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  ��	در ��ه 	������د 

  �٢٠١۶ون  ٢٣

  

  �ود ��زی، ز�ر ���ت 	��ن ��زی

  

#% #�ور �ن �رط #	��دی ���ن ��زی ""ود ��زی" ��  ا�ت. ���ن  ر�ت "���ن ��زی" 	دای ھ����� ا���ن ھ�ی 

  #��د. در ا�ن �� �	ظور از ""ود ��زی" ��"�ن �"&�ت ا	��	� ا�ت. 

 ����ت در �����

  از دو ا&ل ا�ت: �ر+بدر �(�)% "�"&�ت" 

  ،ا&ل ط#��� و ار.� )١

  �) ا&ل ا+���#� و و٢�0

ا&ل ط#��� و ار.� 6#�رت از 	�روی ��ر و �5#ت #وده +% از #دو �و4د �� ر��دن #% د3ر3و	� ھ�ی ذا�� در 	��د 

�رت ا	��ن �را5(� را  ��وده و در ��ر �8��(� در 5د �)رط 6�ق را 6	وان �� #"�د. ا&ل ا+���#� و و��0 #6

ا�ت از �را�3ری 6(م و ھ	ر +% آ	را ا	��ن از آ;�ز �	�ن او�4% #% طور ���:�م از ��5ط "�	واد�3 و ا�����6 �را 

  3ر��% و در ���ر �5�ت "و�ش #% ار�:� و ��3رد�3 آن �� ا�زا�د. 

  ھ�<	�ن �"&�ت ا	��ن را �� �وان در دو د��% ارز��#� +رد: 

  ،�"&�ت �ردی) ١

  ) �"&�ت ا�����6)٢

��زی، و �"&�ت ا�����6 از �ر+�ب دا	ش ا�����6 و �5#ت �ردی و �5#ت � �"&�ت �ردی از �ر+�ب دا	ش

ھو�ت �5وری دا��% و ا�ن �"&�ت ا	��ن 	�روی ��ر و �5#ت  در ��5وی �وھر ا&(� ط#���5:�:� �8ل ����رد. 

�و�4د 	�ل  ردا"�%، #:�ی "ود را 	�رو #�6ث ازدواج زن و �رد ���ردد. از ا�ن طر�ق در ا.ر �:�ر#ت ھ�ی �	�� #% 

  در �8��ل و ر�د ���0ن ��8	د. در 	���% ا	��ن A�در ���ردد +% در ھ��� �5:ق  ذ�ر 3ردد. 

  ا���ل ���رز 	�ر و 	��ت

  در #��ر �8��ل ا	��ن 	�روی ��ر و �5#ت در دو 5�4ت �#�رز ��8	د:
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  ،) در 5�4ت ���زی١

  ) در 5�4ت 5:�:�٢

در 5�4ت �5#ت ���زی، ا	��ن #% �	ظور 	�ل #% اھداف 	زد�B "و�ش #% �5#ت  ردازی  ردا"�% و در و��0ت �5#ت 

رو�ن �دن ا�ن دو �ط(ب، دو  روا	% را در 	ظر #��ر�م، +% ��ر  ی#را5:�:�، ا	��ن اھداف دور "ود را د	#�ل ��8	د. 

�ر ��ورزد، ا�ن ��ر ورزی 5:�:� � 	ور و �روغ ��ر ورزی ���زی ا�ت. و�4 ھر 3�ه  روا	% # ،ورزی #� �)�ش�

��رده ���ود. ا�ن ا�ر در د	��ی ا	��ن ھ� دارای ھو�ت و ��ھ�ت ���#% ا�ت. ز��	� +% ا	��ن #� زوج "ود ��ر 

��ورزد، ا�ن ��ر ورزی ���زی ا�ت. ھر 3�ه ا	��ن #� ھ�	و6�ن "ود ��ر ��ورزد، ا�ن ��ر ورزی 5:�:� #���ر 

