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اهربخزور تشادداي

ـهعومجم رد ـهتشذگ هتـفه هبنشود هك ىداـرفا مامت
رد دـوجوم مـاحدزا زا دـنتشاد رـوضح ىدازآ ـىشزرو
.دندش بـجعتم هاگشزرو هس ـنيمز فارطا
ىشزرو ـهعـوـمـجم ـنيا ـخيرـات هك ـىقـاـفتا

.دراد داي هب رتمك ركيپ3لوغ
رد للاقتسا و پمك رد ىلم ميت تانيرمت

ىواكجنك نيا و دوش3ىم ماجنا ٢ هرامش نيمز
ـهسـلج هك ـىلاح رد ـهك درك3ـىم رـتشـيب ار ام
رد لابتـوف سروب رد و حرطم ميت ود ـىنيرمت

ىداديور هچ دوش3ىم رازگرب هعومجم نيمه
همه نيا هك دوش3ىم ماجنا ٣ هرامش نيمز رد
؟دراد رگاشامت

و ناوناب ىبگار تاقباسم هرود نيلوا لانيف
اه3ىليخ ديد زا دياش هيماتتخا مسارم ىرازگرب
صـاخ هب هجـوت اب اما ،ـدشابن ـىمهم قـافتا
ـهك نآ ـىتاذ تنـوشخ و ـىبگار شزرو ندـوب
زا و هـدش ريبـعت هنادرم شزرو ـكي هب رتـشيب

ىشزرو هتشر نيا تاقباسم ىرازگرب ور نيمه
و باذج قافتا ناـوناب نايم رد ناـريا رد اپون
ار ـاه3ـىـلــيخ ـهجـوت ـهك دـوب ىا3ـهــقبـاس3ـىب
ىاهوكس زا دش3ىم ار هـتكن نيا .تخيگنارب

ىتيعـمج هك اجنآ .تفايرد هس هرـامش نيمز
لـانيف ىـاشامت ىاـرب رـفن رازه ود هب ـكيدزن

ـاـهنآ ناـيم رد هك ـدندـوب هدمآ هـاـگشزرو هب ـاه3تبـاقر
ثرمويك ،ناـيشافك ىلع نـوچ ىسانشرس ىـاه3هرهچ
.دنتشاد روضح ىرذآ انيم  و دوبك هميخ ،ىمشاه

،سانشرس نانامهيم هلمج زا نارضاح ىمامت ىارب
راب3نيلوا ىارب هك دوب ىا3هبرجت ىبگار تاقباسم ىاشامت
و باـذج ـهبرـجت هـتبلا ـهبرـجت نيا و دـاتفا3ـىم قاـفتا

ـدنـخبل زا ـدش3ىم ار ـهتـكن نيا .دـوب ىزـيگنا3نـاجـيه
هتـبلا و دوب هتسب شقن نارگاشامت هرـهچ رب هك ىتياضر

صيخـشت ىتحار هب ـاهوكس رب ـمكاح ناجـيه و روش
.داد

و لـانيف هقبـاسم رب مكـاح ناجيه و رـوش ىفرط زا
اضف تيباذج رد ناتسلگ و نارهت ميت ود ىاپاياپ تباقر

ـاب نارهت لانيف هـقباسم ناياپ رد .تشاد ىناواـرف ريثات
حتاف نيلوا ات داتسيا تسخن ىوكس رب ٧ رب ١٢ ىزوريپ
.دشاب ناريا رد ناوناب ىبگار ىاه3تباقر

،نانـمس ،نارهت ميت تفه روضح اب اه3تباقر نيا
هاشنامرك و ناتسلگ ،سراف ،نامرك ،ىلامش ناسارخ

لاعف ناوناب ىبگار هتشر رد هك ىياه3ناتسا .دش رازگرب

ناوناب هزوح رد ار ناريا ىبگار تيدوجوم مامت و دنتسه
.دنهد3ىم ليكشت

نيا لاعف ىاه3ميت زا ىكي زين ناهفصا هتبلا
ـهب ـاما ،دراد ـىجرـاخ دوجو ـهك ـتسا هزـوح
نيـرخآ رد دوجوم تلاـكشم زا ىخرب ـهطساو
ىقطان .دـيشك رانك تاقباسم نيا زا تاظحل
،لاب3ـتفاس ،ـىبگار نوـيساردف ـسيئر ـبيان
تـبثم ـاب ناوناب هزـوح رد تـكيرك و لـابـسيب
ـىبگار تـاـقباـسم هرود ـنيلوا ندـرك ىبـايزرا
و دوب ىرابرپ رـايسب تاـقباسم :تـفگ ناوناب
شزرو ىلـاها ناـيم رد ىـتبـثم راـيسب بـاتزاب
رد ىمشاه و نـايشافك هك ىا3هنوگ3هب .تشاد
تاقباسم نيا ىرازگرب زا هيماتتخا مسارم ناياپ
.دندرك تياضر راهظا

ـهك تسا ـىعـيبط :دوزفا ـهمادا رد ىـقطان
هتشر رد مه نآ تاقباسم ىرازگرب هبرجت نيلوا
ىياه3ىتساك و صقاون اب ىبگار نوچ ىروجهم
رد رضاح تـيعمج تيرثكا اما ،ـدشاب هارمه
نـامزاس ـنيلوـئسم و نارـاگنرـبخ ،لاـنيف زور
ىرازگرب زا كيپملا ىلم هتـيمك و ىندب تيبرت
.دندوتس ار نآ و دندوب ىضار تاقباسم نيا

