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سمیرا‌منشادی| ورزش را از شش سالگی 
بـا ژیمناسـتیک شـروع کـرد. دو سـالی در 

ایـن رشـته مانـد و توانسـت مقـام سـوم 
لان بـه دسـت آورد. اسـتان را در رده نونهـا

در ه�ت سـالگی ت�ییـر رشـته داد و به سـراغ 
تـه رفـت. در ایـن رشـته نیـز موفـ� شـد یـک  کارا

�لای اسـتانی و یک کشـوری کسـ� کند. امـا انگار 
علاقـه اش در ورزش دیگـری بـود و سـه سـال پیـش 

بـی، دختـر  ع کـرد. آیـدا عر و رشـته دفـاع شـخصی را شـر
ورزشـکار محلـه �ـرق، در همیـن مـدت کوتـاه پیشـرفت  
خوبـی داشـته اسـت و توانسـته چندیـن مقـام اول در 

اسـتان و کشـور به دسـت آورد. او که کمربند مشکی 
ایـن ورزش را دارد، بیـن دوسـتان باشـگاهی اش 

بـه «اعجوبه» شـناخته می شـود.

چه شد که دفاع شخصی ○●�
را انتخاب کردی؟

روزی گروهی از ورزش دفاع شخصی 
برای اجرای برنامه به مدرسه مان 
آمده بودند. هنگامی که اجرایشان 

را دیـدم، خوشـم آمد. چـون تجربـه کاراته 
را داشـتم، بـا دیـدن حـرکات آن هـا احسـاس کـردم 

می توانم بـا آن ارتباط برقرار کنم.

چه چالشی با این ورزش داشتی؟○●�
روزهـای اول، اجـرای برخی تکنیک ها برایم سـخت بود.
وقت زیادی برای تمرین می گذاشتم اما خسته نمی شدم؛

چون هیجان این رشته ورزشی را دوست داشتم.

عنـوان ○●� بـا  را  تـو  کلاس،  در  چـرا 
می شناسـند؟ اعجوبـه 

حرکت هایـی را کـه بقیـه نمی تواننـد انجـام 
دهنـد، به راحتـی اجـرا می کنـم. می توانـم 
حرکت هایی را در هوا انجام دهم، به  طوری 
کـه برخـی از بچه هـای کاس بـا تعجـب 
مـرا نـگاه می کننـد. اسـتادهایم بـا دیـدن 
حرکاتم تشویقم می کنند و این انگیزه ای 

اسـت که بیشـتر تمریـن کنم.

شـروع ○●� را  شـخصی  دفـاع  گـر  ا
نمی کردی، به سـراغ چه ورزشـی می رفتی؟
اسب سـواری و تیرانـدازی را ادامـه مـی دادم.

البته الان هم گاهی همراه پدرم به اسب سـواری 
می رویم.

مشوقانت چه کسانی هستند؟○●�
پـدر و مـادرم مشـوق های اصلـی مـن هسـتند و 
عاوه بـر هزینـه، وقتشـان را هـم برایـم می گذارنـد.

بعـد از آن هـا مربی هایـم خانم هـا فهیمـه عبـدی و 
شـهناز هراتی مشـوقم هستند. البته دو تا از دایی هایم 

هـم بـا حرف هایشـان بـه مـن انگیـزه می دهنـد.

برای آینده ات چه برنامه ای داری؟○●�
دوسـت دارم بـرای تیـم ملـی انتخـاب شـوم و روزی در مسـابقات 
جهانـی توانایـی ام را نشـان دهـم؛ بنابرایـن دائـم مشـغول تمریـن 

. هستم

کـه از ایـن ورزش داری برایمـان ○●� بهتریـن خا�ـره ای را 
کـن. تعریـ� 

آخریـن اجرایـی کـه داشـتم لیلـی شـاهی، رئیـس سـبک، در سـالن 
مسـابقه حضـور داشـت و از اجـرا و تکنیکـم تعریـف کـرد. آنجـا دیـدم 
کـه مربـی ام، خانـم فهیمـه عبـدی، چقـدر خوشـحال شـد. ایـن 
لان صحنـه خاطره انگیزتریـن و بهتریـن لح�ـه ورزشـی مـن تـا ا

 است.

بـرای ○●� کاری  گـر روزی مسـ�ولیتی داشـته باشـی، چـه  ا
می دهـی؟ انجـام  محلـه ات  دختـران 

اسـتعدادهای زیـادی در محلـه مـا وجود دارد، امـا امکانات کـم مانع 
از پیشـرفت آن هـا شـده اسـت. از سـوی دیگـر، هزینه های باشـگاه ها 
زیـاد شـده و گروهـی به ایـن دلیـل نمی توانند در مسـابقه ها شـرکت یا 
گر زمانی مسـئولیتی داشـته باشـم، از ورزشکاران  حتی ورزش کنند. ا
حمایت می کنم و تا آنجا که بتوانم، ورزش را با هزینه کم دردسترس 

همـه قرار می دهم.

نجمـه‌موسـوی‌زاده| �ـدای خنـده و همهمـه ب�ه هـا در کلاس پـر 
شده بود و نور خورشید از پنجره ها روی نیمکت ها می تابید. زهرا 
کن محلـه امام خمینـی)ره( کـه بـرای انجـام کاری  ریاحی نـ�اد، سـا
ویـ�ه بـه مدرسـه آمده بـود، با دیـدن چشـم های کنجـکاو و منت�ر 
ب�ه ها �ورتش به خنده باز شد، اما این لبخند دوامی نداشت.
چند دقیقه بعد جمله   سـاده ولـی �ادقانه یکی از دانش آموزان،

چهره اش را ت�ییر داد و فکرش را مشـ�ول کرد.
زهرا با  گذشـت دو سـال هنوز آن لح�ه را فراموش نکرده است و 
می داند که آن سـ�ال کوچک، نه تنها آن روزش را بلکه ذهنیتش 

را ت�ییر داد.

س�یری برای مهربانی○●�
هر جـا کـه نیـاز بـه کمـک و همدلـی باشـد، زهـرا حاضـر اسـت. وقتـی 
فهمیـد پویشـی بـا نـام «مشـهد مهربـان» بـرای آزادسـازی زندانیـان 
جرائم غیرعمد برگزار می شـود، دوباره دسـت به کار شد. او در مساجد،

مـدارس و محافـل مختلـف، به عنـوان سـفیر ایـن پویـش حضـور 
پیـدا می کـرد تـا توضیـح دهـد چگونـه کمک هـای کوچـک 

می توانـد زندگـی خانـواده ای را تغییـر دهـد.
یـک روز، ماننـد همیشـه، راهـی یـک دبسـتان پسـرانه 

شد. زهرا تعریف می کند: وارد کاس اول شدم. مدیر 
مدرسه من را همراه چند نفر دیگر که برای همین 

کار رفتـه بودیـم، معرفی کرد. بعد شـروع کردم به 
صحبت و گفتم که ممکن است بعضی پدران 
و مـادران به دلیـل مشـکات مالـی در زنـدان 
باشند و با کمک های کوچک، می توان آن ها 

را دوبـاره به خانه برگرداند تا کنار بچه هایشـان باشـند.

لح�ه ای که قل� زهرا را تکان داد○●�
زهـرا هنـوز آن روز را بـا جزئیات به یـاد دارد؛«هنـوز صحبت هایم کامل 
تمـام نشـده بـود کـه یـک پسـر ریزه میـزه از روی نیمکتـش بلنـد شـد و 
بـا انگشـتش بـه شـکل اجـازه رو بـه مـن کـرد و گفـت: خالـه، یعنـی شـما 

می توانیـد بابـای مـن را هـم آزاد کنیـد؟»
زهـرا ادامـه می دهـد: شـجاعت و صداقـت بچـه برایـم عجیب بود.

