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بازگشت اسطوره بازگشت اسطوره 5454 ساله به رینگ ساله به رینگ

توسـط  جونیـور  جونـز  و  تایسـون  توسـط مبـارزه  جونیـور  جونـز  و  تایسـون  مبـارزه 
کمیسیون ایالتی ورزشکاران کالیفرنیا تحریم کمیسیون ایالتی ورزشکاران کالیفرنیا تحریم 
شده و به همین خاطر، یک بازی نمایشی به شده و به همین خاطر، یک بازی نمایشی به 
حسـاب می‌آیـد کـه برنـده‌ای نخواهـد داشـت حسـاب می‌آیـد کـه برنـده‌ای نخواهـد داشـت 
و امتیـازی نیـز بـرای آن در نظـر گرفتـه نشـده و امتیـازی نیـز بـرای آن در نظـر گرفتـه نشـده 
اسـت. حتـی اگـر ایـن مبـارزه بـا نـاک اوت هـم اسـت. حتـی اگـر ایـن مبـارزه بـا نـاک اوت هـم 
معرفـی  آن  بـرای  برنـده‌ای  برسـد،  پایـان  معرفـی بـه  آن  بـرای  برنـده‌ای  برسـد،  پایـان  بـه 
نخواهـد شـد. امتیازت غیررسـمی ایـن مبارزه نخواهـد شـد. امتیازت غیررسـمی ایـن مبارزه 
توسـط کریسـتی مارتیـن، وینـی پازینـا و چـاد توسـط کریسـتی مارتیـن، وینـی پازینـا و چـاد 
داوسون، قهرمانان پیشین بوکس و از طریق داوسون، قهرمانان پیشین بوکس و از طریق 
مشاهده تلویزیونی داده می‌شوند. برنده هر مشاهده تلویزیونی داده می‌شوند. برنده هر 

رانـد در پایـان آن رانـد معرفـی خواهـد شـد.رانـد در پایـان آن رانـد معرفـی خواهـد شـد.
وظیفـه  دوپینـگ،  بـا  مبـارزه  وظیفـه آژانـس جهانـی  دوپینـگ،  بـا  مبـارزه  آژانـس جهانـی 
آزمایـش تایسـون و جونـز جونیـور را بـر عهـده آزمایـش تایسـون و جونـز جونیـور را بـر عهـده 
ماریجوانـا  مزرعـه  تایسـون  داشـت.  ماریجوانـا خواهـد  مزرعـه  تایسـون  داشـت.  خواهـد 
دارد و از ایـن مـاده مخـدر اسـتفاده می‌کنـد. دارد و از ایـن مـاده مخـدر اسـتفاده می‌کنـد. 
امـا ایـن آزمایـش تنهـا مخصـوص ماریجوانـا امـا ایـن آزمایـش تنهـا مخصـوص ماریجوانـا 

نیسـت.نیسـت.
مبارزه در مبارزه در 88 راند  راند 22 دقیقه‌ای با دستکش‌های  دقیقه‌ای با دستکش‌های 
1212 اونسـی انجام پذیرفت و یکی از بزرگترین  اونسـی انجام پذیرفت و یکی از بزرگترین 
مجریـان مراسـم جهـان کـه در کارنامـه خـود مجریـان مراسـم جهـان کـه در کارنامـه خـود 
همـکاری  آتلانتـا،  همـکاری   آتلانتـا،   19961996 المپیـک  المپیـک افتتاحیـه  افتتاحیـه 
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کنسـرت‌های  برگـزاری  و  اوبامـا  بـاراک  کنسـرت‌های بـا  برگـزاری  و  اوبامـا  بـاراک  بـا 
خوانندگان سرشناس جهان را دارد، مسئول خوانندگان سرشناس جهان را دارد، مسئول 
برگزاری این مبارزه تاریخی شد. ایده برگزاری برگزاری این مبارزه تاریخی شد. ایده برگزاری 
»لیـگ اسـطوره‌ها« کـه بـه قصـد بازگردانـدن »لیـگ اسـطوره‌ها« کـه بـه قصـد بازگردانـدن 
میـدان  بـه  جهـان  ورزش  پیشـین  میـدان قهرمانـان  بـه  جهـان  ورزش  پیشـین  قهرمانـان 
مسـابقه، متعلـق بـه همیـن شـرکت »جـان مسـابقه، متعلـق بـه همیـن شـرکت »جـان 
میشر پروداکشن« است. این شرکت میشر پروداکشن« است. این شرکت 1515 بار  بار 

برنـده جایـزه »امـی« شـده اسـت.برنـده جایـزه »امـی« شـده اسـت.
بامـداد  یک‌شـنبه بامـداد  یک‌شـنبه 99 آذر مـاه مایـک تایسـون،  آذر مـاه مایـک تایسـون، 
بوکسور معروف و بازنشسته آمریکایی که به بوکسور معروف و بازنشسته آمریکایی که به 
تازگی بار دیگر به این حرفه روی آورده است تازگی بار دیگر به این حرفه روی آورده است 
در یـک مبـارزه بـه مصـاف روی جونـز رفـت  و در یـک مبـارزه بـه مصـاف روی جونـز رفـت  و 
در این مبارزه که  در این مبارزه که  88  راند به طول انجامید، با   راند به طول انجامید، با 

رای مسـاوی داوران به پایان پذیرفت. رای مسـاوی داوران به پایان پذیرفت. 
هـر دو بوکسـور تاکیـد کردنـد کـه مبـارزه دوم هـر دو بوکسـور تاکیـد کردنـد کـه مبـارزه دوم 

نیـز برگـزار شـود کـه زمـان آن بـزودی اعلام نیـز برگـزار شـود کـه زمـان آن بـزودی اعلام 
خواهـد شـد. خواهـد شـد. 

در ایـن مبـارزه روی جونـز بـا دسـتکش‌هایی در ایـن مبـارزه روی جونـز بـا دسـتکش‌هایی 
بـا اسـم کوبـی برایانـت بسکتبالیسـت فقیـد بـا اسـم کوبـی برایانـت بسکتبالیسـت فقیـد 

ظاهـر شـد. ظاهـر شـد. 
مایـک آهنیـن در حالـی در شـهر لس‌آنجلـس مایـک آهنیـن در حالـی در شـهر لس‌آنجلـس 
در یـک مبـارزه نمایشـی بـه مصـاف ری جونـز در یـک مبـارزه نمایشـی بـه مصـاف ری جونـز 
مبـارزه  ایـن  بـه  زیـادی  هـای  نـگاه  کـه  مبـارزه رفـت  ایـن  بـه  زیـادی  هـای  نـگاه  کـه  رفـت 
معطـوف شـده بـود. تایسـون بعـد از معطـوف شـده بـود. تایسـون بعـد از 1515 سـال  سـال 
قـدم بـه رینـگ بوکـس گذاشـت تا در اسـیپلز قـدم بـه رینـگ بوکـس گذاشـت تا در اسـیپلز 

سـنتر بـا ری جونـز جونیـور مصـاف دهـد. سـنتر بـا ری جونـز جونیـور مصـاف دهـد. 
خـود  از  کـه  داشـت  اضهـار  تاسـیون  خـود مایـک  از  کـه  داشـت  اضهـار  تاسـیون  مایـک 
بـاز  بـه مسـابقات حرفـه ای  و  بـاز رضایـت دارد  بـه مسـابقات حرفـه ای  و  رضایـت دارد 

گشـت. گشـت.خواهـد  خواهـد 
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رابین ال جونز، ریچارد هریس، اندرو مایلزرابین ال جونز، ریچارد هریس، اندرو مایلز

مجله علوم پزشکی و تربیت، جلد مجله علوم پزشکی و تربیت، جلد 1414، سال ، سال 20092009، مطلب، مطلب33

چکیدهچکیده

پیش زمینه: علیرغم انتقاد از ادعاهای مثبت پیش زمینه: علیرغم انتقاد از ادعاهای مثبت 
که تا حد زیادی بی اسـاس و نامعلوم اسـت، که تا حد زیادی بی اسـاس و نامعلوم اسـت، 
مفهـوم مربـی در مربیگـری ورزشـی بـه طـور مفهـوم مربـی در مربیگـری ورزشـی بـه طـور 

مشـترک مورد اسـتفاده قرار گرفته اسـت. مشـترک مورد اسـتفاده قرار گرفته اسـت. 
هـدف: تلاش بـرای رفع ایـن نگرانی‌ها: هدف هـدف: تلاش بـرای رفع ایـن نگرانی‌ها: هدف 
از این مقاله این اسـت که قبل از ارائه برخی از این مقاله این اسـت که قبل از ارائه برخی 
طـور  بـه  می‌تواننـد  کـه  خـوب  طـور عملکرد‌هـای  بـه  می‌تواننـد  کـه  خـوب  عملکرد‌هـای 
واقعـی در مـورد مربیگیـری ورزشـی اسـتفاده واقعـی در مـورد مربیگیـری ورزشـی اسـتفاده 
شـوند، شـواهد تحقیـق در مـورد مربیگـری را شـوند، شـواهد تحقیـق در مـورد مربیگـری را 

بـه طـور عمومـی در نظـر بگیریـم. بـه طـور عمومـی در نظـر بگیریـم. 
مـرور مطبوعـات: از نظـر محتـوای مقالـه، در مـرور مطبوعـات: از نظـر محتـوای مقالـه، در 
و  تعاریـف  پیرامـون،  مطالـب  تشـریح  و ابتـدا  تعاریـف  پیرامـون،  مطالـب  تشـریح  ابتـدا 
مفهـوم سـازی آغـاز می‌شـود. بـه دنبـال ایـن مفهـوم سـازی آغـاز می‌شـود. بـه دنبـال ایـن 
محتـوا، مـروری بـر مطبوعـات مربـی گـری در محتـوا، مـروری بـر مطبوعـات مربـی گـری در 
سایر رشته‌های دانشگاهی و حرفه‌ای، یعنی سایر رشته‌های دانشگاهی و حرفه‌ای، یعنی 
پرسـتاری، آمـوزش و تجـارت، و جایـی کـه ایـن پرسـتاری، آمـوزش و تجـارت، و جایـی کـه ایـن 
عمـل بـه طـور گسـترده‌تری تحقیق، تاسـیس عمـل بـه طـور گسـترده‌تری تحقیق، تاسـیس 

و اسـتفاده شـده، انجـام می‌شـود. و اسـتفاده شـده، انجـام می‌شـود. 
بـا  نهایـی،  بخـش  نتیجه‌گیـری:  و  بـا خلاصـه  نهایـی،  بخـش  نتیجه‌گیـری:  و  خلاصـه 
شـده،  مـرور  مطبوعـات  تمـام  از  شـده، اسـتفاده  مـرور  مطبوعـات  تمـام  از  اسـتفاده 
ترکیـب  مـورد  در  را  ابتدایـی  ترکیـب پیشـنهادات  مـورد  در  را  ابتدایـی  پیشـنهادات 
احتمالـی مربـی موثـر در مربیگـری ورزشـی در احتمالـی مربـی موثـر در مربیگـری ورزشـی در 

می‌دهـد.  ارائـه  می‌دهـد. آینـده  ارائـه  آینـده 
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سلام اسـتاد عزیز لطف بفرمائید خودتان را سلام اسـتاد عزیز لطف بفرمائید خودتان را 

کنید: کنید:معرفی  معرفی 

اینجانـب فاطمـه نیکـزاد  اینجانـب فاطمـه نیکـزاد بـا سلام و احتـرام  بـا سلام و احتـرام 
آمـل از  آمـل  از   13571357//11//22 متولـد  متولـد هسـتم  هسـتم 

از چـه تاریخـی و بـه چه نحـو ی جـذب ورزش از چـه تاریخـی و بـه چه نحـو ی جـذب ورزش 

شدید؟شدید؟

اواخـر سـال اواخـر سـال 13951395 بـود کـه بـرای اولیـن بـرای پا  بـود کـه بـرای اولیـن بـرای پا 
بـه باشـگاه گذاشـتم بـرای تمریـن و کاهـش بـه باشـگاه گذاشـتم بـرای تمریـن و کاهـش 
وزن زیرنظـر اسـتاد حـاج کنـاری امـا پـس از وزن زیرنظـر اسـتاد حـاج کنـاری امـا پـس از 
ورود بـه باشـگاه بـود کـه متوجـه قـدرت خودم ورود بـه باشـگاه بـود کـه متوجـه قـدرت خودم 
شـدم و بـا کمـک مربـی رشـته پاورلیفتینـگ را شـدم و بـا کمـک مربـی رشـته پاورلیفتینـگ را 

مناسـب خـود دیـدممناسـب خـود دیـدم
لطفـا از موفقیـت هـای ورزشـی خـود برای لطفـا از موفقیـت هـای ورزشـی خـود برای 

خواننـدگان مـا صحبـت کنید:خواننـدگان مـا صحبـت کنید:

رئیـس هیـات  نایـب  بـه عنـوان  بنـده  رئیـس هیـات خـوب  نایـب  بـه عنـوان  بنـده  خـوب 
مشـغول  هـم  کار  فریـدون  شـهر  مشـغول بدنسـازی  هـم  کار  فریـدون  شـهر  بدنسـازی 

رده  در  مـن  قهرمانـی  سـوابق  امـا  رده هسـتم  در  مـن  قهرمانـی  سـوابق  امـا  هسـتم 
سـنی پیشکسـوتان مـی باشـد کـه در سـال سـنی پیشکسـوتان مـی باشـد کـه در سـال 
20182018 در مسـابقات آسـیایی در هندوسـتان  در مسـابقات آسـیایی در هندوسـتان 
شـرکت نمـوده و توانسـتم نایـب قهرمـان ایـن شـرکت نمـوده و توانسـتم نایـب قهرمـان ایـن 
مسـابقات شـوم و سـپس در همان سـال نیز مسـابقات شـوم و سـپس در همان سـال نیز 
مسـابقات  نخسـت  قهرمـان  مغولسـتان  مسـابقات در  نخسـت  قهرمـان  مغولسـتان  در 

شـدم شـدمجهانـی  جهانـی 
آیـا فدراسـیون شـما دارای تشـکیلات بزرگـی آیـا فدراسـیون شـما دارای تشـکیلات بزرگـی 

در جهـان اسـت؟در جهـان اسـت؟

ایـن  اصلـی  مقـر  کنـم  عـرض  اول  ایـن دقیقـا  اصلـی  مقـر  کنـم  عـرض  اول  دقیقـا 
و  اسـت  لوکزامبـورگ  کشـور  در  و فدراسـیون  اسـت  لوکزامبـورگ  کشـور  در  فدراسـیون 
دارای 130130 کشـور  کشـور  آسـیایی  فدراسـیون  دارای فقـط  آسـیایی  فدراسـیون  فقـط 

اسـت اسـتعضـو  عضـو 
از مشکلات این مسابقات برایمان بگویید:از مشکلات این مسابقات برایمان بگویید:

خوب این مشـکلات تقریبا گریبان گیر تمام خوب این مشـکلات تقریبا گریبان گیر تمام 
ورزشـکاران مـی باشـد عـدم حمایـت و توجـه ورزشـکاران مـی باشـد عـدم حمایـت و توجـه 

مصاحبه با سرکار خانم نیکزاد مصاحبه با سرکار خانم نیکزاد 
بانوی موفق و پر تلاش و انگیزه بانوی موفق و پر تلاش و انگیزه 

پاورلیفتینگپاورلیفتینگ

مصاحبه با خانم نیکزادمصاحبه با خانم نیکزاد
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لازم بـه ورزشـکاران ایـن رشـته بسـیار ناراحت لازم بـه ورزشـکاران ایـن رشـته بسـیار ناراحت 
مشـکلات  نیـز  سـویی  از  و  اسـت  مشـکلات کننـده  نیـز  سـویی  از  و  اسـت  کننـده 
اقتصـادی کـه دیگـر نیـازی بـه توضیـح نـدارد.اقتصـادی کـه دیگـر نیـازی بـه توضیـح نـدارد.

درمقطـع  را  ورزشـکار  چنـد  کنـون  تـا  درمقطـع شـما  را  ورزشـکار  چنـد  کنـون  تـا  شـما 

قهرمانـی و حرفـه ای آمـوزش داده ایـد؟قهرمانـی و حرفـه ای آمـوزش داده ایـد؟

دقیقا دقیقا 88 ورزشکار حرفه ای پیش  من آموزش  ورزشکار حرفه ای پیش  من آموزش 
دیده انددیده اند

محل آموزش شما کجا بوده است؟محل آموزش شما کجا بوده است؟

خوب من در منطقه زادگاهی خودم مشغول خوب من در منطقه زادگاهی خودم مشغول 
البتـه بـه صـورت مجـازی و  البتـه بـه صـورت مجـازی و فعالیـت هسـتم  فعالیـت هسـتم 

مقطعـی هـم بـودهمقطعـی هـم بـوده
مقام ها و عناوین شما چیست؟مقام ها و عناوین شما چیست؟

و  هندوسـتان  در  جهـان  قهرمانـی  و نایـب  هندوسـتان  در  جهـان  قهرمانـی  نایـب 
قهرمانـی پیشکسـوتان جهـان مغولسـتان را قهرمانـی پیشکسـوتان جهـان مغولسـتان را 

دارم خـودم  دارمدرکارنامـه  خـودم  درکارنامـه 
چه پیشنهادی برای بانوان دارید؟چه پیشنهادی برای بانوان دارید؟  

من از تمامی بانوان علاقمند می خواهم اگر من از تمامی بانوان علاقمند می خواهم اگر 
واقعا در خود این توانمندی و عشق به ورزش واقعا در خود این توانمندی و عشق به ورزش 
را مـی بیننـد پـا پیـش گذارنـد و اقـدام کننـد و را مـی بیننـد پـا پیـش گذارنـد و اقـدام کننـد و 
بـا ایمـان و عشقشـان بـه تمریـن بـه پردازنـد بـا ایمـان و عشقشـان بـه تمریـن بـه پردازنـد 
ایمان داشـته باشـند که موفق خواهند شـد.ایمان داشـته باشـند که موفق خواهند شـد.

آیا تاکنون از مکمل بدنسـازی اسـتفاده کرده آیا تاکنون از مکمل بدنسـازی اسـتفاده کرده 

اید؟اید؟

خـوب یکبـار بلـه از مکمـل بـرای تقویـت بدنم خـوب یکبـار بلـه از مکمـل بـرای تقویـت بدنم 
اسـتفاده  آمـاده سـازی مسـابقات  اسـتفاده در دوران  آمـاده سـازی مسـابقات  در دوران 
نمـوده ام امـا عمدتـا عـادت بـه اسـتفاده از نمـوده ام امـا عمدتـا عـادت بـه اسـتفاده از 

مکمـل نـدارممکمـل نـدارم

شـما بـه قهرمانـی بیشـتر توجـه داریـد یـا شـما بـه قهرمانـی بیشـتر توجـه داریـد یـا 

؟ ؟پهلوانـی  پهلوانـی 

من بعنوان خواهر کوچک تمامی ورزشکاران من بعنوان خواهر کوچک تمامی ورزشکاران 
و عضـو کوچکـی در جامعـه ورزشـی از همـه و عضـو کوچکـی در جامعـه ورزشـی از همـه 
ورزشـکاران تقاضـا دارم همیشـه اول بـه بعـد ورزشـکاران تقاضـا دارم همیشـه اول بـه بعـد 
اخلاق توجـه کننـد سـپس قهرمانـی و تنهـا اخلاق توجـه کننـد سـپس قهرمانـی و تنهـا 

ارزشـهای اخلاقـی اسـت کـه مـی مانـد.ارزشـهای اخلاقـی اسـت کـه مـی مانـد.
شـما ازدواج را بـه جوانـان ورزشـکار توصیـه شـما ازدواج را بـه جوانـان ورزشـکار توصیـه 

ورزش  بـه  پرداختـن  مانـع  آیـا  کنیـد؟  ورزش مـی  بـه  پرداختـن  مانـع  آیـا  کنیـد؟  مـی 

حرفـه ای نمـی شـود؟حرفـه ای نمـی شـود؟

بسـتگی دارد از چـه زاویـه ای بـه ازدواج نـگاه بسـتگی دارد از چـه زاویـه ای بـه ازدواج نـگاه 
و  همدلـی  اگـر  کنـم  مـی  تصـور  مـن  و کنیـم  همدلـی  اگـر  کنـم  مـی  تصـور  مـن  کنیـم 
همراهـی و عشـق در آن باشـد نـه تنهـا مانـع همراهـی و عشـق در آن باشـد نـه تنهـا مانـع 
نیسـت بلکـه عامـل پیشـرفت هـم مـی شـودنیسـت بلکـه عامـل پیشـرفت هـم مـی شـود

شیرین ترین خاطره ورزشی شما چیست؟شیرین ترین خاطره ورزشی شما چیست؟
خـوب شـیرین تریـن خاطـره ورزشـی مـن در خـوب شـیرین تریـن خاطـره ورزشـی مـن در 
مسـابقات مغولسـتان رقـم خـورد و داسـتان مسـابقات مغولسـتان رقـم خـورد و داسـتان 
قلدربنـده  و  قـدر  کـه حریـف  اسـت  ایـن  قلدربنـده آن  و  قـدر  کـه حریـف  اسـت  ایـن  آن 
بـه علـت تاخیـر در پـرواز بـه موقـع بـه سـالن بـه علـت تاخیـر در پـرواز بـه موقـع بـه سـالن 
مسابقه نرسید و من تنها رکورد دار مسابقه مسابقه نرسید و من تنها رکورد دار مسابقه 
آخریـن  در  بـود  قطعـی  مـن  طلای  و  آخریـن بـودم  در  بـود  قطعـی  مـن  طلای  و  بـودم 
لحظـات برگـزاری مسـابقات بـا حالتـی بسـیار لحظـات برگـزاری مسـابقات بـا حالتـی بسـیار 
ناراحـت و پریشـان آمـد و بـا آنهمـه رزومـه و ناراحـت و پریشـان آمـد و بـا آنهمـه رزومـه و 
مـدال از مـن خواهـش کـرد کـه اجـازه دهـم مـدال از مـن خواهـش کـرد کـه اجـازه دهـم 
بلنـد کنـد، لحظـات  را  وزنـه  بتوانـد  نیـز  بلنـد کنـد، لحظـات اون  را  وزنـه  بتوانـد  نیـز  اون 
بسـیار خاصـی وسـختی بـود از طرفی داشـتن بسـیار خاصـی وسـختی بـود از طرفی داشـتن 
مـدال طلا و رتبـه نخسـت افتخـار بزرگـی بـود مـدال طلا و رتبـه نخسـت افتخـار بزرگـی بـود 
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از طرفـی ترسـی داشـتم کـه اگـر ایـن حریـف از طرفـی ترسـی داشـتم کـه اگـر ایـن حریـف 
زیـاد  احتمـال  بـه  کنـد  بلنـد  را  وزنـه  زیـاد بتوانـد  احتمـال  بـه  کنـد  بلنـد  را  وزنـه  بتوانـد 
بایسـتی مقـام را دو دسـتی تحویلـش دهـم، بایسـتی مقـام را دو دسـتی تحویلـش دهـم، 
در  همـه  آن  جلـوی  نتوانسـتم  نهایـت  در  در و  همـه  آن  جلـوی  نتوانسـتم  نهایـت  در  و 
خواسـت را بگیـرم و دلـم نیامـد بالاخـره پـرواز خواسـت را بگیـرم و دلـم نیامـد بالاخـره پـرواز 
ایـن شـخص بـا مشـکل مواجـه بـوده و با هزار ایـن شـخص بـا مشـکل مواجـه بـوده و با هزار 
مشـکل خـود را رسـانده بـود، تسـلیم شـدم و مشـکل خـود را رسـانده بـود، تسـلیم شـدم و 
اجـازه دادم بـرود وزنـه بزنـد و همانـی شـد کـه اجـازه دادم بـرود وزنـه بزنـد و همانـی شـد کـه 
مـی ترسـیدم او مقـام طلا گرفـت و مـن نایـب مـی ترسـیدم او مقـام طلا گرفـت و مـن نایـب 

قهرمانـی جهـان را کسـب کـردم.قهرمانـی جهـان را کسـب کـردم.
شـما تصـور مـی کنیـد تـا کـی بـه ایـن ورزش شـما تصـور مـی کنیـد تـا کـی بـه ایـن ورزش 

ادامـه دهیـد؟ادامـه دهیـد؟

 مـن هیـچ مانعـی بـرای ورزش نکـردن نمـی  مـن هیـچ مانعـی بـرای ورزش نکـردن نمـی 
بینـم و بـه یـاری خـدا تـا جایـی کـه تـوان دارم بینـم و بـه یـاری خـدا تـا جایـی کـه تـوان دارم 
ورزش خواهـم کـرد و بـرای خـودم هـدف کـرده ورزش خواهـم کـرد و بـرای خـودم هـدف کـرده 
کـه  کـه    44 مسـتر  سـنی  رده  در  انشـالله  کـه  مسـتر ام  سـنی  رده  در  انشـالله  کـه  ام 
شـرکت  شـود  مـی  محسـوب  شـرکت پیشکسـوتان  شـود  مـی  محسـوب  پیشکسـوتان 

کـرده و کسـب عنـوان کنـمکـرده و کسـب عنـوان کنـم
انشـالله ماهـم بـرای شـما صمیمانـه آرزو مـی انشـالله ماهـم بـرای شـما صمیمانـه آرزو مـی 

کنیمکنیم
شما نگران آسیب دیدگی نیستید؟شما نگران آسیب دیدگی نیستید؟

باشـد  اصـول  روی  کـه  تمریـن  اصلا   ، باشـد خیـر  اصـول  روی  کـه  تمریـن  اصلا   ، خیـر 
نـدارد دیدگـی  نـداردآسـیب  دیدگـی  آسـیب 

از مسـئولین ورزشـی چـه توقـع و انتظـاری از مسـئولین ورزشـی چـه توقـع و انتظـاری 

دارید؟دارید؟

مـن خواهشـی کـه دارم از تمامـی مسـئولین مـن خواهشـی کـه دارم از تمامـی مسـئولین 
ایـن اسـت کـه انتصابـات ورزشـی را بـر مبنـای ایـن اسـت کـه انتصابـات ورزشـی را بـر مبنـای 

و  روابـط،  نـه  دهنـد  قـرار  سـالاری  و شایسـته  روابـط،  نـه  دهنـد  قـرار  سـالاری  شایسـته 
مسـند  و  کرسـی  دارای  اشـخاصی  مسـند بگذارنـد  و  کرسـی  دارای  اشـخاصی  بگذارنـد 
های ورزشی شوند که دقدقه موفقیت رشته های ورزشی شوند که دقدقه موفقیت رشته 
متاسـفانه  باشـند،  داشـته  را  ورزشـی  متاسـفانه هـای  باشـند،  داشـته  را  ورزشـی  هـای 
بندرت شاهد حضور افراد متخصص ورزشی بندرت شاهد حضور افراد متخصص ورزشی 
در جایگاهشان هستیم، همچنین خواهشی در جایگاهشان هستیم، همچنین خواهشی 
کـه دارم ایـن اسـت کـه کمـی بانـوان کشـور را کـه دارم ایـن اسـت کـه کمـی بانـوان کشـور را 
جـدی بگیریـد و بیشـتر بهـا دهیـد و اهمیـت جـدی بگیریـد و بیشـتر بهـا دهیـد و اهمیـت 
قایل شوید ، قطعا با کمی حمایت مسئولین قایل شوید ، قطعا با کمی حمایت مسئولین 
بانـوان  را در جامعـه  بانـوان اتفاقـات بسـیار خوبـی  را در جامعـه  اتفاقـات بسـیار خوبـی 

کشـور شـاهد خواهیـم بـود.کشـور شـاهد خواهیـم بـود.
انشالله ما هم امیدواریمانشالله ما هم امیدواریم

صحبـت  یـا  خاصـی  فرمایـش  اگـر  پایـان  صحبـت در  یـا  خاصـی  فرمایـش  اگـر  پایـان  در 

بفرماییـد: داریـد  بفرماییـد:خاصـی  داریـد  خاصـی 

از شـما تشـکر و قدردانـی مـی کنـم بابـت این از شـما تشـکر و قدردانـی مـی کنـم بابـت این 
توجهی که به بنده و ورزش بانوان اختصاص توجهی که به بنده و ورزش بانوان اختصاص 

دادیددادید
موفق و پیروز و سربلند باشیدموفق و پیروز و سربلند باشید
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ریاست فراکسیون ریاست فراکسیون 
ورزش و دبیر ورزش و دبیر 

کمیته تربیت بدنی کمیته تربیت بدنی 
کمیسیون فرهنگی کمیسیون فرهنگی 

مجلس شورای مجلس شورای 
اسلامی در مورد اسلامی در مورد 
وزیر ورزش چه وزیر ورزش چه 

می گویند؟می گویند؟
قاضی زاده: وزیر ورزش باید به 

صحن علنی مجلس بیاید

احسـان قاضی‌زاده هاشـمی در مورد حضور احسـان قاضی‌زاده هاشـمی در مورد حضور 

شـورای  مجلـس  در  سـلطانی‌فر  شـورای مسـعود  مجلـس  در  سـلطانی‌فر  مسـعود 

اسلامی گفـت:اسلامی گفـت: نماینـدگان سـوالاتی از وزیـر  نماینـدگان سـوالاتی از وزیـر 

بـود  هـم  دیگـری  سـؤالات  داشـتند؛  بـود ورزش  هـم  دیگـری  سـؤالات  داشـتند؛  ورزش 
رسـیدگی  آنهـا  بـه  آینـده  هفته‌هـای  در  رسـیدگی کـه  آنهـا  بـه  آینـده  هفته‌هـای  در  کـه 

می‌شـود. می‌شـود. 

این‌نماینـده مجلـس افـزود:این‌نماینـده مجلـس افـزود: راسـتینه رئیـس  راسـتینه رئیـس 

کمیتـه ورزش کمیسـیون فرهنگـی مجلس از کمیتـه ورزش کمیسـیون فرهنگـی مجلس از 
پاسـخ وزیـر ورزش قانـع نشـد و سـلطانی فـر پاسـخ وزیـر ورزش قانـع نشـد و سـلطانی فـر 

باید برای پاسخ به پرسش نماینده مذکور به باید برای پاسخ به پرسش نماینده مذکور به 
صحـن علنـی مجلـس بیاید.صحـن علنـی مجلـس بیاید.

پـی نوشـت: پـی نوشـت: راسـتینه، رییـس کمیتـه ورزش راسـتینه، رییـس کمیتـه ورزش 

کمیسـیون فرهنگـی مجلـس در مصاحبـه ای کمیسـیون فرهنگـی مجلـس در مصاحبـه ای 
با خبرگزاری تسـنیم ضمن اعلام قانع کننده با خبرگزاری تسـنیم ضمن اعلام قانع کننده 
نبـودن توضیحـات وزیـر ورزش عنـوان کـرده نبـودن توضیحـات وزیـر ورزش عنـوان کـرده 

بـود: »حـال ورزش کشـور خـوب نیسـت.«بـود: »حـال ورزش کشـور خـوب نیسـت.«
تسنیمتسنیم
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رییـس کمیتـه ملـی المپیـک در شـرایطی از رییـس کمیتـه ملـی المپیـک در شـرایطی از 
المپیـک  بـه  کاراتـه  بازگردانـدن  بـرای  المپیـک رایزنـی  بـه  کاراتـه  بازگردانـدن  بـرای  رایزنـی 
پاریس پاریس ۲۰۲۴۲۰۲۴ خبر می دهد که صحبت های  خبر می دهد که صحبت های 
وی را بیشـتر مـی تـوان دیدگاهـی بـا مصـرف وی را بیشـتر مـی تـوان دیدگاهـی بـا مصـرف 
داخلی تلقی کرد زیرا حذف کاراته از المپیک، داخلی تلقی کرد زیرا حذف کاراته از المپیک، 
عملا یک سـال قبل قطعی و اعلام شـده بود عملا یک سـال قبل قطعی و اعلام شـده بود 
و تمامـی ابتـکارات و تمامـی ابتـکارات WKFWKF از جملـه »چالـش  از جملـه »چالـش 
بـه  المپیـک  در  کاراتـه  حفـظ  بـرای  بـه زوکـی«  المپیـک  در  کاراتـه  حفـظ  بـرای  زوکـی« 
نتیجـه نرسـید، گرچـه تـداوم حضـور المپیکی نتیجـه نرسـید، گرچـه تـداوم حضـور المپیکی 
ایـن ورزش فرصتـی مناسـب برای مـدال آوری ایـن ورزش فرصتـی مناسـب برای مـدال آوری 

کاروان ورزشـی ایـران بـود.کاروان ورزشـی ایـران بـود.
قطعـا  گویـد:  مـی  امیـری  قطعـا سـیدرضا صالحـی  گویـد:  مـی  امیـری  سـیدرضا صالحـی 
فدراسـیون جهانی کاراته تلاش می‌کند تا در فدراسـیون جهانی کاراته تلاش می‌کند تا در 
تصمیم اتخاذ شده تغییر ایجاد کند؛ فرصت تصمیم اتخاذ شده تغییر ایجاد کند؛ فرصت 

بـرای چانه‌زنـی وجـود دارد که بتوانیم کاراته را بـرای چانه‌زنـی وجـود دارد که بتوانیم کاراته را 
در المپیـک احیـا کنیم.در المپیـک احیـا کنیم.

آسـیا  المپیـک  شـورای  نشسـت  افـزود:  آسـیا وی  المپیـک  شـورای  نشسـت  افـزود:  وی 
دوشنبه هفته آتی در مسقط عمان برگزار می دوشنبه هفته آتی در مسقط عمان برگزار می 
شود. آنجا به عنوان اعتراض و برای بازگشت شود. آنجا به عنوان اعتراض و برای بازگشت 
کاراتـه بـه المپیـک بحـث و با مسـئولان ژاپنی کاراتـه بـه المپیـک بحـث و با مسـئولان ژاپنی 

هـم در ایـن خصـوص صحبـت مـی کنم.هـم در ایـن خصـوص صحبـت مـی کنم.
صالحـی امیـری تصریـح کـرد: اگـر بتوانیـم از صالحـی امیـری تصریـح کـرد: اگـر بتوانیـم از 
سـوی شـورای المپیـک آسـیا بیانیـه‌ای در ایـن سـوی شـورای المپیـک آسـیا بیانیـه‌ای در ایـن 
خصوص صادر کنیم، اتفاق خوبی است، اما خصوص صادر کنیم، اتفاق خوبی است، اما 
بـرای بازگردانـدن کاراتـه نمی‌توانیـم وعـده‌ای بـرای بازگردانـدن کاراتـه نمی‌توانیـم وعـده‌ای 

بدهیم.بدهیم.

صالحی امیری: صالحی امیری: 
تلاش می‌کنیم کاراته به المپیک برگرددتلاش می‌کنیم کاراته به المپیک برگردد

حذف کاراتهحذف کاراته
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حذف کاراتهحذف کاراته
کـم  و  نابینایـان  جـودوی  انجمـن  کـم رییـس  و  نابینایـان  جـودوی  انجمـن  رییـس 

بـه رفـع مشـکل حریـف  بـا اشـاره  بـه رفـع مشـکل حریـف بینایـان  بـا اشـاره  بینایـان 

آغـاز  از  پارالمپیکـی،  جودوکاهـای  آغـاز تمرینـی  از  پارالمپیکـی،  جودوکاهـای  تمرینـی 

اردوهـای آمـاده سـازی ایـن ورزشـکاران از اردوهـای آمـاده سـازی ایـن ورزشـکاران از 

۱۵۱۵ آذر در سـالن جـودوی مجموعـه ورزشـی  آذر در سـالن جـودوی مجموعـه ورزشـی 

داد. خبـر  تهـران  داد.آزادی  خبـر  تهـران  آزادی 

صالحی امیری:صالحی امیری: رسـیدگی عادلانه باشـد، رای  رسـیدگی عادلانه باشـد، رای 

بـه نفـع جـودوی ایـران خواهد بودبـه نفـع جـودوی ایـران خواهد بود

سـیدرضا صالحـی امیـری رییـس کمیتـه ملی سـیدرضا صالحـی امیـری رییـس کمیتـه ملی 
المپیـک در مـورد نتیجـه دادگاه عالـی ورزش المپیـک در مـورد نتیجـه دادگاه عالـی ورزش 
بـرای پرونـده جـودو گفـت: اگـر دادگاه عالـی بـرای پرونـده جـودو گفـت: اگـر دادگاه عالـی 
ورزش عادلانـه بـه جـودو رسـیدگی کنـد، رای ورزش عادلانـه بـه جـودو رسـیدگی کنـد، رای 

بـه نفـع جـودوی ایـران خواهـد بـود.بـه نفـع جـودوی ایـران خواهـد بـود.

پی نوشت:پی نوشت: به دلایل مختلف فعلا قصد ورود  به دلایل مختلف فعلا قصد ورود 

بـه برخـی جزئیـات را نداریـم،  امـا سـوال مـا بـه برخـی جزئیـات را نداریـم،  امـا سـوال مـا 
ایـن اسـت کـه اساسـا تعریـف صالحـی امیری ایـن اسـت کـه اساسـا تعریـف صالحـی امیری 
از صدور رای عادلانه در عالیترین مرجع بین از صدور رای عادلانه در عالیترین مرجع بین 
المللـی حکمیـت ورزش چیسـت زیـرا نتیجـه المللـی حکمیـت ورزش چیسـت زیـرا نتیجـه 

منطقـی صحبـت وی ایـن اسـت کـه اگـر رای منطقـی صحبـت وی ایـن اسـت کـه اگـر رای 
دادگاه دادگاه CASCAS بـه نفـع جـودوی مـا نباشـد، پس  بـه نفـع جـودوی مـا نباشـد، پس 
این رای عادلانه نیست! چه بسا همین ادعا این رای عادلانه نیست! چه بسا همین ادعا 
بیـن  ذره  زیـر  ایـران  ورزش  کـه  شـرایطی  بیـن در  ذره  زیـر  ایـران  ورزش  کـه  شـرایطی  در 
مراجـع بیـن المللی ورزش قـرار دارد، کار را نه مراجـع بیـن المللی ورزش قـرار دارد، کار را نه 
تنهـا بـرای جـودو، بلکـه کلیـت ورزش کشـور تنهـا بـرای جـودو، بلکـه کلیـت ورزش کشـور 

دشـوارتر کند.دشـوارتر کند.

رای  اعلام  زمـان  تعویـق  از  کـه  رای در شـرایطی  اعلام  زمـان  تعویـق  از  کـه  در شـرایطی 
نتایـج  بـه  تـوان  مـی  نتایـج   بـه  تـوان  مـی   CASCAS دادگاه  دادگاه نهایـی  نهایـی 
خوشـبینانه ای در مورد صدور رای نهایی این خوشـبینانه ای در مورد صدور رای نهایی این 
دادگاه رسـید، چـه بسـا اسـتراتژی سـکوت و دادگاه رسـید، چـه بسـا اسـتراتژی سـکوت و 
بیان‌ایـن دیـدگاه کـه دفاعیـات لازم در دادگاه بیان‌ایـن دیـدگاه کـه دفاعیـات لازم در دادگاه 
انجـام شـده اسـت و منتظـر اعلام رای نهایـی انجـام شـده اسـت و منتظـر اعلام رای نهایـی 
)بدون قضاوت زودهنگام( هستیم، راهبردی )بدون قضاوت زودهنگام( هستیم، راهبردی 

مناسـبتر بـرای جـودوی ایـران باشـد.مناسـبتر بـرای جـودوی ایـران باشـد.

جودوی نابینایانجودوی نابینایان
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بـا سلام و احتـرام خدمت شـما سـرور معزز بـا سلام و احتـرام خدمت شـما سـرور معزز 

و تشـکر از اینکـه وقـت خودتـان را بـه مجلـه و تشـکر از اینکـه وقـت خودتـان را بـه مجلـه 

مـا اختصـاص دادیـد، لطفـا در صـورت امـکان مـا اختصـاص دادیـد، لطفـا در صـورت امـکان 

خودتـان را معرفـی فرمائیـد:خودتـان را معرفـی فرمائیـد:

مـن هـم سلام خدمـت شـما دوسـت عزیـز مـن هـم سلام خدمـت شـما دوسـت عزیـز 
عـرض مـی کنـم، و تشـکر از زحماتتـان بـرای عـرض مـی کنـم، و تشـکر از زحماتتـان بـرای 
اعتلای و گرامیداشت مربیان و پیشکسوتان اعتلای و گرامیداشت مربیان و پیشکسوتان 
این کشور به استحضارتون می رسانم، بنده این کشور به استحضارتون می رسانم، بنده 
اصفهـان  شـمال  منطقـه  در  شـهرگز  اصفهـان متولـد  شـمال  منطقـه  در  شـهرگز  متولـد 
هسـتم و جالبـه خدمتتـون عـرض کنـم ایـن هسـتم و جالبـه خدمتتـون عـرض کنـم ایـن 
منطقه بالای منطقه بالای 20002000 هزار تا  هزار تا 30003000 سال قدمت  سال قدمت 
داره امـا بـرای بسـیاری از مـردم هنـوز غریب و داره امـا بـرای بسـیاری از مـردم هنـوز غریب و 

نـا آشناسـت.نـا آشناسـت.
و دوران ابتدائـی را در مدرسـه کـوروش کبیـر و دوران ابتدائـی را در مدرسـه کـوروش کبیـر 
فرهنـگ  مدرسـه  در  را  خـودم  دبیرسـتان  فرهنـگ و  مدرسـه  در  را  خـودم  دبیرسـتان  و 

گذرانـدم و در نهایـت دیپلـم طبیعـی خـودم را گذرانـدم و در نهایـت دیپلـم طبیعـی خـودم را 
اخـذ نمـودم.اخـذ نمـودم.

خـوب پـس از دیپلـم هـم بـه خدمـت مقـدس خـوب پـس از دیپلـم هـم بـه خدمـت مقـدس 
سربازی رفتم و پس از آن نیز جذب کار شدم سربازی رفتم و پس از آن نیز جذب کار شدم 

در کـوره آجـر پزیدر کـوره آجـر پزی
اسـتاد عرفانـی عزیـز از چـه سـالی ورزش را اسـتاد عرفانـی عزیـز از چـه سـالی ورزش را 

کردیـد؟ کردیـد؟شـروع  شـروع 

در سـن  و  نوجوانـی  از همـان  را  ورزش  در سـن مـن  و  نوجوانـی  از همـان  را  ورزش  مـن 
تمـام  تقریبـا  و  کـردم  شـروع  سـالگی  تمـام   تقریبـا  و  کـردم  شـروع  سـالگی   1212--1010
ورزشـهای مرسـوم و دسـترس در آن  زمـان را ورزشـهای مرسـوم و دسـترس در آن  زمـان را 
هم تجربه کردم، رشـته هایی مانند والیبال، هم تجربه کردم، رشـته هایی مانند والیبال، 
در  مسـابقات  تـا  را  میدانـی  و  دو  در هندبـال،  مسـابقات  تـا  را  میدانـی  و  دو  هندبـال، 

سـطوح مختلـف پیگیـری مـی کـردم.سـطوح مختلـف پیگیـری مـی کـردم.
خاطـرم هسـت والیبـال شهرسـتان اصفهـان خاطـرم هسـت والیبـال شهرسـتان اصفهـان 
چند تیم مهم دارد و بنده در چندین مسابقه چند تیم مهم دارد و بنده در چندین مسابقه 

مصاحبه  مصاحبه  
باپیشکسوت وزنه باپیشکسوت وزنه 

برداری و کشتی برداری و کشتی 
استاد حسن عرفانیاستاد حسن عرفانی
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به مربیگری استاد حافظ که مربی تیم ذوب به مربیگری استاد حافظ که مربی تیم ذوب 
آهـن اصفهـان نیـز بودنـد شـرکت کـردم کـه آهـن اصفهـان نیـز بودنـد شـرکت کـردم کـه 
البته مقام های مختلفی نیز کسب نمودیم.البته مقام های مختلفی نیز کسب نمودیم.

اسـتاد از کی کشـتی را به صـورت جدی دنبال اسـتاد از کی کشـتی را به صـورت جدی دنبال 

کردید ؟کردید ؟

حـدودا خاطـرم هسـت سـال حـدودا خاطـرم هسـت سـال 5858 بـود کـه مـن  بـود کـه مـن 
در  زمـان  آن  در  و  کـردم  شـروع  رو  در کشـتی  زمـان  آن  در  و  کـردم  شـروع  رو  کشـتی 
دبیرستان مهرداد کلاسهای کشتی ما برگزار دبیرستان مهرداد کلاسهای کشتی ما برگزار 
مـی شـد و عصرهـا خیلـی ازبـزرگان نیـز مـی مـی شـد و عصرهـا خیلـی ازبـزرگان نیـز مـی 
آمدنـد وتمریـن مـی کردنـد، در همـان زمـان آمدنـد وتمریـن مـی کردنـد، در همـان زمـان 
هـا نیـز چندیـن بار در اسـتانی توانسـتم مقام هـا نیـز چندیـن بار در اسـتانی توانسـتم مقام 

کسـب کنـم حـالا از اولـی بـود تـا سـومیکسـب کنـم حـالا از اولـی بـود تـا سـومی
تـا بالاخـره در کشـتی خـوش درخشـیدم و   تـا بالاخـره در کشـتی خـوش درخشـیدم و     
در تیـم ملـی حضـور پیـدا کـردم و در سـنین در تیـم ملـی حضـور پیـدا کـردم و در سـنین 
کیلوگـرم  کیلوگـرم    9090- وزن  در  جوانـان  و  -نوجوانـان  وزن  در  جوانـان  و  نوجوانـان 
فیکـس شـدم و از همـدوره ای هـای خـودم فیکـس شـدم و از همـدوره ای هـای خـودم 
بـه  را  زاده  و متقـی  فتاحـی  و  بـه آقایـان ملکـی  را  زاده  و متقـی  فتاحـی  و  آقایـان ملکـی 

آورم. مـی  آورم.خاطـر  مـی  خاطـر 
اسـتاد از مربیـان کشـتی آن زمـان اسـتادی را اسـتاد از مربیـان کشـتی آن زمـان اسـتادی را 

بـه خاطـر دارید؟بـه خاطـر دارید؟

بله البته ، مربیانی که برای من خیلی زحمت بله البته ، مربیانی که برای من خیلی زحمت 
کشـیدند اسـتاد قاسـم بابائی و هاشم قنبری کشـیدند اسـتاد قاسـم بابائی و هاشم قنبری 
بودنـد و در دانشـگاه  اصفهـان نیـز خدمـت بودنـد و در دانشـگاه  اصفهـان نیـز خدمـت 

اسـتاد منتظر الظهور شـاگردی کرده ام.اسـتاد منتظر الظهور شـاگردی کرده ام.
اسـتاد از چـه تاریخـی پاورلیفتینـگ را شـروع اسـتاد از چـه تاریخـی پاورلیفتینـگ را شـروع 

کردید؟کردید؟

خدمتتـون عـرض کنـم بنـده پاورلیفتینـگ را خدمتتـون عـرض کنـم بنـده پاورلیفتینـگ را 

از سـال از سـال 13851385 آغـاز کـردم و توانسـتم پـس از  آغـاز کـردم و توانسـتم پـس از 
گذشت تقریبا گذشت تقریبا 33 سال در سال  سال در سال 13891389 در وزن  در وزن 

120120 کیلوگـرم وارد مسـابقات شـوم. کیلوگـرم وارد مسـابقات شـوم.
اسـتاد مسـابقات شـما در چـه سـطحی بوده اسـتاد مسـابقات شـما در چـه سـطحی بوده 

است؟است؟

بنده اولین بار در مسـابقات اسـتانی شـرکت بنده اولین بار در مسـابقات اسـتانی شـرکت 
کـردم در همیـن اصفهـان، و سـپس کشـوری کـردم در همیـن اصفهـان، و سـپس کشـوری 
را در قزویـن و خـرم آبـاد و شـهرضا بـه رقابـت را در قزویـن و خـرم آبـاد و شـهرضا بـه رقابـت 
مقـام  چـه  دارم  مقـام  همـه  در  و  مقـام پرداختـم  چـه  دارم  مقـام  همـه  در  و  پرداختـم 

نخسـت و چـه دوم و سـومینخسـت و چـه دوم و سـومی
اسـتاد مربـی و مشـوق شـما در پاورلیفتینگ اسـتاد مربـی و مشـوق شـما در پاورلیفتینگ 

چه کسـی بـوده اسـت؟چه کسـی بـوده اسـت؟

پاورلیفتینـگ  در  طهماسـبی  مهـدی  پاورلیفتینـگ آقـای  در  طهماسـبی  مهـدی  آقـای 
هـم  و  دوسـت  عنـوان  بـه  را  مـن  هـم زحمـات  و  دوسـت  عنـوان  بـه  را  مـن  زحمـات 
تمرینـی کشـیده انـد، کـه جـا دارد از ایشـان تمرینـی کشـیده انـد، کـه جـا دارد از ایشـان 
نیـز تشـکرو قدردانـی کنـم کـه همیشـه کنـار نیـز تشـکرو قدردانـی کنـم کـه همیشـه کنـار 
مـن بـوده اسـت، چـه در تمرینـات و چـه در مـن بـوده اسـت، چـه در تمرینـات و چـه در 
مسـابقات بسـیار مشـوق  و نقـش حمایـت مسـابقات بسـیار مشـوق  و نقـش حمایـت 

انـد.  بـرای مـن داشـته  انـد. کننـده ای  بـرای مـن داشـته  کننـده ای 
از آقای طهماسبی برایمان بگویید:از آقای طهماسبی برایمان بگویید:

ایشـان یار و دوسـت بسـیار خوب و دلسـوزی ایشـان یار و دوسـت بسـیار خوب و دلسـوزی 
هـم  خودشـان  و  اسـت،  تمرینـات  هـم بـرای  خودشـان  و  اسـت،  تمرینـات  بـرای 
چندیـن دوره قهرمانـی آسـیا و کشـوری دارنـد چندیـن دوره قهرمانـی آسـیا و کشـوری دارنـد 
و مربـی ایشـان هـم جنـاب غدیـری از بـزرگان و مربـی ایشـان هـم جنـاب غدیـری از بـزرگان 
و پیشکسـوتان پاورلیفتینـگ و وزنـه بـرداری و پیشکسـوتان پاورلیفتینـگ و وزنـه بـرداری 

اسـت. اسـت.بـوده  بـوده 
 اسـتاد عرفانی عزیز می دانیم شـما تجربیات  اسـتاد عرفانی عزیز می دانیم شـما تجربیات 
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بسـیار شایسـته ای را در میادین برون مرزی بسـیار شایسـته ای را در میادین برون مرزی 

کسـب نموده اید، لطفا کمی از حال و هوای کسـب نموده اید، لطفا کمی از حال و هوای 

این مسـابقات تعریف کنید:این مسـابقات تعریف کنید:

خـوب تقریبـا هـر ورزشـکاری بـرای پیشـرفت خـوب تقریبـا هـر ورزشـکاری بـرای پیشـرفت 
و رشـد خـود نیـاز بـه میـدان رقابتـی دارد، و و رشـد خـود نیـاز بـه میـدان رقابتـی دارد، و 
یقینا وقتی این رقابت به میادین برون مرزی یقینا وقتی این رقابت به میادین برون مرزی 
کشـیده مـی شـود از تـب و تـاب و جذابیـت کشـیده مـی شـود از تـب و تـاب و جذابیـت 

بیشـتری برخـوردار مـی شـود.بیشـتری برخـوردار مـی شـود.
مشـترک  تجربیـات  آقـای طهماسـبی  و  مشـترک مـن  تجربیـات  آقـای طهماسـبی  و  مـن 
بـرون مـرزی بسـیاری داشـته ایـم، و مـن در بـرون مـرزی بسـیاری داشـته ایـم، و مـن در 
آسـیا در آیتـم پـرس سـینه توانسـته ام رکـورد آسـیا در آیتـم پـرس سـینه توانسـته ام رکـورد 
زنـی کنـم، در سـال زنـی کنـم، در سـال 20152015 در ایـران مسـابقات  در ایـران مسـابقات 
بـزرگ بیـن المللـی برگزار شـد در سـطح آسـیا بـزرگ بیـن المللـی برگزار شـد در سـطح آسـیا 
ام. در  افتخـار حضـور داشـته  نیـز  بنـده  ام. در کـه  افتخـار حضـور داشـته  نیـز  بنـده  کـه 
20192019 در مسـابقات جهانـی مسـکو حضـور بـا  در مسـابقات جهانـی مسـکو حضـور بـا 
حضـور قریـب بـه حضـور قریـب بـه 7070 کشـور توانسـتم رکـورد  کشـور توانسـتم رکـورد 
پـاور لیفتینـگ آسـیا و اقیانوسـیه را در وزن پـاور لیفتینـگ آسـیا و اقیانوسـیه را در وزن 

615615 کیلـو جابجـا کنـم. کیلـو جابجـا کنـم.
بسـیار عالـی اسـتاد از چـه زمانـی شـما وارد بسـیار عالـی اسـتاد از چـه زمانـی شـما وارد 

شـدید: ورزش  مدیریتـی  شـدید:سیسـتم  ورزش  مدیریتـی  سیسـتم 

حضور من بعنوان یک مدیر ورزشـی از سـال حضور من بعنوان یک مدیر ورزشـی از سـال 

13921392 بود که با سـمت ریاسـت هیات کشـتی  بود که با سـمت ریاسـت هیات کشـتی 

ایـن زمـان  انجـام پذیرفـت و در  ایـن زمـان شـهرمان  انجـام پذیرفـت و در  شـهرمان 

دسـتاوردی کـه داشـتیم حضـور نوجوانان و دسـتاوردی کـه داشـتیم حضـور نوجوانان و 

جوانـان ایـن شـهر در تیـم ملی بـود .جوانـان ایـن شـهر در تیـم ملی بـود .

