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نگاهی به فیزیولوژی ورزشی رشته فوتبال

فوتبالیست ها چه باید بخورند؟

مژده رنگیان

از ا�ـ� �ـ� �ـ�ار ا�ـ� در ا�ـ� �ـ��ن از زاو�ـ� ای د��ـ� �ـ� ورزش 
���داز��؛ زاو�ـ� ای �� �� ��ـ� ورزش �� ��دازد و ��ـ� از ���� ��ی 
�ـ�وری ������ ورز�ـ��ر �� ��ـ� در ��ـ�ان ر���� و ������ ا�ـ�. 
در ا�ـ� �ـ��ن �ـ� �����ـ�ت روز ���ـ�ن ���ـ�� ورز�ـ�، �����، 
��ـ� ����ـ� و آ�ـ�� �� �ـ� ا�ـ�س ا���ـ�ت روز د��ـ� ��دا��ـ� 
�� �ـ�د.  �����ل ��ـ� از ورزش �ـ�ی ���ـ�ب ���ن ا�ـ�. �����ن 
���� �ـ�ی ���ـ�، ��ای  و ��در��ـ� ���ـ��ه ��ی ����ـ�ل ��وه �ـ� ��
د�ـ����� �� ����� ����ب ���� از ���م ورز�ـ� ��� ا����ده ����. 
��ـ� از ��ـ��� ��رد���ـ� ��ز���ـ�ن ����ـ�ل، ����� ����ـ� ا�ـ�. 
�ـ� ����� �ـ� �������ژی ا�� ر�ـ��، ��ز���ـ�ن ���ـ� ای �����ل ��� 
از ۷۰در�ـ� از ز�ـ�ن �ـ�زی را �ـ�ف ا��ـ�م �ـ���ت �� �ـ�ت (��ـ� 
��ـ�ده روی، دو�ـ�ن آ��ـ�� و ا��ـ��دن) �� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ود 
��ـ� �ـ��� دو�ـ�ن، ����،  ۱۵۰�ـ�۲۵۰ ���ـ� �ـ��� �ـ��� ��ا
�ـ�� زدن، ��ـ�زدن، ��ـ� و �����ـ� ا��ا�ـ� و ���ـ� �ـ���، 
در �ـ� آ����ـ� �� �ـ�د. در ز���ـ� �ـ� �ـ�ت �����ـ� ��������ـ� 
����� �� ����� ����، د����ه ���� ����� ا��ژی، د����ه ��ازی 
ا�ـ� و در����ـ�، ��ـ��م ا��ـ�م ������ �ـ� و �ـ���ت �ـ� �ـ�ت ز��د، 

د�ـ���ه ���ـ� ����ـ� ا�ـ�ژی، د�ـ���ه �� �ـ�ازی ا�ـ�.
����� ا��ژی ���� ��ای ��ز����ن �����ل ��ای ������ �� ���� ��ی 
������ �ـ�ی ���ـ�وب و �ـ� �ـ�ت ز�ـ�د از ا���ـ� ��اوا�ـ� ���ـ�ردار 
ا�ـ� و ��ز���ـ�ن ����ـ�ل ���ـ� ��ـ�ان ���ـ�ی در����ـ� �ـ�د را �ـ�ای 
��آورده ��دن ا�ـ�اف ��ص ����� �ـ�ن، ا��ا��ت �����، ��ـ���� و 
ا��اف ����� ای ��وری ��د، ����دل ����. رژ�� ��ا�� ����� 
�� ��ا�ـ� ��ا��ی ��ـ��ری دا�ـ�� ���ـ�؛ ا��ا�ـ� ��ـ�ه وری از ������ 
�����ـ�، ا��ا�ـ� ر�ـ��وری در ��ـ� و ��ـ� �����ـ�ت، د�ـ����� و 
��ـ� وزن و ����ـ� ���ـ� ا�ـ�ه آل، ���ـ� ��ـ� آ�ـ�� د���� و 
����ری، ���ت در د�ـ����� �� �����د��ی �ـ�� �ـ�� در ������ت 

و ��ـ����ت، ��ت �ـ�دن از �ـ�ا و...