زی ���زی ا	��ن ھدف 	زد�B "ود را، ��	� �و�4د 	�ل را  � ر�زی ��8	د، و�4 در ��ر ورزی ��رود. در ��ر ور

   و ار�:� #"�د. �:و�ت#� ا	��ن ھ�ی د��ر �� +و�د +% از �رز ���رک "و�ش، "ا	��	�ت" را 

طوری +% �ذ+ر ر�ت در   � ر�زی ��ر ورزی ���زی، ا	��ن #% �و�4د 	�ل  ردا"�% و در ا�ن �را�	د �رز	دان "ود را 

در  	�م 	��ده و آ	�ن را #% �"&�ت ا�����6 "و�ش �5و�ل ��دھد.  "��5د �� ��5ده، ��5د و �� ��5وده"در و�% ����% 

رو#رو  &)�تAرار 3ر��% و �ر ا	��م #% د��ر3و	� ھ�ی  �ر#�ت�"&�ت ا�����6 ا�ن �رز	دان آدم �5ت آ�وزش و 

ا	��ن "#ودن"  "ود را #% "�دن" ار�:� #"��ده و ا4:�ب ���� دان، ��ز�B دان،  &)�تدر �را�	د د��ر3و	� �� �و	د. 

��ر د+�ر و ;�ره را +�ب ��8	د. #% ا�ن �ر��ب ا	��ن ���وا	د #و��(% دا	��� "ود از �8طرف و�% #ر�ری "ود را #ر د

�و�ودات  ر�و�ودات #% ا.#�ت ر��	د و از ��	ب د��ر ا	��	�ت "ود را #� ��ر ورزی 5:�:� #� ھ�	و6�ن "ود و د��

�ر ورزی 5:�:� "و�ش �ط#��� ��"ص +رده و #% اھداف 	���� و دور "ود د�ت ��#د.  #د�ن 3و	% ا	��ن در #5ر 

  ا	��	�ت را �6ق و  �	�ی در"�	ده و 6��4�	%  ��دھد.     

�و"ت و ��"ت 	:ش ا�)� +	د و در �و"ت و ��"ت #% 5)ظ ز	د�3  ا���د��ر ورزی ���زی ا	��ن ���وا	د در 

 ���ن ��ر�د، ذات ا	��	� #% ذات % # ردازد.  در �و"ت +% �6ر ط#��� ا	��ن &د و <�ل ��ل 3)�% �ده ا�ت،  #

ز	د�3 �� ردازد. ا�� در ��"ت �"&�ت ا�����6 "ود را �� ��زد، و در % # ���دات���دی ����ر +رده ، در د	��ی 

ا�ن �"&�ت ز	د�3 "ود را �5)وظ ��دارد و #رای ھ���% ��ودان ����	د. #�ش از �ش ��(�ون ا	��ن ھ�ی +% روی 

  +ره ز��ن ز	د�3 ��8		د، ز	�� ا�����6 را ��ھد "واھ	د #ود.

�دن ا�ن �ط(ب  در و ��در را در 	ظر ����ر�م +% در #ود  ��"ت  �ش از �و"ت &ورت ����رد. #رای رو�ن

�ده ز	د�3 ���رک "و�ش، در &ور�� +% +دام 6��ل ;�ر ط#��� ��	G 	�رد ازدواج �:ط دو 	)ر #وده و در �ر��ن

#��د، در ا.ر �5#ت ���زی و �:�ر#ت ھ�ی �	�� ���وا		د <	د�ن ا	��ن د��ر را �و�4د +رده، #% �"&�ت ا�����6 

�وق  +)��Hو�ل دھ	د و �"&�ت ا�����6 #� +���� +ردن &)�ت دا	�ور و ھ	ر�	د ���وا	د ����% را #% �وی �5 "ود

	#وده، �� +و�	د +% از طر�ق �"&ص و �ن در ��8 از 6(وم 	:ش  +)��Hدھد.  ز�را ا�راد #% �	���� ھ�% +�ره و "ود 

ی د�ت آورد ھ�ی 6(�� و ھ	ری 5���ت �"&� و ا �#�د4%"ود را #� ��ر �8��(� ����% ھم آھ	I ��"�% و در ا.ر 

�� ا	��ن ھ� از �B  ردد�و�ب ��� �ا�ن روش ��ر ورزی ���زی و 5:�:	��زھ�ی ا�����6 "ود را #ر آورده ��زد. 

