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ه٤٤٩٥ شمار-ال١٤٣٠-٣ اكتبر ٢٠٠٩ ١٤ شو

تبال تبريز و باقى قضايا؟!ضاع نابسامان فواو

پتروشيمى
...
همچنان بلاتكلي

ىبادنرچ بيبح -زيربت                         
رد ىزاسروتكارت ىندوتس روضح هچرگا درك ناعذا دياب

ناراداوه هوبنا لآ هديا جياتن و رامش ىب نارگاشامت اب رترب گيل
ـهتشاد ـهگن ـقنوررپ و مـرگ ىدودح ـات ار زيـربت لـابتـوف روـنت و
كي گيل رد ىميشورتپ ىـاه ميت ناماس هبان عاضوا اما تسا

ـــىقـــاب نـــاـــنـــچــمه ـــهلـــاس ٤٠ ـــتمـــدق ـــاب ىزــاس ـــنـــيشـــام و
و ـىشزروريغ و ـىشزرو نلاوئـسم موادم ىـاه تسـشن.تسا

زگـره زور ٦٠ لقاـدح تدم ـىط ىنـانـچنآ ىاهـديعو و هـدعو
و نوگانوگ ىـاهربخ و تسا هدوـبن هاگشاب ٢ نيا ىاـرب زاسراك
ميسرت طخ نيا حرطم لابتوف رد ار ىلوبق لباقريغ تياكح راوگان

جياتن و ـىمجاهت لابتوف ـاب لبق لاس هك ىميشوـرتپ تسا هدرك
حرطم ىعدم كي ناونع هب نامروشك لابتوف رد ار دوخ بولطم
زگره و هدش وربور ىميشورتپ دشرا ناريدم بضغ اب لاسما درك
ـتيريـدم لادج نـاكاـمك و دور ىمن ىراـدمـيت هـنيزه رـاب ريز
رد نيا و تسا هديسرن هجيتن هب ىميشورتپ تيريدم و هاگشاب

)ىگيب رتكد( ىقرش ناجيابرذآ رادناتساً اريخا هك تسا ىلاح
ميت ٢ لكشم لصف و لح زا ربخ اه هناسر اب ىربخ تسشن رد
رد مـيت ٢ ـنيا تردقـرپ رـوـضح و ىزاس ـنـيشام و ـىـمـيشورـتپ

زور ٥ لقادح تشذگ اب هك داد ىراج لصف تاقباسم هصرع
.تسا ىقاب ميت ٢ ره ىفيلكتلاب ىاياضق زونه ربخ نيا زا

هيز دبيرى از تيمدارى...!استعفا و يا پر
رتكد ليامت و ىناتسا نلاوئسم تسشن اب هك ىطيارش رد

ىملاسا ىاروش سيئر و ىريبد هاگشاب سسؤم ىريبد مارهش
ًلامع نارحب زا ىزاس نيشام ىياهر و تياده ىارب زيربت رهش

و درك ىلـامـتحا للاـحنا زا نامداش ار ـميت ـنيا ناراداوه هـوبنا
باـختنا ،ناـنكيزاب بذج ،دـدعتم تـاسلج ـاب ىريبد ـرتكد
تانيرمت اب ميت نيا نداد ناماس و رس تياهن رد و نيرمت ناكم
١٥ دودح تشـذگ اب ـاما درك زاغآ ار ـىندوـتس ىتكـرح مـظنم
زا زيهرپ اي و افعـتسا نومضم اب ىا همان ىط ىريبد رتكد زور
رد ار دوخ فارصنا ىزاس ـنيشام هاگشاب تيـريدم و تياده
تسشن فلاخرب هك دـوب دقتعم ىو و درك ملاعا ميت نيا هندب
لوئسم دارفا زا ىضعب زونه هسلج تروص ميظنت قفاوت و ىلبق
٣ تشذگ اب و هدرك ىهاتوك دروم نيا رد دوخ دهعت هب تبسن

لصا نيمه ىور و دنا هدركن اضما ار ىراذگاو همان قفاوت هتفه
شكمشك هتبلا.ديشخب شياقل هب ار ميت نيا رد ندنام ىاطع
دـدجم ىراـدـمـيت و ىـريبد ـهب ىزـاس ـنـيشـام ددـجم ىراـذگاو
نامز هك تسا ىطيارش رد نيا و دراد همادا نانچمه ىميشورتپ
زا ٨/٧/٨٨ زور ات نانكيزاب ىماسا ملاعا و اه ميت مان تبث

