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اهربخ ىناهج ماج ات زور ١٨

ىتهابشً لاصا و تسا تكاس و تولخ پمك ىدورو
زوريد هك ىنارتخد زا ىربخ.درادن هبنشكي رصع نيرمت اب
ردق نيا .تسين دندرك كلاه ار ناشدوخ اه*سنف تشپ

ـنيرـمت ـىنك*ـىم سـاسحا ـهك ـتسا تكـاس
زا ىور*ىم هك رتكيدزن ىمك اما ،تسا ليطعت
هك ىنيبب ار وكنارب ىناوت*ىم اهوكس نيب هلصاف
دراد ىـلم ميت ـسپ .دنز*ـىم مدق نـمچ طسو
.دنك*ىم نيرمت

،كي .درمش ناوت*ىم تسد اب ار تيعمج
نيا .كي و ىس ـدياش و ىس ...و هس ،ود
رد .نيرمت رس دنا*هدمآ هك دنتسه ىناسك مامت
عمج اه*مجاهم و اه*كـبفاه نيمز طسو هرياد

.دننك*ىم ىزاب )طسو اقآ( و دندش
ىبـرمرس لوا تيعمج .»وكناـرب ،وكنارب«

،ىميرك زا كت*كت دعب و دنـنك*ىم قيوشت ار
هب ات دـنهاوخ**ىم رگنلچ و اـيك*ىودهم ،ىياد

و ـتسا ىدج ـنيـرمت ـاما ـدنيـاـيب نـاشيـوس
ـتيـعـمج ـهـتساوخ ـدـنناـوت*ـىـمن مادك*ـچـيه
.دننك هدروآرب ار رامش*تشگنا

ـهب فرشم ىاه*هدـرن رانك ـىلم ميت ـثحب«
هك زور ـدنچ ـاباب .ـتسا غاد ىبـاسح ـنمچ

مييايب دياب لااح ،هدنامن ىناهج ماج ات رتشيب
ار نيا ».ميهدب هيحور اه*هچب هب و نيرمت رس
رد ٧٢٥ تـينز ـنـيبرود هك لـاـسن*ـايم ىدـرم
زا و هداتسيا ىرگيد ناوج وا رانك .ديوگ*ىم دراد تسد
هـبحاصم وا زا دـون همانـرب نـيبرود ارچ هك ـدلان*ـىم نيا
.ىلم ميت دوعص تمس دور*ىم ناشثحب .تسا هتفرگن
نلاا .دنتسه ـىساسحا ام نـانكيزاب« :ديـوگ*ىم ىلوا
ىطيارش هچ هقباسم رد ديد دياب دز فرح ىعطق دوش*ىمن
ىزاب هب زيچ همه« :دهد*ىم همادا ىمود و ».ديآ*ىم شيپ
ام كيزكم اب ىزاب زا ىواسم كي ىتح دراد ىگتسب لوا

دـمحم ـنيمز ىوس نآ ».ـدنك*ـىم راودـيما دوـعص هب ار
ناراگنربخ ىاه*لاوئس هب هدش مامت شنيرمت  هك ىترصن

شى از تمرين صبح ديروزارگز

بانشاط و شاد مثل تيم ملى
ىدزي داهرف

ـمجاـهم ىـتگروب تـايصـوصخ زا وا .ـدهد*ىم باـوج
لاغترپ زا رت*كانرطخ كيزكم هكنيا زا ديوگ*ىم كيزكم
هك ودلـانور ونايـتسيرك هژيو تاـيصوصخ هـتبلا و تسا
ثعاب وا رانك رد روضح قياقد .دوش زاسرطخ دناوت*ىم
نافيرح ىاه*ىزاب مليف ،نانكيزاب هكنيا اب مينادب دوش*ىم
ناشيارب ار _يرح ناراي ىگژيو وكنارب زونه اما دنا*هديد ار
ـهب .ـتـسه ـتقو رـاك ـنيا ىارب ـاما .هداـدن ـحـيضـوت

همه .دور*ىم شيپ مظنم زيچ همه ودرا رد هك صوصخ
هنـاحبص و دنشاب هناحبص زيم ـرس حبص ٨ تعاس دياب

