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اوایل بعد از باخت ها ناراحت می شدم، ولی برای بهترشدن، کسانی را الگوی 

خودم می کردم که در مسابقه اول می شدند و مسیر آن ها را دنبال می کردم. 

نوع تمرین ها و تغذیه آن ها را سؤال می کردم و مثل آن ها اجرا می کردم. برایم 

رسیدن به مقام قهرمانی اهمیت زیادی داشت. شکست پلی برای پیروزی هایم 

شد. آن زمان شرکت در مسابقات کشوری خیلی سخت تر از امروز بود، معمولا با 

ماشین یا اتوبوس برای مسابقات می رفتیم. از شش ماه قبل تمرین های سخت 

را شروع می کردیم. روزی دوبار تمرین داشتیم. صبح ها تمرین های باشگاه بود 

و عصرها با بچه ها به بوستان ملت می رفتیم و دو دور، دور بوستان می دویدیم. 

هفته ای یکبار هم به کوه می رفتیم. کاراته رشــته ای سرعتی و قدرتی است و 

باید هر دو را با هم کار می کردم. در باشگاه روی کیسه کار می کردیم و مبارزه 

داشتیم. برای دویدن به بوستان ملت می رفتیم تا قدرت و سرعت را با هم بالا 

ببریم.« دستاورد این تلاش و اراده برای فهیمه قهرمانی استانی و کشوری در 

سال های متمادی بوده است. او می گوید: «الان هنرجویان خودم در مسابقات 

اول معمولا با شکست روبه رو می شوند. فضای سالن و حضور جمعیت استرس 

زیادی به هنرجو وارد می کند. تمرکز بچه ها از بین می رود و نمی توانند تکنیک ها 

را به درستی انجام دهند. اما همین شکست ها به آن ها کمک می کند. تمرین 

بیشتر استرسشان را کم می کند. حالا شاگردانم  مقام های پی در پی کشوری 

دارند و در بخش کاتا و کمیته مدال های مختلف قهرمانی دارند.«

QQQروحQوQجسمQزمانQهمQرشد
فهیمه عاشق مبارزه اســت و بخش کومیته یعنی مبارزه را در کاراته انتخاب 

کرده اســت. می گوید:«هیجان زیاد از همان کودکی در من وجود داشت و 

ورزش های رزمی آرامم می کرد. برخلاف تصور جامعه که رشــته های رزمی 

را مردانه می دانند، این رشته هیچ ارتباطی با جنسیت ندارد. برخلاف تصور 

خیلی ها این رشته انعطاف پذیری زیادی دارد. اولین نکته آموزشی در این رشته 

تواضع، فروتنی و احترام است. زمان ورود و خروج از کلاس کلمه «اوس» گفته 

می شود. هر لحظه هنرجو با بیان این کلمه به استاد احترام می گذارد و تواضع 

می کند. هیچ وقت نمی توان گفت کارهای هنری و یا لطیف مخصوص بانوان 

و کارهای سخت یا خشن مخصوص آقایان است. کاراته هم همین طور است. 

کاراته ظاهر و باطن هنرجو را جدی و بااستقامت می کند ولی به همان اندازه 

روحیه هنرجو را هم منعطف می کند.  شکست و پیروزی در مسابقه درس های 

زیادی به هنرجو می دهد. هنرجویان این رشــته نکات اخلاقی زیادی را در 

باشگاه و در زمان تمرین مبارزه رودرو می آموزند. اخلاق در این رشته اهمیت 

ویژه ای دارد. هنرجو می آموزد به کوچک تر و بزرگ تر یا کسی که قهرمان تر یا 

ضعیف تر از خودش است احترام بگذارد. جسم وروح در این رشته با هم رشد 

می کنند و هنرجویی که این رشته را دنبال می کند، به مراحل بالای اخلاقی 

می رسد. با تمرین و تکرار تکنیک و اخلاق با هم رشد می کنند.

