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دوخ لصف ىواست نيمتشه گيل مهدزاود هتفه رد سيلوپسرپ ميت
ىواست ٨ ريخا ىزاب ١٢ رد تختياپ ناشوپخرس هكنيا .درك هبرجت ار
رـامآ نيا .ـتساـهنآ ىارب ىـعقاو اما بـولطمـان ىرامآ ـدنا1هدرك ـبسك
ىوـاسم ار شيـاه1ىزاب موس ود ـسيلوپسـرپ هك تسا ـنيا هدنهد نـاشن
.ىزاب ٣ ـره زا زاـيتما ٤ نداد ـتسد زا ىـنعي عـوضوم ـنيا و دـنك1ىم
.دوش1ىمن هديشك ىواست هب هك موس هقباسم نتفرگ رظن رد زج1هب هتبلا

خانامير

گى جسمانىان در آمادتبال ايرضع; فو
اى ژنعى دارارهانى و مجتبى زبر

عتى خوبى هستندسر
گنشپ هداز1نسح ديمح ✍ 

اب و تعرس ىود هتشر رد ىنامرهق شزرو رد شلات اهلاس زا سپ
ىنـاـمـسج ـىگدامآ ىـرـگـيبـرم هـنـيمز رد مزلا برـاـجت و كرادم ـبـسك
ار دوخ ىلمع و ىملع تايبرجت و اه1هتخودنا هك متسه نآ رب ،لابتوف
رـاـيــتخا رد ىدـربرـاك ـىـمـلع ترـوص ـهب اـوـيش ـىنـاـيب و هدـاس ـىنـابز ـاب
لابتوف ىنامسج ىگدامآ ءاقترا تهج رد مراوديما.مهد رارق منابطاخم
كچوك دنچره ىتمدخ ،دوش1ىم ساسحا هتشر نيا رد نآ زاين هك ناريا
و متسيس ـره رد ىنامـسج ىگدامآ تانيـرمت فده .مشـاب هداد ماجنا
ـىگــدنود ـتــيفـرظ ـتيــاـهن رد ـهك ــتسا ـنيا ـىــنيـرــمت رـوـتكــاف ـره رد
راك نيرمت رگا لاثم روط هب .دهد شيازفا هقيقد ٩٠ رد ار تسيلابتوف
ـىنـعي ىيـاـهن فده ـهك مـينك اـرجا و ىحاـرط ىروط ـدياب ـميراد هنزو ـاب

ــتـيــمها ور ـنيا زا.ــمـيهد ءــاـقترا ار ــتـســيلـاــبتـوف ــىگـدنود ــتـيفــرظ
.ددرگ1ىم راكشآ لابتوف ىنامسج ىگدامآ تانيرمت ىسيون1همانرب

ادامه مطالب گذشته:
ازىگير در سيستم بى3هوتمرينات در

و كينكت اب نديود :)لمعلا1سـكع تعرس(تراتسا تانيرمت -
٩٥ اب )ىا1هظحل ـتعرس(هاتوك ىليخ نامز و ـتفاسم رد مزلا تراهم
.دشاب1ىم Atp بلاغ ىژرنا -ندب تيفرظ دصرد ١٠٠ ات
.ـديدـرگ ـنـيـيـعت و ــىحاـرط ـىـتعـرس تـاـنيـرـمت ـتـهج ــرـتم ١٥ ـات ١٠ ـتفـاـسم
نتفرگ رارق زرط ولج هب تياده تهج لماع نيرتمهم :ىتكرح كينكت
.تسا )اپ و تسد(ندب ىمومع تكرح  و ندب

ـتيـعقـوم زا ـىلاع كرد و ـديد ـاب تـسـيلاـبتـوف :ـتكرح زا فـده
.دشاب هتشاد لرتنك تحت ار دوخ ىتكرح تعرس ىتسياب ،ىزاب

ــاب ـتـيــعقـوم ـهب ــتـبـسن ـىــتـسيـاب ــتـسـيلــاـبتـوف :ىـرــيگ1ـمـيــمـصت
ـتكرح ،ىلاع تراهم و لااب تعـرس اب و قيقد و عيرس ىريگ1ـميمصت

.ديامن ارجا و ىحارط ار دوخ
-بيروا -ـنيراـنك -تـشپ -وـلج :تـهج دـنچ رد تراـتسا نيـرمت

نـوچ .دوش1ىم طـوبرم تهج ـدنچ رد ىبـيكرت -ىدومع ـشهج -زيخ1ـمين
.دشاب1ىم ولج هب ور تكرح نيرتشيب سپ دشاب1ىم ولج هب ور تكرح فده

تانيرمت عون و ىزاسندب نامز هب هتسب تكرح ىارجا تسوراركت
ارجا و ىحاـرط تـسيلاـبتوف كـيپ هطـقن ات هدنـام نامز ـنينـچمه و ىـلبق
ماجنا ىبسن تروص هب ىنيرمت هرود ره رد قوف نيرمت تدش.دوش1ىم
راكشزرو رگا .دشاب1ـىم Atp نيرمت نيا رد بلـاغ ىژرنا.ددرگ1ىم
ىلمـكم ىتسياب دشاب لمكم فرصم دنمزاين ،ميت كشزپ روتسد قبط
.دشاب  Atp ىلاع عبنم ىاراد هك دنك هدافتسا ار

هلصاف ليبق زا تسا مهم رايسب تكرح تيفيك رد راذگريثأت لماوع
ـات ــىـكــيـتكلا تـاــنيـرـمت ــهـلصـاف -ــتكـرح ـات ــهنزو ـاب رــاك تـاـنيــرـمت