ترکیب رژیم غذایی ورزشکاران فوتبالیست

رژ�ـ� ��ا�ـ� ��������ـ� �� ����ـ� ���ـ�� ا�ـ�اد ورز�ـ��ر �ـ�وی 
در�ـ� ���ی �� �ـ��� �������رات �ـ�، ��و���� �ـ� و ���� �ـ� 
و ر�����ی �ـ� �ـ��� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� ا�ـ� و ��ـ�ان 
�ـ�رد ��ـ�ز ا�ـ� ��اد��ا�� �� ا�ـ�س �ـ�ت و �ـ�ت ����ـ�، ����� 
��ن، �ـ�، وزن و ��ـ�� �� ورز�ـ��ر �ـ�زی �� ��ـ�، ����وت ا�ـ�.  
در ادا�ـ�، ����ـ� ����ـ� در�ـ� ���ی �� و ر�����ی �ـ� و ��ـ� 
���ان ��رد��ـ�ز �� �ـ�م �ـ� ازای �� �����ـ�م وزن �ـ�ن ارا�� �� �ـ�د. 
����ـ� ���ـ� ������ـ�رات �ـ��� �ـ�ت ���ـ�، ����ـ�ت، ���ه �ـ�، 
�ـ�����ت ����ـ�� ای و ���ـ�دار و �����ـ� ����ـ�ت و ا�ـ�اع �ـ�� 
 � ����ـ� ا�ـ�. ����ـ� ��ـ� ����ـ� ��و���ـ� �ـ��� ���ـ� و ��� ��
�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� آ����ا�ـ����ی �ـ�وری ��ـ���، 
����ـ�ت �ـ��� ����ـ� و ��ـ�د، �ـ���، دا�� �ـ�، �ـ�ای در���ـ�، 
، ���ـ� و  � و ���ـ��ت ���ـ� ����ـ� �ـ�� ���ـ� �ـ�ون ���ـ�، �ـ�
���ـ� ا�ـ�. ����� ����ـ� �ـ�وی ���� �ـ� ��ـ� �ـ��� دا�� ��ی 
رو��ـ�، دا�� �ـ�ی ����ـ�، ���ـ� و رو�� �ـ�ی ����ـ� ��ـ� ز��ـ�ن، 

آوو��دو و ��ر ���ن ا��.

وز ������ ر

زش ��� ور

������ن ��� ���  ا��م ا����ر 
����ان وا����ل ����� 
آ������� ������ از د��� 

کار دشمنان ایران 
کودك کشى است
������ن ��� ��� وا����ل ����� ز��ن ا��ان آ����� و ا��ا��� 
را ������� ��ی ��دک �� ��ا��. ������ زار�� د���ره 
�� در ا�� ��ز �� �� ���ر��ن �� ��رد  ��� ر���ن و ا������� 
���: �� ��� ا������ و ا������� �� �� ا�� ��ز �� و در ��� 
�����، وا��� دردآ�ر ا��. �ی  ر���ن �� ��دم ���ر��ن 
ا��ود: ا�� ��ز �� ��ل ��� ��ا���ن ��ب ���� و و��� 
�� ����� ��دم ����م ���ر ا�� ��ر 
��ف ���م د����ن آ������� و 
����� ا��، د���ن �� درد  ������ ��ار 
�� آ��. در ا�� ��ت ا�����ت ���� �� 
����؛ از ���دت ر��� ���� ا���ب   ��
����� �� ���دت ��د��ن ��ر�� ����ب. 
��د: زدن ��ر��، آن �� در ��ز ����  زار�� ���ن 
���، ���� ز�� ��د. د��� ا��ل او��� ��� 
�� د��ا�� �� ��� دارد، ��ا ��� �� را  را �� ��� دا�� و ا
��ف ��ار �� د��؟! ���� �� ��ا���� ���ن د��� �� د���ل 
��ه ای د��� �����. �� ��� �� ���� ا���ن ��دک ��� ا��. 
��د: د���ره ���ر ا��  ������ ����ی وا����ل ����� ا���ر 

�� ��ی ��دم در ���� و �����ن �� ��� �� ��ا�� ����� ا�� 
ا���د ���� ���� ا��.