QQاستQبندQورزشQبهQنفسم
عشق و علاقه زیاد فهیمه به این رشته باعث می شود همه خواسته ها و شرایط 

خانواده را در آن زمان بپذیرد. پدر و مادر از او می خواهند برای اینکه این رشته 

را دنبال کند در درس هایش موفق باشــد. او هم شرایــط آن ها را می پذیرد و 

بهتر درس می خواند. سال86 ازدواج می کند و بعد از اینکه فرزند اولش پنج 

ساله می شود درس را ادامه می دهد و کارشناسی خود را در رشته تربیت بدنی 

می گیرد. «تشنه آموزش و یادگیری بودم و هستم. با وجود داشتن خانواده و 

مسئولیت های زندگی، سالن ورزشی هم دارم. مربی و داور کشوری هستم، 

ولی به ادامه تحصیل هم فکر می کنم. حتما درسم را ادامه می دهم.« او ورزش 

رزمی کاراته را با هیچ چیز در دنیا عوض نمی کند. حتی در زمان ازدواج این نکته 

را به همسرش هم گفته است. او می گوید: «نفسم به ورزش بند است و تا زمانی 

که زنده هستم آن را ادامه می دهم. همسرم  این را می داند و از همان ابتدا همراه 

و مشوقم بوده و من را حمایت کرده است.« فرزندانش هم مثل خودش به ورزش 

علاقه دارند. پسر بزرگش، حسام، استعداد زیادی در فوتبال دارد و این رشته را 

به طور حرفه ای دنبال می کند. مهدیار هم ورزش را با ژیمناستیک شروع کرده 

و یکی دوسال بعد رشته مورد علاقه اش را دنبال می کند.

QQبرخوردارQکمQهایQمحلهQدرQامکاناتQکمبود
او به هدفش در مسابقه های کشــوری، یعنی قهرمان شدن رسیده است و از 

سال85 تصمیم می گیرد وارد حوزه مربیگری شود. حالا همه تمرکزش را روی 

هنرجویانش گذاشته و آن ها را برای قهرمانی کشور و سطوح بین المللی آماده 

می کند. هشت سال پیش در محله امام هادی)ع( سالن ورزشی اجاره می کند 

و به آموزش این رشته مشغول می شود. درباره وضعیت ورزشی بانوان این محله 

می گوید: «بیشتر هنرجویان من از همین محله هستند و بیشترین افتخار را 

کســب کرده اند.« او شناخت خوبی از محله دارد و می گوید: «جمعیت زیاد و 

پرتراکم این محله و کمبود سالن ورزشی باعث شد به فکر باشگاه داری بیفتم. 

جوانان این محله اســتعداد زیادی دارند و باانگیزه هستند. شناخت خوبی 

از محله دارم، استعداد نوجوانان و جوانان این محله زیاد است. اما مسئولان 

ارگان هــای مختلف بهایی بــه این محله نمی دهند. بچه هــای اینجا علاقه 

زیادی به موفقیت دارند و در هر رشته یا هنری وارد شوند تمام تلاش خودشان 

را می کنند. پشتکار و اراده زیادی دارند. اما با این همه انگیزه امکانات رفاهی 

ندارند. فضای سبز مناســب برای پیاده روی ندارند. استخر مناسب ندارند. 

خانواده ها از فرزندان بااستعدادشان حمایت می کنند ولی معمولا از لحاظ 

مالی مشکل دارند. متأسفانه حامی مالی هم نیست که از استعدادهای این 

محله به ویژه زنان حمایت کند. شرایط اقتصادی فعلی هم مزیت بر علت شده 

اســت. چنان که تعداد محدود حامی مالی هم که داشتیم در این سال ها از 

ورزشکاران قهرمان حمایت نکردند. هنرجویانم معمولا از خواسته های دیگر 

خود می گذرند. از هزینه و خرج های دیگر خود می زنند تا بتوانند در مسابقه 

شرکت کنند یا مدارک بالاتر را بگیرند. خود من همین مســیر را دنبال کردم و 

اکنون این رشته شغل من است.«

QQباشدQصبورQبایدQباشگاهQمدیر
او مدیر موفقی هم بوده و توانســته در این سال ها باشگاه خود را در محله ای 

کم برخوردار حفظ کند. فهیمه درباره مســئولیت مدیر باشــگاه می گوید: 

