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ه٤٥١٧ شمار-١٢ ذى القعده١٤٣٠-٣١ اكتبر ٢٠٠٩ 

سا نيستيماگوارئال زما ر

سلوناستاوى بهترين بازيكن بارنكونام: ژ
هب مـانوـكن داوج هـتشذگ ـلصف ـىنزـلگ زا سپ 

راـظـتنا رد رـاب ـنيا ناـريا رد ـاه�ـىلـيخ ـديردـام�لـائر
.دنتسه انولسراب هب وا ىنزلگ

ـهب ـهــتـسناـوت ـشلـاـبتـوف نارود لـوط رد مـانـوـكن
ات دراد ار تصرف نيا وا و دنزب لگ ىگرزب ىاه�ميت
رد ار انـولسراب ـهب ىنزـلگ راـختفا بشادـرف ىزاب رد
ـهك ــوــكن .ــدـنك ــهفــاضا دـوخ رــاــخـتفاــرپ ــهمـانرــاك
نيرتمهم زا ىـكي دناوت�ىم انولسراب ـهب شا ىنزلگ 
ـاب وگو�تفگ.دشاب ناريا لابتوف هـتفه نيا تاقافتا

:ديناوخب ار ىو
ار اسرـاب لبـاـقم ىيورـايور ـنيـمجـنپ ▪

ىارب ىزاب نيا مه زونه .درك ىهاوخ هبرجت
؟تسا باذج امش

ـلبـاـقم ىزـاب .ـتسا باـذج ـمـتح رـوط ـهب -
رـاب ٤ نم .ـتسا باذج ـىنـكيزاب ـره ىارب ـاسراب

هشيمه ميارب ىزاب نيا اما مدرك ىزاب انولسراب ىولج
ــلبــاـــقم ندــرك ىزــاب ــتقو ــچــيه و ــتسا باــذج

ىزور رگا .دهد�ىمن تسد زا ار شتيباذج انولسراب
نآ ـدشاب هـتشادن ـتيباذج ـميارب اسرـاب لباـقم ىزاب

مهاـوخن لابتـوف هب ىـليامت ـرگيد متح رـوط هب زور
.تشاد

؟ىنيب-ىم روطچ لصف نيا رد ار انولسراب ▪
ـهب ىزـاــين و ـتسـاپورا ـمـيت ـنيـرــتـهب ـاسرـاب -

رتهب هتشذگ لصف هب تبسن مرظن هب .درادن Kيرعت
ىريثات چيه هتشذگ لصف رد ىنامرهق ٥ و دنا�هدش
.تسا هتشاذگن اهنآ ىميت دنور رد

لصف ـهب تبسن ـاسراب رد ىتواـفت هچ ▪
؟ىنيب ىم هتشذگ

رــوــضح و ـــدنا�هــدش ــرت�ــمــجــســـنم ــىــلــيخ -
�ىـوق ار ـاسرــاب ـهـلـمح ـطخ ـچيوــوـمـيهاـربا�هدـرك ـرت

كي و ـتسا هدرك ىواـسم انولـپماپ رد راب٢ مـتسه
تمحز هب و دندوب ىزاب هدنزاب ٨٥ هقيقد ات مه ىزاب
دـرب زا هـمه اجـنيا رد .دنـوش ىزاب هدنـرب دـنتـسناوت
ــبش ـهك مراـدن ــكش و ـدـننز�ــىم فـرح ـانـوــلسرـاب

.دوب دهاوخ انولسراب ىارب ىتخس
؟ديوش هدنرب هك تسا شلامتحا ▪
ـمه دــرب ـهب ــىـتح ــهك مراوـدــيما ـىــلـيخ ــنم -

رد زين ىحور رظن زا و ميراد ىدايز هزيگنا .ميسرب
اسراب تخاب لاامتحا .ميرب�ىم رس هب ىبوخ طيارش
.منك�ىم ىنيب�شيپ مه ار

؟ىراد ىا-هفيظو هچ ادرف ىزاب رد ▪
دياب رتشيب و منك�ىم ىزاب كبفاه تسپ رد -

وچاماك زونه اما .منك كمك ميت هب ىعافد راك رد
تـبحص نيمز رد نم هفيظو درـوم رد ىلك روط هب
.تسا هدركن

هچ انولسراب نكيزاب نيرتهب ترظن هب ▪
؟تسا ىسك

ىاه�نيرتهب اهنيا .زولآ ىند و ىسم ،ىواژ -
.دندوب اسراب

؟نكيزاب نيرتراذگريثات اهنآ نيب زا و ▪
ـنـكيزـاب ــنيـرـتـهب و ــنيـرتراـذگـرــيثـات ىواژ -