پشتیبانی در مستطیل سبز

��ــ� ����ــ�ل ��ــ������ ��ا��ی ��ــ�� ���ــ� �ــ�ب را در 
��ــ� د��� �ــ�م ����ــ�ل ��ــ�ر ��� �ــ� ��ا�ــ�� ا�ــ�؛ 
ــ���د�� در  ــ� � ــ�ن ��� ــ� ��� ــ� � ــ� ���� ــ� �� ــ� ا� ــ� � ���
���ــ��ه �ــ�م �ــ�ول �ــ�ار دا�ــ� و ����ــ� اش �ــ� �ــ�ر 
��ــ� و ��ــ� �ــ� ا����ز �ــ�د. ���ــ� ���� �ــ� ا���ــ� در 
��ــ� د��� �ــ�م ��� �ــ�ی اول و دوم ��وه �ــ�ی �ــ� ���� 
�ــ� ��ــ� د�ــ�� دوم �� ر�ــ�� و ��ــ������ ��ا�� �ــ� ��ــ� 
دوم �ــ�ول �ــ� ��ــ� �ــ� ا���ــ�ز ����ــ� دا�ــ� و در 
�ــ� ���ــ� ���� ���ــ�ه �� را��ــ� �� ��ا��ــ� �ــ� ا�ــ� 
ر�ــ���ری ���ــ� و ��ــ�د ��ــ�. �ــ� و�ــ�د ا�ــ�، ��ــ� 
�����ــ� ��ــ����ت را ���� ��ــ�م ��ا�ــ� و ��ــ�ز �ــ� 
��را�ــ��ن ����ــ�ل و �ــ�ز��ن ��ــ� �����ــ� �ــ�ای ادا�� 
���ــ�اری ا�ــ� ��ــ����ت �ــ� �����ــ� آن �����ــ� ا�ــ�. 
�ــ�� �ــ�دان ��ــ������ ��ا��ی ��ــ�� ��������ــ�ن را 
آ�ــ�ز ��ده ا�ــ� و ��ــ��ر ا���وار�ــ� �ــ� ا�ــ� ��ــ����ت از �ــ� 
����ــ� �ــ�د. �ــ� ���ــ� ا��ــ� ���ــ�، �ــ����� ا�ــ� ��ــ�، 
��ــ������ ��ا�� �ــ�و ا��ک ��� �ــ�ی ��ــ� د��� �ــ�م 

را در  ا�ــ� و���ــ� ���ــ� �������ــ�  �ــ� در  ا�ــ� 
��ــ�� آ�ــ�ز �ــ�ده و �ــ�� ��ــ� ا����ر �ــ�و� دو�ــ�ره 
ر���� ���ــ�. ���ــ� در ا�� �ــ�ره �ــ� ���آراورز�ــ� ��ــ�: 
ا�ــ� روز�ــ� ��������ــ�ن را د��ــ�ل �� ���ــ� و ������ــ� 
�ــ� �����ــ� �ــ�ز��ن ��ــ� در�ــ�ره ادا�ــ� ��ــ����ت �ــ� 
و  �ــ� �ــ���ز  ��ز���ــ�ن  ۸۰در�ــ�  �����ــ� �� ��ــ�د. 
۲۰در�ــ� آزاد ��ــ��� و ��ــ� در ا���ــ�ر ��� ا�ــ� و ا�ــ� 

روز�ــ� ����ــ� �� ���ــ�.

نظرسنجی برای ادامه رقابت ها

�ــ�ز��ن ��ــ� ��را�ــ��ن ����ــ�ل ���ــ� ���ــ� ���ــ�� 
����ــ��� ای را ��ــ�ن ���ــ��ه ��ی ��ــ� د��� �ــ�م 
���ــ� �ــ� ادا�ــ� ��ــ����ت �ــ� �����ــ� آن ���ــ�ار �ــ�ده 
ا�ــ�. �ــ� ���ــ� �ــ����� ��ــ� ��ــ��، ���ــ��ه �� در�ــ�ره 
�����ــ� �ــ� ���ــ�اری ��ــ� ��ــ�ات ����و�ــ� دار�ــ�. ا��ــ� 
���ــ� در ا�� �ــ�ره ا��ــ�ر �ــ�د: ����ــ� ا�ــ� در ���ــ� 
ادا�ــ�  �ــ�  ����ــ� و ����� ��و�ــ�  و����ــ� ��� �ــ�ی 
���ــ�اری ��ــ����ت ����� ا�ــ�. ز�ــ�ا ����� ��و�� �ــ� 

�� دا��ــ� �ــ� �����ــ� ��ــ����ت �ــ��ط ��� ���ــ� و 
����� ��و�� �ــ� �ــ� د��ــ� �زم ���ــ� �ــ�ای �ــ�� و 
ا�ــ��ن و ��ــ�ه ����ــ� ���ــ�. ا�ــ� و�ــ� ��ــ� ��� �ــ�ی 
�����و�ــ� ���ــ�ر �� �ــ��� �ــ� ���ــ� ��ــ�د دا�ــ���.