دياش و تفاين ققحت زگره هك دوب هدش ملاعا نويساردف ىوس
رد ـهطباض ىاج ـهب هطبار ىنيـزگياج اب ـمه زاب هتـفه نيا ىط
نـاكما ـىـلـبق ـهمانـرب هرـابود ـىـتخادنا ـقيـوـعت ـهب و نوـيسارـدف

.دوش مهارف ميت ٢ نيا روضح
تبال تبريزتاه از فوو اما اخبارى كو

اب ـهنـاتسود راـديد ٢ ـزيرـبت ىرادـرهش ـهـتشذگ ـهـتفه ـىط
لوا راديد رد هك درك رازگرب رتسگدلاوف و ىميشورتپ ىاه ميت
باسح اب مود ىزاب رد و ديسر رفص رب رفص ىواسم هجيتن هب

هاـگشزرو رد ىرادرهش ىارب دـرك هبلغ ـرتسگدلاوف ـهب ٢ رب ٤
ىميرك ىلع و لگ ٢ ىفجن نسح ىزاسروتكارت ىصاصتخا

ناراگم ار رتسگدلاوف ىاه لگ و دندرك ىنزلگ هدازيلع لوسر و
.دندز ىبيطخ لوسر و ىنورماك هدرچ هيس

گسترلاد بازيكن ماشين+سازى در فو٣
ىبيطخ ىديرف ىلعدمحم و هداز ىقن مثيم ،ريلد نسحم

نـاـنـكيزـاب ـعمج ـهب ىزـاس ـنـيشـام زا ـهمـاـنتيـاضر ـتفـايرد ـاب
.دنتسويپ رتسگدلاوف

سازشكستى كار
تخاب لوبق زا سپ رتسگدلاوف ـىبرمرس ىبيطخ نيسح

تخاب نيا اب :تفگ ىشزروراربا هب ٢ رب ٤ ىرادرهشزا لگرپ
ىپ رـگيد نامز ره زا رـتشيب دـوخ ميت تـوق و oعض طاـقن هب
تخاب نيا دناوت ىم گيل ىاه تباقر عورش هناتسآ رد هك مدرب

.دشاب ام ىاه oعض ششوپ ىارب زاسراك
صت+طلباند جدى با فرخوربر

رد ىقرش ناجيابرذآ تينما و تاعلاطا سيلپ سيئر
ىاهراديد ىاه تيلب لعج نابلط تصرف نوماريپ ىتسشن
داژن ناميا گـنهرس داد رادشه نافيرح اب ىزاسروتكارت
قاروا زا هدـافـتساءـوس و ناـفـلخـتم ـاب ىـدج دروخـرب زا
اب ىزاسرـوتكارت ىاهراـديد و هدنيآ ىاهزور ـىط راداهب

.داد ربخ نافيرح

انتبال ايرفت در آمادگى جسمانى فوت پيشرضرور

دى از مباحث تئورى استفت، استفاده كاربرمه پيشرلاز

ندتس:بر
 بايد در كنار
 بازى زيبا نتيجه
هم بگيريم
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ناهاپس ىبرمرس ىيون ـهعلق ريما
لباقم شـميت ىواست هجـيتن بسك زا

تاهابتشا و درك تياضر راهظا اپياس
ىلصا ليلد ار ناهاپس نيعفادم ىدرف

درـوم رد ىو .ــتـسناد ــاــپيـاس ــلگ٢
هك ىا هقباسم :درك ناونع شميت ىزاب

ىــاه ـهــنـحص و ــدشـاب ــهـتشاد  ــلگ ٤
ـقــلخ ــاه هزاورد ىور ىدـايز باــذج
ـدــنــسپـرگــاشــاــمت ـدناــوت ــىـمن ،دــوش

لاـبتوف اپيـاس :درك هفاضا وا .ـدشابن
تـــاهــــاـــبـــتشا زا و داد ـــهئارا ــــىبـــوخ
رد دـرب ار هداـفتسا ـتياـهن ام نـاعفاـدم

لگ نامدوخ ىدرف تاهابتشا ىور عقاو
هتفگ نانكيزاب هب ىزاب زا لبق و ميدروخ

ــام عـــافد ــقــمع ىور ــاــپيـــاس ــهك مدــوب
هار نيمه زا رخآ رد و هدرك ىزير همانرب
.دنديسر لگ ٢ هب

