقع نازومآ�ـشناد
.دراد دوجو ىراد�ىنعم توافت

ىـاه�هـوـيش ـرـيثـأت ناـزـيم ـنـيب ـ
رب ـىنهذ و ىـكيزـيف نيرـمت تواـفتم
نازومآ�شناد ىتكـرح تراهم لاقتنا«
توــاـفت »ــىــنهذ ى�هــدنــام�ــبــقع
.دراد دوجو ىراد�ىنعم

ىاه�هتفاي شخب رد هك روط�نامه
ىاه�هويش مامت ،دش هظحلام قيقحت
قيقحت ـنيا رد هدافتسا دروم ىـنيرمت
ىرادداي ،باستكا رب ىراد�ىنعم ريثأت

دروم دارفا ـىتكرح ترـاهم لاـقتنا و
ناقـقحم ىاه�هتفاي هك تشاد ـهعلاطم
،)١٩٩٥( ودرـانـوـئل نـوچ ىددـعـتم
،)١٩٩٨( ــشنارــاــكــمه و زــوگــاي

لـــاه ،)٢٠٠٢( لـــاه و ـــگـــنــــيمـــاك
ـــشنارـــاــكـــمه و ــلـــيه ،)٢٠٠٢(
ـشناراـكمه و ـنموـكجيد ،)٢٠٠٣(
ـشنارــاـكـمه و زرــدنـاس و )٢٠٠٤(
ــدــييـأت ار عــوضـوم ــنيا ،)٢٠٠٤(
ىا�هناگاـدج تاقيـقحت رد و دنـنك�ىم
ثعاب ىـنهذ نيرمت هك ـدنا�هداد ناشن
ـىــتكـرح ىـرــيگدـاي رد ــتفـرــشـيپ

تاـقـيـقحت ،لـاح ـنيا ـاب .دوش�ـىم
نيـرـمت هك ـدنراد دـوجو زـين ىرـگيد
بـاــسـتكا و ىـرـيگدــاي رد ار ـىـنهذ
ـىـقـلت رثا�ـىب ـىـتكـرح ىاه�ترـاـهم
و نايار تاـقيقحت ـليبق زا ؛دـننك�ىم

و رـــــــدلــــــام و )١٩٨٢( نـــــــوــــــميـــــــاس
ــدــنچـره ؛)٢٠٠٤( ــشنارــاـكــمه
مدع هك تسا دقتعم )١٩٩٥( ىكسون
ىـرـيگدـاي رد ـىـنهذ ـنيــرـمت ـرـيثـأت
ىارجا زا ىشان ،ىتكرح ىاه�تراهم
.تسا نآ طلغ

ـرضاح قـيقحت جيـاتن ،نيـنچ�مه
نيرمت اب هـسياقم رد هك دهد�ىم ناشن
رب ىرتشيب ريثأت ىكيزيف نيرمت ،ىنهذ
ترـاهم لاقـتنا و ىرادداي ،باـستكا

ىـاتسار رد هتفاي نيا ـهك دراد ىتكرح
و )١٩٩٢(زويوـرگ قيقحت ىـاه�هتفاي

.دـوب )١٩٩٢(شنارـاكـمه و لهـوك
ىخرب ،قيقحت نيا جياتن فلاخرب اما
،كلي و نچ ،رگنيلاور( تاقيقحت زا

)١٩٨٩ ،ىل و لاه ،ليرباگ ؛١٩٧٢
هبً ابيرقت ىنهذ نيرمت ،دنهد�ىم ناشن

ـثعاب ـىكيـزيف ـنيرـمت هزادنا نـامه
.دـوش�ىم ىـتكرح تراـهم ىرـيگداي
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...........شت پى�نو
1. Mental Practice

2. Mental rehearsal

3. Mental retardation

4. Hall

5. Jacobson & show

6. Kinesthetic or Inter-

nal Imagery

7. Visual or External

Imagery

8. Epstein

9. Fery

..............منابع 
ل. تأثيرسوحمايت�طلب، ر

ه�هاى مختلـc تـمـريـنشيـو
فيزيكى و ذهنى بر اكتساب،

تى و انتقال يك مهارياددار
ان سالمكتى در دانش�آموزحر

و عـقـب�مـانـده�ى ذهــنــى.
اىه�ى دكــتــرســالــه�ى دورر

كـتــى.فـتــار حــرايـش رگــر
.١٣٨٤ان. دانشگاه تهر

زا ىخرب جيـاتن هك تسا�ـىلاحرد نيا
ـرب ـىـنهذ ـنيـرمت ـرـيثـأت تـاـقيـقـحت
ريز ار ىـتكرح ىاه�تراهم ىـريگداي