نيا ىزـاب رد ىدايز رـايـسب ريثـات و تسا ـانوـلسراب
نيا هب اسراب ىمجاهت ىاه�ـكيتكات مامت.دراد ميت
شميت ىلصا روحم وا و دوش�ىم هصلاخ نكيزاب
.تسا

؟ىتسه ىزاب نيا رد ىنزلگ لابند هب ▪
ىزاب هدنرب انوساسوا هك منك�ىم شلات ادتبا -

.منك�ىم ركف ىنزلگ هب ميت تيقفوم زا دعب و دوش
ـانوساسوا درب و ـمتسين ـىنزلگ لـابند هب مه ناـدنچ

.تسا ىنزلگ زا رت�مهم ميارب

چشمه صفر- مس سر١داماش گيلان 
نشين ماندداماش برد و صدر

شرح بازى
نيدنچ و داد بيترت نامهيم ميت هزاورد ىور ىا�هدرتسگ تلامح ىزاب زاغآ اب ىزايتما ٧ شاماد

ناب�هزاورد و ناعفادم ىرايشوه هتبلا و نامجاهم ىتقد�ىب اب اما دروآ تسد هب مه ىنزلگ لآ�هديا تيعقوم
مود همين .دنورب نكتخر هب رفص رب رفص هجيتن نامه اب ميت ٢ ات تشادن ىماجنارس همشچرس سم

زا هناخ زا جراخ نيرـيش زايتما ٣ لگ ندز اب ـىيادتبا هقيقد ١٥ ـتشاد دصق سم ىبرمـرس ىرجنس
نـاب�هزاورد ليهلاوبا هابـتشا ٩٠ هقيقد هكنيا ـات دادن ىا�هجيتن مه ـاهنآ تلامح اما دريـگب هورگ ىعدم
جورخ و ىلوسر نسحم طسوت پچ حانج زا ىهاگتسيا هبرض لاسرا .داد ميت نيا تسد راك ،سم
.دنك زاب رس هبرض اب ار ىلاخ هزاورد ىعيفش نيهاش ات دروآ دوجو هب ىطيارش سم ناب�هزاورد هابتشا
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داماش گيلان
هداز�ـمسـاق ـىـقت ٤٦ ـهـقـيقد زا )١٣( ىـرــهظا ـرـيما ،)١٧(نازوـرف ـنـسـحم

،)١٣(ىياضر دازرهم ،)١٣(ىـليئاكيم دوعسم ،)١٦(ىراـتخم دمحم،)١٣(
،ـىلوسر ـنسـحم٦٥ ـهقـيقد زا )١٧(ناـيمسـاق ـىلع ،)١٣(رـوپ�ىـقح ىـفطـصم
ـهقيقد زا )١٣(ـىتجاح ـىفطصم ،)١٧(ـىعيـفش نيهـاش ،)١٧(ىبارـهس ىداه

)١٥(ىرهاط اضر و )١٧(ىـريما ىلع ٢٥
)١٧(ىميرك زوـريف :ىبرمرس

چشمهمس سر
اضر ،)١٣(ىفيرش اضردمحم ،)١٣(ـرف�ىسودق ىدهم ،)١٤(ليهلاوبا

ــرـيما ،)١٤(ــىنــاــحــبس قــاــحسا ،)١٣(نــاــيــگــنهـرف هوــاك ،)١٢(ــىــهــللارــون
نـسحم ،)١٣(ىيـاضر اضرـيلع ،هداز�ىحـتف مرحم ٧٧ ـهقيقد زا )١٢(ىدـمحم
ــدــمحا و )١٣(ــىــلــيـلخ ــاشــاي ،ــىنــافـرع دــاــجس ٨٦ ــهــقــيقد زا )١٢(ىـرــفــظم

ىوسوم ىداهديس ٦٥ هـقيقد زا )١١(هداز�نسح
)١٤(ىرجـنس دمحا :ىبرمرس
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ىرادــرـهش و ـزيــرـبت ىرادــرـهش :ــمـيت ــنيـرــتـهب
سابع�ردنب
)زيربت ىرادرهش( نايقاثيم�ربكا :ىبرم نيرتهب

)سابعردنب ىرادرهش(باخرس سابع و
)زيربت ىرادرهش(ىميرك ىلع :نكيزاب نيرتهب
ىرادـرــهش(ـهـشــيپ ـرــهم ـمـيحر :رواد ــنيـرــتـهب
)نادابآ�تفن تعنص - سابعردنب

