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دلاد با يك پيروزى، اوج مى�گيرضائيان: فود رمسعو
ىزوريپ نيلوا ناتسزوخ ىبرد رد دلاوف هك تسا نيبشوخ ناتسزوخ دلاوف هاگشاب ىنف نواعم نايئاضر دوعسم

سم لباقم ىزاب رد ميت ىاه$هچب .دوش$ىم رتهب زور هب زور ميت طيارش :ديوگ$ىم نايئاضر .دروآ$ىم تسد$هب ار
لآ$هديا ـطياـرش هب ـميت ىـاه$هـچب نم ـرظن$ـهب .مـيتخـاب و ميدرـوخ لگ ٢ ىـريـگلفـاغ ٢ ىور اما ـدندرك ىزـاب ىلـاع
ـىهـللا$ـضيف ـلثم ـميراد ار نـامودـصم زا ىخـرب نلاا ـام  .ددرگ$ـىم زاب جوا ـهب دلاـوف ىزورـيپ ـكي اب و ـدنا$هدـيسر
نـايئـاضر.دوب ـدهاوخ ـتحار گـيل همادا ىاـرب دلاوف راك ،ـدنسـرب ىزاب ـطيارش ـهب زـين ناموـدصم ـنيا رگا ...و
.دنربب تذل نارگاشامت ات دوش ىباذج ىزاب مراوـديما $:تفگ زاوها للاقتسا اب دلاوف ىزاب هرابرد

ا شكست دهيمفاقت سايپا رم با تلاش و راراميدو
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سيلوپسرپ هاگشاب تسرپرس ىناشاك بيبح
ـســيلــوـپســرپ رد رـوــضح ىاــرب ـىياد ــاب :ـتــفگ

.ما$هتشادن ىتاقلام و ما$هدركن ىتبحص
سأر رد ــىياد رــوــضح ــهــعيــاش هرــابرد ىو

زا ـىياد :دــرك ناـوــنع ،ـســيلـوــپسـرپ ــىـنف ردــاك
ات اما تسا هاگشاب هيامرس و ـسيلوپسرپ هداوناخ

.مدركن ىتبحص و متشادن ىتاقلام وا اب لاح هب
.مهدب غورد هدعو ناراداـوه هب مرادن تدـاع نم
ىزـاب :ــتــفگ ـاــپيـاس ــلبـاــقم راـديد درــوم رد وا

و نهك$ـىليام ـلثم ـىگرزب ىبـرم .ميراد ىـتخس
روـضح اـپياس رد ىا$هزـيگنا ـاب و ناوج نـانـكيزاب
.دنك$ىم راوشد ار ام راك عوضوم نيمه و دنراد
ــام ـهب ــمهاـوخ$ــىم ناراداـوه زا :دوــزفا ـىنــاشـاك
تـخس طيارش ـنيا زا سيلـوپسـرپ ات دـننك ـكمك
هاگشزرو رد ناراداوه روضح مدع .دوش جراخ

ىاهوـكس ادرف مراد تسود و دنز$ىم هبـرض ام هب
.دننك رپ ار هاگشزرو

:تشاد راهظا سيلوپسرپ هاگشاب تسرپرس
رضاح ناديم رد اوق مامت اب ما$هتساوخ نانكيزاب زا

ىتايح زايتما ٣ .دننكن هجوت اه$هيشاح هب و دنوش
ردص ـهب ام ندش كيدزن ـهب دناوت$ىم هقبـاسم نيا

ـمقر رد فلاـتخا هرابرد ىو .ـدنك ـكمك لوـدج
نـاشنرطـاخ سيلـوپسرپ ـىليزرب نـانكيزـاب دادرارق
عطقم رد و اپياس اب زورما راديد هب هجوت اب :درك
.منكن تبحص هراب$نيا رد مهد$ىم حيجرت ىنونك
رد نانكيزاب تقافر مراوديما :دش روآداي ىناشاك
راديد نيا رد لد و ناج اب و دوش رتشيب راديد نيا

رد ـرضاح لاح رد ـهك روطنـامه ،دنوش ـرضاح
هراشا اب ناياپ رد ىو .دننك$ىم تكرش تانيرمت
ـىناـهج مـاج رد اه$ـهلاس ١٧ ـريز ـميت رـوضح ـهب
تـيـقفـوم ىوزرآ ـمـيت ـنيا ىاـرب :ـتفگ ـهيـرـجـين
بسك اب و دندرگزاب رپ تسد اب مراوديما و منك$ىم
نـاناوج .ـدنـنك داش ار ناراداـوه لد بوخ ـجياـتن
.دنراد نتفگ ىارب ىدايز ىاه$فرح هشيمه ناريا

هجيتن :تفگ سيلوپسرپ ىقارع كبفاه  دمحم راوه
ىزوريپ اب ماروـديما و تسا هدنهد رازآ ميارب مـيت نتفرگن
اب راديد دروم رد ىو.دوش ناربج اه$ىماكان اپياس لباقم

ما$هدـينش نـاـنكيزـاب زا هك رـوط نآ :تشاد رـاهظا ـاپيـاس
ىزوريپ ىارب نم رظن هب و ميراد اپياس لباقم ىتخس ىزاب
ـكي رد .مـيشـكب ىدايز ـتمحز ـهتشـذگ هب ـتبـسن ديـاب

