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︣د︋﹫︣   ︨﹟︟︨

﹢ب و ﹝︊︀رک ﹨﹞ـ︣اه  ︀ ﹬﹉ ا︑﹀︀ق︠  ︋︣﹎ـ︤اری ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀︑ـ﹩ ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙ـ﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉︋ 

 ︀︑ ︡  ︫︒︻︀  ︋﹤︐﹫﹝﹋ ﹟﹬ا ︦﹫﹯ر ︉﹬︀﹡ ان﹢﹠︻ ﹤ ︋﹢د، ا﹡︐︟︀ب د﹋︐︣﹝﹧﹫﹟ ﹁︣﹨︀دی زاد︋ 

.︡﹛︀︊ ﹢د︋   ︠﹤  ︋﹤﹆︋︀︨︀  ︋︣﹬︡﹞ ﹟﹬ا ﹤ ︀︋️ ا︻︐﹞︀د ا︻︱︀ی ﹝︖﹞︹︋  ︗︀﹝︺﹥ ورزش از︋ 

︀﹡﹢﹬ـ﹩ ﹋﹥  ﹥ ︻﹠﹢ان︋  ﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︺︀ون وز﹬ـ︣ ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن و ﹨﹛︋  ﹝﹬︡ـ︣ی ﹋﹥ ﹨﹛︋ 

 ︡﹬︀ ﹢ده ا︨️ و︋   ︋️﹋︣ ﹫︣ و︋  ﹥ و﹬︥ه در ورزش ز﹡︀ن ﹝﹠︪ــ︀︠  ︨︀﹜﹧︀ در ورزش ا﹬︣ان︋ 

 ︤﹫﹡ ︀﹧﹛︀ـ ︀︫ـ︡. د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد︨  ﹢د ﹋﹥ ا﹬﹟ رو﹡︡ ﹨﹞︙﹠︀ن ادا﹝﹥ دا︫︐﹥︋  ا﹝﹫︡وار︋ 

 ︣ ︣ورش ﹝﹬︡︣ان ورز︫﹩ را︋  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹬﹊﹩ از ا︨︀︑﹫︡ دا﹡︪ـ﹍︀﹨﹩ ا﹁︐︟︀ر آ﹝﹢زش و︎ 

﹥ د﹡︊︀ل   ︋︤﹫﹡ ︡﹬︡︗ ️﹝ـــ ـــ﹠︀︠︐﹩ ﹋﹥ از او دار﹬﹛ ا﹋﹠﹢ن و در︨   ︫︀ ︻﹧︡ه دا︫ـــ️ و︋ 

︎﹢﹬︀﹬﹩ و ﹝﹢﹁﹆﹫️ ورزش ا﹬︣ان ا︨️.

︀ص و  ﹫﹞︀ران︠  ﹥ ︻﹠﹢ان د︋﹫︣ و ︻︱﹢ ﹨﹫︀ت ر﹯﹫︧﹥ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋   ︋︀﹧﹛︀ او ﹋﹥︨ 

﹢د، ا﹬﹟ روز﹨︀  ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ ﹝︀درا﹡﹥ در ﹋﹠︀ر ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن و ورز︫﹊︀ران ﹋︪ــــ﹢ر﹝︀ن︋ 