«کسی که مدیر سالن است مسئولیت زیادی دارد. یک مربی بعد از برگزاری 

کلاس کارش تمام است. اما مدیر سالن از صفر تا صد کارهای سالن را برعهده 

دارد. درآمد سالن در تابستان خوب است و یک مدیر خوب باید برای ایامی که 

درآمد کم می شود برنامه ریزی کند. مدیر سالن باید صبور باشد. اجاره سالن، 

قبض ها و مسئولیت بیمه همه ورزشکاران برعهده او است. اگر مشکلی برای 

ورزشکار پیش بیاید مدیر سالن باید پاســخ گو باشد. اجاره باشگاه، حقوق 

مربیان، منشی و هزینه های جانبی برعهده مدیر است و بعد از حساب همه 

هزینه ها شاید درآمدی برای او بماند. یک مدیر خوب باید عاشق کارش باشد.«

QQکوثرQسالنQدرQاستانیQمسابقاتQبرگزاری
 او از ســال89 نماینده ســبک  ای اف کی کیوکوشین کاراته در استان خراسان 

رضوی است و توانسته سال گذشته مسابقات استانی این سبک را در سالن کوثر 

برگزار کند. این سبک توسط منوچهر وحیدی وارد ایران شده است. او از همان 

سیزده سالگی با این سبک شروع می کند و بعد از مسابقات زیاد و شروع مربیگری 

تصمیم می گیرد نماینده این ســبک در استان شود. آزمون و مراحل مورد نظر را 

پشت سر می گذارد و حالا نماینده این سبک در استان است. او از تجربه برگزاری 

مسابقات می گوید: «مسابقات داخل استان را سال گذشته با هماهنگی هیئت 

کاراته استان خراسان رضوی در سالن کوثر برگزار کردم. نماینده سبک می تواند با 

اجازه از هیئت کاراته مسابقات را در سطح استانی برگزار کند. 120شرکت کننده 

در این مســابقه در وزن های مختلف شرکت داشتند. با اینکه برگزاری مسابقه 

سخت بود اما تجربه ارزشمندی بود که باید در این مسیر به دست می آوردم. هیئت 

اســتان و داوران همکاری زیادی داشتند و مسابقه در سطح خوبی برگزار شد. 

شرکت کنندگان هم تجربه بسیار خوبی به دست آوردند.« فهیمه همچنان مسیر 

خود را ادامه می دهد. او از سال 84 وارد حوزه داوری هم شده است.  قضاوت های 

نابجا انگیزه او را بیشتر می کند و بعد از شرکت در دوره ها با تمرین در سالن خودش 

داوری را شروع می کند و بعد از دادن آزمون ها داور می شود.

QQبشناسیمQراQفرزندانمانQاستعدادQوQعلایق
لبخند موفقیت هنرجویان و خانواده های آن ها برای این مربی و ورزشــکار 

