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‌سـال‌گ�شـته،‌�هرمـان‌ نای�‌�هرمـان‌مسـابقات‌کشـوری‌دفـاع‌شـخ�ی‌در
مسـابقات‌کشوری‌س�ح‌های‌سـرد‌و‌هنرهای‌فردی،‌دارنده‌‌تندیس‌فنی‌ترین‌
بازیکن‌مسـابقات‌کشـوری‌ووشـو‌در‌سال‌‌1۴۰۲و...‌�الا‌کلکسـیونی‌از‌مدال‌های‌

اسـتانی‌و‌کشـوری‌دارد.
خـودش‌از‌مـدال‌طـ�ی‌مسـابقات‌انتخابـی‌تیـم‌ملی‌ووشـو‌در‌سـال‌‌1۴۰۰به‌عنوان‌
شـیرین‌ترین‌مدال�‌یاد‌می‌کند؛‌مسـابقه‌ای‌که‌در‌خانه‌ووشـوی‌مشـهد‌برگزار‌شده‌بود.
او‌می‌گوید:‌در‌این‌مسابقات‌وزن‌اهمیت‌زیادی‌دارد.‌�تی‌روی‌‌5۰۰گرم‌ا�افه‌هم‌�ساس‌هستند.
مـن‌یـک‌کیلو‌ا�افه‌وزن‌داشـتم.‌دو‌روز‌هی�‌چیز‌نخوردم‌و‌روز‌مسـابقه،‌از‌ص�ـ�،‌در‌گرمای‌تیرماه،
بـا‌هـودی‌و‌ل�ـاس‌گرم،‌مدام‌طناب‌می‌زدم.‌بار‌اول‌که‌روی‌وزنه‌رفتم،‌فق�‌صدگرم‌بیشـتر‌داشـتم.
دوبـاره‌شـروع‌کـردم‌بـه‌طنـاب‌زدن.‌کامـ�‌از‌نفـس‌افتـاده‌بـودم‌امـا‌بالاخـره‌وزنم‌بـه‌�د‌تعیین‌شـده‌

رسـید.‌همان‌�ا،‌در‌همان‌�ال،‌وارد‌میدان‌م�ارزه‌شـدم.
فرشـته‌در�الی‌�ا‌به‌م�ارزه‌گ�اشـت‌که‌به‌سـختی‌روی‌�ا‌ایسـتاده‌بود.‌بدن�‌تحلی�‌رفته،‌ذهن�‌
خسـته،‌امـا‌ان�یـزه‌اش‌هنـوز‌�ابر�ا‌بـود؛«چیز‌‌زیادی‌بـه‌خاطر‌نمی‌آورم.‌داشـتم‌بیهوش‌می‌شـدم،

اما‌در‌سـه‌راند،‌توانسـتم‌�ریفم‌را‌شکسـت‌بدهم‌و‌اول‌شوم.»
برای‌او،‌آن‌مسابقه‌یکی‌از‌سخت‌ترین‌و‌درعین‌�ال،‌به‌یادماندنی‌ترین‌تجربه‌های‌ورزشی‌اش‌بود.

فرشـته‌تنهـا‌سه‌سـال‌اسـت‌کـه‌وارد‌دنیـای‌مربی�ـری‌شـده،‌امـا‌از‌
همـان‌آغـاز،‌هدفـ�‌فقـ�‌�هرمان‌شـدن‌ن�ـوده،‌بلکـه‌همیشـه‌
در‌ذهنـ�،‌پـرورش‌�هرمانـان‌هـم‌�ـای‌ویـ�ه‌ای‌داشـته‌اسـت.
می‌گوید:‌از‌همان‌روز‌اولی‌که‌وارد‌این‌مسیر‌شدم،‌کنار‌�هرمانی،
دوسـت‌داشـتم‌�هرمان‌پرور‌هـم‌باشـم.‌به‌وی�ه‌در‌ایـن‌منطقه‌که‌
ب�ه‌ها‌اسـتعداد‌بیشـتری‌در‌رشـته‌های‌رزمی‌دارند‌و‌ت�ش‌و‌ص�رشان‌

هم‌بیشـتر‌اسـت.‌دلم‌می‌خواسـت‌کاری‌کنم‌که‌به‌آرزوهایشان‌برسند.
باو�ود‌این‌ان�یزه،‌مسـیر‌برای�‌همیشـه‌هموار‌ن�وده‌است.‌یکی‌از‌چال�‌هایی‌
کـه‌بـا‌آن‌روبـه‌رو‌شـده،‌سن‌وسـال‌کمتـرش‌نسـ�ت‌بـه‌سـایر‌مربیـان‌اسـت.‌اوایـ�،
بع�ی‌هـا‌�ـدی‌اش‌نمی‌گرفتنـد‌و‌برخوردهایـی‌می‌دیـد‌کـه‌شـاید‌بـرای‌هرکسـی‌