ضقانت صوصخ رد .ـدنا�هدرب لاؤس
ناوت�ىم ،هـنيمز نيا رد هدمآ دوجو�هب
صخاش دنچ اب ىنهذ نيرمت طابترا هب
ىياناـوت :هلـمج زا ؛درك هراشا ـمهم
رد ىرثؤم ـلماع ىنهذ ىزاسـريوصت
ىنهذ نيرمت قيرط زا ىريگداي نازيم
ـىيــاناـوت ىاراد ـهك ىداــرفا .ـتسا
نيـرمت ،دنتسه ـىنيياپ ىزاسـريوصت
ـريثأت اه�نآ ىريگداي درـبشيپ رد ىنهذ
،هوـلاع�ـهب .ـسـكعـرب و دراد ـىـمك
ىكي زين ىنهذ نيرمت ماجنا نامز�تدم
ـىشـخبرثا رد ـرثـؤم لماـوع زا رـگيد
و ـلــكـيسرد .ـتسا ــىـنهذ ـنيــرـمت

ـدندرك شرازگ )١٩٩٤( شنارـاكمه
تـدم ،ـنيـرـمت ى�ـهسـلج ـره رد ـهك
ـدشاب هاتوك ـدياب ىـنهذ نيرمت مـاجنا
ـشياـزفا و )ـهـقـيقد ١٠ ـات ٧ دوـدح(
زكرمت شهاك ببس ىنهذ نيرمت تدم
.دوش�ىم درف

ـقـيـقـحت ـجيــاـتن زا ـرـگيد ـىـكي
نـاــسـكي ًـاــبيـرــقت تاـرثا ،ــرضـاح
رد ـىنوـرـيب و ـىنورد ىزاسـريـوـصت
لابتكسب دازآ باترپ تراهم ىريگداي
ترـوص�ـهب ـهك ىداـرفا ـهچـرگ .دـوب
تراهم نيرمت هب ىنورد ىزاسريوصت
زا رـتهب اه�نومزآ رد ،دندوب ـهتخادرپ

ـلـمع ـىنوـرـيب ىزـاسريـوـصت هوـرگ
ود نيا فلاتخا ،لاح نيا اب ،دندرك
.دوبن راد�ىنعم ىرامآ ظاحل زا هورگ
ًابيرقت ريثأت ،قيقحت نيا جياتن رگيد زا
رد ـىنهذ نيـرمت رخـأت و مدقت هبـاشم
رب )ىنهذ ـ ىكيزيف( ىقيفلت تانيرمت
ترـاهم لاقـتنا و ىرادداي ،باـستكا

نيب تلاح نيا رد دنچره .دوب ىتكرح
ىرامآ توافت هعلاطم دروم ىاه�هورگ
ـىتقو ،نيا دـوجو اب ،ـدشن هـظحلام
هچ و ىنورد ـهچ ( ىنهذ نيرـمت ادتبا

ىرتشيب ريثأت ،دش�ىم ماجنا )ىنوريب
.ــتشاد ــرــظن درــوم ترــاــهم ــرب
دهد�ىم ناشن رضاح قيقحت ىاه�هتفاي

تبسن ىكيزيف و ىنهذ نيرمت قيفلت هك
اب اـزـجم ىـنهذ و ىـكيزـيف نيـرمت ـهب
ىرتشـيب ريثأت ،هباشم تاـسلج دادعت
تراهم لاقتنا و ىرادداي ،باستكا رد

هك�ـنيا رت�بلـاج .دراد دارفا ىـتكرح
ىزاسريوصت ،ىـنهذ نيرمت رد ىتقو
ىقيـفلت نيرمت رد و دوب كلام ىنورد
ار ىشخبرثا نيرتشيب ،دوب نآ اب مدقت
كـلام تراـهم ىـرـيگدـاي دـوـبـهب رد
.تشاد

رضاح قيقحت جياتن زا رگيد ىكي
توـافـتم ىاه�هـوـيش راد�ىـنعم ـريثـأت
،باسـتكا رد ىكيزيف و ىـنهذ نيرمت
ـىـتكـرح ترـاـهم لاـقـتنا و ىراددـاي
ىـنهذ ى�هـدنـام�ـبـقع نازـومآ�ـشناد
ـرضاح ـقيـقحت ـجيـاتن ـىسررب .دـوب
داــــرفا رد ـــهك ــــدهد�ـــىم نــــاـــشن