 ﹤﹋ ﹜﹬دار ﹟﹫﹆﹬ ︀﹞ا︨️ ا ️︟ ﹠﹍﹫﹟ و︨   ︨﹉  ︫﹩ ︣ ︻﹧︡ه دارد ﹋﹥︋  ﹝︧ـــــــ﹮﹢﹜﹫︐﹩ را︋ 

︣︠﹢ردار ا︨️، ﹡﹥  ︣ای ﹝﹬︡︣ی ﹋﹥ از دا﹡︩ و ︑︖︣︋﹥ ﹋︀﹁﹩︋  ︻︊﹢ر از ا﹬﹟ ﹝︧ـــــــ﹫︣︋ 

﹥ ﹝﹠︤ل  ︀﹡﹢ان را︋   ︋︩︟ ﹥ و﹬︥ه در︋  ﹙﹊﹥ ورزش ا﹜﹞︍﹫﹊﹩ ا﹬︣ان︋  ︑﹠﹧︀ ﹝︪ـ﹊﹏ ﹡﹫︧ـ️︋ 

﹢د.  ﹢ا﹨︡︋  ﹝﹆︭﹢د ر︨︀﹡︡ه و ادا﹝﹥ د﹨﹠︡ه راه ﹝﹬︡︣ان ﹝﹢﹁﹅ ﹎︫︢︐﹥︠ 

 ﹩︜﹛︀ر﹁︐﹟ د﹋︐︣︮ــ ︀ ︨ـ﹊︀﹡︡ار ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉ ﹡﹫︤ در ﹨﹞﹫﹟ ا﹬︀م ︑︽﹫﹫︣ ﹋︣د و︋ 

︣ ﹝︧ـ﹠︡ ر﹬︀︨️ ا﹬﹟ ﹋﹞﹫︐﹥ ︑﹊﹫﹥ زد. ﹝﹬︡︣ی ارز︫﹩  ︧ـ︣وی و﹁︀︋  ا﹝﹫︣ی، ﹝︜﹞﹢د︠ 

︣ای  ﹞︐﹩ ﹋﹥ ︝︱ـــــــ﹢ر دا︫️ ﹝﹢﹁﹆﹫️ و ا﹁︐︟︀ر را︋  و ︑﹑︫﹍︣ ﹋﹥ ﹨︣ ︗︀ و در ﹨︨︣ 

﹢د ︑﹫﹛ ︗﹬︡︡ ﹝﹬︡ــــ﹬︣︐ــــ﹩ ﹋﹞﹫︐﹥  ﹬︀︡ ا﹝﹫︡وار︋  ﹥ ار﹝︽︀ن آورد و︋  ورزش ا﹬ـــ︣ان︋ 

︣دار﹡︡. ︣ روی ﹡﹢ار ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹎︀م︋  ا﹜﹞︍﹫﹉ ﹨﹞︙﹢ن ﹝﹬︡︣ان ﹇︊﹙﹩︋ 

 1۴01 ︤﹫﹬︀︎ - ﹜﹧﹡ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹤﹬︪︣﹡1



ا︨︐︀ن ﹋︣﹝︀﹡︪ــــــــ︀ه در ︾︣︋﹩ ︑﹬︣﹟ ﹡﹆︴﹥ ا﹬︣ان و در ﹨﹞︧ــــــــ﹬︀﹍﹩ ا︨︐︀﹡﹧︀ی ﹨﹞︡ان، ﹜︨︣︐︀ن، 

 ︞﹬︪ــــ﹢ر ︻︣اق در ︵﹢ل ︑︀ر﹋ ︀ ﹫︩ از 330 ﹋﹫﹙﹢﹝︐︣ ﹝︣ز ﹝︪ــــ︐︣ک︋  ︀ دا︫︐﹟︋  ﹋︣د︨︐︀ن و ا﹬﹑م︋ 

︡ه   ︫﹤︐︠︀﹠ ﹨﹞﹢اره ﹡﹆︩ ﹝︜﹢ری و ﹝︣﹋︤ی در ︾︣ب ﹋︪ـــــ﹢ر را دا︫︐﹥ و دارد. و︗﹢د ۴000 ا︔︫︣ 

﹫︧ــــــ︐﹢ن در   ︋﹩﹡︀﹧︗ ︣︔ر︨﹫︡ه ا︨️. ا ﹩﹚﹞ ️︊︔ ﹤ ﹫︩ از 2200 ﹝﹢رد آن︋  ︑︀ر︟﹬﹩ و ︵︊﹫︺﹩ ﹋﹥︋ 