یک راهکار ویژه برای پایان مسابقات

�ــ����� ��ــ� ����ــ�ل ��ــ������ ��ا��ی ��ــ�� ��ــ�ن 
�ــ�د: �ــ� ا���ــ�ل ز�ــ�د و �ــ� ا�ــ�س ا�����ــ� �ــ� دار�ــ�، 
�ــ�ار ا�ــ� ��ــ����ت �ــ�ای ��� �ــ�ی �ــ��ی �ــ�ول 
�� �ــ�رت ����ــ� ���ــ�ار �ــ�د. �ــ� ا�ــ�س ا�ــ� ���ــ�ل، 
��� �ــ�ی ����ــ� و ����ــ� �ــ�ول �ــ�زی ��� ���ــ� و ��ــ� 
�ــ���� ���ا��ــ� دا�ــ�، ا�ــ� ��ــ� ��ــ� �ــ��ی �ــ�ول 
�� �ــ�رت ����ــ� در ��ــ� از �ــ����ی ا�ــ� ��ــ�ر �ــ� 
�ــ� �ــ�زی �� ���ــ� و در ���ــ�ن ��� �ــ�ی اول و دوم �ــ� 
ــ�د:  ــ�ن � ــ� �� ــ�د. ��� ــ� � ــ�د ��ا�� ــ�� دوم �� ــ� د� ��
ــ�ی آر�ــ�  ــ�وه �ــ� ��� �ــ�ی �����ــ� �ــ���ا��ت، در� در �
� و �ــ� ��ــ� ��ــ�  �ــ�س ���ــ�، �ــ�واز �ــ��� � زا ���ــ�، �ــ���
�ــ� �ــ�  �ــ��ی ��و��ــ� و ا����زا��ــ�ن ��د�ــ� �ــ� ا�ــ� و ا
ا�ــ�س ا�ــ� ���ــ�ل ر���� �ــ� ادا�ــ� دا�ــ�� ���ــ�، ���ــ� 

�ــ� �ــ� ��ــ�ف ���ــ�.

مشهد و بابل، گزینه های میزبانی

���ــ� ����ــ� �ــ�د: از آ��ــ� �ــ� �ــ� ��ــ� از ��ــ� ��ــ� �ــ��ی 
�ــ�ول ���ا�ــ� ��ــ��� و �ــ� ���ــ� �ــ� و���ــ� ���ــ� 
ا��ــ�  ����د�ــ�ی  ���ــ�  و  ��ــ��  �ــ����ی  ��ــ�ان، 
������ــ� ا�ــ� د��ار�ــ� ��ا��ــ� �ــ�د و ���ــ� د�ــ� در����ــ� 
�� ��ــ�د.  �����ــ�  �ــ�  ا�� �ــ�ره  در  ��ــ�  �ــ�ز��ن 
�ــ����� ��ــ������ ��ا�� �ــ�دآور �ــ�: �ــ� �ــ� ���ــ� ����ــ�ل 

ا�ــ��ن ���ــ� ��د�ــ� و از آن �ــ� ��ا�ــ��� 
ا�ــ� ������ــ� را ����ــ�ه �����ــ� و �ــ� ������ــ�ن و 

درا���ــ�ر �ــ�اردادن ز��ــ� �ــ�ب �ــ� ��ــ� �ــ�، ���ــ� 
��ــ�د را �ــ�ای �����ــ�ه ا�ــ��ن ��ا�ــ� آور�ــ�. ا��ــ� ���ــ� 
ا�ــ�ود: ��ــ� ���ــ� �ــ� ا��ــ�ل ���ــ� ����ــ� �ــ�ده ا�ــ� و 
از آ��ــ� �ــ� ���ــ� �ــ��� دارد، �� �ــ�ت د��ــ�ل ����ــ� 
������ــ� ا�ــ� ��ــ����ت ا�ــ�، ا�ــ� �� �ــ� �ــ�ش ��د��ن 
را �� ���ــ� �ــ� ������ــ� را �����ــ�. ز�ــ�ا ������ــ� ا�ــ� ����ــ� 
�� ��ا�ــ� ��ــ� ��ــ�ا�� در دو �ــ���� ���د از ا�ــ� ��وه 

�ــ� ��ــ� د�ــ�� دوم ����ــ�ل ��ــ�ر دا�ــ�� ���ــ�.

رقیبان پشتیبانی چندمرده حلاج اند؟

در �ــ�رت ���ــ�اری ادا�ــ� ��ــ����ت �� �ــ�رت ����ــ� �ــ� 
��ــ�ر ��ــ� ��ــ� �ــ��ی �ــ�ول، ��ــ�ر ر��ــ� ��ــ� ����ــ�ل 
��ــ������ ��ا�� ������ــ� ���ــ�� ��ــ���، ا�ــ� ��ا�ــ� 
��ــ� ��ــ�� �ــ�ف ���ا�ــ� �ــ�ای ���ــ� ��ا�ــ�� ا��. ��ــ� 
����ــ�ل �����ــ� در �ــ���ده ���ــ� ���ــ�� از ��ــ����ت 
و در �ــ�زی ر�ــ� ����ــ� ��ــ� ��ــ�� �ــ� ��ــ�ان ر��ــ� و �ــ� 
�ــ�ار �ــ�ده  ��دان ���ــ� وا ����ــ� ۳�ــ�۰ �ــ�زی را �ــ� �ــ�
�ــ�س ���ــ� �ــ� دو�ــ�ر �ــ� �ــ�  � زا ا�ــ�. ��ــ� ����ــ�ل �ــ���
ا���ــ�ی ��ر �ــ� ��ــ� ��ــ�� �ــ�زی �ــ�ده �ــ� �ــ� ��ــ�وی 
�ــ�ون �� و �ــ� ���ــ�ی ۲�ــ�۱ ����� �ــ�ه ا�ــ�. در��ی 
آر�ــ� ���ــ� در �ــ�زی ر�ــ� ����ــ� ��ــ� ��ــ�� در ���ــ� �ــ� 
� �ــ� در �ــ�زی  ��ــ�وی ۲�ــ�۲ ر�ــ��ه ا�ــ� و �ــ�واز �ــ���
ــ�زی ����ــ�  ــ� �����ــ�ه ��ــ�� ����ــ� و در � ــ�۱ � ر�ــ� ۲�
�ــ� ��ــ� ��ــ������ ��ا�� �ــ� ��ــ�وی ۱�ــ�۱ ر�ــ��ه ا�ــ�؛ 
�ــ� ����ــ� از و���ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ�� در  �����ــ� 

��ــ�س �ــ� ����ــ�ن دارد.

مرتضی اخوان

 ��� د��� ��م �����ل ���ر ����� ��� ر��� ��ی ورز�� �� آ��ز ��� ������ آ������� ������ �� ���� 
����� درآ�� و ��� ��د�� ��� روز ا�� �� ��� �� در �������� �� �� �� ����. �� ا�� ���، ����زان ا��� 
���� در ��� ����� �������� ��ا��ی ���� ���������ن را آ��ز ��ده ا�� و ا���وار�� �� آ��ز دو��ره ر���� �� 
���ا��� �� ��� د��� دوم ���د ����. ا�� ا���واری ���ان دور از ا����ر �� ���� و و����� �� ���� 
�� ��د، ��� �� ا�� ا��� �� د��. در ��ی �����، ا������ ����،  ا�� در ادا�� �� ����اری ������ت ��
د���������ه ����، �� از ������ ������ت �� ���� ا��وز �������� را آ��ز ���ده ا�� و از ������ 

��ز����ن و ��در��� ا�� ��� و �����  �����ه ��ای آ���ه ��� ���ی در د�� ����.

�����ــ�� �����ــ� دوم ارد����ــ� �ــ�ل۱۳۰۸ ����� 
��. �� ��ل ا���ا�� را �� ����ن ر���� و �� درس و ��� 
��ا����� ��د. اول ��� �ــ�ل۱۳۲۶ ���� ����� �� 
در آ��زش و��ورش ������ دا��، �� ���ان ��� آ��ز��ر 
در زا��ان ا�ــ���ام �ــ�. �ــ� ���ر �ــ�ل ��� �� ���� 
ا����ل ���� و �� ���ان د��� ورزش در ����ــ��ن ����� 
��ــ�� �ــ� ���ــ� ادا�ــ� داد. از �ــ�ل۱۳۳۰ �ــ� ����ــ� 
���ــ��ن ز���� ����ک را ��ــ��� داد �� ����� ��� 
د��� و دو ��� ا�ــ� �� ��� از ��ز��ا�� در ���� ��ی 
��� �ــ�ل �� ����دا��ــ� ��د و �ــ� در�� ر��� �ــ��دت 
���� آ��. ��ل۱۳۳۲ از ���� ����زی ���ف �� و �� از 

۳۲��ل ��ش در آ��ز��ری و د���ی ورزش، اول ���۱۳۵۸
�� دا��  �� دوران ��ز������ ر���. ��ل۱۳۷۲ د��� ا��
��د و ��� �ــ��� در ا�� ز���� ������ دا��. او ��زد�� 
�ــ����ر �ــ�ل۱۳۷۴ �� د��� �ــ��� ���ــ� �� ز���ــ� وداع 

�ــ�د و در ���� ����اده �ــ��ای ���ــ� ر��(ع) ��ــ�� 
ک آر��ــ�. در �ــ��، وا���ــ�ل، ����ــ�ل و ��ــ����ل  در �ــ�
������ دا��� ا��. �� ���� �� ����� ���� و ���� ای 
�� دا�ــ�، ���ــ�اده ای ورز�ــ��ر و ورزش دو�ــ� ����� 

��د. د���ا�ــ�، ��زا�ــ� و �����ــ� ����ــ�، در ز���� 
ژ�������� و دو ���ش در ز���� ژ�������� و وا����ل 
������ دا�ــ���. وی �� ���و�ــ� ���� �����ل، ��ــ��ل 
ا��ــ�م ������ �ــ�ی �ــ���ت ا�����ــ� ��ــ�ان در ��ا�ــ� 
ا������ــ� ��ــ����ت ������ــ� آ��ز�ــ��ه ��ی ��ــ�ر در 
��ــ��، ���ــ� و �����ــ� ��ــ� وا���ــ�ل آ��ز�ــ��ه ��ی 
��ــ��، ���� آ��ز�ــ��ه ���� ���ــ��ری �����ــ�، ��� 
����ــ� ��� ��ــ�� در دو��� ��ــ��اره ��س، ��ــ��ل 
ا����زات ��زی ��ی آ����� ���ان، ���� وا����ل دا����ه 
��دو�ــ� ��ــ��، ���ــ� وا���ــ�ل ا�ــ��ن، ���ــ� وا���ــ�ل 
�����ه راه آ�� ����، ���� ��ــ����ل و ����ل ا���� 
ورزش ����ــ��ن ����ــ� ��ــ��، داور ��ــ����ت �ــ��، 
��ــ��، ���� ��ــ�، دوو���ا�ــ�، ���ــ�،  �ــ����، 
دو���� �ــ�اری و وا���ــ�ل، ��ــ� ����ــ� ��ــ� ���ــ� 
�����ل، ��� و ����� ا���ن، ��� ����� ��� ������ت 
دوو���ا��، وا����ل و ��ــ����ل آ��ز�ــ��ه ��ی ا�ــ��ن، 
��ــ��ل ����� �����ن ���� وا����ل ��ا�ــ�ن و ��ــ�ور 
ورز�ــ� ���� وا����ل ا�ــ��ن �ــ� ����ــ� ورزش ���� 
�ــ�ده ا�ــ�. وی دوره �ــ�ی �ــ��ی ��ــ� را �ــ�ل۱۳۳۴ در 
���ان، ����� ���� و ���ــ����� را ��ل۱۳۳۴، دوره دوم 
������ی در��۳ ����� ���� وا����ل را ��ل۱۳۳۵، داوری 
وا���ــ�ل را �ــ�ل۱۳۵۵ و �����ــ�ی در��۳ ������ــ�ن را �� 

������ �� ����ن ر����ه ا��.

درباره غلامرضا فرجامی، پیشکسوت والیبال استان خراسان رضوی

فرجام خوش یک عمر مربیگری

سربازان کاتب
به خط شدند

���� ������ت ������ه ��ا��� ���� در ��� د��� ��م �����ل ���ر

ا���� ورزش 
 ���� ��

��دم

قرن  اواخر  به  در خراسان  نوین  ورزش  قدمت 
۱۳خورشیدی برمی گردد. در حدود ۱۲۰سالی که از اولین 
نشانه های بروز ورزش های نوین در مشهد می گذرد، صدها 
ینی کرده اند.  ورزشکار در رشته های مختلف افتخارآفر
نام هایی که برخی از آن ها نه تنها در تاریخ ورزش خراسان، 
بلکه در پهنه ورزش ایران ماندگار شده اند. آنچه در ادامه 
می خوانید، معرفی یکی از این صد ها بزرگ ورزش خراسان 
است که به همت و تلاش ستودنی حسن باغبان در شش 
جلد کتاب ارزشمند دایرةالمعارف نامداران ورزش خراسان 

گردآوری و تدوین شده است.

ا��ود: ا�� ��ز �� ��ل ��� ��ا���ن ��ب ���� و و��� 
�� ����� ��دم ����م ���ر ا�� ��ر 
��ف ���م د����ن آ������� و 
����� ا��، د���ن �� درد  ������ ��ار 
�� آ��. در ا�� ��ت ا�����ت ���� �� 
����؛ از ���دت ر��� ���� ا���ب   ��
����� �� ���دت ��د��ن ��ر�� ����ب. 
��د: زدن ��ر��، آن �� در ��ز ����  زار�� ���ن 
���، ���� ز�� ��د. د��� ا��ل او��� ��� 
�� د��ا�� �� ��� دارد، ��ا ��� �� را  را �� ��� دا�� و ا
��ف ��ار �� د��؟! ���� �� ��ا���� ���ن د��� �� د���ل 
��ه ای د��� �����. �� ��� �� ���� ا���ن ��دک ��� ا��. 
��د: د���ره ���ر ا��  ������ ����ی وا����ل ����� ا���ر 

�� ��ی ��دم در ���� و �����ن �� ��� �� ��ا�� ����� ا�� 
ا���د ���� ���� ا��.

���� ������ت ������ه ��ا��� ���� در ��� د��� ��م �����ل ���ر���� ������ت ������ه ��ا��� ���� در ��� د��� ��م �����ل ���ر���� ������ت ������ه ��ا��� ���� در ��� د��� ��م �����ل ���ر

��م آوران 

��ا��ن

��ره        ۲۲۲۹���� ��

روایت ستاره خراسانی تیم ملی فوتبال
از این روزهای سخت

با چشم خودم ذات دشمن را دیدم
��ا�ــ� ��� �ــ�ش ��ا�ــ��� ا�ــ� روز�ــ� �ــ� �����ــ� ر���� �ــ�ی 
��ز�ــ��ن،  �ــ��د  ���ــ����،  از  دوری  و  ����ــ�ل  ��� ���ــ� 
�������ــ� را ���ر ��� ���ــ�ن د��ــ�ل �� ��� �ــ� از آ��د�ــ� �زم ��ای 
��ــ�ر ا�����ــ� در ��م ����ــ� ���ــ�ردار ���ــ�. ��ــ� ����ــ�، 
�ــ�� �ــ� و����ــ� رو�ــ� رو �ــ�ه �ــ� ا�����ــ� ا��ــ� و �ــ�رگ ���ــ��ه 
������ــ� �ــ� �ــ������� �ــ�� ���ــ� �ــ�ف ����ــ� د�ــ�� 
آ������� �����ــ� �ــ�ار ����ــ� ا�ــ�. ��ــ� ����ــ� در ��زه ���ــ� 
�ــ� ��� �ــ�  �����ــ� اش در�ــ�ره ��ــ� و روز�ــ�ی �ــ��� 

�� ��را�ــ�، �ــ�� ���ــ� ا�ــ�.
، �� و�ــ�ه �ــ��د ��ز�ــ��ن، ��ــ�   ���ــ� �ــ� ����ــ� �ــ��د ��ــ�ر
ــ�ق  ــ� ا�� ــ�ل داری ا� ــ�د. �� ــ�� � ــ� روز ��� ــ� �� ــ�ی �� از ����

روی آ��ــ�ه ��ــ� ���ــ���� ����ــ�ل �ــ��د �ــ� ������ــ�ار ا�ــ�؟
��در�ــ� ���� �ــ�ر ا�ــ�. ���ــ�ران ����� �ــ��د ��ای �� ��ــ� 
��ــ��ر ��ــ� ا�ــ�. �ــ�ود دو �ــ�ل ا�ــ� �ــ� ا���ــ�ر ����ــ� در 
���ــ�اده �ــ�رگ �ــ��د را دارم و در ا�ــ� �ــ�ت �� ���ــ� در����ــ� ام �� 
ا�ــ� ���ــ��ه و �����ــ� �ــ� ���ــ��ه ��ــ� و ارز�ــ���ی در ��ــ�ن 
�ــ�دم �ــ��� ��ز�ــ��ن دارد. �ــ��د ��ــ� �ــ� ���ــ��ه ����ــ�ل 
���ــ�، ���ــ� ���ــ� از ز���ــ� ��ــ��ری از ����اده �ــ�ی ا�ــ� 

ا�ــ��ن ���ــ�ب �� �ــ�د.
�ــ� ��ــ� ��ــ� �ــ��د ��ــ��، ���ــ�  ا�ــ� ���ــ�ران �ــ�ای �ــ� 

ا�ــ�. �ــ�ده  ��� ���ــ� 
د���ــ� ���� ��ر �ــ�د. ����ــ� ��را�� و ����� �ــ�م. ����� ا�ــ� 
�ــ� ���ــ� ا����ــ� �ــ�ای �ــ� ��ــ� �ــ� �ــ�د را ��ــ�ی از ���ــ�اده 
�ــ��د �� دا�ــ�، ��ــ��ر ��ــ� ���ــ�. �ــ� �ــ� ��ــ� و�ــ�د در ��ــ�ر ��دم 
���ــ� ��ز�ــ��ن ��ــ�� و ����ــ� ���ــ�� �ــ� ���ــ� �ــ� از د�ــ�� 

��آ�ــ�، �ــ�ای ����ــ� از آن �ــ� در�ــ� ���ا�ــ� �ــ�د.
در �ــ�زی ��� ��ــ� و ���ــ��ر��� ��ــ� ��� �ــ�ی ��ر�ــ� ���ــ�ب 

را در د�ــ� �����ــ�. ����ــ�ن از ا�ــ� ا�ــ�ام �ــ� ��د؟
�ــ� آن ���� ��ا�ــ��� ��ــ�ن ����� �ــ� �ــ�د دا�� آ�ــ�زان ����م 
و �ــ��� ��ــ��� و �ــ� ����اده ����ــ�ن �ــ� در��ــ� ا�ــ� داغ �ــ���� 
��ــ���، ��ــ��� �ــ�ض ���ــ�. �� �ــ� ��ــ� �ــ�دم ا�ــ�ان ���ــ� 

ک  ��ــ�ر ��ــ���. و�ــ� و �ــ�
 در ا�� ��ت ��دت �� ��� را ا���س ��ده ای؟

��ــ�. ���ــ� ��ــ� روز ��ــ� �ــ�د �ــ� �ــ� ��ــ��ن �ــ�دم د�ــ�م �ــ� 
�ــ�� را زد�ــ�. آ��� دا�ــ� �ــ� ��ــ� از ���د�ــ�ی ز��ــ�ی ا�ــ�ان ����� 
�� �ــ�، ا�ــ� ����ــ���� ا�ــ� ا��ــ�ق ا��ــ�د. ��ر�ــ� ���ــ�ب، �ــ��� 
۱۲��ار��ــ�ی و... ا�ــ� ��ــ�م را دارد �ــ� د�ــ�� ذات �ــ�د را �ــ� �ــ�ف 

�ــ�اردادن ز���ــ��� �� ��ــ�ن �� د�ــ�.