ىتلانپ زا داقتنا اب ناهاپس ىبرمرس
،دــرك مـــلاعا ــشــمـــيت ــهــيـــلع رواد ــهك
هلـمح هنـافسـأتم :ـتخاس نـاشنـرطاخ
،ناهاپس ـىلبق ىزاب ىرواد سانشراك
.تسا هدروآ دوجوب ميت هيلع ار ىدب وج

تاعبت ىميت ره ىارب ىرواد تاهابتشا
ىارب دراد مك مك هلأسم نيا و دراد ىفنم

مراوديما ،دوش ىم زاس لكشم ناهاپس
ار دـــوخ ـــرـــظن هدازـــرـــيــــصن ـــگـــنشـــوه
دـوس هب هـدش ملاعا ـىتلـانپ صـوصخرد

.ــدـنك مـلاعا ضــاـمغا نوــدب ار ـاــپيـاس
هناخ رد ٢ رب ٢ هجيتن بسك ىيون هعلق

ـحيـرـصت و ـتـسناد ـبساـنم ار ـoيـرح
ـهنـاخ زا جرـاخ ىــاه ىزـاب رد ـام :دـرك
ــرهـاظ بـوخ ـىـگنـاخ ىــاهراـديد ـلـثم
ـنيا رد هدش دراو تاداـقتنا و ميـوش ىم
هناخ رد نلاا ات رگا ميريذپ ىمن ار هنيمز

هب ميا هدركن بسك ىبوخ جياتن نافيرح
ـنيا رد ـهك ـتسا ىدب ىـاه ـلگ رطـاخ

لاح ره هب .مينك ىم ـتفايرد اهراديد
ــاــپيـاس نــوچ ـىــمــيت ـنــيمز رد ىوـاــسم
.ــدشـاب ــدب نـاهــاـپس ىاــرب ـدناــوت ـىــمن

نيا هب خساپ رد للاقتسا قباس ىبرمرس
دمحم اب شتلاكشم رطاخ هب هك لاؤس
شياـرب ىزاب ـهجـيتن رـدقچ ـنهك ـىليـام
نيا تيساسح :تفگ ،تشاد تيمها
نآ هب ـنم اما دوب لااب ـىليخ ديـاش ىزاب
٣ ىور ار دوخ ـزكرـمت و مدادن ـتيـمها
ـدياب ـلك رد و مدـوب هداد راـرق نآ زاـيـتما
ـنم صـخش ىاـرب ىزـاب هـجـيـتن ميـوـگب

.دوبن مهم ىليخ

ىود هتشر رد ىنامرهق شزرو رد شلات اه لاس زا سپ
رد دوخ تايبرجت و اه هتخودنا ليمكت ىپ رد زونه تعرس
ــمناـوـتب ـهك هدــوب ـنيا ـنم ىوزرآ ـهــشـيـمه .ـمــتـسه شزرو
داي شزومآ ىلمع و ـىملع ىاه شور اب ار دوخ تـايبرجت
مناـبطاخم رايتخا رد اويش ىنايب و هداس ـىنابز اب و ميريگب
.مهد رارق

،ـىملع ،ىنامسج هنيمز رد هك منآرب رضاح لاح رد
دـوش ىم ساسحا ـهتشر نيا رد نآ زاـين هك لابتـوف ىدربراك
.مشاب هداد ماجنا كچوك دنچره ىتمدخ مناوتب

تـيلاـعف وـحن ـره هب ـهتشر ـنيا رد هك ـىناـسك ماـمت زا
مراد اضاقت اه ميت دشرا ناريدم ات هتفرگ ناراكشزرو زا دنراد
ات هداد مه تسد رد تسد قوف ثحبم تيمها هب هجوت اب ات
ـىمدق ىلـلملا نيب دح ـات هتشر نيا ـىفيك ىاـقترا تهج رد
.ميرادرب تبثم

خلاصه مطالب گذشته:
- اشكال سيستمى

اب نانكيزاب ىنامسج ىاه تيلباق ىبايزرا و شجنس
تيعضو زا بوتكم شرازگ و ىللملا نيب ىاهدروكر هسياقم
هزور ٦٠ ات ٤٢ لقالا هرود ره رد نكيزاب ىنامسج ىگدامآ
طسوت اي ىنامسج ىگدامآ شجنس هتيمك طسوت ىنفرداك هب
)ىنامسج ىگدامآ همانراك( زاسندب ىبرم

