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�ـ� ورز�ـ� ا��ـ� ��ـ�ن �●○ ��ـ�� �����ـ� را  �ـ�ا ر�ـ�� 
��اد�ـ� ؟ ادا�ـ�  ��ا���� ���ـ�، 

��ـ�� �� ���ـ�، ورزش �ـ�ص �ـ�دم ��ا�ـ�ن   �� و�ـ�ه 
��ا��ن ر��ی و ����� ا��. ا�� ورزش ر��� ای ��� ا���س:

دارد و در ���ـ� �ـ�، ��دو�ـ�، ��ـ� از �����ـ�ت ��دان از 
���� �� ���� ا�ن، ��� �ـ�ن در ��د ��ـ�� ���� و ������ ��ـ���� 
و ���� ����ـ�ن در روز ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ��ل ا�ـ� ورزش ���ـ�،
���� ��دن آن ا�ـ� و ������� �ـ�� ���ر و ر���� در آن، ���ری 

ا�� و ���م.

���ن ورزش ��ـ�� ������ و ��دو ��ـ��ر �� �� ���� 
ا�ـ�، ا�ـ� ����ـ���� در �ـ�� ��� ا����� ������ �ـ�ه ����ن:

���ـ�. در  ���� �ـ� در ورزش �ـ�دو �ـ� �ـ���� ��ـ��ر 
�ـ� ��ـ�� �����ـ� دارد، �ـ�  �ـ�دو��ر �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� ا����ـ� در 

���د�� ر���� ����� ���� ��د.

 ���ـ��� ��ـ�ر ��ی �ـ�ن د ر ��ـ����ت �ـ�دو از �� �●○
�ـ�� و در �ـ� رده ای �ـ�د؟

او��ـ� ��ـ���� �ـ�ی ام در رده �ـ�� ����ـ��ن در وزن 
۲۴ �����ـ�م �ـ�د.  در آن ��ـ����ت �ـ� ����� ���ـ�ل، ��� ا���س:

���� �� را ��� �� ��ا��� ا�� در ����� ����ل  �����.
در آن ر����  �� ا���� ��� دو�ـ� و آ�ـ���� از ���� ���� �� ��رم ��د،

�ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� ����� ���ـ�ل ���ـ��ل ��د��، �ـ�ای �ـ�دم، او��� 
���� ���� ����� ��د و ا�� �� ر����.

������ ������ ��ی �� در آن ���� ��دم، ���ده ���� 
��دم. ������ت ��� ������� ��د و در ���� ���� ا��� ����ن:

د���ن ���� ���� آو��� ����ار �� ��. او��� ���رم 
در ��ـ����ت �ـ�د و ا�ـ��س دا�ـ��. ا�ـ� ��ـ� از او��ـ� �ـ�د، ��ـ�ن 
ا����د �� ���ـ� ��ـ�ا �ـ�دم �ـ� ��� ��ـ� �ـ� ���� �ـ� ��ـ�وز �ـ�م و 

���ز ���� در ������ت ���ری را در���� ��دم.

 از ���� ��ی ورزش ���� ای و ������� ������.�●○
��ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ورز�ـ� ���ـ� ای و ������ـ� را 

د��ـ�ل �ـ�ده و �ـ�ای �ـ�دش، ���ـ�اده و ��ـ�رش ا���س:
� �� ��د. ا����ر ��� ���، از روال ز���� ��دی ��ر

���ـ��ه، ��ـ�ر در ��ـ����ت، اردو�ـ�ی �ـ���� و ... روال ز���ـ� 
� �� ��ـ�.   ا�ن �ـ� و �ـ���ن  �ـ� ورز�ـ��ر را از �ـ�� �ـ�دی �ـ�ر
��ـ� از ��ـ����ت ��پ آ����ـ� �ـ�ای �ـ�ت �����ـ� �ـ� زاد����ـ�ن 
����ـ�� ا�� و دو روز د��ـ� ���ـ� �ـ�ای ��ـ�ر در ��ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ�ان 
��و��. ا�� اردو�� ��ود ۲۵روز ��ل �� ��ـ�. �� �� در اردو ����� 
�ـ� �ـ�ای ��ـ�ر در ��ـ����ت در �ـ��. ��ـ� و��ـ� �ـ�ای ا�ـ��ا�� 
�ـ� �ـ����ن ���� ��د�ـ�، از ����ـ� و ���ـ��ه ����ـ� ���ـ� �ـ���. �� 
ا�ـ� �����ـ�ت، �� ����ـ� �ـ�ای دا�ـ�� �ـ� ز���ـ� ��دی و  درس 
و ��ر و ... ز�ـ�ن ���ا�ـ� ��� ���ـ�. ز���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ه ا�ـ� در 

����ـ� و ��ـ���� و آ��د�� ��ـ����.