︧︐︀ن، ﹝︺︊︡ آ﹡︀﹨﹫︐︀، ︑﹊﹫﹥ ﹝︺︀ون ا﹜﹞﹙﹉، ﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹇﹙︺﹥  ︀︬︠ د﹬﹍︣ی ﹨﹞︙﹢ن ︵︀ق︋  ﹋﹠︀ر آ︔︀ر︫ 

 ﹩﹡︀﹧︗ ️︊︔ ️﹇﹢﹞ ️︨︣﹧﹁ ︧ـــــ︣و و ︾︀ر ﹇﹢ری ﹇﹙︺﹥ ﹋﹥ ︗﹞﹙﹍﹩ در ﹬︤د﹎︣د، ﹧︚︀ر﹇︀︎﹩ و ﹋︀خ︠ 

︀زار︚﹥ ﹨︀ی ﹝︣زی  ﹊︣، ا﹇﹙﹫﹛ ﹝﹠︀︨︉، آب و ﹨﹢ای ﹧︚︀ر﹁︭ـ﹏، آب ﹁︣اوان،︋  ﹇︣ار دار﹡︡؛ ︵︊﹫︺️︋ 

﹫︤ و از ﹨﹞﹥ ﹝﹧﹞︐︣ ﹝︣د﹝︀﹡﹩ ﹝﹧﹞︀ن ﹡﹢از ا﹧﹎ ﹟﹬﹢اره  ﹝︐︺︡د، ︑﹠﹢ع ﹁︣﹨﹠﹍﹩ و د︫︐﹧︀ی ︝︀︮ـ﹏︠ 

︐︊︣ و ﹧︚︣ه ز﹬︊︀ی ا﹬︣ان  ︑﹬︡︊﹏ ﹋︣ده ا︨️.  ︨﹤﹠﹫  ︨ ﹤ ︑﹞︡ن را︋ 

︜︊️ ﹨︀ی ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش  ︀ی︮  ﹥ ا﹬﹟ ا︨︐︀ن ﹋︪ــــــــــ﹢ر﹝︀ن ﹝﹩ ز﹡﹫﹛ و︎  ︣ی︋   ︨﹤﹡︀﹧  ︋﹟﹬ا ﹤︋

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا︨︐︀ن ﹝﹩ ﹡︪﹫﹠﹫﹛.  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 
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و﹎﹢ی ︠﹢د﹝︀﹡﹩ ︋︀ ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀︑﹩ ﹋﹥  از ︗︀﹝︺﹥ ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص ︋﹥ ︫﹞︀ر ﹝ ﹩رود  ️ و﹎﹢ی ︠﹢د﹝︀﹡﹩ ︋︀ ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀︑﹩ ﹋﹥  از ︗︀﹝︺﹥ ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص ︋﹥ ︫﹞︀ر ﹝ ﹩رود﹎﹀  ️ ﹀﹎

︫︺︊︀﹡﹩: ورزش ا﹡﹍﹫︤ه ﹨︀ را دو︚﹠︡ان ︫︺︊︀﹡﹩: ورزش ا﹡﹍﹫︤ه ﹨︀ را دو︚﹠︡ان 
︪︡︟︋ ﹩﹞ ︀﹆︑︪︡و ا﹝﹫︡ ︋﹥ ز﹡︡﹎﹩ را ار︟︋ ﹩﹞ ︀﹆︑و ا﹝﹫︡ ︋﹥ ز﹡︡﹎﹩ را ار

و﹎﹢ی ︠﹢د﹝︀﹡﹩ ︋︀ ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀︑﹩ ﹋﹥  از ︗︀﹝︺﹥ ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص ︋﹥ ︫﹞︀ر ﹝ ﹩رود  ️ ﹀﹎