ـنيا ـىتآ ىاه3ـهمـانـرب اب ـهـطبار رد ـىقطـان
ىرــاج لـاس هـامرذآ رد :ــتـفگ نـوــيسارـدف

و ــىـبگار ـهـتشر ود رد ـهك ـميراد ار ـشـيك هراـوـنـشج
تاقباسم نيا ناياپ زا سپ .دوش3ىم رازگرب لاب3تفاس

ىلم ـميت ،ىنف هتـيمك ىسانشرـاك تايرظن هب ـهجوت اب
رد لقادح ميناوتب ات داد ميهاوخ ليكشت ار ناوناب ىبگار

ىجراخ ىاه3ـميت اب هناتسود ـهقباسم دـنچ ىراج لاس
.مينك رازگرب

اناگبى بانوان در ايره مسابقات راولين دور

تاب�هاى يك توپ بيضىباز
ىدسا ن ايك

لاس رد ايسآ ناناوج ىنامرهق تاقباسم هرود نيلوا
هرود نيمود رد .دش رازگرب ناريا روضح نودب و ١٣٦٥

هدننك3تكرش تشه اب زين ناريا ميت روپاگنس ىنابزيم هب
هزاوآدنلب هدنود ىداجس ديـمحديس .درك اديپ روضح
هريزج ىندب تيبرت هرادا تيلوئسم نونكا هك ،نامروشك
رد( هرقن لادم كي بسك اب ،ـتسا راد3هدهع ار شيك
ود و )٥  /٥٢/٤٤ نامز ـاب عنام ـاب رـتم ٢٠٠٠ هدام
رتم ١٥٠٠ و ١ / ٠٥/٥١ اب رتم ٨٠٠ رد( زنرب لادم
.دوب ناريا هدننك3تكرش نيرتراختفارپ )٣ / ٧٧/٤٦ اب

ناريا راددروكر رتم ٢٣/٢ اب نونكا هك ،ناياش نيسح
مراهچ ماقم هب ٠٦/٢ هجيتن اب عافترا شرپ رد ،تسا

.ديسر
رد و مـجنپ عنـام اب ـرتم٢٠٠٠ رد ـىناخابـاب رـفعج

١١٠ رد ىلامج3ىليعامسا دادهب ،دش متشه رتم ١٥٠٠
رد ىرفـعج3ىميحر ـنسح هرخلااب و ـمشش عنام ـاب رتم
ناريا روضح نيلوا بيترت نيا هب .دش متشه هزين باترپ
رد .دش هارـمه لادم بسك اب ىدـاجس ديـمح دوجو اب
هرك و ـنپاژ ،نيچ ىاهروـشك تاقباسم ـنيا هيلوا راودا

ىيايسآ ىاهروشك رياس هب تبسن ىصخشم ىرترب ىبونج
ـىبـرع ىـاهرـوـشك ،ـجيرـدت ـهب ىلو ـدنداد3ـىم نـاـشن

رد ،رتشـيب ىراذگ3هيامرس اب نـاتسبرع و رطق ًـاصوصخ
هب .دنـتفاي روضح ىرتشيب ترـدق اب ىناديموود شزرو
ـنپاژ و ـنـيچ زا ـدـعب هرود ـنـيـمهدزاود رد ـهك ىرـوط
دـوخ ـهب ار ىـمـيت ىـدـنب3هدر مرـاـهچ و موس ىـاه3مـاـقم
اهرـوشك ـنيا هك ـتسا ركذ نـاياش .ـدنداد صاـصتخا

هدننك3تكرش نودب ىبرع ىاهروشك رياس و ناريا دننامه
.دننك3ىم تكرش تاقباسم رد نانز تمسق رد

بسك اب ار دوخ قلطم ىرترب نيچ روشك هرود نيا رد
)لادم ٣٩ عومجم رد( زنرب ٥ و هرقن ١١ ،لاط لادم ٢٣

.داد ناشن

ناريا ناگدننك�تكرش دركلمع ▪
هدش ليكشت ىبوخ ميت تاقباسم نيا رد تكرش ىارب

مازعا ىارب هراومه هك ىتلاكشم اب مازعا زا لبق ىلو دوب
،دراد دوجو ناناوج ىنس هدرً اصوصخ ،ىشزرو ىاه3ميت
اهنآ روضح هك دندنامزاب رفس زا رفن تفه و دش ور3هبور
.دشاب هتشاد ام ىارب رگيد لادم ود تسناوت3ىم

اب ،ىميـمص سابع رتكچـوك ردارب ىميمص ـدمحم
بـاصن ـدح تـبث و كسيد بـاترپ ىـلاط لادم ـبسك

٧٥٠/١ كسيد اب ٥٢/٦١( ايسآ ناناوج ىارب ىديدج
دمحم .دوب ـام هدننك3تكرش نيـرتراختفارپ )ىمـرگوليك
دح تبث و لوط شرپ هدام زنرب لادم بسك اب زين هدنزرا
)٥٩/٧( روشك ناناوج لوط شرپ ىارب ىديدج باصن