ايى- اشكال فنى و اجر
ـىـصـصخت و ـىمـومع ىـاهرـوـتكاف ـهـيـلك ىارجا مـدع

ىنامسج نيرمت ىاه همانرب رد ىنامسج ىگدامآ
و ىـنيرـمت ىـسيون ـهمانـرب ىارجا و ـىحارط رد لـاكشا

نانكيزاب ىنف ىاه همانرب رب نآ ىگنهامه
ىــاج ـــهب ــهك مراد ــشهاــوخ نــاترــوـــضح زا اــدــتبا رد

هژاو نوچ دـوش هدـاـفـتسا ىنـاـمـسج ـىگدـامآ هژاو ىزاـسنـدب
ـتمس ـهب ار راـكشزرو تـينهذ و ـىموـمع راـكفا ىزاـسندب

فوطعم هنزو اب راك و مادنا شرورپ ،ىزاسندب ىاه نلاس
ىگدامآ ىاهروتكاف زا ىكي هنزو اب راك هك ىلاح رد دنك ىم

.دشاب ىم تسيلابتوف ىنامسج
ىا هدع هكنيا هب هجوت اب و ىنامسج ىگدامآ ثحبم رد

پوت اب ىزاسندب هب طونم ار لابتوف ىزاسندب ،ناسانشراك زا
ىنف تـاشرازگ اب رگا نانآ تارظن هب مارتحا نمض دنناد ىم
دصرد ٧٠ ىلااب هك ـميوش ىم هجوتم ميورب ـشيپ اه ىزاب
ـمتخ پـوت نودب ىاه ـتكرح ـهب ىزاب رد ـنكيزاب ـتيلـاعف
ىنامسج ىگدامآ تيمها هب قوف شرازگ ىط سپ دوش ىم
هجوت اب لابتوف شزرو ثحـبم رد .ميرب ىم ىپ پوت نودب
ـرظن زا ىـرـبخ ىاه هـاـگياپ و ـاه ـتيـاس ندوب رـاـيتخا رد ـهب
ثـحبم رد اما ميور ىم شيپ ايند ملع حطس رد مه ىروئت

ـىـتـسيـاب ـoعـاـضم شـلات ـاب و ـتـسـين رـوط ـنيا ىدـربرـاك
هب نديسر و تفرشيپ اب ات مينك ىدربراك ار ىروئت ىاه هژاو
هن و مـيشاب هـدننكردـاص تعـنص نيا رد ىـللـملا نيب ـحطس
ـهنيـزه نيـرتـمك اب ـىهاگـديد نـينچ ـاب هـجيـتن رد هدـننكدراو
ىسوسحم شهاك تياهن رد و درب ميهاوخ ار هرهب نيرتشيب
ازدمآرد نآ لباـقم رد و تشاد ميهاـوخ ىلم ىاه ـهنيزه رد

.ىبرم رد مه و نكيزاب رد مه دوب ميهاوخ
گذار در قابليت جسمانى بازيكنانامل تأثيرعو

گى جسمانىنامه+ريزى  آمادبر
تانيرمت ىزير همانرب، نكيزاب ىناور و ىحور تيعضو

،پوت نودب و پوت ـاب ىبيكرت تاـنيرمت ىزير همانـرب ،ىنف
اب ىبـرم طابترا ، ندوب درجم و لهأتم  ،نس ،ىزاب تسپ
طيحم ،ىفرصم ىاه لمكم همانرب ،ىياذغ همانرب ،نكيزاب

لابتوف ىنامسج ىگدامآ ىزير.همانرب
ىندب تانيرمت ىدنب نامز همانرب -
نانـكيزاب هناهـام و ىلصف ـهنلااس ىنيـرمت همانـرب هئارا

و ـىنيـرـمت هرود اي هـام لـوط رد ـنكيزـاب ـىبايزرا ىـاـنبم ـرب
شزرو ـمـلع رد ىـنيرـمت ىاه ـمـتسـيس ىاـنـبم رب ـنيـنچـمه
.oلتخم لوصف تهج