چهـره اش معصـوم بود و فکـر می کرد پدرش به خاطـر بدهی داخل 
زندان است. تا خواستم به او بگویم حتما و به او قولی بدهم، مدیر 
مدرسـه کـه کنارم ایسـتاده بود خیلی آرام اشـاره کرد کـه حرفی نزنم 

و وعده ای ندهم.
زهرا  سعی کرد با حرف هایش بچه را آرام کند؛«وقتی صحبت هایم در 
کاس تمام  شـد و بیرون آمدم از مدیر  پرسـیدم کـه این دانش آموز چه 
مشـکلی دارد و چـرا پدرش در زندان اسـت. مدیر گفـت پدرش به دلیل 

جرم عمد داخل زندان است.»
او ادامـه می دهـد: خیلـی برایش غصه خـوردم. او هنـوز خیلی کوچک 
بـود و چیـزی از جـرم و زندانـی بـودن نمی فهمیـد. چنـد روزی تصویـر 
آن بچـه مـدام جلـو چشـمم بـود. خودم پسـری داشـتم که همان سـال 
کاس اولـی بـود و هر بـار بـه او نـگاه می کـردم، با خـودم می گفتـم چقدر 

ایـن بچـه غمگیـن اسـت و جای خالـی پـدرش را حـس می کند.

تصمیمی برای قدم های بزرگ تر○●�
بعـد از چند روز، زهرا تصمیم گرفت توانش را برای جمع آوری کمک ها به 
کار گیـرد؛«گفتـم شـاید نتوانم بـرای پدر آن بچـه به دلیل جرم عمـد کاری 
انجام دهم، اما برای بقیه بچه ها که جای خالی پدر یا مادرشان را حس 

می کنند، می توانم قدمی بـردارم.»
زهـرا همـان موقـع بـه خـود قـول داد کـه از آن بـه بعـد، جلـو 
بچه های کوچک دیگر نگوید «با این پول پدر و مادری 
آزاد می شـود»، بلکـه این طـور بگویـد کـه «خانم هـا و 
آقایانـی کـه گرفتارنـد و به دلیـل مشـکات  مالـی در 

زندان هسـتند.»
ایـن تجربـه، یـک درس کوچـک امـا بـزرگ بـرای 
زهرا بود؛ درس اهمیت همدلی، انگیزه ای برای 

مهربانی و البته مراقبت از احسـاس کودکان.
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امید محله

آیدا عربی توانسته در نوجوانی 
در ورزش رزمی موفقیت کسب کند

اع�وبه‌�رق
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خاطره ماندگار زهرا ریاحی نژاد از حضورش در پویش «مشهد مهربان»

داستان‌ی�‌�م���

 در ایـن رشـته نیـز موفـ� شـد یـک 
�لای اسـتانی و یک کشـوری کسـ� کند. امـا انگار 

علاقـه اش در ورزش دیگـری بـود و سـه سـال پیـش 
بـی، دختـر  ع کـرد. آیـدا عر و رشـته دفـاع شـخصی را شـر
 در همیـن مـدت کوتـاه پیشـرفت  
خوبـی داشـته اسـت و توانسـته چندیـن مقـام اول در 

 او که کمربند مشکی 
 بیـن دوسـتان باشـگاهی اش 

.

 چـون تجربـه کاراته 
 بـا دیـدن حـرکات آن هـا احسـاس کـردم 

چه چالشی با این ورزش داشتی؟
 اجـرای برخی تکنیک ها برایم سـخت بود.
وقت زیادی برای تمرین می گذاشتم اما خسته نمی شدم؛

چون هیجان این رشته ورزشی را دوست داشتم.

�●○
می شناسـند؟ اعجوبـه 

حرکت هایـی را کـه بقیـه نمی تواننـد انجـام 
دهنـد

حرکت هایی را در هوا انجام دهم
کـه برخـی از بچه هـای کاس بـا تعجـب 

مـرا نـگاه می کننـد
حرکاتم تشویقم می کنند و این انگیزه ای 

اسـت که بیشـتر تمریـن کنم

�●○
نمی کردی، به سـراغ چه ورزشـی می رفتی؟
اسب سـواری و تیرانـدازی را ادامـه مـی دادم

البته الان هم گاهی همراه پدرم به اسب سـواری 
می رویم.

اع�وبه‌�رق
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