مـا در سـه رده سـنی نوجوانـان ، جوانـان و مـا در سـه رده سـنی نوجوانـان ، جوانـان و 
بزرگسالان هر کدام یک سانس تخصصی و بزرگسالان هر کدام یک سانس تخصصی و 

ویـژه ایجـاد کردیـم کـه در روند آموزش و رشـد ویـژه ایجـاد کردیـم کـه در روند آموزش و رشـد 
بچه ها بسـیار نقش مهمی داشـت و حدودا بچه ها بسـیار نقش مهمی داشـت و حدودا 
هـر ماهـی بـرای یـک رده سـنی از مازنـدران هـر ماهـی بـرای یـک رده سـنی از مازنـدران 
برگـزاری  بـرای  کردیـم  مـی  دعـوت  را  برگـزاری تیمـی  بـرای  کردیـم  مـی  دعـوت  را  تیمـی 
اردوی مشـترک و پـس از آن یـک مسـابقه و اردوی مشـترک و پـس از آن یـک مسـابقه و 
یـک ارودی بازگشـت در مازنـدران، البتـه یـک یـک ارودی بازگشـت در مازنـدران، البتـه یـک 
بـار هـم میزبـان تیم شـیراز بودیـم. باید گفت بـار هـم میزبـان تیم شـیراز بودیـم. باید گفت 
ایـن تغییـرات و برنامـه ریـزی کـه در سیسـتم ایـن تغییـرات و برنامـه ریـزی کـه در سیسـتم 
کردیـم  ایجـاد  شـهرمان  هـای  بچـه  کردیـم تمرینـی  ایجـاد  شـهرمان  هـای  بچـه  تمرینـی 
خانـواده  نگـرش  در  هـم  را  بزرگـی  خانـواده تغییـرات  نگـرش  در  هـم  را  بزرگـی  تغییـرات 
هـا و هـم سـطح امیـد و انگیـزه بچـه هایمـان هـا و هـم سـطح امیـد و انگیـزه بچـه هایمـان 
ایجـاد کـرد کـه هنـوز نیـز ثمـره آن تغییـرات را ایجـاد کـرد کـه هنـوز نیـز ثمـره آن تغییـرات را 

شـاهدیم.شـاهدیم.
مـا در آن دوران توانسـتیم مـا در آن دوران توانسـتیم 2020 ورزشـکار را از  ورزشـکار را از 
صفـر تـا قهرمانـی آمـوزش و آمـاده سـازیم که صفـر تـا قهرمانـی آمـوزش و آمـاده سـازیم که 
در رقابـت بـا تیـم شـیراز در رقابـت بـا تیـم شـیراز 22 نفـر درنوجوانـان  نفـر درنوجوانـان 
طلا، طلا، 44 نفـر برنـز در رده نوجوانـان و جوانـان را  نفـر برنـز در رده نوجوانـان و جوانـان را 

در کارنامـه خـود ثبـت نمودیـم.در کارنامـه خـود ثبـت نمودیـم.
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اسـتاد عزیز از چه تاریخی در هیات بدنسـازی اسـتاد عزیز از چه تاریخی در هیات بدنسـازی 

به جامعه ورزش کشـور خدمت رساندید؟به جامعه ورزش کشـور خدمت رساندید؟

بـه عنـوان مسـئول  تـا کنـون  بـه عنـوان مسـئول   تـا کنـون  از سـال از سـال 13971397 
شـهرم  مـردم  خدمـت  در  بدنسـازی  شـهرم هیـات  مـردم  خدمـت  در  بدنسـازی  هیـات 
بـوده‌ام،  و بـوده‌ام،  و 22 تـا مسـابقه نیـز تـا کنـون برگـزار  تـا مسـابقه نیـز تـا کنـون برگـزار 
نمـوده‌ام. و در ایـن مسـابقات بـه رده سـنی نمـوده‌ام. و در ایـن مسـابقات بـه رده سـنی 
پیشکسـوتان نیـز توجـه داشـته ام کـه مـورد پیشکسـوتان نیـز توجـه داشـته ام کـه مـورد 

اسـتقبال مناسـبی نیـز قـرار گرفـتاسـتقبال مناسـبی نیـز قـرار گرفـت
 شـما تـا چـه حـد در تمریناتتـون بـه مکمـل  شـما تـا چـه حـد در تمریناتتـون بـه مکمـل 

ایـد؟ وابسـته  بدنسـازی  ایـد؟هـای  وابسـته  بدنسـازی  هـای 

و  ام  نکـرده  اسـتفاده  مکمـل  از  مـن  و ابـدا  ام  نکـرده  اسـتفاده  مکمـل  از  مـن  ابـدا 

از  تنهـا  همیشـه  و  نـدارم  هـم  از اعتقـادی  تنهـا  همیشـه  و  نـدارم  هـم  اعتقـادی 

انـواع ویتامیـن هـا و مینـرال هـا اسـتفاده انـواع ویتامیـن هـا و مینـرال هـا اسـتفاده 

همیـن  هـم  ورزشـکاران  وبـرای  ام  همیـن کـرده  هـم  ورزشـکاران  وبـرای  ام  کـرده 

کنـم مـی  توصیـه  را  کنـمروش  مـی  توصیـه  را  روش 

 اسـتاد الگـوی ورزشـی شـما چه کسـی بوده  اسـتاد الگـوی ورزشـی شـما چه کسـی بوده 

است؟است؟

بنـده  الگـوی  فنـی در کشـتی  نظـر  از  بنـده خـوب  الگـوی  فنـی در کشـتی  نظـر  از  خـوب 
اسـتاد قنبـری بـوده اسـت ولـی در بعـد اخلاق اسـتاد قنبـری بـوده اسـت ولـی در بعـد اخلاق 
و منـش پهلوانـی و تواضـع اسـتاد اخلاق بنده و منـش پهلوانـی و تواضـع اسـتاد اخلاق بنده 

اسـتاد نصیـری اسـتاسـتاد نصیـری اسـت
اسـتاد با تشـکر از وقتی که برای ما اختصاص اسـتاد با تشـکر از وقتی که برای ما اختصاص 

بـا  خاصـی  صحبـت  اگـر  پایـان  در  بـا دادیـد  خاصـی  صحبـت  اگـر  پایـان  در  دادیـد 

بفرمائیـد: داریـد  خواننـدگان  یـا  بفرمائیـد:مسـئولین  داریـد  خواننـدگان  یـا  مسـئولین 

تشـکر  همکارانتـون  تیـم  و  شـما  از  تشـکر بنـده  همکارانتـون  تیـم  و  شـما  از  بنـده 
و  ورزشـکاران  بـه  کـه  می‌کنـم  قدردانـی  و و  ورزشـکاران  بـه  کـه  می‌کنـم  قدردانـی  و 
پیشکسوتان ارج می گذارید و یاددشان می پیشکسوتان ارج می گذارید و یاددشان می 

کنید و این برای ما بزرگترین قوت قلب است کنید و این برای ما بزرگترین قوت قلب است 
وامیـدوارم ایـن راه و روشـتون رو ادامـه بدیـد و وامیـدوارم ایـن راه و روشـتون رو ادامـه بدیـد و 
سـراغ سـایر زحمـت کشـان ورزش کشـور نیـز سـراغ سـایر زحمـت کشـان ورزش کشـور نیـز 
بروید اما روی اصلی سخن بنده با مسئولین بروید اما روی اصلی سخن بنده با مسئولین 
اصلـی و بـزرگ ورزش کشـور و سیاسـتگذاران اصلـی و بـزرگ ورزش کشـور و سیاسـتگذاران 
بـه  بیشـتری  اهمیـت  آنهـم  و  اسـت  بـه اصلـی  بیشـتری  اهمیـت  آنهـم  و  اسـت  اصلـی 
ورزش و ورزشـکاران قایـل شـوند و بـه واقـع ورزش و ورزشـکاران قایـل شـوند و بـه واقـع 

پیشـگیری قبـل درمـان را انجـام دهنـد.پیشـگیری قبـل درمـان را انجـام دهنـد.
مردم این شـهر و همچنین اماکن ورزشـی در مردم این شـهر و همچنین اماکن ورزشـی در 
وضعیـت مطلوبـی بسـر نمـی برنـد، خیلـی از وضعیـت مطلوبـی بسـر نمـی برنـد، خیلـی از 
خانواده ها هسـتند که برای تامین معیشـت خانواده ها هسـتند که برای تامین معیشـت 
در  هسـتند،  هایـی  محدودیـت  دچـار  در خـود  هسـتند،  هایـی  محدودیـت  دچـار  خـود 
چنین وضعیتی با توجه به نیاز یک ورزشکار چنین وضعیتی با توجه به نیاز یک ورزشکار 
مـا  بخـش  اثـر  و  مناسـب  غذایـی  وعـده  مـا بـه  بخـش  اثـر  و  مناسـب  غذایـی  وعـده  بـه 
چطور می توانیم توقع قهرمان سازی داشته چطور می توانیم توقع قهرمان سازی داشته 
باشـیم، چـه رسـد بـه فراهـم سـازی امکانـات باشـیم، چـه رسـد بـه فراهـم سـازی امکانـات 
ورزشـی،  تمرینـی  و  پوششـی  تجهیـزات  ورزشـی، و  تمرینـی  و  پوششـی  تجهیـزات  و 
خواهشـی کـه دارم ایـن توجهـی کـه دارنـد را خواهشـی کـه دارم ایـن توجهـی کـه دارنـد را 
بیشـتر کننـد و یـک نـگاه خـاص تـری را بـه بیشـتر کننـد و یـک نـگاه خـاص تـری را بـه 
مناطـق کـم برخـوردار کشـور داشـته باشـند،و مناطـق کـم برخـوردار کشـور داشـته باشـند،و 
داد  خواهـم  را  قـول  ایـن  جـا  همیـن  داد بنـده  خواهـم  را  قـول  ایـن  جـا  همیـن  بنـده 
چنانچه کمی نگاه بیشتر و اختصاص بودجه چنانچه کمی نگاه بیشتر و اختصاص بودجه 
بیشتری برای ورزش این شهر قرار داده شود بیشتری برای ورزش این شهر قرار داده شود 
به یقیق شـاهد درخشـش قهرمانان خوبی از به یقیق شـاهد درخشـش قهرمانان خوبی از 

ایـن منطقـه خواهیـم بـود. ایـن منطقـه خواهیـم بـود. 
با آرزوی صحت و سلامتی برای تمامی مردم با آرزوی صحت و سلامتی برای تمامی مردم 

ایران زمینایران زمین



1818

فلویـد مـی ودر در فوریـه فلویـد مـی ودر در فوریـه 20212021 در توکیـو به  در توکیـو به 
رینـگ باز مـی گرددرینـگ باز مـی گردد

سازمان دهندگان روز سازمان دهندگان روز 1717 نوامبر گفتند که  نوامبر گفتند که 
فلوید می ودر اسطوره بوکس با مبارزه در فلوید می ودر اسطوره بوکس با مبارزه در 
توکیـو در فوریـه توکیـو در فوریـه 20212021 بـه رینـگ بـاز خواهد  بـه رینـگ بـاز خواهد 
گشـت ، امـا او بـا چـه کسـی مـی جنگـد و گشـت ، امـا او بـا چـه کسـی مـی جنگـد و 
بـر اسـاس چـه قوانینـی مشـخص نیسـت. بـر اسـاس چـه قوانینـی مشـخص نیسـت. 
اشـاره  قبلاً  بازنشسـته  سـابق  اشـاره قهرمـان  قبلاً  بازنشسـته  سـابق  قهرمـان 
مسـابقه  از  پـس  کـه  داشـت  جنگـی  مسـابقه بـه  از  پـس  کـه  داشـت  جنگـی  بـه 
مقابـل  مقابـل   سـال 20182018  مسـخره  سـال “نمایشـگاه”  مسـخره  “نمایشـگاه” 
کیک بوکسور ژاپنی انجام شد . بر اساس کیک بوکسور ژاپنی انجام شد . بر اساس 
بیانیه مطبوعاتی این امر به عنوان بخشی بیانیه مطبوعاتی این امر به عنوان بخشی 
از رویـدادی بـه نـام “مـگا از رویـدادی بـه نـام “مـگا 20212021” برگـزار مـی ” برگـزار مـی 
شـود کـه در شـود کـه در 2828 فوریـه در گنبـد توکیـو در  فوریـه در گنبـد توکیـو در 

پایتخـت ژاپـن برگـزار مـی شـود.پایتخـت ژاپـن برگـزار مـی شـود.
هـای  جنگنـده  آن  در  کـه  گفتنـد  هـای آنهـا  جنگنـده  آن  در  کـه  گفتنـد  آنهـا 
“قهرمان” از جمله می ودر حضور خواهند “قهرمان” از جمله می ودر حضور خواهند 

را نگفتنـد  امـا جزئیـات   ، را نگفتنـد داشـت  امـا جزئیـات   ، داشـت 
 از جملـه اینکـه ایـن سـتاره در مسـابقات  از جملـه اینکـه ایـن سـتاره در مسـابقات 
روبـرو  بـا چـه کسـی  روبـرو دسـته سـنگین وزن  بـا چـه کسـی  دسـته سـنگین وزن 
خواهـد شـد و تحـت چـه شـرایطی برگـزار خواهـد شـد و تحـت چـه شـرایطی برگـزار 

خواهـد خواهـد 
فلویـد گفـت: “توکیـو ، ژاپـن ، مـن به سـال فلویـد گفـت: “توکیـو ، ژاپـن ، مـن به سـال 
20212021 برگشـتم در راه هسـتم و قصـد دارم  برگشـتم در راه هسـتم و قصـد دارم 

کار بزرگـی انجـام دهـم.”کار بزرگـی انجـام دهـم.”
مـی ودر سـه سـال پیـش بازنشسـته شـد مـی ودر سـه سـال پیـش بازنشسـته شـد 
اعلام کـرده بـود “در سـال  اعلام کـرده بـود “در سـال و اگرچـه قبلاً  و اگرچـه قبلاً 
20202020 بازنشسته خواهد شد” ، اما تاکنون  بازنشسته خواهد شد” ، اما تاکنون 
مـی   ، مـی    ،  20172017 سـال  در  بـود.  نشـده  سـال دیـده  در  بـود.  نشـده  دیـده 

مبـارز   ، خـود  مسـابقات  دوره  درآخریـن   مبـارز ودر   ، خـود  مسـابقات  دوره  درآخریـن   ودر 
معـروف قفـس ، کانـر مـک گرگـور را نـاک اوت معـروف قفـس ، کانـر مـک گرگـور را نـاک اوت 
کـرد. تخمیـن زده مـی شـود مـی ویـدر همچنـان کـرد. تخمیـن زده مـی شـود مـی ویـدر همچنـان 
سـودآورترین مبـارز تاریـخ اسـت و بیـش از سـودآورترین مبـارز تاریـخ اسـت و بیـش از 600600  

میلیـون دلار درآمـد کسـب کـرده اسـت.میلیـون دلار درآمـد کسـب کـرده اسـت.

بازگشت مرد ثروتمند بوکسبازگشت مرد ثروتمند بوکس
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همانطـور که متسـحضرید این نمایشـگاه در همانطـور که متسـحضرید این نمایشـگاه در 

تاریـخ تاریـخ 55 الـی  الـی 88 مهـر مـاه در محـل برگـزاری  مهـر مـاه در محـل برگـزاری 

نمایشـگاههای بیـن المللـی تهـران برگـزار نمایشـگاههای بیـن المللـی تهـران برگـزار 

شد شد 

امـا حواشـی نیـز بـا  حضـور ایـنامـا حواشـی نیـز بـا  حضـور ایـن6060 شـرکت  شـرکت 

داخلـی یـا بـه روایـت دیگـر داخلـی یـا بـه روایـت دیگـر 150150 شـرکت تولیـد  شـرکت تولیـد 

کننده، وارد کننده، علمی و فرهنگی  و فعال کننده، وارد کننده، علمی و فرهنگی  و فعال 

ایـن  از  چـرا  امـا  شـد،  ایجـاد  ورزش  ایـن عرصـه  از  چـرا  امـا  شـد،  ایجـاد  ورزش  عرصـه 

نمایشـگاه بـه عنـوان یـک آبروریـزی بـزرگ در نمایشـگاه بـه عنـوان یـک آبروریـزی بـزرگ در 

ورزش یـاد مـی شـود؟  ورزش یـاد مـی شـود؟  

اولیـن ایـرادی کـه بـه برگـزاری ایـن نمایشـگاه اولیـن ایـرادی کـه بـه برگـزاری ایـن نمایشـگاه 
بـه شـیوع پاندمـی  بـه شـیوع پاندمـی گرفتـه شـد، عـدم توجـه  گرفتـه شـد، عـدم توجـه 
کرونـا و آغـاز مـوج سـوم ایـن بیمـاری و برخـی کرونـا و آغـاز مـوج سـوم ایـن بیمـاری و برخـی 
کوتاهـی هـا در برگـزاری ایـن رویـداد و عـدم کوتاهـی هـا در برگـزاری ایـن رویـداد و عـدم 
رعایـت بسـیاری از پروتـکل هـای بهداشـتی رعایـت بسـیاری از پروتـکل هـای بهداشـتی 
در جریان این نمایشگاه بود، و دومین نکته در جریان این نمایشگاه بود، و دومین نکته 

کـه خاطـر بسـیاری از دقدقـه منـدان ورزش را کـه خاطـر بسـیاری از دقدقـه منـدان ورزش را 
آزرده نمـود اتفاقـات فـرا قانونـی و غیر شـرعی آزرده نمـود اتفاقـات فـرا قانونـی و غیر شـرعی 

آن بـود . آن بـود . 
 در ایـن نمایشـگاه بسـیاری از ورزشـکاران و  در ایـن نمایشـگاه بسـیاری از ورزشـکاران و 
فعـالان بـا سـابقه رشـته هـای ورزشـی بـرای فعـالان بـا سـابقه رشـته هـای ورزشـی بـرای 
و  نکردنـد  اقـدام  نمایشـگاه  ایـن  در  و حضـور  نکردنـد  اقـدام  نمایشـگاه  ایـن  در  حضـور 
آن،  رویکـرد  و  رویـداد  ایـن  از  انتقـاد  آن، ضمـن  رویکـرد  و  رویـداد  ایـن  از  انتقـاد  ضمـن 
آن را صرفـا یـک شـو تبلیغاتـی و محـل عرضـه آن را صرفـا یـک شـو تبلیغاتـی و محـل عرضـه 
متعـارف  غیـر  هـای  پوشـش  بـا  متعـارف مدلینـگ  غیـر  هـای  پوشـش  بـا  مدلینـگ 
فرهنـگ  بـا  شـباهتی  هیـچ  کـه  شـرعی،  فرهنـگ و  بـا  شـباهتی  هیـچ  کـه  شـرعی،  و 
ورزشـکاران ایرانی نداشـته و حتی این اهانت ورزشـکاران ایرانی نداشـته و حتی این اهانت 
بـه کل جامعـه ورزشـی بـوده، می‌دانسـتند!بـه کل جامعـه ورزشـی بـوده، می‌دانسـتند!
امیدواریـم در نمایشـگاههای بعـدی عملکـرد امیدواریـم در نمایشـگاههای بعـدی عملکـرد 
مطلوبـی را از سـوی مسـئولین نمایشـگاه و مطلوبـی را از سـوی مسـئولین نمایشـگاه و 

حراسـت محتـرم آن شـاهد باشـیم.حراسـت محتـرم آن شـاهد باشـیم.

در احوالات نوزدهمین نمایشگاه بین المللیدر احوالات نوزدهمین نمایشگاه بین المللی
 ورزش و تجهیزات ورزشی ورزش و تجهیزات ورزشی
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یاسـین همتی نژاد نوجوان یاسـین همتی نژاد نوجوان ۱۷۱۷ سـاله شـیرازی  سـاله شـیرازی 
بعـد از اینکـه در دوره مقدماتـی مسـابقات بعـد از اینکـه در دوره مقدماتـی مسـابقات 
جهانی رتبه نخست رو کسب کرد به مرحله جهانی رتبه نخست رو کسب کرد به مرحله 
بعد راه پیدا کرد و در فینال با هشت ورزشکار بعد راه پیدا کرد و در فینال با هشت ورزشکار 

دیگر رقابـت کرد.دیگر رقابـت کرد.
مرکـز  سـیما،  و  صـدا  خبرگـزاری  گـزارش  مرکـز بـه  سـیما،  و  صـدا  خبرگـزاری  گـزارش  بـه 
فـارس، در مرحلـه فینـال کـه بـه طـور مجـازی فـارس، در مرحلـه فینـال کـه بـه طـور مجـازی 
برگـزار شـد، یاسـین همتـی نـژاد ویدئویـی از برگـزار شـد، یاسـین همتـی نـژاد ویدئویـی از 
حـرکات خـود را بـرای داوری ارسـال کـرد که در حـرکات خـود را بـرای داوری ارسـال کـرد که در 
رای داوری با اختلاف رای داوری با اختلاف ۲۲ امتیاز رتبه نخست را  امتیاز رتبه نخست را 
کسب کرد و در آرای مردمی توانست چهارم کسب کرد و در آرای مردمی توانست چهارم 

شـود و مجمـوع بـا اختلاف شـود و مجمـوع بـا اختلاف 22 امتیـاز بیشـتر. امتیـاز بیشـتر.
مسـابقات  در  ایـران  مـدال  نخسـتین  مسـابقات ایـن  در  ایـران  مـدال  نخسـتین  ایـن 

شـود. مـی  محسـوب  پارکـور  شـود.جهانـی  مـی  محسـوب  پارکـور  جهانـی 

فدراسـیون  نظـرات  بـا  ورزشـکار  ایـن  فدراسـیون حضـور  نظـرات  بـا  ورزشـکار  ایـن  حضـور 
ایـران بـوده و جایـزه نقـدی بـه  ایـران بـوده و جایـزه نقـدی بـه ژیمناسـتیک  ژیمناسـتیک 

نفـرات برتـر تعلـق مـی گیـرد.نفـرات برتـر تعلـق مـی گیـرد.

نـژاد سـاکن شـیراز و اصالتـا  نـژاد سـاکن شـیراز و اصالتـا یاسـین همتـی  یاسـین همتـی 
اسـت. گچسـاران  اسـت.اهـل  گچسـاران  اهـل 

نوجوان شیرازی، پدیده پارکور جهاننوجوان شیرازی، پدیده پارکور جهان



2121

  Reflecting on reflection: exploringReflecting on reflection: exploring
  the practice of Sport  Coachingthe practice of Sport  Coaching
graduatesgraduates
  Zoe Knowles,Gereth Tyler,DavidZoe Knowles,Gereth Tyler,David
Gilbourne& Martine cubankGilbourne& Martine cubank
گیلبـورن،  دیویـد  تایلـر،  گـرت  نولـز،  گیلبـورن، زوئـی  دیویـد  تایلـر،  گـرت  نولـز،  زوئـی 

ایوبانـک  ایوبانـک مارتیـن  مارتیـن 
مجلـه بیـن المللـی و چشـم انداز‌هـای چنـد مجلـه بیـن المللـی و چشـم انداز‌هـای چنـد 
رشـته ای، چـاپ رشـته ای، چـاپ 77، سـال ، سـال 20062006، مطلـب ، مطلـب 77  

تحقیق‌های اخیر در مورد رویه انعکاسی رایج تحقیق‌های اخیر در مورد رویه انعکاسی رایج 
و مفید در ورزش‌های حوزه مربی گری توضیح و مفید در ورزش‌های حوزه مربی گری توضیح 
داده اسـت. مقاله حاضر بررسـی می‌کند که داده اسـت. مقاله حاضر بررسـی می‌کند که 
چگونـه چگونـه 66 دانـش آموختـه علـوم مربیگـری بـه  دانـش آموختـه علـوم مربیگـری بـه 
همکارانـش   و  کونولـس  مطالعـات  همکارانـش  واسـطه  و  کونولـس  مطالعـات  واسـطه 
فرآینـد انعکاسـی را گسـترش می‌دهنـد و در فرآینـد انعکاسـی را گسـترش می‌دهنـد و در 
رویـه  مربیگـری خـارج از محـدوده یـک برنامه رویـه  مربیگـری خـارج از محـدوده یـک برنامه 
درسـی، مبتنـی بـر پشـتیبانی انعکاسـی قـرار درسـی، مبتنـی بـر پشـتیبانی انعکاسـی قـرار 
مبتنـی  انعکاسـی  مصاحبـه  از  مبتنـی می‌دهنـد.   انعکاسـی  مصاحبـه  از  می‌دهنـد.  
بـر مـدل گیـب و عمـل انعکاسـی مرحلـه‌ای بـر مـدل گیـب و عمـل انعکاسـی مرحلـه‌ای 
اسـتفاده شـد. اسـتفاده شـد. 2121 مـورد در آزمـون  انعکاسـی  مـورد در آزمـون  انعکاسـی 
قـرار گرفـت. نتایـج  نشـان می‌دهـد کـه دقـت قـرار گرفـت. نتایـج  نشـان می‌دهـد کـه دقـت 
دوره  هـای  برنامـه  در  موجـود،  دوره انعکاسـی  هـای  برنامـه  در  موجـود،  انعکاسـی 

بررسـی بـا واقعیـت پـس از فـارغ التحصیلـی بررسـی بـا واقعیـت پـس از فـارغ التحصیلـی 
و اسـتخدام مربـی ورزشـی مغایـرت دارد. ایـن و اسـتخدام مربـی ورزشـی مغایـرت دارد. ایـن 
تمایز‌ها با اشاره به قراردادهای کوتاه مدت و تمایز‌ها با اشاره به قراردادهای کوتاه مدت و 
عدم پاسخگویی حرفه ای با توصیه هایی که عدم پاسخگویی حرفه ای با توصیه هایی که 
برای برنامه های آموزش مربی در آینده ارائه برای برنامه های آموزش مربی در آینده ارائه 
شـده اسـت ، مـورد بحـث قـرار گرفتـه اسـت!!شـده اسـت ، مـورد بحـث قـرار گرفتـه اسـت!!
طـور  بـه  می‌تواننـد  کـه  خـوب  طـور عملکرد‌هـای  بـه  می‌تواننـد  کـه  خـوب  عملکرد‌هـای 
واقعـی در مـورد مربیگیـری ورزشـی اسـتفاده واقعـی در مـورد مربیگیـری ورزشـی اسـتفاده 
شـوند، شـواهد تحقیـق در مـورد مربیگـری را شـوند، شـواهد تحقیـق در مـورد مربیگـری را 

بـه طـور عمومـی در نظـر بگیریـم. بـه طـور عمومـی در نظـر بگیریـم. 
مـرور مطبوعـات: از نظـر محتـوای مقالـه، در مـرور مطبوعـات: از نظـر محتـوای مقالـه، در 
و  تعاریـف  پیرامـون،  مطالـب  تشـریح  و ابتـدا  تعاریـف  پیرامـون،  مطالـب  تشـریح  ابتـدا 
مفهـوم سـازی آغـاز می‌شـود. بـه دنبـال ایـن مفهـوم سـازی آغـاز می‌شـود. بـه دنبـال ایـن 
محتـوا، مـروری بـر مطبوعـات مربـی گـری در محتـوا، مـروری بـر مطبوعـات مربـی گـری در 
سایر رشته‌های دانشگاهی و حرفه‌ای، یعنی سایر رشته‌های دانشگاهی و حرفه‌ای، یعنی 
پرسـتاری، آمـوزش و تجـارت، و جایـی کـه ایـن پرسـتاری، آمـوزش و تجـارت، و جایـی کـه ایـن 
عمـل بـه طـور گسـترده‌تری تحقیق، تاسـیس عمـل بـه طـور گسـترده‌تری تحقیق، تاسـیس 

و اسـتفاده شـده، انجـام می‌شـود. و اسـتفاده شـده، انجـام می‌شـود. 
بـا  نهایـی،  بخـش  نتیجه‌گیـری:  و  بـا خلاصـه  نهایـی،  بخـش  نتیجه‌گیـری:  و  خلاصـه 
شـده،  مـرور  مطبوعـات  تمـام  از  شـده، اسـتفاده  مـرور  مطبوعـات  تمـام  از  اسـتفاده 
ترکیـب  مـورد  در  را  ابتدایـی  ترکیـب پیشـنهادات  مـورد  در  را  ابتدایـی  پیشـنهادات 
احتمالـی مربـی موثـر در مربیگـری ورزشـی در احتمالـی مربـی موثـر در مربیگـری ورزشـی در 

می‌دهـد.  ارائـه  می‌دهـد. آینـده  ارائـه  آینـده 

مقاله علمی ورزشی:مقاله علمی ورزشی:
انعـکاس در انعـکاس: بررسـی رویـه فـارغ انعـکاس در انعـکاس: بررسـی رویـه فـارغ 

التحصیالن مربـی گـری ورزشـیالتحصیالن مربـی گـری ورزشـی
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رکابزن مالزیایی فاتح رکابزن مالزیایی فاتح 
دور دوم سـی‌وچهارمین تـور دوچرخـه سـواری ایـران - دور دوم سـی‌وچهارمین تـور دوچرخـه سـواری ایـران - 

آذربایجـان شـدآذربایجـان شـد
دومیـن مرحلـه سـی‌وچهارمین دوره تـور دوچرخه‌سـواری ایران-آذربایجـان امـروز در خـوی دومیـن مرحلـه سـی‌وچهارمین دوره تـور دوچرخه‌سـواری ایران-آذربایجـان امـروز در خـوی 

پایـان یافت.پایـان یافت.

به گزارش پایگاه تحلیلی خبری آذرباخیش در دومین مرحله از اجرای مسابقه دوچرخه سواری به گزارش پایگاه تحلیلی خبری آذرباخیش در دومین مرحله از اجرای مسابقه دوچرخه سواری 
۷۷۷۷ رکابزن از  رکابزن از ۱۴۱۴ تیم داخلی و خارجی با پیام صلح و دوستی حضور داشتند. تیم داخلی و خارجی با پیام صلح و دوستی حضور داشتند.

لازم بـه ذکـر اسـت لازم بـه ذکـر اسـت ۱۰۱۰ تیـم خارجـی و  تیـم خارجـی و ۴۴ تیـم ایرانـی در ایـن دوره از تـور ایران-آذربایجـان بـه رقابت  تیـم ایرانـی در ایـن دوره از تـور ایران-آذربایجـان بـه رقابت 
پرداختند.پرداختند.

گفتنـی اسـت تـور دوچرخـه سـواری آذربایجـان از معتبرتریـن تورهـای بیـن المللی می باشـد که گفتنـی اسـت تـور دوچرخـه سـواری آذربایجـان از معتبرتریـن تورهـای بیـن المللی می باشـد که 
مرحلـه دوم ایـن تـور بـه مسـافت مرحلـه دوم ایـن تـور بـه مسـافت ‌۱۸۰۱۸۰ کیلومتـر از منطقـه آزاد ارس آغـاز و در شـهر خـوی پایـان ‌ کیلومتـر از منطقـه آزاد ارس آغـاز و در شـهر خـوی پایـان 

یافت.یافت.
در پایان این مرحله از سه دوچرخه سوار برتر این تور تجلیل شد.در پایان این مرحله از سه دوچرخه سوار برتر این تور تجلیل شد.
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قهوه خطر ابتلا به پارکینسون را کاهش می دهدقهوه خطر ابتلا به پارکینسون را کاهش می دهد

طبق گزارش جدید محققان، کافئین موجب طبق گزارش جدید محققان، کافئین موجب 
کاهـش خطـر بیمـاری پارکینسـون در افـرادی کاهـش خطـر بیمـاری پارکینسـون در افـرادی 
مـی شـود کـه دارای جهـش ژنـی مرتبط با این مـی شـود کـه دارای جهـش ژنـی مرتبط با این 

اختلال حرکتی هسـتند.اختلال حرکتی هسـتند.
از خبرگـزاری مهـر، دکتـر »گریـس  نقـل  از خبرگـزاری مهـر، دکتـر »گریـس بـه  نقـل  بـه 
کراتی«، سرپرست تیم تحقیق از بیمارستان کراتی«، سرپرست تیم تحقیق از بیمارستان 
عمومـی ماساچوسـت، در ایـن بـاره می‌گوید: عمومـی ماساچوسـت، در ایـن بـاره می‌گوید: 
اسـت.  جالـب  بسـیار  مطالعـه  ایـن  اسـت. »نتایـج  جالـب  بسـیار  مطالعـه  ایـن  »نتایـج 
در  کافئیـن موجـود  میـزان  از  اسـت  در ممکـن  کافئیـن موجـود  میـزان  از  اسـت  ممکـن 

خـون بـه عنـوان نشـانگر زیسـتی بـرای کمـک خـون بـه عنـوان نشـانگر زیسـتی بـرای کمـک 
به شناسـایی افراد دارای ژن ابتلاء به بیماری به شناسـایی افراد دارای ژن ابتلاء به بیماری 

پارکینسـون اسـتفاده شـود.«پارکینسـون اسـتفاده شـود.«
مطالعـات قبلـی نشـان داده انـد کـه کافئیـن مطالعـات قبلـی نشـان داده انـد کـه کافئیـن 
در افرادی که فاکتورهای خطر ژنتیکی ندارند در افرادی که فاکتورهای خطر ژنتیکی ندارند 
می‌توانـد از ابتلاء بـه پارکینسـون محافظـت می‌توانـد از ابتلاء بـه پارکینسـون محافظـت 
کنـد. ایـن مطالعـه جدیـد بـا تمرکـز بـر جهـش کنـد. ایـن مطالعـه جدیـد بـا تمرکـز بـر جهـش 

ژن ژن LRRK۲LRRK۲ کـه خطـر ابتلاء بـه پارکینسـون را  کـه خطـر ابتلاء بـه پارکینسـون را 
افزایـش می‌دهـد، بـوده اسـت.افزایـش می‌دهـد، بـوده اسـت.

بـه  ژنـی  جهـش  ایـن  بـه  مبتلا  افـراد  بـه همـه  ژنـی  جهـش  ایـن  بـه  مبتلا  افـراد  همـه 
بیماری پارکینسـون مبتلا نمی‌شـوند، از اینرو بیماری پارکینسـون مبتلا نمی‌شـوند، از اینرو 
دانشـمندان در تلاش بـرای شناسـایی سـایر دانشـمندان در تلاش بـرای شناسـایی سـایر 
عوامـل ژنتیکـی یـا محیطـی کـه در آن نقـش عوامـل ژنتیکـی یـا محیطـی کـه در آن نقـش 

دارنـد، هسـتند.دارنـد، هسـتند.
بـه  مبتلا  بیمـار  بـه   مبتلا  بیمـار   ۱۸۸۱۸۸ شـامل  مطالعـه  شـامل ایـن  مطالعـه  ایـن 
پارکینسـون و پارکینسـون و ۱۸۰۱۸۰ فـرد فاقـد ایـن بیمـاری بود.  فـرد فاقـد ایـن بیمـاری بود. 
هـر دو دارای افـرادی بـا جهـش ژن هـر دو دارای افـرادی بـا جهـش ژن LRRK۲LRRK۲ و  و 

بـدون آن بودنـد.بـدون آن بودنـد.
در بیـن افـراد دارای ایـن جهـش ژنـی، افـراد در بیـن افـراد دارای ایـن جهـش ژنـی، افـراد 
مبتلا به پارکینسون در مقایسه با افراد فاقد مبتلا به پارکینسون در مقایسه با افراد فاقد 
پارکینسـون، غلظـت کافئیـن خون شـأن، پارکینسـون، غلظـت کافئیـن خون شـأن، ۷۶۷۶  

درصـد کمتـر بـود.درصـد کمتـر بـود.
افـراد  ایـن جهـش ژنـی،  افـراد فاقـد  بیـن  افـراد در  ایـن جهـش ژنـی،  افـراد فاقـد  بیـن  در 
مبتلا به پارکینسون در مقایسه با افراد فاقد مبتلا به پارکینسون در مقایسه با افراد فاقد 
پارکینسـون، غلظـت کافئیـن خـون شـأن، پارکینسـون، غلظـت کافئیـن خـون شـأن، ۳۱۳۱  

درصـد کمتـر بـود.درصـد کمتـر بـود.
محققان دریافتند افراد مبتلا به پارکینسـون محققان دریافتند افراد مبتلا به پارکینسـون 
دارای جهـش ژنـی، در مقایسـه بـا افـراد دارای دارای جهـش ژنـی، در مقایسـه بـا افـراد دارای 
جهـش ژنـی و فاقـد جهـش ژنـی کـه مبتلا بـه جهـش ژنـی و فاقـد جهـش ژنـی کـه مبتلا بـه 
پارکینسـون نبودنـد، میـزان مصـرف کافئیـن پارکینسـون نبودنـد، میـزان مصـرف کافئیـن 

روزانـه شـأن روزانـه شـأن ۴۱۴۱ درصـد کمتـر بـود. درصـد کمتـر بـود.
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لطیفـی پسـر تاجـر میلیـاردر ایرانـی کانادایـی متولـد لطیفـی پسـر تاجـر میلیـاردر ایرانـی کانادایـی متولـد 19951995 در تورنتـو و به عنـوان اولیـن ایرانی  در تورنتـو و به عنـوان اولیـن ایرانی 

راننـده در مسـابقات فرمـول یـک شـناخته می شـود...راننـده در مسـابقات فرمـول یـک شـناخته می شـود...

آغـاز بـه کار اولیـن ایرانـی تاریـخ فرمول یـک/ با شـرکت در تمریـن اول و دوم گرندپـری اتریش، آغـاز بـه کار اولیـن ایرانـی تاریـخ فرمول یـک/ با شـرکت در تمریـن اول و دوم گرندپـری اتریش، 

نیـکلاس لطیفـی کار خـود را در فرمـول یک آغـاز کرد.نیـکلاس لطیفـی کار خـود را در فرمـول یک آغـاز کرد.

اولین ایرانی تاریخ فرمول یک کیست؟؟اولین ایرانی تاریخ فرمول یک کیست؟؟
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نیـکلاس لطیفـی راننـده‌ی ایرانـی کانادایـی نیـکلاس لطیفـی راننـده‌ی ایرانـی کانادایـی 

امروز اولین جلسـات تمرین خود را به عنوان امروز اولین جلسـات تمرین خود را به عنوان 

یک راننده‌ی فرمـول یک در گرندپری اتریش یک راننده‌ی فرمـول یک در گرندپری اتریش 

و بـا تیم ویلیامـز تجربه کرد.و بـا تیم ویلیامـز تجربه کرد.

فرمـول  در  گذشـته  سـال  لطیفـی  فرمـول نیـکلاس  در  گذشـته  سـال  لطیفـی  نیـکلاس 
راننـده‌ی  عنـوان  بـه  و  می‌کـرد  رانندگـی  راننـده‌ی دو  عنـوان  بـه  و  می‌کـرد  رانندگـی  دو 
تسـت ویلیامـز در بعضـی از تمرینـات پیـش تسـت ویلیامـز در بعضـی از تمرینـات پیـش 
بـا ماشـین ایـن تیـم بـه پیسـت  بـا ماشـین ایـن تیـم بـه پیسـت از مسـابقه  از مسـابقه 

می‌آمد. او در پایان فصل می‌آمد. او در پایان فصل ۲۰۱۹۲۰۱۹ و پس از دوم  و پس از دوم 
شـدن در رقابت‌هـای فرمـول شـدن در رقابت‌هـای فرمـول ۲۲، از سـوی تیـم ، از سـوی تیـم 
ویلیامـز بـه عنـوان جانشـین رابـرت کوبیتسـا ویلیامـز بـه عنـوان جانشـین رابـرت کوبیتسـا 
و هم‌تیمـی جـورج راسـل در ایـن تیـم معرفـی و هم‌تیمـی جـورج راسـل در ایـن تیـم معرفـی 

گردیـد.گردیـد.

بـا  بـا   سـال ۲۰۱۷۲۰۱۷  در  لطیفـی  نیـز  آن  از  سـال پیـش  در  لطیفـی  نیـز  آن  از  پیـش 

رانندگـی در تمرینـات بـرای تیم رنـو و در رانندگـی در تمرینـات بـرای تیم رنـو و در ۲۰۱۸۲۰۱۸  

بـرای تیـم فـورس ایندیـا، گاه‌گـداری طعـم بـرای تیـم فـورس ایندیـا، گاه‌گـداری طعـم 

شـرکت در یکی از جلسـات تمرین فرمول یک شـرکت در یکی از جلسـات تمرین فرمول یک 

را چشـیده بـود.را چشـیده بـود.

لطیفـی پسـر تاجـر میلیـاردر ایرانـی کانادایـی  لطیفـی پسـر تاجـر میلیـاردر ایرانـی کانادایـی  
دنیـا  بـه  تورنتـو  در  دنیـا   بـه  تورنتـو  در  سـال ۱۹۹۵۱۹۹۵  در  و  سـال اسـت  در  و  اسـت 
آمـده اسـت. او از آمـده اسـت. او از ۱۳۱۳ سـالگی بـه رانندگـی در  سـالگی بـه رانندگـی در 

کارتینگ پرداخت و خیلی زود به مسـابقات کارتینگ پرداخت و خیلی زود به مسـابقات 
فرمـول فرمـول ۳۳ و سـپس  و سـپس GP2GP2 راه یافـت. ویلیامـز  راه یافـت. ویلیامـز 
یکی از قدیمی‌ترین و پرافتخار‌ترین تیم‌های یکی از قدیمی‌ترین و پرافتخار‌ترین تیم‌های 
فرمـول یـک اسـت کـه از سـال فرمـول یـک اسـت کـه از سـال ۱۹۷۷۱۹۷۷ در ایـن  در ایـن 
مسابقات شرکت دارد. این تیم مسابقات شرکت دارد. این تیم ۹۹ بار عنوان  بار عنوان 
قهرمانی جهان تیمی و قهرمانی جهان تیمی و ۷۷ بار عنوان قهرمانی  بار عنوان قهرمانی 
جهـان راننده‌هـا را کسـب کـرده اسـت. امـا جهـان راننده‌هـا را کسـب کـرده اسـت. امـا 
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ویلیامز این روزها حال و روز خوبی ندارد. این ویلیامز این روزها حال و روز خوبی ندارد. این 
تیم که با مشـکلات مالی دسـت و پنجه نرم تیم که با مشـکلات مالی دسـت و پنجه نرم 
می‌کند سال گذشته بین ده تیم دهم شد و می‌کند سال گذشته بین ده تیم دهم شد و 
در ماه‌هـای اخیـر اسپانسـر اصلـی خـود را نیـز در ماه‌هـای اخیـر اسپانسـر اصلـی خـود را نیـز 
از دسـت داده اسـت و به دنبال فروش تیم و از دسـت داده اسـت و به دنبال فروش تیم و 
یا یافتن شریکی ثروتمند برای نجات این نام یا یافتن شریکی ثروتمند برای نجات این نام 

گـره خـورده بـا تاریـخ فرمـول یک اسـت.گـره خـورده بـا تاریـخ فرمـول یک اسـت.
ویلیامـز امیـدوار اسـت بـا دو راننـده‌ی جـوان ویلیامـز امیـدوار اسـت بـا دو راننـده‌ی جـوان 
و بـا اسـتعداد خـود بـه مـرور بتوانـد بـار دیگـر و بـا اسـتعداد خـود بـه مـرور بتوانـد بـار دیگـر 
بـه اوج بازگـردد و در راه تکـرار موفقیت‌هـای بـه اوج بازگـردد و در راه تکـرار موفقیت‌هـای 

پیشـین قـدم بـردارد.پیشـین قـدم بـردارد.
 هم‌تیمـی لطیفـی در ویلیامـز جورج راسـل  هم‌تیمـی لطیفـی در ویلیامـز جورج راسـل 

اسـتعدادترین  بـا  از  کـه  اسـت  اسـتعدادترین بریتانیایـی  بـا  از  کـه  اسـت  بریتانیایـی 

راننـدگان حـال حاضـر فرمول یـک، قهرمان راننـدگان حـال حاضـر فرمول یـک، قهرمان 

GPGP33 و فرمـول  و فرمـول ۲۲ و همچنین عضو برنامه‌ی  و همچنین عضو برنامه‌ی 

رانندگان جوان مرسـدس اسـت و همواره از رانندگان جوان مرسـدس اسـت و همواره از 

او بـه عنـوان راننـده‌ی آینـده‌ی مرسـدس و او بـه عنـوان راننـده‌ی آینـده‌ی مرسـدس و 

یکـی از بخت‌های قهرمانی جهـان در آینده یکـی از بخت‌های قهرمانی جهـان در آینده 

می‌برند می‌برندنـام  نـام 

نیکلاس که به تازگی نیکلاس که به تازگی ۲۵۲۵ سـاله شـده، قبل از  سـاله شـده، قبل از 
شـروع فصل در مصاحبه‌ای گفته که تطبیق شـروع فصل در مصاحبه‌ای گفته که تطبیق 
یافتنـش بـا مسـابقات فرمـول یـک بـه خاطـر یافتنـش بـا مسـابقات فرمـول یـک بـه خاطـر 
حضـور بسـیاری از رقبـای سـابقش از جملـه حضـور بسـیاری از رقبـای سـابقش از جملـه 
اسـتبان  ورسـتپن،  مکـس  لکلـرک،  اسـتبان چارلـز  ورسـتپن،  مکـس  لکلـرک،  چارلـز 
اوکـون، آنتونیـو جیووناتـزی، لانـدو نوریـس، اوکـون، آنتونیـو جیووناتـزی، لانـدو نوریـس، 
الکس آلبون و جورج راسل در این مسابقات الکس آلبون و جورج راسل در این مسابقات 

برایـش آسـان خواهـد بـود.برایـش آسـان خواهـد بـود.

لطیفی همچنین گفته که هدفش آموختن و لطیفی همچنین گفته که هدفش آموختن و 
یادگیری هر چه بیشتر از همتیمی‌اش جورج یادگیری هر چه بیشتر از همتیمی‌اش جورج 
راسل و هر چه سریع‌ترین رسیدن به اوست. راسل و هر چه سریع‌ترین رسیدن به اوست. 
نیـکلاس گفتـه: “وقتـی به عنوان یـک تازه‌کار نیـکلاس گفتـه: “وقتـی به عنوان یـک تازه‌کار 
وارد این رقابت‌ها می‌شـوید، چیزهای بسـیار وارد این رقابت‌ها می‌شـوید، چیزهای بسـیار 

زیـادی هسـت کـه مسـابقه بـه مسـابقه بایـد زیـادی هسـت کـه مسـابقه بـه مسـابقه بایـد 
بیاموزیـد، حجـم اطلاعـات بسـیار بالاسـت. بیاموزیـد، حجـم اطلاعـات بسـیار بالاسـت. 
کـه  اسـت  مهـم  ایـن  بـه شـخصه  مـن  کـه بـرای  اسـت  مهـم  ایـن  بـه شـخصه  مـن  بـرای 
احسـاس کنـم دارم پیشـرفت می‌کنـم. اینکه احسـاس کنـم دارم پیشـرفت می‌کنـم. اینکه 
در هـر بخـش از مسـابقه بیشـتر تـوان را از در هـر بخـش از مسـابقه بیشـتر تـوان را از 
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ماشـین بیـرون بکشـم و بـه ماشـین عـادت کنـم در عیـن اینکـه همچنـان مسـابقه بـه مسـابقه ماشـین بیـرون بکشـم و بـه ماشـین عـادت کنـم در عیـن اینکـه همچنـان مسـابقه بـه مسـابقه 
بیشـترین تـوان را از ماشـین بیـرون می‌کشـم.”بیشـترین تـوان را از ماشـین بیـرون می‌کشـم.”

لطیفی در مورد هم‌تیمی با استعدادش جورج راسل گفته: “در فرمول لطیفی در مورد هم‌تیمی با استعدادش جورج راسل گفته: “در فرمول ۱۱ من جورج را به عنوان  من جورج را به عنوان 
یـک رفرنـس عالـی دارم کـه بسـیار بسـیار راننـده‌ی سـطح بـالا و سـریعی اسـت. البتـه او از مـن یـک رفرنـس عالـی دارم کـه بسـیار بسـیار راننـده‌ی سـطح بـالا و سـریعی اسـت. البتـه او از مـن 
جلوتـر خواهـد بـود امـا مـن هـم قصـد دارم بـه سـرعت بـه او برسـم و هـم او و هـم تیـم را وادار به جلوتـر خواهـد بـود امـا مـن هـم قصـد دارم بـه سـرعت بـه او برسـم و هـم او و هـم تیـم را وادار به 

تلاش بیشـتری کنـم و به جلـو برانم.”تلاش بیشـتری کنـم و به جلـو برانم.”
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 ، ،IOCIOC بـا تصمیـم کمیته بین‌المللی المپیـک بـا تصمیـم کمیته بین‌المللی المپیـک
جمهـور  رییـس  لوکاشـنکو«  جمهـور »الکسـاندر  رییـس  لوکاشـنکو«  »الکسـاندر 
بلاروس از حضـور در المپیـک توکیـو محروم بلاروس از حضـور در المپیـک توکیـو محروم 

شـد.شـد.
پیـش از ایـن، کمیتـه بیـن المللـی‌ المپیـک پیـش از ایـن، کمیتـه بیـن المللـی‌ المپیـک 
نسـبت بـه وضعیـت ورزشـکاران بلاروس کـه نسـبت بـه وضعیـت ورزشـکاران بلاروس کـه 
علیـه دولـت خـود اعتـراض داشـتند و مـورد علیـه دولـت خـود اعتـراض داشـتند و مـورد 

شـکنجه قـرار گرفتـه بودنـد هشـدار داده بـود شـکنجه قـرار گرفتـه بودنـد هشـدار داده بـود 
و حتـی و حتـی IOCIOC عنـوان کـرد کـه خطر تعلیق این  عنـوان کـرد کـه خطر تعلیق این 

کشـور را تهدیـد می‌کنـد.کشـور را تهدیـد می‌کنـد.
در ایـن رابطـه هیـات اجرایـی در ایـن رابطـه هیـات اجرایـی IOCIOC بـه صورت  بـه صورت 
ویدئو کنفرانس تشـکیل جلسـه داد و اعلام ویدئو کنفرانس تشـکیل جلسـه داد و اعلام 
در  از حضـور  بلاروس  رییـس جمهـور  در کـرد  از حضـور  بلاروس  رییـس جمهـور  کـرد 
المپیـک توکیـو المپیـک توکیـو ۲۰۲۰۲۰۲۰ محـروم است./ایسـنا محـروم است./ایسـنا

 محرومیـت رییـس جمهـور  محرومیـت رییـس جمهـور 
بلاروس از حضور در المپیک بلاروس از حضور در المپیک 

توکیوتوکیو
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راه های تقویت سیستم ایمنی بدن در پاییزراه های تقویت سیستم ایمنی بدن در پاییز

 گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن  گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن 
اهمیت دارند، بعضی از آن‌ها وظایف کلیدی اهمیت دارند، بعضی از آن‌ها وظایف کلیدی 
دارنـد کـه لـزوم توجـه بـه آن‌هـا بـا تغییر فصل دارنـد کـه لـزوم توجـه بـه آن‌هـا بـا تغییر فصل 
و فرارسیدن پاییز را می‌طلبد. اصول سه‌گانه و فرارسیدن پاییز را می‌طلبد. اصول سه‌گانه 
تغذیـه درسـت یعنـی تعـادل، تناسـب و تنـوع تغذیـه درسـت یعنـی تعـادل، تناسـب و تنـوع 
همـواره بایـد مورد نظر باشـد تـا نیاز‌های بدن همـواره بایـد مورد نظر باشـد تـا نیاز‌های بدن 
تامیـن و مانـع از بـروز مشـکلات جسـمی و تامیـن و مانـع از بـروز مشـکلات جسـمی و 

روانـی شـود. فرامـوش نکنیم!روانـی شـود. فرامـوش نکنیم!

 گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن  گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن 
اهمیت دارند، بعضی از آن‌ها وظایف کلیدی اهمیت دارند، بعضی از آن‌ها وظایف کلیدی 
دارند که لزوم توجه به آن‌ها با تغییر فصل و دارند که لزوم توجه به آن‌ها با تغییر فصل و 

فرارسیدن پاییز را می‌طلبد.فرارسیدن پاییز را می‌طلبد.
اصـول سـه‌گانه تغذیـه درسـت یعنـی تعـادل، اصـول سـه‌گانه تغذیـه درسـت یعنـی تعـادل، 
تناسب و تنوع همواره باید مورد نظر باشد تا تناسب و تنوع همواره باید مورد نظر باشد تا 

نیاز‌های بدن تامین و مانع از بروز مشکلات نیاز‌های بدن تامین و مانع از بروز مشکلات 
جسـمی و روانـی شـود. فرامـوش نکنیـم بـدن جسـمی و روانـی شـود. فرامـوش نکنیـم بـدن 
سـاختاری پیچیـده دارد و بـرای عملکرد‌هـای سـاختاری پیچیـده دارد و بـرای عملکرد‌هـای 
مختلـف به‌طـور منظـم بـه ویتامین‌هـا، مـواد مختلـف به‌طـور منظـم بـه ویتامین‌هـا، مـواد 
معدنـی، اسـید‌های آمینـه، اسـید‌های چـرب معدنـی، اسـید‌های آمینـه، اسـید‌های چـرب 
در  موجـود  شـیمیایی  ترکیبـات  و  در ضـروری  موجـود  شـیمیایی  ترکیبـات  و  ضـروری 
میوه‌هـا و سـبزیجات نیازمنـد اسـت. کمبـود میوه‌هـا و سـبزیجات نیازمنـد اسـت. کمبـود 
هر یک از این ریزمغذی‌ها و درشت‌مغذی‌ها هر یک از این ریزمغذی‌ها و درشت‌مغذی‌ها 
در طولانی‌مـدت بـا عـوارض بالینـی خـاص، در طولانی‌مـدت بـا عـوارض بالینـی خـاص، 
کاهش قدرت دفاعی بدن، اختلال یادگیری، کاهش قدرت دفاعی بدن، اختلال یادگیری، 

حافظـه و خلاقیـت همـراه اسـت.حافظـه و خلاقیـت همـراه اسـت.
پاییز با همه زیبایی هایش شروع شده است پاییز با همه زیبایی هایش شروع شده است 
و مسـلما نمی‌تـوان تاثیـر تغییـرات بیولوژیـک و مسـلما نمی‌تـوان تاثیـر تغییـرات بیولوژیـک 
گرفـت.  نادیـده  را  فصـل  تغییـر  بـه  گرفـت. مربـوط  نادیـده  را  فصـل  تغییـر  بـه  مربـوط 
سـاعات  اسـت  لازم  روز‌هـا  کوتاه‌شـدن  سـاعات بـا  اسـت  لازم  روز‌هـا  کوتاه‌شـدن  بـا 
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خـواب و بیـداری منظـم و از بیـدار ماندن‌هـای خـواب و بیـداری منظـم و از بیـدار ماندن‌هـای 
بهره‌منـدی  همچنیـن،  شـود.  پرهیـز  بهره‌منـدی شـبانه  همچنیـن،  شـود.  پرهیـز  شـبانه 
از نورخوشـید در زمینـه پیشـگیری از حـالات از نورخوشـید در زمینـه پیشـگیری از حـالات 

افسـردگی ایـن فصـل ضـروری اسـت.افسـردگی ایـن فصـل ضـروری اسـت.
کنـار ایـن ملاحظـه هـا، از نقش تغذیـه و لزوم کنـار ایـن ملاحظـه هـا، از نقش تغذیـه و لزوم 
توجه به اصول تغذیه درست نیز نباید غافل توجه به اصول تغذیه درست نیز نباید غافل 
شد تا بدن آمادگی مقابله با تغییرات مربوط شد تا بدن آمادگی مقابله با تغییرات مربوط 

به آغاز فصل سرما را داشته باشد.به آغاز فصل سرما را داشته باشد.
تقویت ایمنی بدن در پاییزتقویت ایمنی بدن در پاییز

اولیـن نکتـه در مـورد تغذیـه روز‌هـای پاییـز، اولیـن نکتـه در مـورد تغذیـه روز‌هـای پاییـز، 
بـا  مقابلـه  بـرای  بـدن  آمادگـی  بـا تقویـت  مقابلـه  بـرای  بـدن  آمادگـی  تقویـت 
بیماری‌هـای ایـن فصـل اسـت کـه بـا شـیوع بیماری‌هـای ایـن فصـل اسـت کـه بـا شـیوع 
کروناویروس نیز توجه به این مساله اهمیت کروناویروس نیز توجه به این مساله اهمیت 

می‌کنـد. پیـدا  می‌کنـد.بیشـتری  پیـدا  بیشـتری 
تغییـر  بـا  مغـز  شـیمیایی  زیسـت  تغییـر عملکـرد  بـا  مغـز  شـیمیایی  زیسـت  عملکـرد 
فصل، تغییر می‌کند و عدم‌تناسب تغذیه‌ای فصل، تغییر می‌کند و عدم‌تناسب تغذیه‌ای 
بـا ایـن شـرایط در تولیـد ناقل‌هـای عصبـی از بـا ایـن شـرایط در تولیـد ناقل‌هـای عصبـی از 
و  می‌کنـد  ایجـاد  اختلال  سـروتونین  و جملـه  می‌کنـد  ایجـاد  اختلال  سـروتونین  جملـه 
بـدن دچـار مشـکل می‌شـود.  بـدن دچـار مشـکل می‌شـود. سوخت‌وسـاز  سوخت‌وسـاز 
نیـز  ذائقـه  معمـولا  روز‌هـا  شـدن  کوتـاه  نیـز بـا  ذائقـه  معمـولا  روز‌هـا  شـدن  کوتـاه  بـا 
مصـرف  بـه  گرایـش  و  می‌شـود  مصـرف دگرگـون  بـه  گرایـش  و  می‌شـود  دگرگـون 
مثـل  تئیـن  و  کافئیـن  حـاوی  مثـل خوراکی‌هـای  تئیـن  و  کافئیـن  حـاوی  خوراکی‌هـای 
قهوه، چای، شیرینی و شکلات افزایش پیدا قهوه، چای، شیرینی و شکلات افزایش پیدا 
می‌کنـد. برخلاف تصـور، تاثیـر شـادی‌بخش می‌کنـد. برخلاف تصـور، تاثیـر شـادی‌بخش 
ایـن خوراکی‌هـا کوتاه‌مـدت اسـت و حتـی در ایـن خوراکی‌هـا کوتاه‌مـدت اسـت و حتـی در 
مـوارد مصـرف افراطـی می‌توانـد افسـردگی و مـوارد مصـرف افراطـی می‌توانـد افسـردگی و 

مشـکلات روانـی را تشـدید کنـد.مشـکلات روانـی را تشـدید کنـد.

گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن گرچـه تمـام مـواد مغـذی بـرای سلامت بـدن 
وظایـف  آن‌هـا  از  بعضـی  دارنـد،  وظایـف اهمیـت  آن‌هـا  از  بعضـی  دارنـد،  اهمیـت 
بـا  آن‌هـا  بـه  توجـه  لـزوم  کـه  دارنـد  بـا کلیـدی  آن‌هـا  بـه  توجـه  لـزوم  کـه  دارنـد  کلیـدی 
تغییـر فصـل و فرارسـیدن پاییـز را می‌طلبـد، تغییـر فصـل و فرارسـیدن پاییـز را می‌طلبـد، 
بـه طـور مثـال: کمبـود اسـیدفولیک موجـب بـه طـور مثـال: کمبـود اسـیدفولیک موجـب 
بـروز اختلالات روانـی، افسـردگی و کم‌خونـی بـروز اختلالات روانـی، افسـردگی و کم‌خونـی 
می‌شـود. سـبزیجات به‌خصـوص سـبزیجات می‌شـود. سـبزیجات به‌خصـوص سـبزیجات 
بـرگ‌دار سـبز ماننـد اسـفناج منابـع غنـی ایـن بـرگ‌دار سـبز ماننـد اسـفناج منابـع غنـی ایـن 
ویتامین هستند. همچنین سیر خام یا پخته ویتامین هستند. همچنین سیر خام یا پخته 
ماننـد بورانـی اسـفناج بـا سـیر علاوه بـر تاثیـر ماننـد بورانـی اسـفناج بـا سـیر علاوه بـر تاثیـر 
مثبـت بـر کلسـترول، در بهبـود نشـاط و رفـع مثبـت بـر کلسـترول، در بهبـود نشـاط و رفـع 

افسـردگی نیـز نقـش دارد.افسـردگی نیـز نقـش دارد.
عدم تامین کافی نیاز بدن به ویتامین عدم تامین کافی نیاز بدن به ویتامین B۱B۱ نیز  نیز 
علاوه بـر تشـدید افسـردگی، عوارضـی ماننـد علاوه بـر تشـدید افسـردگی، عوارضـی ماننـد 
احسـاس خسـتگی مفـرط، اختلالات روانـی، احسـاس خسـتگی مفـرط، اختلالات روانـی، 
یادگیـری،  کاهـش  بی‌اشـتهایی،  یادگیـری، سـردرد،  کاهـش  بی‌اشـتهایی،  سـردرد، 
کاهش وزن، تهوع، یبوست و احساس گزگز کاهش وزن، تهوع، یبوست و احساس گزگز 

در دسـت‌ها و پا‌هـا را درپـی دارد.در دسـت‌ها و پا‌هـا را درپـی دارد.
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کمبـود ویتامیـن کمبـود ویتامیـن B۶B۶ نیـز نه‌تن‌ها عامل چنین  نیـز نه‌تن‌ها عامل چنین 
عوارضی است بلکه عامل کم‌خونی، کاهش عوارضی است بلکه عامل کم‌خونی، کاهش 
ایمنی بدن و اختلال رشد کودکان نیز خواهد ایمنی بدن و اختلال رشد کودکان نیز خواهد 
سـیب‌زمینی،  مـرغ،  گوسـاله،  جگـر  سـیب‌زمینی، بـود.  مـرغ،  گوسـاله،  جگـر  بـود. 
آلـو،  برنـج،  آفتابگـردان،  تخمـه  شـیر،  آلـو، مـوز،  برنـج،  آفتابگـردان،  تخمـه  شـیر،  مـوز، 
آب‌پرتقـال طبیعـی، گل‌کلـم، گوجه‌فرنگـی و آب‌پرتقـال طبیعـی، گل‌کلـم، گوجه‌فرنگـی و 
کره بادام‌زمینی منابع سرشار از این ویتامین کره بادام‌زمینی منابع سرشار از این ویتامین 

هستند.هستند.
گوسـاله  گوشـت  جگـر،  در  گوسـاله   گوشـت  جگـر،  در   B۱۲B۱۲ ویتامیـن ویتامیـن 
جوان، مرغ، ماهی تن، شیر، تخم‌مرغ، پنیر جوان، مرغ، ماهی تن، شیر، تخم‌مرغ، پنیر 
کـه  افـرادی  دارد.  وجـود  ماسـت کم‌چـرب  کـه و  افـرادی  دارد.  وجـود  ماسـت کم‌چـرب  و 
به‌هر علت رژیم گیاهخواری دارند با عوارض به‌هر علت رژیم گیاهخواری دارند با عوارض 
کم‌خونـی،  افسـردگی،  جملـه  از  کم‌خونـی، متعـددی  افسـردگی،  جملـه  از  متعـددی 
التهاب مخاط دهان، بی‌خوابی، بی‌اشتهایی، التهاب مخاط دهان، بی‌خوابی، بی‌اشتهایی، 
کاهش وزن و ضعف حافظه مواجه‌اند و این کاهش وزن و ضعف حافظه مواجه‌اند و این 
کـه  اسـت  ویتامین‌هایـی  جملـه  از  کـه ویتامیـن  اسـت  ویتامین‌هایـی  جملـه  از  ویتامیـن 
دریافـت کافـی‌اش بایـد در پاییـز مـورد توجـه دریافـت کافـی‌اش بایـد در پاییـز مـورد توجـه 

باشـد.باشـد.
ضـروری  بسـیار  معدنـی  مـاده  نیـز  ضـروری سـلنیوم  بسـیار  معدنـی  مـاده  نیـز  سـلنیوم 
بـرای بـدن اسـت کـه علاوه بر بهبود وضعیت بـرای بـدن اسـت کـه علاوه بر بهبود وضعیت 
خاصیـت  فصـل،  تغییـر  از  ناشـی  خاصیـت روانـی  فصـل،  تغییـر  از  ناشـی  روانـی 
و  مغـز  عملکـرد  بـر  و  دارد  و آنتی‌اکسـیدانی  مغـز  عملکـرد  بـر  و  دارد  آنتی‌اکسـیدانی 
اعصـاب تاثیـر مثبـت خواهـد داشـت. ماهـی اعصـاب تاثیـر مثبـت خواهـد داشـت. ماهـی 
و آبزیان، غلات سـبوس‌دار و مغز‌ها از جمله و آبزیان، غلات سـبوس‌دار و مغز‌ها از جمله 
منابـع سرشـار سـلنیوم هسـتند. البتـه نبایـد منابـع سرشـار سـلنیوم هسـتند. البتـه نبایـد 
زیـرا  کـرد،  اسـتفاده  از مکمل‌هـا  زیـرا خودسـرانه  کـرد،  اسـتفاده  از مکمل‌هـا  خودسـرانه 
بـا خطـر مسـمومیت همـراه اسـت. از ایـن رو، بـا خطـر مسـمومیت همـراه اسـت. از ایـن رو، 

مصـرف ماهـی انتخـاب عالـی اسـت کـه کنـار مصـرف ماهـی انتخـاب عالـی اسـت کـه کنـار 
سلنیوم، نیاز به امگا سلنیوم، نیاز به امگا ۳۳ را نیز تامین می‌کند. را نیز تامین می‌کند.
آهـن، مـاده معدنـی بسـیار مهـم و بـا وظایـف آهـن، مـاده معدنـی بسـیار مهـم و بـا وظایـف 
خسـتگی،  رنگ‌پریدگـی،  اسـت.  خسـتگی، متعـدد  رنگ‌پریدگـی،  اسـت.  متعـدد 
کاهـش مقاومـت بـدن، افـت بهـره هوشـی و کاهـش مقاومـت بـدن، افـت بهـره هوشـی و 
کاهـش توجـه و تمرکـز از عـوارض تهی‌شـدن کاهـش توجـه و تمرکـز از عـوارض تهی‌شـدن 
ذخایر آهن بدن است. مصرف جگر گوساله، ذخایر آهن بدن است. مصرف جگر گوساله، 
جوانـه  آب‌پـز،  و  تنـوری  سـیب‌زمینی  جوانـه لوبیـا،  آب‌پـز،  و  تنـوری  سـیب‌زمینی  لوبیـا، 
گنـدم، گوشـت گوسـاله، مـرغ و ماهـی، برگـه گنـدم، گوشـت گوسـاله، مـرغ و ماهـی، برگـه 
زردآلـو و غذا‌هایـی ماننـد آش، سـوپ، عـدس زردآلـو و غذا‌هایـی ماننـد آش، سـوپ، عـدس 
پلو و خورش‌های حاوی گوشـت و سـبزیجات پلو و خورش‌های حاوی گوشـت و سـبزیجات 
بـه تامیـن نیـاز بدن کمـک می‌کنـد. بنابراین، بـه تامیـن نیـاز بدن کمـک می‌کنـد. بنابراین، 
بهتـر اسـت از منابـع گیاهـی و حیوانـی آهـن بهتـر اسـت از منابـع گیاهـی و حیوانـی آهـن 
و  خوراکی‌هـا  بـا  همزمـان  و  شـود  و اسـتفاده  خوراکی‌هـا  بـا  همزمـان  و  شـود  اسـتفاده 
تـا  باشـد  تـا   باشـد   CC ویتامیـن  حـاوی  ویتامیـن نوشـیدنی‌های  حـاوی  نوشـیدنی‌های 

جـذب آهـن افزایـش پیـدا کنـد.جـذب آهـن افزایـش پیـدا کنـد.
ضرورت لذت از صبحانهضرورت لذت از صبحانه

بار‌ها شـنیده‌ایم که صبحانه مهم‌ترین وعده بار‌ها شـنیده‌ایم که صبحانه مهم‌ترین وعده 
از چنـد سـاعت  پـس  بـدن  و  اسـت  از چنـد سـاعت غذایـی  پـس  بـدن  و  اسـت  غذایـی 
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گرسنگی شبانه به دریافت کافی مواد مغذی گرسنگی شبانه به دریافت کافی مواد مغذی 
نیاز دارد. با بلندشدن شب‌ها در پاییز، بدن نیاز دارد. با بلندشدن شب‌ها در پاییز، بدن 
مدت طولانی‌تری گرسـنگی را تحمل می‌کند مدت طولانی‌تری گرسـنگی را تحمل می‌کند 
و حتما نیاز به صرف صبحانه در ساعات آغاز و حتما نیاز به صرف صبحانه در ساعات آغاز 
روز اسـت. ایـن نکتـه به‌دلیـل آغـاز بازگشـایی روز اسـت. ایـن نکتـه به‌دلیـل آغـاز بازگشـایی 
می‌کنـد،  پیـدا  بیشـتری  اهمیـت  می‌کنـد، مـدارس  پیـدا  بیشـتری  اهمیـت  مـدارس 
زیـرا صـرف صبحانـه کامـل مانـع ریزه‌خـوری زیـرا صـرف صبحانـه کامـل مانـع ریزه‌خـوری 
کرونـا  شـیوع  دوران  در  طرفـی  از  کرونـا می‌شـود.  شـیوع  دوران  در  طرفـی  از  می‌شـود. 
همـواره توصیـه بـه پرهیـز از صرف غـذا بیرون همـواره توصیـه بـه پرهیـز از صرف غـذا بیرون 
از منـزل اسـت. امـا بـرای سـرو یـک صبحانـه از منـزل اسـت. امـا بـرای سـرو یـک صبحانـه 
کربوهیدرات‌هـا  کنـار  پروتئین‌هـا  کربوهیدرات‌هـا ایـده‌آل،  کنـار  پروتئین‌هـا  ایـده‌آل، 
ناهـار  وعـده  تـا  لازم  انـرژی  تامیـن  ناهـار موجـب  وعـده  تـا  لازم  انـرژی  تامیـن  موجـب 
مغزهـا،  سـبوس‌دار،  غلات  بـود.  مغزهـا، خواهـد  سـبوس‌دار،  غلات  بـود.  خواهـد 
نمونـه‌ای  چـای  و  فصـل  میوه‌هـای  نمونـه‌ای ماسـت،  چـای  و  فصـل  میوه‌هـای  ماسـت، 
بـرای صبحانـه  اسـت.  چنیـن صبحانـه‌ای  بـرای صبحانـه از  اسـت.  چنیـن صبحانـه‌ای  از 
متعـادل می‌تـوان از انـواع خوراکی‌هـای سـالم متعـادل می‌تـوان از انـواع خوراکی‌هـای سـالم 
متناسـب بـا ذائقـه اسـتفاده کـرده و تقریبـا متناسـب بـا ذائقـه اسـتفاده کـرده و تقریبـا 
تمـام غذا‌هـای سـالم بـرای ایـن وعـده را میـل تمـام غذا‌هـای سـالم بـرای ایـن وعـده را میـل 

کـرد.کـرد.
جبران ویتامین جبران ویتامین DD در روز‌های کوتاه در روز‌های کوتاه

بـدن انسـان بـرای تولیـد ویتامیـن بـدن انسـان بـرای تولیـد ویتامیـن DD بـه نـور  بـه نـور 
نقـش  ویتامیـن  ایـن  دارد.  نیـاز  نقـش خورشـید  ویتامیـن  ایـن  دارد.  نیـاز  خورشـید 
اینکـه  بـر  ایفـا می‌کنـد، زیـرا علاوه  اینکـه ضـروری  بـر  ایفـا می‌کنـد، زیـرا علاوه  ضـروری 
بـرای جـذب کلسـیم در اسـتخوان‌ها ضـروری بـرای جـذب کلسـیم در اسـتخوان‌ها ضـروری 
اسـت، در عملکرد سیسـتم ایمنی نیز نقش اسـت، در عملکرد سیسـتم ایمنی نیز نقش 
دارد. بـا کاهـش مـدت تابـش نـور خورشـید دارد. بـا کاهـش مـدت تابـش نـور خورشـید 
در روز‌هـای کوتـاه پاییـز، حتمـا بایـد بـه نیـاز در روز‌هـای کوتـاه پاییـز، حتمـا بایـد بـه نیـاز 

بـدن از طریـق تغذیـه درسـت توجـه بیشـتری بـدن از طریـق تغذیـه درسـت توجـه بیشـتری 
  DD داشـت. تخم‌مـرغ و شـیر غنـی از ویتامیـن داشـت. تخم‌مـرغ و شـیر غنـی از ویتامیـن
کنـار ماهی‌هـای چرب برای تغذیـه در روز‌های کنـار ماهی‌هـای چرب برای تغذیـه در روز‌های 
پاییـز توصیـه می‌شـود. البتـه مصـرف مکمـل پاییـز توصیـه می‌شـود. البتـه مصـرف مکمـل 
نیز تحت‌نظر پزشک می‌تواند انتخاب خوبی نیز تحت‌نظر پزشک می‌تواند انتخاب خوبی 

باشـد.باشـد.
از »افسردگی فصلی« در امان بمانید!از »افسردگی فصلی« در امان بمانید!

در صورت بروز اختلالات خلقی ناشی از تغییر در صورت بروز اختلالات خلقی ناشی از تغییر 
فصـل، معمـولا اشـتها نیـز مختـل می‌شـود. فصـل، معمـولا اشـتها نیـز مختـل می‌شـود. 
درواقـع، از دسـت‌دادن اشـتها یـا تمایـل بـه درواقـع، از دسـت‌دادن اشـتها یـا تمایـل بـه 
پرخـوری از علائـم ابتلا بـه افسـردگی فصلـی پرخـوری از علائـم ابتلا بـه افسـردگی فصلـی 
اسـت. افـراد در چنیـن شـرایطی غالبـا تمایـل اسـت. افـراد در چنیـن شـرایطی غالبـا تمایـل 
بـه خوراکی‌هـای شـیرین دارنـد و دچـار اضافـه بـه خوراکی‌هـای شـیرین دارنـد و دچـار اضافـه 
وزن می‌شـوند. بـرای حفـظ تعـادل غذایـی در وزن می‌شـوند. بـرای حفـظ تعـادل غذایـی در 
ایـن فصـل لازم اسـت میوه‌هـا و سـبزیجات ایـن فصـل لازم اسـت میوه‌هـا و سـبزیجات 
تـازه، ماهـی و میگـو، روغن‌های گیاهی مانند تـازه، ماهـی و میگـو، روغن‌های گیاهی مانند 
سـبوس‌دار  غلات  همچنیـن  کلـزا  و  سـبوس‌دار زیتـون  غلات  همچنیـن  کلـزا  و  زیتـون 
حتما در برنامه غذایی روزانه گنجانده شـود. حتما در برنامه غذایی روزانه گنجانده شـود. 
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چـرب  اسـید‌های  از  چـرب ایـن خوراکی‌هـا سرشـار  اسـید‌های  از  ایـن خوراکی‌هـا سرشـار 
ویتامیـن  فـولات،  ویتامیـن ،  فـولات،   ،B۱۲B۱۲ ویتامیـن  ویتامیـن ضـروری،  ضـروری، 
قـوی(،  )آنتی‌اکسـیدان‌های  قـوی(،   )آنتی‌اکسـیدان‌های   EE ویتامیـن  و  ویتامیـن   و   CC
سلنیوم، روی و آهن هستند که کمبود تمام سلنیوم، روی و آهن هستند که کمبود تمام 
ایـن ریزمغذی‌هـا در بـروز افسـردگی فصلـی ایـن ریزمغذی‌هـا در بـروز افسـردگی فصلـی 

نقـش دارد.نقـش دارد.
علاوه بر این، عدم‌تعادل غذایی در کوتاه‌مدت علاوه بر این، عدم‌تعادل غذایی در کوتاه‌مدت 
زمینه‌سـاز کاهـش یـا افزایـش وزن، اختلالات زمینه‌سـاز کاهـش یـا افزایـش وزن، اختلالات 
و  خسـتگی  عضلانـی،  درد‌هـای  و گوارشـی،  خسـتگی  عضلانـی،  درد‌هـای  گوارشـی، 
اختلالات تمرکـز اسـت. در طولانی‌مـدت نیـز اختلالات تمرکـز اسـت. در طولانی‌مـدت نیـز 
می‌توانـد عامـل ابتلا بـه دیابـت، بیماری‌هـای می‌توانـد عامـل ابتلا بـه دیابـت، بیماری‌هـای 
قلبی عروقی و دیگر بیماری‌های مزمن شود.قلبی عروقی و دیگر بیماری‌های مزمن شود.

فرصت مزه کردن سوپفرصت مزه کردن سوپ

رعایـت رژیـم غذایـی بـرای پاک‌سـازی بـدن در رعایـت رژیـم غذایـی بـرای پاک‌سـازی بـدن در 
فصول بهار و پاییز که با تغییر اساسـی آب و فصول بهار و پاییز که با تغییر اساسـی آب و 
هـوا همـراه اسـت، معمـولا توصیـه می‌شـود. هـوا همـراه اسـت، معمـولا توصیـه می‌شـود. 
پاک‌سـازی بـدن بـه دفـع مـواد زائـد از بـدن پاک‌سـازی بـدن بـه دفـع مـواد زائـد از بـدن 

کمـک می‌کنـد و مانـع از فعالیـت مضاعـف کمـک می‌کنـد و مانـع از فعالیـت مضاعـف 
معمـولا  بـود.  خواهـد  خـون  غلظـت  و  معمـولا کبـد  بـود.  خواهـد  خـون  غلظـت  و  کبـد 
افزایش وزن، کلسترول بالا و ابتلای مکرر به افزایش وزن، کلسترول بالا و ابتلای مکرر به 
بیماری‌هایی مثل برونشیت یا سرماخوردگی بیماری‌هایی مثل برونشیت یا سرماخوردگی 
بـرای  تغذیـه  اصـول  ضـرورت  بـرای نشـان‌دهنده  تغذیـه  اصـول  ضـرورت  نشـان‌دهنده 

پاک‌سـازی بـدن اسـت.پاک‌سـازی بـدن اسـت.
سـوپ و آش غذا‌هـای مفیـدی هسـتند کـه سـوپ و آش غذا‌هـای مفیـدی هسـتند کـه 
بـه دلیـل دارا بـودن انـواع سـبزیجات، نقـش بـه دلیـل دارا بـودن انـواع سـبزیجات، نقـش 
مهمـی در تامیـن ویتامین‌هـا دارنـد. از طرفـی مهمـی در تامیـن ویتامین‌هـا دارنـد. از طرفـی 
سـبزیجات منابـع غنـی فیبر‌هـا هسـتند کـه سـبزیجات منابـع غنـی فیبر‌هـا هسـتند کـه 
عملکـرد روده‌هـا و درنتیجـه دفـع مـواد زائـد را عملکـرد روده‌هـا و درنتیجـه دفـع مـواد زائـد را 
تسـهیل می‌کنـد. مقـدار آب زیـاد موجـود در تسـهیل می‌کنـد. مقـدار آب زیـاد موجـود در 
سبزیجات همچنین سوپ یا آش نیز در این سبزیجات همچنین سوپ یا آش نیز در این 
زمینه موثر اسـت. البته این غذا‌ها در تامین زمینه موثر اسـت. البته این غذا‌ها در تامین 
آب بدن نیز بسیار تاثیر دارند و برای روز‌های آب بدن نیز بسیار تاثیر دارند و برای روز‌های 
سـرد که تمایل به نوشـیدن آب کم می‌شـود، سـرد که تمایل به نوشـیدن آب کم می‌شـود، 

جایگزیـن خوبـی خواهـد بود.جایگزیـن خوبـی خواهـد بود.
منبع: هفته نامه سلامتمنبع: هفته نامه سلامت
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در گذشت استاددر گذشت استاد
 علی اصغر کارآزاد  علی اصغر کارآزاد 

از  کارآزاد  اصغـر  علـی  اسـتاد  از در گذشـت  کارآزاد  اصغـر  علـی  اسـتاد  در گذشـت 
پیشکسوتان آیکیدو کشور بود که جامعه پیشکسوتان آیکیدو کشور بود که جامعه 
پیـام  سـاخت  غمگیـن  و  شـوکه  را  پیـام رزمـی  سـاخت  غمگیـن  و  شـوکه  را  رزمـی 
تسـلیت جنـاب آقـای آرش میراسـماعیلی تسـلیت جنـاب آقـای آرش میراسـماعیلی 
ریاسـت فدراسـیون جودو در این خصوص ریاسـت فدراسـیون جودو در این خصوص 

می‌خوانیـم: می‌خوانیـم:را  را 
انالله و انا الیه راجعونانالله و انا الیه راجعون

ضایعه درگذشـت استاد علی اصغر کارآزاد، ضایعه درگذشـت استاد علی اصغر کارآزاد، 

پیشکسوت ورزشـهای رزمی و از پایه گذاران پیشکسوت ورزشـهای رزمی و از پایه گذاران 

آی کـی دو ایـران، موجـب تاثـر و تـالم فـراوان آی کـی دو ایـران، موجـب تاثـر و تـالم فـراوان 

گردید.گردید.

بدینوسـیله مصیبت وارده را به خانواده محترم بدینوسـیله مصیبت وارده را به خانواده محترم 

کشـور  رزمـی  ورزشـهای  جامعـه  و  کشـور کارآزاد  رزمـی  ورزشـهای  جامعـه  و  کارآزاد 

خداونـد  درگاه  از  و  نمـوده  عـرض  خداونـد تسـلیت  درگاه  از  و  نمـوده  عـرض  تسـلیت 

متعال بـرای بازمانـدگان، صبر جمیـل و برای متعال بـرای بازمانـدگان، صبر جمیـل و برای 

آن مرحوم، رحمت واسـعه الهی را مسـئلت دارم.آن مرحوم، رحمت واسـعه الهی را مسـئلت دارم.

13991399//0808//2626
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چکیدهچکیده

ایـن مقالـه بـرای اولیـن بـار در یـک سـری از ایـن مقالـه بـرای اولیـن بـار در یـک سـری از 
مطالعـات، بـرای  بررسـی تجربیـات اسـترس مطالعـات، بـرای  بررسـی تجربیـات اسـترس 
فـرد کلاس  بـه  فـرد کلاس مربـی، در فرهنـگ منحصـر  بـه  مربـی، در فرهنـگ منحصـر 
از  هـدف  اسـت.  شـده  ارئـه  جهانـی  از ورزش  هـدف  اسـت.  شـده  ارئـه  جهانـی  ورزش 
بـه دسـت آوردن یـک گـزارش  بـه دسـت آوردن یـک گـزارش ایـن مطالعـه  ایـن مطالعـه 
عمیـق از عوامـل اسـترس‌زا اسـت کـه مربیـان عمیـق از عوامـل اسـترس‌زا اسـت کـه مربیـان 
آن  بـا  بریتانیـا  متحـده  ایالـت  در  آن برگزیـده  بـا  بریتانیـا  متحـده  ایالـت  در  برگزیـده 
مواجه می‌شـوند. با شـش مربی مرد و شـش مواجه می‌شـوند. با شـش مربی مرد و شـش 
مصاحبـه  المللـی  بیـن  تجربـه‌  بـا  زن  مصاحبـه مربـی  المللـی  بیـن  تجربـه‌  بـا  زن  مربـی 
شـده اسـت. مصاحبه‌هـای رونویسـی شـده، شـده اسـت. مصاحبه‌هـای رونویسـی شـده، 
محتوای قیاسـی توسـط سـه محقق مسـتقل محتوای قیاسـی توسـط سـه محقق مسـتقل 
مـورد تجزیـه و تحلیل قـرار دادند. ده موضوع مـورد تجزیـه و تحلیل قـرار دادند. ده موضوع 
درجـه بالاتـر ظاهـر شـد، کـه نشـان می‌دهـد درجـه بالاتـر ظاهـر شـد، کـه نشـان می‌دهـد 

مربیـان طیـف گسـترده‌ای از عوامـل اسـترس مربیـان طیـف گسـترده‌ای از عوامـل اسـترس 
مثـال،  عنـوان  بـه   ( کرده‌انـد  تجربـه  را  مثـال، زا  عنـوان  بـه   ( کرده‌انـد  تجربـه  را  زا 
درگیـری، فشـار و انتظـار، نگرانی‌هـای مربـوط درگیـری، فشـار و انتظـار، نگرانی‌هـای مربـوط 
بـه ورزشـکاران، آمـاده سـازی رقابـت، انـزوا( . بـه ورزشـکاران، آمـاده سـازی رقابـت، انـزوا( . 
درگیری در سـازمان‌ها به عنوان یک موضوع درگیری در سـازمان‌ها به عنوان یک موضوع 
کلیـدی ظاهـر می‌شـود، و نشـان می‌دهـد کـه کلیـدی ظاهـر می‌شـود، و نشـان می‌دهـد کـه 
مهارت‌هـای ارتباطـی ممکـن اسـت در کمـک مهارت‌هـای ارتباطـی ممکـن اسـت در کمـک 
بـه عملکـرد مربیـان بـه عنـوان بخشـی از یک بـه عملکـرد مربیـان بـه عنـوان بخشـی از یک 
تیم بزرگ سـازمانی اهمیت بیشـتری داشـته تیم بزرگ سـازمانی اهمیت بیشـتری داشـته 
باشـند. یافته‌هـا همچنیـن اهمیـت آمـوزش باشـند. یافته‌هـا همچنیـن اهمیـت آمـوزش 
مربیـان  بـرای  را  روانشـناختی  مربیـان مهارت‌هـای  بـرای  را  روانشـناختی  مهارت‌هـای 
مشـخص می‌کنـد تـا بـه آنهـا کمـک کنـد تـا با مشـخص می‌کنـد تـا بـه آنهـا کمـک کنـد تـا با 
تقاضاهـای مختلـف مربیگـری کلاس جهانـی تقاضاهـای مختلـف مربیگـری کلاس جهانـی 

کنـار بیاینـد. کنـار بیاینـد. 

استرس در برگزیدگان مربیگیری ورزشی: استرس در برگزیدگان مربیگیری ورزشی: 
شناسایی عوامل استرس‌زاشناسایی عوامل استرس‌زا



3636

استقلال فوتبال، استقلال فوتبال، 
دستمال سر و شاخ گاو!دستمال سر و شاخ گاو!

دکتر حمیدرضا حصارکیدکتر حمیدرضا حصارکی

فدراسـیون‌  رییـس  نایـب  کفاشـیان  فدراسـیون‌ علـی  رییـس  نایـب  کفاشـیان  �🔻�علـی 

مجلـس  و  دولـت  »اگـر  گویـد:  مـی  مجلـس فوتبـال  و  دولـت  »اگـر  گویـد:  مـی  فوتبـال 
تصویـب  بـه  منجـر  کـه  امـروزی  قواعـد  تصویـب بـا  بـه  منجـر  کـه  امـروزی  قواعـد  بـا 
اساسـنامه شـده اسـت هـم نظـر نباشـند، در اساسـنامه شـده اسـت هـم نظـر نباشـند، در 
آن صورت فدراسیون فوتبال تعلیق می‌شود؛ آن صورت فدراسیون فوتبال تعلیق می‌شود؛ 
به نفع فدراسـیون، کشـور و همه هسـت که به نفع فدراسـیون، کشـور و همه هسـت که 

شـود.« مسـتقل  شـود.«فدراسـیون  مسـتقل  فدراسـیون 

اما قواعد امروزی در مورد نه تنها اساسـنامه اما قواعد امروزی در مورد نه تنها اساسـنامه 
تمـام  اساسـنامه  بلکـه  فوتبـال،  تمـام فدراسـیون  اساسـنامه  بلکـه  فوتبـال،  فدراسـیون 
بیـن  کمیتـه  عضـو  و  تاییـد  مـورد  بیـن ورزشـهای  کمیتـه  عضـو  و  تاییـد  مـورد  ورزشـهای 
اکـورد،  اسـپورت  اکـورد، ،  اسـپورت   ،IOCIOC المپیـک  المپیـک المللـی  المللـی 

... چـه مـی گویـد؟ و  ... چـه مـی گویـد؟گایسـف  و  گایسـف 

المپیـک  منشـور  در  کـه  آنچـه  بـا  المپیـک مطابـق  منشـور  در  کـه  آنچـه  بـا  مطابـق 

تمامـی  اساسـنامه  تیـپ  مـدل  عنـوان  تمامـی بـه  اساسـنامه  تیـپ  مـدل  عنـوان  بـه 
فدراسـیونهای رسـمی جهانـی و بیـن المللـی فدراسـیونهای رسـمی جهانـی و بیـن المللـی 
ورزش، کنفدراسـیونها و اتحادیـه هـای قـاره ورزش، کنفدراسـیونها و اتحادیـه هـای قـاره 
ای و فدراسـیونها و انجمـن هـای ملـی عضـو ای و فدراسـیونها و انجمـن هـای ملـی عضـو 
و  ورزش  اصـولا  اسـت،  شـده  تصریـح  و آنهـا  ورزش  اصـولا  اسـت،  شـده  تصریـح  آنهـا 
تشکیلات متولی هر ورزش رسمی تخصصی تشکیلات متولی هر ورزش رسمی تخصصی 
غیـر انتفاعـی و غیـر دولتـی )غیـر انتفاعـی و غیـر دولتـی )NGONGO( بـوده و ( بـوده و 
مسـتقل تلقـی مـی شـود. در واقـع دولـت هـا مسـتقل تلقـی مـی شـود. در واقـع دولـت هـا 
و هـر نـوع مرجـع ثانـوی حـق دخالـت در امـور و هـر نـوع مرجـع ثانـوی حـق دخالـت در امـور 
فنـی و اجرایـی یـک تشـکیلات ملـی متولـی فنـی و اجرایـی یـک تشـکیلات ملـی متولـی 
ورزش تخصصـی بـا مشـخصات یـاد شـده را ورزش تخصصـی بـا مشـخصات یـاد شـده را 
ندارنـد و بدیهـی اسـت عـدم دخالـت از یـک ندارنـد و بدیهـی اسـت عـدم دخالـت از یـک 
طـرف و انجـام نظـارت بـه روش منطقـی، در طـرف و انجـام نظـارت بـه روش منطقـی، در 

تضـاد بـا یکدیگـر نیسـتند.تضـاد بـا یکدیگـر نیسـتند.
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بـه  المللـی  بیـن  فدراسـیونی  این‌اسـاس  بـه بـر  المللـی  بیـن  فدراسـیونی  این‌اسـاس  بـر 
اسـم فیفا، مطابق با اساسـنامه مصوب خود اسـم فیفا، مطابق با اساسـنامه مصوب خود 
نظارتـی دقیـق و موشـکافانه نسـبت بـه مـدل نظارتـی دقیـق و موشـکافانه نسـبت بـه مـدل 
مدیریت ساختاری و تشکیلاتی اعضای قاره مدیریت ساختاری و تشکیلاتی اعضای قاره 
اسـت  گرچـه ممکـن  دارد،  خـود  ملـی  و  اسـت ای  گرچـه ممکـن  دارد،  خـود  ملـی  و  ای 
برخی فدراسیونهای جهانی و بین المللی نیز برخی فدراسیونهای جهانی و بین المللی نیز 
در این رابطه با تسامح رفتار کنند ولی در هر در این رابطه با تسامح رفتار کنند ولی در هر 
حال، پایبندی و اجرای مفاد تصریح شده در حال، پایبندی و اجرای مفاد تصریح شده در 

قانـون، الزامـی اسـت.قانـون، الزامـی اسـت.

مسـاله مهم این اسـت که در صورت دخالت مسـاله مهم این اسـت که در صورت دخالت 
مرجـع ثانـوی و عـدم رعایـت و نقـض مفـاد مرجـع ثانـوی و عـدم رعایـت و نقـض مفـاد 
منشور المپیک و اساسنامه های بین المللی منشور المپیک و اساسنامه های بین المللی 
کـه بارهـا تاکیـد کـرده ایـم در تضـاد بـا منافـع کـه بارهـا تاکیـد کـرده ایـم در تضـاد بـا منافـع 
ملـی مـا نیسـتند، مطابـق بـا قوانیـن جهانـی، ملـی مـا نیسـتند، مطابـق بـا قوانیـن جهانـی، 

تعلیـق و لغـو عضویـت فدراسـیون و یا انجمن تعلیـق و لغـو عضویـت فدراسـیون و یا انجمن 
ملـی عضـو، حداقـل و بدیهـی تریـن تصمیـم ملـی عضـو، حداقـل و بدیهـی تریـن تصمیـم 

مرجـع بیـن المللی اسـت!مرجـع بیـن المللی اسـت!

بنابراین منطقی است در شرایطی که کلیت بنابراین منطقی است در شرایطی که کلیت 
دلیـل  بـه  مختلفـی  هـای  چالـش  بـا  دلیـل کشـور  بـه  مختلفـی  هـای  چالـش  بـا  کشـور 
تحریم‌هـای تحمیلـی روبروسـت، برخـی افـراد تحریم‌هـای تحمیلـی روبروسـت، برخـی افـراد 
هزینـه هـای تـازه و بـی دلیلی به جهت اعِمالِ هزینـه هـای تـازه و بـی دلیلی به جهت اعِمالِ 
سلایقِ شـخصی در ورزش، ایجـاد نکـرده و سلایقِ شـخصی در ورزش، ایجـاد نکـرده و 
بـا روشـی منطقـی بـر پایـه اعتمـاد بـه مدیـران‌ بـا روشـی منطقـی بـر پایـه اعتمـاد بـه مدیـران‌ 
ورزشی متخصص و همچنین رعایت الزامات ورزشی متخصص و همچنین رعایت الزامات 
بیـن المللـی در ایـن حـوزه، بـه قـول معـروف بیـن المللـی در ایـن حـوزه، بـه قـول معـروف 
سـری را که درد نمی کند، دسـتمال نبسـته و سـری را که درد نمی کند، دسـتمال نبسـته و 

خـود را بـا شـاخ گاو درگیـر نکننـد!خـود را بـا شـاخ گاو درگیـر نکننـد!
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الهامی: الهامی: 
  MMAMMA نخستین ایرانی خواهم بود که به کمربند نخستین ایرانی خواهم بود که به کمربند

می رسد و تمام تلاش خود را خواهم کردمی رسد و تمام تلاش خود را خواهم کرد

تـا بـه امـروز هیـچ ایرانـی نبـوده اسـت که برای کسـب کمربنـد در قالب تـا بـه امـروز هیـچ ایرانـی نبـوده اسـت که برای کسـب کمربنـد در قالب MMAMMA مسـابقه  مسـابقه 
دهـد و اگـر کسـی فایـت کـرده، تنهـا در قالـب یک تورنمنت بوده اسـت؛ اگـر من به این دهـد و اگـر کسـی فایـت کـرده، تنهـا در قالـب یک تورنمنت بوده اسـت؛ اگـر من به این 
مهـم برسـم، نخسـتین ایرانـی ایـن مسـابقات خواهـم بـود کـه بـه کمربنـد دسـت یافتـه مهـم برسـم، نخسـتین ایرانـی ایـن مسـابقات خواهـم بـود کـه بـه کمربنـد دسـت یافتـه 

است.است.
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در گذشت حاج محمد خادمدر گذشت حاج محمد خادم

عزیـز دومـی کـه مـا را در مـاتم خود نشـاند در گذشـت مرحـوم حاج عزیـز دومـی کـه مـا را در مـاتم خود نشـاند در گذشـت مرحـوم حاج 
محمـد خـادم در تاریـخ محمـد خـادم در تاریـخ 44//99//13991399 دعـوت حـق را لبیـک گفت دعـوت حـق را لبیـک گفت

حـاج محمـد خـادم ازغـدی پیشکسـوت کشـتی ایـران، مربی سـابق حـاج محمـد خـادم ازغـدی پیشکسـوت کشـتی ایـران، مربی سـابق 
تیـم ملـی و پدر امیررضا و رسـول خـادم قهرمانان جهان و المپیک و روسـای تیـم ملـی و پدر امیررضا و رسـول خـادم قهرمانان جهان و المپیک و روسـای 
سـابق فدراسـیون کشـتی ایـران و از افتخاراتـش مـدال نقره مسـابقات سـابق فدراسـیون کشـتی ایـران و از افتخاراتـش مـدال نقره مسـابقات 

کشـتی آزاد جهـان در سـال کشـتی آزاد جهـان در سـال 19621962 تولیـدو آمریـکا بود. تولیـدو آمریـکا بود.
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موسـیقی ملـی و نیـاز ورزشـکاران بـه موسـیقی ملـی و نیـاز ورزشـکاران بـه 
موسـیقی مهیج از نگاه سـرکار خانم موسـیقی مهیج از نگاه سـرکار خانم 

حجـری زادهحجـری زاده
پیرامون جایگاه موسیقی اصیل ایرانی در ورزش پیرامون جایگاه موسیقی اصیل ایرانی در ورزش 

استفاده از موسیقی در ترغیب ورزشکاران، استفاده از موسیقی در ترغیب ورزشکاران، 
امـری اسـت بـه اثبـات رسـیده  امـا آنچـه امـری اسـت بـه اثبـات رسـیده  امـا آنچـه 
مسـلم اسـت اسـتفاده از موسـیقی بـا در مسـلم اسـت اسـتفاده از موسـیقی بـا در 
جنسـیت،  چـون  ملاکهایـی  گرفتـن  جنسـیت، نظـر  چـون  ملاکهایـی  گرفتـن  نظـر 
فـردی،  تفاوتهـای  فـردی، شـراط سـنی، سلایق،  تفاوتهـای  شـراط سـنی، سلایق، 
تفکـری ، مذهبـی، روحیـات، فرهنگ ها و تفکـری ، مذهبـی، روحیـات، فرهنگ ها و 

باورهـا و .... مـی باشـد.باورهـا و .... مـی باشـد.
در  ورزشـکار  یـک  عنـوان  بـه  مـا  در همـه  ورزشـکار  یـک  عنـوان  بـه  مـا  همـه 
تمرینـات شـخصی یـا عمومـی و گروهـی تمرینـات شـخصی یـا عمومـی و گروهـی 
شاهد تاثیر موسیقی بر افزایش انگیزش شاهد تاثیر موسیقی بر افزایش انگیزش 

ایـم. بـوده  ایـم.تمریناتـم  بـوده  تمریناتـم 
در  ایرانـی  اصیـل  موسـیقی  تجربـه  در امـا   ایرانـی  اصیـل  موسـیقی  تجربـه  امـا  
تمرینات می تواند نگاه جدید و تازه ای را تمرینات می تواند نگاه جدید و تازه ای را 
بـرای مـا ایجـاد کنـد . اگربتـوان تاثیرگذاری بـرای مـا ایجـاد کنـد . اگربتـوان تاثیرگذاری 

تمپـوی  دارای  هایـی  موسـیقی  از  تمپـوی بهتـری  دارای  هایـی  موسـیقی  از  بهتـری 
قـوی  بـا سـبک هـای ایرانی داشـته باشـیم قـوی  بـا سـبک هـای ایرانی داشـته باشـیم 
بـا گسـترش و پـرورش آن نیـز مـی توانیـم بـا گسـترش و پـرورش آن نیـز مـی توانیـم 
اصیـل  فرهنـگ  ترویـج  در  موثـری  اصیـل نقـش  فرهنـگ  ترویـج  در  موثـری  نقـش 
موسـیقیایی ایران ایفا نمائیم. اگر شـنوده موسـیقیایی ایران ایفا نمائیم. اگر شـنوده 
احساس لطیف موسیقی ایرانی را بفهمد، احساس لطیف موسیقی ایرانی را بفهمد، 
درک کند و لذت ببرد صد در صد راندمان درک کند و لذت ببرد صد در صد راندمان 

کار بـه اوج خواهـد رسـید کار بـه اوج خواهـد رسـید 
اما متاسفانه نگاه جالب و مثبتی در گروه اما متاسفانه نگاه جالب و مثبتی در گروه 
هـای سـنی مختلـف جامعـه ایرانـی بـرای هـای سـنی مختلـف جامعـه ایرانـی بـرای 
پرشـور  موسـیقی  نـوع  و  سـبک  پرشـور انتخـاب  موسـیقی  نـوع  و  سـبک  انتخـاب 
حـرارت در زمـان ورزش نیسـت ، عمدتـا حـرارت در زمـان ورزش نیسـت ، عمدتـا 
موسـیقی  بـر  جامعـه  غالـب  کـه  موسـیقی نگاهـی  بـر  جامعـه  غالـب  کـه  نگاهـی 
و   ، اندوهنـاک  موسـیقی  دارد،  و ایرانـی   ، اندوهنـاک  موسـیقی  دارد،  ایرانـی 
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دور از درک مـی باشـد در صورتـی کـه در دور از درک مـی باشـد در صورتـی کـه در 
ایرانـی  موسـیقی  مختلـف  ایرانـی دسـتگاههای  موسـیقی  مختلـف  دسـتگاههای 
شـامل  همایـون، ماهـور، شـور، سـه‌گاه، شـامل  همایـون، ماهـور، شـور، سـه‌گاه، 
بـرای هـر  نـوا  و  بـرای هـر چهـارگاه، راسـت‌پنج‌گاه،  نـوا  و  چهـارگاه، راسـت‌پنج‌گاه، 
زمـان از روز یـک نـوع موسـیقی و صـوت زمـان از روز یـک نـوع موسـیقی و صـوت 
طراحـی و در نظـر گرفتـه شـده اسـت. کـه طراحـی و در نظـر گرفتـه شـده اسـت. کـه 
در فصلنامه های آتی به صورت فصل به در فصلنامه های آتی به صورت فصل به 
فصل به هریک از آنها خواهیم پرداخت.فصل به هریک از آنها خواهیم پرداخت.
متأسـفانه موسـیقی سـنتی بـه موسـیقی متأسـفانه موسـیقی سـنتی بـه موسـیقی 
شـده  معـروف  جامعـه  در  مسـن  شـده افـراد  معـروف  جامعـه  در  مسـن  افـراد 
است، بدون اینکه به خود فرصتی دهند است، بدون اینکه به خود فرصتی دهند 
خصـوص  ایـن  در  بیشـتری  تعمـق  خصـوص کـه  ایـن  در  بیشـتری  تعمـق  کـه 
در  اگـر  اصیـل  موسـیقی  گیرنـد.  در پیشـه  اگـر  اصیـل  موسـیقی  گیرنـد.  پیشـه 
دسـتگاه مناسـب خـود انتخـاب شـود می دسـتگاه مناسـب خـود انتخـاب شـود می 
تواند حین ورزش و انجام حرکات آنچنان تواند حین ورزش و انجام حرکات آنچنان 
تاثیـری داشـته باشـد، وصـف ناپذیـر، کـه تاثیـری داشـته باشـد، وصـف ناپذیـر، کـه 
بتـوان حـرکات را راحـت تـرو لـذت بخـش بتـوان حـرکات را راحـت تـرو لـذت بخـش 
تـر و در نتیجـه بـا  راندمـان بهتر انجام داد تـر و در نتیجـه بـا  راندمـان بهتر انجام داد 
و جالـب اینکـه تمرکـز در انجـام کار را نیـز و جالـب اینکـه تمرکـز در انجـام کار را نیـز 

بیشـتر مـی کنـد و باعـث مـی شـود تمرکز بیشـتر مـی کنـد و باعـث مـی شـود تمرکز 
عوامـل  واز  گـردد  ایجـاد  بالایـی  عوامـل بسـیار  واز  گـردد  ایجـاد  بالایـی  بسـیار 

محیطـی دور سـازد. محیطـی دور سـازد. 
و  همـراه  اگـر  ایرانـی  سـنتی  و موسـیقی  همـراه  اگـر  ایرانـی  سـنتی  موسـیقی 
همگام با آواز مناسب خود انتخاب گردد همگام با آواز مناسب خود انتخاب گردد 
می تواند تاثیر گذاری دو چندانی داشـته می تواند تاثیر گذاری دو چندانی داشـته 

باشـد.باشـد.
بـا ایـن مقدمـه از شـما دعـوت مـی کنیـم بـا ایـن مقدمـه از شـما دعـوت مـی کنیـم 
برای شناخت فرهنگ موسیقیایی سنتی  برای شناخت فرهنگ موسیقیایی سنتی  
و اصیل ایرانی و تلاش برای پیوند مناسب و اصیل ایرانی و تلاش برای پیوند مناسب 
آن با ورزش، مطالب ما را در شماره های آن با ورزش، مطالب ما را در شماره های 

آتی مطالعه فرمائید.آتی مطالعه فرمائید.
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با اخبار با اخبار 
شرکت ثبت شرکت ثبت 
رکورد های رکورد های 

ورزشیورزشی

بسمه تعالیبسمه تعالی
سـازمان  پایگاههـای  مهمتریـن  از  سـازمان یکـی  پایگاههـای  مهمتریـن  از  یکـی 
هـای  رکـورد  ثبـت  جهانـی  فدراسـیون  هـای و  رکـورد  ثبـت  جهانـی  فدراسـیون  و 
انگلیـس  کشـور  انگلیـس ,در  کشـور  IMAROIMARO,در  ورزشـی ورزشـی 
وعضوشـورای  محتـرم  وعضوشـورای میباشـد،نماینده  محتـرم  میباشـد،نماینده 
ایـن  در  اروپـا  در  رئیسـه  هیئـت  ایـن عالـی  در  اروپـا  در  رئیسـه  هیئـت  عالـی 
سـازمان پهلوان سـابق کشـتی و ورزشهای سـازمان پهلوان سـابق کشـتی و ورزشهای 
ویـژه  نیـروی  ارشـد  ،پلیـس  ای  ویـژه زورخانـه  نیـروی  ارشـد  ،پلیـس  ای  زورخانـه 
لندن ،اسـتاد ارشـد سـید مرتضی کیانی و لندن ،اسـتاد ارشـد سـید مرتضی کیانی و 
برادران گرانقدرش که خود ایشان محافظ برادران گرانقدرش که خود ایشان محافظ 
شخصی خیلی از چهره های بزرگ ورزشی شخصی خیلی از چهره های بزرگ ورزشی 

ازجملـه آقـای فوتبـال جهـان پلـه و دیگـران ازجملـه آقـای فوتبـال جهـان پلـه و دیگـران 
بوده، ، وایشان زحمات بسیاری را تاکنون بوده، ، وایشان زحمات بسیاری را تاکنون 
برای این سـازمان کشـیده اند و نزدیک به برای این سـازمان کشـیده اند و نزدیک به 
چندهـزار ورزشـکار رشـته هـای مختلـف را چندهـزار ورزشـکار رشـته هـای مختلـف را 
پرزنـت کـرده و احـکام مختلـف انتصـاب پرزنـت کـرده و احـکام مختلـف انتصـاب 
هـای  سـن  در  را  مختلفـی  هـای ورکوردهـای  سـن  در  را  مختلفـی  ورکوردهـای 
مختلـف و وزنـه‌ای مختلـف ثبـت گردانیده مختلـف و وزنـه‌ای مختلـف ثبـت گردانیده 
انگلیـس  کشـور  اینکـه  بـه  توجـه  انگلیـس اند،بـا  کشـور  اینکـه  بـه  توجـه  اند،بـا 
بنیانگـذار کمپانـی گینـس می‌باشـد امـا تا بنیانگـذار کمپانـی گینـس می‌باشـد امـا تا 
حـدودی سـازمان جهانـی ثبـت رکـورد های حـدودی سـازمان جهانـی ثبـت رکـورد های 
بسـیاری  ورزشـکاران  ایمارو،بـه  بسـیاری ورزشـی  ورزشـکاران  ایمارو،بـه  ورزشـی 
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معرفـی شـده اسـت.معرفـی شـده اسـت.
و یکـی از نوابـغ بـزرگ ورزشـی و مدیریتـی و یکـی از نوابـغ بـزرگ ورزشـی و مدیریتـی 
و اخلاق مـدار بـزرگ تاریـخ کشـتی ایـران و اخلاق مـدار بـزرگ تاریـخ کشـتی ایـران 
،کـه باعـث افتخـار ایـران اسـت ،حـاج آقـا ،کـه باعـث افتخـار ایـران اسـت ،حـاج آقـا 
محمدرضا طالقانی مرد با خلاق و پهلوان محمدرضا طالقانی مرد با خلاق و پهلوان 
ورزش کشور است ،ایشان نه تنها الگوی ورزش کشور است ،ایشان نه تنها الگوی 
جامعـه کشـتی اسـت بلکـه الگـوی تمامی جامعـه کشـتی اسـت بلکـه الگـوی تمامی 
ایـران  مـردم  و حتـی  ورزشـی  ایـران رشـته هـای  مـردم  و حتـی  ورزشـی  رشـته هـای 
میباشد،حاج محمدرضا طالقانی ،ریاست میباشد،حاج محمدرضا طالقانی ،ریاست 
اسبق فدراسیون کشتی جمهوری اسلامی اسبق فدراسیون کشتی جمهوری اسلامی 
پرسـابقه  قهرمـان  و  سـرمربی  و  پرسـابقه ایـران  قهرمـان  و  سـرمربی  و  ایـران 
کشـتی جهـان ، از اعضـای ارشـد هیئـت کشـتی جهـان ، از اعضـای ارشـد هیئـت 
رئیسـه سـازمان و فدراسـیون جهانی ثبت رئیسـه سـازمان و فدراسـیون جهانی ثبت 
رکورد های ورزشی ایمارو،وریاست کمیته رکورد های ورزشی ایمارو،وریاست کمیته 
ورزشـی  حـرکات  در  کشـتی  رشـته  ورزشـی فنـی  حـرکات  در  کشـتی  رشـته  فنـی 
رکوردزنـی ،در دو رشـته پرقـدرت کشـتی رکوردزنـی ،در دو رشـته پرقـدرت کشـتی 
آزاد و کشتی فرنگی ،میباشند، و به امید آزاد و کشتی فرنگی ،میباشند، و به امید 
سـوابق  و  تجـارب  بـه  توجـه  بـا  سـوابق پـروردگار  و  تجـارب  بـه  توجـه  بـا  پـروردگار 
ایشـان بتوانیـم رکـورد هـای مختلفـی را در ایشـان بتوانیـم رکـورد هـای مختلفـی را در 
ردهـای سـنی و وزنهـای مختلـف طراحـی و ردهـای سـنی و وزنهـای مختلـف طراحـی و 
هدف سازی نماییم و رقابتهای مختلفی را هدف سازی نماییم و رقابتهای مختلفی را 

در بحـث رشـته پرقـدرت رکوردزنی کشـتی در بحـث رشـته پرقـدرت رکوردزنی کشـتی 
به انجام رسانیم، و از طریق ایران بتوانیم به انجام رسانیم، و از طریق ایران بتوانیم 
مسابقات مختلفی را در ورزش کشتی در مسابقات مختلفی را در ورزش کشتی در 
قسـمت رکوردزنـی تیمـی در میادیـن بیـن قسـمت رکوردزنـی تیمـی در میادیـن بیـن 

المللـی وجهانـی انجـام دهیـمالمللـی وجهانـی انجـام دهیـم
و مـی خواهـم در انتهـای ایـن بخـش یکـی و مـی خواهـم در انتهـای ایـن بخـش یکـی 
دیگـر از بـزرگان ورزش ایـران را نام ببرم که دیگـر از بـزرگان ورزش ایـران را نام ببرم که 
عضویـت ارشـد و هیـات رئیسـه سـازمان عضویـت ارشـد و هیـات رئیسـه سـازمان 
از  یکـی  ایشـان  و  دارد  را  ایمـارو  از جهانـی  یکـی  ایشـان  و  دارد  را  ایمـارو  جهانـی 
پهلوانـان   ، پهلوانـان پیشکسـوتان ،کهنـه سـواران   ، پیشکسـوتان ،کهنـه سـواران 
، رشـته پرقـدرت و زیبـا کـه منـش اخلاق ، رشـته پرقـدرت و زیبـا کـه منـش اخلاق 
،ادب، افتادگی ورزشهای باستانی زورخانه ،ادب، افتادگی ورزشهای باستانی زورخانه 
ایست، و تخصص ایشان در رشته سنگ ایست، و تخصص ایشان در رشته سنگ 
آشـنای  نـام  و  اسـت  آشـنای سـال  نـام  و  اسـت  6161سـال  بـا  میـل  بـا ،  میـل   ،
ورزش ما پهلوان نصرت عابدی است، که ورزش ما پهلوان نصرت عابدی است، که 
بارها رکورد های مختلف جهانی را در وزن بارها رکورد های مختلف جهانی را در وزن 
وسـن خودشـان در سـازمان جهانـی ثبـت وسـن خودشـان در سـازمان جهانـی ثبـت 
نمـوده  ایمارو،ثبـت  ورزشـی  هـای  نمـوده رکـورد  ایمارو،ثبـت  ورزشـی  هـای  رکـورد 
اند،ایشـان نمونـه ای از رهـروان راه حـق اند،ایشـان نمونـه ای از رهـروان راه حـق 
،شـهدای بـزرگ اسلام و امـام خامنـه ای ،شـهدای بـزرگ اسلام و امـام خامنـه ای 

)مـد ظلـه()مـد ظلـه( میباشـند. میباشـند.
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شنبه، آغاز اردوی تیم ملی بوکسشنبه، آغاز اردوی تیم ملی بوکس
پنجمیـن مرحلـه از اردوهـای دو هفتـه‌ای تیـم ملـی بوکـس از شـنبه پنجمیـن مرحلـه از اردوهـای دو هفتـه‌ای تیـم ملـی بوکـس از شـنبه ۱۵۱۵ آذر  آذر 
بـا حضـور بـا حضـور ۱۳۱۳ ملی‌پوش در سـالن شـماره  ملی‌پوش در سـالن شـماره ۹۹ مجموعه ورزشـی انقلاب تهران  مجموعه ورزشـی انقلاب تهران 

آغـاز خواهـد شـد و تـا روز آغـاز خواهـد شـد و تـا روز ۲۸۲۸ آذر ادامـه دارد. آذر ادامـه دارد.

امید احمدی‌صفا، مهدی خسـروی، دانیال شـه‌بخش، باقر فرجی، مسـلم مقصودی، امید احمدی‌صفا، مهدی خسـروی، دانیال شـه‌بخش، باقر فرجی، مسـلم مقصودی، 
شاهین موسوی، میثم قشلاقی، احسان روزبهانی، پوریا امیری، علی جمالی، صادق شاهین موسوی، میثم قشلاقی، احسان روزبهانی، پوریا امیری، علی جمالی، صادق 
روحی، اشکان رضایی و مجید جمشیدوند، روحی، اشکان رضایی و مجید جمشیدوند، ۱۳۱۳ بوکسور حاضر در این مرحله از اردوها  بوکسور حاضر در این مرحله از اردوها 

هستند.هستند.
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اسـتاد لطفـا بفرمایید متولد چه سـالی و اسـتاد لطفـا بفرمایید متولد چه سـالی و 
چـه منطقه ای هسـتید؟چـه منطقه ای هسـتید؟

متولـد متولـد 13551355 در گیلان هسـتم و در حـال  در گیلان هسـتم و در حـال 
حاظـر سـاکن تهـران مـی باشـمحاظـر سـاکن تهـران مـی باشـم

اسـتاد خوشبختانه شما از معدود اساتید اسـتاد خوشبختانه شما از معدود اساتید 
ورزشـهای رزمـی هسـتید کـه دانـش و ورزشـهای رزمـی هسـتید کـه دانـش و 
علـوم تربیـت بدنـی نیز مسـلط هسـتید علـوم تربیـت بدنـی نیز مسـلط هسـتید 
مـی توانم خواهـش کنم  بفرمایید تا چه مـی توانم خواهـش کنم  بفرمایید تا چه 

مقطعـی تحصیل کـرده اید؟مقطعـی تحصیل کـرده اید؟
آموختـه  دانـش  مـن  کنـم  مـی  آموختـه خواهـش  دانـش  مـن  کنـم  مـی  خواهـش 
بـا  ورزشـی هسـتم  لیسـانس علـوم  بـا فـوق  ورزشـی هسـتم  لیسـانس علـوم  فـوق 

ورزشـی مدیریـت  در  ورزشـیتخصـص  مدیریـت  در  تخصـص 
از کـی شـروع بـه ورزش کـرده ایـد و با چه از کـی شـروع بـه ورزش کـرده ایـد و با چه 

ورزشـی آغاز نمـوده اید؟ورزشـی آغاز نمـوده اید؟
از کودکی به ورزش پرداخته ام و منحصرا از کودکی به ورزش پرداخته ام و منحصرا 
در هنرهـای رزمـی کسـب تجربـه کـرده ام در هنرهـای رزمـی کسـب تجربـه کـرده ام 
و دلیـل آنهـم تحـت تاثیـر قـرار گرفتـن از و دلیـل آنهـم تحـت تاثیـر قـرار گرفتـن از 
فیلم‌های بروسلی و علاقه ذاتی خودم به فیلم‌های بروسلی و علاقه ذاتی خودم به 
جنگیدن و مبارزه بوده  و خوب منم پسـر جنگیدن و مبارزه بوده  و خوب منم پسـر 

بچـه خیلـی شـیطون و بازیگوشـی بودمبچـه خیلـی شـیطون و بازیگوشـی بودم
چه  رشته رزمی را انتخاب کردید؟چه  رشته رزمی را انتخاب کردید؟

مـن در رشـته هـای رزمـی زیـادی در حـد مـن در رشـته هـای رزمـی زیـادی در حـد 
قهرمانـی در سـطح کشـور تجربـه کـرده ام قهرمانـی در سـطح کشـور تجربـه کـرده ام 
امـا از وقتـی کـه بـا مـوی تای آشـنا شـده ام امـا از وقتـی کـه بـا مـوی تای آشـنا شـده ام 
تمـام زندگـی مـن شـد ایـن رشـته ورزشـی تمـام زندگـی مـن شـد ایـن رشـته ورزشـی 

فکـر کنـم حـدودا سـال فکـر کنـم حـدودا سـال 13781378 بـود بـود

مصاحبه با استاد مصاحبه با استاد 
جلال معتمدی جلال معتمدی 
تکنسین حرفه تکنسین حرفه 

ای موی تایای موی تای
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این رشـته هـای فقط برای سـرگرمی کار این رشـته هـای فقط برای سـرگرمی کار 
کردیـد و یـا نگاه حرفه ای داشـتید؟کردیـد و یـا نگاه حرفه ای داشـتید؟

بـه هیـج وجـه تقریبـا نـگاه مـن در تمـام بـه هیـج وجـه تقریبـا نـگاه مـن در تمـام 
و  جـدی  بسـیار  نـگاه  رزمـی  هـای  و رشـته  جـدی  بسـیار  نـگاه  رزمـی  هـای  رشـته 
پیگیـری بـوده اسـت و در مـوی تـای نیـز پیگیـری بـوده اسـت و در مـوی تـای نیـز 
در سـطوح قهرمانـی و مـدال آوری فعـال در سـطوح قهرمانـی و مـدال آوری فعـال 
بوده ام بازیکن ملی بوده ام و در بسیاری بوده ام بازیکن ملی بوده ام و در بسیاری 
و خارجـی در سـطوح  داخلـی  میادیـن  و خارجـی در سـطوح از  داخلـی  میادیـن  از 
بـرای احتـزار پرچـم  بـرای احتـزار پرچـم جوانـان و بزرگسـالان  جوانـان و بزرگسـالان 
کشـور در خدمـت ورزش کشـور بـوده ام.کشـور در خدمـت ورزش کشـور بـوده ام.
مـی  مـن  قهرمانـی  عناویـن  مهمتریـن  مـی از  مـن  قهرمانـی  عناویـن  مهمتریـن  از 
توان در وزن توان در وزن 6363 کیلو و  کیلو و 6767 کیلو به مدال  کیلو به مدال 
  worldworld ی  نقـره  و  ماکائـو  المپیـک  ی برنـز  نقـره  و  ماکائـو  المپیـک  برنـز 
championship prechampionship pre آلمـان و کمربنـد  آلمـان و کمربنـد 
قهرمانی فستیوال جهانی حرفه ای تایلند قهرمانی فستیوال جهانی حرفه ای تایلند 

اشـاره کنـماشـاره کنـم
آیا مسـئولیت های ورزشـی در این رشته آیا مسـئولیت های ورزشـی در این رشته 

اید؟ اید؟داشته  داشته 
تیـم هـای  بنـده مربیگـری  تیـم هـای صـد در صـد،  بنـده مربیگـری  صـد در صـد، 
ملـی در سـطوح جوانـان و بزرگسـالان، و ملـی در سـطوح جوانـان و بزرگسـالان، و 
و  آمـوزش  فنـی،  آمـوزش و همچنیـن عضـو کمیتـه  فنـی،  همچنیـن عضـو کمیتـه 
اسـتعداد یابی در این رشـته انجام وظیفه اسـتعداد یابی در این رشـته انجام وظیفه 

نمـوده امنمـوده ام
در  مربـی  عنـوان  بـه  نیـز  حـال حاظـر  در در  مربـی  عنـوان  بـه  نیـز  حـال حاظـر  در 

کنـم مـی  فعالیـت  باشـگاهی  کنـمسـطح  مـی  فعالیـت  باشـگاهی  سـطح 
شـما جایـگاه مـوی تـای در جهـان را در چـه شـما جایـگاه مـوی تـای در جهـان را در چـه 

سـطحی ارزیابـی مـی کنید:سـطحی ارزیابـی مـی کنید:

جهـان  کشـور  جهـان   کشـور   120120 بالـغ  در  تـای   بالـغ مـوی  در  تـای   مـوی 
فعالیـت مـی کنـد، و مـوی تـای زیـر چتـر فعالیـت مـی کنـد، و مـوی تـای زیـر چتـر 
و در  و در  در سـطوح جهانـی  و OCAOCA در سـطوح جهانـی  و        IOCIOC
سـطح ملـی زیـر نظـر سـطح ملـی زیـر نظـر nocnoc  اسـت امـا جـا   اسـت امـا جـا 

باشـد. داشـته  نیـز  بهتـری  رشـد  باشـد.دارد  داشـته  نیـز  بهتـری  رشـد  دارد 
وضعیـت مـوی تـای را در داخـل بـه چـه وضعیـت مـوی تـای را در داخـل بـه چـه 

نحـوی ارزیابـی مـی کنیـد:نحـوی ارزیابـی مـی کنیـد:
در داخل متاسفانه ثبات مدیریتی نداریم در داخل متاسفانه ثبات مدیریتی نداریم 
روابـط  مدیریتـی  مختلـف  سـطوح  در  روابـط و  مدیریتـی  مختلـف  سـطوح  در  و 
سـالاری و سـلیقه ورزی را حاکـم مـی بینـم سـالاری و سـلیقه ورزی را حاکـم مـی بینـم 
بـر  نظارتـی  نهـاد،  هیـچ  متاسـفانه  بـاز  بـر و  نظارتـی  نهـاد،  هیـچ  متاسـفانه  بـاز  و 

عملکـرد ایـن انجمـن نـدارد. عملکـرد ایـن انجمـن نـدارد. 
مشـکلات  ورزشـی  هـای  رشـته  همـه  مشـکلات در  ورزشـی  هـای  رشـته  همـه  در 
مشـکلات  مخصوصـا  اسـت  مشـکلات موجـود  مخصوصـا  اسـت  موجـود 
اقتصـادی کـه ایـن روزهـا گریبانگیـر همـه اقتصـادی کـه ایـن روزهـا گریبانگیـر همـه 
شـده امـا بـا پتانسـیلی کـه آقـای اسـتفان شـده امـا بـا پتانسـیلی کـه آقـای اسـتفان 
فوکـس دبیـرکل فدراسـیون جهانـی مـوی فوکـس دبیـرکل فدراسـیون جهانـی مـوی 
تـای در جهـت المپیکـی شـدن ایـن رشـته تـای در جهـت المپیکـی شـدن ایـن رشـته 
اتخـاذ نمـوده اگـر مسـئولین مـا نیـز به این اتخـاذ نمـوده اگـر مسـئولین مـا نیـز به این 
رشـته توجـه نماینـد قطعـا آینـده خوبـی را رشـته توجـه نماینـد قطعـا آینـده خوبـی را 

بـود. بـود.شـاهد خواهیـم  شـاهد خواهیـم 
در پایان اگر سخن خاصی دارید بفرمائید:در پایان اگر سخن خاصی دارید بفرمائید:

تشـکر از توجه شـما به این رشـته ورزشـی تشـکر از توجه شـما به این رشـته ورزشـی 
و امیدوارم بتوانم در فصلنامه های بعدی و امیدوارم بتوانم در فصلنامه های بعدی 
نکات بیشتری را از موی تای برایتان بازگو نکات بیشتری را از موی تای برایتان بازگو 

نمایم.نمایم.
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سرکار خانم باتمانی مدیر موفق سرکار خانم باتمانی مدیر موفق 
کارآفرین کامیارانکارآفرین کامیاران

لطفـا  شـما،  حضـور  از  تشـکر  بـا  لطفـا سلام  شـما،  حضـور  از  تشـکر  بـا  سلام 
فرمائیـد: معرفـی  را  فرمائیـد:خودتـان  معرفـی  را  خودتـان 

تمـام خواننـدگان محتـرم  تمـام خواننـدگان محتـرم سلام خدمـت  سلام خدمـت 
مجلـه زنـگ سلامتی، بنـده لیلا باتمانـی مجلـه زنـگ سلامتی، بنـده لیلا باتمانـی 
کامیـاران  در  کامیـاران   در   13611361//44//11 ،متولـد  ،متولـد هسـتم  هسـتم 
سـنندج، دانشـجوی ارشـد پژوهش هنر و سـنندج، دانشـجوی ارشـد پژوهش هنر و 
از سال از سال 13871387 در خدمت صنایع دستی و  در خدمت صنایع دستی و 

طراحـی منطقـه کردسـتان بـوده ام.طراحـی منطقـه کردسـتان بـوده ام.
نیـز  از مدیـران موفـق  دانیـم شـما  نیـز مـی  از مدیـران موفـق  دانیـم شـما  مـی 
هسـتید از سـمت های مدیریتی خود نیز هسـتید از سـمت های مدیریتی خود نیز 

بفرمائید:بفرمائید:
خاصـی  مقـام  نـه  کنـم  مـی  خاصـی خواهـش  مقـام  نـه  کنـم  مـی  خواهـش 
نیست خوشحالم که توانسته ام خدمتی نیست خوشحالم که توانسته ام خدمتی 
امـا  دهـم،  انجـام  سـرزمینم  مـردم  امـا بـرای  دهـم،  انجـام  سـرزمینم  مـردم  بـرای 
بنـده  کنـم  عـرض  خدمتتـان  توانـم  بنـده مـی  کنـم  عـرض  خدمتتـان  توانـم  مـی 

مدیرعامـل شـرکت تعاونی بانـوان پرنینان مدیرعامـل شـرکت تعاونی بانـوان پرنینان 
از سـال از سـال 13871387 و همچنیـن مدیـر موسـس  و همچنیـن مدیـر موسـس 
آموزشـگاه فنـی حرفـه ای پرنینـان از سـال آموزشـگاه فنـی حرفـه ای پرنینـان از سـال 

هسـتم. هسـتم.   13921392
گویـا سـوابقی نیـز در ورزشـهای رزمـی گویـا سـوابقی نیـز در ورزشـهای رزمـی 

داشـته ایـد:داشـته ایـد:
بله خوب من تقریبا از خانواده ای هستم بله خوب من تقریبا از خانواده ای هستم 
کـه تمـام اعضـای آن مخصوصـا برادرانـم کـه تمـام اعضـای آن مخصوصـا برادرانـم 
مطـرح  و  خـوب  مربیـان  و  قهرمانـان  مطـرح از  و  خـوب  مربیـان  و  قهرمانـان  از 
بـا تشـویق هـای  بـا تشـویق هـای رزمـی کشـور هسـتند و  رزمـی کشـور هسـتند و 
آنـان نسـبت بـه آمـوزش ورزشـهای رزمـی آنـان نسـبت بـه آمـوزش ورزشـهای رزمـی 
و همچنیـن اینکـه خالـی از لطـف نیسـت و همچنیـن اینکـه خالـی از لطـف نیسـت 
ازرشـته  تـا حـدی یکـی  ایرانـی  بانـوی  ازرشـته هـر  تـا حـدی یکـی  ایرانـی  بانـوی  هـر 
های رزمی را برای دفاع از خود بیاموزد،به های رزمی را برای دفاع از خود بیاموزد،به 
رشـته رزمی تکواندو پرداختم و تا کمربند رشـته رزمی تکواندو پرداختم و تا کمربند 
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ادامـه دادم و توانسـتم در  نیـز  ادامـه دادم و توانسـتم در قهـوه ای  نیـز  قهـوه ای 
شهرسـتان و اسـتان شهرسـتان و اسـتان 22 مقـام اولـی و دومـی  مقـام اولـی و دومـی 

کسـب نمایـم.کسـب نمایـم.
خـود  هنـری  هـای  فعالیـت  شـروع  خـود از  هنـری  هـای  فعالیـت  شـروع  از 

بگوئیـد:بگوئیـد:
خـوب خواهـر مـن تقریبـا مشـوق اصلـی خـوب خواهـر مـن تقریبـا مشـوق اصلـی 
مـن پـس از پـدر بـوده اسـت و او درطراحی مـن پـس از پـدر بـوده اسـت و او درطراحی 
پارچه و لباس چه در یزد و چه در کامیاران پارچه و لباس چه در یزد و چه در کامیاران 
بسـیار موفـق عمـل کـرده اسـت . و مـا بـا بسـیار موفـق عمـل کـرده اسـت . و مـا بـا 
را  بسـیاری  نمایشـگاههای مشـترک  را هـم  بسـیاری  نمایشـگاههای مشـترک  هـم 
چه در نقاشی و خلق تابلو های نقاشی و چه در نقاشی و خلق تابلو های نقاشی و 
چه در برگزاری کلاسهای مجازی مجسمه چه در برگزاری کلاسهای مجازی مجسمه 
و  بـوم  روی  چـاپ  کلاژ،  پتینـه،  و سـازیف  بـوم  روی  چـاپ  کلاژ،  پتینـه،  سـازیف 

لبـاس و تـی شـرت تجربـه کـرده ایـم.لبـاس و تـی شـرت تجربـه کـرده ایـم.