٤٠٠ ود راددروكر ،راذعوب اضر.ديشخرد بوخ رايسب
هرقن لادم هدام نيا رد ٥٧/٤٧ نامز تبث اب ،روشك رتم
ـاب اريز دريگب هجيتن اهنيا زا رتـهب تسناوت3ىم وا .تفرگ
لبق هام كي كيدزن هك ٥٨/٤٦ هجيتن نتشاد رايتخا رد
لوا رفن هجيتن زا رتهب ىا3هجيتن بسك دوب هدروآ تسد هب
.دوب ناسآ شيارب هقباسم

مدقم نسحم و رتم ١٥٠٠ رد ىـمتسر حلاصدمحم
ىدمحم دادرهم .دنديسر زنرب لادم هب شكچ باترپ رد
ىلع و عنام اب رتم ١١٠ رد وجمزر داجس ،رتم ٨٠٠ رد

باترپ رد مدقم اضر هرخلااب و كسيد باترپ رد ىخرهاش
هب هك دنتفرگ رارق ىياهن ىدنب3هدر مراهچ ىاج رد شكچ
رد( ناهج ـىنامرهق ناونع هدنراد ىخرهـاش ىلع زا ريغ
.دندروآ تسد هب ىلوبق لباق هجيتن )ناناوجون ىنس هدر

دوخ زا شا3ىناهج راـبتعا ظفح ىارب ىشـلات ىخرهاش
رد دعـتسم ناوج نيا ىماكـان للع ىسررب و داـدن ناشن
.دشاب رثوم رايسب وا هدنيآ رد دناوت3ىم تاقباسم نيا

بسك هب ـهجوت اب ،ىمازعا ـميت دركلمع عـومجم رد
ىسررب و دوب بوخ رايـسب yلتخم داوم رد بوخ جياتن
،ناناوج نيا ـىنف ىاهy3ـعض3هطقن ـعفر و جياتن ـقيقد
دنور ـهك ىـمتسـيس ىرـيگـيپ و ىهد3نامزـاس نـينـچمه
ىـاشـگهار ـدناوت3ـىم ،دزـاس لاـكشا نوـدب ار اه3ماـزعا

.دشاب ام ىناديموود رد ىا3هزات تكرح
ار ناـهج ناناـوج تاقبـاسم ـهتـسياش نـاناوج نـونكا

ىاه3بـاـصندح ـاهنآ زا ىدـايز داـدعت .ـدنراد ور3شـيپ
تسد هب ار تاقباسم نيا رد تكرش زوجم ىنعي ،ىدورو
ـهب ىرتشيب ـهجوت تسا رارق ـهك لاح نياربـانب .دنا3هدروآ

مازعا تاقباسم نيا هب اهنآ ىگمه ،دوش فوطعم ناناوج
ـهب ار رتگرزب نيدـايم رد روضح هبـرجت عقوم هب ـات دندش
ىرتشيب شلات و دنسرب ىروابدوخ هب رتشيب و دنروآ تسد
.دنهد ناشن دوخ زا رتهب جياتن بسك و تفرشيپ ىارب ار

اى كاش همه بودند
مانى جوانان آسياه مسابقات دووميدانى قهردوازدهمين دور

رهمداش نژيب

ىنـاهج و ىيايسآ ـنيدايم رد ناريا ـششخرد همزلا
ىا3هياپ ىاه3تيلاعف و ىتخـاسريز ىاه3شخب هب هجوت
نيا ىنونك تيعضو رد ىسرـرب و تقد ىمك اب.تسا

،ىنـونك ـدنور همادا ـاب هك ـدش هجـوتم ناـوت3ىم ـهتشر
دهاوخ ـىهت ىنـاسنا هناـوتشپ رـظن زا هجرـيش ىدوز3هب

ىرازفا3تخس yعض ـليلد هب هتشر نيا هنافساتم.دش
ـحـطس رد تانـاـكما دوـبن ،ـاه3تخـاسـريز شـخب رد
لكش هب مه نآ تاناكما نيا زكرمت هجيتن رد و اه3ناتسا
رـوــضح ظـاــحل ـهب ىدوز3ــهب ،ناـرــهت رد دوـدــحم
هجاـوم تيدودـحم اب ـىنامرـهق حطس رد نارـاكشزرو
ىارب ـرتشيب هجوت دنمزاين هتشر ـنيا نونكا.دش دهاوخ

ـتيـامح نوـدب ـنيا و ـتسا شـلات و كـرحت دـاـجيا
.دش دهاوخن ققحم نيلوئسم

نيا ،ما3هتشاد نويساردف سيئر اب هك ىياه3ىنزيار اب
ىـاتسار رد نوـيساردف ىـاه3شلات هك ما3ـهتفـرگ ار لوق
رد و هجريش وياد هب اه3ناتسا ىاهـرختسا ندرك زهجم
ىارب اه3تايه ندرك لاعف ،ىا3هياپ ىاه3تيلاعف شخب
،ور3ـهجريش تـيبرت و ىياساـنش و تاقباـسم ىرازگرب
رد ىكينكت نايبرم روضح اب هناتخبشوخ .دوش رتشيب

چيه اب ناراكشزرو زور3هب شزومآ ظـاحل هب ىنف رداك
ىاه3ىزـاب رضاح لـاح رد .مـيتسـين هجاوم ـىلـكشم
دياب هك تسا ور3شيپ تاقباسم نيرتمهم هحود ىيايسآ

هتشاد اه3تباقر نيا رد دنموربآ و هنادنمتردق ىروضح
ىشرپ ىوـكس هحود رد اهور3هجـريش روضح .ـميشاب
٢٠١٠ تاـقباـسم رد ات دوب ـدهاوخ ناشـوپ3ىـلم ىارب