  �ـ��� ��ـ�ان ��ـ� ��رگ ���ـ� ���ـ� ای �ـ� ا�ـ� ���ر 
���� ای �� ز���� �� ورز���ر �� ز��، ��وه �� ��اردی ����ن:

�ـ� آ�� ا��ـ�س ���، ��� ������ ��ی در�ـ� ا�ـ� �� 
��ه ���ان ������ ا�ـ�. ��ای ���ل، �� �� در �ـ�ل ��زد�� ������ 
درس �� ��ا�ـ�، �ـ� ا�ـ� ��ـ� از �ـ�ل، ��ـ� ��ـ� روز ��ا��ـ�� ام �ـ� 
��س ���ـ� �ـ�م؛ �ـ�ن �ـ� در ��ـ���� �ـ�ده ام �ـ� در اردوی ��ـ� ��ـ�.

ا�� ��� �� ��� �� ��ور ���ب �� �� ��رت ������، ا������ت را ��� 
�� ���ارم.

و �●○ ����� �ـ�  ا����ـ�ت،  ��ـ�ظ  �ـ�  ��دو�ـ�  ���ـ� 
دارد؟ �ـ�ار  ������ـ�  �ـ�  در  ورز�ـ�،  ا�ـ���اد ��ی 

����ـ� �ـ������ ����ان �ـ�ور ا�ـ� و ا�ـ���اد��ی 
��ـ�،ا���س: ورز�ـ� ��ـ��ری در �ـ� �ـ�� دارد. در �ـ��� ��

���� ���ان ������ و در رده ��ا��ن و ����ا��ن و ��� 
������ن، �������ن ر�ـ�� ��ی ����� رز�� و ورز�ـ�  ��ـ��ر��. ��د  
��ـ�� ��دو�ـ� ، ������ ��ب ��ای ���� ا�ـ�. ا��  ���� ��دو�� 
�� ���� �ـ�  دا�ـ��   ا�ـ���اد ��ی ��اوان  در ر�ـ�� ��ی ��ـ��، ��دو 

و... �� �����ه ورز�� در��ر �� �����ا�� ���� ���ز دارد، از����   ��� 
� و از ��ی آ��ن و��ه ��ی  ������ ا�����ارد �� ��ر�� �� �����ن ���
�ـ����� داده �ـ�، ا�ـ� در ��ـ� ��ری ا��ـ�م ����ـ� و و��ه �ـ� در �ـ� 

��ف ����.

آ�� ا���س �� ا����اد �� و ����� ��ی ���� ��دو�� 
ا�ـ�ره �ـ�د. �ـ� �� ��ا�ـ� از ����د �ـ�ی ورز�ـ� ����ن:

زاد���ـ� ��ار�ـ� ����ـ�، از �ـ�د ��ـ�� رو�ـ�� �ـ� 
�ـ�ای ���ـ� از �ـ�دم رو�ـ�� و �ـ� ��ان ���ـ� �����ـ�ه ا�ـ�، ا�ـ� 
�� �ـ��� �� �ـ�د �� �����ـ� ����� ا�ـ�. ���د ���ـ��ه ���� 
�ـ�دو �ـ� �ـ� ا�ـ� و ورز�ـ��ران ا�ـ� ر�ـ�� از���ـ� �ـ�د �ـ� 
���ـ�ر �ـ�  ر��ـ� �ـ� ���ـ��ه ���� ��ـ�ون از ���ـ� رو�ـ�� �ـ� ��ـ� 

���� ��دو�ـ� ��ـ���.

�� �� روز  در ا�� ورزش �� ����� ای ���ـ�� �� �����ن �●○ ا
در د���ی ��دو  ��آوازه �ـ�د،  آ�� در ���� ��دو�ـ� �� �����؟

�ـ�  ��� �����ن ���ن �ـ�م و در ��دو  �ـ�ون ��د�ـ� ا
و ورزش �ـ� ���� آرزو�� ا�ـ�، ���ـ� ��ز �ـ�  او���� ا���س:

اول و آ�ـ�م �ـ�ای ز���ـ� و ��ر، زاد���ـ� ��ا�ـ� �ـ�د.

ا�ـ� ��ـ� ����ان �ـ�ور، ����ـ� ��ای �� ���� ا�ـ� و ��ا�� ��د.

  �ـ� �ـ� زاد���ـ� و ��د�ـ� را دو�ـ� دارم؛ ��د���ـ� 
ا���، ����ام و �����م �� ���� �����.  �� ا�ن ���� ����ن:

دارم از ����اده و ��د�� ا�ـ� �� �� ����  و ��ـ��� �� 
�� ���ر ��ر�� �� در ���د�� ورز�� د����� �� ����.

�ـ� ا�ن در ��ـ� ��ـ���� ��ون �ـ�زی �ـ��� �ـ�ده و �ـ� �●○
��ـ�اد �ـ�ال دا�ـ�� ا��؟

�� از ���ده �ـ���� در رده ��ی ������ن، ����ا��ن 
و ��ا�ـ�ن ��ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ده ام و ا�ن �ـ� در ��ـ� ا���س:

.  ��ـ�ب �ـ����ی  �ن ��ـ� ��ـ� ��ـ�� ��رگ �ـ�
� ا�ـ�.  را�ـ�� ا�ـ� ��ال ��  ��ون �ـ�زی و ��ال �ـ� از د�ـ�� ��ر
و ������� �ـ� ز�ـ�د �ـ� ��ـ� �ـ� ��� آ�ـ�؛ آرزوی ���ـ� �ـ�، ��ـ�ر 

در ا����ـ� و ������� در آن �ـ�� از ��ـ����ت ا�ـ�.

���ر در ���ر���ر �����،  ��ه �����، ���� و ��ا�� 
و ��� در����ع ���رده ��ال ��، ���ه و ���� ���� ����ن:

�� ��ل ���رم در ������ت رده ����ا��ن ا��.

از آ���� �����ن، ����ه ای ����� ����.�●○
�ـ� و �ـ���ن �ـ� دو در وزن ���ـ� ۸۱�����ـ�م در رده 

��رگ ���ن و ����ا��ن در ������ت ��پ آ�����ی ۲۰۲۵ا���س:
�ـ��� �� ��د�ـ�. �ـ� �ـ� ��� ������ ا���ـ� وزن 
دا�ـ��. ��ـ� �ـ�ول ��زی �ـ� دو روز و�ـ� دا�ـ�� ��ای ���ـ� وزن.
�� �ـ�ری  و ورزش  �ـ���� در ���ـ��ه ��ـ� ا���ـ� ��ـ� �ـ�� ��د.
ا�ـ��س ز��دی دا�ـ��.  ا�� �����ه  ��ا��ـ�� �ـ� ��� ��ـ����، وز�� 

را �� ۸۰ ���� ������.

 ���ـ�ه �ـ� �� �� ��ـ�ن ����ل وز�� �� �� �ـ�دد. ���� 
 ر���، ��� ��رگ ���ن دو ���� ��ه ��د��؛ ��وه اول ����ن:

��ـ� ��رگ �ـ��ن ����ـ� از �ـ� ��زم �ـ���. ا���س �ـ� ��وه 
����ا�ـ�ن ا��ـ�ده �ـ�د و �ـ� �ـ� �ـ� ��د�ـ�. ا���س �ـ� �� ���ـ� ای ��د،
����� اش ��ای ���ر در ��ـ����ت ���ـ�� ��د. او ��ـ��� ��ا�ـ� 
�� در ��ـ�� �ـ�� ����ل �ـ�د؛ �ـ�ن او���  �ـ� �ـ� �ـ�د �ـ� ��رد و ��را
������ ��دای ��� ر������ن ����ار �� �� و ����� ��ای �� ��دن 

وزن ���د.

��پ �●○ ر���� �ـ�ی  از  ��ـ�����ن  ���ـ�ه  �ـ���� ����   
���ـ�؟ آ����ـ� 

ا�ـ� ���ـ�ه، �� ��ـ� �ـ�ای �ـ� دو ��ـ�، �ـ� �ـ�ای �� ��ـ� 
ا��ا�� و �����ن و ���ا��ن ، �ـ���� ��د؛ ����ه د�ـ� ا���س:

�� ������ ��ز����ن ا��ا�� در ا�� ر���� ��، �� آن �� 
��ـ� ���ر �ـ�ل ر�ـ�د و ����ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�دوی ��ـ�ر��ن و دوری از 

ا��  ������ت �� د�� آ��.