دلسـردکننده‌باشد.
امـا‌فرشـته‌ت�میـم‌گرفـت‌بـدون‌هیـ�‌بحثـی،‌فقـ�‌ص�ـر‌کنـد‌و‌ا�ـازه‌دهـد‌زمـان،
خـودش‌�اسـ�‌دهـد؛«سـعی‌نکـردم‌با‌�ـرف‌خـودم‌را‌�ابت‌کنـم.‌فق�‌ص�ر‌کـردم‌تا‌

ب�ه‌هـا‌شـیوه‌‌آمـوزش‌مـن‌را‌ب�یننـد.‌کم‌کـم‌ن�رشـان‌عوض‌شـد.»
گردانی‌دارد‌از‌چهار‌سـاله‌تـا‌شـ�ت‌سـاله‌که‌با‌ان�یـزه‌تمریـن‌می‌کنند‌و‌به‌ �ـالا‌شـا

او‌اعتمـاد‌کام�‌دارند.
اما‌این‌تنها‌چال�‌مسـیرش‌ن�وده‌اسـت.‌فرشـته‌به‌طور‌ذاتی‌شـخ�یتی‌�دی‌و‌
تـا‌�ـدی‌خشـک‌دارد.‌خـودش‌هم‌ایـن‌را‌می‌داند‌و‌بـرای‌همین‌ت�ش‌کرده‌اسـت‌
گردان�‌ مهارت‌های‌ارت�اطی‌اش‌را‌تقویت‌کند.‌تمرین‌کرده‌تا‌بتواند‌را�ت‌تر‌با‌شا
ارت�ـاط‌ب�یـرد‌و‌�ـالا،‌لحـن‌گـرم‌و‌صمیمـی‌گفت‌وگویـ�‌بـا‌ب�ه‌ها‌نشـان‌می‌دهد‌

که‌این‌ت�ش‌ها‌نتیجه‌داده‌اسـت.
گردها‌فق�‌برای‌ن�م‌ک�س‌نیست.‌و�تی‌�س‌کنند‌ می‌گوید:‌ارت�اط‌خوب‌با‌شـا

که‌وا�عا‌بهشـان‌اهمیت‌می‌دهم،‌ت�ششـان‌هم‌بیشتر‌می‌شود.
گردانی‌دارد‌کـه‌از‌سراسـر‌منطقـه،‌بـا‌ان�یـزه‌و‌عشـ�‌بـه‌تمریـن‌می‌آینـد؛ �ـالا‌شـا

نو�وانانـی‌کـه‌دلشـان‌می‌خواهـد‌روزی‌مثـ�‌مربی‌شـان‌باشـند.
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����� ��� در �����ه ���رزان ���� دو ��س ���ل دارد؛ ��� وو�� و د���ی ��� �������. ����د���� 
�� ��� ��دش ��ا��ژی و ����ش ا�� و �� ��ام در ا�� دو ر���، ا����را�� ��� ��ده ا��.

آ���ـ� �����ـ� آن �ـ� �ـ� ��ـ����ت ��� ����ـ��� ���ـ�ه �ـ�رگ ��ـ�ان ���� �ـ�دد؛ ر����ـ� �ـ� ��ـ� از 
� �ـ�د. در ا�ـ� ��ـ����ت، ��ـ� ���ـ�� ���ـ� �ـ� ��ـ�م  ۲�ـ�ار �ـ��� ����ه دا�ـ� و �ـ�� آن ��ـ��ر �ـ�
��دا��، ����ـ�  �ـ��� �� �����  اول ���ـ� را �ـ� د�ـ� ��ـ�ورد؛ ا���ـ�ری �ـ� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ� �ـ�ان و �ـ�

و �ـ�ش �� و��ـ� �ـ�د.