ه اول ليگ دسته اولنان گروجدول گلز
)زيربت ىرادرهش(ىميرك ىلع :لگ ٦
)سابع�ردنب ىرادرهش(ىربكا دمص )دزي تيبرت(سانشادخ مثيم :لگ ٣
،)دورود شاماد(ىرهاط قداص دمحمو ىنايك دماح ،)تفن تعنص(برع هللا�حور :لگ ٢

)اكتا(وج�حلص نسحم ،)كشومش(ىدمحا�راي باهش ،)تفن تعنص(ىلاحمراهچ تجح
م ليگ دسته اوله دونان گروجدول گلز

)نلايگ شاماد�( دنوشـاكرت نيما :لگ ٤
)ـزيربت دلاوف شرتسگ�( هلبمد نـاكام و )زيربت ىميشورتپ( رـوپ�ىقت دمحا :لگ ٣
ىيادف نارمـاك ،)زيربت دلاـوف شرتسگ( رـوپ�ىماظن ـديما و ىبـيطخ لوسر ،)كارا ىاس�ـنش( ىياقآ مـثيم :لگ ٢
)ناـرهت تفن( هدازدمحم ىدهم و )ناگـزمره موينيمولآ�( ىناـقهد ىداه ،)ىجاسن�( ىس�هكيجـوخ ،)زارف نيريش ( 
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ناگزمره موينيمولآ :هتفه ميت
ــــچيوـــــوــــگب ـــــوـــــكــــنيو :ـــــهــــتـــــفه ــــىبـــــرم

 )�)ناگزمره موينيمولآ
ـــــىنـــــاـــــقهد ىدــــاه :ـــــهـــــتـــــفه ــــنـــــكيزـــــاب

 )�)ناگزمره موينيمولآ
ـــــــــــىفـــــــــــرش داـــــــــــوج� :ــــــــــهـــــــــــتـــــــــــفه رواد

 )�)ناتسرل رثوك - زاريش قرب

م)ه دوم ليگ دسته اول ( گروتيم منتخب هفته چهار
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ره رلوم هتور اي نايروصنم اضريلع ىنيشناج ربخ
و هدش ـبيذكت تدـشب للاقتسا هـاگشاب ىوس زا ـدنچ

شزرا�ىب و ـهتخوس ـربخ كي ناـونع هب ـدياب رـظن نيا زا
هـدنـنك ناـيب رـگيد ىوس زا ـاما درـيگب راـرق دروخـرب دروم
ىبايزرا تقد اب دياب و تسا ىتاعوبطم راظتنا عون كي

.دوش
زا ىا�هدع دـنسپ دروم ىـليلاد هب انب ىوافـرم دمص

طسوت ىوافرم دمص ىليلاد هب انب .تسين هناسر ىلاها
ــىبــايزرا ىـدج ــىتـاعــوــبـطم نــاگــدـنــسيـون زا ىا�هــدع
هك تسا نيا نـاگدنسيون زا ـهتسد نيا داريا .دـوش�ىمن
چيه و ـدنراد�ىم هـگن تباث هراـومه ار دوخ رـايعم و ـرتم
.دنهد�ىمن شرييغت تقو

ــاب نارـــاــگنـــرــبخ ـــاي نــاگــدـــنــسيـــون زا ــهـــتسد ــنيا
دروخرب »ديپس و هايس« هويش هب ىلابتوف ىاه�تيصخش
ارچ ديآ�ىمن ناششوخ ىيون�هعلق ريما زا اهنآ .دننك�ىم
ديآ�ىمن ناششوخ ىبطق زا .تسين ىبطق نيشفا لثم هك
ناششوخ ىوافرم دمص زا .تسين ىيون�هعلق لثم نوچ

ىاهرايعم و اه�كلام .تسين نارگيد هيبش نوچ ديآ�ىمن
تسين اهدركلمع اي جياتن ناسيون�ىشزرو زا هتسد نيا

زا ـهتسد نيا .دنرـيگب تبثم ـاي ىفنم عضوم شـربارب هك
اهنآ .دنراد ىرت�هنايماع و رت�ىحطس ىاه�كلام تارفن
ــهــجـــيــتن و ــدنراــدن ـــتسود ار ــدــمص ندز فــرح ًـــلاــثم
ىراك !دروخ�ىمن لـلاقتسا درد هب ـدمص هك دنـريگ�ىم 
ـهـكنيا ـهب ـدنراـدن ىرـاك .ـدنرادن شا�ـىـنف تـامـولـعم ـهب