ىا1هچيهام بسانت -نزو -تيسنج -نس نوچ ىلماوع و ...تكرح
ىبايزرا ىارب ...و ىفرصم ىاه1لمكم -ىا1هچيهام تردق و مجح رد
اي تفـرشيپ رادومن و تبث ار راكشزرو ىاهدروكر ىـتسياب قوف روتكاف
ىاـرب ىـتكـرح تراـتسا ـتيـفـيك .مـيـنك ـميسـرت ار ـتسـيلـابتـوف ـتفرـسپ
.دشاب1ىم ىدعب تاكرح ىانبريز اريز تسا مهم رايسب تسيلابتوف

ىـنفرداك اب ار تـانيـرمت ديـاب ،نيرـمت ىـسيون1همـانرب و ـىحارط رد
نوـدب و پوت اب ىتعـرس ىاهراك رد ىتكرح لـلاتخا هك هدرك گـنهامه
ىلااب مجح رثا رب راكشزرو ىبصع متسيس رگا نوچ دوشن داجيا پوت
.تشاد دهاوخ ار سكع هجيتن نيرمت ،دوش هتسخ نيرمت

نيا ىزاسندب هرود ىناياپ ىاه1هتفه ردً ارثكا ام روشك رد هنافسأتم
ضابقنا دنت ىاه1بصع ىنيرمت هويش نيا اب هك دنهد1ىم ماجنا ار نيرمت
و دوش1ىمن ـكيرحت ىزاسنـدب هرود qلتخم ىـاه1نامز رد تسيلـابتوف
رد قوف رـوتكاف رد )ـىتكـرح ناسون( ـىندب qـيعض درـكلـمع نآ هجـيتن

qعض ،نـامروشك ـگيل ىاه1ىزـاب رد .دشاب1ـىم qـلتخم ىـاه1نامز
دوـدـعم و ـدشـاب1ـىم سـوـمــلم رـاـيـسب نـاـنـكيزـاب ـنــيب ـتكـرح ترـاـتسا
ىتعـرس كيـتنژ رب هـيكت اب ـدنراد ىبوخ ـىتكرح ترـاتسا هك ـىنانـكيزاب

.دنتسه ىتكرح تراهم و كينكت دقاف اما دنهد1ىم ماجنا ار تكرح دوخ
و زاـوها لـلاــقـتسا زا تـاـفيــرش ـلـيعــاـمسا ـرتــرب ـگـيل ــحـطس رد

هرمن بـوخ لمعلا1سكع ـتعرس اب نهآ1بوذ زا ىرـبتعلخ اضرـدمحم
ىاراد ىعراز ىبتجم و ىناهرب شرآ نوچ ىنانكيزاب .دنراد ىلوبق لباق
و كينكت رد هنافسأتم اما دنراد ىبوخ ىتعرس تكرح و هدوب ىتعرس نژ
هــوـحن -ـىـتكــرح ترـاـتسا ــلـكش -ندـاــتـسيا هـوـحن( ــىـتكـرح ترــاـهم
راچد )اپ اب تسد تكرح ىگنهامه -ىا1هچيهام بسانت نتشادرب1ماگ

رد كش نودب ددرگ حلاصا قوف qعض رگا هك دنتسه ىديدش qعض
ـتعرس زرـاب ـهنـومن .ـتشاد ـدـنهاـوخ بوخ هـرـمن ـىلـلـملا1ـنيب ـحـطس
زا و ـمـيـتـسه دهـاش نـاـتـسـلـگنا ىـاه1هـاـگشـاب رد ار لااب ـلـمـعلا1ـسـكع
.دور1ىم رامش هب نانكيزاب ىارب لوبق لباق ىندب ىاهروتكاف نيرتمهم

ان در سطح آماتورتبال ايرگى جسمانى فوآماد
ىـاه1ـتست رد ـىناريا نـانـكيزـاب ىمـاكان ـليلاد ـنيرـتمـهم زا ىـكي

ىنـامسج ىگدـامآ ىاه1تست رد ىدودـرم هرمن اـيند حرطم ىاه1هـاگشاب
ـهنوـمن .ميدـوب هـيضق ـنيا دهاش رـوفو هب ـهتشـذگ ىاـهلاس ـىط .تسا
ـمــيت ـكي رد ـىنـاـمـسج ـتـست رد ـىـبـعك ـنـيـسح ندرـوخ ـطخ نآ زرـاب
دوب ىلاح رد نيا .ـتسا هدوب ىناهج ماج زا دـعب ناتسلگنا ـىهاگشاب

نامز  نآ رد ناريا نكيزاب نيرت1هدامآ ار ىبعك نيسح لابتوف لها همه هك
ـاهنت و ـتسين نـينچ تـقيقح ـهك ميديد ـلمع رد اما دندـرك1ىم دادـملق

.ميراد هلصاف ىللملا1نيب حطس زا ردقچ و تسا هدوب ديد ىاطخ
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ىـاـهـتباقر مـوس ـات لوا تاـرـفن :تـاـقباـسم ـلـحم زا
:ددرگ1ـىم ملاعا ليذ حرش1هب نلااسگرزب ىگنرف ىتشك 

رــوپ1ــىجــاح ــنـســحم1 -١: مــرگــوــلــيك ٥٥ نزو
ــنـســحم -٣ نـاــتسـرل ــدنو1ـىــنيز ىدـاه -٢ نارــدنزـام
B ناتسرل ىتمحر

ناتسزوخ ىپاپ دمحملادبع ١ :مرگوليك ٦٠ نزو
نارـدنزام ىغابص دومحم -٣ سراف نايلكوت رقاب -٢

رـوپ1ــىــلعــدــمــحم دازآ -١ :مـرگــوــلــيك ٦٦ نزو
سابع -٣ ناتسزوخ ىدواد دمحم ناج -٢ ناتسدرك
ىسراف شبات

نارـدنزام هداز1اضر ـنيمرآ -١ :مرگوـليك ٧٤ نزو
نـايـديشر دـوـعسم -٣ نـاـتسزـوخ ىـتياـده ىدـهم -٢ 