اب .دنشاب هتشاد روضح ايسآ لوا ىاه3ميت نايم ،نيچ
زا ،هحود تاـقباسم زاغآ ات هـدنام3ىقاب نامز ـهب هجوت
نيا زا وـكس بسك راظتنا ناـوت3ىمن ىسانشرـاك رظنم
سـرتسد زا رود لـانـيف ـهب ىبـاـيهار اما 3ـتشاد ار مـيت
.تسين

هجريش ىنف هتيمك لوئسم *

دنرادن ىلم ميت رد ىياج نيبياغ :رگزرب     
ىـاه3تبـاقر رد بيـاغ نارـيگ3ىـتشك ـهشـيمه ـلثم

تـيمودصم رب ـىنبم ىـكشزپ ىهاوگ ـهئارا اب ىباـختنا
راودا دـننامه و هدرك ـهجوم ار دوخ ـتبيغ دنراد ـدصق
ىـلم ميت ىودرا رد ىا3ـهغدغد نوـدب روـضح هـتشذگ
ىلم ىاه3ميت ىنف ريدم رگزرب روصنم اما دنشاب هتشاد
نخس ـىكشزپ ـىهاوگ دـييات مدع زا ـتيعطـاق اب دازآ
ناـيلاس رد هنافساتم :تفگ هرـاب نيا رد وا .ديوگ3ىم
راك و هـدش لوادتم ـاه3ىهاـوگ ليـبق نيا نـتفرگ ـريخا

ىكشزپ كرادم ليلد نيمه هب ،تسين ىلكشم نادنچ
دييات دروم ىباختنا تاقباسم نيبياغ ىوس زا هدش هئارا
لوـبق ار ىيـاه3ىهاوگ زا ـهتسد نآ اـهنت ـام و تسـين ام
هدرك ردـاص نامدوخ دـييات دروم ناـكشزپ هك مـينك3ىم
درادن دوجو ىديدش تيمودصم چيه نمض رد .دنشاب

ىاعدا ساسا ـنيا رب و دباي دوـبهب هتفه ـكي فرظ هك
مودصم ىباختنا رد هكنيا  رب ىنبم ناريگ3ىتشك زا ىخرب
.تسين ىنتفريذپ ،دنرادن ىلكشم نونكا اما دندوب

ىا3هتسياش مه زاب ايآ هك لاوئس نيا هب خساپ رد ىو
هـاگ3ـچـيه :دوـزفا ،تسا هـدنـام ودرا ىـاهرد ـتـشپ
هدنامن طخ تشپ ىا3هتسياش چيه هك درك اعدا ناوت3ىمن
ىا3هراتس3قوف ام ىتشك رد نامز ره دوجو نيا اب .تسا

ًاعطق ،دهد ناشن ىلم ميت حطس رد ار دوخ و دنك روهظ
تـوعد ىـلم مـيت هب ار وا و هدـرك هداـفتسا وا دـوجو زا
.مينك3ىم

نـانـيشنودرا زا گـنيپود تـست نـتفرگ نوماـريپ ىو
تـست ًـاعـطق ـىلم ـمـيت ىودرا نـيح رد :دـرك هفـاضا
نيا هب ،ـدمآ دهاوخ ـلمع هب نـاشوپ3ـىلم زا گـنيپود
دارفا ىلـبق علاطا نودب و ـىناهگان رـوط هب هك بـيترت
و هداعلا3قراخ جياتن هك ىناريگ3ىتشك ىنعي ،كوكشم
گنيپود شيامزآ دروم ار دنا3هدرك بسك راظتنا زا رود هب
.ميهد3ىم رارق

دوش�ىم صخشم ناتسهل رد :نايروس     
ما�هراك�هچ

تاـقبـاسم رد نـايرـوس دـيـمح ههـامدـنچ ـتبـيغ
هتسياش و نامرهق نادقتنم هك دش ببس ىتشك yلتخم
ـدننك دادملق رذگدوز هقرج كي ار ناهج ىگنرف ىتشك
ـرـبـتعم تـاـقبـاـسم رد ـهك دراد دـاـقتعا نـايرـوس ـاما
.داد دهاوخ ار نادقتنم همه خساپ ىكسنلا3تيپ

زا ههـامـدنچ ىرود زا ـسپ :تـفگ هراب ـنيا رد وا
رد تردقرپ رـوضح اب مراد ـدصق ىـللملا3ـنيب نيدـايم
ـىعقاو هاگياج زا ناتسهل ىكسنلا3تيپ ماج تاقباسم

.موش علطم ايند ىتشك رد دوخ
ـتنـمنروت ـنيـرخآ هـكنيا ـليلد ـهب تـاقبـاسم ـنيا

رـامش ـهب ىنـاـهج ىاه3ـتبـاقر زا شـيپ ـىلـلـملا3نـيب
دهاوخ رادروخـرب ىيلااب ىنف حطس زا ًـاعطق ،دور3ىم
رد رـوضح ـدـصق هك ـىنـانامـرـهق ماـمت ـهك ارچ ،دـوب
تكـرش ـاهراـكيپ ـنيا رد ـدنراد ار ىنـاـهج تاـقباـسم
.دننك3ىم

دوخ ىگدـامآ تـيعضو نـوماريپ نـاياپ رد نـايروس
ىبوخ رايسب طيارش رضاح لاح رد هناتخبشوخ :دوزفا
صقاون ىمسج ىگدامآ مه و ىحور ظاحل هب مه و مراد
.ما3هدرك فرطرب ار هتشذگ

لواپ ىارب ىرلادرازه ١٠ ساملا     
اب ناهج تعرس ود هراتس ،ىياكيئاماج لواپ افاسآ

بحاص دئوس ىاه3تباقر رتم ١٠٠ هدام رد ششخرد
.دش ىرلاد رازه١٠ ساملا هعطق كي

٩ دروكر بحاص نيلتـاگ نيتساج رانك رد هك لواپ
اب ،تسا ناهج رتم ١٠٠ هدام هينـاث مدص ٧٧ و هيناث
تسخن ناـونع اهـنت هن هينـاث مدص ٨٦ و هينـاث ٩ نامز
مـويدـاـتسا ىناـدـيم و ود ىاه3ـتبـاقر ـرتم ١٠٠ هدـام
دروكر هكلب ،دروآ ـتسد هب ار دئوس ملهكتسا كيپملا
زين ار ناديم نيا رد ١٩٩٩ لاس رد نيرگ سيروم رترب

.درك اج3هباج
نوسنورب سوســـكرام ،)٩٧/٩( ىاـــگ نــسيت 

زين ىياكيرمآ )١٤/١٠ ( دروفارك ناوش و )٠٩/١٠ (
.دندرك دوخ نآ زا ار  مراهچ ات مود ىاه3هبتر بيترت هب

هينـاث مدص ٢ و هـيناث ٤٤ نامز اب ـزين رينراو ـىمرج
اه3تباقر نيا رتم ٤٠٠ تسخن ىوكس بحاصت نمض

لاس رد )3٥٧/٤٤( ىيـاكيرمآ نوسيراه ـنيولآ دروكر
ىرلاد رازه١٠ ساـملا كي و تـسكش ـزين ار ٢٠٠٢

.درك تفايرد

تاراما رد جنرطش     
تكرش روظنم هب ناريا نلااسگرزب جنرطش ىلم ميت

تاراما هب هامدادرم مـتسيب ،ىبظوبا دازآ تـاقباسم رد
.دنك3ىم رفس

ىداش ،بوـجحم ىضتـرم ،ىماـقم مئاق نـاسحا
ىـدنره ورسخ ىرگيبـرم اب نايشاكروپ ـاسوتآ و رديرپ
.دننك3ىم تكرش اه33تباقر نيا رد

زور هدزنـاپ ىارب اهنت ـهك ىبرمرس فومارگـام راملا
ـهب ناشـوپ3ىـلم زا ـرتدوز تسا ـىـلم مـيت تمـدخ رد
ـشـخب رد قـوف تـاـقبـاـسم .دـنك3ـىم ـرـفس تارـاما
دهاوخ رازگرب دازآ ىنس هدر و لـاس ١٢ ريز ،ناداتسا

.دش

ىزلام رد نازادناريت ىلاط     
زور نيرخآ رد ناـريا ناـمك اب ىزاـدناريت ـىلم ـميت

ىميت تاقباسم رد ىزلام رد ايسآ گرزب هزياج تاقباسم
.تفاي تسد تسخن ماقم هب دنوپماك

اب ناـريا نازادنارـيت تاـقباسم زا هرود ـنيا همادا رد
شيپ زا ار ـدنه و ايلاـرتسا ىاه3ـميت ،شحاف فـلاتخا

اه3تباقر تسخن ىوكس رب تيعطاق اب و هتشادرب ىور
.دنداتسيا

گرزب هـزياج دنوپماك ـىميت تاقباـسم ىدنب3هدر رد
بحاص ناـريا زا سپ بيتـرت هب ايلاـرتسا و دنه ،ـايسآ

.دندش موس و مود نيوانع
ـاضر« ،نادـرم ـدنـوپمـاك ىداـرـفنا ىاه3ـتبـاقر رد

ـزيورپ« و ـدش هـرـقن نـاشن ـهس ـبحـاص »داژن3ـىنـامز
لادم كي هتشر نيا رد نامروشك زادناريت رگيد »ىقداص
.درك بسك زنرب كي و لاط

انجه ايرزير�ساخت�هاى شير
ضعيB است

*روپرديح نسح

ىمزر

دشاب ىلكش ره هب مادنا شرورپ تاقباسم اهزور نيا
زيگنا3ـتفگش لابقتسا زا دعب .درـيگ3ىم رارق هجوت دروم
،ىلم ـميت ىباختنا تاـقباسم رد هتشر نيا ناـدنم3هقلاع
رـكف هب ماـدنا3شرورپ سـيسات33هزـات نويسارـدف نلاوـئسم
ناريا رد تاقباسم نيا زا ىديدج عون ماجنا اب ات دنداتفا
ىكي ىريگيپ ـاب و لبق لاس كي دودح زا .دننك تقفاوم
هنازـرف نيسحـريما ىاقآ مان ـهب مادنا3شرورپ نانـامرهق زا
هئارا نويساردف هب مادنا3بسانت تاقباسم ىرازگرب داهنشيپ

رد هبنشجنپ زور نآ ىشيامزآ تاقباسم نيلوا اًتياهن و دش
بسانت تاقباسم رد .دش ماجنا هيسدقا رد عقاو ىنلاس

تبسن ىنزو تيدودحم اب ناراكشزرو )Fitness( مادنا
ىربخ ميجح و ىنلاضع3قوف مادنا زا و دنتسه هارمه دق هب
ـهجاوم ىبوخ رايـسب لابقتسا ـاب  تاقباسم نيا .ـتسين

.دنتفر شيامن ىوـكس ىور راكشزرو ٧٠ دودح و دش
-١٨٠ ،-١٧٥ ، -١٧٠ ىدق هدر راهچ رد ناراكشزرو
١٠٠ ددع ىاهنم دق ىنزو نيگنايم و رتم3ىتناس +١٨٥ و
هدر ـهك ىلاح رد ـدنداد هـقباسم )ـرتم3ـىتناس ىـانـبم رب(

ىناـمسج ىموـمع كيزيف هب ـهجوت اب رتم3ـىتناس -١٨٠
روضح رد ـهقباسم .دوب رت3غولش اه3هدر ـرگيد زا نايناريا

هك ىطيارش رد مه نآ دش رازگرب رگاشامت ١٣٠٠ دودح
ار هقباسم هداتسيا تروص هب نارگاشامت زا ىمين زا شيب
هك نژـيسكا هاـگشاب بسـانم ىراـزگرب دندـرك3ىم اشـامت
ار ديـون نيا ،دوب تـاقبـاسم ـنيا ىشيـامزآ هدـننكراـزگرب
ىاه3هرود ىرتشيب ىريگيپ و هقلاع اب نويساردف هك دهد3ىم
نـاياپ رد ناگـدنرب .دنك راـزگرب ار تاـقباسم نيا ـىمسر
نآ ،دندرك تفايرد سيفن ىچم تعاس ددع كي هقباسم
شجنس لثم ىكيژولويب ىاهرگسح هك ىياه3تعاس مه

.ـدنراد هاـرمه ـهب ... و ىرلـاك نازـيم و بـلق نابـرض
هك دراد هژيو شخب كي هتبلا ايند رد Fitness تاقباسم
مه ار دوخ ىتكرح ىگدامآ هاوخلد ىقيسوم اب ناراكشزرو
تاقبـاسم رد شخب ـنيا هتـبلا هك دنراـذگ3ىم شياـمن هب
.دشن ماجنا قوف ىشيامزآ

انسدو فردوپينگ فاتح تورخوش�هيكل�ها به خط

نويساردف ىتسرپرس yيلكت زور ٨٤ زا سپ ماجنارس
اضردمحم ىندب تيبرت نامزاس و دش صخشم لابيلاو
لـابيلاو تلايكشت تقوم رادناكس ناونع هب ار ىنزرواد
زا ـتسـرپـرس باـخـتنا نتارـام رد ـىنزرواد .ـديزگـرب

،ىداجس هللارصن ،ىيارخفريم رصان نوچ ىياه3هنيزگ
روبع ىكلم سابع و ىدابآ3ميلس رادرس ،ىرذيچ رادرس
مـرخ3ىنادزي ـاضردمـحم هجـوت لباق ـتيامح نـوچ درك
.تشاد هارمه هب ار نويساردف نيشيپ سيئر

نـامزاس سيئر صخش ـاب زين هتشذگ ـهتفه ىنزرواد
لاـبيلاو نوـيساردف بـاب رد مه ىتاـركاذم و دـرك راديد
دروم رد نامزاس ىعطق مكح زوـنه هتبلا .دش لدبودر
ار رـاك تسا ادـيپ هك روط3نيا ـاما هدشن غـلابا ىنزرواد
.درك ىقلت هدش مامت دياب

اه3لاس و دراد شزرو رما رد ىنلاوط قباوس ىنزرواد
ىـاه3ـتـسپ رد ـهك ـتسا
روـضح ىشزرو yلـتخم
نارود رد وا .تسا هتشاد
زا ـابط3ـىـمشـاه تسـاير

ـاپ شزرو ملـاع ـهب هـاـپس
ناونع هب ىتدم و تشاذگ
ـىنـدب ـتـيبـرت لك ـريـدم
نـــــاساــــرخ نـــــاــــتسا
.درك3تيلاعف

سدنـهم اب وا فلاتخا
نامز نآ ـهك هداـزـيلعـرـهم
دــوب نـاساـرخ راـدنــاـتسا
لك هرادا زا هك ـدش ثعاب
رانك ناسارخ ىندب تيبرت

ـنيا ـهب و دـوش ــهـتشاـذگ
رد و دمآ نارهت هب وا بيترت
ســدـــنــهم هـــاــگـــتسد

تيلاعف هب لوغشم اه3ناتسا لكريدم ناونع هب ابط3ىمشاه
رد ار مانص هـاگشاب تيـريدم مه ىتـدم ىنزرواد .دش

لابيلاو رد هاگشاب نيا جوا طاقن زا ىكي هك تشاد رايتخا
ىنزرواد هب مه ىياهداقتنا مانص رد هتبلا .دوب لابتكسب و
ـىنامرـهق زا دعب ار ـىتشك ـميت وا ارچ هـكنياً لاـثم .دش
ـلطاب ار لـابدـنه مـيت زاـيتما اـرچ هـكنيا ـاي درك ـلحـنم

.تخاس
نويساردف تساير مه ىتدم هتبلا ىنزرواد اضردمحم

نيا ـىلكريبد ماقم اب ًادعب هك ـتشاد هدهع رب ار ناگوچ
لك3ريبد مه رضاح لاح رد وا .داد همادا ار راك نويساردف

نويسارـدف ود ره هب ـهك تسا دقـتعم اما تسا نـاگوچ
ـنم زا ىدايز ـتقو ناگوچ« .ـدنك ىگـديسر دناـوت3ىم
لابـيلاو ىور رتشيب دعب هب نيا زا نم زكـرمت .دريگ3ىمن

دوخ ىلم هفيظو ار شزرو نيا هب ىگديسر و دوب دهاوخ
مه مـرخ3ىنادزي ».مناد3ىم
باصتنا ـنيا هرابرد زوريد
درك ملاعا ار دوخ تبثم رظن

ـرظن هب« :تـفگ قرش هب و
ـحـلصا باـخـتنا ـنيا ـنم
ــاه3لــاس ــىنزرواد .دــوب
زا و هدوب نويساردف سرزاب

وا .تسا علطم ـزيچ همه
دـنمرـاك هك ـتسا اه33لـاس
و هدوب ىندب تيبرت نامزاس

».ـتسين هناـگيب شزرو اب
ـشــيپ لاـوــئس ـنيا لــاح
ـهـلـغش3ود رگا ـهك ـديآ3ـىم
اــرچ ـتسا ــبــيع ندــوب
ىـــــاج ــــــهب ـــــىنزرواد
ـهمادا ار رــاك مـرخ33ـىنادـزي
؟دهد3ىم

اضردمحم ىاج هب اضردمحم

ـشيامزآ هجيتن ىراوس3ـهخرچود ىللملا3نـيب هيداحتادوشغله به جاى دوشغله
حتاف و ىياكيرمآ راوس3هخرچود »سيدنل ديولف« گنيپود
.درك ملاعا تبثم ار سنارفودروت ىاه3تباقر

ىـللـملا3نيب ـهيداـحتا ،دنـومول ـهمانزور شراـزگ هب
هب ار سيدنل شيامزآ هجيتن هتشذگ زور ىراوس3هخرچود
نآ رد راـوس3هخـرچود ـنيا ـهك كـانـوف ـمـيت نلاـوـئـسم
مـيت وضع سيـدنلً ارهاظ.دـرك ملاعا تشاد تيـوضع
٣٠ و ـهقيقد ٣٩ و ـتعاس ٨٩ نامز ـتبث اب هك كـانوف
نيرت3هوكشاب ىيلاط نهاريپ ،هلحرم ٢٠ عومجم رد هيناث

تسد ـهب ار ىراوس3هخرچود ىاـيند تباقر نيرترـبتعم و
هدرك هدافتسا نوـرتسوتست هنادرم نومروه زا ،دوب هدروآ
ناونع ـسيدنل گنـيپود هك تسا ىلـاح رد نيا .تسا
ىا3هدنيآ و هدرب لاوئس ريز اه3تباقر نيا رد ار وا ىنامرهق
ىراـزگـرب نلاـوـئـسم.ـتسا هدز ـمقر وا ىارب ار ـمـهـبم
گـنيپود دـييات ،ـدندرك ملاعا ـسنارفودروت تـاقبـاسم
٢٠٠٦ لاس رد ـاه3تباقر نيا نامـرهق »سيدنل ـديولف«
.دش دهاوخ اهنآ ىتحاران و مشخ بجوم

ملاعا ىا3ـهيناـيب رد اه3تباقر ـنيا ىرازگرب نلاوـئسم
بجـوم سيدنل مود شيامزآ ـهجيتن ندوب تـبثم :دندرك

تاـقباسم زا هك ـتسا ىناسك ىمـامت ىتحارـان و مشخ
نلاـوـئـسم .ـدنـدمآ3 نـاـجـيه ـهب ٢٠٠٦ ـسناـرفودرـوت
ـنيا هب تـبسن رـگيد نامز ره زا ـشيب نوـنكا تاقبـاسم
نايعدم زين تاقباسم زاغآ زا شيپ.دنتسه ىدج عوضوم
»وسـاب ناويا« و ناملآ زا »ـشيرلوا ناي« ىـنعي ىنامـرهق
هب ايناپسا رد گنيپود تاقيقحت اب هطبار ليلد هب ىيايلاتيا
نيلوا نيا.دنداد فارصنا تاقباسم رد روضح زا رابجا
هـجيـتن هك ـتسا سنارفودرـوت تاـقباـسم خيرـات رد راب
.دوش3ىم ملاعا تبثم تاقباسم نامرهق گنيپود شيامزآ
ىنامرهق ناونع زا ـسيدنل ،هجيتن نيا ـدييات تروص رد

»كانوف« ىراوس3هخرچود ميت.دش ـدهاوخ مورحم دوخ
هلئـسم ندش نشور ـات سيدـنل :درك ملاعا ـزين اـكيرمآ
.دنك تكرش تاقباسم رد دناوت3ىمن

نـاناوجون ودناوكت ىاه3تبـاقر زا ناريا لادم نيلوا
وـدناـوكت ىـاه3ـتبـاقر .دوب ـنيرز لاـدم ـكي ناـهج

و رـتخد اكودناوكت ٨٦٠ روضح اب هك ناهج ناناوجون
ـهس نلـاس رد نزو ١٠ رد نـاـهج رـوشك ٧٧ زا ـرـسپ

رازگـرب مـانـتيو ـهنـيم3ـىشـوه رـهش ـوئاتـوف ىـرفنراـزه
نزو رد نايردان ـگنر3شوخ ىلاط لادم ـاب ،دوش3ىم