ىـانـبم رب ـىنيـرمت نـامز لـابتـوف ىنـامـسج ىگدـامآ رد
هرود و دشاب ىم تاقباسم زا لبق هرود ـهك ىزاسندب لصف
ىگدامآ صاخ تانيرمت هارمه هب ندب ظفح هرود (تاقباسم

ـهك لاـعف تحاـرتسا هرود و )تـاقبـاسم لـوط رد ىنـامـسج
.دوش ىم oيرعت تاقباسم زا دعب هرود هب طوبرم

تبالخه تمرينى بدنسازى فوچر
و تـدم نايم ،تدم هـاتوك هخرچ ىط ـىنيرمت ـهمانرب

.دوش ىم ىزير همانرب تدمدنلب
تدش اب زور ٣٠ ات ١٥ نيبً ابيرقت :تدم هاتوك هخرچ

.دوش ىم ماجنا لااب ىنيرمت تدم و
هرود ـكي ًـاـبيـرـقت ـىنـامز ـرـظن زا :تـدم نـاـيم ـهخـرچ

صاخ ـلصاوف رد و دـوش ىم ـلماش ار ىا ـهتـفه ٦ ىـنيرـمت
اـرجا و ىحاـرط ىنـدب ـتيـلباق ـىـفيك ـحـطس ىاـقترا تـهج
.دوش ىم

زا ــلــبق ــىــنيــرــمت هرود ــكي زا :تــدمــدــنــلب ــهخــرچ
.تشاد دهاوخ همادا لصف ناياپ ات و عورش تاقباسم

هـوـيش تـاــقبـاـسم نـامز رد ـهك ـتسـاـجـنيا ـمـهم ـهـتـكن
هب طوبرم هك صاخ ىـزير همانرب اب ىـتسياب ىندب تاـنيرمت

ىنـدب تيعضو ىاقترا تهج رد و تسا تدم ـدنلب هخرچ
.دوش ماجنا نآ ظفح و

ريگرد ىنيرمت ىاه.متسيس
لابتوف ىزاسندب رد 

ىزاوه.ىب متسيس - ىزاوه متسيس
ازىسيستم هو

ره رد ىندب تانيرمت ساسا و هياپ ،ىزاوه تانيرمت
.دشاب ىم ىشزرو هتشر

ــبـلق ـىگدـامآ :ىزاـوه ـمـتـسـيس ــىبـايزرا ىـاـنـبم
نيرمت نامز رد بلق نابرض لرتنك هب هجوت اب راكشزرو
هب هجوت اب )شش(ىسفنت متسيس ىگدامآ و تحارتسا و
و ـــــنيـــــرـــــمت نــــامز رد مدزـــــاب و مد ـــــلـــــمع لــــرـــــتـــــنك
نيا رد بلاق ىژرنا .)ندب نژيسكا تيفرظ(تحارتسا

.دشاب ىم ىبرچ و تارديهوبرك متسيس
تـاـنيـرـمت :ىزاـوه ـمـتـسـيس رد ـرـيگرد تـاـنيـرـمت

ـىمـتير تـيفرظ ـدصرد٦٠ ىلا ٤٠ ـاب موادم ـىتمـاقـتسا
.oلتخم تاعافترا رد ىنلاوط نامز رد ىندب

رد ىزاـوه ـىب تـاـنيـرــمت و پـوت ـابرـاك تـاـنيـرـمت
متسيس تيوقت بجوم دوخ هزادنا هب oلتخم ىاه نامز
رد ـهك تساـجنيا ـهتكن ـسپ دوش ـىم راـكشزرو ىزاوه
ـات ـهـلصـاف ـديـاب ىزاــوه صـاخ ـىنـاـمـسج ــهمـانـرب ـهئارا
ـمـتسـيس رد لـلاـتخا ـات دـوش تيـاعر پـوت ـاب تـانيـرـمت
بلق نابرض لرتنك اب متسيس نيا رد .دهدن خر ىنيرمت

ىسفنت متسيس و بلق تردق تيلباق ناوت ىم نيرمت ىط
ــمـتـسـيس ــثـحـبم دراو ـدــعب ـبلـاـطم رد .داد ءــاـقترا ار
ىگدـامآ ـرظن زا ـهك ـىنامز ـات .ـدش مـيهاـوخ ىزاوه ـىب

رـامآ و ـىـفيك ـرـظن زا ـميـتـسه ـحطس ـنيا رد ـىنـامـسج
.ميتسه هك مينيمه ىللملا نيب