ىوضر ناسارخ
ــرف1ــىــميــرك ــىــبــتــجم -١ :مــرگــوــلــيك ٨٤ نزو

ـىــبـتـجم -٣ ناــرـهت هداز1ـنيــدبـاع دواد -٢ نـاــتسزـوخ
ناهفصا ىكيتبس

هــاــشنـــامــرك ــىنـــابــرق ــكبـــاب -١ :مــرگــوـــلــيك ٩٦ نزو
ناهفصا قوشرس ديمح -٣ A ناتسرل روپ1تمعن نسحم -٢

هاشنامرك ىنابرق دمحم -١ :مرگوليك ١٢٠ نزو
ىـميـركلاـدـبع اوـيه -٣ ناردنزـام ىـربكا ـاضـريـلع -٢
ناتسدرك

ــتكـــرش ــاب تـــاـــقبــاـــسم ــنيا ؛ـــتسا ــىـــنــتـــفگ
ـهب ـمـيت ٣٣ بلـاق رد نـاـتسا ٣٠ زا ـرـيگ1ـىـتـشك ١٩٨ 

٢٣١ ماجنا ـاب و هرود ٨ ىط دابآ1مـرخ رد زور ٢ تدم
.ديدرگ رازگرب 1ىتشك

ناـتسا ـمـيت ىزوـرـيپ اب ـىـمـيت ـجيـاتن ؛نـايـاپ رد و
زاـيتما ٤٧ ـاب ناـتسزوخ،لوا زـايـتما ٤٨ اب A نـاتسـرل
.ـدمآ تسد1هب موس زايتما ٤٤ اب ناردنزام و مود
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نتورف نمهب✍ 
اه1ـميت هك داد ـىلايرس بـقل اه1ىزوريپ ـهب ناوت1ىم ىنـامز ناريا رد

اه1هاگشاب دصرد ٩٩ درب ٤ نيا زا دعب .دنروآ تسد هب مه رس1تشپ درب ٤ 
ىحور تارييغت راچد مراهچ درب زا دعب ىناريا نانكيزاب .دنوش1ىم هدنزاب

.تسا ميت تخاب تارييغت نيا هجيتن هك دنوش1ىم ىناور و
ميت ىردق هب مديد ار ناهاپس لباقم للاقتسا ىزاب نيلوا هك ىنامز

نامـرهق ميت نيا متفگ ـهك تشاد همانرب دوخ ىعافد ـطخ ىارب للاقتسا
زا ـلبق ىزـاس1هدـامآ هاتـوك تـدم زا دـعب ـهك ارچ ـدش ـدهاوخ ـمـهن گـيل
نامزـاس رد ـىصـخـشم و نـيـعم همـانـرب كي ـبحـاص للاـقـتسا ،لـصف
نيرتمك هك ىياه1ميت ايند رسارس ىاه1گيل رد هتبلا .دوب هدش دوخ ىعافد
لـلاـقتسا ـمه ـرضاح لـاح رد و ـدنوش1ـىم نـامرـهق ـدنراد ار هدروخ ـلگ
ىزاب زا و ـتشاـدن راـرـمـتسا دنور ـنيا ـاما دراد ار هدرـوخ ـلگ ـنيرـتـمك
تخير مه هب للاقتسا ىعافد طخ رگيد دز لگ ٥ للاقتسا هك ملسموبا

ـتفايرد ـلگ ٣ تسناـوت1ىم ـسيلوـپسرپ ـلباـقم ميت ـنيا هك ىرـوط هب و
رد دشن للاقـتسا هزاورد دراو ىبرد رد سيلوپسرپ ىاه1پـوت رگا و دنك
و ـهــتـفشآ عـافد ــqـعض و ــدش ـلگ زاــوها لـلاـقــتسا ىـاه1پــوت ضـوع
.درك راكشآ ار للاقتسا نامزاس1ىب

مداد رادشه سانشراك كي ناونع هب ملسموبا ىزاب زا دعب ىتح
ـميت ـنيا ـهنازور تـانيـرـمت رد ،للاـقـتسا عافد ـطخ ىور ـرب راك ـهك
راكشآ رتشيب هتكن نيا سيلوپسرپ اب ىزاب زور رد .تسا هدش گنرمك
رايسب ىعافد نامزاس و درك1ىم عافد قشع اب لوا زور هك ىميت و دش

ىهار ـاه1ىا1هسردم دـرگاش ـميت ـلثم ىبرد زور ،ـتشاد ىا1هـتفرـشيپ
زا نامز رد و دندـوب هلمح ـركف هب طـقف نانـكيزاب و دندوب هـدش ىزاب
ـهـكـنيا زا دـعب .دـرك1ىـمن عـافد قـشع ـاب سك1ـچـيه پوت نداد ـتسد
تسا ىميدق ىللاقتسا كي هك مردارب هب داتفا شيپ رفص رب ٢ للاقتسا

و ويراو1ناج ىتقو هك ارچ دوب دهاوخ ىزاب هدنزاب للاقتسا هك متفگ
ىنكيزاب و دنوش1ىم ضوع دنتسه هدنود كبفاه ٢ هك ىديجم داهرف
ىبرم هك دراد نيا زا ناشن تسا هدركن ىزاب هام ٢ هك ديآ1ىم نيمز هب
هب ىزاب نـاياپ زا لبق ار زايـتما ٣ و هدرك ضرف هدش مامت ار ىزـاب ميت
طبار هـشيـمه اه1ضيـوعت .ـتسا هدرك هفـاضا دوخ ـىلبق ىـاهزاـيتما
هاوخناور ىتقو .دنتسه نيمز لخاد نانكيزاب و ىنفرداك نيب ىتاعلاطا

لگ ندز ىارب و دندرك ضرف هدرب ار ىزاب مه نانكيزاب دش ناديم دراو
مـوس و مود ىاـهـلگ رـگيد راب ـكي ـرگا .دنداـدن مـاجنا ـىمادقا مـوس

هدهاشم ىعافد طخ رد ار ىجرم و جره مينك زيلانآ ار زاوها للاقتسا
راچد رت1ىوق qيرح راشف ريز مه ىلحم ىاه1ميت دياش هك مينك1ىم
ار دوخ ىزاب نيلوا ىعافد نامزاس للاقتسا رگا .دنوشن ىگتفشآ نيا
هدنزاب ـمه دوخ هدنيآ ىزـاب ٢ رد دزاسن راـرقرب هرابود نـاهاپس لبـاقم

سك1چيه رگيد هك تسا نشور ام ىاربً لاماك هلأسم نيا و دوب دهاوخ
للاقتسا .دنك عمج ار تسا هدروآ تخاب ٣ هك ار ىللاقتسا دناوت1ىمن
رـاچد درـيگ راـرق سـيلـوپسـرپ و نـاهاـپس و ـنهآ1بوذ زا رت1ـنـيياپ ـرگا
.دـوب ـدهاـوخ لـكـشم رـاـيـسب نآ ندرك ـلح ـهك ـدش ـدهاـوخ ىناـرـحب
هك ارچ ديامن فرطرب ار qعض نيا عيرس ىليخ ىنفرداك هك مراوديما
ىزاب نيلوا هب تبسن ميت نيا هك دهد1ىم ناشن للاقتسا ىلعف تيعقوم
.تسا هتشاد تفر1سپ لصف

نارهت هب هك ىا1هتفه رد ىزاجح رصان 
و دوب زـاسـربخ ىا1هـرـهچ مه زـاب ـتشگزـاب

ـنيا فـلاـتخا درـوم رد ىـفـلـتـخم تاـعيـاش
مـــدع و اداــــرـــتسا ىد هـــاـــگشـــاب ـــاب ـــىبـــرم
هتبلا هك دش هدـينش ىكاولسا هب ـشتشگزاب

.درك بيذكت ار عوضوم نيا شدوخ
رد هك ـىكاولسا ادارتسا1ىد هرـاك همه

هب ـىكاوـلسا ـگيل ىا1ـهتـفه1ـكي تلاـيطـعت
تـاقلام ـهب نـينـچمه دـوب هدرك ـرفس ناـرهت
هراتس لاح ىايوج ات تفر ىمرحم ىبتجم

رد ىزاجح روضح .دوش سيلوپسرپ قباس
ىـاهـرـبخ و ــىشاـوح هراـوـمه ناـريا لـاـبتـوف

ىو هچرگا .تسا هتشاد لابند هب ار ىبلاج
لـاجـنج هب ىا1ـهقـلاع هاگ1ـچيه دراد دـاقـتعا
رد ار ىزاجح اب وگو1تفگ .تسا هتشادن
:ديناوخ1ىم همادا

ناــــرــــهت رد نــــاترــــوــــضح ▪
دروآ دـوجو ـهب ار ىدايز ىـاه3ـهيشـاح
؟ارچ

ـهب اما ـممهف1ـىمن ًـاقيقد ار نـاتروـظنم -
نم مان هراومه ـدنراد تسود ىا1هدع لاحره
هشـيمه اي و ىلـاجنج هـرهچ كي ناوـنع هب ار
رد ديهاوخب ار شتسار رگا دننك حرطم دقتنم
مدرك ىعس مدوب نارهت رد هك ىزور دنچ لوط
.منك رظنراهظا ىا1هلأسم رتمك هب عجار

؟ىلم ميت لاثم ▪
ـــىـــلم ـــمـــيت هرــابرد ـــمه ًـــلاـــبق ـــنم -

هك ىا1هتـكن ره .ما1هتشادن ىفنم رظنراهظا
دنچـره ما1هدرك حرطم هدمآ ـىقطنم مـرظن هب

سانشرـاك ردقنآ ام لابتوف هناـتخبشوخ هك
هرابرد ىزاجح لاثما تسين ىزاين هك دراد
ـرـظنرـاـهظا نآ ـqـلـتــخم ـلئـاـسم و لـاـبتـوف
.دننك

رـوطچ ار اداـرـتسا3ىد طياـرش ▪
؟دينيب3ىم

زا اـدج .دـيتفر ـمه ـىمرـحم ىـبتـجم
هب زين ام لـابتوف ناگرزب ،امش روضح
رد ناترظن .دنا3هتفر ىمـرحم تاقلام
؟تسيچ دروم نيا

تـاقلام  ـهب ـهك دـوب نم ـهـفيظو ـنيا -
ار وا و متفر1ىم دياب .مورب ىمرحم ىبتجم
ـنئـمطم .مداد1ـىم هـيحور وا هب و مـديد1ىم
ار شا1ىرـــاــمـــيب ىدوز ـــهب وا ـــهك ـــمـــتـــسه
.دراذگ1ىم رس1تشپ

لاـبند ـزـين ار ـگيل ىـاه3ىزـاب ▪
؟دينك3ىم

.مـديد ار ـاه1ىزـاب زا ـىـضـعب ،ـهـلب -
بلاج ميارب زاوها للاقتسا و للاقتسا ىزاب
.دوب

داقتنا ىوافرم دمص زا اه3ىليخ ▪
؟تسيچ امش رظن .دنا3هدرك

ىميت ره ميوگب دياب زيچ ره زا لبق -
راـرق لــلاـقــتسا و ـســيلــوـپســرپ ـلبــاـقم ــهك
هك دنك1ىم شلات ىصاخ ىژرنا اب دريگ1ىم
زا ـلقادح اي و ـدهد تسـكش ار اه1مـيت نيا
سيلوپسرپ هب ىميت ره .دريگب ىواسم اهنآ
ــرباـرب١٠ شا1ىژـرنا ــدسر1ـىم لـلاـقــتسا ـاي
.دوش1ىم

ـهچ زاـوها لـلاـقـتسا درـوم رد ▪
؟ديراد ىرظن

اما دندـرك ىزاب هزيـگنااب ىلـيخ اهنآ -
ـهب ــمهدزاود ـهــتـفه ىزــاب ـنــيـمه رد ــديـاش
.دننك دروخرب لكشم