مـاـمت و هدـرك ـىط درادنـاـتسا ًـلامـاك ار ىـرگـيبـرم جراـدم
ار للاقتسا تكمين ىور نـتسشن ىارب مزلا ىاهروتكاف
ىرـاـشفاپ تـاـكن ـنيـرتـكچـوك ىور ـهناـرصم ـاـهنآ .دراد
».تسا نامهب دمص .تسا نلاف دمص« .دننك�ىم

▪▪▪
ىـرپس زا ـسپ للاـقـتسا .تسا ـكيدـزن لـصف مـين

تسكش ٢ تبث اب اهنت و زيخ و تفا مك لصف مين ندرك
زا عافد طخ نيرتـهب دروكر .دهد�ىم ناياپ دـوخ راك هب
هب ـزين لودج تـبثم لضاـفت نيمود و تسا لـلاقتسا نآ
لـصف ـمين ـهمـانراك ـنيا .دراد ـقلـعت ىوـافرم ـدـمص مـيت

ميت ـات دراد ار تصـرف نيا لاـاح هك تسا ىوـافرم ـدمص
رتشيب تقد ىكدنا هب اهنت للاقتسا .دنك تيوقت ار دوخ

رد .دراد زاـين تاـرفن ـتـشگزاب ـنيـنـچمه و نـاـنكيزـاب
�ـهتـفه�ار ىـلـبق ناـشخرد جيـاـتن للاـقـتسا هك ـريخا ىـاه
ـاب ىزاب ٢ ـلقاـدح رد مـيت ـنيا تـكـمين ،هدـرـكن رارـكت
.دوب هدش رپ ديما و مودصم نانكيزاب زا ىبيكرت

ميت نيا رد ار تاكن نيا ىوافرم دمص نادقتنم ايآ
؟دننيب�ىمن

▪▪▪
دوخ تخس ىاهزور ىارب ار دمص ـدياب للاقتسا

ـلئــاـسم ــرـيگرد ار ــشـنهذ ــديـاــبن ـدــمص .ـدــنك ـظــفح
�هـيشاح�نآ ىاـرب تـيعقـوم نيـرتـهب لـصف مـين .دـنك ىا

دزاتب و ـدنك تسـدكي هرـابود ار شمـيت دمص ـهك تسا
.ىنامرهق ىارب

ŽLUœ —{U? �NUłr ðOr Ýá?U¼UÊ «@HNUÊ œ— ðd?"OV «¹s ðOr? �IUÐq

«Ðu�4Kr 
d«— šu«¼b ÖdQX?Æ ŽLUœ —{U "t «“ %UŠOt �ê ÄU «Š4U” œ—œ

�vÅ"dœ ÐU ðö‘ "Uœ— ÄeýJv ðOr Ðt ýd«¹j ÐU“È %eœ¹p ýb Ë Ðt «Š²LU‰

“¹Uœ œ— ÐU“È «�dË“ ðOLg —« ¼Ld«¼v šu«¼b "dœÆ

ضاعمادر
به بازى
 مقابل ابومسلم

سدمى�ر

ان دايى مقابل آپاداناى يار تساو
ـنيا رد دوخ راديد ـنيمود رد ىياد ـىلع نارـاي ميت و ـدش رازگرب ـهتشـذگ زور )نژيو اـيسآ حرط�( نارـهت رتـرب گيل تـاقباـسم مود هـتفه

رد راديد نيا .دش Kقوتم رفص رب رفص هجيتن اب درب�ىم دوس دوخ ميت تياده سأر رد نتورف نمهب دوجو زا هك اناداپآ ميت لباقم اه�تباقر
.دوب هدرك راذگاو ار ىزاب ـرفص رب كي هجيتن اب انرد ميت لباـقم دوخ راديد نيلوا رد ىياد ميت .دش رازگرب نارمچ ـىشزرو هعومجم نيمز

اه�ىزـاب نيا .ـدنك�ـىم تـيلاعف ـميت ـنيا رد هريـدم تأيه ـوضع ناـونع�ـهب ىياد ىـلع و دراد هدـهعرب ـىنازورف ـاضر ار ىياد مـيت ىرـگيبـرمرس
ميت هكنيا نمض .تفاي دنهاوخ روضح ٣ هتسد گيل فآ�ىلپ راديد رد تاقباسم نيا نامرهق ميت ٢ و دوش�ىم رازگرب ىميت ١٠ هورگ ٢ رد 
.درك دهاوخ راديد ايسآ ىاه�تختياپ نامرهق اب ناريا هدنيامن ناونع�هب زين نامرهق

يمى و نيكبخت مدنظر ما نيستنديى: كرقلعه�نو
مـلسموبا اب راديد هرابرد ىو.درك در ار ميت نيا رد ىميرك ىلع و تـخبكين روضح هعياش ناهفصا ناهاپس ىبـرمرس ىيون�هعلق ريما

رد هك رضاح لاح رد أصوصخم تسا لبق راديد زا رت�تخس ىزاب ره ام ىارب .دراد ار شدوخ صاخ طيارش هقباسم ره �:تشاد راهظا
گنهامه ىزاب اب ميراوديما .مينك�ىم ركف ىزوريپ هب طقف و تسين مهم ام ىارب لودج ردص رد روضح :داد همادا وا .ميتسه لودج ردص
ناهاـپس ىبرمرس .مـيشاب ناديم زورـيپ ،تسا ميت ىاـرب ىبلق توق ـهك ايكديون مـرحم صوصخ ـهب دنا�هتفاي دـوبهب هك ىنـانكيزاب رـوضح اب و
،اضردامع ،هروت Kلتخم ليلاد هب لبق ىاه�ىزاب رد .ميراد رايتخا رد ار نانكيزاب مامت لصف مين رد راب نيلوا ىارب :درك حيرصت ناهفصا

.دش دهاوخ لماك ميت راب نيلوا ىارب ملسموبا ىزاب رد اما ،دندوبن ام رايتخا رد لماك روط هب ايكديون مرحم اي ىليقع

ش تمرين استقلالارگز
œd" s¹d9 v@UB²š« Áœ«“ÅpOÐ ¨œuÐ V¹Už È—bOŠ

ماه است اما از بـازيكنى نام نمى�براتى در رانچار:  تغييركر
رد نارهت سـيلوپسرپ لاـبتوف ميت ىبـرمرس راچناـرك وكتلاز

نيذآ ليتسا لباقم راديد زا شيپ شميت زوريد رصع نيرمت ناياپ
:دوزفا ىو .درب�ىم رس هب ىبوخ تيعضو رد سيلوپسرپ :تفگ
،ميا�هتشاد تفرشيپ ام ،درب�ىم رس هب ىبوخ تيعضو رد نام�ميت
نيا اب ،هدوب مولعم ىبوخ هب ريخا ىاه�ىزاب رد ام تفرشيپ نيا

ىزاب ىارب :داد همادا وا .مـيتسه وربور مه ىتلاـكشم اب لاح

ناكشزپ ـهك نآ هلمج زا ،ميراد ـمه ىياهرسدرد نيذآ لـيتسا اب
ىـقيقح ـاي و ىروصـنم لثم نـانكيزـاب زا ىخرب ـدنتـفگ ام هب ـميت
ىارب دنناوت�ىمن و دنتسه ىگدروخ� امرس اي ىگديد�بيسآ راچد
هب ـخساپ رد راـچنارك .دـننك ىهارـمه ار ام نيذآ�ـليتسا ـاب ىزاب
ـىنــامـرـهق ـسنـاش و ـرــگيد ىـاه�ـمـيت ـتـيـعضو هرــابرد ـىـشسـرپ
تسد هب هك ىجياتن هب هجوت اب :تفگ لصف نيا رد سيلوپسرپ

ام .تسا ىلايخ ـهن و ىعقاو عوضوم كي ام ميت ـىنامرهق هدمآ
.ميشاب راوديما ىنـامرهق هب ميناوت�ىم ىنونك ـطيارش هب هجوت هب
ىنامرهق ىاـرب ار ام ىراوديما دناوت�ىم هدـنيآ ىزاب ٢ رد ىزوريپ
ميناوت�ىم هدنيآ ىزاب ٢رد ىزوريپ اب هك نآ نمض ،دهد شيازفا
راچناـرك .ميشاب هتشاد مود لـصف مين ىارب ىرتهب ىـزير�همانرب
نانكيزاب رداك رد ىلامتحا تارييغت هرابرد ىشسرپ هب خساپ رد

ميت رداك رد ىتارييغت :تفگ مه مود لصف مين ىارب سيلوپسرپ
تسود تسخن لصف مين ناياپ زا شيپ ات اما دمآ دهاوخ دوجو هب
زا دراد لامتحا هك ـىنانكيزاب زا و منزب ىفـرح هراب نيا رد مرادن
لاح ـهب ات ـنم هك ـميوـگب ديـاب .مرـبب مان ،ـدنوش اـدج نم ـميت
ـهمه هب و مدـركن ـهيـهت سيلـوپسـرپ ناـنكيزاب زا ـىهاـيس تـسيل
.مراد زاين اه�تباقر همادا ىارب نانكيزاب