را  هـا  فعالیـت  ایـن  سـالهای  را حـدودا  هـا  فعالیـت  ایـن  سـالهای  حـدودا 
داریـد؟ داریـد؟بخاطـر  بخاطـر 

بلـه خـوب البتـه اولیـن نمایشـگاه بلـه خـوب البتـه اولیـن نمایشـگاه 8484 را بـا  را بـا 
هنرهـای تجسـمی اجـرا کردیـم کـه بالـغ بر هنرهـای تجسـمی اجـرا کردیـم کـه بالـغ بر 

2525 اثـر را بنمایـش گذاشـتیم. اثـر را بنمایـش گذاشـتیم.
سـال سـال 8686 –  – 8787 بمناسـب ایـام الله دهـه  بمناسـب ایـام الله دهـه 
فجر نیز در اداره تعاون شهرستان کارهای فجر نیز در اداره تعاون شهرستان کارهای 
مجسـمه سـازی، گیـوه سـازی را تمامـا بـا مجسـمه سـازی، گیـوه سـازی را تمامـا بـا 
سـرمایه شـخصی بنمایـش مردم عزیـز در سـرمایه شـخصی بنمایـش مردم عزیـز در 
آوردیم که با حمایت فرماندار مواجه شـد آوردیم که با حمایت فرماندار مواجه شـد 

و جـا دارد همینجـا قدرددانـی کنیـمو جـا دارد همینجـا قدرددانـی کنیـم
در سـال در سـال 8787 بـه عنـوان تعـاون برتـر اسـتان  بـه عنـوان تعـاون برتـر اسـتان 

در فنی و حرفه ای و صنایع دستی معرفی در فنی و حرفه ای و صنایع دستی معرفی 
گشتیمگشتیم

و سـال و سـال 8888 موفـق بـه عقـد قـرار داد توافـق  موفـق بـه عقـد قـرار داد توافـق 
نامـه بـا اداره فنـی حرفـه ای شـدیمنامـه بـا اداره فنـی حرفـه ای شـدیم

در سال در سال 9797 .  . 9898 مجدد تعاونی برتر استان  مجدد تعاونی برتر استان 
کاندیـدای  کاندیـدای   و سـال 13991399  و سـال انتخـاب شـدیم  انتخـاب شـدیم 
برتـر بودیـم کـه بـا یـک امتیـاز کسـری بـه برتـر بودیـم کـه بـا یـک امتیـاز کسـری بـه 

دوسـت دیگـری واگـذار شـد.دوسـت دیگـری واگـذار شـد.

بهتریـن سـال فعالیت شـما کدام سـال بهتریـن سـال فعالیت شـما کدام سـال 
بود؟بود؟

اگـر بخواهـم بهتریـن سـال خدمـت خـودم اگـر بخواهـم بهتریـن سـال خدمـت خـودم 
بـه سـال 13911391   بـه سـال را عـرض کنـم مـی توانـم  را عـرض کنـم مـی توانـم 
تمـام  در  سـال  ایـن  در  کـه  کنـم  تمـام اشـاره  در  سـال  ایـن  در  کـه  کنـم  اشـاره 
اسـتانی  غیـر  و  اسـتانی  اسـتانی نمایشـگاههای  غیـر  و  اسـتانی  نمایشـگاههای 

داشـتیم داشـتیمحضـور  حضـور 
مثل نمایشـگاه : پارک شـاهد – جشـنواره مثل نمایشـگاه : پارک شـاهد – جشـنواره 
مد و لباس کردی – خانه امارت توریست مد و لباس کردی – خانه امارت توریست 
-  جشنواره زیور آلات – نمایشگاه روسری -  جشنواره زیور آلات – نمایشگاه روسری 

های پاتیک و بسیاری دیگرهای پاتیک و بسیاری دیگر
که همگی دارای لوح های تقدیر و تشـکر که همگی دارای لوح های تقدیر و تشـکر 

می باشد.می باشد.
چه شد علاقمند کارآفرینی شدید؟چه شد علاقمند کارآفرینی شدید؟

خـوب در منطقـه کـم برخوردار ما حضور و خـوب در منطقـه کـم برخوردار ما حضور و 
مشارکت بانوان در درآمد زایی بسیار می مشارکت بانوان در درآمد زایی بسیار می 
توانـد نقـش مهمـی را ایفـا کنـد، تشـویق توانـد نقـش مهمـی را ایفـا کنـد، تشـویق 
و  کردسـتان  بانـوان  مکـرر  تماسـهای  و و  کردسـتان  بانـوان  مکـرر  تماسـهای  و 
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کامیـاران مـن و خواهـرم را بـه ایـن فکـر و کامیـاران مـن و خواهـرم را بـه ایـن فکـر و 
برگـزاری  بـا  بتوانیـم  کـه  انداخـت  برگـزاری انگیـزه  بـا  بتوانیـم  کـه  انداخـت  انگیـزه 
کلاسـها و دوره های مختلف آموزشـی این کلاسـها و دوره های مختلف آموزشـی این 
بانـوان  بانـوان علـم و دانـش را در اختیـار سـایر  علـم و دانـش را در اختیـار سـایر 
کردسـتان و حتـی سـایر مناطـق کشـور اما کردسـتان و حتـی سـایر مناطـق کشـور اما 
علاقمنـد بـه صنایـع دسـتی قـرار دهیـم تـا علاقمنـد بـه صنایـع دسـتی قـرار دهیـم تـا 
ابتـدا بـرای زندگـی خـود  و در نـگاه دوم بـا ابتـدا بـرای زندگـی خـود  و در نـگاه دوم بـا 
حرکـت درایـن مسـیر ، تلاش بـرای درآمـد حرکـت درایـن مسـیر ، تلاش بـرای درآمـد 

زایـی خانـواده خـود داشـته باشـند.زایـی خانـواده خـود داشـته باشـند.

تـا کنـون تـا چـه میـزان اسـتقبال داشـته تـا کنـون تـا چـه میـزان اسـتقبال داشـته 
ایـد؟ایـد؟

مـا حـدودا مـا حـدودا 1200012000 نفـر را بـه رایـگان آمـوزش  نفـر را بـه رایـگان آمـوزش 
داده ایـم کـه الیتـه اگـر مشـارکت بسـیج داده ایـم کـه الیتـه اگـر مشـارکت بسـیج 
دانشـجویی را هـم محاسـبه کنیـم جمعـا دانشـجویی را هـم محاسـبه کنیـم جمعـا 
مـی شـود مـی شـود 1800018000 نفـر کـه تمامـا بـا سـرمایه  نفـر کـه تمامـا بـا سـرمایه 

شـخصی بـوده اسـت.شـخصی بـوده اسـت.

واقعـا واقعـا 1800018000 نفـر ایـن یـک اتفـاق بـزرگ و  نفـر ایـن یـک اتفـاق بـزرگ و 
تحسـین برانگیـز اسـت مـا و تمـام دسـت تحسـین برانگیـز اسـت مـا و تمـام دسـت 
ایـن  از  سلامتی  زنـگ  مجلـه  ایـن انـدرکاران  از  سلامتی  زنـگ  مجلـه  انـدرکاران 
تلاش ارزشمندی که شما آنهم به صورت تلاش ارزشمندی که شما آنهم به صورت 
و  سپاسـگذاریم  ایـد  داده  انجـام  و رایـگان  سپاسـگذاریم  ایـد  داده  انجـام  رایـگان 

سـرتعظیم خـم مـی کنیـم.سـرتعظیم خـم مـی کنیـم.

نحوه آموزش شما چگونه بوده است؟نحوه آموزش شما چگونه بوده است؟
خوب ما با ارتباط با کمیته امداد اقدام به خوب ما با ارتباط با کمیته امداد اقدام به 

اطلاع رسـانی بـه بانـوان علاقمند نمودیم اطلاع رسـانی بـه بانـوان علاقمند نمودیم 
وسـپس با تقسـیم بندی گروه ها به گروه  وسـپس با تقسـیم بندی گروه ها به گروه  
های های 1212 نفری از دسته های  نفری از دسته های 105105 نفر اقدام  نفر اقدام 
بـه آمـوزش نمودیـم و در انـواع مهـارت هـا بـه آمـوزش نمودیـم و در انـواع مهـارت هـا 
ماننـد سـردوزی ، زیگـزاگ دوزی، دوخـت ماننـد سـردوزی ، زیگـزاگ دوزی، دوخـت 

ماسـک و غیره پرداخته ایم.ماسـک و غیره پرداخته ایم.

نباشـید  عـرض خسـته  و  تبریـک  نباشـید بسـیار  عـرض خسـته  و  تبریـک  بسـیار 
داریـم بزرگـوار  بانـوی  شـما  داریـمخدمـت  بزرگـوار  بانـوی  شـما  خدمـت 

داریـد،  فرمایشـی  و  خاصـی  مطلـب  داریـد، اگـر  فرمایشـی  و  خاصـی  مطلـب  اگـر 
بفرمائیـد: بفرمائیـد:لطفـا  لطفـا 

خواهـش مـی کنـم مـن جـا داره از تمـام خواهـش مـی کنـم مـن جـا داره از تمـام 
و  تشـکر  اعضـای مجلـه  و  و زحمـات شـما  تشـکر  اعضـای مجلـه  و  زحمـات شـما 
قدردانـی کنـم و در خواسـتی کـه از تمامـی قدردانـی کنـم و در خواسـتی کـه از تمامـی 
مسـئولین کشـور دارم ایـن اسـت کـه هـم مسـئولین کشـور دارم ایـن اسـت کـه هـم 
توجهی به مناطق کم برخوردار ایران کنند توجهی به مناطق کم برخوردار ایران کنند 
و هم بانوان ایرانی را بیشـتر جدی بگیرند و هم بانوان ایرانی را بیشـتر جدی بگیرند 
و بهـای بیشـتری بـه بانـوان ایرانـی دهنـد.و بهـای بیشـتری بـه بانـوان ایرانـی دهنـد.

مـا هـم از شـما تشـکر مـی کنیـم کـه بـا مـا هـم از شـما تشـکر مـی کنیـم کـه بـا 
ایـن همـه مشـکلات بـرای مجله مـا وقت ایـن همـه مشـکلات بـرای مجله مـا وقت 
همیشـه  کـه  امیدواریـم  و  همیشـه گذاشـتید  کـه  امیدواریـم  و  گذاشـتید 
موفق و سربلند باشید و در شماره های موفق و سربلند باشید و در شماره های 
بعـدی دسـتاورد ها و خبرهای بیشـتر از بعـدی دسـتاورد ها و خبرهای بیشـتر از 

موفقیـت هـای شـما را جویـا شـویم.موفقیـت هـای شـما را جویـا شـویم.
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علـوم در ورزش، در سـال علـوم در ورزش، در سـال 19831983 بـرای تعریـف  بـرای تعریـف 
ویژگی‌هـای مشـخص و ابعـادی رفتـار مربـی، ویژگی‌هـای مشـخص و ابعـادی رفتـار مربـی، 
1544915449 رفتـار را از  رفتـار را از 3131 مربـی جـوان بسـکتبال  مربـی جـوان بسـکتبال 
کدگـذاری  بنـدی  رده  کدگـذاری سیسـتم  بنـدی  رده  1010سیسـتم  برحسـب برحسـب 
و عـزت  از فصـل  بعـد  برخـورد  و عـزت کردنـد. طـرز  از فصـل  بعـد  برخـورد  کردنـد. طـرز 
بـه  تیـم  بـه   تیـم   3232 بازیکنـان  ازاطلاعـات  بازیکنـان نفـس،  ازاطلاعـات  نفـس، 
رفتـاری  اقدامـات  بـه  مربـوط  و  آمـد  رفتـاری دسـت  اقدامـات  بـه  مربـوط  و  آمـد  دسـت 
بـود. در مقایسـه بـا میـزان تقویـت، تشـویق و بـود. در مقایسـه بـا میـزان تقویـت، تشـویق و 
آمـوزش فنـی، پاسـخ هـای تنبیهـی بـه نـدرت آمـوزش فنـی، پاسـخ هـای تنبیهـی بـه نـدرت 

رفتار‌هـای  عاملـی  تحلیـل  می‌افتـد.  رفتار‌هـای اتفـاق   عاملـی  تحلیـل  می‌افتـد.  اتفـاق  
مربـی نشـان داد کـه ابعـاد رفتار‌های حمایتی مربـی نشـان داد کـه ابعـاد رفتار‌های حمایتی 
همـان  معکـوس  پایـان  جـای  بـه  تنبیهـی  همـان و  معکـوس  پایـان  جـای  بـه  تنبیهـی  و 
بعـد ، متعامـد یـا کاملا مسـتقل از یکدیگـر بعـد ، متعامـد یـا کاملا مسـتقل از یکدیگـر 
بودنـد. رده‌هـای تنبیهـی و آموزشـی بخشـی بودنـد. رده‌هـای تنبیهـی و آموزشـی بخشـی 
از گـروه رفتـاری یکسـان هسـتند. رابطـه بیـن از گـروه رفتـاری یکسـان هسـتند. رابطـه بیـن 
رفتار‌هـای مربـی و طـرز برخورد‌هـای مختلـف رفتار‌هـای مربـی و طـرز برخورد‌هـای مختلـف 
بازیکنان از نظر ماهیت بسیار خاص است. بازیکنان از نظر ماهیت بسیار خاص است. 
رفتار‌هـای مربـی حـدود نیمـی از اختلاف طـرز رفتار‌هـای مربـی حـدود نیمـی از اختلاف طـرز 
برخورد‌هـای بعـد از فصـل را نسـبت بـه مربـی برخورد‌هـای بعـد از فصـل را نسـبت بـه مربـی 
اسـت،  داده  اختصـاص  خـود  بـه  ورزش  اسـت، و  داده  اختصـاص  خـود  بـه  ورزش  و 
معیار‌هـای   در  کمتـری  معنـادار  تفـاوت  معیار‌هـای  امـا  در  کمتـری  معنـادار  تفـاوت  امـا 
همبسـتگی تیمـی و عـزت نفـس وجـود دارد. همبسـتگی تیمـی و عـزت نفـس وجـود دارد. 
بـه طـور شـگفت آور، درجـه تقویـت مثبـت بـه طـور شـگفت آور، درجـه تقویـت مثبـت 
بـه هیـچ یـک از معیار‌هـای نگرشـی مربـوط بـه هیـچ یـک از معیار‌هـای نگرشـی مربـوط 
نیست. تنبیه با علاقه، با مربی رابطه منفی نیست. تنبیه با علاقه، با مربی رابطه منفی 
آمـوزش  بنـدی  طبقـه  کلـی،  طـور  بـه  آمـوزش دارد.  بنـدی  طبقـه  کلـی،  طـور  بـه  دارد. 
فنی، قوی‌ترین پیش بینیفنی، قوی‌ترین پیش بینی‌‎‎کننده‌های نگرش ‌کننده‌های نگرش 

بازیکنـان بسـکتبال بودنـد.  بازیکنـان بسـکتبال بودنـد.  
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قبایــی زاده دبیــر فدراســیون بوکــس گفــت: بــه دنبــال 
برگــزاری لیــگ بوکــس بــا حضــور ۶ یــا ۸ تیــم در بهمــن 
مــاه بــه میزبانــی اســتان سیســتان و بلوچســتان هســتیم.

قبائی زاده و بوکس ایرانقبائی زاده و بوکس ایران
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ديابت چيست؟ديابت چيست؟
دیابـت بـه علت بـالا بودن مداوم قند خون دیابـت بـه علت بـالا بودن مداوم قند خون 
ایجاد مي گردد.افزایش قند خون دو علت ایجاد مي گردد.افزایش قند خون دو علت 
مي تواند داشـته باشـد: یا لوزالمعده  قادر مي تواند داشـته باشـد: یا لوزالمعده  قادر 
نیسـت بـه میـزان كافـي انسـولین ترشـح نیسـت بـه میـزان كافـي انسـولین ترشـح 
نمایـد و یـا سـلولهاي بـدن نمـي تواننـد قند نمایـد و یـا سـلولهاي بـدن نمـي تواننـد قند 

خـون را بـه خوبـي مصـرف كنند.خـون را بـه خوبـي مصـرف كنند.
كربوهیدراتهـا مـواد قنـدي) پـس از گـوارش كربوهیدراتهـا مـواد قنـدي) پـس از گـوارش 
و هضـم شـدن بـه گلوكـز (مهـم تریـن قنـد و هضـم شـدن بـه گلوكـز (مهـم تریـن قنـد 
سـاده تبدیـل شـده، وارد جریـان خـون مـي سـاده تبدیـل شـده، وارد جریـان خـون مـي 
گردنـد تـا بـه عنـوان سـوخت بـراي سـلول گردنـد تـا بـه عنـوان سـوخت بـراي سـلول 

هـاي بـدن بكاررونـد. قنـد انـرژي لازم بـراي هـاي بـدن بكاررونـد. قنـد انـرژي لازم بـراي 
را  بـدن  و رشـد سـلول هـاي  مانـدن  را زنـده  بـدن  و رشـد سـلول هـاي  مانـدن  زنـده 

تأمیـن مـي نمایـد.تأمیـن مـي نمایـد.

همـه افـراد داراي مقـداري گلوكـز در خـون همـه افـراد داراي مقـداري گلوكـز در خـون 
خـود هسـتند كـه میـزان آن به طور طبیعي خـود هسـتند كـه میـزان آن به طور طبیعي 
در حالـت ناشـتا بیـن در حالـت ناشـتا بیـن 7070 تـا  تـا 110110میلـي گـرم میلـي گـرم 
باشـد.  مـي  خـون  سـي  سـي  باشـد.   مـي  خـون  سـي  سـي   100100 هـر  هـر در  در 
اگـر میـزان قنـد خـون ناشـتا حداقـل در دو اگـر میـزان قنـد خـون ناشـتا حداقـل در دو 
آزمایش بیش از آزمایش بیش از 126126 میلي گرم در هر  میلي گرم در هر 100100  
سـي سـي خون باشـد، تشـخیص دیابت را سـي سـي خون باشـد، تشـخیص دیابت را 

ميتـوان مطـرح نمـود.ميتـوان مطـرح نمـود.
اي  غـده  داراي  خـود  بـدن  در  افـراد  اي همـه  غـده  داراي  خـود  بـدن  در  افـراد  همـه 
بنـام لوزالمعـده )پانكـراس( مـي باشـند كـه بنـام لوزالمعـده )پانكـراس( مـي باشـند كـه 
مسئول ساخت و ترشح هورمون انسولین مسئول ساخت و ترشح هورمون انسولین 

در خـون اسـت.در خـون اسـت.
دیابت قند ناشتا:دیابت قند ناشتا:  126126 و بالاتر و بالاتر

22 ساعت بعد از صبحانه  ساعت بعد از صبحانه 200200و بالاترو بالاتر

گردآوریگردآوری  
کارشناس تغذیه علیرضا طائف تبریزیکارشناس تغذیه علیرضا طائف تبریزی
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پیـش دیابـت: قنـد ناشـتا پیـش دیابـت: قنـد ناشـتا 100100 تـا تـا125125 و  و 22  
سـاعت بعـد از غـذاسـاعت بعـد از غـذا140140 تـا  تـا 199199

نرمال : قند ناشـتا نرمال : قند ناشـتا 9999 و پایینتر- و پایینتر-22 سـاعت  سـاعت 
بعـد از غـذا بعـد از غـذا 139139 و پاييـن تـر  و پاييـن تـر 

 ديابت نوع   ديابت نوع  22: : 
در افـراد مبتلا بـه دیابـت نـوع در افـراد مبتلا بـه دیابـت نـوع 22 دیابـت  دیابـت 
غيروابسـته بـه انسـولین لوزالمعـده هنـوز غيروابسـته بـه انسـولین لوزالمعـده هنـوز 
قـادر بـه تولیـد انسـولین مـي باشـد، ولـي قـادر بـه تولیـد انسـولین مـي باشـد، ولـي 

سـلول هـاي بـدن بـه انسـولین موجـودسـلول هـاي بـدن بـه انسـولین موجـود
در خون پاسخ مناسب نمي دهند. دیابت در خون پاسخ مناسب نمي دهند. دیابت 
نوع نوع 22 شایعترین شكل بیماري قنداست،  شایعترین شكل بیماري قنداست، 
بـه طـوري كـهبـه طـوري كـه9595- - 9090 درصـد مبتلایـان بـه  درصـد مبتلایـان بـه 

دیابـت از ایـن نـوع بیمـاري رنج مي برند.دیابـت از ایـن نـوع بیمـاري رنج مي برند.
برخلاف افـراد مبتلا بـه دیابـت وابسـته به برخلاف افـراد مبتلا بـه دیابـت وابسـته به 
انسـولین، در مبتلا بـه دیابت غيروابسـته انسـولین، در مبتلا بـه دیابت غيروابسـته 
كنـدي  بـه  دیابـت  علایـم  انسـولین،  كنـدي بـه  بـه  دیابـت  علایـم  انسـولین،  بـه 
ٌ چندیـن سـال  ٌ چندیـن سـال پدیـدار مـي شـوند و معمـولا پدیـدار مـي شـوند و معمـولا
بیمـاري  از  شـخص  تـا  كشـد  مـي  بیمـاري طـول  از  شـخص  تـا  كشـد  مـي  طـول 
خودآگاهـي یابد.درصـد بالایي از مبتلایان خودآگاهـي یابد.درصـد بالایي از مبتلایان 

بـه دیابـت نـوع بـه دیابـت نـوع 22 اضافـه وزن دارنـد. اضافـه وزن دارنـد.
  

نشانه های ديابت نوع نشانه های ديابت نوع 22
• علایـم دیابـت نـوع • علایـم دیابـت نـوع 22 معمـولا آرام آرام  معمـولا آرام آرام 
شـما  ممکـن  دهنـد.  مـی  رانشـان  شـما خـود  ممکـن  دهنـد.  مـی  رانشـان  خـود 
سـالهابدون اینکه بدانید به دیابت نوع سـالهابدون اینکه بدانید به دیابت نوع 22  

مبتلا باشـید. ایـن علایـم شـامل:مبتلا باشـید. ایـن علایـم شـامل:
• افزایش تشنگی و ادرار پی در پی• افزایش تشنگی و ادرار پی در پی

• افزایش اشتها و تشنگی• افزایش اشتها و تشنگی
• خشکی دهان• خشکی دهان

• تهوع و گاهی استفراغ• تهوع و گاهی استفراغ
• خستگی و یا ضعف• خستگی و یا ضعف

شـدن  سـوزن  سـوزن  یـا  و  حسـی  بـی  شـدن •  سـوزن  سـوزن  یـا  و  حسـی  بـی   •
پـا و  پـادسـت  و  دسـت 

• عفونت پی در پی پوست، دستگاه ادرار• عفونت پی در پی پوست، دستگاه ادرار
• تاری دید• تاری دید

• زخم هایی که دیر درمان می شوند• زخم هایی که دیر درمان می شوند
• زمانیکه هر یک از این علایم را مشاهده • زمانیکه هر یک از این علایم را مشاهده 
مراجعـه  پزشـک  بـه  بایسـت  مـی  مراجعـه کردیـد  پزشـک  بـه  بایسـت  مـی  کردیـد 

کنید.کنید.

•• دلايل ابتلا به ديابت نوع  دلايل ابتلا به ديابت نوع 22  
زمانـی دیابـت نـوع  رخ  میدهـد کـه بـدن زمانـی دیابـت نـوع  رخ  میدهـد کـه بـدن 
در برابر دیابت نوع در برابر دیابت نوع 22 مقاوم شده و یاغده  مقاوم شده و یاغده 
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پانکراس انسـولین کافی تولید نمی کند. پانکراس انسـولین کافی تولید نمی کند. 
هرچنـد دلیـل ایـن اتفـاق هنـوز مشـخص هرچنـد دلیـل ایـن اتفـاق هنـوز مشـخص 
نیست، اماعوامل زیر بر این بیماری تاثیر نیست، اماعوامل زیر بر این بیماری تاثیر 
داشـته و خطـر ابتلا بـه آن را افزایـش مـی داشـته و خطـر ابتلا بـه آن را افزایـش مـی 

دهد:دهد:
• وزن زیاد و یا چاقی• وزن زیاد و یا چاقی
• سن بالای • سن بالای 4545 سال سال

• ابتلا به دیابت حاملگی• ابتلا به دیابت حاملگی
بـه دیابـت  افـراد خانـواده  ابتلای سـایر  بـه دیابـت •  افـراد خانـواده  ابتلای سـایر   •

نـوعنـوع22
• ابتلا به مرحله پیش از دیابت• ابتلا به مرحله پیش از دیابت

• عدم تحرک• عدم تحرک
تـری  یـا  و  پاییـن  خـون  تـری   یـا  و  پاییـن  خـون   HDLHDL داشـتن  داشـتن •   •

بـالا بـالاگلیسـیرید  گلیسـیرید 
• فشارخون بالا• فشارخون بالا

• نژاد و ژنتیک• نژاد و ژنتیک
عوارض ابتلا به ديابت نوع عوارض ابتلا به ديابت نوع 22

در مراحـل ابتدایـی بیمـاری، اثـرات زیـادی در مراحـل ابتدایـی بیمـاری، اثـرات زیـادی 
امـا هرچـه  نمیگـذارد،  امـا هرچـه بـر سلامتی شـما  نمیگـذارد،  بـر سلامتی شـما 
بیمـاری پیشـرفته تـر مـی شـود، بـر سـایر بیمـاری پیشـرفته تـر مـی شـود، بـر سـایر 
انـدا مهـای مهـم بـدن از جمله قلب، رگها، انـدا مهـای مهـم بـدن از جمله قلب، رگها، 
اعصـاب، چشـمها و کلیـه شـما تاثیـر مـی اعصـاب، چشـمها و کلیـه شـما تاثیـر مـی 
گـذارد. کنتـرل قندخـون بـه پیشـگیری از گـذارد. کنتـرل قندخـون بـه پیشـگیری از 
عـوارض و اثـرات جانبـی بیمـاری جلوگیری عـوارض و اثـرات جانبـی بیمـاری جلوگیری 

ميکند. ميکند. 
بعضـی از عـوارض ابتلا بـه دیابـت نـوع بعضـی از عـوارض ابتلا بـه دیابـت نـوع 22  

شامل:شامل:
بیماریهای قلبی و عروقی: بیماریهای قلبی و عروقی: دیابت شدیدا دیابت شدیدا 
خطر ابتلا به بیماریهای قلبی و عروقی، از خطر ابتلا به بیماریهای قلبی و عروقی، از 
جملـه بیمـاری عـروق کرونـر بـا درد قفسـه جملـه بیمـاری عـروق کرونـر بـا درد قفسـه 
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سـینه)آنژین،حمله قلبی، سکته، تصلب سـینه)آنژین،حمله قلبی، سکته، تصلب 
شـریان و فشـارخون( بالا مي برد.شـریان و فشـارخون( بالا مي برد.

آسـیب دیدن اعصـاب: آسـیب دیدن اعصـاب: نوروپاتـی, قندخون نوروپاتـی, قندخون 
سیسـتم  بـه  کـه  رگهایـی  توانـد  مـی  سیسـتم بـالا  بـه  کـه  رگهایـی  توانـد  مـی  بـالا 
کننـد  مـی  رسـانی  تغذیـه  شـما  کننـد عصبـی  مـی  رسـانی  تغذیـه  شـما  عصبـی 
آسـیب رسـانند. بخصـوص اعصـاب پـا). آسـیب رسـانند. بخصـوص اعصـاب پـا). 
این آسیب ها می تواند باعث بی حسی، این آسیب ها می تواند باعث بی حسی، 
سوزش و درد، بخصوص در سر انگشتان سوزش و درد، بخصوص در سر انگشتان 

دسـت و پـا شـود.دسـت و پـا شـود.
آسیب دیدن کلیه) نفروپاتی(:آسیب دیدن کلیه) نفروپاتی(: درون کلیه  درون کلیه 
میلیو نها رگ کوچک و ظریف  خون وجود میلیو نها رگ کوچک و ظریف  خون وجود 
آسـیب  باعـث  توانـد  مـی  دیابـت  و  آسـیب دارد  باعـث  توانـد  مـی  دیابـت  و  دارد 
دیـدن ایـن رگهـا و درنتیجـه آسـیب دیـدن دیـدن ایـن رگهـا و درنتیجـه آسـیب دیـدن 

کلیـه می شـود.کلیـه می شـود.
آسـیب هـای چشـمی:آسـیب هـای چشـمی: دیابـت مـی توانـد  دیابـت مـی توانـد 
چشـم  شـبکیه  درون  خونـی  رگهـای  چشـم بـه  شـبکیه  درون  خونـی  رگهـای  بـه 
نابینایـی  باعـث  حتـی  و  رسـانده  نابینایـی آسـیب  باعـث  حتـی  و  رسـانده  آسـیب 
شـود. همچنیـن دیابـت نـوعشـود. همچنیـن دیابـت نـوع22 مـی توانـد  مـی توانـد 
بیماریهـای  و  بـه سـایر آسـیب هـا  بیماریهـای منجـر  و  بـه سـایر آسـیب هـا  منجـر 
چشـمی از جملـه آب مرواریـد و یـا گلوکم) چشـمی از جملـه آب مرواریـد و یـا گلوکم) 

شـود. شـود.(   )glaucomaglaucoma
آسـیب دیـدن پـا:آسـیب دیـدن پـا: آسـیب دیـدن اعصـاب  آسـیب دیـدن اعصـاب 
پـا و یـا جریـان کـم خـون در پاهـا  میتوانـد پـا و یـا جریـان کـم خـون در پاهـا  میتوانـد 
منجـر بـه آسـیبهای جـدی و شـدید بـه پـا منجـر بـه آسـیبهای جـدی و شـدید بـه پـا 
شـده و حتی منجربه قطع انگشـت پا و یا شـده و حتی منجربه قطع انگشـت پا و یا 

خـود پـا شـود.                                       خـود پـا شـود.                                       
صدمات پوستی و دهانی:صدمات پوستی و دهانی: دیابت ميتواند  دیابت ميتواند 

باعث مشـکلات پوسـتی از جمله عفونت باعث مشـکلات پوسـتی از جمله عفونت 
و قـارچ شـود. عفونـت و چـرک گلـو هـم و قـارچ شـود. عفونـت و چـرک گلـو هـم 
ممکـن اسـت یکی از عـوارض این بیماری ممکـن اسـت یکی از عـوارض این بیماری 

باشد.باشد.
  

بیمـاری آلزایمـر:بیمـاری آلزایمـر: دیابـت نـوع  دیابـت نـوع 22  میتوانـد   میتوانـد 
خطـر ابتلا بـه بیمـاری آلزایمـر را افزایش د خطـر ابتلا بـه بیمـاری آلزایمـر را افزایش د 

هدهد
کمـای دیابتـی:کمـای دیابتـی: زمانیکـه یـک شـخص بـا  زمانیکـه یـک شـخص بـا 
بیماری دیابت نوع بیماری دیابت نوع 22 شدیدا مریض شده  شدیدا مریض شده 
و یا آب بدنش خیلی کم می شـود و قادر و یا آب بدنش خیلی کم می شـود و قادر 

بـه نوشـیدن آببـه نوشـیدن آب
کافی برای جبران بی آبی نیسـت، ممکن کافی برای جبران بی آبی نیسـت، ممکن 

اسـت دچار این بیماری خطرناک شـود.اسـت دچار این بیماری خطرناک شـود.
مشکلات شنواییمشکلات شنوایی

پوکی استخوانپوکی استخوان
تغییـر شـیوه زندگـی از ابتلا به خطـرات و تغییـر شـیوه زندگـی از ابتلا به خطـرات و 

عـوارض بیمـاری جلوگیـری می‌نماید:عـوارض بیمـاری جلوگیـری می‌نماید:
•• رژیم غذايی سـالم : رژیم غذايی سـالم :غذاهاي کم کالری و غذاهاي کم کالری و 

کم چربی مصرف نمایید.کم چربی مصرف نمایید.
تمرکزتان بر مصرف میوه، سبزی و غلات تمرکزتان بر مصرف میوه، سبزی و غلات 

کامل باشد.کامل باشد.
•• فعالیـت بدنی: فعالیـت بدنی: پزشـکان  پزشـکان 3030تـاتـا6060 دقیقه  دقیقه 
فعالیـت بدنـی روزانـه بـا شـدت متوسـط فعالیـت بدنـی روزانـه بـا شـدت متوسـط 
را توصیـه میکننـد. روزانـه یـک پیـاده روی را توصیـه میکننـد. روزانـه یـک پیـاده روی 
و  سـواری  دهید،دوچرخـه  انجـام  و سـریع  سـواری  دهید،دوچرخـه  انجـام  سـریع 
یـا شـنا کنیـد و یـا سایرورزشـها راانتخـاب یـا شـنا کنیـد و یـا سایرورزشـها راانتخـاب 
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نماییـد. نماییـد. 
چـاق هسـتید،  چـاق هسـتید، اگـر شـما  ••کاهـش وزن:کاهـش وزن:اگـر شـما    
کاهـش کاهـش 55 تـا  تـا 1010 درصـد وزنتـان مـی توانـد  درصـد وزنتـان مـی توانـد 
باعـث کاهـش خطـر ابتلا بـه دیابـت نـوع باعـث کاهـش خطـر ابتلا بـه دیابـت نـوع 

22 شـود. شـود.
•• ترک سیگار: ترک سیگار:استعمال دخانیات مقاومت استعمال دخانیات مقاومت 

به انسولین را افزایش میدهد.به انسولین را افزایش میدهد.
خـواب:خـواب: شـواهدی وجـود دارد کـه خـواب  شـواهدی وجـود دارد کـه خـواب 
کم باعث مقاومت به انسـولین می شـود کم باعث مقاومت به انسـولین می شـود 
کمـک  خـواب  کیفیـت  بهبـود  ایـن  کمـک بنابـر  خـواب  کیفیـت  بهبـود  ایـن  بنابـر 
بـه کاهـش مقاومـت بـه انسـولین کمـک بـه کاهـش مقاومـت بـه انسـولین کمـک 

می‌کنـد.می‌کنـد.
اسـترس:اسـترس: اگـر بیـش از حـد اسـت سـعی  اگـر بیـش از حـد اسـت سـعی 
کنید سطح استرس خود را مدیریت کنید. کنید سطح استرس خود را مدیریت کنید. 
نشـان داده شـده اسـت کـه )مدیتیشـن( نشـان داده شـده اسـت کـه )مدیتیشـن( 

مـی توانـد مفید باشـد.مـی توانـد مفید باشـد.
درمان با دارودرمان با دارو

اگر در طي سه ماه توسط روش هاي فوق، اگر در طي سه ماه توسط روش هاي فوق، 
قنـد خـون بـه حـد طبیعـي نرسـد،درمان قنـد خـون بـه حـد طبیعـي نرسـد،درمان 
بـا قـرص هـاي خوراكـي پاییـن آورنـده قنـد بـا قـرص هـاي خوراكـي پاییـن آورنـده قنـد 

خـون لازم مـي شـود.خـون لازم مـي شـود.
بخـش  تریـن  مهـم  گفـت،  بتـوان  بخـش شـاید  تریـن  مهـم  گفـت،  بتـوان  شـاید 
غذایـي  برنامـه  رعایـت  دیابـت،  غذایـي درمـان  برنامـه  رعایـت  دیابـت،  درمـان 
صحیح است. حتي اگر شما جهت كنترل صحیح است. حتي اگر شما جهت كنترل 
دیابـت بـه قـرص یـا انسـولین نیازداشـته دیابـت بـه قـرص یـا انسـولین نیازداشـته 
باشـید، چنانچـه بیـش از حـد مواغذایـي باشـید، چنانچـه بیـش از حـد مواغذایـي 
حـاوي قنـد و چربـي مصـرف نماییـد، قنـد حـاوي قنـد و چربـي مصـرف نماییـد، قنـد 

خـون شـما كنتـرل نخواهدشـد.خـون شـما كنتـرل نخواهدشـد.
ورزش های هوازیورزش های هوازی

• تمریـن هـای هـوازی مناسـب تریـن نـوع • تمریـن هـای هـوازی مناسـب تریـن نـوع 
ورزش برای افراد دیابتی به شـمارمی رود. ورزش برای افراد دیابتی به شـمارمی رود. 
تمرین های هوازی به فعالیت هایی گفته تمرین های هوازی به فعالیت هایی گفته 
اکسـیژن همـراه  بامصـرف  کـه  اکسـیژن همـراه مـی شـود  بامصـرف  کـه  مـی شـود 
باشـند. از ویژگـی هـای ایـن نـوع تمریـن باشـند. از ویژگـی هـای ایـن نـوع تمریـن 
هـا ،دویـدن در مسـافت هـای طولانـی و با هـا ،دویـدن در مسـافت هـای طولانـی و با 

آهنـگ آرام اسـت.آهنـگ آرام اسـت.
به طور کلی بیمار باید فعالیتی را انتخاب به طور کلی بیمار باید فعالیتی را انتخاب 
کند که به آن علاقه داشته باشد تا بتواند کند که به آن علاقه داشته باشد تا بتواند 
سـال هـا آن را انجـام دهـد. فعالیـت هایـی سـال هـا آن را انجـام دهـد. فعالیـت هایـی 
دویـدن  شـنا،  اسـکی،صحرانوردی،  دویـدن مثـل  شـنا،  اسـکی،صحرانوردی،  مثـل 
آرام، دوچرخه سواری و پیاده روی بهترین آرام، دوچرخه سواری و پیاده روی بهترین 
شـرایط هـوازی را ایجـاد مـی کننـد. مزیـت شـرایط هـوازی را ایجـاد مـی کننـد. مزیـت 
پیـاده روی ایـن اسـت کـه انجامـش بـرای پیـاده روی ایـن اسـت کـه انجامـش بـرای 
هـر کـس بـدون توجـه بـه سـن و جنـس در هـر کـس بـدون توجـه بـه سـن و جنـس در 
همـه جـا و همـه وقـت میسـر اسـت لیکـن همـه جـا و همـه وقـت میسـر اسـت لیکـن 
ایـن اسـت کـه  پیـاده روی  ایـن اسـت کـه نقطـه ضعـف  پیـاده روی  نقطـه ضعـف 
بـرای کسـب فایـده ای معـادل بـا دویـدن، بـرای کسـب فایـده ای معـادل بـا دویـدن، 

بایـد سـه برابـر وقـت صـرف شـود.بایـد سـه برابـر وقـت صـرف شـود.
ورزشهای قدرتی:ورزشهای قدرتی:

جدیدتریـن یافتـه هـا نشـان میدهنـد کـه جدیدتریـن یافتـه هـا نشـان میدهنـد کـه 
تمرینات قدرتی تاثیر عمیقی بر مبتلایان تمرینات قدرتی تاثیر عمیقی بر مبتلایان 

بـه دیابـت در کنتـرل بیمـاری دارد .                                                                                 بـه دیابـت در کنتـرل بیمـاری دارد .                                                                                 
شـد  انجـام  اخیـرا  کـه  مطالعـه  یـک  شـد در  انجـام  اخیـرا  کـه  مطالعـه  یـک  در 
بهبودهـای  قدرتـی  تمرینـات  بهبودهـای هفتـه  قدرتـی  تمرینـات  1616هفتـه 
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چشـمگیری را در کنتـرل قنـد بوجـود آورد چشـمگیری را در کنتـرل قنـد بوجـود آورد 
بطوریکـه انجـام ایـن تمرینـات بـا مصـرف بطوریکـه انجـام ایـن تمرینـات بـا مصـرف 
اسـت  مقایسـه  قابـل  دیابـت  اسـت داروهـای  مقایسـه  قابـل  دیابـت  داروهـای 
بعلاوه داوطلبـان شـرکت کننـده در ایـن بعلاوه داوطلبـان شـرکت کننـده در ایـن 
و  تـر شـده  و عضلانـی  تـر  قـوی  و مطالعـه  تـر شـده  و عضلانـی  تـر  قـوی  مطالعـه 
چربی بدنشـان کاهش یافته و افسـردگی چربی بدنشـان کاهش یافته و افسـردگی 
در آنها کمتر شده و اعتماد به نفس آنها در آنها کمتر شده و اعتماد به نفس آنها 

نیـز افزایـش یافتـه اسـت.نیـز افزایـش یافتـه اسـت.
بـه  ورزش  بـه   ورزش  نـوع22::  دیابـت  در  ورزش  نـوعاثـر  دیابـت  در  ورزش  اثـر 
دیابـت نـوع دیابـت نـوع 22 از طریـق زیـر کمـک میکند: از طریـق زیـر کمـک میکند:

*بهبود استفاده بدن از انسولین*بهبود استفاده بدن از انسولین
*کنترل وزن بدن از طریق سوختن چربی *کنترل وزن بدن از طریق سوختن چربی 
ها)کاهش چربی باعث بهبود حساسیت ها)کاهش چربی باعث بهبود حساسیت 

بدن در برابر انسولین میگردد(.بدن در برابر انسولین میگردد(.
*بهبود قدرت عضلات*بهبود قدرت عضلات

*افزایش تراکم و استحکام استخوانها*افزایش تراکم و استحکام استخوانها
*کاهش فشار خون*کاهش فشار خون

و  قلبـی  بیماریهـای  برابـر  در  و *محافظـت  قلبـی  بیماریهـای  برابـر  در  *محافظـت 
رگهـای خونـی از طریـق کاهـش کلسـترول رگهـای خونـی از طریـق کاهـش کلسـترول 

بـد و افزایـش کلسـترول خـوببـد و افزایـش کلسـترول خـوب
خطـر  کاهـش  و  خـون  جریـان  خطـر *بهبـود  کاهـش  و  خـون  جریـان  *بهبـود 

قلبـی قلبـیبیمـاری  بیمـاری 
*افزایش آرامش و کاهش اضطراب*افزایش آرامش و کاهش اضطراب

نکات مهم نکات مهم 
*کنتـرل قنـد خـون  قبـل و حیـن و بعـد *کنتـرل قنـد خـون  قبـل و حیـن و بعـد 

ورزشورزش
*شروع ورزش *شروع ورزش 11--22 ساعت بعد صرف غذا ساعت بعد صرف غذا

*مصـرف*مصـرف2020--4040 گـرم کربوهیـدرات اضافـی  گـرم کربوهیـدرات اضافـی 
قبل از شـروع ورزش و هر یک سـاعت در قبل از شـروع ورزش و هر یک سـاعت در 

طـول ورزشطـول ورزش
هنگامـی  در  سـنگین  ورزش   از  هنگامـی *پرهیـز  در  سـنگین  ورزش   از  *پرهیـز 
که انسـولین تزریقی بیشـترین اثر خود را که انسـولین تزریقی بیشـترین اثر خود را 

میگـذاردمیگـذارد
*حرکـت قسـمتهایی از بـدن که انسـولین *حرکـت قسـمتهایی از بـدن که انسـولین 

در آنهـا تزریـق نشـدهدر آنهـا تزریـق نشـده
*کاهش مقدار انسولین تزریقی به میزان *کاهش مقدار انسولین تزریقی به میزان 
3030--5050درصـد در صـورت انجـام ورزشـهای درصـد در صـورت انجـام ورزشـهای 

طولانی مـدت وکوهنوردیطولانی مـدت وکوهنوردی
*مصرف کربوهیدرات اضافی بعد ورزش*مصرف کربوهیدرات اضافی بعد ورزش

برنامـه  گلاسـیمی  هیپـو  کاهـش  برنامـه *بـرای  گلاسـیمی  هیپـو  کاهـش  *بـرای 
ورزشـی روتیـن و منظمـی را دنبـال کننـدورزشـی روتیـن و منظمـی را دنبـال کننـد
*وعده های غذایی و داروهای دیابتی خود *وعده های غذایی و داروهای دیابتی خود 

را روزانه در ساعات مشخصی بخورندرا روزانه در ساعات مشخصی بخورند
*ورزشهای بسیار شدید و طولانی میتواند *ورزشهای بسیار شدید و طولانی میتواند 
سبب تولید آدرنالین و سایر هورمونها در سبب تولید آدرنالین و سایر هورمونها در 
بـدن بیمـار مـی گردنـد ایـن هورمونهـا بـا بـدن بیمـار مـی گردنـد ایـن هورمونهـا بـا 
اثـرات انسـولین تداخـل داشـته و از عمـل اثـرات انسـولین تداخـل داشـته و از عمـل 
انسـولین جلوگیـری مـی کننـد در نتیجـه انسـولین جلوگیـری مـی کننـد در نتیجـه 

سـبب بـالا رفتـن قنـد خـون میگردنـد.سـبب بـالا رفتـن قنـد خـون میگردنـد.
*دقـت کننـد در زمـان پیـک اثـر دارو در *دقـت کننـد در زمـان پیـک اثـر دارو در 

کننـد احتیـاط  ورزش  کننـدمـورد  احتیـاط  ورزش  مـورد 
*بـا توجـه بـه زمـان ورزششـون در صـورت *بـا توجـه بـه زمـان ورزششـون در صـورت 
انسـولین  مقـدار  پزشـک  انسـولین نیازبـا مشـورت  مقـدار  پزشـک  نیازبـا مشـورت 
طولانـی الاثـر و انسـولین کوتـاه اثـر خـود را طولانـی الاثـر و انسـولین کوتـاه اثـر خـود را 
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کاهـش دهنـدکاهـش دهنـد
*بهتـر اسـت بـه همـراه فـردی بـه ورزش *بهتـر اسـت بـه همـراه فـردی بـه ورزش 
آگاه  وی  بـودن  دیابتـی  از  کـه  آگاه بپردازنـد  وی  بـودن  دیابتـی  از  کـه  بپردازنـد 
دچـار  ورزش  حیـن  در  چنانچـه  و  دچـار باشـد  ورزش  حیـن  در  چنانچـه  و  باشـد 
او  بـه  بتوانـن  او هیپوگلیسـمی شـدید شـد  بـه  بتوانـن  هیپوگلیسـمی شـدید شـد 

کنـد. کنـد.کمـک  کمـک 
*انجـام بعضـی از ورزشـها بـرای افـرادی که *انجـام بعضـی از ورزشـها بـرای افـرادی که 
مبتلا بـه عـوارض دیابت نظیـر بیماریهای مبتلا بـه عـوارض دیابت نظیـر بیماریهای 
حـاد چشـمی)رتینوپاتی( و تخریـب عصب حـاد چشـمی)رتینوپاتی( و تخریـب عصب 
هستند ممکن است خطر آفرین باشد از هستند ممکن است خطر آفرین باشد از 
پزشـک خـود راهنماییهـای لازم را دریافـت پزشـک خـود راهنماییهـای لازم را دریافـت 

کنندکنند
*اگـر قنـد خـون بیمـار بیـش از*اگـر قنـد خـون بیمـار بیـش از250250 میلـی  میلـی 
گرم در دسـی لیتر باشـد نباید ورزش کند گرم در دسـی لیتر باشـد نباید ورزش کند 
قنـد  میـزان  بـر  ورزش  انـواع  قنـد *تاثیـرات  میـزان  بـر  ورزش  انـواع  *تاثیـرات 

بیامـوزد را  بیامـوزدخونـش  را  خونـش 
*در هنـگام ورزش و بعـد از آن همیشـه *در هنـگام ورزش و بعـد از آن همیشـه 
مـواد غذایـی حاوی کربوهیـدرات به همراه مـواد غذایـی حاوی کربوهیـدرات به همراه 
داشـته باشـد مقـدار کربوهیـدرات وعـده داشـته باشـد مقـدار کربوهیـدرات وعـده 
غذایـی قبـل ورزش را زیادتـر کنـد و میـزان غذایـی قبـل ورزش را زیادتـر کنـد و میـزان 
بـر اسـاس ورزشـی کـه  را  بـر اسـاس ورزشـی کـه انسـولین خـود  را  انسـولین خـود 
انجـام میدهـد بـا مشـورت پزشـک تنظیـم انجـام میدهـد بـا مشـورت پزشـک تنظیـم 

کند.کند.
راهنماییهای لازم بـرای ورزش در افراد راهنماییهای لازم بـرای ورزش در افراد 

دیابتی:دیابتی:
*قبـل از شـروع ورزش برنامـه ی ورزشـی *قبـل از شـروع ورزش برنامـه ی ورزشـی 
خود با مشـاور بهداشـتی و پزشـک معالج خود با مشـاور بهداشـتی و پزشـک معالج 

خود در مورد ورزشـی که قرار اسـت انجام خود در مورد ورزشـی که قرار اسـت انجام 
دهـد و تنطیـم یـا تغییـر احتمالی برنامه ی دهـد و تنطیـم یـا تغییـر احتمالی برنامه ی 

دارویـی و غذایـی خـود مشـورت کنـددارویـی و غذایـی خـود مشـورت کنـد
*ورزش را به آهستگی آغاز کند و بتدریج *ورزش را به آهستگی آغاز کند و بتدریج 
اسـتقامت و عمل خود را دد انجام ورزش اسـتقامت و عمل خود را دد انجام ورزش 

بالا ببردبالا ببرد
ایـن  لـذت میبـرد  از آن  ایـن *ورزاب کنـد کـه  لـذت میبـرد  از آن  *ورزاب کنـد کـه 
باعث میشـود بیشـتر به برنامه ی ورزشی باعث میشـود بیشـتر به برنامه ی ورزشی 
خود اهمیت دهدو از آن احسـاس شـادی خود اهمیت دهدو از آن احسـاس شـادی 

بکندبکند
*یـک برنامـه ی ورزشـی آبـی بـرای خـود در *یـک برنامـه ی ورزشـی آبـی بـرای خـود در 

نظر بگیرندنظر بگیرند
*مقـداری آب قبـل و هنـگام و بعـد ورزش *مقـداری آب قبـل و هنـگام و بعـد ورزش 
بـرای جلوگیـری از از دسـت رفتـن آب بـدن بـرای جلوگیـری از از دسـت رفتـن آب بـدن 

بنوشندبنوشند
را  ورزش  درد   بـا  مواجهـه  صـورت  را *در  ورزش  درد   بـا  مواجهـه  صـورت  *در 

کننـد کننـدمتوقـف  متوقـف 
*هـر هفتـه سـه تـا چهـار بـار هـر بـار *هـر هفتـه سـه تـا چهـار بـار هـر بـار 2020--
گـرم  گـرم دقیقـه  کنند)55--1010دقیقـه  ورزش  دقیقـه  کنند)  ورزش  دقیقـه   4040
کردن_حداقلکردن_حداقل1515--3030دقیقه ورزش هوازی_دقیقه ورزش هوازی_

بـه مـدت بـه مـدت 55 دقیقـه سـرد کـردن( دقیقـه سـرد کـردن(
*کفـش هـای مناسـب و راحـت بپوشـند و *کفـش هـای مناسـب و راحـت بپوشـند و 
هـر بـار بعـد ورزش پاهـای خـود را بـه دقـت هـر بـار بعـد ورزش پاهـای خـود را بـه دقـت 

معاینه کنندمعاینه کنند
کربوهیدراتکربوهیدرات

توصیـه مـی شـود بـه انـدازه واحدهـا و نیـز توصیـه مـی شـود بـه انـدازه واحدهـا و نیـز 
در  آگاهـی  بـرای  غذایـی  مـواد  در برچسـب  آگاهـی  بـرای  غذایـی  مـواد  برچسـب 
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مـورد میـزان کربوهیـدرات هـا توجـه کنید. مـورد میـزان کربوهیـدرات هـا توجـه کنید. 
بـه مقادیـر کل کربوهیـدرات کـه بـه گـرم بـه مقادیـر کل کربوهیـدرات کـه بـه گـرم 
بـر روی برچسـب هـای مـواد غذایـی ثبـت بـر روی برچسـب هـای مـواد غذایـی ثبـت 
شـده اسـت، دقـت کنیـد. عناویـن دیگـری شـده اسـت، دقـت کنیـد. عناویـن دیگـری 
مثـل » فیبـر رژیمـی » و » قنـد » نیز جزو مثـل » فیبـر رژیمـی » و » قنـد » نیز جزو 
ایـن دسـته قـرار مـی گیرنـد. اما داسـتان » ایـن دسـته قـرار مـی گیرنـد. اما داسـتان » 
قندهـا » چیـز دیگـری اسـت، بـدان معنـا قندهـا » چیـز دیگـری اسـت، بـدان معنـا 
کـه برخـی از آن هـا بـه صـورت طبیعـی در کـه برخـی از آن هـا بـه صـورت طبیعـی در 
میـوه هـا و یـا شـیر وجـود دارنـد و درمقابـل میـوه هـا و یـا شـیر وجـود دارنـد و درمقابـل 
برخـی از آن هـا بـه مـواد غذایی اضافه می برخـی از آن هـا بـه مـواد غذایی اضافه می 

شوند.شوند.
))GIGI( شاخص قندی )شاخص قندی

این شاخص مواد غذایی را بر اساس نحوه این شاخص مواد غذایی را بر اساس نحوه 
اثـر بـر قنـد خـون دسـته بنـدی می کنـد. با اثـر بـر قنـد خـون دسـته بنـدی می کنـد. با 
ایـن شـیوه، مـواد غذایـی کـه اثـر سـریعی ایـن شـیوه، مـواد غذایـی کـه اثـر سـریعی 
بـر افزایـش قنـد خـون دارنـد) بـا شـاخص بـر افزایـش قنـد خـون دارنـد) بـا شـاخص 
گلایسـمی بالا( نام برده میشـود و از مواد گلایسـمی بالا( نام برده میشـود و از مواد 
غذایـی کـه قنـد خـون را بـه کنـدی افزایـش غذایـی کـه قنـد خـون را بـه کنـدی افزایـش 
پاییـن( )بـا شـاخص گلایسـمی  پاییـن(میدهنـد  )بـا شـاخص گلایسـمی  میدهنـد 
نامبـرده میشـود . ایـن شـیوه بـه بیمـاران نامبـرده میشـود . ایـن شـیوه بـه بیمـاران 
دیابتـی در انتخـاب مواد غذایی کمک می دیابتـی در انتخـاب مواد غذایی کمک می 
کنـد. بـا وجـود ایـن کاربـردی تـر ایـن اسـت کنـد. بـا وجـود ایـن کاربـردی تـر ایـن اسـت 
کـه کربوهیـدرات مـورد نیـاز روزانه در طول کـه کربوهیـدرات مـورد نیـاز روزانه در طول 
وعـده هـا و میـان وعـده هـا تقسـیم شـود.وعـده هـا و میـان وعـده هـا تقسـیم شـود.