؟ارچ ▪
ريثأت تحت ار للاقتسا نوچ ،بخ -

شـخپ ـهلـمج زا صـاخ لئـاـسم ىرس ـكي
ـهب .دنا1هداد ـتسـكش ىنـويزيـولت ـميـقتـسم
هلـأسم ـنيـمه ناوج ىـاه1مـيت ىارب لـاحره
تيـمها ىـليخ ـىنويـزيوـلت مـيقـتسم ـشخپ
.دراد

زرط ـهب ار ىزـاب لـلاقـتسا ـاما ▪
!درك راذگاو ىبيجع

ـرگم ؛مراد لاـؤس كي ـنم ،دـينـيبب -
؟دزاب1ىمن انولسراب اي ديردام لائر

رفص رب ٢ ىزاب للاقتسا اما  هلب ▪
؟تسين روط3نيا .تخاب ار هدرب

اما درادن داقتنا ىاج ميوگ1ىمن نم -
ــهك ـتـسه نـاتدـاي .ــتسا ـنـيـمه لــاـبتـوف
اپورا لانيف رد لوپرويل زا رفص رب ٣ نلايم
دـوخ ــگـنچ رد ار مــاج .دــوب هدـاــتفا ـشــيپ
ىوـاست هب ار ىزـاب اه1ـىلوپروـيل اما ـديد1ىم
.دندش مه اپورا نامرهق ىتح و دنديشك

للاقتسا نانچمه باسح نيا اب ▪
؟ديناد3ىم ىنامرهق ىلصا سناش ار

تسا نيشنردص لاعف للاقتسا ،هلب -
.دوش1ىم نامرهق امتح و

هك ـديـتسه ـىعدم ـمه زوـنه ▪
ـبـسك ـىـلصا ىـاه3ـسنـاش ـمـيت ٣ 

؟دنتسه ىنامرهق ناونع
ــنهآ1بوذ و نـــاهــاـــپس ،لـــلاــقـــتسا -

زا ــبخ ــاما ــدـــنــتــسه ــىــلصا ىــاه1ــسنــاش
.درك روبع ىتحار هب دوش1ىمن مه سيلوپسرپ

سـيلوـپسرپ ـهب لاـبق اـمش اما ▪
.ديدوبن نيبشوخ

رـوــضح ـاما مدـوـبن ـنـيـبشـوخ ،ـهـلب -
.تسا هتخير مه هب ار تلاداعم ىناشاك

درـوم رد ـامش ـهك ـتسا بلـاج▪
روط3نيا ناريا لابتوف ناريدم زا ىكي

.دينك3ىم تبحص
ـاب ىنـاشـاك ميـوگب ـتحار ،ـديـنيـبب -

.دراد قرف ما1هديد لاح1هبات هك ىناريدم همه
هك ـدنك1ـىم دروخـرب هنـاقداص و مـرگ ردـقنآ
.دنك رارقرب ار شمارآ ىميت ره رد دناوت1ىم
و ما1ــهــتشاد درــوخــرب وا ــاب رــاب ٣ ــاي ٢ ــنم
.منز1ىم فرح شا1هرابرد هنافرط1ىب

دمان مى+شو قهرًى : استقلال حتما   حجاز

.ــــميراد ــــىبــــوخ ــــتــــيــــعضو ــــام -
ار ــمــيت ــهــيحور ــىــمك ،ــىلـام تــلاــكــشم

هاـگشـاب نلاوـئـسم هك ـتسا هدـرك ـqيـعض
ــلح ار ـلـكـشم ـنيا ىدوز ــهب ـدنا1هداد لـوق
.دننك

ىلام افرص امش ميت تلاكشم ▪
؟تسا

تلاكـشم ىمـيت ره لاحره ـهب ،هن -
نـكيزاب رـظن زا ام .دراد ار شدـوخ صاخ
ـنــكيزــاب بــذج ـهب زــاــين ــتـسپ ٢ رد ــمه
.ميراد

؟ىياه3تسپ هچ ▪
مجاهم كي لصف1مين رد تسا رارق -

تروص نيا رد .مينك بذج كبفاه كي و
ىنف تلاكشم زا ىرايسب ـمنك1ىم ركف نم
هديقع هب نوچ .دش دهاوخ لح زين ام ميت
ار ــىبـوخ ىــاه1ـتــيــعقـوم اداــرـتسا1ىد ــنم
ـاما ـدــنك1ـىم دـاــجيا دـوخ نـاــفيـرح ـلبــاـقم
ار مزلا تقد رخآ تابرض ندز رد نانكيزاب
ـنيا .ـمـينزب ـلگ ـتـخس ديـاـبن ـام .دنراـدن
.دوش لح دياب لكشم

تاقلام هب شيپ زور دنچ امش ▪

ط نكندم سقوتعهد دادم داماش به دسته دو
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نلايگ شاماد لابتوف ميت ىبرمرس ىميرك زوريف
ـرگا ـهك دـوب نآ ىاـرب ـنـيمز رــاـنك ىـاه1ـىنـوگ 1:ـتـفگ
رود ات ـهتشاذگ وا تشپ ار نآ ،دـرك ىزاب دب ىـنكيزاب

ىزوــرـــيپ زا ــسپ  ىو.دوـــدب ــىنـــوگ ــاب ار هـــاــگشزرو
مود هـتفه زا زيربت ـىميشورتپ ـلباقم شمـيت كي رب ٢ 
راهظا ىتاعوبطم تسشن رد ناريا لابتوف لوا هتسد گيل
ىندب ظاحل زا و درك ىزاب بوخ ىزيربت ميت :تشاد
.دنداد نـاشن هدامآ رايسب ميت نيا نانكيزاب ىكينكت و
ـهب ار ىـدـنـسپــرگـاشـاـمت و بـوخ لـاـبتـوف عـوـمـجم رد
راچد ىزاب نيا رد شاماد نانكيزاب .ميتشاذگ شيامن
هدـنيآ ىاه1هتفه لكشم نيا مراوديما هك دندوب سرتسا
٢ مـاـگـنهدوز ـضيـوـعت هرـابرد ـىـميـرك .دـوش ـعـفتـرم
نـانكيزاب رگا :درك ديكأت لوا همين رد ـشميت نكيزاب
ـره رد ـدـنشـابن ـگـنهـاـمه ـمـيت ـاب ـىـكيـتكـات ظـاـحل زا