:ـديوگ*ـىم ىتـرـصن هك ـىقاـفتا تسا ىرـابجا ندرـوخ
مه ـاه*بش .ـميـوش زـيخرـحس هـمه دوش*ـىم ثعـاب«
ىقياقد مامت رد تسرد ».ميباوخب رتدوز ميوش روبجم
ار نانكيزاب وكنارب دهد*ىم خساپ اه*لاوئس هب دمحم هك
،نايمشاه ديحو ،ىميرك ىلع .هدرك ميسقت هتسد هس هب
هورگ زمرق ىاه*نهاريپ اب ىياد ىلع و ايك*ىودهم ىدهم
هك ـىبـيطخ و ـىتيـانع ،ىـدنز ،مانـوكن .ـدنـتسه لوا

ار موس هتسد و مود هوـرگ دنراد نت هب ىجنرـان ىاهرواك
لـيكشت ،نـايروـميت و ىعـاجش ،ـىناهرب ،ـىچنـدعم

نيرمت لگ هب نديسر ىارب ار ىبيكرت تكرح اهنآ .دنا*هداد
هزاورد تحار ىليخ ىبيطخ و ـىياد ،ىتيانع .دننك*ىم
نـتفگ لوغشم ىترصن ـدمحم .دننك*ىم زـاب ار روپازريم

ىزاب ىارب شا*هقلاع مغر*هب هك تسا هلمج نيا
پچ عافد ار وا دهاوخ*ىم وكنارب طسو عافد رد
بلج دوخ هب ار اه*هاگن همه وكنارب هك دراذگب
،ـدهد*ـىم ـىعـاـجش ار لوا سـاپ .ـدـنك*ـىم
هاتوك ساپ ،ـدنك*ىم رارف تسار زا نايرـوميت
وكنارب هب ـدسر*ىم نايرابدور هزاورد ىولج وا

هب ىچندعم زا شيپ ار دـوخ دايز ىتعرس اب هك
اب شا*هـدنـنكدـيماان ـهبرض و ـدناسر*ـىم پوت

توا هب هزاورد ريت  زا فـلاتخا رتم ٧ ـلقادح
!دور*ىم

دنا*هدمآ دجو هب ىبرمرس راك زا نارگاشامت
هبرض نيا اما دننك*ىم دايرف ار شمان رگيد راب و
.دش ـليدـبت مـيت ىاهرـتگرزب هـدنخ هژـوس هب
ـهبرض نيا اب !دوب ـسب راب كي نامه نياـربانب
عمج همه .دوش*ىم ىناياپ هلحرم دراو نيرمت
عورش ىزاب و ـىلامش هزاورد ىولج دنوش*ىم
نـكيزاب ١٢ و هميـرج هطوحم ـكي .دوش*ىم
لگ نانـاب*هزاورد هب ـدياب مـيت هس بلـاق رد هك
راشفرپ ىزاب كي .دنلول*ىم مه رد همه .دننزب
دـنك*ىم ىرـاك ره ـىياد .كچـوك ىاـضف رد
،ـىنـاهـرب ،ـىـتيـاـنع ـاما .ـتـسـين نـزب*ـلگ

دننز*ىم ىپوت ره ىميرك و ايك*ىودهم ،ودنآ ،ىعاجش
دنزب لبيرد دنك*ىم ىعس ـديحو .ديوگ*ىمن هن روپازريم
ساپ هـديحو« :دنز*ىم دايرف ـدنلب ىادص اب ىـميرك اما
.دندنخ*ىم همه »!دننز*ىمن لبيرد هك ىروج نيا اباب هدب

زوـنه دنك*ىم نوگنرس ار ىناهرب ىياد هك ىا*هظحل ىتح
هداتسيا ىا*هشوگ ىقوب بارهس .دنداش و دندنخ*ىم همه
ىلم ميت ـنيرت*طاشناب و نيـرتهب ميت نيا« :ـديوگ*ىم و
كي هك _يح طقف نيتناژرآ ميت زا رتهب ىتح .تسا ناريا