تنوع غذایی به کنترل وزن و نیز قند خون تنوع غذایی به کنترل وزن و نیز قند خون 
کمـک مـی کنـد. حداقـل در روز کمـک مـی کنـد. حداقـل در روز 55--33 واحـد  واحـد 
سبزی بخورید. هر یک لیوان از سبزیجات سبزی بخورید. هر یک لیوان از سبزیجات 

غیر نشاسته ای غیر نشاسته ای 55 گرم کربوهیدرات دارد.  گرم کربوهیدرات دارد. 
در کنار شمارش میزان کربوهیدرات مورد در کنار شمارش میزان کربوهیدرات مورد 
نیـاز روزانـه، بـه دریافـت چربـی و پروتئیـن نیـاز روزانـه، بـه دریافـت چربـی و پروتئیـن 
نیـز توجـه کنیـد. سـعی کنیـد هیـچ وعـده نیـز توجـه کنیـد. سـعی کنیـد هیـچ وعـده 
ایـن  نکنیـد،  حـذف  را  ای  وعـده  میـان  ایـن و  نکنیـد،  حـذف  را  ای  وعـده  میـان  و 
قندخـون  کنتـرل  در  زیـادی  اثـر  قندخـون موضـوع  کنتـرل  در  زیـادی  اثـر  موضـوع 

دارد.دارد.
 پروتئین پروتئین

دربرخـی از افـراد مبتلا بـه دیابـت نـوع دربرخـی از افـراد مبتلا بـه دیابـت نـوع 22  
شاید ندانسته به خودشان ضرر رسانند، شاید ندانسته به خودشان ضرر رسانند، 
پروتئیـن  مصـرف  کـردن  محـدود  بـا  پروتئیـن آنهـا  مصـرف  کـردن  محـدود  بـا  آنهـا 
اگـر  شـوند.  ضررمـی  ایـن  ایجـاد  اگـر موجـب  شـوند.  ضررمـی  ایـن  ایجـاد  موجـب 
چـه مصـرف زیـاد از حـد پروتئین می تواند چـه مصـرف زیـاد از حـد پروتئین می تواند 
بـرای شـما مضـر باشـد امـا بـدن شـما نیـاز بـرای شـما مضـر باشـد امـا بـدن شـما نیـاز 
بـه مقـدار خاصـی پروتئیـن بـرای مقابلـه با بـه مقـدار خاصـی پروتئیـن بـرای مقابلـه با 
تأثیـرات قنـد دارد . پروتئینهـا بـه چندیـن تأثیـرات قنـد دارد . پروتئینهـا بـه چندیـن 
امـا  کننـد  مـی  کمـک  بـدن  بـه  امـا طریـق  کننـد  مـی  کمـک  بـدن  بـه  طریـق 
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مهمتریـن آن کمـک بـه سـاخت ماهیچـه مهمتریـن آن کمـک بـه سـاخت ماهیچـه 
هـا و سـوزاندن  چربـی اسـت کـه ایـن دو هـا و سـوزاندن  چربـی اسـت کـه ایـن دو 
،عوامـل بسـیار مهمـی بـرای افـراد دیابتـی ،عوامـل بسـیار مهمـی بـرای افـراد دیابتـی 

محسـوب مـی شـوند.محسـوب مـی شـوند.
مقدار ایده آل مصرف پروتئین برای افراد مقدار ایده آل مصرف پروتئین برای افراد 
دیابتـی چقدر اسـت؟دیابتـی چقدر اسـت؟ بین  بین 1515 تـا  تـا 2020 درصد  درصد 
کل انـرژی روزانـه ی هـر فـرد بایـد از طریـق کل انـرژی روزانـه ی هـر فـرد بایـد از طریـق 
خـوردن پروتئیـن تأمیـن شـود. مطالعـات خـوردن پروتئیـن تأمیـن شـود. مطالعـات 
غذاهـای  مصـرف  کـه  دهـد  مـی  غذاهـای نشـان  مصـرف  کـه  دهـد  مـی  نشـان 
غنـی از پروتئیـن  نظیـر تخـم مـرغ، شـیر و غنـی از پروتئیـن  نظیـر تخـم مـرغ، شـیر و 
پنیـر مـی توانـد بـرای کلیـه هـا مضـر باشـد پنیـر مـی توانـد بـرای کلیـه هـا مضـر باشـد 
و کارکلیـه هـا بـرای فیلتـر کـردن  پروتئینهـا و کارکلیـه هـا بـرای فیلتـر کـردن  پروتئینهـا 
از مـواد دفعـی سـخت مـی شـود و فشـار از مـواد دفعـی سـخت مـی شـود و فشـار 

زیـادی بـه کلیـه هـا تحمیـل مـی گـردد.زیـادی بـه کلیـه هـا تحمیـل مـی گـردد.
کل  مقـدار  ی  درمحاسـبه  کنیـد  کل توجـه  مقـدار  ی  درمحاسـبه  کنیـد  توجـه 
پروتئینـی کـه در روز مصـرف مـی کنیـد، پروتئینـی کـه در روز مصـرف مـی کنیـد، 
پروتئیـن هـای موجـود درمیـان وعـده هـا را پروتئیـن هـای موجـود درمیـان وعـده هـا را 

نیـز در نظـر بگیریـد.نیـز در نظـر بگیریـد.
همیشـه بـه همـه ی افـراد دیابتـی توصیـه همیشـه بـه همـه ی افـراد دیابتـی توصیـه 
می شود قبل از انجام هر تغییری در رژیم می شود قبل از انجام هر تغییری در رژیم 

غذایی خود با  پزشـک مشـورت کنند.غذایی خود با  پزشـک مشـورت کنند.
چربیچربی

نیـز مهـم  نیـز مهـم نـوع چربی‌هـا در رژیـم غذایـی  نـوع چربی‌هـا در رژیـم غذایـی 
و  شـده  اشـباع  چربی‌هـای  و هسـتند،  شـده  اشـباع  چربی‌هـای  هسـتند، 
اسـیدهای چـرب ترانـس دار خطـر ابتلا را اسـیدهای چـرب ترانـس دار خطـر ابتلا را 
افزایش می‌دهند و حلقه‌های اسید چرب افزایش می‌دهند و حلقه‌های اسید چرب 
اشـباع نشـده و چربـی اشـباع نشـده تـک اشـباع نشـده و چربـی اشـباع نشـده تـک 

حلقـه‌ای ایـن خطـر را کاهـش می‌دهنـدحلقـه‌ای ایـن خطـر را کاهـش می‌دهنـد
برای درمان این بیماری و پیشگیری از آن برای درمان این بیماری و پیشگیری از آن 
بایـد خوردنـی هـای چـرب همچـون گـردو، بایـد خوردنـی هـای چـرب همچـون گـردو، 
دانـه آفتابگردان، سـویا، بـذر کتان، ماهی دانـه آفتابگردان، سـویا، بـذر کتان، ماهی 
هـا و دیگـر روغـن هـای گیاهـی را بـه جـای هـا و دیگـر روغـن هـای گیاهـی را بـه جـای 
و  قنـد  نشاسـته،  شـده،  تصفیـه  و غلات  قنـد  نشاسـته،  شـده،  تصفیـه  غلات 

چربـی هـای حیوانـی، مصـرف کـرد.چربـی هـای حیوانـی، مصـرف کـرد.
مکملهای غذاییمکملهای غذایی

آنتـی  عنـوان  بـه  آنتـی کـه  عنـوان  بـه  لیپوئیک))ALAALAکـه  لیپوئیک))آلفـا  آلفـا 
اکسـیدان عمـل میکند,ممکـن اسـت در اکسـیدان عمـل میکند,ممکـن اسـت در 
افـراد مبتلا بـه دیابت  و نوروپاتی محیطی افـراد مبتلا بـه دیابت  و نوروپاتی محیطی 
کهپوتـاه  بالینـی  باشـد.مطالعات  کهپوتـاه مفیـد  بالینـی  باشـد.مطالعات  مفیـد 
یـا  یـا مـدت کـه در زمینـه ی تزریـق وریـدی  مـدت کـه در زمینـه ی تزریـق وریـدی 
خوراکیخوراکیALAALA انجام شـده اند بهبود علائم  انجام شـده اند بهبود علائم 

نوروپاتـی را گـزارش کـرده انـد.نوروپاتـی را گـزارش کـرده انـد.
توصیـه هـای تغذیـه ای بـرای بیمـاران توصیـه هـای تغذیـه ای بـرای بیمـاران 

مبتلا بـه دیابـت نـوع دوممبتلا بـه دیابـت نـوع دوم
11.مصـرف فیبرهـای محلـول بـه میـزان .مصـرف فیبرهـای محلـول بـه میـزان 2525  
گـرم بـه ازای هـر گـرم بـه ازای هـر 10001000 كیلوكالـری ضمـن  كیلوكالـری ضمـن 
بـه  توانـد  مـی   ، سـیری  احسـاس  بـه ایجـاد  توانـد  مـی   ، سـیری  احسـاس  ایجـاد 
كنتـرل قندخـون كمـك كند. یكـی از انواع كنتـرل قندخـون كمـك كند. یكـی از انواع 
كـه  باشـد  مـی  پكتیـن  كـه فیبرهـای محلـول  باشـد  مـی  پكتیـن  فیبرهـای محلـول 
در سـیب ، مركبـات مثـل پرتقـال، لیمـو در سـیب ، مركبـات مثـل پرتقـال، لیمـو 
و گریـپ فـروت ، تـوت فرنگـی ، هویـج و و گریـپ فـروت ، تـوت فرنگـی ، هویـج و 

دارد وجـود  دار  داردغلات سـبوس  وجـود  دار  غلات سـبوس 
22.تعداد وعده های غذایی خود را افزایش .تعداد وعده های غذایی خود را افزایش 

دهیددهید
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سـالاد  از  غـذا  صـرف  از  قبـل  حتمـا  سـالاد .  از  غـذا  صـرف  از  قبـل  حتمـا   .33
كاهـو،  ماننـد  كالـری  كـم  موادغذایـی  كاهـو، یـا  ماننـد  كالـری  كـم  موادغذایـی  یـا 
كرفس، ژله بدون قند و سوپ های ساده كرفس، ژله بدون قند و سوپ های ساده 

و كـم كالـری اسـتفاده كنیـدو كـم كالـری اسـتفاده كنیـد
بـه  و  صبـح  در  میـوه  آب  مصـرف  از  بـه .  و  صبـح  در  میـوه  آب  مصـرف  از   .44
صـورت ناشـتا خـودداری كـرده و بـه جـای صـورت ناشـتا خـودداری كـرده و بـه جـای 
آن در طول روز از میوه تازه استفاده كنید                                                                                     آن در طول روز از میوه تازه استفاده كنید                                                                                     
55. از نوشـیدنی هـا و دسـرهای بـدون قنـد . از نوشـیدنی هـا و دسـرهای بـدون قنـد 

اسـتفاده كنید                                              اسـتفاده كنید                                              
66. آرد گندم كامل را جانشـین آرد سـفید . آرد گندم كامل را جانشـین آرد سـفید 

كنیدكنید
77. از مصرف روغن ماهی و مكمل نیاسین . از مصرف روغن ماهی و مكمل نیاسین 
خـودداری كنیـد زیـرا باعـث افزایـش قنـد خـودداری كنیـد زیـرا باعـث افزایـش قنـد 

خـون می شـوندخـون می شـوند
88.  مصـرف چربـی هـا را در برنامـه روزانـه .  مصـرف چربـی هـا را در برنامـه روزانـه 
غذایـی خـود طبـق نظـر متخصـص تغذیـه غذایـی خـود طبـق نظـر متخصـص تغذیـه 

كاهـش دهیـدكاهـش دهیـد
99. روزانه . روزانه 88 لیوان آب بنوشید لیوان آب بنوشید

1010.افراد دیابتی مبتلا به بیماری كلیوی نیز .افراد دیابتی مبتلا به بیماری كلیوی نیز 
بایـد بـه تغذیـه خـود توجـه خاصـی داشـته بایـد بـه تغذیـه خـود توجـه خاصـی داشـته 
باشـند، زیرا بیماری كلیوی با عمل بسـیار باشـند، زیرا بیماری كلیوی با عمل بسـیار 
از مـواد مغـذی تداخـل دارد. لـذا مصـرف از مـواد مغـذی تداخـل دارد. لـذا مصـرف 
اجـازه  بـا  مگـر  ای  تغذیـه  هـای  اجـازه مكمـل  بـا  مگـر  ای  تغذیـه  هـای  مكمـل 
متخصـص تغذیـه توصیـه نمیشـود متخصـص تغذیـه توصیـه نمیشـود 1111. از . از 
آن جایـی كـه كمبـود بعضـی از ویتامیـن آن جایـی كـه كمبـود بعضـی از ویتامیـن 
مـی  دیابـت  بیمـاری  تشـدید  باعـث  مـی هـا  دیابـت  بیمـاری  تشـدید  باعـث  هـا 
گردد، باید سـعی كرد تا مقادیر متناسـب گردد، باید سـعی كرد تا مقادیر متناسـب 

ویتامیـن هـا از طریـق موادمغـذی دریافت ویتامیـن هـا از طریـق موادمغـذی دریافت 
شـوند. بـه دلیـل افزایـش نیـاز بـه ویتامیـن شـوند. بـه دلیـل افزایـش نیـاز بـه ویتامیـن 
هـا در ایـن بیمـاران بایـد مكمـل ویتامینـی هـا در ایـن بیمـاران بایـد مكمـل ویتامینـی 
از  جلوگیـری  بـرای  ولـی  شـود،  از مصـرف  جلوگیـری  بـرای  ولـی  شـود،  مصـرف 
بـا  آنهـا  حـد  از  بیـش  مصـرف  بـا عـوارض  آنهـا  حـد  از  بیـش  مصـرف  عـوارض 

متخصـص تغذیـه مشـورت كنیـد                                                          متخصـص تغذیـه مشـورت كنیـد                                                          
داخـل  بـه  ورود  بـرای  ث  ویتامیـن  داخـل .  بـه  ورود  بـرای  ث  ویتامیـن   .1212
سـلول، نیـاز بـه انسـولین دارد. تحقیقـات سـلول، نیـاز بـه انسـولین دارد. تحقیقـات 
نشان می دهد كه مقدار این ویتامین در نشان می دهد كه مقدار این ویتامین در 
افـراد دیابتـی پاییـن تـر از حـد طبیعـی مـی افـراد دیابتـی پاییـن تـر از حـد طبیعـی مـی 
باشـد؛ لذا مصرف میوه و سـبزی فراوان و باشـد؛ لذا مصرف میوه و سـبزی فراوان و 
همچنیـن مكمـل ویتامیـن ضـروری اسـت                                                                                 همچنیـن مكمـل ویتامیـن ضـروری اسـت                                                                                 
1313. بعضـی از داروهـای خوراكـی كاهـش . بعضـی از داروهـای خوراكـی كاهـش 
دهنـده قنـد خـون، باعـث كمبـود ویتامین دهنـده قنـد خـون، باعـث كمبـود ویتامین 
ب ب 1212 در بـدن مـی شـوند. بنابرایـن در ایـن  در بـدن مـی شـوند. بنابرایـن در ایـن 
مـورد نیـز بایـد بـا یـك متخصـص تغذیـه مـورد نیـز بایـد بـا یـك متخصـص تغذیـه 
مشـورت كنیـد، زیـرا كمبـود ایـن ویتامیـن مشـورت كنیـد، زیـرا كمبـود ایـن ویتامیـن 
مـی توانـد باعـث تخریـب بافـت عصبـی مـی توانـد باعـث تخریـب بافـت عصبـی 

شـود                                                                                            شـود                                                                                            
1414. بیماری دیابت می تواند باعث كمبود . بیماری دیابت می تواند باعث كمبود 
كـه  جایـی  آن  از  شـود.  بـدن  در  كـه بیوتیـن  جایـی  آن  از  شـود.  بـدن  در  بیوتیـن 
كمبـود ایـن مـاده مهـم مـی توانـد باعـث كمبـود ایـن مـاده مهـم مـی توانـد باعـث 
تخریـب بافـت عصبـی در بازوهـا و سـاق تخریـب بافـت عصبـی در بازوهـا و سـاق 
جهـت  متخصـص  بـا  مشـورت  شـود،  جهـت پـا  متخصـص  بـا  مشـورت  شـود،  پـا 
آشـنایی بـا منابـع مصـرف و میـزان مـورد آشـنایی بـا منابـع مصـرف و میـزان مـورد 

نیـاز آن ضـروری اسـت                                                                                      نیـاز آن ضـروری اسـت                                                                                      
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سلام جنـاب باتمانـی عزیز لطفـا خودتان سلام جنـاب باتمانـی عزیز لطفـا خودتان 
را معرفـی فرمائید:را معرفـی فرمائید:

و  شـما  خدمـت  احتـرام  و  سلام  و بـا  شـما  خدمـت  احتـرام  و  سلام  بـا 
خواننـدگان محتـرم مجلـه زنـگ سلامتی، خواننـدگان محتـرم مجلـه زنـگ سلامتی، 
از شهرسـتان  باتمانـی  از شهرسـتان اینجانـب حسـین  باتمانـی  اینجانـب حسـین 
کامیـاران اسـتان کردسـتان متولـد کامیـاران اسـتان کردسـتان متولـد 13621362  
هسـتم. از یـک خانـواده ای بـا هسـتم. از یـک خانـواده ای بـا 55 بـرادر و  بـرادر و 
33 خواهـر . البتـه بـا یکـی از برادرانـم به نام  خواهـر . البتـه بـا یکـی از برادرانـم به نام 
حسن دوقولو هستیم. و سایر برادرانم به حسن دوقولو هستیم. و سایر برادرانم به 
نـام هـای محمـد طاهر، محسـن و امید در نـام هـای محمـد طاهر، محسـن و امید در 
رشـته پـرورش انـدام فعـال هسـتند و فقط رشـته پـرورش انـدام فعـال هسـتند و فقط 
مـن و حسـن علاقمنـد و جـذب ورزشـهای مـن و حسـن علاقمنـد و جـذب ورزشـهای 

رزمـی شـدیم و در رشـته مـوی تـای فعـال رزمـی شـدیم و در رشـته مـوی تـای فعـال 
هسـتیم.هسـتیم.

ورزش  در  شـما  عزیـز  باتمانـی  ورزش اسـتاد  در  شـما  عزیـز  باتمانـی  اسـتاد 
پیشـرفت بسـیار درخشانی کسـب کردید، پیشـرفت بسـیار درخشانی کسـب کردید، 
هـم  دانـش  کسـب  و  تحصیـل  در  هـم آیـا  دانـش  کسـب  و  تحصیـل  در  آیـا 

ایـد؟  داشـته  ایـد؟ عملکـردی  داشـته  عملکـردی 
قطعاً امروز دانش مربیگری نمی تواند به قطعاً امروز دانش مربیگری نمی تواند به 
صـورت سـنتی پیـش رود و حتمـا نیازمنـد صـورت سـنتی پیـش رود و حتمـا نیازمنـد 
دانش و علم روز است و بنده نیز به طبع دانش و علم روز است و بنده نیز به طبع 
ایـن احسـاس نیـاز رشـته تربیـت بدنـی و ایـن احسـاس نیـاز رشـته تربیـت بدنـی و 
علوم ورزشـی را انتخاب کرده و تا کنون تا علوم ورزشـی را انتخاب کرده و تا کنون تا 
مقطع لیسـانس ادامه داده ام که اشـالله مقطع لیسـانس ادامه داده ام که اشـالله 

مصاحبه مصاحبه 
با حسین باتمانی مربی اسبق تیم ملی موی تایبا حسین باتمانی مربی اسبق تیم ملی موی تای
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اگـر عمـری باشـد تحصیلات خـود را ادامه اگـر عمـری باشـد تحصیلات خـود را ادامه 
خواهـم داد.خواهـم داد.

اسـتاد باتمانی خـود حضرتعالی در جایگاه اسـتاد باتمانی خـود حضرتعالی در جایگاه 
یـک ورزشـکار در چـه رشـته هـای کسـب یـک ورزشـکار در چـه رشـته هـای کسـب 

عنـوان داشـته اید؟عنـوان داشـته اید؟
بنده در موی تای و بوکس سوابق قهرمانی بنده در موی تای و بوکس سوابق قهرمانی 
دارم و همچنیـن در آمادگـی جسـمانی و دارم و همچنیـن در آمادگـی جسـمانی و 
تمرینات فانکشـنال نیز مربی گری دارم.تمرینات فانکشـنال نیز مربی گری دارم.

بسـیار عالی جناب باتمانی، لطفا بفرمائید بسـیار عالی جناب باتمانی، لطفا بفرمائید 
چـه  از  را  تـای  مـوی  رزمـی  هنـر  چـه شـما  از  را  تـای  مـوی  رزمـی  هنـر  شـما 

شـخصی فـرا گرفتـه ایـد؟شـخصی فـرا گرفتـه ایـد؟
تـای  بـاور نکنیـد امـا مـن در مـوی  بـاور نکنیـد امـا مـن در مـوی تـای شـاید  شـاید 
هیـچ مربـی نداشـته ام تنهـا بـا دیدن فیلم هیـچ مربـی نداشـته ام تنهـا بـا دیدن فیلم 
بـه تمریـن  تـای  بـه تمریـن و تصاویـر تمرینـی مـوی  تـای  و تصاویـر تمرینـی مـوی 
پرداختـه ام و تقریبـا مـی توانم بگویم قبل پرداختـه ام و تقریبـا مـی توانم بگویم قبل 
من در کامیاران شخصی موی تای تمرین من در کامیاران شخصی موی تای تمرین 
نمـی کـرد و مـن بـه نوعـی بنیانگـذار مـوی نمـی کـرد و مـن بـه نوعـی بنیانگـذار مـوی 

تـای در ایـن منطقـه از کشـور هسـتم.تـای در ایـن منطقـه از کشـور هسـتم.
خیلـی جالـب و باعـث افتخـار کـه در یـک خیلـی جالـب و باعـث افتخـار کـه در یـک 
منطقه به نسـبت کم برخوردار شـاهد رشـد منطقه به نسـبت کم برخوردار شـاهد رشـد 
و پیدایـش چنیـن اسـتعدادهایی هسـتیم و و پیدایـش چنیـن اسـتعدادهایی هسـتیم و 
بـه یقین شمـا جزو افتخـارات ورزش کشـور بـه یقین شمـا جزو افتخـارات ورزش کشـور 
باعـث  مصاحبـه  ایـن  امیـدوارم  و  باعـث هسـتید  مصاحبـه  ایـن  امیـدوارم  و  هسـتید 
شـود تـا کمی مسـئولین مـا بفکـر حفظ شـود تـا کمی مسـئولین مـا بفکـر حفظ 
و حمایـت چنیـن اسـتعدادهایی در کشـور و حمایـت چنیـن اسـتعدادهایی در کشـور 

شند شندبا با
اسـتاد تـا کنـون چنـد ورزشـکار حرفـه ای اسـتاد تـا کنـون چنـد ورزشـکار حرفـه ای 

ایـد؟ ایـد؟آمـوزش داده  آمـوزش داده 
بنده تا کنون قریب بنده تا کنون قریب 2424 ورزشکار در سطح  ورزشکار در سطح 
ملی آموزش و تربیت کرده ام، که در اکثر ملی آموزش و تربیت کرده ام، که در اکثر 
رشـته هـای ورزشـی فعالیـت دارنـد و دارای رشـته هـای ورزشـی فعالیـت دارنـد و دارای 
عنوان مانند: کانگ فو، ساندا، موی تای، عنوان مانند: کانگ فو، ساندا، موی تای، 

بوکس و کیک بوکسینگبوکس و کیک بوکسینگ
مـی توانیـم خواهش کنیم چندتـای این مـی توانیـم خواهش کنیم چندتـای این 

عزیـزان را نام ببرید؟عزیـزان را نام ببرید؟
بلـه بـا کمـال میـل، آقایان فرشـید فاتحی، بلـه بـا کمـال میـل، آقایان فرشـید فاتحی، 
آرمین نظری، محمد رحمانی،نوید قنبری آرمین نظری، محمد رحمانی،نوید قنبری 
از بهتریـن قهرمانـان مـن هسـتند و ایـن از بهتریـن قهرمانـان مـن هسـتند و ایـن 
عزیـزان در سـطوح کشـوری، تیـم ملـی و عزیـزان در سـطوح کشـوری، تیـم ملـی و 
بیـن المللـی بـرای کشـور افتخـار آفرینـی بیـن المللـی بـرای کشـور افتخـار آفرینـی 

کـرده انـد.کـرده انـد.
بـرای  زیبـا  خاطـره  یـک  بخواهیـم  بـرای اگـر  زیبـا  خاطـره  یـک  بخواهیـم  اگـر 
کـدام  بـه  کنیـد  تعریـف  کـدام خوانندگانمـان  بـه  کنیـد  تعریـف  خوانندگانمـان 

کنیـد: مـی  اشـاره  خـود  کنیـد:خاطـره  مـی  اشـاره  خـود  خاطـره 
بلـه خواهـش مـی کنـم، سـال بلـه خواهـش مـی کنـم، سـال 13861386 بـود  بـود 
که اولین بار بود که که اولین بار بود که 66 نفر از اعضای تیمم  نفر از اعضای تیمم 
در مسـابقات موفـق بـه کسـب مـدال طلا در مسـابقات موفـق بـه کسـب مـدال طلا 
شـدند تقریبـا مـی تونـم به عنـوان بهترین شـدند تقریبـا مـی تونـم به عنـوان بهترین 

خاطـره ورزشـی خـود ذکـر کنمخاطـره ورزشـی خـود ذکـر کنم
خاطـره  تریـن  تلـخ  از  بخواهیـم  اگـر  خاطـره و  تریـن  تلـخ  از  بخواهیـم  اگـر  و 
ورزشـی خودتان اشاره ای داشته باشید:ورزشـی خودتان اشاره ای داشته باشید:
واقعـا حیـف اسـتعداد هـای ایـن منطقـه واقعـا حیـف اسـتعداد هـای ایـن منطقـه 
است وقتی می بینم هرساله با ورزشکاران است وقتی می بینم هرساله با ورزشکاران 
ما مصاحبه می شود ، درد و دل ها گفته ما مصاحبه می شود ، درد و دل ها گفته 
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و   ، نمیکنـد  توجـه  امـا کسـی  و مـی شـود   ، نمیکنـد  توجـه  امـا کسـی  مـی شـود 
پیامد آن این اسـت که ورزشـکار تیم ملی پیامد آن این اسـت که ورزشـکار تیم ملی 
مـا بـه خاطـر ارتـزاق خـود مجبـور مـی شـود مـا بـه خاطـر ارتـزاق خـود مجبـور مـی شـود 
کـه کارگـری و بنایـی کند و بـکل دور ورزش کـه کارگـری و بنایـی کند و بـکل دور ورزش 
را خط می کشـد تلخ ترین و دردآور ترین را خط می کشـد تلخ ترین و دردآور ترین 

خاطـره ورزشـی مـن محسـوب مـی شـود.خاطـره ورزشـی مـن محسـوب مـی شـود.
رمز موفقیت خودتون رو چی می دانید؟رمز موفقیت خودتون رو چی می دانید؟

خـوب قطعـا بـا تلاش و اعتمـاد بنفـس و خـوب قطعـا بـا تلاش و اعتمـاد بنفـس و 
صبر زیاد می توانم بگم رمز موفقیت من صبر زیاد می توانم بگم رمز موفقیت من 

هستهست
آیا به جوانان ازدواج را توصیه می کنید؟آیا به جوانان ازدواج را توصیه می کنید؟

نـه اصلا بـا ایـن شـرایط اقتصـادی توصیـه نـه اصلا بـا ایـن شـرایط اقتصـادی توصیـه 
نمـی کنـم حداقـل در ایـن وضعیـت مـا در نمـی کنـم حداقـل در ایـن وضعیـت مـا در 

کامیـاران و همشـهریان عزیـزکامیـاران و همشـهریان عزیـز
اگـر بخواهیم یـک دروغ بـزرگ بگوئید چه اگـر بخواهیم یـک دروغ بـزرگ بگوئید چه 

گوئید: گوئید:می  می 
مسئولین آمدن باشگاه ما را سرو سامان مسئولین آمدن باشگاه ما را سرو سامان 

دادنددادند
برنامه های آتی شما چیست؟برنامه های آتی شما چیست؟

تایلنـد  ای  حرفـه  مسـابقات  در  تایلنـد حضـور  ای  حرفـه  مسـابقات  در  حضـور 
و چیـن برنامـه انشـالله بعـد از کرونـا در و چیـن برنامـه انشـالله بعـد از کرونـا در 

بـود خواهـد  مـا  بـوداولویـت  خواهـد  مـا  اولویـت 
انشالله برید و با دست پر برگردیدانشالله برید و با دست پر برگردید

داریـد  خاصـی  صحبـت  اگـر  پایـان  داریـد در  خاصـی  صحبـت  اگـر  پایـان  در 
: ئیـد ما :بفر ئیـد ما بفر

مـن تشـکر مـی کنـم از مسـئولین مجلـه مـن تشـکر مـی کنـم از مسـئولین مجلـه 
دکتـر  جنـاب  مخصوصـا  سلامتی  دکتـر زنـگ  جنـاب  مخصوصـا  سلامتی  زنـگ 
عنصری که از همین خانواده هستند و با عنصری که از همین خانواده هستند و با 
مشـکلات و دردهـای مـا آشـنایند. و بـاز از مشـکلات و دردهـای مـا آشـنایند. و بـاز از 
مسئولین خواهشمندم به مناطق محروم مسئولین خواهشمندم به مناطق محروم 
کامیاران بیشتر توجه کنند و تدبیری اتخاذ کامیاران بیشتر توجه کنند و تدبیری اتخاذ 
کنندکـه حداقـل قهرمانـان مـا کارشـان بـه کنندکـه حداقـل قهرمانـان مـا کارشـان بـه 
کارگـری نرسـد و شـرایطی محیـا شـود کـه کارگـری نرسـد و شـرایطی محیـا شـود کـه 
بتوانند از همین هنر ورزشیشان یا شغل بتوانند از همین هنر ورزشیشان یا شغل 

هـای مرتبـط کسـب درآمـد کننـد.هـای مرتبـط کسـب درآمـد کننـد.
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  MMAMMA قرارداد قلی پور با سازمان افغانستانی قرارداد قلی پور با سازمان افغانستانی
حمیدرضـا قلی‌پـور کاپیتـان سـابق تیم ملی ووشـو، قـرارداد یک سـاله‌ای را با حمیدرضـا قلی‌پـور کاپیتـان سـابق تیم ملی ووشـو، قـرارداد یک سـاله‌ای را با 

سـازمان سـازمان TGFCTGFC افغانسـتان برای شـرکت در مسـابقات  افغانسـتان برای شـرکت در مسـابقات MMAMMA امضا کرد. امضا کرد.
مطابق با برنامه ریزی انجام شده، نخستین مبارزه قلی پور در این سازمان، مطابق با برنامه ریزی انجام شده، نخستین مبارزه قلی پور در این سازمان، 

۲۳۲۳ بهمن امسال برگزار خواهد شد. بهمن امسال برگزار خواهد شد.
منهای فوتبالمنهای فوتبال



6666

مصاحبه با محسن شاملومصاحبه با محسن شاملو
 قهرمان بزرگ موتور سواری ایران قهرمان بزرگ موتور سواری ایران

سلام لطفا خودتان را معرفی فرمائیدسلام لطفا خودتان را معرفی فرمائید
خواننـدگان  خدمـت  احتـرام  و  سلام  خواننـدگان بـا  خدمـت  احتـرام  و  سلام  بـا 
شـاملو،  مجیـد  یـا  محسـن  مـن  شـاملو، محتـرم  مجیـد  یـا  محسـن  مـن  محتـرم 
متولـد متولـد 13681368 در اراک و بـزرگ شـده تهـران  در اراک و بـزرگ شـده تهـران 

میباشـممیباشـم
بسـیار عالی ، لطفا بفرمائید از چه تاریخی بسـیار عالی ، لطفا بفرمائید از چه تاریخی 

به موتور سـواری روی آوردید:به موتور سـواری روی آوردید:
بنـده بنـده 1515 سـال هسـت بـه صـورت حرفه ای  سـال هسـت بـه صـورت حرفه ای 

موتور سواری می کنم و در حال حاظر نیز موتور سواری می کنم و در حال حاظر نیز 
عضـو تیـم و باشـگاه کویـر در رشـته موتـور عضـو تیـم و باشـگاه کویـر در رشـته موتـور 
روانشناسـی  رشـته  در  و  روانشناسـی کـراس هسـتم.  رشـته  در  و  کـراس هسـتم. 
علوم تربیتی در دانشگاه پیام نور اراک در علوم تربیتی در دانشگاه پیام نور اراک در 

مقطـع لیسـانس تحصیل کـرده ام.مقطـع لیسـانس تحصیل کـرده ام.
چـی شـد موتـور سـواری را انتخـاب کـرده چـی شـد موتـور سـواری را انتخـاب کـرده 

اید؟اید؟
خوب پدر من مشوق اصلی بنده در موتور خوب پدر من مشوق اصلی بنده در موتور 
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سواری بوده است که از پیشکسوتان سواری بوده است که از پیشکسوتان 
ایـن رشـته اسـت و در اسـتان مرکـزی ایـن رشـته اسـت و در اسـتان مرکـزی 
شـاه  هیـات شهرسـتان  شـاه نیـز مسـئول  هیـات شهرسـتان  نیـز مسـئول 
زنـد مـی باشـد، و همچنیـن حمایـت زنـد مـی باشـد، و همچنیـن حمایـت 
هـای بـرادرم نقش بسـیاری مهمـی در هـای بـرادرم نقش بسـیاری مهمـی در 
انتخاب رشـته موتور سـواری برای من انتخاب رشـته موتور سـواری برای من 

داشـته اسـت.داشـته اسـت.
تاکنـون چـه سـوابق و مقـام هایـی تاکنـون چـه سـوابق و مقـام هایـی 

کسـب نمـوده ایـد؟کسـب نمـوده ایـد؟
بنده تا کنون بالغ بر بنده تا کنون بالغ بر 1010 مقام کشوری  مقام کشوری 
دارم و در مسـابقات مختلفـی ماننـد دارم و در مسـابقات مختلفـی ماننـد 
درگ، دسته جام آزاد و اسلالوم موتور درگ، دسته جام آزاد و اسلالوم موتور 
کسـب  و  ام  داشـته  حضـور  کسـب کـراس  و  ام  داشـته  حضـور  کـراس 

تجربـه کـرده امتجربـه کـرده ام
بـرون  مسـابقات  در  حـال  بـه  تـا  بـرون آیـا  مسـابقات  در  حـال  بـه  تـا  آیـا 

ایـد؟ داشـته  حضـور  نیـز  ایـد؟مـرزی  داشـته  حضـور  نیـز  مـرزی 
بـرای  نـه  امـکان  ایـن  بـرای خیـر متاسـفانه  نـه  امـکان  ایـن  خیـر متاسـفانه 
عاشـقان  از  بسـیاری  بـرای  نـه  عاشـقان بنـده  از  بسـیاری  بـرای  نـه  بنـده 
ایـن رشـته محیـا نشـده اسـت، مـا در ایـن رشـته محیـا نشـده اسـت، مـا در 
ایـران نیـز بـرای پرداختـن به این رشـته ایـران نیـز بـرای پرداختـن به این رشـته 
و  بـا مشـکلات  و و رشـته دلخواهمـان  بـا مشـکلات  و رشـته دلخواهمـان 
چالشهای بسیاری روبرو هستیم و به چالشهای بسیاری روبرو هستیم و به 
سـختی می توانیم در شـرایط تمرینی سـختی می توانیم در شـرایط تمرینی 
و مسابقه ای قرار گیریم و دیگر رویای و مسابقه ای قرار گیریم و دیگر رویای 
حضور در مسابقات برون مرزی بدون حضور در مسابقات برون مرزی بدون 

اسپانسـر تقریبـا شـده آرزوی محـالاسپانسـر تقریبـا شـده آرزوی محـال
سـواری  موتـور  مشـکلات  از  سـواری کمـی  موتـور  مشـکلات  از  کمـی 

بگوییـد: بگوییـد:برایمـان  برایمـان 
متاسفانه تجهیزات موتور سواری داخل ایران متاسفانه تجهیزات موتور سواری داخل ایران 
تولیـد نمـی شـود، و بـرای تهیـه و تکمیـل لوازم تولیـد نمـی شـود، و بـرای تهیـه و تکمیـل لوازم 
و مایحتاج این رشـته که بسـیار لازم وضروری و مایحتاج این رشـته که بسـیار لازم وضروری 
اسـت ماننـد کلاه ، شـلوار ،گردنـی، عینـک ، اسـت ماننـد کلاه ، شـلوار ،گردنـی، عینـک ، 
زانوبنـد ، بـوت و غیـره ما مشـکلات عدیده ای زانوبنـد ، بـوت و غیـره ما مشـکلات عدیده ای 
داریم، وسـایل اورجینال که یا پیدا نمی شـود داریم، وسـایل اورجینال که یا پیدا نمی شـود 
و یا اگر وجود دارد با قیمت های بسیاری دور و یا اگر وجود دارد با قیمت های بسیاری دور 
از تـوان خریـد وجـود دارد واقعـا تهیـه لبـاس از تـوان خریـد وجـود دارد واقعـا تهیـه لبـاس 
هـای ایتالیایـی یـا هـر کشـور صاحـب سـبک هـای ایتالیایـی یـا هـر کشـور صاحـب سـبک 
بسـیار سـنگین اسـت و شـاهدیم اکثرا مجبور بسـیار سـنگین اسـت و شـاهدیم اکثرا مجبور 
بـه تهیـه ایـن ملزومـات از چیـن و پاکسـتان بـا بـه تهیـه ایـن ملزومـات از چیـن و پاکسـتان بـا 

کیفیتـی بـه مراتـب پاییـن شـده اند.کیفیتـی بـه مراتـب پاییـن شـده اند.
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ورزشـی  مراجـع  یـا  و  فدراسـیون  ورزشـی آیـا  مراجـع  یـا  و  فدراسـیون  آیـا 
قهرمانـان ایـن رشـته را حمایـت نکـرده قهرمانـان ایـن رشـته را حمایـت نکـرده 

انـد؟انـد؟
نیـز  فدراسـیونی  مشـکلات  نیـز متاسـفانه  فدراسـیونی  مشـکلات  متاسـفانه 
بسـیار اسـت مشـکلات اقتصـادی کشـور بسـیار اسـت مشـکلات اقتصـادی کشـور 
و تامیـن بودجـه معمـولا گریبانگیـر تمـام و تامیـن بودجـه معمـولا گریبانگیـر تمـام 
دو  امـا  اسـت،  کشـور  ورزش  دو بخشـهای  امـا  اسـت،  کشـور  ورزش  بخشـهای 
نکتـه قابـل توجـه اینجا به ذهنم می رسـد نکتـه قابـل توجـه اینجا به ذهنم می رسـد 
کـه بعنـوان عضـو کوچـک ایـن جامعـه بـه کـه بعنـوان عضـو کوچـک ایـن جامعـه بـه 
مسئولین فدراسیون موتور سواری عرض مسئولین فدراسیون موتور سواری عرض 
بـرای  اقدامـی  کـه  اسـت  ایـن  کنـم،  بـرای مـی  اقدامـی  کـه  اسـت  ایـن  کنـم،  مـی 
تشـکیل کمیتـه فرهنگـی قـوی کننـد تـا بـا تشـکیل کمیتـه فرهنگـی قـوی کننـد تـا بـا 
فرهنـگ سـازی جامعـه سـعی در مرتفـع فرهنـگ سـازی جامعـه سـعی در مرتفـع 
نمـودن نـگاه منفـی مسـئولین ومـردم از نمـودن نـگاه منفـی مسـئولین ومـردم از 
موتـور سـواری بعنـوان یـک هنـری کـه تنها موتـور سـواری بعنـوان یـک هنـری کـه تنها 
به تک چرخ زدن بسنده می شود نیست به تک چرخ زدن بسنده می شود نیست 
و ایـن یـک رشـته ورزشـی اسـت و دیگـر و ایـن یـک رشـته ورزشـی اسـت و دیگـر 
اینکـه اگـر بـه هـزاران دلیل امکان حمایت اینکـه اگـر بـه هـزاران دلیل امکان حمایت 
نیسـت،  رشـته  ایـن  قهرمانـان  از  نیسـت، مالـی  رشـته  ایـن  قهرمانـان  از  مالـی 
جـذب  بـرای  را  تبلیغـات  شـرایط  جـذب حداقـل  بـرای  را  تبلیغـات  شـرایط  حداقـل 
اسپانسـر تسـهیل کننـد، در ایـن فضـا مـا اسپانسـر تسـهیل کننـد، در ایـن فضـا مـا 
اکثـراً شـاهدیم اگـر یـک ورزشـکار بـا هـزار اکثـراً شـاهدیم اگـر یـک ورزشـکار بـا هـزار 
زحمـت توانسـت حامـی مالـی بـرای خـود زحمـت توانسـت حامـی مالـی بـرای خـود 
دسـت و پـا کنـد بـه قـدری بـه  بروکراسـی دسـت و پـا کنـد بـه قـدری بـه  بروکراسـی 
اداری و موانـع اداری و کاری برخـورد مـی اداری و موانـع اداری و کاری برخـورد مـی 
کنـد کـه کلا دیگـر حاضـر نیسـت ازکنـار کنـد کـه کلا دیگـر حاضـر نیسـت ازکنـار 

ورزش موتـور سـواری نیـز عبـور کنـد.ورزش موتـور سـواری نیـز عبـور کنـد.

ان شـاالله ما هم امیدواریم این اتفاقات ان شـاالله ما هم امیدواریم این اتفاقات 
رخ دهـد، سـئوالی کـه از خدمتتـان داریـم رخ دهـد، سـئوالی کـه از خدمتتـان داریـم 
ایـن اسـت کـه بـرای تمریـن در ایـن رشـته ایـن اسـت کـه بـرای تمریـن در ایـن رشـته 

ورزشـی سـن خاصی نیاز اسـت؟ورزشـی سـن خاصی نیاز اسـت؟
انجـام  رویـای  شـخصی  اگـر  قطعـا  انجـام خـوب  رویـای  شـخصی  اگـر  قطعـا  خـوب 
مهـارت  و  تمرینـات  و  هـا  رکـورد  مهـارت بهتریـن  و  تمرینـات  و  هـا  رکـورد  بهتریـن 
های این ورزش را دارد بهتر اسـت از سـن های این ورزش را دارد بهتر اسـت از سـن 
44 یا  یا 55 سالگی به این ورزش روی آورده‌اند  سالگی به این ورزش روی آورده‌اند 
چنـدان موفقیـت خاصی نداشـته‌اند چون چنـدان موفقیـت خاصی نداشـته‌اند چون 
بتجربـه ثابـت شـده اشـخاصی کـه بـالای بتجربـه ثابـت شـده اشـخاصی کـه بـالای 
سن سن 4040 سالگی بعنوان مثال به این رشته  سالگی بعنوان مثال به این رشته 
انـد چنـدان موفقیـت خاصـی  انـد چنـدان موفقیـت خاصـی روی آورده  روی آورده 

نداشـته انـد.نداشـته انـد.
شـما ایـن رشـته را بـه جوانـان پیشـنهاد شـما ایـن رشـته را بـه جوانـان پیشـنهاد 

کنید: کنید:مـی  مـی 
100100% مـن بـه جوانـان کـه کمـی توانمنـدی % مـن بـه جوانـان کـه کمـی توانمنـدی 
مالـی دارنـد ایـن رشـته مهیـج را پیشـنهاد مالـی دارنـد ایـن رشـته مهیـج را پیشـنهاد 
مـی کنـم، شـما در رشـته موتـور سـواری مـی کنـم، شـما در رشـته موتـور سـواری 
نیازمند آمادگی جسـمانی بالایی هسـتید نیازمند آمادگی جسـمانی بالایی هسـتید 
پـس قطعـا تمرینـات ویژه خـود را باید طی پـس قطعـا تمرینـات ویژه خـود را باید طی 
کنیـد و بـا انجـام پـرش هـا و رد کـردن مانع کنیـد و بـا انجـام پـرش هـا و رد کـردن مانع 
هـا لـذت وصـف ناپذیـری را تجربه خواهید هـا لـذت وصـف ناپذیـری را تجربه خواهید 
کرد و برای تخلیه هیجانات بسیار بسیاری کرد و برای تخلیه هیجانات بسیار بسیاری 

ایـن رشـته را توصیـه مـی کنـم.ایـن رشـته را توصیـه مـی کنـم.
آیا آسیب دیدگی جدی داشته اید:آیا آسیب دیدگی جدی داشته اید:

تقریبا تا قبل از دوران کرونا خیر اما بدلیل تقریبا تا قبل از دوران کرونا خیر اما بدلیل 
تعطیلـی  و  منحـوث  ویـروس  ایـن  تعطیلـی شـیوع  و  منحـوث  ویـروس  ایـن  شـیوع 
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بـودم  بـودم باشـگاه خیـر آسـیب جـدی ندیـده  باشـگاه خیـر آسـیب جـدی ندیـده 
امـا بـا توجـه به تعطیلی باشـگاه ها سـطح امـا بـا توجـه به تعطیلی باشـگاه ها سـطح 
آمادگی جسمانی بنده بشدت افت کردو آمادگی جسمانی بنده بشدت افت کردو 
در تمرینـی کـه چنـدی پیـش انجـام شـده در تمرینـی کـه چنـدی پیـش انجـام شـده 
دوبـار اسـتخوان ترقـوه ام بشـدت آسـیب دوبـار اسـتخوان ترقـوه ام بشـدت آسـیب 
دیـد کـه البتـه بـا درمـان و رسـیدگی هـای دیـد کـه البتـه بـا درمـان و رسـیدگی هـای 
بسـر  خوبـی  وضعیـت  در  اکنـون  بسـر لازمـه  خوبـی  وضعیـت  در  اکنـون  لازمـه 

میبرم.میبرم.

چـه در خواسـتی را از مسـئولین ورزش چـه در خواسـتی را از مسـئولین ورزش 
داریـد؟ داریـد؟کشـور  کشـور 

مـن از زحمـات تمامـی عزیـزان تشـکر مـی مـن از زحمـات تمامـی عزیـزان تشـکر مـی 
کنـم، بالاخـره هـر کـدام از مسـئولین در کنـم، بالاخـره هـر کـدام از مسـئولین در 
سمت خود نهایت تلاش خود را در جهت سمت خود نهایت تلاش خود را در جهت 
خدمت به جامعه ورزشی انجام می‌دهد، خدمت به جامعه ورزشی انجام می‌دهد، 
امـا بـا توجـه به هزینه های سـنگین موتور امـا بـا توجـه به هزینه های سـنگین موتور 
از خریـد یـک موتورسـاده گرفتـه  از خریـد یـک موتورسـاده گرفتـه سـواری  سـواری 
تـا تجهیـزات آن ماننـد لاسـتیک و روغـن تـا تجهیـزات آن ماننـد لاسـتیک و روغـن 
و پوشـش ورزشـکار سـطح جوایـز را بالاتـر و پوشـش ورزشـکار سـطح جوایـز را بالاتـر 
ببرنـد یـا صنـدوق قـرض الحسـنه ای بـرای ببرنـد یـا صنـدوق قـرض الحسـنه ای بـرای 
ورزشـکار علاقمنـد ایـن رشـته اختصـاص ورزشـکار علاقمنـد ایـن رشـته اختصـاص 
ورزشـکار  یـک  صورتیکـه  در  کـه  ورزشـکار دهنـد  یـک  صورتیکـه  در  کـه  دهنـد 
دچـار  مسـابقاتش  بـه  نزدیـک  دچـار قهرمـان  مسـابقاتش  بـه  نزدیـک  قهرمـان 
از  مالـی  ضعـف  بخاطـر  شـد  از مشـکلاتی  مالـی  ضعـف  بخاطـر  شـد  مشـکلاتی 

مسـابقات محـروم نشـود.مسـابقات محـروم نشـود.
در پایـان اگـر صحبـت خاصی با طرفـداران در پایـان اگـر صحبـت خاصی با طرفـداران 

موتـور سـواری داریـد بفرمائید:موتـور سـواری داریـد بفرمائید:

مـن در آخـر وظیفـه خـودم مـی دانـم کـه مـن در آخـر وظیفـه خـودم مـی دانـم کـه 
ابتـدا از تمامـی اعضـای خانـواده ام کـه یـار ابتـدا از تمامـی اعضـای خانـواده ام کـه یـار 
و مشوق بنده بوده اند، قدردانی و تشکر و مشوق بنده بوده اند، قدردانی و تشکر 
نمـوده و در خدمـت تمـام موتـور سـواران نمـوده و در خدمـت تمـام موتـور سـواران 
عاشـق بـرای انجـام خدمـات موتوریشـان عاشـق بـرای انجـام خدمـات موتوریشـان 
واقـع  تعمیـرگاه موتـور سـواری خـودم  واقـع در  تعمیـرگاه موتـور سـواری خـودم  در 
در میـدان گمرک،کارگـر جنوبـی به سـمت در میـدان گمرک،کارگـر جنوبـی به سـمت 
مختاری پلاک مختاری پلاک 171171 موتور تیونینگ محسن  موتور تیونینگ محسن 

هستم.هستم.
خیلـی تشـکر مـی کنیـم از وقتـی کـه بـه خیلـی تشـکر مـی کنیـم از وقتـی کـه بـه 
مجلـه مـا اختصـاص دادیـد و امیدواریـم مجلـه مـا اختصـاص دادیـد و امیدواریـم 
در فصلنامـه های بعـدی اخبار موفقیت در فصلنامـه های بعـدی اخبار موفقیت 

هـای شـما را انعـکاس دهیـم.هـای شـما را انعـکاس دهیـم.
بنـده هـم تشـکر مـی کنـم از اینکـه ایـن بنـده هـم تشـکر مـی کنـم از اینکـه ایـن 
فرصت را برای انعکاس اخبار و مشکلات فرصت را برای انعکاس اخبار و مشکلات 
آرزوی  و  نمودیـد  ایجـاد  سـواران  آرزوی موتـور  و  نمودیـد  ایجـاد  سـواران  موتـور 
سلامتی و موفقیـت بـرای تمامـی اعضـای سلامتی و موفقیـت بـرای تمامـی اعضـای 

زحمـت کـش ایـن مجلـه دارم.زحمـت کـش ایـن مجلـه دارم.
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محمدمهـدی  هـای  صحبـت  محمدمهـدی چکیـده  هـای  صحبـت  چکیـده 

فروردیـن رئیس فراکسـیون ورزش مجلس فروردیـن رئیس فراکسـیون ورزش مجلس 

بخوانیـد: ادامـه  در  بخوانیـد:را  ادامـه  در  را 

وقتی حتی انتخاب وزیر ورزش کاملا سیاسی وقتی حتی انتخاب وزیر ورزش کاملا سیاسی 
سـایر  باشـیم  داشـته  انتظـار  نبایـد  سـایر بـوده،  باشـیم  داشـته  انتظـار  نبایـد  بـوده، 
انتصابـات در ایـن حـوزه براسـاس شایسـتگی انتصابـات در ایـن حـوزه براسـاس شایسـتگی 
باشـد. متاسـفانه ایشـان هیـچ گونـه سـابقه باشـد. متاسـفانه ایشـان هیـچ گونـه سـابقه 

ورزشـی نداشـته اسـت.ورزشـی نداشـته اسـت.
اگـر وزیـر ورزش یـا شـخص تصمیـم گیرنـده اگـر وزیـر ورزش یـا شـخص تصمیـم گیرنـده 
در ورزش از جنـس ورزش بودنـد بـا پرونـده در ورزش از جنـس ورزش بودنـد بـا پرونـده 

نبودیـم. نبودیـم.ویلموتـس مواجـه  ویلموتـس مواجـه 

بزرگترین و اساسی‌ترین مشکل حوزه ورزش بزرگترین و اساسی‌ترین مشکل حوزه ورزش 
کشور، حضور مدیران دولتی و نبود مدیرانی کشور، حضور مدیران دولتی و نبود مدیرانی 

از جنس این حوزه اسـت و گفت.از جنس این حوزه اسـت و گفت.
کـه  کسـانی  زیـرا  مواجهیـم  تعلیـق  کـه بـا خطـر  کسـانی  زیـرا  مواجهیـم  تعلیـق  بـا خطـر 
بالاتریـن  در  نمی‌داننـد،  را  ورزشـی  بالاتریـن الفبـای  در  نمی‌داننـد،  را  ورزشـی  الفبـای 
سـطح تصمیم‌گیری مسـئولیت ورزشـی داده سـطح تصمیم‌گیری مسـئولیت ورزشـی داده 
می‌شـود. حضـور ایـن افـراد باعـث آسـیب بـه می‌شـود. حضـور ایـن افـراد باعـث آسـیب بـه 
حـوزه ورزش می‌شـود و بـه طـور مـداوم بایـد حـوزه ورزش می‌شـود و بـه طـور مـداوم بایـد 

خسـارت و غرامـت دهیـم.خسـارت و غرامـت دهیـم.

رئیس فراکسیون ورزش مجلس گفت: رئیس فراکسیون ورزش مجلس گفت: 

انتخاب وزیر ورزش سیاسی بود/ با خطر تعلیق مواجهیمانتخاب وزیر ورزش سیاسی بود/ با خطر تعلیق مواجهیم
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انتخاب وزیر ورزش سیاسی بود/ با خطر تعلیق مواجهیمانتخاب وزیر ورزش سیاسی بود/ با خطر تعلیق مواجهیم
  

با اخبار تازه از سازمان با اخبار تازه از سازمان WKOWKO و استاد دکتر چگینی و استاد دکتر چگینی
با سلام و احترام خدمت شما لطفا بفرمائید با سلام و احترام خدمت شما لطفا بفرمائید 

چـه  سـازمان  ایـن  در  گذشـته  مـاه  سـه  چـه در  سـازمان  ایـن  در  گذشـته  مـاه  سـه  در 

گذشـت.گذشـت.

ابتـدا سلام عـرض مـی کنـم خدمـت شـما ابتـدا سلام عـرض مـی کنـم خدمـت شـما 
و تشـکر مـی کنـم از ایـن جهـت کـه همواره و تشـکر مـی کنـم از ایـن جهـت کـه همواره 
توجـه و دقدقـه داشـتید به ورزشـهای رزمی توجـه و دقدقـه داشـتید به ورزشـهای رزمی 

رینگـی بـه خصـوص کیک بوکسـینگرینگـی بـه خصـوص کیک بوکسـینگ
آفلایـن  مسـابقات  برگـزاری  بـه  اقـدام  آفلایـن مـا  مسـابقات  برگـزاری  بـه  اقـدام  مـا 
کـرده ایـم کـه نفرات برتر این مسـابقات به کـرده ایـم کـه نفرات برتر این مسـابقات به 
مسـابقات آسـیایی آفلاین در آسـیا شرکت مسـابقات آسـیایی آفلاین در آسـیا شرکت 

داده مـی شـوندداده مـی شـوند
آیـا این مسـابقات برای سـنین خاصـی در نظر آیـا این مسـابقات برای سـنین خاصـی در نظر 

گرفته شـده بود؟گرفته شـده بود؟

خیـر مـا در ایـن مسـابقه محدودیت حضور خیـر مـا در ایـن مسـابقه محدودیت حضور 
بانـوان نداشـتیم و هـر دو گـروه  بانـوان نداشـتیم و هـر دو گـروه آقایـان و  آقایـان و 
در تمـام رده هـای سـنی در ایـن مسـابقات در تمـام رده هـای سـنی در ایـن مسـابقات 

حضـور بهـم داشـتند .حضـور بهـم داشـتند .
مـی دانیـم زمـان ایـن مسـابقات هـم در مـی دانیـم زمـان ایـن مسـابقات هـم در 2020  

الـی الـی 2323 آذرمـاه بـوده اسـت، آیتـم هـای ایـن  آذرمـاه بـوده اسـت، آیتـم هـای ایـن 

مسـابقات چـه بـوده اسـت؟مسـابقات چـه بـوده اسـت؟

بـا توجـه بـه رعایت پروتکل های بهداشـتی بـا توجـه بـه رعایت پروتکل های بهداشـتی 
در جهـت مبـارزه بـا ویـروس منحـوث کرونـا در جهـت مبـارزه بـا ویـروس منحـوث کرونـا 
تصاویـر  و  هـا  فیلـم  گرفتـن  بـه  اقـدام  تصاویـر مـا  و  هـا  فیلـم  گرفتـن  بـه  اقـدام  مـا 
شـادوی تکنیکـی عزیـزان آنهـم بـا ماسـک شـادوی تکنیکـی عزیـزان آنهـم بـا ماسـک 
و تنهـا یـک آیتـم اجـرای دفـاع شـخصی دو و تنهـا یـک آیتـم اجـرای دفـاع شـخصی دو 
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نفـره داشـتیم.نفـره داشـتیم.
اسـتاد از سـایر برنامـه هـای این سـازمان در اسـتاد از سـایر برنامـه هـای این سـازمان در 

ایـران بفرمائید:ایـران بفرمائید:

گذشـته  ماهـه  سـه  در  اسـتانها  اکثـر  گذشـته در  ماهـه  سـه  در  اسـتانها  اکثـر  در 
اقـدام بـه جـذب نماینـده فعـال نمودیـم، اقـدام بـه جـذب نماینـده فعـال نمودیـم، 
بـا  را  بـا   را  الـی 55  الـی   دان 11  از  فنـی  رده  آزمـون  دان و  از  فنـی  رده  آزمـون  و 
موفقیت پشـت سـر گذاشـتیم، همچنین موفقیت پشـت سـر گذاشـتیم، همچنین 
دوره داوری و مربیگـری در تمـام مقاطـع دوره داوری و مربیگـری در تمـام مقاطـع 
بـا  آقایـان  و  بانـوان  بخـش  در  را  بـا   آقایـان  و  بانـوان  بخـش  در  را   1.2.31.2.3
اسـتقبال زیـاد علاقمنـدان اجـرا نمودیـم.اسـتقبال زیـاد علاقمنـدان اجـرا نمودیـم.