مينيبب ميناوت1ىمن .دش دنهاوخ ضيوعت دشاب ىا1هقيقد
ار شناج طيارش نآ رد و هدـرك ريگ قلاتاب رد ـنكيزاب
اي ملهچ نكيزاب نيا ىارب ميهاوخب ام و هداد تسد زا

هدروآ نوريب قلاتاب زا ار نكيزاب هكلب ،ميريگب درگلاس
هرابود ىدعب ىاه1ىزاب رد ىو ندرك هدامآ و نتسش اب و
.درك ميهاوخ هدافتسا وا زا

شاماد هداد دهعت ايآ هك لاؤس نيا هب خساپ رد ىو 
شاماد مداد دهعت طقف نم 1:تفگ دروايب رترب گيل هب ار
مدادرارق رد دروم ـنيا اهنت و دـنكن طوقس مود ـهتسد هب
ىاه1ىنوگ هرابرد شاماد ىبرمرس .تسا هدش هتشون

حيرصت زين تشاد دوجو هقباسم نيمز رانك رد هك ىنش
ىزاب دب ىنكيزاب رگا هك دوب نآ ىارب اه1ىنوگ نيا :درك
ار هاگشزرو رود ات ـهتشاذگ نكيزاب ـتشپ ار نآ ،درك
.دودب ىنوگ اب
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ىيورايور ناوت رثوك :تفگ رهشمئاق ىجاسن لابتوف ميت ىبرمرس
هداد راـرق راك روـتسد رد ار ىريخـأت ىزاب شنـايبـرم و تشادن ار ـام اب
ناتسرل رثوك رباـرب لگ نودب ىواست هرابرد ،ناشن1ـتسد ردان.دندوب
٩٠ اريز دوبن ىبوخ ىزاب :تشاد راهظا ،لوا هتسد گيل مود هتفه رد
ـنيمز ىور و ـدندز پوت ريز ـهب رثـوك ناـنكيزاب و ـميدرك ـهلـمح هـقيقد
هب روـتسد نانكيزاب هب شنايبرم و درك بيرخت ار ىزاب رثوك .دنداتفا

ميداد ماجنا ىا1هفرط كي لابتوف :داد همادا ىو .دنداد1ىم ىشك1تقو
تسد لگ هب و مينك هدافتسا دوخ ىاه1تيعقوم زا ميتسناوتن مه ام اما
كي .ـمينك ىزاب لـابتوف مـيتسناـوت1ىمن و دوـبن دعاـسم طيارش .مـيباي
هك دوب ىياه1ىزاب نيرتq1يعض زا ىكي .دوبن ـىجاسن قح مه زايتما
ناشن رطاخ رواد دروم رد ىجاسن ىبرمرس .دنداد ماجنا ميت ٢ و رواد

ـهب ـاما ــتسا ىراد1هـدــنيآ و بـوخ رواد هدازـوــكـين ـنــيـسح :ــتخـاس
ىدروخرب و داد1ىمن ركذت ،دنتشاد ىشك1تقو دصق هك رثوك نانكيزاب
لابتوف رد :دوزفا ناشن1تسد .دنك هرادا ار ىزاب تسناوتن وا .تشادن
تسد هجيتن بسك ىارب اه1ميت و دوش1ىمن تياعر ىلئاسم نينچ ناريا
رايسب نارگاشامت و دوب ىا1هـدننك1لسك ىزاب .دننز1ـىم ىمادقا ره هب

ىو .دندـرك كرت ار هاـگشزرو مود همـين ناراداوه .دندـوب هدش هـتسخ
زايـتما لقادح ـنتفرگ ىاـرب و دوـبن ىجاـسن qيرح ـرثوك :درك ناـونع
و دندرك1ىم عافد هرفن ١١ ميت نيا نانكيزاب .دز ىراك نينچ هب تسد
بسك اه1ـميت زا مادك چيه قح .دنباي تسد دوخ فده ـهب دنتسناوت
ار ىجـاسن هب ىزـاب هزاجا رثـوك و دـشن ماجنا ـىلابتـوف اريز دـوبن زاـيتما
.دادن

ان يا بايد باج بدهيد يا باج بگيريدتبال ايردر فو

گير نشدممرزبان : با على كريمى در

شوخى نيست
شوخى نيست
شوخى نيست
شوخى نيست
شوخى نيست اقعىب اما وآمارى نامطلو

حرف مردم
اقعىليس وسپودر انتظارپر

مـيت ـنيا ىزـاب هـويش زا ـسـيلـوـپسرپ ـىـعقاو راداـوه ـكي ناوـنع ـهب
ـگنر ـمه لاـسما ـمبوـبحم ـمـيت مـنك ـىم ىـنـيب شـيپ و مـتـسه تحارـان
.دنيبن مشچ هب ار ىنامرهق

ـميت رد ـرـيخا ىـاه ـهـتـفه ىط ـهك ـىتلاـوـحت و ـرـيـيغت ـاب مراوـدـيما
.مينيبب هدنيآ نيدايم رد ار ىعقاو سيلوپسرپ ميناوتب هدمآ دوجو هب

منصور كامل

دا تمرين مى+كنداه از فرانخورو
نتفر ناديم هب و نكيزاب نيا تيمودصم عفر زا سپ .دش ىگديد1بيسآ راچد ًاددجم هاوخناور اضرديما