فرشته‌سه‌روز‌در‌هفته‌برای‌ب�ه‌های‌این‌منطقه‌ک�س‌ووشو‌و‌کیک‌بوکسینگ‌برگزار‌می‌کند‌و‌دو‌روز‌دی�ر‌را‌به‌تمرین‌خودش‌اخت�اص‌می‌دهد.‌او‌معتقد‌
است‌که‌یک‌مربی‌خوب،‌پی�‌از‌آنکه‌آموزگار‌باشد،‌باید‌خودش‌هم‌در‌مسیر‌رشد‌و‌یادگیری‌بماند.‌برای‌همین‌هنوز‌هم‌به‌سالن‌استادش،‌مر�ان‌دروی�‌

می‌رود.
‌رشـته‌های‌رزمی‌دارد. ‌در ‌مربیان‌شناخته‌شـده‌اسـتان،‌بلکه‌نماینده‌رسـمی‌سـ�ک‌‌WKAنیز‌هسـت‌و‌سـابقه‌ای‌پربار مر�ـان‌درویـ�‌نه‌تنهـا‌یکـی‌از

فرصتـی‌دسـت‌می‌دهـد‌تـا‌بـا‌مر�ان‌درویـ�‌نیز‌هم‌صح�ت‌شـویم.‌و�تـی‌از‌روز‌اول‌آشنایی‌شـان‌می‌پرسـیم،‌ل�خنـد‌می‌زند‌و‌می‌گویـد:‌از‌همان‌برخـورد‌اول،
�سـارت‌ن�اهـ�‌تو�هـم‌را‌�لـ�‌کـرد.‌معلـوم‌بود‌آمده‌اسـت‌کاری‌کنـد.‌اهـ�‌و�ت‌گ�رانی‌ن�ود.‌بعدتـر‌که‌تمرین‌ها‌را‌شـروع‌کـرد،‌دیدم‌سـختی‌برای�‌معنا‌

نـدارد.‌بـا‌همـان‌بدن‌خسـته،‌بارهـا‌و‌بارها‌تکنیـک‌را‌تکـرار‌می‌کرد‌تا‌د�یـ�‌دربیاید.
بـه‌گفتـه‌مر�ـان،‌�شـتکار‌فرشـته‌فقـ�‌در‌سـالن‌تمریـن‌خ�صـه‌نمی‌شـد؛«بع�ـی‌روزهـا‌زودتر‌می‌آمـد‌و‌کمک‌می‌کـرد‌تـا‌ب�ه‌ها‌خودشـان‌‌را‌گـرم‌کنند،‌گاهـی‌هم‌می‌مانـد‌تا‌سـالن‌را‌مرت�‌

گرد‌نیسـت،‌یک‌همـکار‌دلسـوز‌و‌مربی‌آینده‌دار‌اسـت.» گردهای‌تـازه‌وارد‌هـم‌دل�رمـی‌مـی‌داد.‌انـ�ار‌مسـئولیت‌همه‌را‌ا�سـاس‌می‌کرد.‌من‌همیشـه‌می‌گفتم‌فرشـته‌فق�‌شـا کنـد.‌بـه‌شـا
مر�ان‌دروی�‌�الا‌با‌افتخار‌از‌پیشرفت‌فرشته‌�رف‌می‌زند،‌از‌اینکه‌نه‌فق�‌خودش‌مسیر‌�هرمانی‌را‌طی‌کرده،‌بلکه‌�الا‌ال�وی‌دختران‌بسیاری‌در‌منطقه‌شده‌است.
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راحیل سا�ر معتمدی
متولد سال ۱۳۸۹

‌کودکـی‌انـرژی‌زیـادی‌داشـتم‌و‌مـادرم‌ از
‌ک�س‌ووشـو‌ بـرای‌تخلیـه‌آن،‌مـن‌را‌در
��ت‌نـام‌کرد.‌�الا‌سـه‌سـال‌اسـت‌زیر‌ن�ر‌
‌می‌کنـم‌و‌در‌ اسـتاد،‌کیک‌بوکسـینگ‌کار
مسـابقات‌�ایـزه‌بـزرگ‌تهـران‌مـدال‌طـ�‌
گرفته‌ام.‌تشـوی�‌های‌همیش�ی‌استادم‌
‌تکنیکـم‌تعریـ�‌می‌کرد، و‌اینکـه‌مرتـ�‌از

‌ایـن‌موفقیـت‌نقـ�‌بزرگی‌داشـت. در

سمیه طال�ی
متولد سال ۱۳۸6

نزده‌مـدال‌اسـتانی‌و‌کشـوری‌ ‌�ا لا ‌�ـا تـا
کسـ�‌کـرده‌ام.‌هدفـم‌ایـن‌اسـت‌کـه‌مـدال‌
بین‌المللـی‌ب�یـرم‌و‌بعـد‌هـم‌مربـی‌شـوم.
‌شـرای�‌ ‌ب�ه‌هـا‌را‌بـه‌خاطـر اسـتادم‌خیلـی‌از
‌ک�س‌ مالـی،‌رای�ان‌یا‌بـا‌هزینه‌خیلی‌کم‌در
��ـول‌می‌کنـد.‌مـا‌ایـن‌رفتارهـا‌را‌می‌بینیـم‌و‌
‌او‌درس‌می‌گیریـم.‌�ـالا‌او‌بـرای‌مـن‌مثـ�‌ از
‌اسـت‌و‌دلـم‌می‌خواهد‌ ‌بزرگ‌تر یـک‌خواهـر

شـ�یه�‌باشـم.