ديما مى.برادى: بايد با اختلاف گل استقلال رخزفر
و للاـقتسا لاـبتوف ىـاه ميت راـديد نايـاپ رد سيلـوپسـرپ هريدم تـأيه ـوضع ىدازخـرف دـيجم

ار اه ـتيـعقـوم ردق راـديد نيا رد ـسـيلوـپسرپ نـاـنكيزـاب رگا ـدـيشاب ـنـئمـطم :تـفگ ـسيلـوپسـرپ
.دندرب ىم لگ دنچ فلاتخا اب ار ىزاب نيا دياب دنتشاد رگيدكي اب ىرتشيب ىراكمه و دنتسناد ىم

نيا تيعقاو اما تشادن ىنزلگ تيعقوم راديد نيا رد للاقتسا ميوگب هكنيا هن :داد همادا وا
زوريپ اعطق دندرك ىم لمع رت تقداب نانكيزاب رگا و تشاد ىرـتهب شيامن سيلوپسرپ هك تسا
و هريـدم تأيه ـديدج ىاـضعا ىفرـعم دروم رد سـيلوپسـرپ هريدم تأـيه وضع.ـدندوب نادـيم نيا
هك تسا ـىندب ـتيبـرت نامزاس هـدهعـرب تاـميـمصت نيا ـهمه :ـتفگ ـزين سـيلوـپسرپ ـلماعـريدم
.دش دهاوخ ملاعا ىدوز هب

تسالتر فونتايج هفته دهم مسابقات ليگ بر
:دمآ تسد هب ريز جياتن و دش رازگرب روشك لاستوف رترب گيل تاقباسم مهد هتفه جياتن 

٢ ىراس هار ...............................٤ نيوزق تفاب هنيشوپ ▪
٣ ناهفصا ناهامدلاوف ............................كي مق شيك مرا ▪
٥ زيربت رثوكرتسگدلاوف...........................٧ نارهت باتفآرهش ▪
رفص نامرك لابتوف تأيه ...........................٤ زاريش ىاردص ▪
٥ سراف نژرا تاينبل...........................٥ دهشم بدا و ملع ▪
٢ ناريا ىرافح و ىلم تكرش .....................٣ ناهفصا هفص زوريف ▪
٥زيربت ىميشورتپ ...........................٤ كچرق ىروصنمديهش ▪

ديم!ا انتخاب كركى رادى، تراى حفظ سلامت مربر
عنايت: منظور كفاشيان پيروزى تيم داورى بود

ىو .درك تياضر زاربا ىرواد ميت دركلمع زا نارواد هتيمك سيئر تيانع دوعسم
ماجنا ىا هبحاصم ىزاب زا شيپ نايشافك :تفگ ناراگنربخ عمج رد ىزاب ناياپ زا سپ
مـيت ناـيشاـفك روـظنم .دوش ـىم ىزاب ىزوـريپ ـميت ـكي هك دـوب هدرك مـلاعا و دوب هداد
ىـاهژاـتناوآ دروم ٤ رد وا ،داد مـاـجنا ىبـوخ تواـضق ىكـرت :دوزفا ىو .دـوب ىرواد
هك لاوس نيا هب خساپ رد ىو .دوب حيحصً اتدمع دز هك ىياه توس و داد بوخ رايسب
ركف ـامش رـظن فلاخ رب :ـتفگ داد درز تراك ـدح زا شـيب ىكرت ـدينك ـىمن رـكف ايآ
نايب ـاب تياـنع .دهدب درز ترـاك تسناـوت ىم ىكرت ـرگيد  هـنحص ٣ ، ٢ رد مـنك ىم
لاوس نيا هب خساپ رد ،ميراد تياضر ىزاب نيا رد ىرواد ميت و ىكرت دركلمع زا هكنيا

ىاه تبحص زا سپ :تفگ ديدرك باختنا ار مود هنيزگ ىكرت و ىدارم نيب زا دش هچ هك
ظفح ىارب ميديد حلاص دوب هتفرگ ماجنا هك ىياه ىزاسوج و نيبدروخ هنلاوئسم ريغ
قارع رد هبنشراهچ هك ىراديد دوجو اب ىكرت و مينك باختنا ار ىكرت ،ىدارم تملاس
.دنك تواضق مه ىزاب نيا رد هك تفريذپ ليم لامك اب درك تواضق