موفق محله امام هادی)ع( ارزش زیادی دارد. او می گوید: «وقتی هنرجویانم 

به قهرمانی می رســند خوشــحالم که با تمام وجود برای آن ها کار کرده ام. از 

مســیری که طی کرده ام رضایت دارم. از هنرجویانم که حرف اول را در کشور 

می زنند رضایت دارم و امیدوارم در آینده به موفقیت های بالاتر برسند. استعداد 

و مهارت یا نیاز هر فرد در وجود خودش نهفته است و به آن آگاهی دارد. خواهش 

من از خانواده ها این است که آرزوهای دست نیافته خودشان را به فرزندانشان 

تحمیل نکنند. اجازه دهند آن ها توانایی، استعداد و مهارت خود را شناسایی 

کرده و همان را دنبال کنند. فرزندان خود را بیشتر بشناسند و فرصت دهند تا 

آن ها علایقشان را دنبال کنند.«

موفقیت‌با‌تمرین‌و‌تکرار‌به‌دست‌می‌آید
فهیمه از رئیس هیئت کاراته اســتان خراسان رضوی، 
محمد حجتیــان، تجلیــل می کند کــه پیگیــر برنامه 
قهرمانان این رشــته اســت و برای آن ها برنامه ریزی و 
هدف گــذاری می کنــد. او می گوید: »ســالن های این 
رشته باید تجهیز شود و به روز باشــد. کاراته در بخش 
کاتا حرکات نمایشی نیاز به امکانات خاصی ندارد. اما در 
کمیته )مبارزه فردی( سالن باید مجهز باشد. کیسه های 
ضربه استاندارد، میت های مختلف، وزنه و وسایل به روز 
مخصوص آمادگی جســانی برای این رشــته ضروری 
است. مسابقات این رشته در سطح بین المللی برگزار 
می شود. کاراته مثل همه رشته ها هزینه دارد اما پرخرج 
نیست. ساق بند، کلاه و لباس مخصوص نیازهای اولیه 
این رشته است و برای رســیدن به هر کمربند و مرحله 
نیز باید توســط هنرجو هزینه پرداخت شود. در ابتدا 
لباس تمام ســفید اســت. بعد از آن هنرجــو با آموزش 
تکنیک هــای جدیــد و دادن آزمــون وارد مرحلــه بعد 
می شود. کمربندها به ترتیب نارنجی، آبی، زرد، سبز، 
قهوه ای و مشکی است و بعد هم دان ها شروع می شود 
که تا10 ادامه دارد. بیــن هر کمربند معمولا چند ماه و 
بین هر دان معمولا ســه تا چهار سال فاصله است. هر 
چه دان بالاتر می رود فاصله بین دان ها بیشتر می شود. 
علاوه بر آزمون و سنوات، توجه به نکات ریز در این رشته 
اهمیت زیادی دارد. دان بالاتر بســیار ارزشمند است 
و تجربه کاری را نشــان می دهد. بــرای آزمون دان باید 
کاتارو خوبی باشیم و کاتاها را کامل و بدون نقص انجام 
دهیم. در این رشته آمادگی جســانی و مبارزه خوب 
بسیار اهمیت داد. تمرین و تکرار و تکرار و تمرین فرد 
را موفق می کند. دقت و تمرکز بر روی حرکات ریز مثل 

نشست ها و داچی ها بسیار مؤثر است.

مشهد‌شهری‌کاراته‌خیز
فهیمه معتقد است مشهد شهری کاراته خیز است و 
محلات حاشیه شهر یا کم برخوردار بیشترین قهرمانان 
را در این رشته ورزشــی دارند. او می گوید:» خیلی از 
دخترها برای دفاع از خود این رشته را انتخاب می کنند 
و بعد از تمرینات اعتاد به نفسشان بیشتر می شود. 
شخصیت بهتری پیدا می کنند و به آن ها اهمیت داده 
می شود. بچه های حاشیه شهر جدی تر هستند و تمام 
تمرکز خود را روی کاری که انجام می دهند می گذارند و 
قدر آن را می دانند. تفریحات آن ها کم است و به ورزش 
و باشگاه ختم می شود. آینده هنرجویان خودم را بسیار 
خوب می بینم و مطمئنم مقام جهانی می گیرند. تنها 

مشکل ما کمبود حامی مالی و مشکلات مالی است.«

هنر‌مبارزه‌با‌دست‌خالی
فهیمه مربی موفق کاراته درباره این ورزش می گوید:» 
کاراته ورزش سرعتی، قدرتی و اســتقامتی اســت. 
کاراته هــنر مبــارزه کــردن با دســت خالی اســت. 
مســابقات کاراته در دو بخش کمیتــه )مبارزه( و کاتا 
) اجرای فرم( برگزار می شــود. کاراته یک هنر رزمی 
مبتنی بــر ضربه زدن اســت کــه از ضربات مشــت، 
لگد، زانو، آرنج و تکنیک های دســتِ بازمانند دست 
چاقویی تشکیل می شود. در برخی سبک ها از فنون 
گلاویزی مثل قفــل مفصل، مهــاری، پرتابی و ضربه 
به نقاط حساس نیز استفاده می شود. در این رشته 
ضربات با حداکثر قدرت و سرعت به ســمت حریف 
پرتاب می شــود. این ورزش شامل ســه بخش است 
کیهون ) تکنیک های پایه( کاتا )اجرای فرم براساس 
حریف فرضی( و کمیته )مبــارزه(. به هنرجویان این 

رشته کاراته کا می گویند.