ساپ لبـاقم لـلاقتسا نـابيـاغ وزج لـيلد نيـمه هب ـات دش مودـصم ًاددـجم هاوخناور زاـوها للاقـتسا لبـاقم ىو
ـهـبـنشـكي زا هاـوـخناور .دزادـرپب ـىپاـرتـويـزيف ـهب ًادـدـجم ـدياب شا1ـىگـديد1ـبـيسآ عفر ىاـرب ـنـكيزـاب نيا .ـدشـاب
.دوش1ىم رضاح للاقتسا تانيرمت رد

جيه نشده استبائو تو
نج يا كشتى نيستتبال شطرفو

دـاي ار مدآ ــسـيلـوــپسـرپ رد ـوئـاب ــمـثـيم ىــاه1ىزـاب
اـهنت .دزاـدنا1ىم هـتشذگ ـلصف رد ـتخبـكين ـاضرـيلع
ناشـوپخرس ـعمج رد نـاشنهاـريپ هرـامش اـهنآ تهـابش

ىدايز ىاه1تهابش مه ىزاب هويش رد اهنآ هكلب تسين
.دنراد

تسود ىليخ راك ىاجنيا ات و سيلوپسرپ رد وئاب
هراتس حلاـطصا هب و دشاب شـميت هراك همه ـهك هتشاد

وا تسا ـملـسم ـهك ىزـيچ ـاما درـيگب ـبـقل مـيت ديـدج
ىاه1ىزاب رد وئـاب .دنك هدروآرب ار تاراـظتنا هتـسناوتن

هتكس هب هك هدرك ىوركت و هداد ول پوت ردقنآ هتشذگ
ىراك نامه تسرد .تسا هدش ليدبت نيمز رد شميت

ـتيـاـهن رد و داد1ىم مـاـجنا ـتـخـبـكـين لـبق ـلـصف ـهك
دش روبجم و دينش ار شميت ناراداوه ضارتعا ىادص
وئـاب هب ـدشاب مزلا ـدياش.دـوش ادج ـسيلـوپسـرپ زا هك
لثم و تسا ىهورگ ىزاب كي لابتوف هك مينك ىروآداي

ار اهراك همه دشاب روبجم هك تسين ىتشك اي جنرطش
مه سيلوپسرپ هك دنادب دياب وا .دهد ماجنا ىياهنت هب
ماجنا نيمز رد دهاوخب ىراك ره وا هك تسين ملسموبا
راك ـبلـاق رد ـدياب وا ـهـكلب ـدـتـفين ـمه ـىقـافتا و ـدهد
ــول پــوت و ىوــرـــكت ىــاج ــهب و دــرــيگ راـــرق ــىهوــرگ
ىهورگ ىاهراك رد تكرش ركف هب ،دروم1ىب ىاه1نداد
و دوب شمـيت هراتس كت ملـسموبا رد وئاب مثـيم .دشاب

لااح وا اما داد1ىم نلاوج نيمز رد پوت اب تحار ىليخ
ىميت نينچ رد هك دنادب دياب و تسا سيلوپسرپ نكيزاب
همادا ار شا1هـتشذگ هوـيش هك درادن هزـاجا و دناوت1ـىمن
ىيلااب حطس نكيزاب راچنارك رگا دسر1ىم رظن هب دهد
ىور ـنتـسـشن زج ىا1هرـاچ وا ،ـتشاد وئـاب تـسپ رد
ــىبـرمــرس ًــلاـعف ــاما ــتشاــدن ـســيلــوـپســرپ ــتــكـمــين

نيا اب و دهدب ىزاب وا هب هك تسا روبجم ناشوپخرس
.دزاسب و دزوسب طيارش

كى بهكر ترتذ
حمتى به خاطرر

اهناهن پيرپير
مشكى

ـــهــقبـــاـــسم زـــاغآ زا ــلـــبق
و ـــــــرــــــــهشـــــــوب ــــــــنـــــــيهــــــــاش
ــهب ــىكـرت ــنــســحم،نـاهــاــپس
ـــرطـــاخ ـــهب ــىـــتـــمحر ىــدـــهم
سابل اب شنهاريپ ندوب گنرمه
ـهــتــبلا .داد ـركــذت ىرواد ـمــيت

ضـوع ار دـوخ سـاـبل ـىـتـمحر
ــمــيت نــاب هزاورد ســاــبل .دــرك
ميت اما دوب ىكـشم مه نيهاش
ـهلأسم نيا هب ـىضارتعا ىرواد
.دركن

ىور ـنتـسـشن ىارب نـابزرم ـاضـريـلع ـلكـشم 
گيل رد ميت نيا ديدج رسدرد ،نيذآ1ليتسا تكمين
ىد نارادماهس زا ىكي ىنسحمراياشخ و تسا رترب
دروم رد دـوخ عضاوم زا تـسين رضاح ـمه ادارتسا

.دنك ىنيشن1بقع نابزرم زا تياكش
ادارتسا ىد ىنف رداك رد هتشذگ لصف نابزرم

نلاوئسم اب ىگنهامه نودب ايوگ و تشاد روضح
درـــوم رد ىو.ـــتــشگزـــاب ناــريا ـــهب هــاـــگشــاب ـــنيا
،ناريا لـاـبتـوف ىراـزگرـبخ ـهب دـوخـرـيخا تلاـكـشم
ـهك تسا هتـفه ٣ لكشم ـنيا ليلد هب ـنم« :تفگ
ـنــيــمه رد .ـمــنــيـشــنب ــتـكــمـين ىور ــمناــوت1ـىــمن