رد ـاهراـكـيپ نيا ـتـسخن زور رد .ـدش زـاغآ مراـهچ
مـوس نزو هـدـنيـامن هدازـاقآ ـنـسح ،نادـرم ـتـمـسق
رباـرب ،تـسخن رود رد ـتحارـتسا زا سپ نـامروـشك
ات داد تسكش هب نت ٤ رب ٦ ىنانوي »چينيوس سويرام«
٤٥ نزو ـنيا رد .دـوش فـذح ـاه3ـتبـاقر ـهنودـرگ زا

.دنتشاد روضح هدننك3تكرش
دوخ نافيرح فاصم هب ىلـاح رد مه نايردان اضر

هـدـنيــاـمن ٥٥ نزو ـنيا رد ـهك ــتفر مرـاـهچ نزو رد
رـوـضح yـلـتخم ىـاهرـوشك زا )نزو ـنيـرت3غوـلش(
و درب ـكي رب ٢ ار ىياداناك ـyيرح ادتبا ىو .ـدنتشاد

هباشم جياتن اب ار ناتسكيجـات و نپاژ ناگدنيامن سپس
ىـوب ىلم ميت ىودرا ات تشادرب ور3ـشيپ زا رفص رب ٧
هدنيامن نداد تسكش اب همادا رد نايردان .دريگب لادم
ىـفيرح ىورردور شزنرب ندش زرحم نـمض كيزكم
هزراـبم دنار هس ىط ىو .تفرگ رارق اـكيرمآ روشك زا
زا هدنرب ىيلاط ـدنار رد ىلو ىواسم ٧ رب ٧ زـايتما رد

ربارب لـانيف ىزاب رد نـايردان .دش جرـاخ گناچپـايش
دنار هس زا سپ ايسآ نامرهق و ىدنليات هراتس تاواساو
قفوم ىيلاط دنار رد ديماجنا ىواست هب هك ىپايپ هزرابم
.دز هنيس هب ار لاط گنر3شوخ لادم و دش تسكش هب

نيا بسك :تفگ لاط لادم بسك زا سپ نايردان
نلااسگرزب ىـنس هدر هب دورو ىارب ىبوخ عورش لادم
دشاب هتشاد همادا كيپملا ىلاط بسك ات مراوديما و دوب

نـاناـوجـون هدر زا راـدـتقا ـاب ـهـكـنيا زا ـملـاـحشـوخ و
.مدرك ىظفاحادخ

نزو هدنيامن روپ3ىجاح نسوس مه ناوناب تمسق رد
تخاب رفص رب ٣ دوخ ىنيچ yيرح ربارب نامروشك موس
تمسق رد اه3ىنيچ .ددنويپب اه3هدش3فذح هنودرگ هب ات
ار اه3ميت نيرتدنمتردق زا ىكي )نادرم فلاخرب( ناوناب
.دنتسه اراد ناهج ودناوكت رد

نزو هدنيامن هدازرامعم كتيآ مه نارتخد تمسق رد
نيـفساج« ربارب ٣ رب ٥ دـرب زا سپ ناريا ناونـاب مراهچ

ىو .تفر ىا3هرك yيرح فاصم هب ايلارتسا زا »اكنارب
هب ٤ ـرب ٩ ىگـتسياش لـامك رد هنـاناج ىزاب ـكي ىط
هـدش فذح ـنـيمود ات ـتخاب دـوخ دـنمترـدق yيـرح
.دشاب نارتخد تمسق

لوا نازوا رد ناراكودناوكت اه3تباقر زور نيمود رد
نزو رد .دنتخادرپ تباقر هب )نارتخد و نارسپ( مود و
yيرح ربارب ٢ رب ٨ ىزوـريپ زا سپ تايب ـنيسح لوا
ىـنيپيليف yيـرح لباقم مود رود رد ،دوخ ىيـايلارتسا
زا ىا3هرك yيرح تسكش اب موس رود رد و دش زوريپ
.دش فذح اه3تباقر رود

yيرح ربارب ىزوريپ زا سپ ىرذون كباب مود نزو رد
ـyيـرح ـرباـرب تـسـكش ـاب مود رود رد ،دوخ نـاـغفا

.تفر رانك اه3تباقر رود زا ىمانتيو
رد سنويروپ ايند مود نزو رد زين نارتخد تمسق رد

ـرباـرب ـرفص ـرب ٢ ـتـسـكش لـوبق ـاب لوا رود نـاـمه
.دش فذح اه3تباقر رود زا نانوي زا ىياكودناوكت

لودج رد ناـريا ـمـيت تبـاقر زور ـنـيمود نايـاپ رد
رارق مراهچ ىاج رد طوقس هلپ ود اب اه3لادم ىدنب3هدر
ناهج ودناوكت ديدج بطق دنليات لودج نيا رد .تفرگ
اب ناتـسقازق و دراد رارق ردص رد هناعطاق ـلاط راهچ اب
رد زنـرب كي و ـلاط كي ـاب هرك و هـرقن ـكي و لاط ـكي
لزنت هلپ ود اب زين ناريا ميت .دنراد رارق ىدعب ىاه3ناكم
.تسا هداتسيا مراهچ هاگياج رد نايردان ىلاط كت اب

مانتيو رد ودناوكت نشور و هياس
طلاى جهان بر سينه نادريان