زا رتـشيب و ـتسا ىبوخ ـىليخ ـنكيزـاب وا .تسا
.دنك�ىم كمك اسراب هب وئوتا

؟دنوش-ىم اگيللا نامرهق ترظن هب ▪
دروم رد دصردـدص روط هب دوش�ىـمن زونه -

لوا ـتـخب انـوـلسرـاب اما دز فـرح ـاگـيللا ـىنـامرـهق
لانيف رد ار اهنآ مه اپورا رد ىتح .ـتسا ىنامرهق
ــمـيت ــنيـرــتـهب ــديدـرت نوــدب ـانــوـلسرــاب .ـمــيـنــيب�ـىم

.تساپورا
رد ـانولسراب ـلگرپ درب رـاظتنا رد ـهمه ▪

.دنتسه انولپماپ
ميت .دنسرب لگرپ درب هب دنناوت ىمن اهنآ ،هن -

ـانولسراب تقو چيه و دراد قرف ـاسوگاراز لائر اب ام
.دوش هدنرب ىتحار هب انوساسوا لباقم تسا هتسناوتن
اجنيا رد نـوچ دراد ىتـخس ىزاب انـولسراب ـمه ادرف

ـنيا هب ـهجوت و ـدننز�ـىم فرح ـانوـلسراب دـرب زا هـمه
نارگاشامت عقوت . تسانوساسوا ميت نيا هك دنرادن
.تسا درب طقف انوساسوا

؟تسا ىدايز عقوت ىنك-ىمن ركف ▪ 
ـهب ـهجـوت ـاب ــاما ـدشـاب ىدـايز ـعقـوت ـمه ـرگا -

مه نادنچ تسا هتفرگ انولپماپ رد اسراب هك ىجياتن
اگيللا رد نم هك ىلصف ٤ رد اسراب .تسين بيجع

ىاـرب ار دـوخ ــهك ـتــخـتيـاپ ىــاه�ـىبآ
هتشذگ زور دننك�ىم هدامآ نيهاش اب �ىزاب

ار دـوخ نيـرـمت ىدرـگـتسد هاـگشزرو رد و
اهنآ .دندرك ىرپس ساسح راديد نيا ىارب
توس ١٥ تعاس و نارهت ىربا نامسآ ريز
.دندروآ رد ادص هب ار نيرمت زاغآ

دىروز شلوغ دستگر
زا ــىنـاـمــسج ـىگدـامآ ــتـست مــاـجنا

ىدرـگـتسد ات ـدش بـبس ـكي گـيل نارواد
تيانع دوعسم .دنك لابند ار ىغولش زور
هعومجم نيا رد روضح اب ىورسخ ىلع و
ـاب ات ـدـنـتفـرگ�ـىم تـست نارواد زا ـىشزرو
كي رد ىرواد اهنآ هب ىگدامآ نازيم هب هجوت
.دنهدب ار هقباسم

دندشكى غايب بوكوحيدرى و
.ـــــتشاد ــــبيــــاغ ٢ ــــنيـــــرــــمت ــــنيا

دنتسناوت�ىمن تيمودصم ليلد هب نكيزاب ٢ 
وـرسخ .دنوش ـرضاح للاـقتسا نيـرمت رد

ـهــيحـان زا ـىگـديد�ـبـيسآ ـلــيلد ـهب ىرـدـيح
.دـرـكن اـديپ رـوـضح ىدـرگـتسد رد دردـوناز
ليلد هب ريخا زور دنچ قباطم مه ىكشوك
.دوب نيرمت نابياغ زا اپ قاس ىگتسكش

دتر از همه آمداده زوان-زعمر
ىـاهزور ـقبـاـطم هداز�ناـرـمع ـKـيـنح

.دش رضاح نيرمت رد همه زا رتدوز ريخا
ترــاك روــدص و ــشــشــخب ــهمــزمز ــهك وا
عوـرش زا لـبق دسر�ـىم شوگ ـهب شا�ىزاب
ىصاصتخا تروصب مه تعاس�مين نيرمت
ــرـگيد ىــاپ ـهب ـاپ ــسـپس وا .دــرك ـنيــرـمت
دوجواب ات تخادرپ ـنيرمت هب اه�ىلـلاقتسا
رد هـزـيــگنا ـاب و ـطـبــضـنم ـشندـوب موــرـحم
.دوش رضاح شميت تانيرمت

صادقى همچنان
دهماخورسر

ىقداص نـيسحريما ىگدرـوخامرس
.دوب �هدشن فرطرب لماك تروصب زونه
ىكيدزن ات ار دوخ ىمشپ هلاك عفادم نيا