︫︺︊︀﹡﹩: ورزش ا﹡﹍﹫︤ه ﹨︀ را دو︚﹠︡ان 
︪︡︟︋ ﹩﹞ ︀﹆︑و ا﹝﹫︡ ︋﹥ ز﹡︡﹎﹩ را ار



︣ای ﹝︟︀︵︊︀ن ﹝︺︣﹁﹩ ﹋﹠﹫︡. ﹢د︑︀ن را︋  ︺︊︀﹡﹩ در او﹜﹫﹟ ﹎︀م︠   ︫﹜﹡︀︠

︀ل13۵۶  ﹥ د﹡﹫︀ آ﹝︡م. از︨  ︀﹡﹢اد﹨︀ی ﹝︢﹨︊﹩︋  ﹢﹧︫︣ و︠  ︺︊︀﹡﹩ ﹨︧ـــ︐﹛، ﹝︐﹢﹜︡ 13۴3 و در︋   ︫︦﹎︣﹡

﹢د و   ︋﹟﹞ ︀ ـ︜︊﹍︀﹨﹩ ﹝︡ر︨ـ﹥︋  ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ورز︫﹩ ام را آ︾︀ز ﹋︣دم، در آن دوران ﹝﹬︣﹬︡️ ورزش︮ 

﹠︀، ﹇﹬︀﹆︣ا﹡﹩ و دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ ﹝﹆︀م ﹨︀ی  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن، ︑﹫︣ا﹡︡ازی، آ﹝︀د﹎﹩ ︗︧ـ﹞︀﹡﹩،︫  در ر︫︐﹥ ﹨︀ی︋ 

﹫︪ــــــ︐︣ی دا︫︐﹛ و در ︝﹢زه  ︺︡﹨︀ در ا﹬﹟ ر︫︐﹥ ﹨︀ ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی︋  ا︨︐︀﹡﹩ و ﹋︪ـــــ﹢ری دارم. ا﹜︊︐﹥︋ 

ـــــ︡م، ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹝︡رس ر︫ـــــ︐﹥ ﹨︀ی  ﹥ در﹬︀﹁️ ﹝︡ارج ﹝︣︋﹫﹍︣ی︫  ﹝︣︋﹫﹍﹫︣ی و داوری ﹝﹢﹁﹅︋ 

︡﹝️ ︗︀﹝︺﹥ ورزش  ﹥ ﹡﹢︻﹩ در︠  ︺﹩ ﹋︣دم ﹨﹞﹫︪ـــــــــــ﹥︋  ﹢دم و︨  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن ﹨﹛︋  ︑﹫︣ا﹡︡ازی و︋ 

.﹜︫︀︋

﹬︡︡؟  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ آ︫﹠︀︫  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀ ورزش︋  و از ﹋︖︀︋ 

 ︀ ـ︣وع ﹨﹞﹊︀ری ﹝﹟︋  ﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︣︋﹩ ﹨﹞﹊︀ری دا︫ـ︐﹛ و︫  ︀ص︋  ﹫﹞︀ران︠   ︋﹜﹫︑ ︀ ︀﹜﹧︀ی 83 و 8۴︋  در︨ 

︀ز ﹝﹩ ﹎︣دد. ︀ل  1398︋   ︨﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹨﹫︀ت︋ 

و از ︚﹥ دور﹨︀ی در ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت ﹇︊﹢ل ﹝﹮︧﹢﹜﹫️ ﹋︣د﹬︡؟

︡﹝️ ︗︀﹝︺﹥ ورزش ا︨︐︀ن و  ︀ل ︗︀ری در︠  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︧ـــــــ﹮﹢ل ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت،  از د﹨﹛ ﹝︣داد﹝︀ه︨ 

 ️﹋︣ ﹫︣ و︋  ﹢رت ﹝﹩ ﹎﹫︣د ﹝﹠︪ـــ︀︠   ︮﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ️﹫﹛︀︺﹁ ︀ ︐﹢ا﹡﹛︋  ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹨︧ـــ︐﹛ و ا﹝﹫︡وارم︋ 

 ︣﹬︀  ︨️﹝﹨ ︀ ︀︫﹛. ︑﹑ش ﹝︀ ا﹬﹟ ا︨️ ﹋﹥︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــ︀ی ا︨︐︀ن︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︋︣ای ورزش︋ 