ـنيرـمت رـيثـأت ،ىـنهذ ى�هدنـام�بـقع
ىتكـرح تراهم بـاستكا ـرب ىكيـزيف
ىـنيـرمت ـرگيد ىـاه�تلـاح زا رـتشـيب
صــوــصخ رد ،لــاح ـنيا ــاب .دــوب
،كـلام ترـاـهم لـاـقـتنا و ىراددـاي
ـتلـاح رد هژيو�ـهب( ـىـقيـفـلت ـنيرـمت
)نآ مـدـقت و ــىنورد ىزـاسـريــوـصت
.دوب ىنهذ و ىكيزيف نيرمت زا رترثؤم

رضاح قيقحت ىاه�هتفاي هب هجوت اب
كي رد ،ـهباـشم تـاقـيـقحت ـجياـتن و
ـهك تـفگ ناوت�ـىم ـىلك ىـدـنب�عـمج
ـىـنهذ نيـرـمت تواـفـتم ىـاه�تلـاح

ىــرـيگدــاي رد ــتفــرــشــيپ ــثعــاب
ـهب .دـوش�ـىم ـىـتكرح ىـاه�ترـاـهم
ىنهذ نيرمت ريثأت مدع ،دايز لامتحا
تـاـعلـاـطم رد ىـتكـرح ىـريگدـاي ـرب
عـون ـهب ناـوت�ــىم ار كـدنا ـcلـاـخم
دارفا تيلباق و ىياناوت مدع و تراهم
.داد ـتبـسن ىـنهذ ىزاسـريوـصت رد

هتفرگ تروص تاقيقحت بلغا هك ارچ

نآ طابترا و ىنهذ ـنيرمت ى�هنيمز رد
هك دنا�هداد ناشن ،ىتكرح ىريگداي اب
رد ىتبثم شيبو�مك ريثأت ىنهذ نيرمت

؛دراد ـىـتكرح ىـاه�ترـاـهم بـسك
ى�هزادنا هب نآ ىشخبرثا نازيم دنچره
ـره رد .ــتـسـين ـىـكيـزــيف ـنيـرـمت

نيرـمت هك دسر�ـىم رظن�ـهب ،تروص
رد ىريگداي ى�هيلوا لحارم رد ىنهذ
و ـهــتـسخ ،موــدـصم نارــاـكشزرو
ىاـرب ىـرثـؤم شور ،ـنيـرـمت�ـشـيب
ـاب ،نيا ـرب هوـلاع .دشـاب ىـريگدـاي
هطبار رد رضاح قيقحت جياتن هب هجوت
ىريگداي رد ىنهذ نيرمت ىشخبرثا اب
هب هجوت اب و ىنهذ ى�هدنام�بقع دارفا

دارفا نيا ىلامتحا ىنامسج تلاكشم
رد ـاه�نآ زا ـىـضـعب ىيـاناـوت مـدع و
،تاكرح ىعقاو ماجنا و ىندب نيرمت
زا ـدنناـوت�ـىم نارـگنـامرد و نـايبـرم
و راـزبا ناــوـنع ــهب ـىــنهذ ـنيــرـمت

شزـومآ ىاـرب ـىـبسـاـنم ىـاه�هـوـيش
تـاكـرح ،ىرـايدـوخ ىـاه�ترـاـهم
رشق نيا هب ىشزرو تراهم و ىداينب

.دننك هدافتسا هعماج
قيقحت نيا رگـشهوژپ ،ناياپ رد

شزرو ناراكرـدنا�تسد و نايبـرم هب
ـاب ىتاقـيقحت هك ـتسا هدرك داهـنشيپ

زا ىـرـگيد ىـاه�تـبـسن و ـاه�تلـاح
و ىـنهذ ىنيـرمت ى�هوـيش ود بـيكرت
ـتـبـسن زا رـيغ( ـدـنهد مـاجنا ـىنـدب

و )ود ـــــــره ىاــــــرب ـــــــدصرد٥٠
.دننك ىفرعم ار تلـاح نيرت�بسانم
ـتـفج ىور ـىـقيـقـحت ،ـنـيـنچ�ـمه
،ـىتكـرح و ـىتخـاـنش ىـاه�تراـهم
نـيمه اب …و هـتسبو�زاب ىاه�ترـاهم
،بـيتـرت�نيـدب .دـنهد مـاجنا فـده
نيرمت ى�هنيمز رد رتشيب ىاه�ىسررب
ات دنك�ىم كمك ام هب ىكيزيف و ىنهذ
ىاـرب ار ـىـنيـرـمت ى�هـويش ـنيـرـتـهب
شـيپ زا ـشيب ـجياـتن ندروآ تسد�ـهب
.ميهد رارق هدافتسا دروم ،هنيهب