هسطعو هفرس اب و دوب هديشك شنامشچ
ـىقداص ـهـتبلا .ـتخادـرپ ىم ـنيـرمت ـهب
نتفر ناديم هب ىارب تهج نيا زا ىلكشم
هتـفه كي زا سپ و درادن نيهـاش لباقم
ىزـاب رد ار لـلاــقـتسا ـدناــوت�ـىم ـتــبـيغ
.دنك ىهارمه هبنشود

اده اختصاصىبيك- ز
دتمرين كر

زوـنه هداز�كيب مشـاه تيموـدصم
ريز ـنـكيزاب ـنيا .تسا هـدـشن فرطـرب
ـنيرمت ـىصاـصتخا ىزورون ـرتكد ـرظن

و رـختسا هب نيرمت مـاجنا زا سپ و درك
ــعفر لـــاــبند ـــهب ــهـــكــنيا ـــات ــتفر ـــانــوس

.دشاب شا�ىگديد�بيسآ
شرح تمرين

رود نـديود زا ـسپ ــاه�ـىلـلاــقـتسا
رد و دندروآ ىور طسواقآ ىزاب هب نيمز
ىزــاب لـاــبتـوف ــىبآ و ـىــجنرـان ــبلـاق ٢
زا توش و ىهاگتسيا تابرض .دندرك
ىكيتكات ىاه�همانرب نيرتمهم زا رود هار
نيا رد .دوب نيهاش اب ىزاب ىارب اه�ىبآ
ساــوسو و ـــتقد ــاب ىوـــافــرم ـــنيــرـــمت

ــريز ار ــشنادـرگــاش دــرـكــلــمع ـىصــاخ
و داد ــاب ـــاهرــاب و دــوب هدادراــرق ـــنــيب�هرذ
اب ات تساوخ�ىم اهنآ زا دوخ ىاه�دايرف
.دنزادرپب نيرمت هب ىرتشيب ىرايشوه

محمدى:نظر
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دامـتعا اب   گرزب ىاه�ىزـاب رد ًلاوصا ىدـمحمرظن ـىلع
مـويداـتسا وج ـريثـأت تـحت مه ـرتـمك و دوش�ـىم رهـاظ سـفن هب
. دريگ�ىم رارق

ــلبـاــقم ار ــىـقفــوم دــرـكــلــمع ـمه زوــرما ــدهاـوخ ــىم وا 
:ديناوخب ار ىو اب ام ىوگو�تفگ .دهد ناشن دوخ زا سيلوپسرپ

.ـديراد سيلوپسرپ لباقم ار ىساسح ىزاب ▪
نيذآ�ـلـيتسا .ـميراد ـىهبـاـشم طياـرش ـسيلـوـپسرپ و ـام -

رد مه سيلوپسـرپ ،هدروخن تسكش هك تسا ىلاوتم ىزاب ٧ 
هجوت اب لاح نيا اب اما تسا هتفرگ هجيتن بوخ ريخا هتفه دنچ

ـمنك�ـىم رـكف ميراد رـايـتخا رد ام ـهك ىا�هبـرجتـاب ىاه�هـرهم ـهب
.ميسرب راديد نيا رد ىزوـريپ هب ميناوتب

هتفه دنچ نيذآ-ليتسا ،ناهاپس اب -ىزاب زا ادج ▪
شليلد .دنك-ىم اديپ تسد ىواست هب هك تسا ىلاوتم
؟ىناد-ىم هچ ار

.ـدــنـتـسه ىــوق و بـوخ ـرضــاح لـاح ىــاه�ـمـيت ــهـمه -
لباـقم ار ىلوبق لباق ىزاب ناـرهت رد مه روتكارت ـهك روط�نامه
ام لباقم همه مه رگيد ىاه�ميت تشاذگ شيامن هب سيلوپسرپ
و ميـديسر ىزوـرـيپ هب نـاهاـپس لبـاقم ـام .دنا�هداد نـاشن هدـامآ

تسد هناخ زا جراخ دنمشزرا ىواست كي هب مه ملسموبا لباقم
ـهب ور دنور ـنيذآ�ـليـتسا دهد�ـىم نـاشن ـاه�نـيـمه .ميدـرك ادـيپ

ـرت�گـنهـاـمه هـتـفه ـهب هـتـفه  ـام �مـيت و ـدـنك�ىم ـىط ار ىـدشر
.دوش�ىم

ببس ـامش ـميت رد ىـسيلـوپسرپ ـدنچ رـوضح ▪
ىرظن هچ ـوت .دورب لااب ىزاب ـنيا تيساـسح ات هدش
!ىراد