︣ای ﹁︺︀﹜﹫️، ︑﹞﹬︣﹠︀ت و ﹝︧ــــــــ︀︋﹆︀ت ورز︫﹊︀ران و   ︋︀﹬﹢ ︧ـــــــ︐︣ی︎  ︣د ︗﹞︺﹩،︋  ﹨﹞﹊︀را﹡﹛ و︠ 

 ﹩﹬︤ی و ا︗︣ا﹬ر ﹤﹞︀﹡︣ ـــ﹊﹙﹩ ﹝﹠︀︨ـــ︉︋   ︫﹤ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ا︨ـــ︐︀ن ﹁︣ا﹨﹛ ﹋﹠﹫﹛ و  اردو﹨︀ی ﹨﹫︀ت را︋ 

 .﹜﹫﹠﹋
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ــــــ﹞︀ر ﹝﹩ روم.   ︫﹤ ︀ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان ار︑︊︀ط ﹡︤د﹬﹊﹩ دارم و از ﹨﹞﹫﹟ ︗︀﹝︺﹥︋   ︋﹟﹞ ﹤﹡︀︐︟︊︫ــــــ﹢︠

﹢ده و  ︀ص︋  ﹫﹞︀ران︠  ﹢دم از ︗︀﹝︺﹥︋   ︠﹤﹊﹠﹬ـــــ﹢ و ا  ︨﹉﹬ زه ورزش از﹢︝ ﹤ ︫ــــ﹠︀︠️ ﹇︊﹙﹩ ﹝﹟︋ 

﹧︐︣ی از ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان  ﹥ ﹝︣ا︑︉︋  ــــ﹢د درک︋   ︫﹩﹞ ︒︻︀  ︋︣﹍﹬د ﹩﹬﹢ـــ ﹢دم از︨  ـــ︣︵︀ن︋   ︨﹤  ︋﹑︐︊﹞

︣ای  ﹢دم را︋  ﹧︀﹡﹥ ﹋︀﹁﹩ ا︨ــ️ ﹋﹥ از ﹡︷︣ ︻︀︵﹀﹩ و و︗︡ا﹡﹩ ︑﹞︀م ︑﹑ش︠  ︀︫ــ﹛ و ﹨﹞﹫﹟︋  دا︫ـ︐﹥︋ 

﹢︫ـــ︜︀﹜﹩ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان  ـــ︀دی و︠  ﹝﹢﹁﹆﹫️ ا﹧﹇ ﹟﹬︣﹝︀﹡︀ن و ورز︫ــ﹊︀ران ا﹡︖︀م د﹨﹛ و ﹝﹢﹁﹆﹫️،︫ 

آرزوی ﹇﹙︊﹩ ﹝﹟ ا︨️.

 ﹤ ـ﹢﹡︡، ﹝﹟︋   ︫﹩﹞ ﹟﹬︣﹁︀رآ︟︐﹁زده و ا ﹤﹫﹊︑ ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ـ﹊﹢ی  ︨︣ ز﹝︀﹡﹫﹊﹥ ورز︫﹊︀ران و ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن︋ 

 ﹟﹞ .﹜﹫﹛︀  ︋﹩﹞ ︀﹧﹡آ ﹤ ﹢دم ﹝﹩ ر︨﹛، ﹨﹞﹥ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان ا﹁︐︟︀ر ﹝﹟ ﹨︧ـــــــ︐﹠︡ و︋  ︋︀﹜﹠︡﹎﹩ ز﹡︡﹎﹩︠ 

 ﹟﹬ا ﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀ ــ﹠︀︨ـــ﹛ و︋  ︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد را ﹝﹩︫  ︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹨︀︫ــ﹞﹩ و︠  ︨ــ︀﹜﹧︀︨ــ️ ﹋﹥︠ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ـ﹑﹝︐﹩ ︗︀﹝︺﹥ ورزش︋  ـ︣︋﹙﹠︡ی و︨  ︣ای ﹝﹢﹁﹆﹫️،︨  ︫ـ︀︠️، ﹬﹆﹫﹟ دارم︋ 