طرف ز	د�3 ا�����6 را 	ظم و ����ن �د	� #"�	د و از ��	ب د��ر #ر "ود"واھ� ھ� و #ر�ری ط(#� ھ� "ط #طJن 

   +�	د. 

�� ���� ل���و��ظم 	د   
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	ظم �د	� در �B ����% در 5:�:ت از ا�5�د و ھم #���� ا�راد در ��8ل ا�����6 #و�ود �� آ�د. <ون در ��8ل 

#د�ده 5ر�ت �و��Aت 6(�� و ھ	ری و �و�4دی �8د��ر را ، �:�م، ھ�د��ر 	��ز دا��% ا�����6 ا�راد #% د�ت آورد ھ� 

ر ا�ن ##	��� 	�ر	د. ا�راد ا	��	� 	���وا		د "ود را #ر د��ری ���5ل +رده و �� "ود را #ر�ر از د��ران #دا		د. 

�"&�ت #% �5دود�ت �B �8د��ر ا	د. ھر 3�ه از آن دو،  �(زم�"&�ت �ردی و �"&�ت ا�����6 ا	��ن Kزم و 

از ھم ��  ��د. ا�ن در ھم  ���د�3 ��رازه #	دی 	ظم �د	� را  3را�د، �"ص د��ر 	�ز �5دود 3رد�ده و 	ظم ا�����6

  از #�ن ��#رد و در ����% و�را	� را ##�ر �� آورد. 

�	���ن #% ���ن �� آ�د، 	"�ت ا�ن  ر�ش �طرح ���ردد، �در 	���% ز��	� +% &5#ت از #�ز��زی و 	و��زی در ا�

ط#�ق 	���	د؟ آ�� و�ران 3ران +% �5#ت ��ن #% ��ر ورزی +% <% +��	� ���وا		د،  روژه ھ�ی #�ز��زی را طرح و �

���زی �5دود #وده و از �5#ت 5:�:� #� #�ره ا	د. #% �:�ن  ��O ا�ن  ر�ش را �� �وان در وا��Aت ھ� و رو�داد ھ�ی 

#% در ا���	���ن ����و +رد +% #�ز��ران در +�ر زار ����� +�ور  ��Aد �"&�ت ا�����6 #وده و �% دھ% ای ا"�ر 

+�ت و �A�ل  ردا"�% ا	د.  #	��دی �ر�ن �و0وع #رای #�ز��زی و ا	8��ف +�ور ا�ر ا���د �"&�ت ا�����6 

��Hو�4ت  ذ�ر و 	�رو ھ�ی �	� و  ا���	���ن ا�ت. ا�ن �"&�ت ���8ل از ھم #���� 6	�&ر &�5ب 	ظر، #� ��ر#%

�:ت �� �وان اذ6�ن دا�ت +% د�4ل در ھم  ��� ��(�8 ا�ت +% اھ(�ت  و ظر��ت 6��4�	% و �(� دا��% #��د. . در 5:

	ظم �(� و و�را	� روز ا�زون ��(� #% 6(ت "Jی �و�ود �"&�ت ا�����6 ا�ت +% ���8ل از ھم #���� ا�راد 

#��د. #� �و�ود�ت �B ھ�<	�ن �"&�ت ا�����6 ا���	���ن ا�ت +% ���وان #� ا��)�ده از �وا	��� و ا���داد ھ�ی 

�     ، #�ز��زی ا���	���ن ;�ر ��8ن "واھد #ود.   ین 6ز�ز را #�ز ��زی +رد. <ون #دون "ود ��زط#��� و ا	��	� ��


