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ورزش و ��ـ�ط در �����ـ� �� ����ری�●○
 �ـ� از آ�ـ���� ����ـ� �ـ�س در �ـ�ل ��ی ا��ـ� و ���ـ�� 
���ی ���ا��ن آرا���ه ��دو��، ����� ������ ورز�� 
� �����ـ� ا����ـ� �ـ�د �ـ� �� �ـ� �ـ�ای  �ـ��ای ���ر�ـ�
ا���ـ� �ـ�س ر�ـ� زد. �ـ�� و �ـ� ا���ـ�ح ا�ـ� ��ـ�، �ـ�د��ن، ����ا�ـ�ن و 

��رگ �ـ��ن، �� ������ ورز�ـ� ���� را در ا����ر دار��.
���دار �����۱۲ در��ره ا�� ��� �� ����: ������ 
� �ـ� ا���ـ�ر ��ـ� از  ورز�ـ� رو�ـ�ز �ـ��ای ���ر�ـ�

۳۰ �����رد ����ن ا����ح �ـ�.
���ی ��ا���س ادا�� �� د��: ا�� ��وژه �� ���ان 
��رگ ���ـ� �����ـ� ورز�ـ� ��ـ�وده ��س، ��ـ� ���� در ���ـ�� 
�ـ�ا�� ورز�ـ� و ���ـ�ت �ـ��ی ����ـ� دارد. در دوره ��ـ� �ـ�رای 
ا�ـ��� �ـ�� و �����ـ� �ـ��ی، ����ـ� ���ـ� �ـ� در ��ـ�وده ای 
�ـ� �� �ـ�م ���ـ� ا��ا����ـ� ��دو�ـ� ���� ا�ـ�، ��وژه �ـ� و ا��ا��ت 
،� ���ـ�ی آ�ـ�ز و ا�ـ�ا �ـ�د. �����ـ� ورز�ـ� رو�ـ�ز �ـ��ای ���ر�ـ�

�ـ� ��ـ���� ���� �ـ� ۱۱ ��ار ������ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� در ار��ـ�ی 
��ـ�ط ا�����ـ� در ا�ـ� ��� دا�ـ�� ���ـ�.

� ���� دو  ��ا���س ا���� �� ���: ������ ورز�� ���ای ���ر��
ز��� �����ل ��� ������، �� ز��� وا����ل، �� ز��� ������ل،

�ـ� ز��ـ� ا�ـ���، �ـ� ز��ـ� ����ـ�ل �� ���ـ�، ��ر���ـ�، د��ـ� 
������ و ��و�� ���ا��� ا��.

○●�� ���اث �ـ�ب زار��� ���ر��
� در ���� ز��ـ� �ـ�رگ  �ـ��� �����ـ� ورز�ـ� �ـ��ای ���ر�ـ�
�ـ������۶۴، �� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ورز�ـ� ا�ـ� ��ـ�وده ��ـ� 
�ـ�  و ��� ��زی  ��ـ�؛ ز�ـ�ا ��� از �ـ� د�ـ� ��� ا�� ��ـ�، ز���� ��
����ـ�ل ��ا�ـ�ن �ـ�س �ـ�د و �ـ�ای ���ـ� از ����� ���ـ� ����ه ا���ـ� 
ا�ـ�. ���ـ��ن آن ز��ـ� ��رگ �ـ�ود ����ده �ـ�ل ��ـ� ����ـ� ������ 
ا�� ز��� را �� ������ ������ ���ی ��� ���� �� ������ ورز�� 
���� ��� ����د. ��� ���س ر��ی، ������ ����ه �����ن ز���،

� ��د��  �� ����: ا�� ز��� ۱۱۰���� دا�� �� ��� از زار��� ���ر��
و از ���ـ�� �ـ�ای ورزش ��ا�ـ�ن در ا�ـ� ز��ـ� ا�ـ����ل �� ��د�ـ� �ـ� 
�ـ�ود ����ده �ـ�ل ��� �� ����ـ� ������ ز��� را اول �� د���ری و در 
��ار ���� و ��م اول را ��ای ا���د �� ������  ادا�� �� ���داری وا