 ︀﹧︑︀﹫﹨ ︣﹬︀ ﹢︟︊︫︐︀﹡﹥ ﹨﹞﹫﹟ ﹡﹍︀ه در ﹁︡را︨﹫﹢ن و︨  ا︻︱︀ از ﹨﹫︘ ﹋﹢︫︪ـ﹩ در︟﹡ ︼﹬﹢ا﹨﹠︡ ﹋︣د.︠ 

﹢د  ︡ای︠   ︠︀  ︋﹩︻﹢﹡ ﹤ ﹡﹫︤ و︗﹢د دارد و ﹨︣ ﹁︣دی ﹬︀ ﹝︧ـــ﹮﹢﹜﹩ ﹋﹥ در ا﹬﹟ ﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹋︀ر ﹝﹩ ﹋﹠︡︋ 

 ﹟﹬ا ︣ ︣ا﹬︳ ︑﹑ش ﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋  ﹥ ا︮︴﹑ح د﹜﹩ ﹋︀ر ﹝﹩ ﹋﹠︡. در ﹨﹞﹫﹟︫  ︧︐﹥ و︋  ︻﹧︡ی︋ 

﹥ ز﹡︡﹎﹩ را ا﹁︤ا﹬︩ داده و  ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹝︐︺︡د ا﹝﹫︡︋  ︣﹎︤اری اردو﹨︀، ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت و︋   ︋︀ ا︨️ ﹋﹥︋ 

.︡﹫﹬﹢﹍︋ ﹜﹨ از روز﹨︀ی ︠﹢ش و ﹡︀︠﹢ش ورزش

 ﹟﹬ا︻︱ـــــــ︀ و ﹋︧ــــــــ︉ ︻﹠︀و ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀︵︣ه ﹝﹟ ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ ورز︫﹊︀ران︋   ︠﹟﹬︣︐﹧︋

ـ﹊﹢﹨︀ی ﹇﹧︗ ﹩﹡︀﹞︣﹧︀ن ︑﹊﹫﹥ زده   ︨︣ ﹫﹢﹡︡ی ﹝︀︋  ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان ا︨️. و﹇︐﹩ ورز︫ـ﹊︀ران︎ 

︀ ﹨﹞﹥ ﹝︪ــ﹊﹑︑﹩ ﹋﹥ و︗﹢د دارد،   ︋︀﹧﹡ـ﹢ر و ا﹇︐︡ار آ︱︝ ﹤  ︋︀﹞ ﹤﹝﹨ ︡﹡︣  ︋﹩﹞ ﹐︀ ︚︣﹛ ا﹬︣ان را︋  و︎ 

ـ︀ز ﹝﹢﹁﹆﹫️ و ﹝︡ال  ـ﹢ق ﹁︣اوان ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان ز﹝﹫﹠﹥︨  ﹢ر و︫  ﹫﹞︀ری،︫  ︀ و︗﹢د︋   ︋﹤﹊﹠﹬ا .﹜﹫﹛︀  ︋﹩﹞

︀︻︒ ︵︣اوات و  ﹢︋﹩ را ا﹜﹆︀ ﹝﹩ ﹋﹠︡ ﹋﹥︋   ︠︦︝ ︀ن دارد﹬︣︗ ﹩﹎︡﹡ــــــــــــ﹢د و ﹡︊︰ ز آوری ﹝﹩︫ 

ــ︡ن ︚︣اغ ز﹡︡﹎﹩ دو ﹡﹀︣ از  ︀﹝﹢ش︫  ︀︵︣ه ﹝﹟ ﹨﹛︠   ︠﹟﹬︣︑︡ ــ﹢د. ﹝︐︀︨ــ﹀︀﹡﹥︋  ︫ـ︀د﹝︀﹡﹩ ﹝﹩︫ 