ندوب كيدزن رطاخ هب ىزـاب نيا تيساسح نم رظن هب -
ىزاب نيا هدنرب هك ىميت ره و تسا رگيدكي هب ميت ٢ تازايتما
.تسا هدوبر ار لوـدج ىلااب ىاه�هدر رد تـقبس ىوگ ـدشاب
هك ىميت و دراد زاـيتما ٣ طقف اهراديد مامت ـلثم مه ىزاب نيا
.تسا هدنرب دـنك ىزاب رتهب نيمز نورد

ىسفن هب دامتعا اب ىاه-ناب-هزاورد وزج تدوخ ▪
للاـقتسا ـاي سيلـوپسـرپ لبـاقم ـهشـيمه ـهك ىـتسه
مك ـاهزمـرق ـلباـقم .ـىهد-ىم مـاجنا ـىباـذج تاكـرح
!ىروآ-ىمن

و للاقتسا ىاه�ميت لباقم هشيمه نم .تسا تسرد -
مك ناب�هزاورد و ما�هداد ماجنا ار مياه�ىزاب نيرتـهب سيلوپسرپ
لباقم و ىدازآ هاگشزرو رد اهراب و اهراب و متسين مه ىا�هبرجت

.ما�هداد ناشن مدوخ زا ار دركلمع نيرتهب رگاشامت رازه دنچ
مناوت�ىم رتهب مه نم دشاب رتشيب رگاشامت ىزاب نيا رد هچ ره
.مروايب مك دايز نارگاشامت لباقم هك متسين ىسك و منك ىزاب

ليسسپوين پرش تمرار گز
و ـلمع هيـريخ ـهسسـوم رد سـيلوـپسرپ زوـريد نيـرمت

.دش عورش هقيقد ٤٠ و ١٥ تعاس
غايبان

هب هـنيرز رـتكد و ىروـصنم ـدمـحم ،دـمحم ـاضرـيلع
تيمودصم تلع هب ىليلخ نسحم و ىگدروخامرس ليلد
.دندوب اه�خرس زوريد نيرمت نابياغ وزج تايضرف و ىلبق

دهبازيكنان خط خور
،ىرـوـصـنم ،ـدمـحم ـاضـرـيـلع ،ـىـلـيـلخ ،ـىـجـيئـان

ىرـــوــكش و ــىفرآ ،ـــىيــاـــهلا ،ــســفن�ـــكــين ،تــاـــيضــرف
تعاس ادرف اما دنور�ىمن لته هب هك دنتسه ىنانكيزاب وزج 

.دنهد�ىم ماجنا ار دوخ نيرمت هقيقد ٣٠ و ١٠
تمرين اختصاصى

ىاقآ ـمـيت زاـسن�دب ـاب ىيـاضر ثـيش زوريد ـنيرـمت رد
و دـرك رـاك ـىصـاصـتخا ترـوص ـهب پاـرتـويزـيف و ـىيلاـوم
ار دوخ ـنيرـمت ـىصاـصتخا ترـوص هب ـمه ىفرآ و ـىياـهلا
.دنداد ماجنا

ادهاى عابدزهمه بر
ـكي ـسيلـوـپسـرپ زوـريد ـنيـرـمت رد ـهك تسا ـىـنـتـفگ

هارمه نآ تشوگ و ىنابرق هدازدباع ىتملاس ىارب دنفسوگ
ناراداوه .دش ميسقت ناراداوه نيب رد ىنيريش و تبرش اب
دنتشاد هارمه هب دوخ اب ار هدازدباع زا گرزب رنب كي مه ميت

.دنداد رارق دوخ قيوشت دروم ار هداز دباع و ىيون�هعلق و
فتندد-تر راده زو-زحقيقى و معمار

بيترت هب هدازرامعم و ىقيقح اضريلع زوريد نيرمت رد
روـتسد ـهب و هدـرك كرت ار ـنيـرمت ـهـقـيقد ٢٠ و ١٠ زا دـعب

.دنتفر لته هب هدازدباع و دوخ ىبرمرس
شرح تمرين

هب نيرمت لاور لومعم قبط اه�خرس زوريد نيرمت رد
و دش ماجنا ،ىششك تاكرح و نديود ؛دوب تروص نيا

ىراـكساپ ،اپ ورس اب نآ لرتنك و پـوت باترپ نآ رب هولاع
زبس هورگ ٢ رد ١١ هب ١١ ىمرگ تسد و تكرح نيح رد
مه رخآ رد و ىكيتكات ىاه�راك رورم اب هارمه ىا�همروس و
.دوب ميت نيا نيرمت ىاه�همانرب وزج ىرواكير