و ميدـرك رازگـرب ار ىبـوخ راـيسب تـانيـرمت ـهتشـذگ هـتفه
مـاجنا دوخ تـوق و fعض طـاقن ىور ار ىدايز ىـاهراك
لاحشوخ :داد همادا سيلوپسرپ ىقارع كبفاه .ميا$هداد
نيا .موـرب ناـدـيم ـهب ـاـپيـاس ـلبـاقم اـدـتبا زا ـهك مـوش ـىم
هك ـدـينـكن كش و ـتسا بـوخ ىـلـيخ نم ىاـرب عوضـوم
:درك ديكات دمحم راوه .دش ـمهاوخ رتهب زور هب زور 
تداع سيلوپسرپ ناراداوه و نانكيزاب هب هكنيا هب هجوت اب

هـدنـنك ـتحاران ـىلـيخ ـميارب نآ ـنـتفرـگن هـجـيتن ،ما$هدـرك
اـپياس لباـقم مراوديما هك ىزوـريپ كي اب ًـانئمـطم .تسا
ىو .ـدش دهاوخ شـومارف اه$ـىماكان زا ىرـايسب ،ـدشاب

ىياطخ ناولم لباقم ىزاب رد ملاحشوخ :درك ناشنرطاخ
هب و دش دييات داتفا قافتا نم ىور هميرج هطوحم رد هك
.مهدب بيرف ار رواد متساوخ$ىمن هنحص نآ رد هجو چيه

اخبار فوتبال گيلان
ددار جنگل تمرين كرداماش در سر

ىميرك زوريف رظنريز هك نيرمت نيا رد .دش لابند لگنج رادرس هاگشزرو رد نلايگ شاماد لابتوف تانيرمت
تاكن دوخ ىاهدايرف اب اهراب ىميرك و دنتشاذگ رس$تشپ ار ىراشفرپ نيرمت نانكيزاب ،دش رازگرب شنارايتسد و
اب نـانـكيزاب و دـيشك لـوط تعاس ٢ ـلگنج رادـرس هاـگشزرو رد شاماد نيـرمت .دـومن دزشـوگ شتارـفن هب ار ـىنف

.دنتخادرپ نيرمت هب ـىصاخ تيدج و ىباداش
ه داماشدار جنگل تحت اجارشگاه سرورز

هاگشزرو دوشن ـهجاوم نيمز لكـشم اب روشك لوا هتسد ـگيل تاقباسم رد ـهكنآ ىارب نلايگ شاماد هـاگشاب
ـدناوت$ىم نـلايگ شاماد ـميت همان هرـاجا نيا قـبط رب .دوـمن هراجا ناـتسا ىندب ـتيبرت ـلك هرادا زا ار لگـنج رادرس
نيا زا هداـفتسا ـهب رداق ىـرگيد ـميت ـچيه و ـدنك راـزگرب لـگنج رادـرس هاـگشزرو رد ار دوخ تـاقبـاسم و تـانيـرمت
.دوب دهاـوخن مويداتسا

مجان مى�روانى با شناخت كامل به سيرمهاجر
و دراد رارق ىبوخ رايسب طيارش شاماد :تفگ شيمت تيعضو دروم رد ىميرك زوريف رايتسد ىرجاهم اضر

نيا دـوعص تابجوم ات دنتسه ممـصم و دنا$هديسر ىكيتكات غولب هب ـمظنمو هدرشف تانيرمت اب اه$هـچب هناتخبشوخ
اب هتفه نيا رد :تفگ ناجريس رهگ$ـلگ اب راديد دروم رد شاماد ىبرم .دنيامن ايهم رترب ـگيل هب ار رادفرطرپ ميت

بسكاب ات ميور$ىم ناجريس هب لماك تخانش اب ميت نيا ىزاب ـمليف نديد اب و ميتسه هجاوم ردق و هدنود ىفيرح
.ميرادـرب ىنيشنردص ىارب ىدنـلب ماگ زاس$تشونرس راديد نيا رد دـنمشزرا زايتما ٣

دد متحول �مى�شوسپيدرو
روضح روشك مود هتسد گيل تاقباسم رد لصف نيا رد هزيگنا اب ناـوج ىميت اب تشر دور ديپس لابتوف ميت

هئارا اب اهلاس زا سپ ات تسا شلات رد لصف نيا رد نلايگ لابتوف ىميدقو راد$هشير ىاهميت زا هك  دورديپس .دراد
.ـميشاب راد$هشير ميت نيا رد لـوحت دهاش تسا ديما و دـنك دونشخ ار دوخ ناراداوه ىموـجه و ناور ىلابتوف

ش تمرين استقلالارگز
حضور قطبى و گمالوويچ

و ـدش رازگـرب ىـلم ىـاهـميت ـپـمك رد ١٥ تعـاس زوريد لـلاـقتسا ـنيرـمت
.دنداد ماجنا ىكيتكات تانيرمت ىنف رداك رظن ريز ناشوپ$ىبآ

اه ندادندا ران رنگارخبر
ـپمك ـهب ـنيرـمت زا شراـزگ هـيهت ىاـرب نارـاگنـربخ زا ـنتـدنچ ـهك ىلـاح رد

پمك تسارح نيلوئسم تفلاخم اب نيمز هب دورو ىارب دندوب هتفر ىلم ىاهميت
ىناريح دمحم اب ىسامت ىط و دندوب روخلد تباب نيا زا هك اهنآ .دندش هجاوم
ىناربج هك دنتشاذگ نايم رد ىو اب ار هيضق للاقتسا هاگشاب ىمومع طباور ريدم
لصـاح ساـمت ىمـولـظم اب ـدياب و ـدناد$ىـمن صوـصخ نيا رد ىـزيچ دـرك ملاعا

هجوتم رضاح ناساكعو ناراگنربخ ىمولظم نيسحملاغ اب سامت زا سپ .دننك
ىرايـسب لمأت ىـاج عوضـوم نيا هك هدـرك عونـمم ار اهنآ دورو ىوـافرم هك ـدندش
ار ناراگنربخ دورو اب تعنامم نيا زا شيپ دنتسناوت$ىم للاقتسا نيلوئسم .دراد
.دياين شيپ ىتلاكشم نينچ رگيدات دننك ملاعا

داه غايب بوانخورو
.دوب بياغ شميت زوريد نيرمت رد للاقتسا كبفاه ،هاوخناور اضرديما

.دركن تكرش نيرمت رد ىنف رداك هزاجا بسك اب ىو
حضور قطبى و گمالوويچ

رضاح للاقتسا زوريد نيرمت رد نامروشك ىلم ميت ىبرمرس ،ىبطق نيشفا
ىبرم چيوولامگ ـنينچمه .تفرگ رـظن ريز ار ميت نيا نانكيزـاب تاكرح و دش
.تفاي روضح نيرمت رد زين للاقتسا قباس

شرح تمرين
روبع نآ زا سپ .دنتخادرپ نيمز رود نديود هب ىا$هقيقد دنچ تارفن ادتبا رد

نيرمت ـاه$ميت  طسوـاقآ و پوت اب راك .ـتفرگ رارق اـهنآ راك روتسد رد ـعناوم زا
.دندرك ىزاب راشف تحت لابتوف نيمز لك رد تارفن زين ناياپ رد .دوب ىدعب

آبادى اختصاصى دويدامير
ـنيرمت رد ـهتفاي ـىياهر ـتيمودـصم دـنب زا ىگزات ـهب هك ،ىدابآـريما ىـدهم

.تخادرپ نديود هب ىصاصتخا روط هب زوريد

ـرگا ىتح دخرچ$ىم دراد شخـرچ .تسا گيل
.هيشاح كمك اب

داـدماب ـرگا ىـتح .هـيناـيب ىهاـرمه ـاب رگا ـىتح
.ىهاگشزرو ىاه$ىرك و ىنويزيولت ىاهاوعد

همادا دراد .دخرچ$ىم دراد شخرچ .تسا گيل
ـهب ـدسر$ـىم دراد .دور$ـىم ـشـيپ دراد .دـنك$ـىم اـدـيپ
اما هدنام لصف$مين ـات ىا$هتفه دنچ زونه .لصف$مين
ـىبـرم ـىـتقو .ــتسا ـلـصف$ـمـين زوـرما ــنك ـرـكف ـوت
شـرخآ ـتصـرف ىزـاب ـنيا ـهك دوـنش$ـىم ـسـيلـوـپسـرپ
لانـيف ىزاب دراد راگنا .هـزيگنا رخآ دـوش$ىم ،تسا

ـهياس لـلاـقتسا ـىبـرم ىـتقو.دراذگ$ـىم ـرس تـشپ ار
ـگـيل ىـتقو ،ـدنـيب$ـىم شدوخ ـرس تـشپ ار نـاهاـپس

رد ىزايـتما ٢ و كي تـافلاتخا ـگيل هب هـدش ليـدبت
.دراد ىنعم كي اهنيا همه ،لودج ىلااب

.دنك$ىم اديپ همادا دراد گيل هكنيا
***

دـرب هب موكـحم ردق ناـمه ابص ـلباقم للاـقتسا
،لـاح$ـنيا ـاب .ـاـپيـاس ـلبـاـقم ـسـيلـوـپسـرپ ـهك ـتسا
هب ـنـتفاي ـتسد زا رـدق ناـمه ـابص ـلباـقم لـلاقـتسا

.اپياس لباقم سيلوپسرپ هك تسا نئمطمان ىزوريپ
رد ٢ ـره سيلوپسرپ و للاقتسا هك ـتساجنيا ثحب

.نيمز لخاد دنور$ىم نازرل ىاهاپ اب مهدزيس هتفه
٢ ره .دنرـاشف تحت ندـرب ىارب هزادنا كي ـهب ٢ ره
هزادنا كي هب ٢ ره .دنقاتشم ندرب ىارب هزادنا كي هب

.دنراد شيپ رد ىراوشد راك
***

.اه$ىـرـهـشـمه ـهب .نك هـاـگن ـاه$ـىنـاهـفصا ـهب
عاضوا اه$ىنارهت لثم ،مهدزيس هتفه رد اه$ىرهشمه
.دنراد ىمرفان

نداد تسد زا و ردص هب نديسر زا دعب ناهاپس
ــلبــاــقم غاد ىزــاب هــدنــرب ــات دراد ــشــطع ــىــلــيخ نآ
نهآ$بوذ ـشطع ـاب ،شـطع نيا .دوش ـنيذآ$لـيتسا
درد كي ـميت ٢ ره .دنك$ىم ىربارب نـاكيپ ندرب ىارب

ـهك ىيـاه$هيشـاح .تسا ـهيشاح نآ و ـدنراد كرـتشم
و درك تلاخد هب راداو ار ـهناخراك سيئر نـاهاپس رد
ىلخاد تلاوحت و رييغت زرم ات ار ميت ،نهآ$بوذ رد
.دنارذگ مه نآ زا و درب شيپ

و دنراد ـمه رگيد درد ـكي نهآ$بوذ و ناهـاپس
درد .تسه زين سيلوپسرپ و للاقتسا كرتشم درد نآ
هب هدش ـقيرزت ىشاـوح و لـمحت و بات$ـىب تكـمين
دهد$ىم هدعو ىيون$هعلقريما .اه$$ىضاران قيرط زا ميت

ـاما ـدنك$ـىم ىزـاب ـرتـهب ـشمـيت ـايكـديـون نـدمآ اب ـهك
نـتسشن نوريب ـىنعي ايكـديون ندمآ هك تـسين شداي
.رگيد هراتس كي

ورتساك اب ار ىنورد تلاكشم نيمه نهآ$بوذ
و اه$ىناهـفصا دناب ثـحب .دراد رگيد ىاه$ـىليخ و
هديشك جيار ىاه$ىدنب$هتسد رگيد و اه$ىناهفصاريغ

هرخرخ ات هك سيلوپسرپ و للاقتسا .اه$هناسر هب هدش
.دنا$هتفرورف ىضاران نانيشن تكمين بادرگ رد

كرـتشم ـهـتفه ـمهدـزيس ـهـتفه ؟ ـقيفر ـىـنيب$ـىم
هچ و نارهت رد هچ .تساه$ىلودج ىلااب ىناماسبان
سپ شهلاك ىـرهشمه ردارب اب بـيقر .ناهفصا رد
ـىنامرـهق نايعـدم ناسكي ـتياكح ـنيا تسا هكـرعم
اب $ـىنپاژ زـيگنا$ـمغ ىاه$مـليف ـلثم .تسا ـلصف$ـمين
.اه$ىياروماس عوضوم

***
.دراد دايز نمشد و بيقر .تساهنت ىياروماس

قرف .دشاب رـيشمش هب ـتسد دياب دور$ىم ـهك اجره
.وــرـمـلق زا نوــرـيب رد ـاي ــدشـاب ـهنــاخ رد ـدـنك$ــىـمن

و ـريـشمش ندـرك لـمح هب ـتسا موـكحم ـىيارومـاس
نيا .رگيد ىاه$تسد هب ريشمش هيلع ندرك ملعدق

ـدب زا .تسـاه$ـىيارومـاس هزرـاـبم نـيـمهدـزيس لاـاح
.دننك فذح لماك ار رگيدمه دنناوت$ىمن اهنآ هثداح

هتفه رد ررقم ناياپ زا ريغ دراـدن ىناياپ درب نيا
.مراهچو$ىس

ىارب .ىيلاابرس هب دنا$هديسر لااح اه$ىياروماس
ـهب هدناشك ار اهنآ هار ،لاـدجو گنج همين ـهب نديسر

نآ اب اه$ىياروماس .ىزيياپ ىاهزور درس ىيلااب رس
ـديـاب لااح ،ـهنهـرب ىاهـرـيشـمشو صاخ ىـاه$ساـبل

ىط ار ـريسم ـتسد$هرـيچ ىابقر ـريشـمش رد ريـشمش
.دننك

.ىنك مسجم تدوخ ار ناتساد همادا ىناوت$ىم
رــاــنك ــسك ــچـــيه .دــوش$ــىــمن فــذح ـــسك ــچــيه
.دراد همادا اهدربن .دور$ىمن

اب ار تهار و ـىگنجب و ىـگنجب و ىگنـجب دياب
.دننك روبع نارگيد ىراذگب اي ىنك زاب ريشمش

***
ىاه$ـىيارـوماس هرـاچـيب .هاـگـتسيا ـنيـمهدزـيس

نــايــاپ ـــهب ىا$ــهــجــيــتن ـــهچ ــاب ار دــرــبن ــنيا .ـــهــتــسخ
؟دنناسر$ىم

ك مربع مدعيانحكايت مشتر

ايى شمشير به دستسامور
ىرفعج نموه✍ 
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لـــاــــبتـــوف ـــمـــيت ـــريـــدم ـــىمـــوـــلـــظم ــــنـــيـــســـحمـــلاغ
ـابص ـلبـاقم راـديد رد مراوـديما :ـتـفگ ،نارـهت لـلاقـتسا
شلاچ هب رگيد تسكش كي اب هك ارچ ميوش ناديم زوريپ

شــلات مــاــمت :ــتشاد رــاــهظا ىو .ــميـوش$ــىم هــدــيــشك
ىـابص لباقم ىزاب رد هك تسا نيا ىنف رداك و نانكيزاب
ردص رد ار دوخ تيعقوم ات مينك بسك ار مزلا زايتما ٣ مق

تسـكش رظـتنم ىا$هدع هنـافساتم .ـميياـمن تيبـثت لودج
.ميوش هيشاح دراو ام ات دنتسه للاقتسا

هدـامآ راـديد ـنيا ىارب ار لـلاـقـتسا مـيت نـاـنكيزـاب ىو
تـاـنيـرـمت ىرـاج ــهـتـفه لـوط رد :دـرك ـدــيكـات و ـتـسناد
نـاــنـكيزـاب ـىمــاـمت و ـميا$ـهــتشاـذگ ـرس ــتـشپ ار ـىـمــظـنم

رـگيد ىوس زا .دنا$هتشاد تانيرمت رد مـجسنم ىروضح
ميت نيـنچمه و للاقتسا ىاه$ىزاب مليف زـيلانآ و اشامت اب

fيـرح و دوخ fـعض طاقن زا ـىلماك تخـانش هب ،ـابص
روـرم ــىـنيـرـمت تـاـسـلج رد ار ـاـهنآ زا ىرــاـيـسب و هـدـيسر
راـديد ىراوشد ـهب هراشا ـاب للاـقـتسا مـيت ريـدم .ميا هدـرك
ىا$هرهمـرپ و مـجسـنم ميت ـابص :دـرك حيرـصت اـبص لبـاقم
رداك نينچمه .تسلااب اهنآ ىكيتكات ىدنمناوت و تسا
زا هك هداد ناشن ىيايض و هدوب شناداب رايسب ميت نيا ىنف
ابص ميت :داد همادا ىمولظم .تسا لابتوف دلبراك نايبرم
لباقم ٤-٢-٣-١ متسيس اب هناخ زا جراخ ىاه$ىزاب رد

هك دراد ىنانكيزاب طوطخ همه رد و دريگ$ىم رارق نافيرح
بارـهس روضح لـاثم ناونع$ـهب .دنشـاب$ىم ناـشتوق هـطقن
رد ىچگنشف نينچـمه و عافد طخ بلق رد هداز$ىرايتخب

ىارب ار رـاك كبفـاه تـسپ رد ىرون دـمحم و پچ حـانج
.دنك ىم راوشد دريگ$ىم رارق ابص لباقم هك ىميت ره

هراشا للاقتسا هتشذگ ىاه$ىزاب جياتن هب همادارد ىو
نيمز رد زايتما كي بسك هك دنچ ره :درك ناشنرطاخ و
لباقم ىزاب رد ام اما تسا بسانم ىميت ره ىارب fيرح

ــنـتشاد دـوجو ــاب و ـميدــوب ناـدـيم ــرتـرب ـمــيت ناـدــمه سـاپ
ىمولظم .ميـديسر ىواست هب ىنـزلگ ملسم ىاه$ـتيعقوم
و مودصم نـانـكيزاب لـلاقـتسا ىـنف رداك ىـاضعا ـدننـامه
:دش روآداي و تسناد ريخا جياتن ىلصا ليلد ار ميت مورحم
ميتشاد ىدايز نامورحم و نامودصم ريخا ىاه$ىزاب رد ام

نانكيزاب رييغت اب ىزاب طساوا زا ميتسناوتن رطاخ نيمه هب و
صـوصخرد نـاياپ رد ىو .مـيسرب نـامفادها ـهب رـظن دروم
ىزاب رد :ـتـفگ راديد ـنيا رد للاـقـتسا بيـاغ ناـنكيزـاب
ار ىدابآريما ىدهم و هاوـخناور ديما اهنت مق ىاـبص لباقم
دنناوت$ىم نيرياس و ميرادن رايتخا رد تيمودصم ليلد هب
ـهتراك ٢ نانكيزاب هكنيا نمض .دـننك ىزاب للاقتسا ىارب
هدـنيآ ىزاب ىاـرب ات دـنشاب دـوخ ىزاب هـوحن بقاـرم ديـاب ام
.دنوشن مورحم نهآ بوذ لباقم

بـسن$راقفلاوذ نـژيب
ـــــتـــــعــــنص ـــــىبــــرمـــــرس

ىبوخ عورش نادابآ تفن
هـتسد گيل رد ـميت ـنيا اب
راوــــدــــيما و ــــهــــتشاد لوا
ـدنور نـيمه ـشمـيت تسا

رترب گيل هب ات دهد همادا ار
اب وگو$تفگ .دنك دوعص
:ديناوخب ار ىو
ـتــفن ـتـعـنص ـتـيـعضو ▪
؟تسه هدننك ىضار

ــــدب ـــــام ــــطياــــرش -
ـهك ـميراوـدــيما و ـتـسـين
ىط ار ىدشر هب ور ريسم
.مينك
دورود شاماد اب ىزاب ▪
؟دوب روطچ

رـــــاـــــيـــــسب ىزـــــاب -
،ىزـاب نيا .دـوب ىـتخس

و دــــوب ـــــاــــهنآ مود ىزـــــاب
ىليخ لوا ىزاب هب تبسن
.ـــدندـــوب هدـــرك ـــرـــيـــيـــغت

ىزاب زايتما ٣ هناتخبشوخ اما دندرك$ىم تيامح بوخ اهنآ زا مه نارگاشامت
شا$ـهناخ رد ار دورود شـاماد ـدناوـتب ـىـميت ـرـتـمك مـنك$ـىم رـكف .ـمـيتفـرگ ار

.دهد تسكش
رـوـطچ ار ىزـاب نيا .ـديراد ىزـاب رـهشـون كشـوـمش اب ـهـتفه ـنيا ▪

؟دينك�ىم ىنيب شيپ 
ـاما ميراـدن ـاهنآ زا ـىـلماك ـتخـانش و ـتسا ـگيل لوا ىـاه$ـهتـفه نلاا -

و تردق رپ هشيمه ىلامش ىاه$ميت .تسا هدوب ىبوخ ميت هشيمه كشومش
،ىزاب نيا .ميهد ماجنا ىبوخ ىزاب ميناوتب هك هللاءاشنا .دننك$ىم ىزاب بوخ

ـدهاوخ$ـىم لـاـسما ام ـمـيت .ـمـيتـسه ىزوـرـيپ لـابند و ـتسا ـام ـىگنـاخ ىزـاب
.دنك لابند ار ىدنمفده و بوخ ىاه$ىزاب

؟ديتسه ىضار نادابآ وج زا ▪
ىضار ام .ـدنراد ىبـوخ تياـمح ميت زا ـهمه و تسا ـىبوخ وج ،ـهلب -

.ميتسه
هيلع Wـيعض هجيتن ـات ود ، ىكي اب هشـيمه ىنادابآ نارگاشـامت اما ▪

.ديتسه انشآ تلاكشم نيا اب ًاعطق .دننك�ىم ىريگ�عضوم ىبرمرس
بوخ دياب .ميريگب ىبوخ جياتن دياب و دراد ىبوخ طيارش ام ميت اما هلب -

.دنوش ىضار همه ات ميريگب $هجيتن و مينك ىزاب
؟ديتسه راوديما ردقچ رترب گيل هب تفن تعنص دوعص هب امش دوخ ▪
مهد هتفه زا ام .تسا گيل عورش نوچ ميسانش$ىمن ار رگيد ىاه$ميت -

اما تسا دوز نلاا .مينك تبحص هناعطاق هلاسم نيا دروم رد ميناوت$ىم دعب هب
و ـميشاب هـتشاد زكرمت ـدياب .دنك دـوعص رترب ـگيل هب هك ـتسا ممصم ـام ميت

.تفرگ دهاوخ ىجياتن هچ نامميت مينادب ات ميسانشب ار نامنافيرح
؟تسا ىميت هچ اب هورگ نيا رد امش ىلصا تبقر ▪
.دنراد ىزير$همانرب و دننك$ىم شلات و دنتسه بوخ اه$ميت همه ،همه -

و رهشوب ناوجناريا ،سابع$ردنب ىرادرهش ،زاريش تارباخم مايپ ،دهشم مايپ
ام ـبيقر ـهـمه و دـنتـسه ـام هورگ ـهقبـاس ـاب و بوخ ىـاه$مـيت ـزيرـبت ىرادرـهش
.دنوش$ىم بوسحم

�نسب:الفقارذو
تر هستيمد به ليگ بر مصمم به صعو

توـسكشيپ رهمداز اضردـمحم رتكد
ـاب ـمـيت ـنيا ـهك ـتسا ـدـقـتـعم ـسـيلـوـپسـرپ

ـگـيل نامـرـهق ـدناوت$ـىم رـاـچنارك ـتياـده
ميت رد ىلدمهو تقافر هك ىطرش هب دوش

ـهب ـهك دـنهاـوـخب نـانـكيزـاب و هـدش ـرتـشـيب
ار ىو ـاب ــوگو ــتـفگ .ــدـنســرب ـىنــامـرــهق
:ديناوخب

رــوـطچ ار ـسـيلـوــپسـرپ عـاضوا ▪
؟دينك�ىم ىبايزرا

ىاهزور هب سيلوپسرپ هك مراوديما -
نانكيزاب سيلوپسرپ .ددرگرب شدوخ جوا

ـاه$ـهچب و ـتسا ـىبوخ ـمـيت و دراد ىبـوخ
ناراداوه عقوت و دننادب ار ناشدوخ ردق دياب

هتفه نيا زا مراوديما .دننادب مه ار مدرم و
ىاه$ـىسناشـدب و دوش رتـهب ميت تـيعضو
.دوش مامت سيلوپسرپ

ار سيلوپسرپ ىتيريدم تارييغت�▪
؟ديا�هديد روطچ

ـرمثرمثم تاـرييغت نيا ـهك مراوديما -
ــىنـــاشـــاك ىـــاقآ ىــاه$ـــهبـــرـــجت و ــدشـــاب
.دناسرب دوصقم لزنمرس هب ار سيلوپسرپ

ـهچ هـاگشـاب ـىـنف هـتـيمك فـذح ▪

؟دراد ىهيجوت
رظنرـاهظا و متـسين هاگشـاب رد نم -

نم رظن هب .مرادن مه ىعلاطا .منك$ىمن
دـوش هداـفـتسا رـتـشيب ـديـاب ىـدبع ىـاقآ زا

ىنف رداك دياب و تسا هاگآ و هبرجتاب نوچ
.دشاب$هتشاد ىدبع اب ىرتشيب لماعت

تساوخن ىنف هـتيمك زا ىناشاك ▪
؟دهد همادا هاگشاب رد ار شراك هك

تسه ىرت$بجاو لئاسم منك ركف -
.دننك ىگديسر لئاسم نآ هب دياب ناشيا هك

؟تسيچ راچنارك زا امش ىبايزرا�▪
ـــىبـــرم ـــكي رـــاــچناـــرك ـــصـــخش -

زـوــنه ـمــنك$ـىم ــرـكف ــاما ـتسا ىا$ــهفـرح
.درادن ام ـگيل هب تـبسن ىبوخ ـتخانش

نوچ دراد زاين نامز مان هب ىلماع هب ناشيا
تسا دوز و هدمآ ناريا هب هك تسا زور ٧٠

دياب لصف$مين ات لقادح .مينك تواضق هك
.دشاب حيحص ناشيا زا ىبايزرا ات دنشاب

دناوت�ىم رـاچنارك اب سيلـوپسرپ�▪
؟دسرب ىا�هفرح مهن گيل ىنامرهق هب

ـهــلصــاف .دراد نــاـكما ــزــيچ ـهــمه -
،تسا زايتما ٦ لودج ردص اب سيلوپسرپ

هب .دنهاوخب مه اه$هچب دياب اما هن هك ارچ
ىـزـيچو ـتـسـين ـىفـلاـتخا زـاـيـتما ٦ مـرـظن
ىزاب ٢٠ زونه نوچ دوشن ناربج هك تسين
ـنيمز ىور رگيد زـايتما ٦٠ و هدنـام رگيد
نم هديقع هب و هدـشن ىزيچ زونه .تسا
ىطرش هب دوش نامرهق دناوت$ىم سيلوپسرپ

هـاـگشـاب ـنـيناـوق ـهب ـدـنهاـوـخب ـاه$ـهـچب ـهك
شتادهعت ـهب مه هاگشابو دنراذگب مارتحا

ميت رد ديـاب ىلدمه و تقافر .ـدنك لمع
.دنسرب ناشفده هب ات دشاب رتشيب

دكتر زادمهر: اميدوارم تجربه كاشانى پرسپوليس را به سرمنزل مقصود برساند

دانش مى�نازفدارى به طرسازاكتورست : تردانش�دو
زا رود هك تسا ىحابص دنچ تيمودصم ليلد$هب ملسموبا بوخ نانكيزاب زا ىكي تسود$شناد دواد

رد ىزاسروتكارت ـاب ىزاب صوصخرد تسود$شناد .دسر$ىمن مه ىزاسروتكارت ـاب ىزاب هب و تسا نيدايم
طيارش ىنف رـظن زا و هداد هئارا دوخ زا ار ىبوخ ىاه$ىزاب هك تسا ـىبوخ ميت ىزاسروتكارت $:ـتفگ زيربت
نـيلوا ،ىزاسروـتكارت تسـكش اب مراد ديما .ـتسا ناشنارادفـرط رطاخ$ـهب رتشـيب اهنآ روز اما دراد ـىلآ$هديا
.ميريگب نشج زيربت رد ار ىزوريپ

ازتست دوپينگ در دربى اهو
ـتست زاـوها ىبرد مـيت ٢ نانـكيزاب زا لاـبتوف نـويساردف ـگنيپود ـدض هتـيمك هك ـميدـينش هـتشذگ زور

هب زاوها للاقتسا نكيزاب دـنچ ندوب ىگنيپود نوماريپ ـهك ىياه$تبحص زا سپ .دروآ$ىم لـمع هب گنيپود
ميمصت ناتسزوخ دلاوف ميت نيلوئسم تساوخ رد اب گنيپود دض هتيمك سيئر »نايمشاه« ،دوب هدمآ دوجو
.دروايب لمع هب گنيپود تست ميت ٢ نكيزاب دنچ زا زاوها ىبرد رد هتفرگ

ىم اين هفته اشتباهات داورارستا: اميدومديررو
دى ما نشومانع از پيروز

عنام ىرواد تـاهابـتشا هتـفه نيا مراوديما :ـتفگ نادـمه ساپ مـيت ىبرمـرس اتسور ريـدم رغصا$ـىلع
مدرك ىعس نلاا ات مدش ساپ دراو هك ىنامز زا :تشادراهظا نينچمه ىو.دوشن تمواقم لباقم ام ىزوريپ

ميتشاذگ لصف$مين ىارب ار ىنف و ىزاسندب ىاهراك ام .مشخبب دوبهب ار نانكيزاب ىناور و ىحور تيعضو
مراوديما و ميتفرگن ىدب جياتن مه هتفه ٢ نيا رد :دوزفا وا.مينك عمج زايتما مينك$ىم ىعس هتفه دنچ نيا و
ىعس و ـميراد ىبوخ ىاه$ـهمانرب مود لصف ـمين ىارب ادخ دـيما هب .موش ادج لودج ىـاهتنا زا لصف$ـمين ات
ىياهميت :درك ناشنرطاخ اهيزاب ىگدرشف دروم رد ساپ ىبرمرس.ميريگب رارق لودج لوا همين رد مينك$ىم
رضاح لاح رد .دنوش قفوم اهتباقر دايز ىگدرشف رد دنناوت$ىمن دنرادن ىبوخ تكمين هك نادمه ساپ لثم

هتفه نيا ىزاب دروم رد ناياپ رد ىو.مينك$ىم ىزاب ناوت لقادح اب و ميراد مورحم و مودصم نكيزاب دنچ
هتفه ـنيا مراوديما و ميراذـگب شيامن هب ار ىبـوخ ىزاب مينك$ـىم ىعس :دش روآداي ـتمواقم لباقم ـشميت
.دوشن ام ىزوريپ عنام ىرواد تاهابتشا
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روانخواه
شكى تست پز

 مى دهد

خى تصميمات منصوريان بودحيدرى مخال$ براوليايى: پور
$:تفگ هاگشاب نيا رد تارييغت زورب دروم رد نادمه ساپ قباس لماعريدم ىيايلوا مظاك

و دش لصـاح ىمـاكان ـاما دنـنك$ىم هـاگن ـجياتن ـهب هـمه هك ـتسا تيـعقاو كي ـنيا لاح ـره هب
داـجيا ناتسا ـىندب$تـيبرت نلاوـئسم ىارب بـولطمـان طياـرش نيـمه .ميـتشادن ىبـولطم ـطيارش

ديكأت ىو .دننزب ىساسا تلاوحت و رييغت هب تسد دنتفرگ ميمصت هرخلااب هكنيا ات درك ىنارگن
وا بايغ رد .ميداد ىلم ميت هب ار ىرديحروپ روصنم هك دش عورش ىنامز زا ام تلاكشم :درك
.ديدن ىقطنم و هجوم نادنچ ار اهنآ ىرديحروپ اهدعب هك درك ذاختا ار ىتاميمصت نايروصنم
هب اما منك وگزاب ار تلاكشم مهاوخ$ىمن هتبلا .دزيرب مه هب ام طيارش دش ثعاب هلأسم نيمه
دركلمع ساپ ىاه$ىماكان همه تيلوئسم .دوب تاميمصت ىخرب fلاخم ىرديحروپ لاح ره
.مريذپ$ىم ار هلأسم نيا .دوب نم

اولين بازوبند تاريخ پرسپوليس روى بازوى شيث!
هب ار نآ ىدازهب و دش$ىم هتسب ىدازهب ىوزاب رب ىزور هك سيلوپسرپ ىناتيپاك دنبوزاب نيلوا

لباقم سيلوپسرپ زورما ىزاب رد تسا رارق لااح ،دوب هداد ىدبع نيسح هب ار نآ نيورپ و نيورپ
.دوش هتسب ىياضر ثيش ىوزاب رب اپياس

ليسسپوش تمرين پرارگز

ليسسپوزرينچه در تمرين پر
.دش ماجنا لمع هيريخ هاگشزرو رد هقيقد ٤٠و ١٠ تعاس ناشوپخرس زوريد نيرمت

خىدارى، مانع شودوربين فيلمبر
رارق هاگشاب لماعريدم روتسد هب هك نانكيزاب زا ىرايسب ىخوش و هدنخ ليلد هب

.دوش هداد رارق نيبرود تانيرمت رد سپ نيا زا هدش
ليسسپوحضور زرينچه و چلنگر در تمرين پر

زوـريد تاـنيـرمت هـژيو نـاـمهـيم ـرگـنـلچ اضر و لـلاـقـتسا قـبسا ـنكيزـاب ـهـچنيرز داـوج
.دش وربور سيلوپسرپ نكيزاب دنچ و هدازدباع مرگ لابقتسا ـاب هچنيرز .دندوب ناشوپخرس
ـهك تسا ـىنـتفگ .دـوب سـيلوـپسرپ تـانيـرمت ـرگ$هراـظن نـيبدروخ و ىـدبع ـنيـسح هارـمه ىو
.دش ناراداوه بجـعت ثعاب ىو روضح و دوب اهزمرق نيرمت دهاش ـىبآ نهاريپ اب هچنيرز

انچار نيستجم كر، مترچلنگر
راچنارك ىمجرتم تيلوئسم رگنلچ اضر سيلوپسرپ ميت مجرتم ىپرد$ىپ تبيغ اب

مئاد ـمجرتم ىو هك تخادنا اه$نابز رس رب ار هعياش ـنيا رگيد راب و دش راد$هدهع ار
طقف هك دش روآداي رگنلچ و دش وربور بيذكت اب هعياش نيا اما تسا هدش راچنارك
.دشاب$ىم راك هب لوغشم هاگشاب دنمراك ناونع هب

دهبازيكنان خط خور
،ـنيوـرپ ،ىـجـيئـان ،تاـيضـرف ،ـسفن$ـكـين ،ىـريـغص ـدصرد ٩٠ لـامـتحا ـهب

دنتسه ىنانكيزاب وزج ىروكش و ىياهلا ،ىفلاح ،ـىفرآ ،ىرقاب ،دمحم اضريلع
.دنور$ىمن لته هب ميت ىاضعا هارمه و هدروخ طخ تسيل زا هك

شرح تمرين
نانكيزاب .دش عورش ندرك مرگ و ىششك تاكرح اب سيلوپسرپ زوريد نيرمت

؛دندرك زاغآ ار دوخ تانيرمت ىزاسندب تاكرح ماجنا و نيمز رود نديود زا دعب
نيح رد ىراكساپ ،اپ و رس اب نآ لرتنك و پوت ندرك باترپ اب هك تروص نيا هب

.دوب هارمه ىتعرس ىاه$نديود و ىشخرچ ىراكساپ و تكرح

ليسسپوفنى پرجلسه كاشانى با كادر
احى مى�كنماگر نياز باشد ، جر

هاگشاب نيا ىنفرداك ىاضعا اب زوريد سيلوپسرپ هاگشاب تسرپرس ىناشاك بيبح
و هدمآ دـوجو هب ـرخاوا نيا ـهك ىيـاه$ثيـدحو$فرح ـرطاخ ـهب ىنـاشاك .ـتشاد هـسلج
:تفگ هسلج نيا رد ،تسا هداد موتاميتلوا سيلوپسرپ ىنفرداك هب وا هك دوش$ىم هتفگ
ضيرم .نك شبوخ هك دنا$هتفگ و دنا$هداد وا هب ار ىضيرم هك متسه رتكد كي لثم نم
،تشاد ىحارج هب زاين و دشن بوخ رگا اما وراد اب دش رگا لااح ،دوش بوخ دياب مه
،ـدشاب زاين رگا ـاما تسين ىزاين نـوچ مرادن ىحارج هب دـاقتعا نم .دوش ىحاـرج دياب

.منك$ىم ىحارج
همه .ـميشاب مه اب ـدياب و ميهـدب مه تسد هب ـتسد همه ديـاب ام :داد همادا ىو

رخاوا و لبق ىرس اما ميراد و ميتشاد مه اب ىبوخ هطبار هچ ىليتسا و نم هك دنناد$ىم
ار راك نيا دش$ىمن تسرد عاضوا رگا .مراذگب رانك مه اب ار ىبطق و وا دوب نكمم راك
و ميـوش نامرهق ميناـوت$ىم ،ميشاب مه ـاب رگا و تسا مدرم ىداش ام فـده .مدرك$ىم
رد ـىناشاك ىـاه$فرح دروم رد ـهسلج نيا رد ىـدبع نـيسح.مـينك لاحشـوخ ار مدرم
هب لماك و تسرد تاعلاطا هك مدوب نم امش روظنم ـهك $تفگ و درك لاوس ٩٠ همانرب

ىدبع .دوب ىرگيد ثحب و ىدوبن وت مروظنمً لاصا :تفگ ىناشاك هك ما$هدادن راچنارك
.دش عناق ،ىناشاك فرح  نيا اب مه

مادنا شوخ دمحم✍ 