در حال حاظر چند نماینده دارید؟در حال حاظر چند نماینده دارید؟

در حال حاظر در حال حاظر 2323 نماینده فعال داریم نماینده فعال داریم
فعـال  دنیـا  کشـور  جنـد  در  سـازمان  فعـال ایـن  دنیـا  کشـور  جنـد  در  سـازمان  ایـن 

؟ سـت ؟ا سـت ا

شـرکت  کشـور  شـرکت   کشـور   110110 گذشـته  رویـداد  گذشـته در  رویـداد  در 
دارای  سـبک  ایـن  داشـتیم،  دارای کننـده  سـبک  ایـن  داشـتیم،  کننـده 
انگلسـتان  لنـدن  در  جهانـی  انگلسـتان فدراسـیون  لنـدن  در  جهانـی  فدراسـیون 
خـود  را جـذب  زیـادی  خـود اسـت علاقمنـدان  را جـذب  زیـادی  اسـت علاقمنـدان 
نمـوده اسـت.  مـا در ایـن سـازمان در نمـوده اسـت.  مـا در ایـن سـازمان در 1515  
اسـتایل روش مبارزاتـی داریـم. و در دنیـا اسـتایل روش مبارزاتـی داریـم. و در دنیـا 
دارای دارای 9696 نماینـده  و عضـو رسـمی داریـم. نماینـده  و عضـو رسـمی داریـم.

شما در ایران چند عضو دارید؟شما در ایران چند عضو دارید؟

می توانم بگویم بالغ بر می توانم بگویم بالغ بر 15001500 عضو فعال عضو فعال
سـازمان  ایـن  نمایندگـی  اعطـای  سـازمان شـرایط  ایـن  نمایندگـی  اعطـای  شـرایط 

؟ ؟چیسـت چیسـت

حداقـل سـن حداقـل سـن 2525 سـال  و دارای یـک حکـم  سـال  و دارای یـک حکـم 
مربیگـری در یکـی از رشـته هـای رزمـی ، مربیگـری در یکـی از رشـته هـای رزمـی ، 

عـدم سـوء پیشـینه و عـدم اعتیـاد  و تاییـد عـدم سـوء پیشـینه و عـدم اعتیـاد  و تاییـد 
هیات انجمن های ورزشهای رزمی استان هیات انجمن های ورزشهای رزمی استان 
بـه حسـن اخلاق و لازم اسـت ذکـر کنـم بـه حسـن اخلاق و لازم اسـت ذکـر کنـم 
گرفتـه  اعطـای حکـم  بابـت  وجهـی  گرفتـه هیـچ  اعطـای حکـم  بابـت  وجهـی  هیـچ 

نمـی شـود.نمـی شـود.
برنامه بعدی این سازمان چیست؟برنامه بعدی این سازمان چیست؟

بـا توجـه بـه برگـزاری مسـابقات  بـا توجـه بـه برگـزاری مسـابقات انشـالله  انشـالله 
آسیایی و جهانی پس از دوران کرونا قصد آسیایی و جهانی پس از دوران کرونا قصد 
داریـم مسـابقات آسـیایی را بـه میزبانـی داریـم مسـابقات آسـیایی را بـه میزبانـی 

اسـتان قزویـن و مسـابقات اسـتان قزویـن و مسـابقات 
بهتریـن بهتریـن  هـای آسـیایی را در ایـن بهتریـن بهتریـن  هـای آسـیایی را در ایـن 
در  آن  از  پـس  و  نمائیـم.  برگـزار  در اسـتان  آن  از  پـس  و  نمائیـم.  برگـزار  اسـتان 
و  مـرزی  بـرون  شـورای  موافقـت  و صـورت  مـرزی  بـرون  شـورای  موافقـت  صـورت 
اخـذ مجـوز لازمـه اعـزام تیـم بـه مسـابقات اخـذ مجـوز لازمـه اعـزام تیـم بـه مسـابقات 

داشـت. خواهیـم  داشـت.جهانـی  خواهیـم  جهانـی 
تاریخـی  چـه  در  حـدودا  جهانـی  تاریخـی مسـابقات  چـه  در  حـدودا  جهانـی  مسـابقات 

اسـت؟اسـت؟

لنـدن  در  آینـده  مـاه سـال  لنـدن دراردیبهشـت  در  آینـده  مـاه سـال  دراردیبهشـت 
شـد. خواهـد  شـد.برگـزار  خواهـد  برگـزار 

و جالبه یک نکته را عرض کنم که سازمان و جالبه یک نکته را عرض کنم که سازمان 
ما تنها سـازمانی در کیک بوکسـینگ می ما تنها سـازمانی در کیک بوکسـینگ می 
باشـد کـه اعضـای باشـد کـه اعضـای 3737 کشـور آن در یـک  کشـور آن در یـک 
گـروه واتـس آپـی بـا هـم به تبـادل ارتباط و گـروه واتـس آپـی بـا هـم به تبـادل ارتباط و 

اطلاعات پیوسـته مـی پردازنداطلاعات پیوسـته مـی پردازند

 برنامـه شـما بـرای حضـور در ایـن مسـابقات  برنامـه شـما بـرای حضـور در ایـن مسـابقات 

؟ ؟چیست چیست
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ابتـدا مـا قصـد داریـم مسـابقات کشـوری ابتـدا مـا قصـد داریـم مسـابقات کشـوری 
wkowko را برگزار نمائیم و سپس سه مرحله  را برگزار نمائیم و سپس سه مرحله 
و سـه بـار انتخابـی خواهیـم داشـت کـه در و سـه بـار انتخابـی خواهیـم داشـت کـه در 
مجمـوع سـه بـار انتخابـی هـر فایتـر دوبـار مجمـوع سـه بـار انتخابـی هـر فایتـر دوبـار 

برنـده شـود فیکـس خواهـد شـد.برنـده شـود فیکـس خواهـد شـد.

بـه  بخواهنـد  مجلـه  ایـن  علاقمنـدان  بـه اگـر  بخواهنـد  مجلـه  ایـن  علاقمنـدان  اگـر 

چـه  بایـد  درآینـد  شـما  سـازمان  چـه عضویـت  بایـد  درآینـد  شـما  سـازمان  عضویـت 

کننـد؟ کننـد؟اقدامـی  اقدامـی 

بـا خـودم  اسـتان هـا  نمایندگـی در  بـا خـودم بـرای  اسـتان هـا  نمایندگـی در  بـرای 
بخـش  در  و  بخـش   در  و   0912682196709126821967 تلفـن  تلفـن بـا  بـا 
بانـوان بـه مدیریـت همسـرم سـرکار خانـم بانـوان بـه مدیریـت همسـرم سـرکار خانـم 

صنوبـری با شـماره تمـاس صنوبـری با شـماره تمـاس 0919384168009193841680  
فرماینـد. فرماینـد.تمـاس حاصـل  تمـاس حاصـل 

عملکـرد  رونـد  در  را  مـا  کـه  ممنونـم  عملکـرد خیلـی  رونـد  در  را  مـا  کـه  ممنونـم  خیلـی 

دادیـد قـرار  دادیـد  قـرار   wkowko موفـق  موفـق سـازمان  سـازمان 

بنده نیز مجدد از حمایت شما تشکر می بنده نیز مجدد از حمایت شما تشکر می 
کنمکنم
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دو و میدانیدو و میدانی
 از زبان کهنه ورزشکار  از زبان کهنه ورزشکار 
این رشته آقای صادقیاین رشته آقای صادقی

با سلام بیژن صادقی هسـتم متولـد با سلام بیژن صادقی هسـتم متولـد 2121//0707  

//13611361 در تهران و در چندین دوره مسابقات  در تهران و در چندین دوره مسابقات 

دو و میدانـی مقام هـای مختلف قهرمانی دو و میدانـی مقام هـای مختلف قهرمانی 

  finishingfinishing را کسـب نمـوده ام، و در مرحلـه را کسـب نمـوده ام، و در مرحلـه

بسـیاری از رقابـت هـای داخلـی و خارجی تا بسـیاری از رقابـت هـای داخلـی و خارجی تا 

کنـون قـرار گرفتـه ام ، دانـش آموخته ارشـد کنـون قـرار گرفتـه ام ، دانـش آموخته ارشـد 

علاقمنـد  و  برندینـگ  و  بازاریابـی  علاقمنـد مدیریـت  و  برندینـگ  و  بازاریابـی  مدیریـت 

هسـتم کمـی شـما را بـا رشـته دو ومیدانـی هسـتم کمـی شـما را بـا رشـته دو ومیدانـی 

آشـنا نمایم:آشـنا نمایم:

••دو و انواع آندو و انواع آن
  TrackTrack  andand  FieldField  oror  SportSport( دو و میدانـی )دو و میدانـی••
ofof  AthleticsAthletics((، نـاب تریـن و اصیـل تریـن ، نـاب تریـن و اصیـل تریـن 
ریشـه ی  از  کـه  اسـت  ورزشـی  ریشـه ی رشـته ی  از  کـه  اسـت  ورزشـی  رشـته ی 
یونانـی اتلـوس بـه معنـی مبـارزه و تلاش یونانـی اتلـوس بـه معنـی مبـارزه و تلاش 

گرفتـه شـده اسـت و بطـور کلـی بـه بخـش گرفتـه شـده اسـت و بطـور کلـی بـه بخـش 
بـه  گـردد.  مـی  تقسـیم  مختلفـی  بـه هـای  گـردد.  مـی  تقسـیم  مختلفـی  هـای 
عبارت دیگر به مجموعه‌ای از ورزش‌هایی عبارت دیگر به مجموعه‌ای از ورزش‌هایی 
کـه شـامل انـواع دو، پرش‌هـا، پرتاب‌هـا، کـه شـامل انـواع دو، پرش‌هـا، پرتاب‌هـا، 
اسـت؛  ترکیبـی  رشـته‌های  و  اسـت؛ پیـاده‌روی  ترکیبـی  رشـته‌های  و  پیـاده‌روی 
گفتـه می‌شـود. برگـزاری مسـابقات دو و گفتـه می‌شـود. برگـزاری مسـابقات دو و 
میدانـی، در مقایسـه بـا دیگـر ورزش‌هـا، میدانـی، در مقایسـه بـا دیگـر ورزش‌هـا، 
سـاده‌تر اسـت و نیاز چندانی به تجهیزات سـاده‌تر اسـت و نیاز چندانی به تجهیزات 
گران‌قیمـت نـدارد. بیشـتر رشـته‌های دو و گران‌قیمـت نـدارد. بیشـتر رشـته‌های دو و 
میدانی به‌طورکلی انفرادی هستند، به‌جز میدانی به‌طورکلی انفرادی هستند، به‌جز 
دوهای امدادی و برخی از مسابقات مانند دوهای امدادی و برخی از مسابقات مانند 
امتیـاز  آنهـا  در  کـه  صحرانـوردی  امتیـاز دوهـای  آنهـا  در  کـه  صحرانـوردی  دوهـای 
اعضـای یـک تیـم بـا هـم جمـع می‌شـود.اعضـای یـک تیـم بـا هـم جمـع می‌شـود.

•سـابقه ایـن ورزش بـه المپیـک باسـتانیِ •سـابقه ایـن ورزش بـه المپیـک باسـتانیِ 
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از  پیـش  از   پیـش   ۷۷۶۷۷۶ از  کـه  می‌رسـد  از یونانیـان  کـه  می‌رسـد  یونانیـان 
میلاد مسـیح برگـزار می‌شـد. ایـن رشـته میلاد مسـیح برگـزار می‌شـد. ایـن رشـته 
اسـتخوان‌بندی المپیـک مـدرن را از اولیـن اسـتخوان‌بندی المپیـک مـدرن را از اولیـن 
امـروزه  داده‌اسـت.  تشـکیل  آن  امـروزه دوره  داده‌اسـت.  تشـکیل  آن  دوره 
 ) )IAAFIAAF( فدراسـیون جهانـی دو و میدانـی )فدراسـیون جهانـی دو و میدانـی 
برگـزاری مسـابقات دوومیدانـی در سـطح برگـزاری مسـابقات دوومیدانـی در سـطح 
از  پـس  و  دارد  عهـده  بـر  را  از بین‌المللـی  پـس  و  دارد  عهـده  بـر  را  بین‌المللـی 
المپیک، معتبرترین رویدادهای این رشته المپیک، معتبرترین رویدادهای این رشته 
قهرمانـی  و  جهـان  دوومیدانـی  قهرمانـی قهرمانـی  و  جهـان  دوومیدانـی  قهرمانـی 
دوومیدانـی داخـل سـالن جهـان به‌شـمار دوومیدانـی داخـل سـالن جهـان به‌شـمار 

می‌رونـدمی‌رونـد
••تاریخچهتاریخچه

•مسـابقات دو، پیـاده‌روی سـرعت، پـرش •مسـابقات دو، پیـاده‌روی سـرعت، پـرش 
تاکنـون  پیشـاتاریخ  دوران  از  پرتـاب  تاکنـون و  پیشـاتاریخ  دوران  از  پرتـاب  و 
هایـی  هایـی انجـام می‌شده‌اسـت. سـنگ‌نگاره  انجـام می‌شده‌اسـت. سـنگ‌نگاره 
بـرروی  ارتفـاع  پـرش  و  دو  مسـابقات  بـرروی از  ارتفـاع  پـرش  و  دو  مسـابقات  از 
مقبره‌هـای مصـری متعلـق بـه مقبره‌هـای مصـری متعلـق بـه ۲۲۵۰۲۲۵۰ سـال  سـال 
پیـش از میلاد وجـود دارد. ایرلندی‌هـای پیـش از میلاد وجـود دارد. ایرلندی‌هـای 
باستان از حدود باستان از حدود ۱۸۰۰۱۸۰۰ سال پیش از میلاد  سال پیش از میلاد 
مسـابقاتی را برگـزار می‌کردنـد کـه پرتـاب مسـابقاتی را برگـزار می‌کردنـد کـه پرتـاب 
سـنگ و دو نیـز در بیـن آنهـا بـود. وقتـی سـنگ و دو نیـز در بیـن آنهـا بـود. وقتـی 
یونانیـان در یونانیـان در ۷۷۶۷۷۶ پ. م برگزاریبازی‌هـای  پ. م برگزاریبازی‌هـای 
المپیـک را آغـاز کردنـد، تنهـا رشـته‌ای کـه المپیـک را آغـاز کردنـد، تنهـا رشـته‌ای کـه 
در چندیـن دوره ابتدایـی در آن برگـزار شـد در چندیـن دوره ابتدایـی در آن برگـزار شـد 
مسـابقه دو سـرعت معروف به اسـتادیون مسـابقه دو سـرعت معروف به اسـتادیون 
بـود کـه دونـدگان، طـول ورزشـگاه )حـدود بـود کـه دونـدگان، طـول ورزشـگاه )حـدود 
دوره‌هـای  در  میدویدنـد.  را  متـر(  دوره‌هـای   در  میدویدنـد.  را  متـر(   ۲۰۰۲۰۰

بعدی، رشته‌های دیگری ازجمله پرتاب‌ها بعدی، رشته‌های دیگری ازجمله پرتاب‌ها 
و پرش‌هـا نیـز برگـزار شـدند و مهمتریـن و پرش‌هـا نیـز برگـزار شـدند و مهمتریـن 
محسـوب  پنجگانـه  مسـابقات  محسـوب رشـته  پنجگانـه  مسـابقات  رشـته 
می‌شـد کـه از پنـج رشـته دو اسـتادیون، می‌شـد کـه از پنـج رشـته دو اسـتادیون، 
پـرش طول،پرتـاب دیسـک، پرتـاب نیـزه و پـرش طول،پرتـاب دیسـک، پرتـاب نیـزه و 

کشُـتی تشـکیل می‌شـد.کشُـتی تشـکیل می‌شـد.
•شـعار دو و میدانـی در المپیـک بـه زبـان •شـعار دو و میدانـی در المپیـک بـه زبـان 
یونانی »سـیتیوس، آلتیـوس، فورتیوس« یونانی »سـیتیوس، آلتیـوس، فورتیوس« 
قوی‌تـر«  و  بالاتـر  »سـریع‌تر،  قوی‌تـر« به‌معنـی  و  بالاتـر  »سـریع‌تر،  به‌معنـی 

اسـت.اسـت.
••رشته‌هارشته‌ها

* دوی سرعت:* دوی سرعت:

– – ۱۰۰۱۰۰ متر متر
– – ۲۰۰۲۰۰ متر متر
– – ۴۰۰۴۰۰ متر متر

دوی امدادی:دوی امدادی:
– – ۴۴ در  در ۱۰۰۱۰۰ متر متر
– – ۴۴ در  در ۴۰۰۴۰۰ متر متر
* دوی با مانع:* دوی با مانع:

– – ۱۰۰۱۰۰ متر)خانم ها( متر)خانم ها(
– – ۴۰۰۴۰۰ متر )آقایان( متر )آقایان(
– – ۱۱۰۱۱۰ متر )آقایان(  متر )آقایان( 

* دوی نیمه استقامت:* دوی نیمه استقامت:

– – ۸۰۰۸۰۰ متر متر
– – ۱۵۰۰۱۵۰۰ متر متر

* دوی استقامت:* دوی استقامت:

– – ۳۰۰۰۳۰۰۰ متر )خانم ها( متر )خانم ها(
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– – ۵۰۰۰۵۰۰۰ متر )آقایان( متر )آقایان(
– – ۱۰۰۰۰۱۰۰۰۰ متر )آقایان(  متر )آقایان( 

*دوی ماراتن*دوی ماراتن

کیلومتـر  کیلومتـر    ۴۲۴۲//۱۹۵۱۹۵ ماراتـن  دوی  ماراتـن مسـافت  دوی  مسـافت 
برابر با برابر با ۲۶۲۶ مایل و  مایل و ۳۸۵۳۸۵ یارد است.مسابقه  یارد است.مسابقه 
ی دوی ماراتـن بایـد در جـاده انجـام شـودی دوی ماراتـن بایـد در جـاده انجـام شـود

*دو راهپیمایی*دو راهپیمایی

انواع میدانی ها:انواع میدانی ها:

* پرتاب ها:* پرتاب ها:
– پرتاب نیزه– پرتاب نیزه
– پرتاب وزنه– پرتاب وزنه

– پرتاب دیسک– پرتاب دیسک
– پرتاب چکش )آقایان(– پرتاب چکش )آقایان(

* پرش ها:* پرش ها:
– پرش طول– پرش طول

– پرش سه گام– پرش سه گام
– پرش ارتفاع– پرش ارتفاع
– پرش با نیزه– پرش با نیزه

سایر موارد دو و میدانی:سایر موارد دو و میدانی:

* دو هفت گانه مخصوص خانم ها* دو هفت گانه مخصوص خانم ها
* دو ده گانه مخصوص آقایان* دو ده گانه مخصوص آقایان

))SkyrunningSkyrunning( دوی کوهستان )دوی کوهستان
اسـکای رانینـگ کـه با نام دوی کوهسـتان اسـکای رانینـگ کـه با نام دوی کوهسـتان 
رشـته  اسـت،  شـده  ترجمـه  فارسـی  رشـته بـه  اسـت،  شـده  ترجمـه  فارسـی  بـه 
ای ورزشـی اسـت کـه بخـش عظیمـی از ای ورزشـی اسـت کـه بخـش عظیمـی از 
فعالیت های در فضای آزاد را که در حوزه فعالیت های در فضای آزاد را که در حوزه 
کوهسـتان مـی گنجـد، در خـود جـای مـی کوهسـتان مـی گنجـد، در خـود جـای مـی 

دهـد . ایـن در حالـی اسـت کـه ایـن رشـته دهـد . ایـن در حالـی اسـت کـه ایـن رشـته 
مخاطـره انگیـز، طرفـداران بیشـماری را در مخاطـره انگیـز، طرفـداران بیشـماری را در 
جـای جـای دنیـا بـه خـود اختصـاص داده جـای جـای دنیـا بـه خـود اختصـاص داده 

اسـت.اسـت.
منطـق ایـن رشـته کـه از طبیعـت نشـأت منطـق ایـن رشـته کـه از طبیعـت نشـأت 
گرفته شده است، مبتنی بر طی مسافتی گرفته شده است، مبتنی بر طی مسافتی 
یـا شـهر بـه سـوی قلـه در  پـای روسـتا  یـا شـهر بـه سـوی قلـه در از  پـای روسـتا  از 
کمتریـن زمـان ممکـن اسـت. امـروزه ایـن کمتریـن زمـان ممکـن اسـت. امـروزه ایـن 
رشـته با برگزاری بیش از رشـته با برگزاری بیش از ۲۰۰۲۰۰ مسـابقه در  مسـابقه در 
سرتاسـر دنیـا و جمعیتـی بالـغ بـر سرتاسـر دنیـا و جمعیتـی بالـغ بـر ۵۰۵۰ هـزار  هـزار 
نفر شـرکت کننده از نفر شـرکت کننده از ۶۵۶۵ کشـور، به رشـته  کشـور، به رشـته 
ای در خـور توجـه در حـوزه کوهسـتان و ای در خـور توجـه در حـوزه کوهسـتان و 

ارتفـاع تبدیـل شـده اسـت.ارتفـاع تبدیـل شـده اسـت.
فدراسـیونی  دارای  کوهسـتان،  دوی  فدراسـیونی .  دارای  کوهسـتان،  دوی   .11
  InternationalInternational(؛ عنـوان  تحـت  ؛)جهانـی  عنـوان  تحـت  جهانـی 
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Skyrunning FederationSkyrunning Federation(  فدراسـیون (  فدراسـیون 
بیـن المللـی دوی کوهسـتان  اسـت کـه بیـن المللـی دوی کوهسـتان  اسـت کـه 
را  رشـته  ایـن  در  قانون‌گـذاری  را وظیفـه  رشـته  ایـن  در  قانون‌گـذاری  وظیفـه 
داراسـت. بـر طبـق تعریـف این فدراسـیون داراسـت. بـر طبـق تعریـف این فدراسـیون 
بـه  شـود  مـی  اطلاق  کوهسـتان  بـه دوی  شـود  مـی  اطلاق  کوهسـتان  دوی 
دویدن در مناطقی کوهستانی با ارتفاعی دویدن در مناطقی کوهستانی با ارتفاعی 
بیـش از بیـش از ۲۰۰۰۲۰۰۰ متـر و بـا شـیب بیـش از  متـر و بـا شـیب بیـش از ۳۰۳۰  
درجه ، در حالیکه سختی صعود از درجه درجه ، در حالیکه سختی صعود از درجه 

۲۲ بیشتر نباشد. شایان ذکر که این درجه  بیشتر نباشد. شایان ذکر که این درجه 
صعـود بـر مبنای سیسـتم آلپایـن یا همان صعـود بـر مبنای سیسـتم آلپایـن یا همان 

NCCSNCCS مـی باشـد مـی باشـد
جالـب  شـاید  نکتـه  ایـن  ذکـر  جالـب همچنیـن  شـاید  نکتـه  ایـن  ذکـر  همچنیـن 
باشـد کـه شـعار ایـن رشـته بـر اسـاس ایـن باشـد کـه شـعار ایـن رشـته بـر اسـاس ایـن 
بیشـتر”  کمتر،آسـمان  “ابـر  بیشـتر” فدراسـیون  کمتر،آسـمان  “ابـر  فدراسـیون 

است.	است.	
دوی کوهسـتان شـامل دوی کوهسـتان شـامل ۱۳۱۳ رشـته متنـوع  رشـته متنـوع 
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اسـت کـه هـر کـدام تعریـف خاصـی بـرای اسـت کـه هـر کـدام تعریـف خاصـی بـرای 
خـود دارنـد.خـود دارنـد.

11. آسـمان . آسـمان SKYSKY: مسـابقاتی اسـت کمتـر : مسـابقاتی اسـت کمتـر 
از ۵۵ سـاعت  سـاعت  کمتـر  در  و  کیلومتـر  از   کمتـر  در  و  کیلومتـر  از از ۵۰۵۰ 
بـرای فـرد پیـروز. مسـیر مـی توانـد بـر روی بـرای فـرد پیـروز. مسـیر مـی توانـد بـر روی 
مسیرهای پاکوب کوهستانی، مسیر های مسیرهای پاکوب کوهستانی، مسیر های 
یخی و یا صخره ای و برفی باشـد. باید به یخی و یا صخره ای و برفی باشـد. باید به 
این نکته توجه داشت که مسیر آسفالته این نکته توجه داشت که مسیر آسفالته 
توانـد  مـی  از مسـیر  توانـد  درصـد  مـی  از مسـیر  در ۱۵۱۵ درصـد  در فقـط  فقـط 
باشـد. در کشـورهایی کـه کوهی بـا ارتفاع باشـد. در کشـورهایی کـه کوهی بـا ارتفاع 
۲۰۰۰۲۰۰۰ متـر ندارنـد، مسـیر مـی بایسـت بـه  متـر ندارنـد، مسـیر مـی بایسـت بـه 
طـور میانگیـن دارای شـیب طـور میانگیـن دارای شـیب ۱۳۱۳ درصـد و به  درصـد و به 

سـوی بلندتریـن نقطـه آن کشـور باشـد.سـوی بلندتریـن نقطـه آن کشـور باشـد.
22. مسابقه آسمان . مسابقه آسمان SKYRACESKYRACE: مسابقاتی : مسابقاتی 
است با حداقل است با حداقل ۲۰۲۰ کیلومتر مسافت و در  کیلومتر مسافت و در 
کمتر از کمتر از ۳۳ سـاعت برای فرد پیروز. حداقل  سـاعت برای فرد پیروز. حداقل 
۱۲۰۰۱۲۰۰ متر صعود عمودی نیاز این مسابفه  متر صعود عمودی نیاز این مسابفه 
اسـت. در صوریتکـه ایـن مسـابقه ارتفـاع اسـت. در صوریتکـه ایـن مسـابقه ارتفـاع 
۴۰۰۰۴۰۰۰ متر را لمس کند نام ماراتن آسمان  متر را لمس کند نام ماراتن آسمان 

را به خود میگیرد.را به خود میگیرد.
 : :SKYMARATHONSKYMARATHON آسـمان  آسـمان .ماراتـن  33.ماراتـن 
مسـابقاتی اسـت بـا حداقـل مسـابقاتی اسـت بـا حداقـل ۳۰۳۰ کیلومتـر  کیلومتـر 
مسـافت و در کمتر از مسـافت و در کمتر از ۵۵ سـاعت برای فرد  سـاعت برای فرد 
پیـروز. حداقـل پیـروز. حداقـل ۲۰۰۰۲۰۰۰ متـر صعـود عمـودی  متـر صعـود عمـودی 

نیـاز ایـن مسـابقه اسـت.نیـاز ایـن مسـابقه اسـت.
44.  اولترا .  اولترا ULTRAULTRA: مسابقاتی است بیش : مسابقاتی است بیش 
از از ۵۰۵۰ کیلومتـر و در زمانـی بیـن  کیلومتـر و در زمانـی بیـن ۵۵ تـا  تـا ۱۲۱۲  

سـاعت بـرای فـرد پیـروز.سـاعت بـرای فـرد پیـروز.
  ULTRAULTRA اولتـرا  آسـمان  اولتـرا .ماراتـن  آسـمان  55.ماراتـن 
SKYMARATHONSKYMARATHON: مسابقاتی است که : مسابقاتی است که 
پارامتـر هایـش بـا بیـش از پارامتـر هایـش بـا بیـش از ۵۵ درصـد فراتـر  درصـد فراتـر 
از پارامترهـای ماراتـن آسـمان اسـت و ایـن از پارامترهـای ماراتـن آسـمان اسـت و ایـن 
در حالـی اسـت کـه صعـود عمـودی نیـز به در حالـی اسـت کـه صعـود عمـودی نیـز به 

بیـش از بیـش از ۲۵۰۰۲۵۰۰ متـر مـی رسـد. متـر مـی رسـد.
  ULTRA XLULTRA XL 66. ماراتـن آسـمان فـوق اولتـرا . ماراتـن آسـمان فـوق اولتـرا
SKYMARATHONSKYMARATHON: مسابقاتی است که : مسابقاتی است که 
پارمترهایـش فراتـر از پارامترهـای ماراتـن پارمترهایـش فراتـر از پارامترهـای ماراتـن 
آسـمان اولتـرا اسـت بـا حداقـل آسـمان اولتـرا اسـت بـا حداقـل ۵۰۰۰۵۰۰۰ متـر  متـر 
از ۱۲۱۲   بیـش  زمانـی  بـا  و  عمـودی  از صعـود  بیـش  زمانـی  بـا  و  عمـودی  صعـود 

سـاعت بـرای فـرد پیـروز.سـاعت بـرای فـرد پیـروز.
مسـابقاتی  مسـابقاتی :   :VERTICALVERTICAL عمـودی  عمـودی .   .77
اسـت کاملا در شـیب و در شـیب هایی با اسـت کاملا در شـیب و در شـیب هایی با 
میانگیـن میانگیـن ۲۵۲۵ درصـد و در بعضـی قسـمت  درصـد و در بعضـی قسـمت 

هـا بیـش از هـا بیـش از ۳۳۳۳ درصـد. درصـد.
  VERTICALVERTICAL عمـودی  کیلومتـر  یـک  عمـودی .  کیلومتـر  یـک   .88
KILOMETERKILOMETER: مسـابقاتی اسـت بـا : مسـابقاتی اسـت بـا ۱۰۰۰۱۰۰۰  
متـر صعـود عمـودی بـر روی مسـیر هـای متـر صعـود عمـودی بـر روی مسـیر هـای 
متغیـر بـا شـیبی قابـل توجـه و همینطـور متغیـر بـا شـیبی قابـل توجـه و همینطـور 
از بعد مسـافت نبای از از بعد مسـافت نبای از ۵۵ کیلومتر بیشـتر  کیلومتر بیشـتر 
باشـد. از لحـاظ ارتفـاع مـی توانـد مثلا از باشـد. از لحـاظ ارتفـاع مـی توانـد مثلا از 
ارتفاع ارتفاع ۲۰۰۰۲۰۰۰ متری شروع شود و در ارتفاع  متری شروع شود و در ارتفاع 

۳۰۰۰۳۰۰۰ پایـان پذیـرد. پایـان پذیـرد.
 : :SKYSPEEDSKYSPEED آسـمان  آسـمان .سـرعت  99.سـرعت 
مسابقاتی است با صعود عمودی حداقل مسابقاتی است با صعود عمودی حداقل 
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۱۰۰۱۰۰ متر و در شیبی با بیش از  متر و در شیبی با بیش از ۳۳۳۳ درصد. درصد.
1010. مسـابقه آسـمان خراش/دوی عمودی . مسـابقه آسـمان خراش/دوی عمودی 
  SKYSCRAPER RACING/VERTICALSKYSCRAPER RACING/VERTICAL
RUNNINGRUNNING: مسـابقاتی اسـت بـا شـیبی : مسـابقاتی اسـت بـا شـیبی 
در  ای  پلـه  روی  بـر  درصـد  در   ای  پلـه  روی  بـر  درصـد  از ۴۵۴۵  از بیـش  بیـش 

فضـای بسـته یـا فضـای آزاد.فضـای بسـته یـا فضـای آزاد.
1111.دوچرخه آسمان.دوچرخه آسمانSKYBIKESKYBIKE:  مسابقاتی :  مسابقاتی 
دوچرخـه  مسـابقه  شـامل  دوگانـه  دوچرخـه اسـت  مسـابقه  شـامل  دوگانـه  اسـت 
یـا  عمـودی  کیلومتـر  یـک  و  یـا کوهسـتان  عمـودی  کیلومتـر  یـک  و  کوهسـتان 

کوهسـتان. دوی  کوهسـتان.مسـابقات  دوی  مسـابقات 
1212. یورش آسمان . یورش آسمان SKYRAIDSKYRAID: مسابقاتی : مسابقاتی 

اسـت امـدادی در قالـب تیـم در مسـافت اسـت امـدادی در قالـب تیـم در مسـافت 
هـای طولانـی کـه دربرگیرنـده رشـته هـای هـای طولانـی کـه دربرگیرنـده رشـته هـای 
دیگـری چـون دوچرخـه سـواری، اسـکی و دیگـری چـون دوچرخـه سـواری، اسـکی و 

کوهنـوردی مـی شـود.کوهنـوردی مـی شـود.
1313.  مسیر آسمان .  مسیر آسمان SKYTRAILSKYTRAIL: مسابقاتی : مسابقاتی 
اسـت بـر روی مسـیرها و پاکـوب هایـی کـه اسـت بـر روی مسـیرها و پاکـوب هایـی کـه 
مطابـق بـا پارامترهـای سـایر رشـته هـا در مطابـق بـا پارامترهـای سـایر رشـته هـا در 
نیسـتند.  دارا  را  متـر  نیسـتند.   دارا  را  متـر  بـالای ۲۰۰۰۲۰۰۰  بـالای ارتفـاع  ارتفـاع 
مسافت حداقل مسافت حداقل ۱۵۱۵ کیلومتر است و کمتر  کیلومتر است و کمتر 
از از ۱۰۱۰ درصـد آن مـی توانـد جـاده آسـفالته  درصـد آن مـی توانـد جـاده آسـفالته 

باشد.باشد.
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لاله صدیق لاله صدیق 
قهرمان بزرگ اتوموبیل رانیقهرمان بزرگ اتوموبیل رانی

 با نگاهی متفاوت با تمام مصاحبه های انجام شده تا کنون با نگاهی متفاوت با تمام مصاحبه های انجام شده تا کنون
و  خانـم صدیـق لطفـا بهتریـن مقـام هـا و خانـم صدیـق لطفـا بهتریـن مقـام هـا 

رادر رشـته هـای  رادر رشـته هـای کسـب عناویـن  خودتـان  کسـب عناویـن  خودتـان 

اتوموبیـل رانـی ، سـوارکاری و خلبانـی ذکـر اتوموبیـل رانـی ، سـوارکاری و خلبانـی ذکـر 

بفرماییـد.بفرماییـد.

اتومبیـل  مختلـف  هـای  رشـته  در  اتومبیـل مـن  مختلـف  هـای  رشـته  در  مـن 
داشـته  فعالیـت  سـال  داشـته   فعالیـت  سـال   2323 حـدود  حـدود رانـی  رانـی 
ام و در ایـن سـال هـا ام و در ایـن سـال هـا 7070 تـا  تـا 7575 تـا مقـام  تـا مقـام 
داخلـی و سـکویی کسـب نمـودم و حـدود داخلـی و سـکویی کسـب نمـودم و حـدود 
مقـام  مقـام   bmwbmwفرمـول بـار در مسـابقات  فرمـول  بـار در مسـابقات   77
نخسـت را کسـب کـرده ام و امـا مـن در نخسـت را کسـب کـرده ام و امـا مـن در 
رشـته سـوارکاری کـه قبـل از اتوبیلرانـی بـه رشـته سـوارکاری کـه قبـل از اتوبیلرانـی بـه 
صـورت حرفـه ای مشـغول بـودم حـدود صـورت حرفـه ای مشـغول بـودم حـدود 1515  
عـدد کاپ کسـب کـرده ام ،کـه سـوارکاری عـدد کاپ کسـب کـرده ام ،کـه سـوارکاری 

هـای  گرایـش  دارای  ای  حرفـه  بخـش  هـای در  گرایـش  دارای  ای  حرفـه  بخـش  در 
مختلفـی مثـل کـورس، چـوگان و درسـاژ و مختلفـی مثـل کـورس، چـوگان و درسـاژ و 
پـرش بـا اسـب مـی باشـد، کـه کاپ هـای پـرش بـا اسـب مـی باشـد، کـه کاپ هـای 
من همگی در گرایش پرش با اسب بوده من همگی در گرایش پرش با اسب بوده 
اسـت. در زمینـه خلبانـی هـم باید بگم که اسـت. در زمینـه خلبانـی هـم باید بگم که 
بـه صـورت رقابتـی در ایـن رشـته کارنمـی بـه صـورت رقابتـی در ایـن رشـته کارنمـی 
بـوده  بـه صـورت آموزشـی  بـوده کـردم و فقـط  بـه صـورت آموزشـی  کـردم و فقـط 

اسـت.اسـت.
آیـا شـما سـراغ رشـته هـای انفـرادی رفتـه آیـا شـما سـراغ رشـته هـای انفـرادی رفتـه 

اید، یا شـما از فعالیت هـای گروهی اجتناب اید، یا شـما از فعالیت هـای گروهی اجتناب 

مـی کنید، یا به توانایی هـای خودتان اعتماد مـی کنید، یا به توانایی هـای خودتان اعتماد 

بسـیار بالایی دارید؟بسـیار بالایی دارید؟

رالی یکی از زیرمجموعه های اتومبیلرانی رالی یکی از زیرمجموعه های اتومبیلرانی 
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لاله صدیق لاله صدیق 
قهرمان بزرگ اتوموبیل رانیقهرمان بزرگ اتوموبیل رانی

 با نگاهی متفاوت با تمام مصاحبه های انجام شده تا کنون با نگاهی متفاوت با تمام مصاحبه های انجام شده تا کنون

اسـت کـه بـا همـکاری یک تیـم دونفره که اسـت کـه بـا همـکاری یک تیـم دونفره که 
یـک نفـر راننـده و یـک نفـر نقشـه خـوان یـک نفـر راننـده و یـک نفـر نقشـه خـوان 
اسـت نتیجه حاصل می شـود و من چون اسـت نتیجه حاصل می شـود و من چون 
علاقـه زیـادی بـه کار تیمـی دارم و عمومـا علاقـه زیـادی بـه کار تیمـی دارم و عمومـا 
به دلیل ویژگی های شخصیتی و رفتاری و به دلیل ویژگی های شخصیتی و رفتاری و 
شـیوه تربیـت خانـواده و پـدرم باعث شـده شـیوه تربیـت خانـواده و پـدرم باعث شـده 
اسـت کـه مـن در ایـن کارهـای تیمـی بـه اسـت کـه مـن در ایـن کارهـای تیمـی بـه 

عنـوان لیـدر انتخـاب شـوم.عنـوان لیـدر انتخـاب شـوم.
وجـه اشـتراک و دلایـل انتخـاب شـما در ایـن وجـه اشـتراک و دلایـل انتخـاب شـما در ایـن 

سـه رشـته چـه بـوده اسـت؟سـه رشـته چـه بـوده اسـت؟

در  هیجـان  وجـود  اشـتراک  وجـه  در اولیـن  هیجـان  وجـود  اشـتراک  وجـه  اولیـن 
در  سـرعت  سـت.  هـا  رشـته  ایـن  در همـه  سـرعت  سـت.  هـا  رشـته  ایـن  همـه 
اتومبیلرانی، پرش با اسب و پرواز همیشه اتومبیلرانی، پرش با اسب و پرواز همیشه 
آدرنالیـن زیـادی در مـن تولیـد مـی کنـد و آدرنالیـن زیـادی در مـن تولیـد مـی کنـد و 
هیجانـی کـه در پـس آن ریسـک بالایـی هیجانـی کـه در پـس آن ریسـک بالایـی 
هسـت کـه باعـث بـه وجـود آمـدن هیجان هسـت کـه باعـث بـه وجـود آمـدن هیجان 
و شـادابی زیـاد و اعتیـاد مـن بـه این رشـته و شـادابی زیـاد و اعتیـاد مـن بـه این رشـته 

هـا شـده اسـت.هـا شـده اسـت.
چـه تاثیـرات مثبـت انگیزشـی و فـردی از هـر چـه تاثیـرات مثبـت انگیزشـی و فـردی از هـر 

کـدام از ایـن رشـته هـا دریافـت کـرده ایـد؟کـدام از ایـن رشـته هـا دریافـت کـرده ایـد؟

چیـزی کـه طـی ایـن سـال هـای زیـاد کـه چیـزی کـه طـی ایـن سـال هـای زیـاد کـه 
ورزش کـرده ام حتـی در دوران دبیرسـتان ورزش کـرده ام حتـی در دوران دبیرسـتان 
را دنبـال مـی کـردم و  والیبـال  را دنبـال مـی کـردم و کـه رشـته  والیبـال  کـه رشـته 
حـرکات چندگانـه قـوای جسـمانی و همـه حـرکات چندگانـه قـوای جسـمانی و همـه 
ایـن هـا بـوده انگیـره و علاقـه وافـر و بعـد ایـن هـا بـوده انگیـره و علاقـه وافـر و بعـد 
از آن برنامـه ریـزی و همچنیـن تلاش و از آن برنامـه ریـزی و همچنیـن تلاش و 
سخت کوشی و عدم دل سردی نیاز بوده سخت کوشی و عدم دل سردی نیاز بوده 

اسـت. بـه طـوری کـه هرگـز مانعـی نبـوده اسـت. بـه طـوری کـه هرگـز مانعـی نبـوده 
که بخواهد در مسـیر کار به وجود بیاید و که بخواهد در مسـیر کار به وجود بیاید و 
بخواهد مانع کار من بشود و در حقیقت بخواهد مانع کار من بشود و در حقیقت 
انگیـزه مـن را از بیـن ببـرد، و اگـر سـختی انگیـزه مـن را از بیـن ببـرد، و اگـر سـختی 
و مشـکلی در سـر راه اسـت، قسـمتی از و مشـکلی در سـر راه اسـت، قسـمتی از 
مسیر و سناریو ی پیروزی و پیشرفت من مسیر و سناریو ی پیروزی و پیشرفت من 
اسـت پـس همـه ایـن مشـکلات بـه دلیـل اسـت پـس همـه ایـن مشـکلات بـه دلیـل 
ایـن نـوع تفکـر نـه تنهـا باعـث دل سـردی ایـن نـوع تفکـر نـه تنهـا باعـث دل سـردی 
مـن نشـد بلکـه باعـث پیشـرفت و ترقـی مـن نشـد بلکـه باعـث پیشـرفت و ترقـی 

مـن هـم بـوده اسـت.مـن هـم بـوده اسـت.
موانـع پیشـرفت ورزش اتوموبیل رانـی را از موانـع پیشـرفت ورزش اتوموبیل رانـی را از 

چـه نگاههایـی ارزیابی می کنید به خصوص چـه نگاههایـی ارزیابی می کنید به خصوص 

بانوان؟ بانوان؟برای  برای 

موانـع پیشـرفت در رشـته هـای مختلـف موانـع پیشـرفت در رشـته هـای مختلـف 
اتومبیـل رانـی را مـی توانـم بـه عـدم وجـود اتومبیـل رانـی را مـی توانـم بـه عـدم وجـود 
مدیـران و روئسـا و سرپرسـتان متخصـص مدیـران و روئسـا و سرپرسـتان متخصـص 
دلسـوز، دقدقـه منـد و مرتبـط بـا اتومبیـل دلسـوز، دقدقـه منـد و مرتبـط بـا اتومبیـل 
رانـی بیـان کنـم . بـه نظـر مـن عمومـا طـی رانـی بیـان کنـم . بـه نظـر مـن عمومـا طـی 
این افرادی که به عنوان رئیس فدراسیون این افرادی که به عنوان رئیس فدراسیون 
و زیـر مجموعـه ایشـان انتخـاب شـده انـد، و زیـر مجموعـه ایشـان انتخـاب شـده انـد، 
افرادی بودند که خارج از فیلد اتومبیلرانی افرادی بودند که خارج از فیلد اتومبیلرانی 
فعالیـت داشـته انـد. ایـن موضوع درسـت فعالیـت داشـته انـد. ایـن موضوع درسـت 
اسـت کـه حتما نباید قهرمـان اتومبیلرانی اسـت کـه حتما نباید قهرمـان اتومبیلرانی 
به عنوان رئیس فدراسـیون انتخاب شـود به عنوان رئیس فدراسـیون انتخاب شـود 
امـا حداقـل شـخصی باشـد کـه مرتبـط بـا امـا حداقـل شـخصی باشـد کـه مرتبـط بـا 
ورزش و اتومبیـل باشـد تـا مدیریـت ایـن ورزش و اتومبیـل باشـد تـا مدیریـت ایـن 
خانـواده را بلـد باشـد کـه متاسـفانه ایـن خانـواده را بلـد باشـد کـه متاسـفانه ایـن 
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بـه  اسـت.  دیـده شـده  کـم  بـه مـوارد خیلـی  اسـت.  دیـده شـده  کـم  مـوارد خیلـی 
طـوری کـه فقـط در دوران ریاسـت آقـای طـوری کـه فقـط در دوران ریاسـت آقـای 
آقـای  ایشـان  نایـب رئیـس  و  بانـی  آقـای قلعـه  ایشـان  نایـب رئیـس  و  بانـی  قلعـه 
ایـران  خـودرو  صنعـت  در  کـه  ایـران شـهریاری  خـودرو  صنعـت  در  کـه  شـهریاری 
فعـال بـوده انـد و جـز خانـواده اتومبیلرانـی فعـال بـوده انـد و جـز خانـواده اتومبیلرانـی 
بودنـد شـاهد رشـد زیـادی در ایـن رشـته بودنـد شـاهد رشـد زیـادی در ایـن رشـته 

بـوده ایـم.بـوده ایـم.

ضمـن اینکـه رشـته اتومبیـل رانـی و موتـور ضمـن اینکـه رشـته اتومبیـل رانـی و موتـور 
سـواری بـا تکنولـوژی هـم بـه نوعـی مرتبط سـواری بـا تکنولـوژی هـم بـه نوعـی مرتبط 
اسـت و تکنولوژی همیشـه شـامل نوآوری اسـت و تکنولوژی همیشـه شـامل نوآوری 
و هزینـه هـای بالاسـت، بنابرایـن حمایـت و هزینـه هـای بالاسـت، بنابرایـن حمایـت 
خاصی از سوی مسئولین به دلیل همین خاصی از سوی مسئولین به دلیل همین 
و  پذیـرد  نمـی  صـورت  بـالا  هـای  و هزینـه  پذیـرد  نمـی  صـورت  بـالا  هـای  هزینـه 
همیشه به عنوان رشته لاکچری شناخته همیشه به عنوان رشته لاکچری شناخته 
همیـن  بـه  مـن  نظـر  بـه  و  اسـت  همیـن شـده  بـه  مـن  نظـر  بـه  و  اسـت  شـده 
نبودیـم و  نبودیـم و دلیـل پیشـرفتی در آن شـاهد  دلیـل پیشـرفتی در آن شـاهد 
در شـرایط حـال حاضـر نیـز باعـث سـکون در شـرایط حـال حاضـر نیـز باعـث سـکون 
ایـن رشـته و جامانـدن آن در سـطوح بیـن ایـن رشـته و جامانـدن آن در سـطوح بیـن 
المللـی هسـتیم. در خصـوص بانـوان نیـز المللـی هسـتیم. در خصـوص بانـوان نیـز 
بایـد بگویـم در زمـان فعالیـت مـن یعنـی بایـد بگویـم در زمـان فعالیـت مـن یعنـی 
سـال هـا قبـل کـه بـه عنـوان اولیـن خانـم سـال هـا قبـل کـه بـه عنـوان اولیـن خانـم 
حاضـر در رقابـت هـای اتومبیلرانـی بـودم، حاضـر در رقابـت هـای اتومبیلرانـی بـودم، 
پذیـرش مـن در بیـن آقایان شـرکت کننده پذیـرش مـن در بیـن آقایان شـرکت کننده 
از لحاظ فرهنگی چندان راحت نبود و من از لحاظ فرهنگی چندان راحت نبود و من 
از ایـن نظـر مشـکلات زیـادی را در اوایـل از ایـن نظـر مشـکلات زیـادی را در اوایـل 
حضورم در رشته اتومبیلرانی تجربه کردم حضورم در رشته اتومبیلرانی تجربه کردم 

ولی خداروشکر در چند سال اخیر حضور ولی خداروشکر در چند سال اخیر حضور 
موتـور  و  رانـی  اتومبیـل  رشـته  در  موتـور بانـوان  و  رانـی  اتومبیـل  رشـته  در  بانـوان 
سـواری بسـیار رایج شـده اسـت و خانم ها سـواری بسـیار رایج شـده اسـت و خانم ها 
در کنـار آقایـان بـه آمـوزش مـی پردازنـد و در کنـار آقایـان بـه آمـوزش مـی پردازنـد و 

درکلاس هـا حضـور دارنـد.درکلاس هـا حضـور دارنـد.
 بـا توجـه بـه موانـع موجـود اگـر برگردیـم به  بـا توجـه بـه موانـع موجـود اگـر برگردیـم به 

عقـب بـاز ایـن رشـته را انتخـاب مـی کنید؟عقـب بـاز ایـن رشـته را انتخـاب مـی کنید؟

جواب دادن به این سوال مقداری سخت جواب دادن به این سوال مقداری سخت 
اسـت بـه ایـن دلیـل کـه اگـر بخواهـم بـه اسـت بـه ایـن دلیـل کـه اگـر بخواهـم بـه 
هیجـات و افتخارآفرینـی هـا و لحظات قرار هیجـات و افتخارآفرینـی هـا و لحظات قرار 

رقبـان  کنـار  قهرمانـی  سـکوی  در  رقبـان گیـری  کنـار  قهرمانـی  سـکوی  در  گیـری 
آقایـان نـگاه کنـم بایـد بگویـم بلـه دوبـاره آقایـان نـگاه کنـم بایـد بگویـم بلـه دوبـاره 
ایـن رشـته را انتخـاب مـی کـردم، امـا اگـر ایـن رشـته را انتخـاب مـی کـردم، امـا اگـر 
بخواهـم بـه اتفاقـات و موانعـی کـه سـر راه بخواهـم بـه اتفاقـات و موانعـی کـه سـر راه 
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مـن قـرار داده شـدیعنی قسـمت تاریـک مـن قـرار داده شـدیعنی قسـمت تاریـک 
داسـتان نـگاه کنـم بایـد بگویـم نـه هرگـز داسـتان نـگاه کنـم بایـد بگویـم نـه هرگـز 
دوبـاره ایـن رشـته را انتخـاب نمـی کـردم و دوبـاره ایـن رشـته را انتخـاب نمـی کـردم و 

دنبـال رشـته دیگـری مـی رفتـم.دنبـال رشـته دیگـری مـی رفتـم.
اتوموبیـل رانی برای شـما جذابیت بیشـتری اتوموبیـل رانی برای شـما جذابیت بیشـتری 

داشـته و‌یـا بدلیل گردش زمانه بیشـتر جذب داشـته و‌یـا بدلیل گردش زمانه بیشـتر جذب 

این رشـته شـده اید؟این رشـته شـده اید؟

در حقیقـت بایـد بگویـم اتومبیلرانـی بـرای در حقیقـت بایـد بگویـم اتومبیلرانـی بـرای 
همیشـه  و  دارد  بیشـتری  جدابیـت  همیشـه مـن  و  دارد  بیشـتری  جدابیـت  مـن 
موقعیـت هایـی وجـود داشـته کـه بتوانـم موقعیـت هایـی وجـود داشـته کـه بتوانـم 
رشـته هـای کـم خطـر تـر و کـم هزینـه تری رشـته هـای کـم خطـر تـر و کـم هزینـه تری 
را دنبـال کنـم امـا علاقـه و اعتیادی که من را دنبـال کنـم امـا علاقـه و اعتیادی که من 
بـه هیجـان داشـته و دارم و جذابیـت هـای بـه هیجـان داشـته و دارم و جذابیـت هـای 

ایـن رشـته کـه ترکیبـی از ورزش و دانـش و ایـن رشـته کـه ترکیبـی از ورزش و دانـش و 
تکنولوژی است، باعث ماندن من در این تکنولوژی است، باعث ماندن من در این 

رشـته شـده اسـت.رشـته شـده اسـت.