ورز�ـ� �ـ�ب در ا�� ��ـ�وده ��دار��.
ر�ـ�ی �� ���ـ�: �ـ�ا را �ـ�� آن ا�ـ�ام ��د�ـ� و ا���ن دو�ـ���� ا�ن 
�ـ�ای ���ـ� �ـ� �� ��� ���ـ�� و �ـ� ���ی آ��و��ـ� و ز��� �ـ�� ����� 
ا�ـ�. ا�ن ���ـ� از ���ـ��ن در ��ـ� ��ـ�ت ���ـ��� و�ـ� ���ا�ـ� از 
��د�ـ�ن �ـ� �ـ� ��ا�ـ��� �� �ـ� ����ـ� �� ��ر ��ب و ارز�ـ��� ا�ـ�.

��ـ� ��وه ��، ��ی ��ر ���ـ�� ��س�●○
�ـ��آرا���� در �ـ�ت دوازده �ـ��� ا��ـ�ق �ـ�س �� ���وده �ـ��ی،

��ـ�اره ����ـ� �����ـ�ت ا���ـ� �ـ�ده ا�ـ�. در ���ـ� را�ـ�� ۲۴��داد 
�� �ـ�دن ��وژه  �ـ�ل ���ـ�� و ���ـ�� ��ورد�ـ�  ا��ـ�ل ��ـ� ���ـ�ع را
� را ����ـ�ی ��د�ـ� �ـ� ��ـ���ن �� �ـ�ل ��د  ورز�ـ� �ـ��ای ���ر�ـ�
و�ـ�دار �����ـ�. ��ـ� از ا�ـ� ��ـ� در ��� ����ـ� ���ـ�د ��ـ�ی �ـ�زی و 
ورزش را در ��س �� ����ان ���ی در ���ن ��ا��� ��د�� و ��������� 

�ـ�� �����ی �ـ� درا�� ز���ـ� �� ����� ر�ـ��ه ا�ـ�.
���ـ�د �����ـ�، از ا���ـ� �ـ�س، �� ���ـ�: ��ـ� ��وه �ـ�، از �ـ�د ��دم 

����ـ� �ـ� ر�ـ��� �� و �ـ��داری �ـ� �ـ� ��ان �ـ�د، ��ب �ـ�ی ��ر 

�� ��ـ��ری ��� د�ـ����� و ��د��  ��د�ـ� و ا�ـ� ���ـ�ع ��ـ�ن داد ا
��� ����د، �� ��ان ��م ��ی ا���� ��ای ��دم و آ��دی ��� ��دا��.

� �� در ���� ����� ا����ح  او ادا�� �� د��: ������ ���ای ���ر��
�ـ�، ��ـ� ��ـ�ه ��ـ�ز �ـ�دم �ـ�س �ـ� �ـ� ��ـ�ی ورز�ـ� را ���ـ�ف 
�� ��ـ�. ���ـ�ع ��� �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� رو�ـ� ���ـ��  ز���ـ��� �� در 
��س �� ����� ���� ر���ه ا�� و ���ز �� ادا�� دارد و ا��  ا�����ت 

�ـ�ای ا���� ا�� ���وده �ـ�� ا���وار����ه ا�ـ�.

���ـ���� او��� ��������ـ� ��ی ز����●○
����ا�ـ�ن �ـ�س �ـ� ��� از ا�� �ـ�ای ��زی ����ـ�ل �� وا���ـ�ل ����ن 
�ـ� و ر�� �ـ�ه �ـ�س ��د�ـ�، �ـ�� ���ـ��ل ���� ا�ـ�اد  ز��� �ـ�ی ��
�ـ�س ��ـ���؛ ��ـ� ا�����ـ� ����� ��ـ� �ـ� �� ���ـ�: دو �ـ�ل �ـ�د 
�� و�� از �����ن �������۶۴ رد �� ����، �� آ���� ���ه �� ��د�� 
�� ا�� ز��� ��رش �� ��� ر���ه ا��. ��� �� �� ا����ح ��ه ا��،
���� ���ـ����� و در روز ا������� �� �� ���ان او��� ��وه در ز��� 