﹢د، در ا﹬︀م ﹋︣و﹡︀ ﹝︖︐︊﹩ ﹡﹢ری و ﹨︀دی ﹡﹢ری دو ورز︫ــ﹊︀ر ﹝︀ آ︨ـــ﹞︀﹡﹩  ︀ص︋  ﹫﹞︀ران︠  ︻﹬︤︤ان︋ 

︡او﹡︡ ﹝﹠︀ن ︻﹙﹢ در︗︀ت را  ــ︐︀﹁︐﹠︡ از︠   ︫﹅︝ ︀ر﹬د ﹤ ــ﹬︤︻ ︣﹬︀︤ا﹡﹩ ﹋﹥︋  ︣ای آ﹡﹧︀ و︨  ︫ــ︡﹡︡ ﹋﹥︋ 

︠﹢ا︨︐︀رم.  

ــ﹫﹬︣﹠﹩ را ر﹇﹛ ﹝﹩  ︀︵︣ات︫   ︠︀﹧﹡آ ︀ ﹢دن و ز﹡︡﹎﹩ ﹋︣دن︋  ︀ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان︋   ︋﹤︷︜﹛ ﹤  ︋﹤︷︜﹛ ﹏﹋ در

︀︋️ ﹝﹩ ﹋︪ـــــــــ﹠︡ ︑﹙︞ ا︨️، ز﹝︀﹡﹩ ﹋﹥ در   ︋﹟﹬︀ری و ر﹡︖﹩ ﹋﹥ از ا﹝﹫  ︋︀  ︋︀﹧﹡ز﹡︡ و ﹎︀﹨︀ در﹎﹫︣ی آ

﹥ آن  ︀﹜﹠︡﹎﹩ ﹋﹥ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان︋  ﹢︜︫︀﹜﹩ ا︫﹉ ﹝﹩ ر﹬︤م از︋  ﹊﹢ ﹇︣ار ﹝﹩ ﹎﹫︣﹡︡ از︠  ﹝︧︀︋﹆︀ت روی︨ 

.﹜﹠﹋ ﹩﹞ ︣﹊ ︡ا را︫  د︨️ ﹬︀﹁︐﹥ ا﹡︡︠ 

︨︊︉ ار︑﹆︀ی ︨﹑﹝︐﹩ ﹁︣دی و ︗︀﹝︺﹥ ︫﹢﹡︡.
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.﹜﹫﹠﹋ ️︊︜  ︮︣︐︪﹫ ︀︫﹫︡ در ا﹬﹟ ﹝﹢رد︋  ﹥ آ﹬﹠︡ه ﹎﹀︐﹫︡. ا﹎︣ ﹝﹢ا﹁﹅︋  ︀دا︋﹩ و ا﹝﹫︡︋  از ورزش،︫ 

 ️﹀﹍ ﹢د. ورزش ︑︀︔﹫︫︣  ︣دا︠︐﹥︫   ︎﹩︋﹢  ︠﹤ ﹥ آن︋   ︋︡﹬︀ ﹫﹙﹩ ﹝﹧﹛ ا︨️ و︋  ︋﹙﹥، ا﹬﹟ ﹝︧ــــــــــ︀﹜﹥︠ 

ا﹡﹍﹫︤ی در رو︝﹫﹥ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان دارد و ز﹡︡﹎﹩ ا﹬﹟ ﹇︪ـــ︣ از ︗︀﹝︺﹥ را ﹝︐︜﹢ل و روح ز﹡︡﹎﹩ را در 

﹥ ﹡︐﹫︖﹥ ای ﹋﹥ در ︵﹢ل  ﹢ق ر︨﹫︡ن︋  ﹥ ﹁︣دا و︫  ﹥ ︗﹬︣︀ن ﹝﹩ ا﹡︡ازد. ︻︪ــــ﹅︋   ︋︀﹧﹡و︗﹢دی آ ﹟︴︋

﹢د   ︠︀﹧﹡ـ﹢د آ  ︫﹩﹞ ︒︻︀ ︣ ا︨ـ︀س آن ز﹡︡﹎﹩ ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡. ورزش︋  دوره ﹁︺︀﹜﹫️ دا︫ـ︐﹠︡ را ︑︖︣︋﹥ و︋ 