چه اسـاتیدی از داخل و خارج کشـور داشـته چه اسـاتیدی از داخل و خارج کشـور داشـته 

اسـاتید  بـا  آموزشـی  تعامـل  نقـش  و  اسـاتید ایـد،  بـا  آموزشـی  تعامـل  نقـش  و  ایـد، 

چـه  تـا  کشـور  خـارج  در  رشـته  ایـن  چـه مطـرح  تـا  کشـور  خـارج  در  رشـته  ایـن  مطـرح 

ورزش  پیشـرفت  در  توانـد  مـی  ای  ورزش انـدازه  پیشـرفت  در  توانـد  مـی  ای  انـدازه 

باشـد؟ باشـد؟بانـوان موثـر  بانـوان موثـر 

می توانم بگویم که اساتید و پیشکسوت می توانم بگویم که اساتید و پیشکسوت 
هـای  مهـارت  رشـد  باعـث  ایرانـی  هـای هـای  مهـارت  رشـد  باعـث  ایرانـی  هـای 
مـن بـوده انـد و نمـی تـوان منکـر تعالیـم مـن بـوده انـد و نمـی تـوان منکـر تعالیـم 
امـا  امـا و مهـارت هـای حرفـه ای آنهـا باشـم  و مهـارت هـای حرفـه ای آنهـا باشـم 
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بـا توجـه بـه اینکـه مـن در تعـداد زیـادی بـا توجـه بـه اینکـه مـن در تعـداد زیـادی 
از مـدارس اتومبیـل رانـی خـارج از کشـور از مـدارس اتومبیـل رانـی خـارج از کشـور 
شرکت داشته ام، توانسته ام از تجربیات شرکت داشته ام، توانسته ام از تجربیات 
و دیدگاه های این عزیزان در این دوره ها و دیدگاه های این عزیزان در این دوره ها 
اسـتفاده کـرده ام. بـه نظـر مـن تجربیـات اسـتفاده کـرده ام. بـه نظـر مـن تجربیـات 
مربیـان ایرانـی در کنـار نـوآوری هـا و نحـوه مربیـان ایرانـی در کنـار نـوآوری هـا و نحـوه 
اسـتفاده از تکنولـوژی در ایـن رشـته کـه اسـتفاده از تکنولـوژی در ایـن رشـته کـه 
توسـط مربیان خارجی تدریس می شـوند توسـط مربیان خارجی تدریس می شـوند 
می توانند ترکیب خوب و موفقیت آمیزی می توانند ترکیب خوب و موفقیت آمیزی 
ایرانـی  مربیـان  بـرای  بتوانیـم  اگـر  ایرانـی باشـد.  مربیـان  بـرای  بتوانیـم  اگـر  باشـد. 
رشـته هـای اتومبیلرانـی و موتورسـواری در رشـته هـای اتومبیلرانـی و موتورسـواری در 
دوره هـای بازآمـوزی و آموزشـی  از اسـاتید دوره هـای بازآمـوزی و آموزشـی  از اسـاتید 
خارجی که فدراسیون جهانی می تواند در خارجی که فدراسیون جهانی می تواند در 
اختیار ما قرار دهد، استفاده کنیم شاهد اختیار ما قرار دهد، استفاده کنیم شاهد 
سـریعتری  و  روزافـزون  هـای  سـریعتری پیشـرفت  و  روزافـزون  هـای  پیشـرفت 

خواهیـم بـود.خواهیـم بـود.
بعنـوان  شـما  مسـئولیت  مـدت  طـول  بعنـوان در  شـما  مسـئولیت  مـدت  طـول  در 

فنـی  و  دوره علمـی  آمـوزش چنـد  فنـی ریاسـت  و  دوره علمـی  آمـوزش چنـد  ریاسـت 

برگـزار شـده اسـت، و بـرون ده ایـن دوره ها برگـزار شـده اسـت، و بـرون ده ایـن دوره ها 

مجموعـا بـه تربیـت چنـد ورزشـکار منجـرب مجموعـا بـه تربیـت چنـد ورزشـکار منجـرب 

شـده؟شـده؟

کمتـه  در  مـن  مسـئولیت  خصـوص  کمتـه در  در  مـن  مسـئولیت  خصـوص  در 
آمـوزش بانـوان بایـد عـرض کنم که تقریبا آمـوزش بانـوان بایـد عـرض کنم که تقریبا 
دوره  اولیـن  مـاه  دی  در  پیـش  دوره سـال  اولیـن  مـاه  دی  در  پیـش  1111سـال 
آموزشی را در استان همدان برگزار کردیم آموزشی را در استان همدان برگزار کردیم 
کـه البتـه همزمـان دوره آموزشـی هـم برای کـه البتـه همزمـان دوره آموزشـی هـم برای 
آقایـان و هـم خانـم هـا بـود. جالـب توجـه آقایـان و هـم خانـم هـا بـود. جالـب توجـه 

این که معمولا دوره های آموزشی که من این که معمولا دوره های آموزشی که من 
برگزار می کنم مورد استقبال تعداد زیادی برگزار می کنم مورد استقبال تعداد زیادی 
از خانـم هـا قـرار مـی گیـرد و خوشـبختانه از خانـم هـا قـرار مـی گیـرد و خوشـبختانه 
بایـد بگویـم کـه طـی این سـال هـا فعالیت بایـد بگویـم کـه طـی این سـال هـا فعالیت 
حضـور  شـاهد  ام  داشـته  کـه  حضـور آموزشـی  شـاهد  ام  داشـته  کـه  آموزشـی 
درخشـان تعـدادی از شـاگردانم در رشـته درخشـان تعـدادی از شـاگردانم در رشـته 
هـای مختلـف اتومبیـل رانـی بـودم و واقعـا هـای مختلـف اتومبیـل رانـی بـودم و واقعـا 
باعث خوشـحالی یک مربی و مدرس می باعث خوشـحالی یک مربی و مدرس می 
توانـد باشـد کـه ببینـد شـاگردانش بعـد از توانـد باشـد کـه ببینـد شـاگردانش بعـد از 
تمریـن هـا و بـا استمرارشـان بـه قهرمانـی تمریـن هـا و بـا استمرارشـان بـه قهرمانـی 

مـی رسـند.مـی رسـند.
بـه طـور مثـال خانـم الهـه کریمـی کـه از بـه طـور مثـال خانـم الهـه کریمـی کـه از 
خانـم  هسـتندو  آفـرود  رشـته  خانـم قهرمانـان  هسـتندو  آفـرود  رشـته  قهرمانـان 
رشـته  قهرمانـان  از  کـه  پـور  پیغـام  رشـته لیلا  قهرمانـان  از  کـه  پـور  پیغـام  لیلا 
خانـم  از  دیگـری  تعـداد  هسـتندو  خانـم ریـس  از  دیگـری  تعـداد  هسـتندو  ریـس 
هـا کـه کمـاکان در رشـته هـای مختلـف هـا کـه کمـاکان در رشـته هـای مختلـف 
اتومبیلرانـی فعالیـت مـی کنـن و شـخصا اتومبیلرانـی فعالیـت مـی کنـن و شـخصا 
شـاهد پیشـرفت آنهـا هسـتم و مشـاهده شـاهد پیشـرفت آنهـا هسـتم و مشـاهده 
ایـن دوسـتان، انگیـزه مـن را بـرای دانـش ایـن دوسـتان، انگیـزه مـن را بـرای دانـش 
افزایی بیشتر و استفاده بیشتر از مسائل افزایی بیشتر و استفاده بیشتر از مسائل 
روز دنیـا را افزایـش مـی دهـد و باعـث مـی روز دنیـا را افزایـش مـی دهـد و باعـث مـی 
شـود کـه در دوره هـای آموزشـی خانـم هـا شـود کـه در دوره هـای آموزشـی خانـم هـا 
و آقایـون روز بـه روز بهتـر عمـل کنـم و از و آقایـون روز بـه روز بهتـر عمـل کنـم و از 
تکنیـک هـای آموزشـی روز بتوانـم بهترین تکنیـک هـای آموزشـی روز بتوانـم بهترین 
بهـره را ببـرم. از ایـن جهـت خوشـبختانه بهـره را ببـرم. از ایـن جهـت خوشـبختانه 
شـاگردانم روزبـه روز در حـال درخشـش شـاگردانم روزبـه روز در حـال درخشـش 
و بهتـر شـدن هسـتند و البتـه ایـن کـه آیـا و بهتـر شـدن هسـتند و البتـه ایـن کـه آیـا 
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مـن مربـی خوبـی هسـتم و از روش هـای مـن مربـی خوبـی هسـتم و از روش هـای 
درستی استفاده می کنم یا خیر را باید از درستی استفاده می کنم یا خیر را باید از 

بپرسـید. بپرسـید.شـاگردانم  شـاگردانم 
- حتما در فصلنامه های بعدی نیز سـراغ - حتما در فصلنامه های بعدی نیز سـراغ 

آنهـا نیـز خواهیم رفت.آنهـا نیـز خواهیم رفت.
 آیـا دوره هـای علمی ما قابـل رقابت با دوره  آیـا دوره هـای علمی ما قابـل رقابت با دوره 

هـای جهانـی هسـتند، چـه نقـاط ضعفـی هـای جهانـی هسـتند، چـه نقـاط ضعفـی 

هنـوز مشـاهده مـی شـود و یـا چـه نقـاط هنـوز مشـاهده مـی شـود و یـا چـه نقـاط 

برتـری داریـم؟برتـری داریـم؟

متریـال  مـا،  آموزشـی  هـای  دوره  متریـال اساسـا  مـا،  آموزشـی  هـای  دوره  اساسـا 
شـود  مـی  تدریـس  آن  در  کـه  مـوادی  شـود و  مـی  تدریـس  آن  در  کـه  مـوادی  و 
نحـوه  و  مقـالات  و  هـا  کتـاب  از  نحـوه برگرفتـه  و  مقـالات  و  هـا  کتـاب  از  برگرفتـه 
تدریـس و آمـوزش مـدارس اتومبیـل رانـی تدریـس و آمـوزش مـدارس اتومبیـل رانـی 
خارج از ایران است و ما )من و همکارانم( خارج از ایران است و ما )من و همکارانم( 
سعی کرده ایم که از روز اول ازیک الگوی سعی کرده ایم که از روز اول ازیک الگوی 
بین المللی در آموزش های خود استفاده بین المللی در آموزش های خود استفاده 
کنیـم و تمـام مـواردی کـه در اتومبیلرانـی کنیـم و تمـام مـواردی کـه در اتومبیلرانـی 
خارج از کشور تدریس می شود اینجا هم خارج از کشور تدریس می شود اینجا هم 
همـان مهـارت هـا و تکنینـک هـا آمـوزش همـان مهـارت هـا و تکنینـک هـا آمـوزش 
و  ایـران  در  مـا  اختلاف  ولـی  و داده شـود.  ایـران  در  مـا  اختلاف  ولـی  داده شـود. 
خـارج از ایـران بهـره گیـری از تکنولـوژی در خـارج از ایـران بهـره گیـری از تکنولـوژی در 
اتومبیل های مسـابقه ای اسـت که ما در اتومبیل های مسـابقه ای اسـت که ما در 
ایـران هنـوز بـه آن سـطح از تکنولـوژی کـه ایـران هنـوز بـه آن سـطح از تکنولـوژی کـه 
در خـارج ازایـران در خودروهـای مسـابقه در خـارج ازایـران در خودروهـای مسـابقه 
ای جریـان دارد نرسـیده ایـم و در نتیجـه ای جریـان دارد نرسـیده ایـم و در نتیجـه 
نمی توانیم نحوه به کار گیری آن ها را نیز نمی توانیم نحوه به کار گیری آن ها را نیز 
در دوره های آموزشی خود داشته باشیم.در دوره های آموزشی خود داشته باشیم.

امـا اگـر بخواهیـم آنچـه که الان هسـتیم را امـا اگـر بخواهیـم آنچـه که الان هسـتیم را 
با خودمان در گذشـته مقایسـه کنیم باید با خودمان در گذشـته مقایسـه کنیم باید 
بگویـم نقطـه ضعفـی در آمـوزش نداریـم بگویـم نقطـه ضعفـی در آمـوزش نداریـم 
ولـی مقایسـه خـود بـا سـطوح بیـن المللی ولـی مقایسـه خـود بـا سـطوح بیـن المللی 

قیـاس صحیحـی نخواهـد بـود.قیـاس صحیحـی نخواهـد بـود.
رشـته  ایـن  سـازی  علمـی  خصـوص  در  رشـته آیـا  ایـن  سـازی  علمـی  خصـوص  در  آیـا 

و تاثیـرات ارزشـی و یـا آسـیب هـای بدنـی و تاثیـرات ارزشـی و یـا آسـیب هـای بدنـی 

تحقیقـات و مقـالات علمـی داشـته ایـد، اگـر تحقیقـات و مقـالات علمـی داشـته ایـد، اگـر 

تحقیقی انجام شـده در کـدام مجله علمی و تحقیقی انجام شـده در کـدام مجله علمی و 

پژوهشـی یـا پژوهشـی یـا isiisi چـاپ شـده اسـت؟ چـاپ شـده اسـت؟

در بحـث مقـالات بایـد عـرض کنـم، جـزوه در بحـث مقـالات بایـد عـرض کنـم، جـزوه 
هایـی کـه در آمـوزش هـا مـورد اسـتفاده هایـی کـه در آمـوزش هـا مـورد اسـتفاده 
قرار می گیردتوسـط من نوشـته شـده و از قرار می گیردتوسـط من نوشـته شـده و از 
کتاب های خارج از کشور و جزوات خودم کتاب های خارج از کشور و جزوات خودم 
که حاصل حضور من در مدارس خارج از که حاصل حضور من در مدارس خارج از 
کشـور بـوده اسـت جمـع آوری شـده و بـه کشـور بـوده اسـت جمـع آوری شـده و بـه 
عنوان یک رفرنس در دوره های آموزشـی عنوان یک رفرنس در دوره های آموزشـی 
مـورد اسـتفاده قـرار مـی گیـرد. مقالـه ی مـورد اسـتفاده قـرار مـی گیـرد. مقالـه ی 
ISIISI  بـه صورتـی کـه در مجلات چاپ شـده   بـه صورتـی کـه در مجلات چاپ شـده 
باشـد در دسـترس نیسـت و در حقیقـت باشـد در دسـترس نیسـت و در حقیقـت 
مجلـه ای هـم کـه مـوارد آموزشـی را در آن مجلـه ای هـم کـه مـوارد آموزشـی را در آن 
مـوارد  بیشـتر  و  نـدارد  وجـود  کنیـم  مـوارد درج  بیشـتر  و  نـدارد  وجـود  کنیـم  درج 
آموزشی در دوره های آموزشی مطرح می آموزشی در دوره های آموزشی مطرح می 
گـردد. در مـورد آسـیب هـای اتومبیلرانـی گـردد. در مـورد آسـیب هـای اتومبیلرانـی 
خـود  آموزشـی  هـای  دوره  در  خـود مامعمـولا  آموزشـی  هـای  دوره  در  مامعمـولا 
ازایـن  شـاگردان  کـردن  آگاه  جهـت  ازایـن در  شـاگردان  کـردن  آگاه  جهـت  در 
نـوع آسـیب هـا و نحـوه جلوگیـری یـا کـم نـوع آسـیب هـا و نحـوه جلوگیـری یـا کـم 
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کـردن ایـن آسـیب هـا بـه ایـن مـوارد مـی کـردن ایـن آسـیب هـا بـه ایـن مـوارد مـی 
پردازیـم ولـی اگر منظور شـما مقالـه ای در پردازیـم ولـی اگر منظور شـما مقالـه ای در 
ایـن رابطـه باشـد باتوجـه بـه ایـن کـه فکـر ایـن رابطـه باشـد باتوجـه بـه ایـن کـه فکـر 
می کنم نوسـینده این مقالات باید علاوه می کنم نوسـینده این مقالات باید علاوه 
بـر اتمبیلرانـی مـدرک و دانـش فیزیولـوژی بـر اتمبیلرانـی مـدرک و دانـش فیزیولـوژی 
نیـز داشـته باشـد، بایـد بگویـم تـا بـه حـال نیـز داشـته باشـد، بایـد بگویـم تـا بـه حـال 
شـخصی در ایـن مـورد کار نکـرده اسـت.شـخصی در ایـن مـورد کار نکـرده اسـت.

در طول مدت مسـئولیت خـود چه اقداماتی در طول مدت مسـئولیت خـود چه اقداماتی 

را در جهت بهتر شدن وضعیت ورزشکاران را در جهت بهتر شدن وضعیت ورزشکاران 

و مربیـان انجام داده اید؟و مربیـان انجام داده اید؟

در انجـام وظایـف و کارهایـی کـه در حیطـه در انجـام وظایـف و کارهایـی کـه در حیطـه 
اختیـارات مـن بـوده یعنـی نحـوه آمـوزش، اختیـارات مـن بـوده یعنـی نحـوه آمـوزش، 
سـازی  فراهـم  هـا،  دوره  کیفیـت  سـازی ارتقـای  فراهـم  هـا،  دوره  کیفیـت  ارتقـای 
ابزار آموزشی، قابلیت درک کردن پیست ابزار آموزشی، قابلیت درک کردن پیست 
اتومبیل رانی و موتور سواری برای آموزش اتومبیل رانی و موتور سواری برای آموزش 
گیرنـده و بـه طـور کلـی راحـت تـر کـردن گیرنـده و بـه طـور کلـی راحـت تـر کـردن 

سـعی  شـاگردان،  بـرای  آموزشـی  سـعی مـوارد  شـاگردان،  بـرای  آموزشـی  مـوارد 
بهبـود  جهـت  در  کارهایـی  کـه  ام  بهبـود کـرده  جهـت  در  کارهایـی  کـه  ام  کـرده 
انجـام دهـم امـا نمـی تـوان منکـر ایـن امـر انجـام دهـم امـا نمـی تـوان منکـر ایـن امـر 
شـویم کـه مـا در امـر نیـاز بـه تکنولـوژی و شـویم کـه مـا در امـر نیـاز بـه تکنولـوژی و 
کـه  داریـم  بیشـتری  پیشـرفته  کـه تجهیـزات  داریـم  بیشـتری  پیشـرفته  تجهیـزات 
و  فدراسـیون  وظیفـه  مـوارد  ایـن  و تأمیـن  فدراسـیون  وظیفـه  مـوارد  ایـن  تأمیـن 
واحـد تامیـن بودجه و تدارکات فدراسـیون واحـد تامیـن بودجه و تدارکات فدراسـیون 
اسـت که از عهده شـخص بنده به عنوان اسـت که از عهده شـخص بنده به عنوان 
مربـی ملـی فدراسـیون خـارج اسـت. ولـی مربـی ملـی فدراسـیون خـارج اسـت. ولـی 
عنـوان  بـه  ام  کـرده  سـعی  همیشـه  عنـوان مـن  بـه  ام  کـرده  سـعی  همیشـه  مـن 
دوسـت و همـراه در کنـار شـاگردان خـود دوسـت و همـراه در کنـار شـاگردان خـود 
باشـم و ایـن آگاهـی و دیـد وسـیع را بـه آن باشـم و ایـن آگاهـی و دیـد وسـیع را بـه آن 
هـا بدهـم کـه خودشـون را همیشـه ایمـن هـا بدهـم کـه خودشـون را همیشـه ایمـن 
نگـه دارنـد و همیشـه بـا تجهیـزات کامـل نگـه دارنـد و همیشـه بـا تجهیـزات کامـل 
و خودرویـی در مسـابقات حضـور  و خودرویـی در مسـابقات حضـور فـردی  فـردی 
پیـدا کننـد و همیشـه درایـن تلاش بـوده پیـدا کننـد و همیشـه درایـن تلاش بـوده 
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ام کـه از تجربیـات مربیـان دیگـر در امـر ام کـه از تجربیـات مربیـان دیگـر در امـر 
آمـوزش اسـتفاده کنـم.آمـوزش اسـتفاده کنـم.

اگـر بخواهیـم قدمـی در جهـت اسـتاندارد اگـر بخواهیـم قدمـی در جهـت اسـتاندارد 

سـازی تجهیزات فـردی و ابـزاری اتوموبیل سـازی تجهیزات فـردی و ابـزاری اتوموبیل 

بـه خواننـدگان  را  برداریـم و مطالبـی  بـه خواننـدگان رانـی  را  برداریـم و مطالبـی  رانـی 

اشـاره  نکاتـی  چـه  بـه  کنیـم،  اشـاره معرفـی  نکاتـی  چـه  بـه  کنیـم،  معرفـی 

میفرماییـد؟میفرماییـد؟

تمـام صحبـت فدراسـیون جهانـی و ایـران تمـام صحبـت فدراسـیون جهانـی و ایـران 
اولیـن و مهمتریـن مطلبـی کـه وجـود دارد اولیـن و مهمتریـن مطلبـی کـه وجـود دارد 
موتـور  و  اتومبیلرانـی  در  ایمنـی  موتـور مسـئله  و  اتومبیلرانـی  در  ایمنـی  مسـئله 
بایـد  ایمنـی  بـا  رابطـه  در  اسـت.  بایـد سـواری  ایمنـی  بـا  رابطـه  در  اسـت.  سـواری 
گفـت کـه علاوه بـر اینکـه راننـدگان بایـد گفـت کـه علاوه بـر اینکـه راننـدگان بایـد 
مهـارت هایـی کـه ضریـب خطـر و آسـیب مهـارت هایـی کـه ضریـب خطـر و آسـیب 
هـا را پاییـن مـی آورد داشـته باشـد الزامـا هـا را پاییـن مـی آورد داشـته باشـد الزامـا 
بایـد در کنـار آن تدارکاتـی بـرای تجهیـزات بایـد در کنـار آن تدارکاتـی بـرای تجهیـزات 
فردی و تجهیزات خودرو و موتور مسـابقه فردی و تجهیزات خودرو و موتور مسـابقه 
ای فراهـم شـود. در خـارج از ایـران تمـام ای فراهـم شـود. در خـارج از ایـران تمـام 
مسـابقات تعاریـف فنـی و ایمنـی خـود را مسـابقات تعاریـف فنـی و ایمنـی خـود را 
دارد و عینـا هـم رعایـت مـی شـود بـه طـور دارد و عینـا هـم رعایـت مـی شـود بـه طـور 
مثال اگر یه فرد نیاز دارد که تمام لباسش مثال اگر یه فرد نیاز دارد که تمام لباسش 
ضـد حریـق و ضـد ضربـه باشـد، توسـط ضـد حریـق و ضـد ضربـه باشـد، توسـط 
کمیته فنی مسابقات چک می شود ولی کمیته فنی مسابقات چک می شود ولی 
در ایـران مشـکل تأمین تجهیـزات داریم و در ایـران مشـکل تأمین تجهیـزات داریم و 
ایـن تجهیـزات بـه دلیـل اینکـه از خـارج از ایـن تجهیـزات بـه دلیـل اینکـه از خـارج از 
ایران تأمین می شـود هزینه بر و مشـکل ایران تأمین می شـود هزینه بر و مشـکل 
اسـت و متاسـفانه خیلی از شـرکت کننده اسـت و متاسـفانه خیلی از شـرکت کننده 
هـا از تجهیزاتـی کـه تاییـده ایمنـی ندارنـد هـا از تجهیزاتـی کـه تاییـده ایمنـی ندارنـد 

استفاده می کنند و این زمانی که آسیبی استفاده می کنند و این زمانی که آسیبی 
بـه ورزشـکار وارد مـی شـود خـود را نشـان بـه ورزشـکار وارد مـی شـود خـود را نشـان 

مـی دهـد.مـی دهـد.
اگر ما بتوانیم قبل از اینکه به فکر برگزاری اگر ما بتوانیم قبل از اینکه به فکر برگزاری 
تعـداد زیـادی مسـابقه در ایـران باشـیم به تعـداد زیـادی مسـابقه در ایـران باشـیم به 
این فکر کنیم که استاندارد های مسابقه این فکر کنیم که استاندارد های مسابقه 
مثـل اسـتاندارد پیسـت، ضربـه گیـر هـای مثـل اسـتاندارد پیسـت، ضربـه گیـر هـای 
حاشـیه  و  آسـفالت  نـوع  حاشـیه دورپیسـت،  و  آسـفالت  نـوع  دورپیسـت، 
دوم  درجـه  در  و  پیسـت  اطـراف  دوم ایمنـی  درجـه  در  و  پیسـت  اطـراف  ایمنـی 
استانداردهای خودرو و موتور سیکلت ها استانداردهای خودرو و موتور سیکلت ها 
و بعـد از آن تجهیـزات شـخصی ورزشـکار و بعـد از آن تجهیـزات شـخصی ورزشـکار 
را ارتقـا دهیـم کـه ایـن امـر تـا حـدی تحـت را ارتقـا دهیـم کـه ایـن امـر تـا حـدی تحـت 
کنتـرل مـن بـه عنـوان مربـی هسـت ولـی کنتـرل مـن بـه عنـوان مربـی هسـت ولـی 
قسـمت اعظـم آن بایـد توسـط مسـئولین قسـمت اعظـم آن بایـد توسـط مسـئولین 
فدراسـیون کنتـرل شـود مـی توانیـم گامـی فدراسـیون کنتـرل شـود مـی توانیـم گامـی 
صحیح و درست را در این مسیر برداریم.صحیح و درست را در این مسیر برداریم.

آیـا تدبیـری سـنجیده شـده کـه قسـمتی از آیـا تدبیـری سـنجیده شـده کـه قسـمتی از 

تجهیـزات مـورد نیـاز در داخـل کشـور تولید تجهیـزات مـورد نیـاز در داخـل کشـور تولید 

گـردد؟گـردد؟

تـا جایـی کـه در حـوزه اختیـارات مـن باشـد تـا جایـی کـه در حـوزه اختیـارات مـن باشـد 
در  خـود  آموزشـی  هـای  دوره  در  در مثلا  خـود  آموزشـی  هـای  دوره  در  مثلا 
بحـث تجهیـزات فـردی و چـکاپ خودروهـا بحـث تجهیـزات فـردی و چـکاپ خودروهـا 
کنتـرل  و  ایمنـی  کمربنـد  از  اسـتفاده  کنتـرل و  و  ایمنـی  کمربنـد  از  اسـتفاده  و 
سیسـتم ترمـز و کلاه ایمنـی و تمـام مـوارد سیسـتم ترمـز و کلاه ایمنـی و تمـام مـوارد 
شـخص و خـودرو را طبـق اسـتانداردهای شـخص و خـودرو را طبـق اسـتانداردهای 
کلاس های آموزشی کنترل می کنیم ولی کلاس های آموزشی کنترل می کنیم ولی 
در خصوص خودروها، که زیر نظر کمیته در خصوص خودروها، که زیر نظر کمیته 
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فدراسـیون فنـی اسـت و خـارج از حیطـه فدراسـیون فنـی اسـت و خـارج از حیطـه 
اختیـارات بنـده اسـت.اختیـارات بنـده اسـت.

چـه راهکارهایـی را بـرای جـذب اسپانسـر و چـه راهکارهایـی را بـرای جـذب اسپانسـر و 

یـا حامـی مالـی بـرای قهرمانـان ایـن رشـته یـا حامـی مالـی بـرای قهرمانـان ایـن رشـته 

معرفـی مـی کنید؟معرفـی مـی کنید؟

در مورد اسپانسر با توجه به شرایط مالی در مورد اسپانسر با توجه به شرایط مالی 
و اقتصـادی ایـن روزهـا نمـی توانیـم خیلـی و اقتصـادی ایـن روزهـا نمـی توانیـم خیلـی 
موفق عمل کنیم و اساسا مدیریت جذب موفق عمل کنیم و اساسا مدیریت جذب 
صـورت  بـه  را  خدمـات  ارائـه  و  صـورت اسپانسـر  بـه  را  خدمـات  ارائـه  و  اسپانسـر 
حرفه ای نمی شناسیم و افرادی هم تحت حرفه ای نمی شناسیم و افرادی هم تحت 
عنـوان مدیـر بازاریابـی برای کسـانی که در عنـوان مدیـر بازاریابـی برای کسـانی که در 
ایـن رشـته فعالیـت می کنند، وجـود ندارد ایـن رشـته فعالیـت می کنند، وجـود ندارد 
، نمـی توانیـم از حمایـت هـای اسپانسـر ، نمـی توانیـم از حمایـت هـای اسپانسـر 
هـا بخوبـی بهـره منـد شـویم. مگـر ایـن کـه هـا بخوبـی بهـره منـد شـویم. مگـر ایـن کـه 
حامیـان  و  خودروسـازها  بیـن  حامیـان مذاکراتـی  و  خودروسـازها  بیـن  مذاکراتـی 
مالی با فدراسـیون وجود داشـته باشـد که مالی با فدراسـیون وجود داشـته باشـد که 
امیـدوار هسـتیم در آینـده حمایـت هـا از امیـدوار هسـتیم در آینـده حمایـت هـا از 

ایـن بخـش بیشـتر بشـود.ایـن بخـش بیشـتر بشـود.
تـا چـه حـد حامـی مالـی در پیشـرفت ورزش تـا چـه حـد حامـی مالـی در پیشـرفت ورزش 

شـخص شـما موثـر بـوده اسـت؟شـخص شـما موثـر بـوده اسـت؟

در سـال های اول حضورم به خاطر اینکه در سـال های اول حضورم به خاطر اینکه 
تنها خانم حاضر در این میدان بودم مورد تنها خانم حاضر در این میدان بودم مورد 
توجـه حامیـان مالـی قـرار مـی گرفتـم مثـل توجـه حامیـان مالـی قـرار مـی گرفتـم مثـل 
شـرکت  یـا  و  خودروسـازی  هـای  شـرکت شـرکت  یـا  و  خودروسـازی  هـای  شـرکت 
هیـا دیگـر و ایـن موضـوع به پیشـرفت من هیـا دیگـر و ایـن موضـوع به پیشـرفت من 
در ایـن امـر کمـک بسـیاری کـرده اسـت. در ایـن امـر کمـک بسـیاری کـرده اسـت. 

طبیعتا در همه رشته ها ی ورزشی نیاز به طبیعتا در همه رشته ها ی ورزشی نیاز به 
حمایـت مالـی احسـاس مـی شـود بـه ایـن حمایـت مالـی احسـاس مـی شـود بـه ایـن 
دلیـل کـه رقابـت شـامل آمـوزش، تمریـن دلیـل کـه رقابـت شـامل آمـوزش، تمریـن 
و بهـره منـدی از وسـایل ورزشـی اسـت کـه و بهـره منـدی از وسـایل ورزشـی اسـت کـه 
همـه ایـن هـا هزینـه بر اسـت  اگر حمایت همـه ایـن هـا هزینـه بر اسـت  اگر حمایت 
مالـی وجـود داشـته باشـند نتیجـه بهتـری مالـی وجـود داشـته باشـند نتیجـه بهتـری 

حاصـل مـی شـود. حاصـل مـی شـود. 
حمایـت مسـئولین فدراسـیون و یـا وزارت حمایـت مسـئولین فدراسـیون و یـا وزارت 

ورزش از دسـتاوردهای ورزشـی شـما چقدر ورزش از دسـتاوردهای ورزشـی شـما چقدر 

بـوده اسـت؟بـوده اسـت؟

انصافـا مدیرانـی بودنـد کـه حمایـت هـای انصافـا مدیرانـی بودنـد کـه حمایـت هـای 
خوبـی از فعالیـت  و حضـور مـن در ایـن خوبـی از فعالیـت  و حضـور مـن در ایـن 
رشـته داشـته انـد و مـی تـوان گفـت کـه رشـته داشـته انـد و مـی تـوان گفـت کـه 
خاطـر  بـه  مـورد  ایـن  در  هـم  خاطـر مشـکلاتی  بـه  مـورد  ایـن  در  هـم  مشـکلاتی 
اختلاف در نقطـه نظـرات افـراد و گاهـی اختلاف در نقطـه نظـرات افـراد و گاهـی 
اوقـات اختلاف عقیـده ای وجـود داشـته اوقـات اختلاف عقیـده ای وجـود داشـته 
ایـن  ایـن کـه خیلـی زود در  از  امـا  ایـن اسـت  ایـن کـه خیلـی زود در  از  امـا  اسـت 
رشـته کنـار گذاشـته نشـده ام و توانسـته رشـته کنـار گذاشـته نشـده ام و توانسـته 
ادامـه  رانـی  اتومبیـل  رشـته  ایـن  در  ادامـه ام  رانـی  اتومبیـل  رشـته  ایـن  در  ام 
بدهـم خـدارا شـکر مـی کنم و چه بسـا اگر بدهـم خـدارا شـکر مـی کنم و چه بسـا اگر 
حمایـت هـای بیشـتری از ایـن رشـته مـی حمایـت هـای بیشـتری از ایـن رشـته مـی 
شـود موفقیـت هـای بیشـتری کسـب مـی شـود موفقیـت هـای بیشـتری کسـب مـی 
شـد و ورزشـکاران بیشـتری بـه ایـن رشـته شـد و ورزشـکاران بیشـتری بـه ایـن رشـته 

جـذب مـی شـدند.جـذب مـی شـدند.
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مبانی تغذیهمبانی تغذیه
 درشت مغذیها درشت مغذیها

– کربوهیدرات– کربوهیدرات
– چربی– چربی

– پروتئین– پروتئین
کربوهیدارتهاکربوهیدارتها

عملکـرد  بـرای  غذایـی  مـاده  تریـن  عملکـرد مهـم  بـرای  غذایـی  مـاده  تریـن  مهـم 
اسـت. بـالا(  )بـا شـدت  اسـت.ورزشـی سـنگین  بـالا(  )بـا شـدت  ورزشـی سـنگین 
انـرژی آزاد شـده از کربوهیـدرات سـه برابـر انـرژی آزاد شـده از کربوهیـدرات سـه برابـر 
چربـی  از  شـده  آزاد  انـرژی  از  تـر  چربـی سـریع  از  شـده  آزاد  انـرژی  از  تـر  سـریع 

اسـت.اسـت.
ذخایر کربوهیدرات در بدن اندک هستند ذخایر کربوهیدرات در بدن اندک هستند 
و ایـن مسـئله مـدت زمـان اجـرای فعالیـت و ایـن مسـئله مـدت زمـان اجـرای فعالیـت 
ورزشـی بـا شـدت بـالا را محـدود می کند.ورزشـی بـا شـدت بـالا را محـدود می کند.

تخلیـه  عملکـرد،  کاهـش  از  غیـر  تخلیـه بـه  عملکـرد،  کاهـش  از  غیـر  بـه 
کربوهیدرات باعث افزایش مصرف اسید کربوهیدرات باعث افزایش مصرف اسید 
آمینه )پروتئین( برای تولید انرژی شده، و آمینه )پروتئین( برای تولید انرژی شده، و 
این کار منجر به تولید آمونیاک می شود، این کار منجر به تولید آمونیاک می شود، 

کـه سـبب افزایـش خسـتگی مـی گـردد.کـه سـبب افزایـش خسـتگی مـی گـردد.
ورزش  حیـن  در  کربوهیـدرات  ورزش خـوردن  حیـن  در  کربوهیـدرات  خـوردن 
موجـب بهبود عملکرد ورزشـی مـی گردد.موجـب بهبود عملکرد ورزشـی مـی گردد.
روزهـای  در  کافـی  کربوهیـدرات  روزهـای خـوردن  در  کافـی  کربوهیـدرات  خـوردن 
تمرینـات  اجـرای  هنـگام  یـا  تمرینـات تمریـن  اجـرای  هنـگام  یـا  تمریـن 
اجتنـاب  منظـور  بـه  شـدید،  اجتنـاب اسـتقامتی  منظـور  بـه  شـدید،  اسـتقامتی 
کاهـش  تدریجـی،  خسـتگی  توسـعه  کاهـش از  تدریجـی،  خسـتگی  توسـعه  از 
ظرفیت عملکرد و علایم احتمالی تمرین ظرفیت عملکرد و علایم احتمالی تمرین 
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دارد. اهمیـت  حـد  از  دارد.بیـش  اهمیـت  حـد  از  بیـش 
هنـگام  بایـد  کـه  کربوهیـدرات  هنـگام منابـع  بایـد  کـه  کربوهیـدرات  منابـع 
فعالیت ورزشـی شـدید مورد استفاده قرار فعالیت ورزشـی شـدید مورد استفاده قرار 
گیـرد )یعنـی شـاخص قنـدی بـالا داشـته گیـرد )یعنـی شـاخص قنـدی بـالا داشـته 
مایعـات  بـا  همـراه  ترجیحـاً  بایـد  مایعـات باشـد(،  بـا  همـراه  ترجیحـاً  بایـد  باشـد(، 
کافـی مصـرف شـود تـا بـه سـرعت قابـل کافـی مصـرف شـود تـا بـه سـرعت قابـل 

باشـد. باشـد.جـذب  جـذب 
اسـتفاده از مـواد غذایـی در مـدت زمـان اسـتفاده از مـواد غذایـی در مـدت زمـان 
کوتاهـی قبـل یـا بعـد از فعالیـت بدنـی یـا کوتاهـی قبـل یـا بعـد از فعالیـت بدنـی یـا 
حتی هنگام فعالیت ورزشی ممکن است حتی هنگام فعالیت ورزشی ممکن است 
و کربوهیـدرات  و کربوهیـدرات بـر متابولیسـم گلیکـوژن  بـر متابولیسـم گلیکـوژن 

تاثیـر منفـی بگـذارد.تاثیـر منفـی بگـذارد.
تامین کربوهیدرات به منظور بهینه سازی تامین کربوهیدرات به منظور بهینه سازی 
عملکـرد ورزشـی، بـرای هـر رشـته ورزشـی عملکـرد ورزشـی، بـرای هـر رشـته ورزشـی 

توصیه می شـود. توصیه می شـود. 
چربیچربی

یـک منبـع انـرژی آهسـته محسـوب مـی یـک منبـع انـرژی آهسـته محسـوب مـی 
شـود.شـود.

هنگامـی کـه چربـی بـه عنوان منبـع انرژی هنگامـی کـه چربـی بـه عنوان منبـع انرژی 
اصلـی مصـرف می شـود، ورزشـکاران تنها اصلـی مصـرف می شـود، ورزشـکاران تنها 
تـا 6060 درصـد ظرفیـت  درصـد ظرفیـت  تـا   بـا 4040  تواننـد  بـا مـی  تواننـد  مـی 

کاری بیشـینه فعالیـت کننـد.کاری بیشـینه فعالیـت کننـد.
توصیـه شـده اسـت مصـرف چربـی بـرای توصیـه شـده اسـت مصـرف چربـی بـرای 
ورزشـکاران کمتـر از ورزشـکاران کمتـر از 3030 درصـد کل انـرژی  درصـد کل انـرژی 

مصرفـی باشـد.مصرفـی باشـد.
– ال – کارنیتین– ال – کارنیتین

– کافئین – کافئین 

پروتیئنپروتیئن

مصـرف پروتئیـن کافی برای رشـد مطلوب مصـرف پروتئیـن کافی برای رشـد مطلوب 
عضلانی و ترمیم آسیبهای عضلانی ایجاد عضلانی و ترمیم آسیبهای عضلانی ایجاد 
شـده به وسـیله فعالیت بدنی و سـازگاری شـده به وسـیله فعالیت بدنی و سـازگاری 

آنزیمی مورد نیاز اسـت.آنزیمی مورد نیاز اسـت.
هـر  ازای  بـه  هـر گـرم  ازای  بـه  11//88گـرم  تـا  تـا    22//11 اسـتقامتی: اسـتقامتی: 
کیلوگـرم وزن بـدن. قدرتـی: کیلوگـرم وزن بـدن. قدرتـی: 11 تـا  تـا 11//22 گـرم  گـرم 

بـه ازای هـر کیلوگـرم وزن بـدن.بـه ازای هـر کیلوگـرم وزن بـدن.
مکمل سازیمکمل سازی

– مایعات و الکترولیت ها– مایعات و الکترولیت ها
– اهمیـت در تعـادل مایـع هنـگام ورزش – اهمیـت در تعـادل مایـع هنـگام ورزش 

–بخصـوص در گرمـا–بخصـوص در گرمـا
مشکلات گرما و تمرینمشکلات گرما و تمرین

از دسـت دادن مایعـات بـه میـزان بیشـتر از دسـت دادن مایعـات بـه میـزان بیشـتر 
از از 55//11 لیتـر باعـث کاهـش ظرفیـت انتقال  لیتـر باعـث کاهـش ظرفیـت انتقال 
اختلالات  و  خسـتگی  و  بـدن  اختلالات اکسـیژن  و  خسـتگی  و  بـدن  اکسـیژن 

معـده – روده ای مـی شـود.معـده – روده ای مـی شـود.
– افزودن مواد به نوشیدنی– افزودن مواد به نوشیدنی

مواد معدنیمواد معدنی
اعمـال  و  سـاختار  بـرای  مهمـی  اجـزای  اعمـال –  و  سـاختار  بـرای  مهمـی  اجـزای   –

بـدن. بـدن.بیولوژیکـی  بیولوژیکـی 
ضعـف  و  اسـتخوان  چگالـی  کاهـش  ضعـف –  و  اسـتخوان  چگالـی  کاهـش   –
مـواد  کمبـود  هنـگام  بـه   ... و  مـواد عضلانـی  کمبـود  هنـگام  بـه   ... و  عضلانـی 

نـی نـیمعد معد
–کاهـش مـواد معدنـی در تعریـق و ادرار و –کاهـش مـواد معدنـی در تعریـق و ادرار و 

... بـه هنـگام ورزش... بـه هنـگام ورزش
– جبران با کیفیت و کمیت مناسب رژیم – جبران با کیفیت و کمیت مناسب رژیم 
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غذایی غذایی 
– گیاه خواری و کمبود آهن– گیاه خواری و کمبود آهن

– گرفتگـی عضلانـی مـی توانـد بـه خاطـر – گرفتگـی عضلانـی مـی توانـد بـه خاطـر 
کمبـود در منیزیـم و ... باشـد.کمبـود در منیزیـم و ... باشـد.

– مصـرف مکملهـای مـواد معدنـی هنـگام – مصـرف مکملهـای مـواد معدنـی هنـگام 
افزایـش  دهنـده  نشـان  بدنـی،  افزایـش فعالیـت  دهنـده  نشـان  بدنـی،  فعالیـت 

ظرفیـت عملکـرد نیسـت.ظرفیـت عملکـرد نیسـت.
عناصر کمیابعناصر کمیاب

نیـز ماننـد مـواد مـواد  نیـز ماننـد مـواد مـواد – عناصـر کمیـاب  – عناصـر کمیـاب 
معدنـی، در نتیجـه تمرینـات بدنـی شـدید معدنـی، در نتیجـه تمرینـات بدنـی شـدید 
بـه طـور فزاینـده ای همراه با تعریق )مانند بـه طـور فزاینـده ای همراه با تعریق )مانند 
مـس( و ادرار )ماننـد کـروم( از دسـت مـی مـس( و ادرار )ماننـد کـروم( از دسـت مـی 

رونـد.رونـد.

– جبـران ایـن مـواد بـا کیفیـت و کمیـت – جبـران ایـن مـواد بـا کیفیـت و کمیـت 
غذایـی مـواد  غذایـیمناسـب  مـواد  مناسـب 

– مکمل سازی– مکمل سازی
ویتامین هاویتامین ها

– انواع– انواع
– به عنوان کوفکتور ضروری در متابولیسم– به عنوان کوفکتور ضروری در متابولیسم

– نقش آنتی اکسیدانی– نقش آنتی اکسیدانی
– جبران با رژیم غذایی مناسب– جبران با رژیم غذایی مناسب

– مکمل سازی– مکمل سازی
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گل بدین صوفی زاده گل بدین صوفی زاده 
نماینده موفق مهاجرین افعاننماینده موفق مهاجرین افعان
 در کیک بوکسینگ ایران در کیک بوکسینگ ایران

گلبدیـن گلبدیـن  کنیـد:  معرفـی  را  خودتـان  کنیـد: لطفـا  معرفـی  را  خودتـان  لطفـا 

صوفـی زاده هسـتم ، متولـد سـال صوفـی زاده هسـتم ، متولـد سـال 13681368  
در شـهر ملارد شـهریار. البتـه اصالـت من در شـهر ملارد شـهریار. البتـه اصالـت من 
به ولایت کروخ در شهر هرات افغانستان به ولایت کروخ در شهر هرات افغانستان 

برمـی گـردد.برمـی گـردد.
کمـی از خانـواده خـود بگوئیـد:کمـی از خانـواده خـود بگوئیـد:  پـدرم آقـای   پـدرم آقـای 

نماینـده  کـه  هسـتند  دسـتگیر  نماینـده غلام  کـه  هسـتند  دسـتگیر  غلام 
جـزء  و  تهـران  اسـتان  غـرب  جـزء مهاجـران  و  تهـران  اسـتان  غـرب  مهاجـران 
نیروهـای جهـادی ارتـش افغان در جنگ با نیروهـای جهـادی ارتـش افغان در جنگ با 

بودنـد. شـوروی  سـرخ  بودنـد.ارتـش  شـوروی  سـرخ  ارتـش 
البتـه خانـواده مـن در حـال حاضـر کمـی البتـه خانـواده مـن در حـال حاضـر کمـی 
گسترده شده و من در سال گسترده شده و من در سال 13951395 ازدواج  ازدواج 

کـردم کـه حاصـل آن یـک دختـر کوچولوی کـردم کـه حاصـل آن یـک دختـر کوچولوی 
جنـگ جـو هسـت بـه نـام آتنـا کـه تقریبا جنـگ جـو هسـت بـه نـام آتنـا کـه تقریبا 44  
سـاله هسـت و انشـالله بـه یـاری خـدا یـک سـاله هسـت و انشـالله بـه یـاری خـدا یـک 
تمـام  از  کـه همینجـا  داریـم  تمـام مسـافر هـم  از  کـه همینجـا  داریـم  مسـافر هـم 
خواننـدگان مجلـه خواهشـمندم کـه بـرای خواننـدگان مجلـه خواهشـمندم کـه بـرای 

سلامتی ایـن مسـافر مـا دعـا کننـد. سلامتی ایـن مسـافر مـا دعـا کننـد. 
دوران کودکی من به دلیل روحیه جنگنده دوران کودکی من به دلیل روحیه جنگنده 
و مبـارزه مـن بسـیار پـر فـراز و نشـیب بوده  و مبـارزه مـن بسـیار پـر فـراز و نشـیب بوده  
بـه طـوری کـه خانـواده ام بـه خاطـر دعـوا بـه طـوری کـه خانـواده ام بـه خاطـر دعـوا 
هـای مکـررم در محلـه و مدرسـه بـه سـتوه هـای مکـررم در محلـه و مدرسـه بـه سـتوه 
آمـده بودنـد. بـه همیـن دلیـل و بـه خاطـر آمـده بودنـد. بـه همیـن دلیـل و بـه خاطـر 
در  الدیـن  نظـام  بـرادرم  ورزشـی  در سـابقه  الدیـن  نظـام  بـرادرم  ورزشـی  سـابقه 

 آقای گلبدین صوفی زاده آقای گلبدین صوفی زاده
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گل بدین صوفی زاده گل بدین صوفی زاده 
نماینده موفق مهاجرین افعاننماینده موفق مهاجرین افعان
 در کیک بوکسینگ ایران در کیک بوکسینگ ایران

بـه سـمت  و تشـویق هایـش،  فـو  بـه سـمت کانـگ  و تشـویق هایـش،  فـو  کانـگ 
ورزش های رزمی سوق داده شدم. و سال ورزش های رزمی سوق داده شدم. و سال 
13781378 کـه مصـادف بـا  کـه مصـادف بـا 1010 سـالگی مـن بـود  سـالگی مـن بـود 
رسـما ورزشـهای رزمـی را بـا کانـگ فـو آغـاز رسـما ورزشـهای رزمـی را بـا کانـگ فـو آغـاز 
نمـودم امـا ایـن رشـته مـن را اغنـا نکـرد و نمـودم امـا ایـن رشـته مـن را اغنـا نکـرد و 
من به سـمت رشـته های رینگی،  کشـتی من به سـمت رشـته های رینگی،  کشـتی 
،هاپکیدو، بوکس و کیک بوکسینگ روی ،هاپکیدو، بوکس و کیک بوکسینگ روی 

آوردم آوردم 
و همین جا فرصت را غنیمت می شمارم و و همین جا فرصت را غنیمت می شمارم و 
از اساتید خودم آقایان اکبرتقی لو، احمد از اساتید خودم آقایان اکبرتقی لو، احمد 
حسـینی، علـی محمـد جعفـری و اسـتاد حسـینی، علـی محمـد جعفـری و اسـتاد 
بزرگ و زحمتکشم جناب استاد جهانگیر بزرگ و زحمتکشم جناب استاد جهانگیر 
سـلیمانی تشـکر و قدردانی داشته باشم.سـلیمانی تشـکر و قدردانی داشته باشم.

لطفـا کمـی از سـوابق قهرمانـی خـود بـرای لطفـا کمـی از سـوابق قهرمانـی خـود بـرای 

خواننـدگان مـا بفرمائیـد:خواننـدگان مـا بفرمائیـد:

توانسـتم عناویـن خوبـی  الهـی  توانسـتم عناویـن خوبـی بـه لطـف  الهـی  بـه لطـف 
را در رشـته کیـک بوکسـینگ در وزن را در رشـته کیـک بوکسـینگ در وزن 7070  
مهمتریـن  از  کـه  کنـم  کسـب  مهمتریـن کیلوگـرم  از  کـه  کنـم  کسـب  کیلوگـرم 
آنهـا مـی تـوان بـه کسـب آنهـا مـی تـوان بـه کسـب 33 دوره قهرمانـی  دوره قهرمانـی 
کشـور، عنوان قهرمانی آسـیایی از بین کشـور، عنوان قهرمانی آسـیایی از بین 1212  
  ELITEELITE کشـور شـرکت کننـده در سـازمان کشـور شـرکت کننـده در سـازمان
KICKBOXINGKICKBOXING و یک دوره قهرمانی بین  و یک دوره قهرمانی بین 
بیـن 88 کشـور  کشـور  از  بیـن   از  در سـال 20132013  در سـال المللـی  المللـی 
بـه  بـه      AIKIAAIKIA سـازمان  در  کننـده  سـازمان شـرکت  در  کننـده  شـرکت 
ریاسـت اسـتاد عرفانیـان خـواه و بـه مربـی ریاسـت اسـتاد عرفانیـان خـواه و بـه مربـی 
گـری و حمایـت اسـتاد تاجیـک اشـاره کنمگـری و حمایـت اسـتاد تاجیـک اشـاره کنم

خبـر داریـم کـه شـما در مربیگـری نیـز رزومـه خبـر داریـم کـه شـما در مربیگـری نیـز رزومـه 

خـوب و موفقی را داشـته اید کمـی برایمان از خـوب و موفقی را داشـته اید کمـی برایمان از 

سـوابق مربیگریتان بفرمائید:سـوابق مربیگریتان بفرمائید:

اولیـن بـار در سـال اولیـن بـار در سـال 13921392 در باشـگاه زنـده  در باشـگاه زنـده 
یـاد علاقبنـد روز هـای زوج سـاعت یـاد علاقبنـد روز هـای زوج سـاعت 7:307:30  
تـا تـا 99 شـب شـروع بـه آمـوزش نمـودم کـه  شـب شـروع بـه آمـوزش نمـودم کـه 
تـا کنـون نیـز در همیـن باشـگاه مشـغول تـا کنـون نیـز در همیـن باشـگاه مشـغول 
آموزش هستم اما از آموزش هستم اما از 7:307:30 تا  تا 1111 تقریبا دو  تقریبا دو 

سـانس متوالـی .سـانس متوالـی .
کنـون  تـا  کنـم  کنـون میتونـم خدمتتـان عـرض  تـا  کنـم  میتونـم خدمتتـان عـرض 
ام.  داده  آمـوزش  را  ام.  هنرجـو  داده  آمـوزش  را  تـا 700700 هنرجـو  تـا    600600
و و 1010 نفـر از شـاگردانم بـه مـدارج اسـتادی  نفـر از شـاگردانم بـه مـدارج اسـتادی 
در دان های در دان های 22 و  و 33 رسـیده اند و همچنین  رسـیده اند و همچنین 
قهرمانی جهانی و آسیایی و کشوری را دارا قهرمانی جهانی و آسیایی و کشوری را دارا 

مـی باشـند.مـی باشـند.
ذهـن  حضـور  را  قهرمـان  شـاگردان  ذهـن اسـم  حضـور  را  قهرمـان  شـاگردان  اسـم 

بفرمائیـد: مـا  بـرای خواننـدگان  بفرمائیـد:داریـد  مـا  بـرای خواننـدگان  داریـد 

بلـه خـوب قطعـا ورزشـکاران هـر مربـی در بلـه خـوب قطعـا ورزشـکاران هـر مربـی در 
ایـن سـطح بیـاد مـی ماننـد و مـی توانـم ایـن سـطح بیـاد مـی ماننـد و مـی توانـم 
بـه آقایـان محمـد مهـدی فیـروزی، ایمـان بـه آقایـان محمـد مهـدی فیـروزی، ایمـان 
رمـرودی، رضـا صوفـی زاده، اسـتاد عیـن رمـرودی، رضـا صوفـی زاده، اسـتاد عیـن 
میلاد  حسـینی،  ظاهـر  اسـتاد   ، میلاد آبـادی  حسـینی،  ظاهـر  اسـتاد   ، آبـادی 

باشـم. داشـته  اشـاره  باشـم.عزیـزی  داشـته  اشـاره  عزیـزی 
از کی بفکر کار تشـکیلاتی و ستادی در ورزش از کی بفکر کار تشـکیلاتی و ستادی در ورزش 

افتادید؟افتادید؟

خـوب البتـه بنـده کوچکتـر از آن هسـتم خـوب البتـه بنـده کوچکتـر از آن هسـتم 
کنـار  در  مدیریتـی  ادعـای  بخواهـم  کنـار کـه  در  مدیریتـی  ادعـای  بخواهـم  کـه 
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امـا  باشـم،  امـا بـزرگان ورزش کشـور داشـته  باشـم،  بـزرگان ورزش کشـور داشـته 
خـوب همیشـه مـا افغـان هـا محدودیـت خـوب همیشـه مـا افغـان هـا محدودیـت 
هـای بسـیاری بـرای زندگـی در ایـران داریم هـای بسـیاری بـرای زندگـی در ایـران داریم 
مـی  را  بسـیاری  معیشـتی  مشـکلات  مـی و  را  بسـیاری  معیشـتی  مشـکلات  و 
بایسـت تحمـل کنیـم ، بسـیاری از مـردان بایسـت تحمـل کنیـم ، بسـیاری از مـردان 
مـا بـه کارهـای سـخت بدنـی در کارگاههـا مـا بـه کارهـای سـخت بدنـی در کارگاههـا 
و سـاختمان هـا مشـغولند و آسـیب هـای و سـاختمان هـا مشـغولند و آسـیب هـای 
جسـمی شـدیدی را داشـته انـد و بـه طبـع جسـمی شـدیدی را داشـته انـد و بـه طبـع 
آن همسـران  و فرزنـدان ایـن عزیـزان نیـز آن همسـران  و فرزنـدان ایـن عزیـزان نیـز 
دچار مشکلاتی نیز می شوند، که من به دچار مشکلاتی نیز می شوند، که من به 
عنوان یک ورزشکار سعی کرده ام با ارائه عنوان یک ورزشکار سعی کرده ام با ارائه 
نـکات علمـی ورزشـی و تقویـت عضلات و نـکات علمـی ورزشـی و تقویـت عضلات و 
کار بـر روی عضلات اصلـی در گیـر آنها به کار بـر روی عضلات اصلـی در گیـر آنها به 
نحـوی مانـع از آسـیب هـای احتمالـی آنان نحـوی مانـع از آسـیب هـای احتمالـی آنان 
شـوم و هـم بـا کمـک بچـه هـای ورزشـکار شـوم و هـم بـا کمـک بچـه هـای ورزشـکار 
و دقدقـه منـد گروهـی را تشـویق بـه کمک و دقدقـه منـد گروهـی را تشـویق بـه کمک 
بـد  یـا  سرپرسـت  بـی  هـای  خانـواده  بـد بـه  یـا  سرپرسـت  بـی  هـای  خانـواده  بـه 

سرپرسـت کنـم.سرپرسـت کنـم.
خـوب پـس انگیزه های شـما خدمت و کمک خـوب پـس انگیزه های شـما خدمت و کمک 

بـه مردم بوده اسـت؟بـه مردم بوده اسـت؟

قطعـا همینطـور هسـت بنـده همیشـه در قطعـا همینطـور هسـت بنـده همیشـه در 
ورزشـم سـعی داشـته ام پایبنـد اصـول و ورزشـم سـعی داشـته ام پایبنـد اصـول و 
ارزشـهای اخلاقی و معنوی باشـم و همین ارزشـهای اخلاقی و معنوی باشـم و همین 
در سـبک  بنـده سـبب شـده هـم  در سـبک سـعی  بنـده سـبب شـده هـم  سـعی 
مسـئول  بوکسـینگ  کیـک  لایـت  مسـئول کیـک  بوکسـینگ  کیـک  لایـت  کیـک 
اتبـاع افغـان کل کشـور باشـم  و هـم در اتبـاع افغـان کل کشـور باشـم  و هـم در 
خدمـت  در  نیـز  شـهریار  ملارد  خدمـت بخـش  در  نیـز  شـهریار  ملارد  بخـش 

عزیـزان ورزشـکار و ورزش دوسـت باشـم.عزیـزان ورزشـکار و ورزش دوسـت باشـم.
بسـیارعالی تـا کنـون چـه خدمـات وبرنامـه بسـیارعالی تـا کنـون چـه خدمـات وبرنامـه 

ایـد: ایـد:هـای داشـته  هـای داشـته 

ما هر ساله یک جشنواره برگزار می کنیم ما هر ساله یک جشنواره برگزار می کنیم 
در تمـام رشـته هـای رزمـی مثـل کاراتـه، در تمـام رشـته هـای رزمـی مثـل کاراتـه، 
پارکور، کیک بوکسینگ، موی تای هست پارکور، کیک بوکسینگ، موی تای هست 
کـه یـک اسـتقبال و وحـدت بسـیار جالبـی کـه یـک اسـتقبال و وحـدت بسـیار جالبـی 
بیـن مـردم منطقـه ملارد ایجـاد مـی کنـد بیـن مـردم منطقـه ملارد ایجـاد مـی کنـد 
و حـدودا نیـز تـا کنـون و حـدودا نیـز تـا کنـون 1010مسـابقه در ایـن مسـابقه در ایـن 

منطقـه برگـزار نمـوده ام.منطقـه برگـزار نمـوده ام.
از برنامه های آتی خود بفرمائید:از برنامه های آتی خود بفرمائید:

از اهـداف آتـی مـن مـی شـود بـه تشـکیل از اهـداف آتـی مـن مـی شـود بـه تشـکیل 
یـک تیـم قدرتمنـد در کشـور ویـژه اتبـاع یـک تیـم قدرتمنـد در کشـور ویـژه اتبـاع 
کارنامـه موفقـی  بتوانیـم  کـه  کارنامـه موفقـی اشـاره کنـم  بتوانیـم  کـه  اشـاره کنـم 
در میادیـن جهانـی بـرای ایـران اسلامی بـه در میادیـن جهانـی بـرای ایـران اسلامی بـه 

آورم. آورم.ارمغـان  ارمغـان 
اشـاره  داریـد  خاصـی  مطلـب  اگـر  پایـان  اشـاره در  داریـد  خاصـی  مطلـب  اگـر  پایـان  در 

فرمائیـد:فرمائیـد:

جنـاب  خـودم  اسـتاد  از  مجـدد  آخـر  جنـاب در  خـودم  اسـتاد  از  مجـدد  آخـر  در 
جهانگیر سلیمانی کمال تشکر و قدردانی جهانگیر سلیمانی کمال تشکر و قدردانی 
دارم همچنین برای تمام خوانندگان مجله دارم همچنین برای تمام خوانندگان مجله 
شـما آرزوی صحت و سلامتی و موفقیت شـما آرزوی صحت و سلامتی و موفقیت 

روز افـزون از خداونـد متعـال آرزومنـدم.روز افـزون از خداونـد متعـال آرزومنـدم.
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اسـتاد جمشـید سـلیمی به عنوان مشاور عالی اسـتاد جمشـید سـلیمی به عنوان مشاور عالی 
و عضو هیات رئیسه فدراسیون کاراته منصوب و عضو هیات رئیسه فدراسیون کاراته منصوب 

شدشد
طـی حکمـی از سـوی طباطبایـی رئیـس فدراسـیون کاراتـه، اسـتاد طـی حکمـی از سـوی طباطبایـی رئیـس فدراسـیون کاراتـه، اسـتاد 
جمشید سلیمی از پیشکسوتان کاراته ایران و رییس سبک »کان جمشید سلیمی از پیشکسوتان کاراته ایران و رییس سبک »کان 
ذن ریـو« کـه در سـال ذن ریـو« کـه در سـال ۱۹۷۰۱۹۷۰ بـه همـراه تیـم ملـی ایـران مـدال برنـز  بـه همـراه تیـم ملـی ایـران مـدال برنـز 
رقابت‌هـای جهانـی توکیـو را کسـب کـرد، بـه عنـوان مشـاور عالـی و رقابت‌هـای جهانـی توکیـو را کسـب کـرد، بـه عنـوان مشـاور عالـی و 

عضـو هیـات رئیسـه فدراسـیون کاراتـه منصـوب شـد.عضـو هیـات رئیسـه فدراسـیون کاراتـه منصـوب شـد.
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با مریم طلائی با مریم طلائی 
به دور آفریقای شمالی مسافت به دور آفریقای شمالی مسافت 88008800 کیلومتر کیلومتر

لطفـا بفرماییـد چنـد سـال داریـد و متولـد لطفـا بفرماییـد چنـد سـال داریـد و متولـد 

هسـتید؟ شـهر  هسـتید؟کـدام  شـهر  کـدام 

متولد متولد 13591359 از شهر شیراز و تقریبا بیشتر  از شهر شیراز و تقریبا بیشتر 
عمر خودم را که حدودا عمر خودم را که حدودا 2525 سال است در  سال است در 

کانادا زندگی کرده ام.کانادا زندگی کرده ام.
چطـور شـد یـک خانـم سـر از موتور سـواری چطـور شـد یـک خانـم سـر از موتور سـواری 

دراورد؟دراورد؟

خانـواده مـا مخصوصـا پدرم الگو و مشـوق خانـواده مـا مخصوصـا پدرم الگو و مشـوق 
اصلـی مـن بـه ورزش بودنـد، پـدرم پهلوان اصلـی مـن بـه ورزش بودنـد، پـدرم پهلوان 
خلیل معروف بود و سـبقه بسـیار طولانی خلیل معروف بود و سـبقه بسـیار طولانی 
در ورزش اتومبیـل رانـی داشـت علاوه بـر در ورزش اتومبیـل رانـی داشـت علاوه بـر 
شـهرتی که در بین مردم به کشـتی گیری شـهرتی که در بین مردم به کشـتی گیری 

و پـرورش انـدام و پهلوانی داشـتند.و پـرورش انـدام و پهلوانی داشـتند.