��ـ� �����ـ� �����ل ��زی ��د�ـ� و ���� ��� داد.
�ـ� ��ـ� د��ـ� از ا���ـ� �ـ� ���ـ� �� ���ـ�، ��ـ� از �ـ� ��ـ�ی از 
���ـ���� ��� �ـ� ���ـ�� ا�ـ�. ر�ـ� ���ا�ـ� �� ���ـ�: در ���ـ� 
�ـ� ���ـ�،  ����ـ� �ـ�وه را د�ـ�ه ام �ـ� و��ـ� ���ـ� ز�ـ�ن �������ـ�ن 
ا�ـ�، �� ���ـ���� �� �ـ�� ز��� �� رو��. وا��� �ـ� از �����ن ز��� 
������ـ� و �ـ� از �ـ��داری. �ـ� ��ـ�م ���ـ� ز��ـ� ورز�ـ� �� ��ا�ـ� 
��ـ� ���ـ�اری ��ـ����ت ����ـ��ن و ا�ـ��ن ���ـ� و �ـ�دم را �ـ� �ـ�س 

���ـ��� �ـ� ����� �ـ�ی ا���ـ� را �����ـ�.
در ��ا�ـ� ا���ـ�ح ا�ـ� �����ـ� ورز�ـ� و �ـ� از آن ���� �ـ��و��ان 
از ��ـ�د �ـ�د ��ـ�� �����ـ� در ا�ـ� �����ـ� ���ـ� دا�ـ���. روح ا...

ا�����ـ�، از ا���ـ� ���� ��دو�ـ� �� ��دش از ��ـ�� ���ان ������ 
ا�ـ�، �� ���ـ�:  �ـ� ��ـ�م �� دا�ـ� در ز��ـ� �� ا�ـ� ��ر�� �ـ� ����� 
�ـ� �ـ� ورزش ��ـ� �ـ�س �� �ـ� و �ـ�د ��ـ�� �����ـ� ����ـ� �� �ـ� 

�ـ� ا�ـ� ورزش ���ـ� �� ��� �ـ�د.
،۱۲ �ر، ر��ـ� ����ـ� ����ـ� �ـ�س �ـ��داری ����ـ� ���ـ� �ـ�

در ا�� �ـ�ره ���ـ� داد: �����ـ� ای در ا�ـ� ��ـ�ص �ـ�ای �����ـ� 
� در��� ����� ��ـ�ه ا�ـ�. ��� ا���ـ� �� �� ��د  ورز�ـ� ���ر�ـ�
�ـ� �ـ�م ��دو�ـ� در �ـ�س دار�ـ� �ـ� �� �ـ�ان در آ��ـ�ه �ـ�ای ���ـ�� 

و ����ـ� آن ا�ـ�ام �ـ�د.

ا����ح ������ ورز�� ���ای ���ر���، ���ه ���ا�� 
�����ن ���� و ��� ���داری �����١٢ ا��

��ا����� 
��� ��ی ��س �� 
�� ز��� ��ی ��

زهـرا زنگنه|دو�ـ�ل و دو �ـ�ه ��ـ�، ا���ـ�ر �ـ� 

�ـ� �ـ�س ��ـ��� و  ا �ـ� �ـ� ا�� ، ��ـ�ه ر ��ـ�
ذوق را در دل ���ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ� ���وده 
د  �ـ� ی ز ی �ـ� ز ����� ؛ �ـ� ا �� ��ـ� ��ـ� ر ��
��ـ�ه ���ـ� ا�ـ�اث ��رگ ���ـ� �����ـ�  ��
ورز�� رو��ز ��س زده ��. ا�� ا��ام، ����� 
رو���د ���� ������ ���ی در ا�� ���وده 
از ����ـ�۱۲ �ـ�د �ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ��آرا���� 
و ا���ـ� و ���ا�ـ� ����ـ�ان و ��ـ�ان ���ـ� 
ر�ـ� �ـ�رد. �ـ� و�ـ�د ���ـ� و �� ����� ا��ـ�دن 
��� ����ـ� ای ����ـ� ا�ـ� ��ـ�ی ورز�ـ�،

در ����� ۲۸���� ا���ل، ������ ورز�� 
���ن  � �� ���ه ��داری ر��� و ا ���ای ���ر��
���و��ان، �� از ا�� ا���ق ����� ����� و 
�� ا��� دار�� �� ���ـ�� ��� ز������ ��ی 

ا�ـ� ��ـ�وده �ـ��ی.
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