نازنیـن دهقانی
متولد سال ۱۳۹۳

یازده‌ساله‌ام‌و‌تا‌�الا‌دوازده‌مدال‌کشوری‌
و‌استانی‌در‌کیک‌بوکسینگ‌گرفته‌ام.‌�دم‌
‌همـه‌اسـت،‌امـا‌�تـی‌می‌توانم‌ ‌از کوتاه‌تـر
‌مسـابقات‌ بـا‌اسـتادم‌هـم‌م�ـارزه‌کنـم.‌در
هی�‌استرسـی‌ندارم،‌چون‌اسـتادم‌کنارم‌
است‌و‌هوایم‌را‌دارد.‌آرزو‌دارم‌و�تی‌بزرگ‌
شـدم،‌مـن‌هـم‌بتوانـم‌هـوای‌ب�ه‌هـای‌

‌را‌داشـته‌باشم. دی�ر

زهرا نی� من�
متولد سال ۱۳۸5

سـه‌سـال‌اسـت‌کیک‌بوکسـینگ‌کار‌می‌کنم.
راست�‌را‌بخواهید،‌اول‌که‌وارد‌سالن‌شدم،‌از‌
سن‌و‌سال‌کم‌استادم‌تعج�‌کردم.‌اما‌همان‌
�لسـه‌های‌اول‌بـا‌دیـدن‌رفتـار‌و‌تکنیکـ�،
همـه‌ت�وراتـم‌عـوض‌شـد.‌�ـالا‌او‌برایـم‌مث�‌
یـک‌خواهـر‌بزرگ‌تـر‌اسـت.‌ال�تـه‌از‌او‌�سـاب‌
هـم‌می‌بـرم.‌زمـان‌تمریـن‌بـا‌کسـی‌شـوخی‌
نـدارد‌و‌همین‌�دیت�‌باع�‌می‌شـود‌ما‌هم‌

تمرین‌هـا‌را‌�ـدی‌ب�یریم.

ک�ری زهرا ا
متولد سال ۱۳۸6

سه‌سـال‌است‌که‌ووشـو‌و‌کیک‌بوکسینگ‌
‌آن‌هـم‌ژیمناسـتیک‌و‌ کار‌می‌کنـم؛‌��ـ�‌از
فوت�ال.‌و�تی‌فوت�ال‌بازی‌می‌کردم،‌�تی‌
به‌تیم‌ملی‌راه‌پیدا‌کردم،‌اما‌فهمیدم‌ع��ه‌
وا�عـی‌ام‌ورزش‌هـای‌رزمـی‌اسـت،‌بـرای‌
همیـن‌ان�ـراف‌دادم.‌آخریـن‌مدالم‌مدال‌
طـ�ی‌کشـوری‌در‌کیک‌بوکسـینگ‌اسـت.
همیشه‌ت�ش‌کرده‌ام‌�تی‌یک‌�لسه‌را‌هم‌
غی�ـت‌نکنـم‌و‌مث�‌اسـتادم،‌برای‌رسـیدن‌

بـه‌هدف‌هایم‌م�مم‌باشـم.

فاطمه دهقانی
متولد سال ۱۳۹۰

اولین‌مدالم‌مدال‌نقره‌استانی‌بود‌و‌آخرین�‌
‌کیک‌بوکسـینگ. مـدال‌طـ�ی‌کشـوری‌در
‌مهم‌ترین‌دلای�‌موفقیت‌ب�ه‌های‌ یکـی‌از
ایـن‌تیم،‌پی�یری‌های‌اسـتادم‌اسـت.‌���‌
‌مسـابقات،‌کلی‌مسـابقه‌و‌تمرین‌مشـترک‌ از
‌همـه‌ . ‌می‌کنـد ر ا گـز ‌بر ‌تیم‌هـای‌دی�ـر بـا
اشـت�اهاتمان‌را‌د�یـ�‌و‌بـا‌�وصلـه‌بـه‌مـا‌
می‌گویـد.‌خ�صـه‌هیـ�‌و�ت‌کـم‌نمی‌گ�ارد‌

و‌همیشـه‌کنارمـان‌هسـت.

از نقـره تا طـ� با تمریـن و ��گیریت�ویـری که خی�ی زود عوض شـدهدف بعدی؛ مدال بین الم��ی

کو�� ترین م�ارزاز تخ�یه انرژی تا مدال ط�

از فوت�ال تا دنیای رزمی
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