ـتمشح ،ىـنسحمرـاياشخ ـاب ىا1هسلج صـوصخ
لوق ىنسحم هك ميتشاد ىليتسا ديمح و ىنارجاهم
.دش ناميشپ دعب اما دنك لح ار لكشم نيا دوب هداد
ـنكيزاب ـكي وا هك دـوب نيا مه شا1ـىنامـيشپ ـليلد
هك درك ىفرعم ام هب ار »اگراو« مان هب ىكاولسا لها
بـذج ار نآ و ـتفـرـگن راـرق ـىنف ردـاك ـدـييـات درـوم
تحت ار ـام قيرط نيا زا ـتشاد دصق وا .ميدـركن
همان1تياضر ميتفرگ ار وا نكيزاب رگا و دراذگب راشف
و ميدشن راك نيا ماجنا هب رضاح ام اما دهدب ار نم
رت1مهم ىليخ نامياهراك تفارش هك ميتشاد داقتعا
».تسا نم همان1تياضر زا

ـىماگنه زا« :ـتفگ شياه1فـرح همادا رد وا
نيا ليلد هب هك تسا ىراب1نيمود ما1هدمآ ناريا هب هك
هك مه نامز نآ .مـنك1ىم دروخرب لكشم ـهب هلأسم

ار »اـدنارآ« مان هب ىنـكيزاب وا مدرك1ىم راك ىـبطق اب
٤٧ اهنت و درادن تيفيك متشاد داقتعا نم هك تفرگ
اب هلأسم نيمه رس و درك ىزاب ـميت نيا ىارب هقيقد
ـهك مراد ىتادـاقتعا ـنم .مدرك اـديپ فلاـتخا ىـبطق
ناريا رد و تسا ىيوگتسار و تقادص نآ نيرتمهم
دياب اي ناريا لابتوف رد .درك راك روط نيا ناوت1ىمن
مادك چيه لها نم و ديريگب جاب دياب اي و ديهدب جاب
ميت هب شتشگزاب درـوم رد نابزرم».متسين اهنيا زا
هـدمآ شيپ هك ـىطيارش هب ـهجوت اب« :تـفگ ادارتسا
.مدرگرب ميت نيا هب هك منك ىضار ار مدوخ مناوت1ىمن
اهنآ زا مادك چيه هك متشاد مدادرارق رد ىياهدنب نم
ىور ىبرمرس ناونع هب هكنيا هلمج زا هدشن تياعر
شخپ مه نامياه1ىزاب و منيشنب ادارتسا1ىد تكمين
هرابرد نايـاپ رد نيذآ1ليـتسا ىبرم».دشـاب ميقـتسم
ـهـتـفه دـنچ رد ـىـميرك ـىـلع ـاب شا1ىـريگرد ـتـلع
ىـرس1ـكي زا ـىـميـرك ـىـلع« :درك رـاـهظا ـهـتشـذگ
و دوب ىنابصع و تحاران ميت زا هداتفا قافتا لئاسم
ـهب ـىـميرك ـىـلع .دـوبن ـنم ـصـخش اب وا ىـرـيگرد
لگ ٩٤ هقيقد رد هك ىساپس تمواقم ىزاب تاقافتا

ىريگرد و درك ضارتعا و تشاد ضارتعا ميدروخ
ناـشن هك دنتسه ـنيا لابند هب ىا1هدع .دمـاين شيپ
چيه ام اما ديايب رانك شنايبرم اب دناوت1ىمن وا دنهد
زا ــىــكي وا .ــميراــدن ــنــكيزـــاب ــنيا ــاب ــىــلــكــشم

زا وا ـمه و ام ـمه و تسا ناريا لـابتـوف ىاه1هرـاتس
».ميرب1ىم تذل مه اب ىراكمه
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AFC ىاه1تباقر ىياهن1هـمين هلحرم تفر رود 
نـاياپ ـهب ماـنتيو و ـتيوك ناگـدنيـامن ىزوـريپ ـاب پاك
.ديسر

ـــهــــلحـــرم ـــنيا رد هــــدش راـــزگـــرب ىــــاهراـــديد رد
ىگناخ هـاگشزرو رد دش قفـوم بلاك روپسا ـتيوك
گنك1گنه انياچ تواس دس زا كي رب ٢ هجيتن اب دوخ

تاقباـسم ىياهن ـهلحرم هب دـوعص هب راودـيما و درذگب
ـــىـــتيـــوك1ـــمـــيت ىاـــرب ار راــديد ـــنيا ىـــاه1ـــلگ .دـــوش

ناميلس ليعامسا و ٤٩ هقيقد رد ـىقوزرملا هللادبع 
تواس لگ كت .دندناسر رمث هب ٧٨ هقيقد رد ىمجعلا

رمث هب ٩٠ هقيقد رد اسابمآ ىاگ درارج طسوت زين انياچ
.ديسر

قفوم مانتيو گنود1نيب هلحرم نيا راديد رگيد رد
دهد تسكش ار هيروس هماركلا كي رب ٢ هجيتن اب دش

qعاضم ىا1هيحور اب تشگرب راديد ىارب زين ميت نيا ات
.دراذگب هيروس روشك رد ماگ

گنوج1ىچ مانتيو هدنيامن ىارب ار راديد نيا  لگ
ـرمث ـهب ٤٢ هـقيقد رد ـاكـهبوك ـىنلاـيف و ١٨ هـقيقد رد
.دندناسر

زا ىكي ـتسناـوت اهـنت ٦٨ هـقيقد رد رـيمع ـدمحا
.دنك ناربج ار هماركلا هدروخ ىاه11لگ

رازگرب هـامرـهم٢٩ تاـقباـسم نيا ـتشگـرب راديد
نبا1دلاخ هاگشزرو رد ـهيروس هماركلا هك ـدش دهاوخ
زين انياچ تواس و تسا مانتيو گنود1نيب نابزيم ديلو
نابزيم گنك1گنه مويداتسا دوخ ىگناخ هاگشزرو رد
.تسا تيوك هدنيامن

هام1نابآ١٢ زور رد زين پاك AFC لانيف راديد
.دش دهاوخ رازگرب ىراج1لاس
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ااميتان رگ گرگذشت مادر بزردر
دهض نمو صميمانه تسليت عر
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