و ایشـان نه تنها الگوی ورزشـی من بودند و ایشـان نه تنها الگوی ورزشـی من بودند 
برادرانـم،  و  خانـواده  تمـام  بـرای  برادرانـم، بلکـه  و  خانـواده  تمـام  بـرای  بلکـه 

بودنـد. مسـعود   بـرادرم  بودنـد.مخصوصـا  مسـعود   بـرادرم  مخصوصـا 
و پـس از مهاجـرت بـه کانـادا و اختیـارات و پـس از مهاجـرت بـه کانـادا و اختیـارات 
قانونی که در آنجا برای بانوان قایل بودند قانونی که در آنجا برای بانوان قایل بودند 
و هسـتند، و هیجانـات ایـن رشـته نسـبت و هسـتند، و هیجانـات ایـن رشـته نسـبت 
بـه اتومبیـل رانـی و تشـویق هـای بـرادرم بـه اتومبیـل رانـی و تشـویق هـای بـرادرم 
مسـعود تصمیـم گرفتـم موتـور سـواری را مسـعود تصمیـم گرفتـم موتـور سـواری را 

تجربـه کنـم.تجربـه کنـم.
موتـور  در  را  خودتـون  خاطـره  موتـور بهتریـن  در  را  خودتـون  خاطـره  بهتریـن 

فرمائیـد: بیـان  خواننـدگان  بـرای  فرمائیـد:سـواری  بیـان  خواننـدگان  بـرای  سـواری 

سفر با موتور در کل آفریقای شرقی و طی سفر با موتور در کل آفریقای شرقی و طی 
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با مریم طلائی با مریم طلائی 
به دور آفریقای شمالی مسافت به دور آفریقای شمالی مسافت 88008800 کیلومتر کیلومتر

مسـافت مسـافت 88008800 کیلومتـری در مسـیرهای  کیلومتـری در مسـیرهای 
بسـیار خطرنـاک و وحشـتناک و همچنیـن بسـیار خطرنـاک و وحشـتناک و همچنیـن 
دشـوار آنجـا بـرای مـن تبدیـل بـه بهتریـن دشـوار آنجـا بـرای مـن تبدیـل بـه بهتریـن 

خاطـرات و روزهـای زندگـی مـن شـدخاطـرات و روزهـای زندگـی مـن شـد
یکم برامون از اینکه می فرمایید مسیرهای یکم برامون از اینکه می فرمایید مسیرهای 

خطرناک توضیح فرمائید:خطرناک توضیح فرمائید:

در  بگـم  براتـون  کـه  جالبـه  خیلـی  در خـوب  بگـم  براتـون  کـه  جالبـه  خیلـی  خـوب 
بهتریـن مناطـق آفریقـا و مراکز شـهر فقط بهتریـن مناطـق آفریقـا و مراکز شـهر فقط 
شـما خیابـان هـای آسـفالته مـی بینیـد و شـما خیابـان هـای آسـفالته مـی بینیـد و 
در سـایر مناطق شـهر و حتی اطراف شـهر در سـایر مناطق شـهر و حتی اطراف شـهر 
مسـیرهای شوسـه هسـتند، این مسـیرها مسـیرهای شوسـه هسـتند، این مسـیرها 
در زمسـتان هـای آنهـا کـه بـرای مـا ماننـد در زمسـتان هـای آنهـا کـه بـرای مـا ماننـد 

فصل بهار اسـت، و تماما بارندگی تبدیل فصل بهار اسـت، و تماما بارندگی تبدیل 
به خندق های بزرگی می شوند که تقریبا به خندق های بزرگی می شوند که تقریبا 
و خطرنـاک  بسـیار سـخت  آنهـا  از  و خطرنـاک عبـور  بسـیار سـخت  آنهـا  از  عبـور 
هسـت و هیـچ اثـری از جـاده باقـی نمـی هسـت و هیـچ اثـری از جـاده باقـی نمـی 

مانـد و کاملا شسـته مـی شـود.مانـد و کاملا شسـته مـی شـود.
شما در این سفر تنها بودید؟شما در این سفر تنها بودید؟

خیـر، مـن تنهـا نبـودم، مـا خیـر، مـن تنهـا نبـودم، مـا 77 نفـر بودیـم،  نفـر بودیـم، 
در  مـا  نفـر  در   مـا  نفـر   55 بگـم  هسـت  جالـب  بگـم کـه  هسـت  جالـب  کـه 
همـان روز هـای اول بـه دلیـل شکسـتگی همـان روز هـای اول بـه دلیـل شکسـتگی 
نـادر  ای  پدیـده  واقعـا  کـه  نـادر موتورهایشـان  ای  پدیـده  واقعـا  کـه  موتورهایشـان 
است و بسیار کم پیش می آید که موتور است و بسیار کم پیش می آید که موتور 
بـه  عـدم دسترسـی  و  بشـکند!  بـه از وسـط  عـدم دسترسـی  و  بشـکند!  از وسـط 
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مراکز خدماتی و سرویس دهی در آفریقا مراکز خدماتی و سرویس دهی در آفریقا 
از سـفر بازماندنـد.از سـفر بازماندنـد.

و  موتـور  بـه  دسترسـی  آفریقـا  در  و یعنـی  موتـور  بـه  دسترسـی  آفریقـا  در  یعنـی 

نیسـت؟ موتـور  نیسـت؟مکانیـک  موتـور  مکانیـک 

آفریقـا  در  نباشـد،  موتـور  اینکـه  نـه  آفریقـا چـرا  در  نباشـد،  موتـور  اینکـه  نـه  چـرا 
عمدتا موتور هوندا و ماشین های قدیمی عمدتا موتور هوندا و ماشین های قدیمی 
دیـده مـی شـود، دیـدن موتـور هـای مـا بـا دیـده مـی شـود، دیـدن موتـور هـای مـا بـا 
حجـم حجـم cccc  250250 برایشـان رویایـی و تعجـب  برایشـان رویایـی و تعجـب 

برانگیـز بـود.برانگیـز بـود.
شما چه موتوری انتخاب کرده بودید؟شما چه موتوری انتخاب کرده بودید؟

موتور من در ابتدا موتور من در ابتدا BMWBMW بود مانند سایر  بود مانند سایر 
اعضـای گـروه امـا بدلیلی که قطعات نبود اعضـای گـروه امـا بدلیلی که قطعات نبود 
مـن در آنجـا موتـور هونـدا قدیمی با حدود مـن در آنجـا موتـور هونـدا قدیمی با حدود 
2020 سال عمر تهیه کردم، که همسفر من  سال عمر تهیه کردم، که همسفر من 

شـد و واقعا قدرت خوبی داشـت.شـد و واقعا قدرت خوبی داشـت.
دیگر چه محدودیت هایی بود؟دیگر چه محدودیت هایی بود؟

واقعـا معـزل و مشـکل دیگـر مـا تامیـن و واقعـا معـزل و مشـکل دیگـر مـا تامیـن و 
تهیـه بنزیـن بـود کـه در آنجـا واقعا دردسـر تهیـه بنزیـن بـود کـه در آنجـا واقعا دردسـر 
تامیـن  بـرای  بودیـم  مجبـور  مـا  بـود  تامیـن سـاز  بـرای  بودیـم  مجبـور  مـا  بـود  سـاز 
سـوخت بـا کلـی زحمـت در ظرفهـای سـوخت بـا کلـی زحمـت در ظرفهـای 55//11  
لیتری آب با قیمت بسیار زیاد تهیه کنیم.لیتری آب با قیمت بسیار زیاد تهیه کنیم.

از محـل هـای دلهـره آور و سـخت سـفر و از محـل هـای دلهـره آور و سـخت سـفر و 

مسـیر بگوئیـد:مسـیر بگوئیـد:

سـایر  و  شـما  بـرای  کـه  خاطراتـی  سـایر واقعـا  و  شـما  بـرای  کـه  خاطراتـی  واقعـا 
دوستان تعریف کرده ام همیشه برایشان دوستان تعریف کرده ام همیشه برایشان 
سئوال بوده که چطور یک خانم می تواند سئوال بوده که چطور یک خانم می تواند 
ایـن همـه شـجاعت بخـرج دهـد امـا قبـل ایـن همـه شـجاعت بخـرج دهـد امـا قبـل 

از پاسـخ بـه سـئوالتان بایدبگویـم کـه مـن از پاسـخ بـه سـئوالتان بایدبگویـم کـه مـن 
در یـک خانـواده ای بـزرگ شـدم کـه همـه در یـک خانـواده ای بـزرگ شـدم کـه همـه 
مـرد بودنـد و از بچگـی خیلـی ماننـد سـایر مـرد بودنـد و از بچگـی خیلـی ماننـد سـایر 
دختـران بـزرگ نشـدم، و هماننـد برادرانـم دختـران بـزرگ نشـدم، و هماننـد برادرانـم 
خطرنـاک  کارهـای  تجربـه  بـا  خطرنـاک علاقمنـد  کارهـای  تجربـه  بـا  علاقمنـد 
داشـته ام، جـدا از ایـن کـه یـک از مـادرم داشـته ام، جـدا از ایـن کـه یـک از مـادرم 
هـم یـک خصلـت بـه یـادگار دارم و آنهـم هـم یـک خصلـت بـه یـادگار دارم و آنهـم 
اینکـه ایمـان داشـت هـر کاری در ذهنـش اینکـه ایمـان داشـت هـر کاری در ذهنـش 
باشـد حتمـا تـوان انجامـش را هـم دارد و باشـد حتمـا تـوان انجامـش را هـم دارد و 
اینـکار را بـا رانندگـی کامیـون در جـاده هـا اینـکار را بـا رانندگـی کامیـون در جـاده هـا 

بـه همـه نشـان داد.بـه همـه نشـان داد.
چه شد مجدد به ایران سفر کرده اید:چه شد مجدد به ایران سفر کرده اید:

ایـران  ایـران خـوب کشـور مـادری و اصلـی مـن  خـوب کشـور مـادری و اصلـی مـن 
اسـت و مـن هـم همچـون تمـام ایرانـی هـا اسـت و مـن هـم همچـون تمـام ایرانـی هـا 
وطـن خـودم را دوسـت دارم، ابتـدا قصـد وطـن خـودم را دوسـت دارم، ابتـدا قصـد 
مانـدن زیـادی در ایـران نداشـتم امـا وقتـی مانـدن زیـادی در ایـران نداشـتم امـا وقتـی 
بـا تمرینـات و ارتبـاط بـا دوسـتان مختلـف بـا تمرینـات و ارتبـاط بـا دوسـتان مختلـف 
موتـور  بـه  را  ایرانـی  بانـوان  موتـور علافمنـدی  بـه  را  ایرانـی  بانـوان  علافمنـدی 
سـواری دیدم، علاقمند شـدم که بمانم و سـواری دیدم، علاقمند شـدم که بمانم و 
تجربـه هـای خـودم را بـه دوسـتانم انتقـال تجربـه هـای خـودم را بـه دوسـتانم انتقـال 

دهـمدهـم
آیـا از سـوی مسـئولین فدراسـیونی دعـوت آیـا از سـوی مسـئولین فدراسـیونی دعـوت 

بـه همـکاری شـده اید؟بـه همـکاری شـده اید؟

بلـه مـن دو مسـئولیت دارم یـک مسـئول بلـه مـن دو مسـئولیت دارم یـک مسـئول 
کلیه رشـته های ورزشـی موتور سـواری در کلیه رشـته های ورزشـی موتور سـواری در 
سـرزمین ایرانیـان و هیـات هـای موتـوری سـرزمین ایرانیـان و هیـات هـای موتـوری 
سـواری کشـور و همچنین مسـئول بانوان سـواری کشـور و همچنین مسـئول بانوان 
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و  جهانگـردی  سـازمان  در  و موتورسـوار  جهانگـردی  سـازمان  در  موتورسـوار 
ایـران ایـرانگردشـگری  گردشـگری 

خـوب بسـار عالـی، خوشـحالیم کـه فرصتـی خـوب بسـار عالـی، خوشـحالیم کـه فرصتـی 

بـه  را  خودتـان  تجربیـات  شـما  تـا  بـه شـده  را  خودتـان  تجربیـات  شـما  تـا  شـده 

علاقمنـدان ورزش موتـور سـواری انعکاس علاقمنـدان ورزش موتـور سـواری انعکاس 

دهیـد.دهیـد.

سـواری  موتـور  ورزش  در  سـواری بفرمائیـد  موتـور  ورزش  در  بفرمائیـد 
اسـت. پذیرفتـه  صـورت  اسـت.چکارهایـی  پذیرفتـه  صـورت  چکارهایـی 
خواهـش مـی کنـم، خـب خیلـی روزهـای خواهـش مـی کنـم، خـب خیلـی روزهـای 
و  ایـم  گذاشـته  سـر  پشـت  را  و سـختی  ایـم  گذاشـته  سـر  پشـت  را  سـختی 
همچنـان مـی گذرانیـم، لازمـه عـرض کنـم همچنـان مـی گذرانیـم، لازمـه عـرض کنـم 

روزهـای اول فقـط روزهـای اول فقـط 5.65.6 نفـر بودیـم کـه بـا  نفـر بودیـم کـه بـا 
کلـی مشـکلات اجـازه تمریـن مـی گرفتیـم کلـی مشـکلات اجـازه تمریـن مـی گرفتیـم 
و بعـد از دوسـال بـا پیگیـری هـای فـراوان و بعـد از دوسـال بـا پیگیـری هـای فـراوان 
حضـور  مجـوز  حضـور   مجـوز   13961396 سـال  در  سـال توانسـتم  در  توانسـتم 
رسمی بانوان را در استادیوم آزادی کسب رسمی بانوان را در استادیوم آزادی کسب 
کنـم، و امـروز مـی بینیـم بعـد کنـم، و امـروز مـی بینیـم بعـد 22 سـال در  سـال در 

مختلفـی  هـای  تیـم  کشـوری  مختلفـی مسـابقات  هـای  تیـم  کشـوری  مسـابقات 
شرکت می کنند و حداقل شرکت می کنند و حداقل 3030 بانوی حرفه  بانوی حرفه 

ای موتـور سـوار داریـم.ای موتـور سـوار داریـم.
بیشـتر  مشـکلاتی  چـه  مشـکلات،  بیشـتر فرمودیـد  مشـکلاتی  چـه  مشـکلات،  فرمودیـد 

بـود؟ درگیرسـاخته  را  بـود؟شـما  درگیرسـاخته  را  شـما 
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تمـام  زحمـات  خواهـم  نمـی  مـن  تمـام خـوب  زحمـات  خواهـم  نمـی  مـن  خـوب 
مسـئولین را ندیـده بگیـرم و قـدر شناسـی مسـئولین را ندیـده بگیـرم و قـدر شناسـی 
نکنم اما در ایران کار فرهنگی روی ورزش نکنم اما در ایران کار فرهنگی روی ورزش 
موتـور سـواری نشـده اسـت، و نـگاه مـردم موتـور سـواری نشـده اسـت، و نـگاه مـردم 
و مسـئولین بـه بانـوی موتـور سـوار نـگاه و مسـئولین بـه بانـوی موتـور سـوار نـگاه 
مناسـبی نیسـت و خیلی از موارد ما دچار مناسـبی نیسـت و خیلی از موارد ما دچار 
سـوءنیت نسـبت بـه برنامـه هـای موتـور سـوءنیت نسـبت بـه برنامـه هـای موتـور 
سـواری بانوان شـدیم. و یکی از بزرگترین سـواری بانوان شـدیم. و یکی از بزرگترین 
گیـر  گریبـان  همچنـان  کـه  گیـر مشـکلاتی  گریبـان  همچنـان  کـه  مشـکلاتی 
ماست عدم رضایت مسئولین نسبت به ماست عدم رضایت مسئولین نسبت به 
اخـذ گواهینامـه موتور سـواری بـرای بانوان اخـذ گواهینامـه موتور سـواری بـرای بانوان 
اسـت کـه مانـع بزرگـی بـرای پیشـرفت این اسـت کـه مانـع بزرگـی بـرای پیشـرفت این 
ورزش و تمرینـات بانـوان موتـور سـوار مـی ورزش و تمرینـات بانـوان موتـور سـوار مـی 

باشـد.باشـد.
رسانه ها چه کمکی کرده اند؟رسانه ها چه کمکی کرده اند؟

گروهـی  و  ناظـر  هیـچ  متاسـفانه  گروهـی والا  و  ناظـر  هیـچ  متاسـفانه  والا 
مسئولیت مبارزه و برخورد با افراد فرصت مسئولیت مبارزه و برخورد با افراد فرصت 
طلـب بـرای کسـب شـهرت و محبوبیـت بـا طلـب بـرای کسـب شـهرت و محبوبیـت بـا 
گرفتـن چنـد عکـس و فیلـم را در فضـای گرفتـن چنـد عکـس و فیلـم را در فضـای 
مجـازی را نـدارد، مخصوصـا اینسـتاگرام، مجـازی را نـدارد، مخصوصـا اینسـتاگرام، 
کـه بسـیاری از آقایـان و بانـوان را تحریـک کـه بسـیاری از آقایـان و بانـوان را تحریـک 
کـرده بـرای افزایـش فالـور خـود بـه پیسـت کـرده بـرای افزایـش فالـور خـود بـه پیسـت 
موتور سواری بیایند و چند عکس و فیلم موتور سواری بیایند و چند عکس و فیلم 
نامناسـب تهیـه کننـد و مبلـغ بـدی بـرای نامناسـب تهیـه کننـد و مبلـغ بـدی بـرای 
باعـث  باعـث ورزش موتـور سـواری باشـند، کـه  ورزش موتـور سـواری باشـند، کـه 
شـده امـروز هـر کسـی یـک موتـور سـوار شـده امـروز هـر کسـی یـک موتـور سـوار 
مـی  سـئوال  کـه  چیـزی  اولیـن  بینـد  مـی مـی  سـئوال  کـه  چیـزی  اولیـن  بینـد  مـی 

کنـد ایـن اسـت کـه بلدی تک چـرخ بزنی؟ کنـد ایـن اسـت کـه بلدی تک چـرخ بزنی؟ 
واقعـا ایـن شـده یـک فرهنگ ضعیف برای واقعـا ایـن شـده یـک فرهنگ ضعیف برای 
ورزش  ایـن  جـدی  و  عاشـق  ورزش علاقمنـدان  ایـن  جـدی  و  عاشـق  علاقمنـدان 
و  نـگاه  عزیـز  مـردم  از  و کـه خواهشـمندم  نـگاه  عزیـز  مـردم  از  کـه خواهشـمندم 

دیدگاهشـان را عـوض کننـد.دیدگاهشـان را عـوض کننـد.
و تصور نکنند یک خانم با کلی اضافه وزن و تصور نکنند یک خانم با کلی اضافه وزن 
وبـدن غیرآمـاده مـی تواند یـک روز یا حتی وبـدن غیرآمـاده مـی تواند یـک روز یا حتی 
جنـد سـاعت را روی موتـور تـاب آورد. برای جنـد سـاعت را روی موتـور تـاب آورد. برای 
علاقمندان این ورزش باید عرض کنم که علاقمندان این ورزش باید عرض کنم که 
حتما داشتن آمادگی جسمانی مناسب و حتما داشتن آمادگی جسمانی مناسب و 
تقویـت عضلات کمربنـد شـانه ای و فیلـه تقویـت عضلات کمربنـد شـانه ای و فیلـه 
ای کمر وراسـت شـکمی و همچنین سـایر ای کمر وراسـت شـکمی و همچنین سـایر 
عضلات بسـیار ضـروری و حائـز اهمیـت عضلات بسـیار ضـروری و حائـز اهمیـت 
است. و تقریبا روزی از زندگی خود را بیاد است. و تقریبا روزی از زندگی خود را بیاد 
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ندارم که بدون تمرینات روتین بارفیکس ندارم که بدون تمرینات روتین بارفیکس 
به کارها و امور روزانه رسـیده باشـم.به کارها و امور روزانه رسـیده باشـم.

از سایر مشکلات این ورزش بگوئید:از سایر مشکلات این ورزش بگوئید:

از بزرگتریـن مشـکلات یـک موتـور  از بزرگتریـن مشـکلات یـک موتـور یکـی  یکـی 
بـرای  لازم  هـای  هزینـه  تامیـن  بـرای سـوار  لازم  هـای  هزینـه  تامیـن  سـوار 
تهیـه  از  اسـت  ورزش  ایـن  بـه  تهیـه پرداختـن  از  اسـت  ورزش  ایـن  بـه  پرداختـن 
یـک لبـاس فـورم حـالا نـه اصـل ایتالیایـی یـک لبـاس فـورم حـالا نـه اصـل ایتالیایـی 
، حداقـل پاکسـتانی بـا کیفیـت تـا کلاه ، ، حداقـل پاکسـتانی بـا کیفیـت تـا کلاه ، 
خریـد یـک موتـور مناسـب و هزینـه هـای خریـد یـک موتـور مناسـب و هزینـه هـای 
متاسـفانه  باشـد،  مـی  موتـور  متاسـفانه اسـتهلاک  باشـد،  مـی  موتـور  اسـتهلاک 
کارخانجـات ایرانـی وارد ایـن عرصـه نشـده کارخانجـات ایرانـی وارد ایـن عرصـه نشـده 
انـد و هـر چـه هسـت منتـاژ مـی باشـد، و انـد و هـر چـه هسـت منتـاژ مـی باشـد، و 
تقریبا تامین یک اسپانسر یا حامی مالی تقریبا تامین یک اسپانسر یا حامی مالی 

یـک امـر محـال و غیـر ممکـنیـک امـر محـال و غیـر ممکـن
بانـوان  و  جوانـان  بـرای  شـما  بانـوان پیشـنهاد  و  جوانـان  بـرای  شـما  پیشـنهاد 

؟ ؟چیسـت چیسـت

من قلبا از تمام بانوان علاقمند و پرانرژی من قلبا از تمام بانوان علاقمند و پرانرژی 

واقعی این رشـته دعوت به حضور در این واقعی این رشـته دعوت به حضور در این 
رشـته مـی کنـم، و مـی بایسـت توضیـح رشـته مـی کنـم، و مـی بایسـت توضیـح 
دهم که یادگیری و عملکرد بانوان بسیار دهم که یادگیری و عملکرد بانوان بسیار 
آقایـان  از  تـر  اصولـی  و  وسـریعتر  آقایـان بهتـر  از  تـر  اصولـی  و  وسـریعتر  بهتـر 
موتور اسـت و خواهشـمندم مجدد موتور موتور اسـت و خواهشـمندم مجدد موتور 
نـه  بداننـد،  یـک ورزش مهیـج  را  نـه سـواری  بداننـد،  یـک ورزش مهیـج  را  سـواری 
اینکه وسیله ای برای جلب توجه مردم با اینکه وسیله ای برای جلب توجه مردم با 

اشـکال نامناسـب غیـر حرفـه ای.اشـکال نامناسـب غیـر حرفـه ای.

خانـم طلایی بسـیار تشـکر می کنیـم از اینکه خانـم طلایی بسـیار تشـکر می کنیـم از اینکه 

اختصـاص  مصاحبـه  بـرای  را  شـریف  اختصـاص وقـت  مصاحبـه  بـرای  را  شـریف  وقـت 

دادیـد دادیـد 

 بنـده هـم از شـما و هـم از تیـم مجله زنگ  بنـده هـم از شـما و هـم از تیـم مجله زنگ 
سلامتی تشکر می کنم که این فرصت را سلامتی تشکر می کنم که این فرصت را 
محیا سـاختند تا از ورزش موتوری سـواری محیا سـاختند تا از ورزش موتوری سـواری 

بانوان بیشتر صحبت کنیم.بانوان بیشتر صحبت کنیم.
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کرمی: کرمی: 
چالش مربیگری در اروپا را دوست دارمچالش مربیگری در اروپا را دوست دارم

 سـرمربی باشـگاه یاسـترب کرواسـی گفـت:  سـرمربی باشـگاه یاسـترب کرواسـی گفـت: بـا وجـود تفکـرات آماتـور بازیکنـان باشـگاه بـا وجـود تفکـرات آماتـور بازیکنـان باشـگاه 

یاسـترب، چالش مربیگری در این باشـگاه را دوسـت دارم و در حال یادگیری تجربیات یاسـترب، چالش مربیگری در این باشـگاه را دوسـت دارم و در حال یادگیری تجربیات 
جدیـد هسـتم.جدیـد هسـتم.

کرمی راجع به احتمال دعوت از تیم‌های ایرانی برای برگزاری اردوهای مشترک گفت: کرمی راجع به احتمال دعوت از تیم‌های ایرانی برای برگزاری اردوهای مشترک گفت: 
حضـور در کمـپ باشـگاه یاسـترب می‌توانـد بـرای دختـران تکواندوی ایـران اتفاق خوبی حضـور در کمـپ باشـگاه یاسـترب می‌توانـد بـرای دختـران تکواندوی ایـران اتفاق خوبی 
باشد و من تلاش خواهم کرد از لحاظ اقتصادی نیز حضور در این کمپ فشاری را به باشد و من تلاش خواهم کرد از لحاظ اقتصادی نیز حضور در این کمپ فشاری را به 
فدراسیون تکواندو وارد نکند و بچه‌های ما با کمترین هزینه در کمپ باشگاه یاسترب فدراسیون تکواندو وارد نکند و بچه‌های ما با کمترین هزینه در کمپ باشگاه یاسترب 

تمرین کنند.تمرین کنند.
تسنیمتسنیم
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کرمی: کرمی: 
چالش مربیگری در اروپا را دوست دارمچالش مربیگری در اروپا را دوست دارم

سید محمد پولادگر رییس فدراسیون تکواندو کشورمان به عنوان نماینده سید محمد پولادگر رییس فدراسیون تکواندو کشورمان به عنوان نماینده 
فنـی )فنـی )TDTD( سـطح ( سـطح 33 فدراسـیون جهانـی تکوانـدو انتخـاب شـد و می فدراسـیون جهانـی تکوانـدو انتخـاب شـد و می‎‎توانـد توانـد 
در رویدادهایـی همچـون بازی‌هـای المپیـک، بازی‌هـای قـاره‌ای و جهانـی و در رویدادهایـی همچـون بازی‌هـای المپیـک، بازی‌هـای قـاره‌ای و جهانـی و 
رقابت‌های قهرمانی جهان به عنوان نماینده فنی مسـابقات حضور داشـته رقابت‌های قهرمانی جهان به عنوان نماینده فنی مسـابقات حضور داشـته 

باشـد./کانال فدراسـیون تکوانـدوباشـد./کانال فدراسـیون تکوانـدو

موفقیت پولادگر موفقیت پولادگر 
در کسب بالاترین درجه فنی فدراسیوندر کسب بالاترین درجه فنی فدراسیون

 جهانی تکواندو جهانی تکواندو
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بررسی انتخابات بررسی انتخابات 
آمریکا از نگاه آمریکا از نگاه 
دکتر سیدعلی دکتر سیدعلی 

بنی هاشمیبنی هاشمی
صحبـت  محافـل  تمامـی  در  روزهـا  صحبـت ایـن  محافـل  تمامـی  در  روزهـا  ایـن 

داغ نتیجـه انتخابات امریـکا و رقابت دو نامزد داغ نتیجـه انتخابات امریـکا و رقابت دو نامزد 

اصلـی ایـن رقابت یعنـی دونالد ترامـپ و جو اصلـی ایـن رقابت یعنـی دونالد ترامـپ و جو 

بایـدن اسـت؛ امـا در ایـن مطلـب کوتـاه بـه بایـدن اسـت؛ امـا در ایـن مطلـب کوتـاه بـه 

سـه نکته اصلی و اساسـی در انتخابات امریکا سـه نکته اصلی و اساسـی در انتخابات امریکا 

خواهیـم پرداخـت.خواهیـم پرداخـت.

نکتـه اول کـه بایـد بـه آن اشـاره شـد بـر نکتـه اول کـه بایـد بـه آن اشـاره شـد بـر 
طبـق قوانیـن داخلـی امریـکا هـر طبـق قوانیـن داخلـی امریـکا هـر ۴۴ سـال  سـال 
ریاسـت‌جمهور،  انتخـاب  بـرای  ریاسـت‌جمهور، یکبـار  انتخـاب  بـرای  یکبـار 
مجلـس نماینـدگان و احزاب مـردم به پای مجلـس نماینـدگان و احزاب مـردم به پای 
صندوق رأی رفته و از بین دو نامزد اصلی صندوق رأی رفته و از بین دو نامزد اصلی 
یعنـی  متحـده  ایـالات  بـر  حاکـم  یعنـی احـزاب  متحـده  ایـالات  بـر  حاکـم  احـزاب 
را  یکـی  دموکرات‌هـا  و  را جمهوری‌خواهـان  یکـی  دموکرات‌هـا  و  جمهوری‌خواهـان 
انتخـاب  ریاسـت‌جمهوری  کرسـی  انتخـاب بـرای  ریاسـت‌جمهوری  کرسـی  بـرای 

می‌کننـد.می‌کننـد.
نحـوه انتخـاب نامزدهـای اصلـی هـر حـزب نحـوه انتخـاب نامزدهـای اصلـی هـر حـزب 
بـه ایـن صـورت اسـت افـراد مختلـف از هـر بـه ایـن صـورت اسـت افـراد مختلـف از هـر 
حزب در هر ایالت اعلام نامزدی می‌کنند حزب در هر ایالت اعلام نامزدی می‌کنند 
در  ابتـدا  حزبـی  درون  رقابت‌هـای  در  در و  ابتـدا  حزبـی  درون  رقابت‌هـای  در  و 

سـطح ایالـت خـود و سـپس در سـطح کل سـطح ایالـت خـود و سـپس در سـطح کل 
کشـور بـرای پیـروزی در حـزب خـود تلاش کشـور بـرای پیـروزی در حـزب خـود تلاش 
می‌کننـد و در نهایـت یـک نفـر بـه عنـوان می‌کننـد و در نهایـت یـک نفـر بـه عنـوان 
انتخـاب  نظـر  مـورد  حـزب  اصلـی  انتخـاب نامـزد  نظـر  مـورد  حـزب  اصلـی  نامـزد 
می‌گـردد؛ پـس از انتخـاب دو نفـر اصلـی می‌گـردد؛ پـس از انتخـاب دو نفـر اصلـی 
چنـد  دموکـرات  و  جمهوری‌خـواه  چنـد حـزب  دموکـرات  و  جمهوری‌خـواه  حـزب 
گزینـه دیگـر هـم بـرای رقابـت در انتخابات گزینـه دیگـر هـم بـرای رقابـت در انتخابات 
نامزد می‌شوند که البته باتوجه به قوانین نامزد می‌شوند که البته باتوجه به قوانین 
بـرای  شانسـی  عملا  امریـکا  بـر  بـرای حاکـم  شانسـی  عملا  امریـکا  بـر  حاکـم 
پیروزی نخواهند داشـت، که این موضوع پیروزی نخواهند داشـت، که این موضوع 
خـود یـک تبعیـض محـض و بی‌عدالتـی خـود یـک تبعیـض محـض و بی‌عدالتـی 

می‌باشـد. می‌باشـد.آشـکار  آشـکار 
در روز سه‌شـنبه اول ماه دسـامبر میلادی در روز سه‌شـنبه اول ماه دسـامبر میلادی 
انتخابـات  صندوق‌هـای  پـای  بـه  انتخابـات مـردم  صندوق‌هـای  پـای  بـه  مـردم 
انتخـاب  را  یکـی  نامزدهـا  بیـن  از  و  انتخـاب رفتـه  را  یکـی  نامزدهـا  بیـن  از  و  رفتـه 
می‌کننـد، پـس از پیـروزی هـر نامـزد در هر می‌کننـد، پـس از پیـروزی هـر نامـزد در هر 
الکتـرال  آرای  از  الکتـرال ایالـت تعـداد مشـخصی  آرای  از  ایالـت تعـداد مشـخصی 
در اختیـار او قـرار خواهـد گرفـت و اگـر در در اختیـار او قـرار خواهـد گرفـت و اگـر در 
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مجموع تمامی ایالات تعداد آرای الکترال مجموع تمامی ایالات تعداد آرای الکترال 
هـر نامـزد از عـدد هـر نامـزد از عـدد ۲۷۰۲۷۰ فراتـر رود او پیـروز  فراتـر رود او پیـروز 
نهایـی انتخابـات خواهـد بـود. رأی الکترال نهایـی انتخابـات خواهـد بـود. رأی الکترال 
بر اسـاس شـاخص‌های همچون جمعیت بر اسـاس شـاخص‌های همچون جمعیت 
و وسـعت در هـر ایالـت متفـاوت می‌باشـد و وسـعت در هـر ایالـت متفـاوت می‌باشـد 
کـه در مجمـوع کـه در مجمـوع ۵۳۵۵۳۵ رای الکتـرال را شـامل  رای الکتـرال را شـامل 
نفـر  نفـر    ۴۳۵۴۳۵ نشـان ‌دهنـده  کـه  نشـان ‌دهنـده می‌گـردد  کـه  می‌گـردد 
مجلـس نماینـدگان و مجلـس نماینـدگان و ۱۰۰۱۰۰ نفـر از مجلـس  نفـر از مجلـس 
ایالـت  در  مثـال  بـه طـور  ایالـت سـنا می‌باشـد؛  در  مثـال  بـه طـور  سـنا می‌باشـد؛ 

کالیفورنیـا کالیفورنیـا ۵۵۵۵ رای الکتـرال داریـم. رای الکتـرال داریـم.
نمـود  اشـاره  آن  بـه  بایـد  کـه  دوم  نمـود نکتـه  اشـاره  آن  بـه  بایـد  کـه  دوم  نکتـه 
اوضـاع کنونـی ایالـت متحـده امریـکا قبـل اوضـاع کنونـی ایالـت متحـده امریـکا قبـل 
از برگـزاری انتخابـات اسـت. امریـکا چنـد از برگـزاری انتخابـات اسـت. امریـکا چنـد 
سـالی می‌شـود کـه رو بـه افـول اسـت و از سـالی می‌شـود کـه رو بـه افـول اسـت و از 
قدرت بی‌رقیب در عرصه روابط‌بین‌الملل قدرت بی‌رقیب در عرصه روابط‌بین‌الملل 
یکه‌تـاز  هژمـون  آن  دیگـر  و  شـده  یکه‌تـاز خـارج  هژمـون  آن  دیگـر  و  شـده  خـارج 
در  کـه  امریـکا  مثـال  طـور  بـه  در نمی‌باشـد  کـه  امریـکا  مثـال  طـور  بـه  نمی‌باشـد 
اقتصـاد  درصـد  اقتصـاد   درصـد  از ۴۲۴۲  بیـش  از   بیـش  سـال سـال ۱۹۹۰۱۹۹۰ 
دنیـا را در دسـت داشـت الان ایـن عـدد دنیـا را در دسـت داشـت الان ایـن عـدد 
بـه کمتـر بـه کمتـر ۲۳۲۳ درصـد کاهـش یافتـه اسـت.  درصـد کاهـش یافتـه اسـت. 
از  پـس  امریـکا  هـم  نظامـی  عرصـه  از در  پـس  امریـکا  هـم  نظامـی  عرصـه  در 
حملـه نافرجـام بـه دو کشـور افغانسـتان و حملـه نافرجـام بـه دو کشـور افغانسـتان و 
عـراق و نرسـیدن بـه هـدف اصلـی خـود که عـراق و نرسـیدن بـه هـدف اصلـی خـود که 
حاکمیت یک دولت مبتنی بر دموکراسی حاکمیت یک دولت مبتنی بر دموکراسی 
در آن کشـورها بـوده و همچنیـن حضـور در آن کشـورها بـوده و همچنیـن حضـور 
در جنـگ نیابتـی همچـون سـوریه و یمـن در جنـگ نیابتـی همچـون سـوریه و یمـن 
و حتـی سـودان و لیبـی در افریقـا و عـدم و حتـی سـودان و لیبـی در افریقـا و عـدم 

موفقیـت در هیچکـدام از ایـن نبردهـا از موفقیـت در هیچکـدام از ایـن نبردهـا از 
ایالات‌متحـده چهـره یـک کشـور شکسـت ایالات‌متحـده چهـره یـک کشـور شکسـت 
خورده را ساخته است. در عرصه سیاسی خورده را ساخته است. در عرصه سیاسی 
هـم عـدم توانایـی در همراه سـاختن سـایر هـم عـدم توانایـی در همراه سـاختن سـایر 
کشورها و قدرت‌های سیاسی برای رسیدن کشورها و قدرت‌های سیاسی برای رسیدن 
به مقاصد اصلی خود مانند وتو‌های چین به مقاصد اصلی خود مانند وتو‌های چین 
و روسیه در قبال قطع‌نامه‌های امریکا در و روسیه در قبال قطع‌نامه‌های امریکا در 
شـورای امنیـت سـازمان ملـل و همچنیـن شـورای امنیـت سـازمان ملـل و همچنیـن 
سـایر  بـر  امریـکا  یکجانبـه  سـایر تحریم‌هـای  بـر  امریـکا  یکجانبـه  تحریم‌هـای 

کشـورهای جهـان و عـدم موفقیـت در این کشـورهای جهـان و عـدم موفقیـت در این 
تحریم‌ها امریکا را دچار گرفتاری سیاسی تحریم‌ها امریکا را دچار گرفتاری سیاسی 
روسـیه  ماننـد  کشـورهای  اسـت.  روسـیه نمـوده  ماننـد  کشـورهای  اسـت.  نمـوده 
و چیـن و ایـران بـا برقـراری همکاری‌هـای و چیـن و ایـران بـا برقـراری همکاری‌هـای 
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مشـترک در عرصـه روابط‌بین‌الملـل نظـم مشـترک در عرصـه روابط‌بین‌الملـل نظـم 
نویـن امریکایی‌هـا که شـعار اصلی پس از نویـن امریکایی‌هـا که شـعار اصلی پس از 
جنگ‌سـرد و فروپاشـی شـوروی بـوده را بـه جنگ‌سـرد و فروپاشـی شـوروی بـوده را بـه 
چالش کشیده‌اند و عملا دیگر نظم نوین چالش کشیده‌اند و عملا دیگر نظم نوین 

امریکایـی وجـود نـدارد.امریکایـی وجـود نـدارد.

نمـود  اشـاره  آن  بـه  بایـد  کـه  آخـر  نمـود نکتـه  اشـاره  آن  بـه  بایـد  کـه  آخـر  نکتـه 

پیش‌بینـی حـوادث آینـده در امریـکا کـه پیش‌بینـی حـوادث آینـده در امریـکا کـه 
بـه احتمـال زیـاد شـاهد فروپاشـی امریـکا بـه احتمـال زیـاد شـاهد فروپاشـی امریـکا 
خواهیـم بـود. اگـر در سـال خواهیـم بـود. اگـر در سـال ۱۹۸۰۱۹۸۰ میلادی  میلادی 
فروپاشـی شـوروی می‌کردیـد  از  فروپاشـی شـوروی می‌کردیـد صحبـت  از  صحبـت 
بـا  فـرد  یـک  عنـوان  بـه  شـما  از  بـا احتمـالا  فـرد  یـک  عنـوان  بـه  شـما  از  احتمـالا 
دیوانـه!  حتـی  و  پاییـن  سیاسـی  دیوانـه! بینـش  حتـی  و  پاییـن  سیاسـی  بینـش 
شـاهد  شـاهد    ۱۹۹۰۱۹۹۰ سـال  در  امـا  می‌شـد،  سـال یـاد  در  امـا  می‌شـد،  یـاد 

بودیـم چطـور قـدرت عظیم شـوروی از هم بودیـم چطـور قـدرت عظیم شـوروی از هم 
پاشـیده شـد و ایجاد کشـورهای جدید رخ پاشـیده شـد و ایجاد کشـورهای جدید رخ 
داد. حـال بـا توجـه به اینکه ایالات متحده داد. حـال بـا توجـه به اینکه ایالات متحده 
آمریـکا قـدرت خـود را رو بـه افـول می‌بینـد آمریـکا قـدرت خـود را رو بـه افـول می‌بینـد 
و باتوجـه بـه سـاختار حکومتـی امریـکا و و باتوجـه بـه سـاختار حکومتـی امریـکا و 
جدایی ایالت‌های مختلف از هم و داشتن جدایی ایالت‌های مختلف از هم و داشتن 
سـاختارهای مختلـف سیاسـی، اقصـادی سـاختارهای مختلـف سیاسـی، اقصـادی 
طـوری  بـه  گوناگـون  عرصه‌هـای  در  طـوری و...  بـه  گوناگـون  عرصه‌هـای  در  و... 
کـه در هـر ایالـت امریـکا قوانیـن حاکـم بـر کـه در هـر ایالـت امریـکا قوانیـن حاکـم بـر 
همـان ایالـت حکم‌فرماسـت و در ایالـت همـان ایالـت حکم‌فرماسـت و در ایالـت 
دیگـر قانـون داخلـی دیگـری حاکـم اسـت؛ دیگـر قانـون داخلـی دیگـری حاکـم اسـت؛ 
بـه عنـوان مثـال قوانیـن برخـورد بـا جرایـم بـه عنـوان مثـال قوانیـن برخـورد بـا جرایـم 
پرخطـر رانندگـی در ایالـت تگـزاس شـامل پرخطـر رانندگـی در ایالـت تگـزاس شـامل 
حبـس می‌گـردد امـا در ایالـت کالیفورنیـا حبـس می‌گـردد امـا در ایالـت کالیفورنیـا 
می‌گـردد.  نقـدی  جریمـه  شـامل  می‌گـردد. فقـط  نقـدی  جریمـه  شـامل  فقـط 
شـکاف‌های  کـه  می‌گیریـم  نتیجـه  شـکاف‌های پـس  کـه  می‌گیریـم  نتیجـه  پـس 
عمیقـی در سـاختار حکومتـی و سیاسـی عمیقـی در سـاختار حکومتـی و سیاسـی 
ایالات‌متحده ایجاد شـده اسـت که زمینه ایالات‌متحده ایجاد شـده اسـت که زمینه 
آینـده  در  کشـور  ایـن  فروپاشـی  بـرای  آینـده را  در  کشـور  ایـن  فروپاشـی  بـرای  را 

فراهـم نمـوده اسـت.فراهـم نمـوده اسـت.
جمهـوری  کـه  اسـت  ایـن  پایانـی  جمهـوری سـخن  کـه  اسـت  ایـن  پایانـی  سـخن 
اسلامی ایـران بایـد راه خـود را بـا قـدرت اسلامی ایـران بایـد راه خـود را بـا قـدرت 
رو بـه جلـو طـی کنـد و فقـط بـا تکیـه بـر رو بـه جلـو طـی کنـد و فقـط بـا تکیـه بـر 
توانایی‌های داخلی و منابع و متخصصان توانایی‌های داخلی و منابع و متخصصان 
خود و نه امید به قدرت‌های بزرگ دنیا به خود و نه امید به قدرت‌های بزرگ دنیا به 
اهـداف والای نظام‌اسلامی تحـت رهبـری اهـداف والای نظام‌اسلامی تحـت رهبـری 

برسـد. برسـد.مقام‌معظم‌رهبـری  مقام‌معظم‌رهبـری 
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زندگی سالم با طبیعتی سالمزندگی سالم با طبیعتی سالم
یـک درخـت بـدون دلیل تخصصی از سـر شـهر کم یـک درخـت بـدون دلیل تخصصی از سـر شـهر کم 

نمی شـودنمی شـود

مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز 
شـهرداری اصفهـان بـا تاکیـد بـر اینکـه بـا شـهرداری اصفهـان بـا تاکیـد بـر اینکـه بـا 
قطـع هـر درخـت خطرآفریـن از شـهر یـک قطـع هـر درخـت خطرآفریـن از شـهر یـک 
شـود،  مـی  آن  جایگزیـن  مقـاوم  شـود، درخـت  مـی  آن  جایگزیـن  مقـاوم  درخـت 
گفـت: مهـم تریـن و اصلـی تریـن دلیـل گفـت: مهـم تریـن و اصلـی تریـن دلیـل 
در  خطرآفریـن  درختـان  قطـع  بـرای  در مـا  خطرآفریـن  درختـان  قطـع  بـرای  مـا 
شـهر اصفهـان حفـظ جـان شـهروندان و شـهر اصفهـان حفـظ جـان شـهروندان و 
غیرقابـل  گاه  حـوادث  بـروز  از  غیرقابـل پیشـگیری  گاه  حـوادث  بـروز  از  پیشـگیری 

اسـت. اسـت.جبـران  جبـران 
نقـل  بـه  و  گسـتران  سـرمایه  گـزارش  نقـل بـه  بـه  و  گسـتران  سـرمایه  گـزارش  بـه 
شـهرداری  ای  رسـانه  ارتباطـات  اداره  شـهرداری از  ای  رسـانه  ارتباطـات  اداره  از 
اصفهان، فروغ مرتضایی نژاد با اشـاره به اصفهان، فروغ مرتضایی نژاد با اشـاره به 
اینکـه در سـازمان پـارک هـا و فضـای سـبز اینکـه در سـازمان پـارک هـا و فضـای سـبز 
شهرداری اصفهان واحدی به نام درختان شهرداری اصفهان واحدی به نام درختان 
بـرای  تخصصـی  صـورت  بـه  بـرای خطرآفریـن  تخصصـی  صـورت  بـه  خطرآفریـن 
رصد و شناسایی درختان خطرآفرین شهر رصد و شناسایی درختان خطرآفرین شهر 
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فعالیت می کند، اظهار کرد: متخصصان فعالیت می کند، اظهار کرد: متخصصان 
ایـن واحـد متشـکل از کارشناسـان گیـاه ایـن واحـد متشـکل از کارشناسـان گیـاه 
پزشـکی و باغبانـی و بـا حداقـل پزشـکی و باغبانـی و بـا حداقـل ۲۰۲۰ سـال  سـال 

سـابقه کار در ایـن حـوزه هسـتند.سـابقه کار در ایـن حـوزه هسـتند.
وی ادامه داد: با همکاری مناطق وی ادامه داد: با همکاری مناطق ۱۵۱۵ گانه  گانه 
و از سـوی همـکاران مـا در ایـن واحـد، از و از سـوی همـکاران مـا در ایـن واحـد، از 
درختانی که به دلیل رسیدن به سن بهره درختانی که به دلیل رسیدن به سن بهره 
وری و پایان عمر، همچنین آسیب دیدگی وری و پایان عمر، همچنین آسیب دیدگی 
خطرآفریـن  مـداوم  خشـکی  دلیـل  خطرآفریـن بـه  مـداوم  خشـکی  دلیـل  بـه 
تشـخیص داده شـده انـد بازدیـد و بـرای تشـخیص داده شـده انـد بازدیـد و بـرای 

حفـظ جـان شـهروندان قطـع مـی شـود.حفـظ جـان شـهروندان قطـع مـی شـود.
مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز 
شهرداری اصفهان تصریح کرد: در برخی شهرداری اصفهان تصریح کرد: در برخی 
موارد به علت تغییر سیستم آبیاری غرق موارد به علت تغییر سیستم آبیاری غرق 
آبـی بـه قطـره ای در سـال هـای مختلـف آبـی بـه قطـره ای در سـال هـای مختلـف 
و  شـده  سـطحی  درختـان،  برخـی  و ریشـه  شـده  سـطحی  درختـان،  برخـی  ریشـه 

درختـان خطرآفریـن شـده انـد.درختـان خطرآفریـن شـده انـد.
دسـتگاه  بـا  درختـان  وضعیـت  دسـتگاه *بررسـی  بـا  درختـان  وضعیـت  *بررسـی 

ف ا گـر مو فتو ا گـر مو تو

وی ادامـه داد: رونـد رصـد و قطـع درختـان وی ادامـه داد: رونـد رصـد و قطـع درختـان 
خطرآفریـن نـه فقـط در ایـن دوره بلکـه در خطرآفریـن نـه فقـط در ایـن دوره بلکـه در 
سـال هـای پیـش نیـز انجـام مـی شـده امـا سـال هـای پیـش نیـز انجـام مـی شـده امـا 
اکنـون حساسـیت بـرای بررسـی درختـان اکنـون حساسـیت بـرای بررسـی درختـان 
بـه دلیـل اهمیـت جـان شـهروندان بیشـتر بـه دلیـل اهمیـت جـان شـهروندان بیشـتر 

شـده اسـت.شـده اسـت.
بـرای  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  نـژاد  بـرای مرتضایـی  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  نـژاد  مرتضایـی 
قطـع درختـان خطرآفریـن علاوه بـر نظـر قطـع درختـان خطرآفریـن علاوه بـر نظـر 

کارشناسـان، وضعیـت درخـت با دسـتگاه کارشناسـان، وضعیـت درخـت با دسـتگاه 
مـی  قـرار  بررسـی  مـورد  نیـز  مـی توموگـراف  قـرار  بررسـی  مـورد  نیـز  توموگـراف 
از  کـرد: درختانـی در شـهر  اظهـار  از گیـرد،  کـرد: درختانـی در شـهر  اظهـار  گیـرد، 
سـوی سـازمان پـارک هـا قطـع شـده اسـت سـوی سـازمان پـارک هـا قطـع شـده اسـت 
کـه اسـتحکام آن بـه درجـه بسـیار پایینـی کـه اسـتحکام آن بـه درجـه بسـیار پایینـی 

رسـیده و از درون پـوک شـده بـود.رسـیده و از درون پـوک شـده بـود.
* علـت قطـع هـر درخـت مستندسـازی می * علـت قطـع هـر درخـت مستندسـازی می 

د دشو شو

وی با بیان اینکه علاوه بر حفظ درختان و وی با بیان اینکه علاوه بر حفظ درختان و 
فضای سبز برای ما حفظ جان شهروندان فضای سبز برای ما حفظ جان شهروندان 
و  اسـت  برخـوردار  بیشـتری  اهمیـت  و از  اسـت  برخـوردار  بیشـتری  اهمیـت  از 
اجـازه نمـی دهیـم درختـی موجب به خطر اجـازه نمـی دهیـم درختـی موجب به خطر 
افتـادن سلامت شـهروندی شـود، گفـت: افتـادن سلامت شـهروندی شـود، گفـت: 
متاسفانه در سال های گذشته در چندین متاسفانه در سال های گذشته در چندین 
مورد شـاهد بودیم که به دلیل وجود یک مورد شـاهد بودیم که به دلیل وجود یک 
درخت خطرآفرین، شهروندی جان خود را درخت خطرآفرین، شهروندی جان خود را 
از دست داده است. از همین رو موضوع از دست داده است. از همین رو موضوع 
قطـع درختـان خطرآفریـن بـا وجـود برخـی قطـع درختـان خطرآفریـن بـا وجـود برخـی 

فضاسـازی هـا بـرای مـا در اولویت اسـت.فضاسـازی هـا بـرای مـا در اولویت اسـت.
مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز 
شهرداری اصفهان تصریح کرد: بر اساس شهرداری اصفهان تصریح کرد: بر اساس 
آمار سال آمار سال ۹۹۹۹، از ، از ۷۰۰۷۰۰ مورد شکسته شدن  مورد شکسته شدن 
درختـان در شـهر اصفهـان، درختـان در شـهر اصفهـان، ۳۶۷۳۶۷ مـورد بـه  مـورد بـه 
بـه  مـورد  بـه   مـورد  علـت شکسـتن دسـتک، علـت شکسـتن دسـتک، ۲۷۰۲۷۰ 
تنـه و ۵۶۵۶ مـورد  مـورد  از  تنـه و دلیـل سـقوط درخـت  از  دلیـل سـقوط درخـت 
خارج شدن درخت از بستر بوده است که خارج شدن درخت از بستر بوده است که 

تمامـی ایـن درختان خطرآفرین هسـتند.تمامـی ایـن درختان خطرآفرین هسـتند.
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وی افـزود: همچنیـن بـا رصـد درختـان از وی افـزود: همچنیـن بـا رصـد درختـان از 
سوی مناطق و سازمان پارک ها، بین سوی مناطق و سازمان پارک ها، بین ۷۰۰۷۰۰  
تـا یـک هـزار اصلـه درخـت هـم خطرآفرین تـا یـک هـزار اصلـه درخـت هـم خطرآفرین 
بوده و بعد از بررسی با دستگاه توموگراف بوده و بعد از بررسی با دستگاه توموگراف 
قطـع شـده اسـت. همـه تصاویـر درختـان قطـع شـده اسـت. همـه تصاویـر درختـان 
قطع شده قبل و بعد از قطع وجود دارد؛ قطع شده قبل و بعد از قطع وجود دارد؛ 

علاوه بـر ایـن علـت قطـع هـر درخـت بـه علاوه بـر ایـن علـت قطـع هـر درخـت بـه 
صـورت مسـتند و مکتـوب ثبـت شـده و صـورت مسـتند و مکتـوب ثبـت شـده و 
هیچ درختی بدون دلیل قطع نمی شـود.هیچ درختی بدون دلیل قطع نمی شـود.
مرتضایـی نـژاد افـزود: در مجموع در شـهر مرتضایـی نـژاد افـزود: در مجموع در شـهر 

اصفهـان سـه میلیـون و اصفهـان سـه میلیـون و ۷۰۰۷۰۰ هـزار اصلـه  هـزار اصلـه 
درخـت وجـود دارد کـه قطـع شـدن یـک درخـت وجـود دارد کـه قطـع شـدن یـک 
هـر  در  خطرآفریـن  درخـت  هـر   در  خطرآفریـن  درخـت   ۷۰۰۷۰۰ و  و هـزار  هـزار 
سال، کمتر از یک درصد از درختان قطع سال، کمتر از یک درصد از درختان قطع 
مـی شـود؛ البتـه نکتـه مهـم ایـن اسـت که مـی شـود؛ البتـه نکتـه مهـم ایـن اسـت که 
بعـد از قطـع درختان خطرآفریـن، درختان بعـد از قطـع درختان خطرآفریـن، درختان 

مقـاوم و متناسـب بـا نـوع آبیـاری منطقـه مقـاوم و متناسـب بـا نـوع آبیـاری منطقـه 
جایگزین می شود و عملا درختی از شهر جایگزین می شود و عملا درختی از شهر 

کـم نمـی شـود.کـم نمـی شـود.
قطـع  درختـان  بیشـترین  قطـع   درختـان  بیشـترین  کـرد:  بیـان  کـرد:وی  بیـان  وی 
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شـده در شـهر اصفهـان مربـوط بـه گونـه شـده در شـهر اصفهـان مربـوط بـه گونـه 
بـوده  بیـد  و  تـوت  نـارون، سـپیدار،  بـوده هـای  بیـد  و  تـوت  نـارون، سـپیدار،  هـای 
اسـت که فراوانی، داشـتن آفت و رسـیدن اسـت که فراوانی، داشـتن آفت و رسـیدن 
بـه سـن بهـره وری از جملـه دلایـل قطع به بـه سـن بهـره وری از جملـه دلایـل قطع به 

شـمار مـی رود.شـمار مـی رود.
مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز 
شهرداری اصفهان در شهر اصفهان آفت شهرداری اصفهان در شهر اصفهان آفت 
دار شـدن درختـان نـارون، فراوانی کاشـت دار شـدن درختـان نـارون، فراوانی کاشـت 
درخـت تـوت و رسـیدن بـه سـن بهـره وری درخـت تـوت و رسـیدن بـه سـن بهـره وری 
درخـت سـپیدار عمـده دلیـل آسـیب پذیـر درخـت سـپیدار عمـده دلیـل آسـیب پذیـر 
مـی  حسـاب  بـه  هـا  درخـت  ایـن  مـی شـدن  حسـاب  بـه  هـا  درخـت  ایـن  شـدن 
آیـد. البتـه درختـان نـارون هـم دچـار قطـع آیـد. البتـه درختـان نـارون هـم دچـار قطـع 
دسـتک و نیـز شکسـته شـدن از تنـه مـی دسـتک و نیـز شکسـته شـدن از تنـه مـی 
شوند و بعد از این گونه، گونه های بید و شوند و بعد از این گونه، گونه های بید و 

تـوت دچـار ایـن مشـکل هسـتند.تـوت دچـار ایـن مشـکل هسـتند.
*تـداوم روش غرق آبی برای توت و سـپیدار *تـداوم روش غرق آبی برای توت و سـپیدار 

جهت جلوگیری از آسـیب دیدگیجهت جلوگیری از آسـیب دیدگی

وی بیـان کرد: در مورد وضعیت خارج شـدن وی بیـان کرد: در مورد وضعیت خارج شـدن 

از بسـتر، ایـن مـورد بیشـتر در درختـان توت و از بسـتر، ایـن مـورد بیشـتر در درختـان توت و 

سـپیدار مشاهده شـده است.سـپیدار مشاهده شـده است.

آبیـاری  فاکتـور  مـورد  در  نـژاد  آبیـاری مرتضایـی  فاکتـور  مـورد  در  نـژاد  مرتضایـی 
قطـره ای کـه یکـی از علـل ایجـاد آسـیب قطـره ای کـه یکـی از علـل ایجـاد آسـیب 
در برخـی درختـان شـده اسـت نیز تصریح در برخـی درختـان شـده اسـت نیز تصریح 
کـرد: درختـان تـوت و سـپیدار بـا توجـه بـه کـرد: درختـان تـوت و سـپیدار بـا توجـه بـه 
تهدیدی که آبیاری قطره ای برای سلامت تهدیدی که آبیاری قطره ای برای سلامت 
آبـی  بـه روش غـرق  آبـی آنهـا دارد، همچنـان  بـه روش غـرق  آنهـا دارد، همچنـان 

آبیـاری مـی شـود.آبیـاری مـی شـود.

وی افـزود: البتـه در شـهر اصفهـان نسـخه وی افـزود: البتـه در شـهر اصفهـان نسـخه 
واحـدی بـرای نـوع آبیـاری گونـه هـا پیچیده واحـدی بـرای نـوع آبیـاری گونـه هـا پیچیده 
نمـی شـود و درختـان متناسـب بـا شـرایط نمـی شـود و درختـان متناسـب بـا شـرایط 
آبیـاری مـی شـود کـه بـه همیـن سـبب آبیـاری مـی شـود کـه بـه همیـن سـبب ۵۰۵۰  
درصد از فضای سـبز شـهر به روش قطره درصد از فضای سـبز شـهر به روش قطره 

ای آبیـاری مـی شـود.ای آبیـاری مـی شـود.
*درختـان ماننـد انسـان ها عمـر محدودی *درختـان ماننـد انسـان ها عمـر محدودی 

دارنددارند
مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز مدیرعامل سازمان پارک ها و فضای سبز 
شهرداری اصفهان با تشبیه عمر درختان شهرداری اصفهان با تشبیه عمر درختان 
بایـد  شـهروندان  گفـت:  هـا،  انسـان  بایـد بـه  شـهروندان  گفـت:  هـا،  انسـان  بـه 
ایـن آگاهـی را داشـته باشـند کـه درختـان ایـن آگاهـی را داشـته باشـند کـه درختـان 
نیـز ماننـد انسـان هـا دارای عمـر محـدود نیـز ماننـد انسـان هـا دارای عمـر محـدود 
هسـتند و برخـی درختـان شـهر اکنـون در هسـتند و برخـی درختـان شـهر اکنـون در 
مرحلـه پایانـی عمـر خـود قـرار دارنـد و بـه مرحلـه پایانـی عمـر خـود قـرار دارنـد و بـه 
همیـن علـت بـرای شـهروندان خطرآفریـن همیـن علـت بـرای شـهروندان خطرآفریـن 
بـه شـمار مـی آینـد کـه مـا وظیفـه داریـم از بـه شـمار مـی آینـد کـه مـا وظیفـه داریـم از 

ایجـاد خطـر جلوگیـری کنیـم.ایجـاد خطـر جلوگیـری کنیـم.
درخـت  عمـر  مثـال  طـور  بـه  افـزود:  درخـت وی  عمـر  مثـال  طـور  بـه  افـزود:  وی 
سپیدار و توت حدود سپیدار و توت حدود ۴۰۴۰ تا  تا ۵۰۵۰ سال است  سال است 
و بسیاری از درختانی که اخیرا قطع شده و بسیاری از درختانی که اخیرا قطع شده 
اند به دلیل رسـیدن به پایان عمر درخت اند به دلیل رسـیدن به پایان عمر درخت 
قطع شـده اسـت تا با حادثه سـقوط روی قطع شـده اسـت تا با حادثه سـقوط روی 

شـهروندان یـا خودروهـا مواجه نباشـیم.شـهروندان یـا خودروهـا مواجه نباشـیم.
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