».دراد مك ار هدازدباع لثم رلگ

ىناهج ماج زا دعب ىفذح ماج لانيف
.دش زاب تسد اب ىفذح ماج لانيف روك هرگ هرخلااب :قرش
هك ـديسر هجيـتن نيا هب هرخلااب گـيل نامزاس هسـيئر تايه
.دنك لوكوم ىناهج ماج زا دعب ىاهزور هب ار ىياهن ىزاب
و تفر لـكش هب ىزاب هك دز سدح دـوش*ىم بيتـرت نيا اب
نيناوق قبط هتبلا .دوش رازگرب ميت ود ليم قباطم و تشگرب
لاسرا AFC هب اهنيا زا شيپ ىفذح ماج نامرهق مان دياب افيف
ىرازگرب رد AFC نلاوئسم ناوارف غوبن هب هجوت اب اما دش*ىم

ماج نامرهق مان ملاعا هك تسا ديعب  ايسآ ىاه*هاگشاب ماج
.دنك داجيا ىلكشم ىناهج ماج ناياپ رد ىفذح

دليفش رگانش نيرتهب ىياضريلع 
ورتم ماهـرتور دازآ پاك رد ناريا ىانش ىـلم ميت :قرش
دروكر ود و دروآ تسد هب هرقن كي و لاط كي ناتسلگنا رد
ىاهدروكر زا ىكي هك تسا بلاج .دش اج*هباج مه ىلم
سيلگنا ميقم لصلاا*ىناريا رگانش ديعس سوريس ار ناريا

هيناث ٣ نازيم هب ار هناورپ رتم ٢٠٠ دروكر وا .درك اج*هباج
دمحم مه تاقباسم ناياپ رد ،ديشخب دوبهب مدص ٥٩ و
.دش باختنا رگانش نيرتهب ناونع هب ىياضريلع

اتلوئاپ ناشن و طخ 
شروشك مدرم هب لاغترپ ىلم ميت مجاهم اتلوئاپ وردپ :قرش
.ددنبب پوت هب ىناهج ماج رد ار نافيرح هزاورد هك هداد لوق
لاغترپ خيرات ىلم نزلگ نيرتهب ناونع رضاح لاح رد اتلوئاپ
٥٠ ـهب ار ـلگ ٤٣ درـوكر دراد ـدـصق و دراد رـاـيـتخا رد ار
!روپازريم ميهاربا ىاقآ و عافد طخ هجوت لباق .دناسرب

دروخ طخ ىربنق نوديرف 
ادـيپ روـضح ودرا لحم رد ـدياب اه*هـدش توعد مـامت

نيرمت جـرك رد نم ديوگب دناوت*ىمن ىردـيح رگيد .دننك
و منام*ىم ناردنزام رد نم ديوگب مه هداز*ىجاح و منك*ىم
.ودرا دنيايب دياب همه .منك*ىم لابند ار متانيرمت اج*نيمه
،هزيگنا داجيا ىارب وا .تسا مرخ*ىنادزي ديكا روتسد نيا
ررقم نانيشنودرا ىارب قوقح زين ناموت رازه ٦٠٠ هنايهام
رد ىـربنق نوـديرف و مرگوـليك ٥٥ رد دازرون كبـاب .هدرك

ـديدج ـتسرپـرس رـوتسد ـنيدرـمـتم اـهـنت مرگـولـيك ٨٤
اهنآ ىلم ميت ىبرمرس هواك نسحم .دندوب ىتشك نويساردف
.ديايب هيقب تسد راك باسح ات دز طخ ار

ديشك فآ8ىلپ هب تاراما گيل تشونرس 
و ىلهلاا نيب ىزاب كت هب »تاراملاا ىرود« ناياپ :قرش

رد تاراما گيل ىناياپ هتفه رد ميت ود نيا .ديشك هدحولا
كي رد نامرهق تشونرس لااح و دندش ىواسم ٤٧ زايتما
**زور رد هك ىديجم داهرف .دوش*ىم صخشمورردور ىزاب
ىرتشيب سناش ام« :ديوگ*ىم دز ىلهلاا ىارب لگ كي رخآ
دهاوخ ناياپ هب ىلاحرد اه*تباقر نيا ».ميراد ىنامرهق ىارب
هب ار ىلگ ىـاقآ ناونع ـرخآ زور رد هرماس ـىلع هك ـديسر
.درك راذگاو ىليزرب نوسردنآ

كع
ىياسراپ مايپ :س

هار هك دنـرظتنم و دنا*هدـاتسيا رد مد اه*ىچـاشامت
شهاوخ دنراد مه ناراگنربخ .دوش زاب پمك هب دورو
تساـرح .دوش ـمهارف رـوضح نـاكما ـهك دـننك*ـىم
ىا*هلجع مه نادنچ و هدشن ىگنهامه زونه ديوگ*ىم
هـرخلاـاب .دراـدن دـوجو »ـىـگـنهاـمه« مـاـجنا ىاـرب

همه .دتفا*ىم رد مد ريجنز و دوش*ىم ديفس تيعضو
رهظ زا دعب ـنيرمت .دنود*ىم ـنمچ نيمز ـتمس هب
ىاـرب ًارهـاظ اما هدـركن ـىقرف ـىلـيخ ناـنكيزـاب ىارب

رداص ىديـدج لمعلاروـتسد ناساكع و ناراـگنربخ

... و بعد از ظهر
تـشپ زا ار اه*ساـكع تساـرح نارومام .ـتسا هدش
ـنيمه و دننار*ىم رت*بقع هب پمك ـنيمز هاتوك راصح
ـاه*سـاـكع .دـزـيـگنا*ـىمـرب ار ـاه**ضاـرـتعا عـوضـوم
و ميرـيگب سكع ـميناوت*ىمن ـهلصاف نيا زا دـنيوگ*ىم
:ىنعي هك دندرك*ىم هاگن ىروج*مه تسارح نلاوئسم
ـرتـشيب ـىـمك مه نارـاگنـربخ ـهـلصاف .»؟ـهچ ام ـهب«
ـنـيمز ىـوت .ــتـسـين ىا*هرـاچ ًاـرهـاظ ــاما دـوش*ـىم

لومعم ـقبط و دوش*ىم ىرـپس نيرمت لوا تعـاس*مين
.هتشاذگ دازآ ىتكرح ره ىارب ار همه وكنارب

ىور هب اپ ـهك دنتسه ىتارفن نيـرخآ روپازريم و ىياد
هب لابتوف*سينت طاسب مه رت*فرط *نآ و دنراذگ*ىم نمچ
دنتسه فرط*كي ىبعك و ىميرك ،ايك*ىودهم .تسا هار
لاـاب ىركرك .رـگيد فرط ىترـصن و ىتياـنع ،نامحر و
.دنا*هدش ارجام دراو مه ناشوپ*ىلم زا ىرفن دنچ و هتفرگ

ىيحي و دريگ*ىم باتفآ مامح ـىچندعم دازرهم رترود
.دننز*ىم اپ*لغب ىرف و

ـهب ىنـاهرب وا ىـاج ـهب و تـسين ىـربخ نـاكداد زا
نيرـمت تعاس*ـمين زا دـعب .دنز*ـىم ىتلـانپ ول*ـبلاط
هـكت رد راشفـرپ ىزاب مه زاب و دـوش*ىم عورش ـىلصا

زا رتناس هب تبون مه ىتـدم زا دعب .نيمز زا ىكچوك
.تسا ميهاربا ىگدامآ بلاج هتكن .دسر*ىم نيحانج
...دشاب ىروط*نيمه ىناهج ماج رد ميهاربا دنك ادخ
.دنك ادخ