داد بستارعباس قرى بندردارجايى با شهرج رتور
ار ناناوج ىلم ميت رد روضح هقباس هك اپياس ميت لبق لصف ناوج عفادم ىياجر جروت

.تسويپ سابعردنب ىرادرهش ميت هب هلاس كي ىدادرارق دقع اب ،دراد

ميدروخ لگ ٢ نامدوخ ىدرف تاهابتشا ىور

قلعه,نويى:
 از تساوى مقابل سايپا

مضايت دارر
¶ŠLOb Š*sÅ“«œÁ ÄAM@

ديه حساب كرستان تسولاد خوزناچيچ با باشگاه فوبو

اض پرويناعتر
ىارب ٦٧ ىبرد رد هـكنيا زا سيلوپسرپ ناوج نكيزـاب نيورپ دمحم

ضارتعا عوضوم نيا هب تـبسن و دوب ىنابصع تدشب درـكن ىزاب شميت
ىضيـوعت نكيزاب نيموس ناونع هب دوب رارق ىعراز ـىبتجم ىتقو .تشاد

.درك ضارتعا بل ريز و دش تحاران نيورپ ،دوش ىزاب دراو ناشوپخرس

عى كلاس گذاشتارز
ىتقو اما دوش نيمز دراو دوز ىـليخ تشاد راظتنا ىعراز ىبتجم

،دوش ىم نيمز دراو ىضيوعت نيلوا ناونع هب دمحم راوه هك دش هجوتم
هزاورد تشپ ناساكع رانك وا .دركن مرگ ار شدوخ و تشاذگ سلاك
وا هب مه سيلوپسرپ زاسندب هكنيا بلاج .درك هاگن ار ىزابو تسشن

.دنك هاگن ار ىزاب تحار ىعراز ات تفگن ىزيچ
دبادامكى قهر كر

هب نيوا لته رد ىزاب زا لبق بش سيلوپسرپ كبفاه ىكماداب نيسح
زا لبق تعاس ٢ اما تسا ىلصا بيكرت رد هك تفگ ىم شميت نانكيزاب
ـمه هرفن ١٨ ـتسـيل رد ىـكماداب ،دـرك ملاعا ار ـتسـيل راـچنارك ـهك ىزاب

زا و دوبن مه اهوكس ىور ىتح و درك رهق وا هك دينادب تسا بلاج .دوبن
.دش جراخ هاگشزرو

مانىستلى و آقازدسته گل و
تـكمـين ىاـرب ىنـامزـاقآ ىـفطـصم و ـايـليزاـرب ىـلتسو ىزـاب عوـرش زا لـبق

نايبرم و نانكيزاب زا ىليخ هتبلا .دوب زيگنارب بجعت هك دندرب لگ هتسد للاقتسا

.تشاد بجعت ىاج اهنآ ندرب لگ اما دندرك ىراك نينچ مه سيلوپسرپ
انچار علنى شددلخورى كر

ـلـثم وا .ـتسا هـدش ـىـنلع ىـدـبع ـنـيـسح زا رـاچناـرك ىرـوـخلد
ملاعا راچنارك .دورب طخ بل هك داد ىمن هزاجا ىدبع هب ىلبق ىاه ىزاب

.درادن ىدبع هب ىزاين ،دنامب سيلوپسرپ رد هك ىتروص رد هدرك

سپوليسحاشيه,هاى بازى استقلال - پر

ىسانشناور( تـانيرمت زا نـكيزاب دوخ ساسحا ،ىـنيرمت
،تــاــنيــرـــمت درــوم رد ــنــكيزـــاب زا ــىهاــوخــرـــظن )ــىبــرم
ىندب تيلباق ىبايزرا و ىنيرمت هرود ره رد ىريگدروكر

اب ـىبـيكرت و ـىصـصخت ترـوص هب ـىتـسياب لاـاب دراوم
.دنوش ارجا و ىحارط ميت نايبرم ىگنهامه

ى آمادگى جسمانىيزنامه.ربر
گى جسمانى:آماد

قيرط زا ىناـمسج ىاه تيـلباق شيازفا زا ـتسا ترابع
و كـيـمـتير ىـاه ترـاهم و ىزاـوه ـىب و ىزاـوه ىـاه ـمتـسـيس

ىاـرجا رد مزلا ـىكـيـنكت ترـاهم و لـوصا هاـرمه ـهب ـگنهآ ـمه
.دريگ رارق ىزاب نامز لوط رد مزلا ىگدامآ اب نكيزاب ات تاكرح

تبال:گى جسمانى فوهاى آمادفاكتور
،ـىموـمع ـتمـاقـتسا ،ـىـسفـنت ترـدق ،ـبلق ترـدق

،شنكاو نامز ،لمعلا سكع تعرس ،ىكباچ ، فاطعنا
،ناـوت  ،ـىتكـرح بـاـتش ،ـهيونـاث ـتعـرس ،ـهيلوا ـتعـرس
،ىا هظحل تعرس رد تماقتسا ،ايوپ تردق ،اتسيا تردق
،ىا ــهــچــيهــام ــبســاــنت ،ىا ـــهــچــيهــام ترــدق رد نزاــوت

ىـاهمـرف - هـلضع ـبصع ـىگـنهاـمه و لداـعت -ىنـلاضع
بيـرض هدنهاك و نديود تراهم هدنيازفا ـىتردق و ىتكرح

ىتسياب ىللملا نيب حطس هب نديسر تهج .ىگديد بيسآ
تـانيرمت رد مزلا تراهم و كـينكت اب قوف ىاهروـتكاف مامت
لصاح ىلاع هجيتن ات دوش ماجنا تيارد اب اه تسيلابتوف ىندب

ىنامسج رظن زا ناريا تسيلابتوف نيرت هدامآ مينيبب لاح .ددرگ
ىتآ ـبلاـطم رد هك ؟هن ـاي تسلاـاب ىاه ـتيـلباق مـامت ىاراد
ـىسررب ار ـىهـاـگشـاب و ىـلم نـاـنـكيزاب ـىنـاـمـسج تـيـعضو

قوف ىاهروتكاف كيتامتسيس ماجنا و نامديچ .درك ميهاوخ
ىزير همانرب دنمزاين راكشزرو راك تيفيك رد للاتخا نودب
ىلااب تيمها اج نيمه زا و تسا هنادنمشوه و قيقد رايسب
.دوش ىم راكشآ لابتوف رد ىنامسج ىگدامآ

هاگشاب ىمومع طباور لوئسم
نـاتسزوخ دلاـوف ىشزرو ـىگـنهرف
هاگشاب نيا اب چيچانوب اكول :تفگ
ميت زا ًاـمسر و درك باسح ـهيوست
دـمـحم    .دش اـدج دلاـوف لـابتـوف
ــتـفگ رد ـهـعــمج زور فـاب ماـرحا

ــغــلـبم زا ــانــريا رــاــگنــرـبخ ــاب ــوگو
تدم رد چيچانوب اكول هب ىتخادرپ

هـاـگشـاب ـنيا ـاب ـشيرـاـكـمه هـام ٣
نلاـوئسم .دـرك ىعلاطا ىب رـاهظا
ذخا زادعب ناتسزوخ دلاوف هاگشاب
زور زا ـشيبـرمـرس oـيـعض ـجياـتن
اب ىراكمه عطق هب ميمصت هبنشود
ار ـىللاج ـدـيـجم و هدرك ـچـيچانـوب

ــدــيــجم .ــدندــرك ىو ـــنيــزــگيــاج

ـهب نـدش بـاـخـتنا زا ـدـعب ـىلـلاج
رد ـىتاريـيغت دلاوف ـىبرمرس ناـونع
ـديـعس و داـجيا مـيت نيا ـىنف ردـاك
دوخ لوا رايتسد ناونع هب ار ششوج
شرـوك ـنيـنـچمه وا .دـرك ـىفرـعم
دلاوف ديما ميت رد هك ار هداز ىرايتخب
.درك هفاضا دوخ رداك عمج هب دوب

ميعن رگيد ىوس زا :درك هفاضا ىو
ــچــيچــانـوب نــامز رد ــهك ىواــدــعس
ـتـمس ـنيا زا دـوب ىو لوا رـاـيـتسد
:تـفگ فـاب ماـرحا .ـدـيـشك رـاـنك
ىللاج ىنيزگياج اب دور ىم راظتنا
ىرـگيد تارـييـغت چيچـانوب ىـاج هب
دلاـوف لــاـبتــوف ــمـيت ــىـنف ردــاك رد

.دريگ تروص ناتسزوخ