 پاس گل٧ گل و ٧شمسايى؛ 
اج شدگر اخردرود

د گل ز٢٠ان  اير
زوريد ناريا لاستوف ىلم ميت :دنكشات ،هداز�ميعز ىدهم
ىنامرهق ىنلاس لابتوف ىاه*هقباسم رد شا*ىزاب نيمود رد
ـهجيـتن اب ناـتسكبزا ـتخـتياپ دـنكشات رد ٢٠٠٦ ـايسآ
دوخ مود مدق ات دش هريچ ىزنودنا رب ٢٠-رفص هفرط*كي
لاح نيا اب .درادرب ـشلوا مدق زا رت*قفوم و رت*هـدنبوك ار
راك ناياپ رد ناريا لاستوف ىلم ميت ىليزرب ىبرم ريدناروج
ىضار نادنچ راديد نيا ىط شنادرگاش شيامن زا هك تفگ
.مراگنا*ىم ناملوا هقباسم زا رت*نيياپ ار نآ دوزفا ىو .تسين
هجيتن اب ار دوخ لوا ىزاب اه*ىناريا هك دش ناونع ىلاح رد نيا

ام« :تفگ ريدناروج .دندوب هدرب ناتسنمكرت زا ١٤-رفص
زا رـتشيب ىتح و ميدركن ىزاب بـوخ نادنچ تقو لياوا رد
دوخ هك ميديشخب ىنزلگ ىاه*تصرف دوخ _يرح هب هتشذگ
ام هك مراد داقـتعا هتبلا .دنـتسجن دوس نآ زا اه*ىيـايزنودنا
و دوش*ىم رـتمك نامـبياعم و ميوش*ـىم رتهب ىزـاب هب ىزاب
اهراديد نيا همادا رد ار ام ىقيقح ىريگجوا هك منك*ىم ركف

درم رگيد راب كي ىياسمش ديحو دوب هچره ».ديد ديهاوخ
ساپ ٧ ،دز لگ ٧ ـطقف هن و دوب ناريا تـسخن نزلگ و لوا

ناريا ىاه*هچب ىارب اهدرب نيا .داتسرف شناراي ىارب مه لگ
هب رلاد ٢٥٠ نآ ىازا رد تسا رارق اريز تسا نيريشً اعقاو
تاقوا زوريد لاح نيا اب .دوش ادها مـيت تارفن زا كي ره

هب ىتقو اريز دوب خـلت ىمازعا ميت تسرپرس رگدورد قداص
ضارتعا ىزنودنا ميت ىارب ىتلانپ هبرض كي ندش راركت راب ٣
ناريا رخآ ىزاب .دش جارخا نيمز رانك زا رواد طسوت ،درك
رد ـدـنچ ره ـهك دـوب دهاـوخ دـنـليات ـرباـرب رد شهوـرگ رد

رد اما هتشاد ـهتشر نيا رد ىدايز ـتفرشيپ رـيخا ىاه*لاس
هجيتن كي عقاو هب .تسا هديشخردن مه اهردق*نآ هرود نيا
تروص نآ رد و دنك*ىم تيافك ناريا دوعص ىارب مه ىواسم
.داتسيا دهاوخ نپاژ ىور*هبور ىدعب هلحرم رد ام ميت

ايند دروكر نتسكش هناتسآ رد ىياسمش ▪
تفر وا _صو مه ًلابق هك ىياـسمش دينادب تسين دب

رد ـىنزـلگ راددرـوكر ـات دراد جـاـيـتحا رـگيد ـلگ ١١ ـهب
خيرات ىط و ايند حطس ىمامت رد ـىلم ىمسر ىاهراديد
لئونام تسد رد لگ ٣٠٢ اب ىلعف دروكر .دوش هتشر نيا
.تسا ليزرب زا سايبوت

ىلم ميت و سلجم سيئر ،ىروهمج8سيئر  
ىاروش سلجم سيئر لدـاعدادح ىاقآ زورما تسا رارق

ميت تانيـرمت ىاشامت ىارب ارزو زا ىرامش اب هارمه ىملاسا
ناـرفاسم ـهب نديـشخب هـيحور نينـچمه و ناريا لـابتوف ـىلم
نينچمه .دنوش رضاح ىلم ىاه*ميت پمك لحم رد ،ناملآ
،ناملآ تمس هب ناريا ىلم ميت زاورپ زا لبق ات تسا هدش ررقم
داـژن ىـدـمحا رـتكد ـاب راـديد ديـدـجت ىارب ـام نـاشـوپ*ىـلم
.دننيشنب وگو*تفگ هب وا اب و دنورب ىو دزن هب ىروهمج*سيئر