﹫﹞︀ر ی︫ـــ︀ن ﹝﹆︀︋﹙﹥   ︋︀ ︀︮ـــ﹑︋️︋  ︐﹢ا﹡﹠︡ ﹝︜﹊ ﹛︑︣ و︋  ــ︟︐﹩ ﹨︀ آ﹬︡︋︡ه ︑︣ ﹋︣ده و︋  ︣ا︋︨︣  را در︋ 

.︡﹠﹠﹋

﹫﹞︀ری  ﹧︐︣ ﹝﹩ ︑﹢ان︋  ـ︡ و︋  ﹢ا﹨﹫︫︡   ︠﹏﹬︡︊︑ ︣ی﹍﹬︣دی د﹁ ﹤  ︋︡﹬︣﹫﹍ و﹇︐﹩ در ا﹬︣︗ ﹟﹬︀ن ﹇︣ار︋ 

﹥ آ﹬﹠︡ه و ز﹡︡﹎ـ﹩ ﹡﹍︀ه  ︀ ﹡﹍︀﹨ـ﹩ ﹝︐﹀︀وت︋  ﹥ ز﹡︡﹎﹩ ار︑﹆︀ ﹝﹩ ﹬︀︋︡ و ﹁︣د︋  را ﹝﹬︣﹬︡️ ﹋︣د. ا﹝﹫︡︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︤رگ و ﹡﹆︩ ا︨︀︨﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋  ﹝﹩ ﹋﹠︡. ا﹬﹟ ﹨﹞︀ن  ﹨︡ف︋ 

﹫︪ـــ︐︣  ︀ ا﹡﹍﹫︤ه ای︋  ︣︠﹢ردار ﹡﹫︧ـــ︐﹠︡ را︋   ︋﹏﹞︀﹋ ﹩︐﹞﹑ ا︨️ ﹋﹥ ︑﹑ش ﹝﹩ ﹋﹠︡ ا﹁︣ادی ﹋﹥ از︨ 

︀ز﹎︣دا﹡︡ و ا﹁﹅ ︗﹬︡︡ی را در ز﹡︡﹎ ﹩︫︀ن رو︫﹟ ﹋﹠︡.  ﹥ ز﹡︡﹎﹩︋   ︋﹜﹛︀ ﹨﹞︙﹢ن ا﹁︣اد︨ 
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و ورز︫﹊︀ران ﹋︪﹢ر﹝︀ن را ︚︴﹢ر ﹝﹩ ︑﹢ان ︑﹢︮﹫︿ ﹋︣د؟ 

 ﹤ ﹥ ا︨︐︺︡ادی ﹋﹥ دار﹡︡ ﹡﹫︀ز︋   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ︟︐﹊﹢ش و ︑﹑︫﹍︣ ﹨︧ــــــــــــ︐﹠︡ و︋  ورز︫﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩︨ 

 ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ︀ی﹨﹢﹊  ︨︣ ︣ای ︵﹩ ﹋︣دن ﹝︧ــ﹫︣ و ا﹬︧ــ︐︀دن︋   ︋︀﹧﹡︪ـ︐︣ی دا︫︐﹥ ︑︀ ا﹡﹍﹫︤ه آ﹫  ︋️﹬︀﹝︝

﹥ ︑﹑ش   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ﹢م ﹋﹥ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋  ﹬︀︡ ا﹬﹟ ﹝︧ــــــــــــ︀﹜﹥ را ﹨﹛ ﹬︀دآور︫  ﹢د. ا﹜︊︐﹥︋  ︣ا︋︫︣   ︋︡﹠︚

︣﹎︤اری  ﹥ ﹋︀ر ﹎︣﹁︐﹥ ︑︀ در︋  ﹢د را︋  ــ︺﹩ و ︑﹑ش︠  ﹢د︗﹥ ای ﹋﹥ در ا︠︐﹫︀ر دارد ︑﹞︀م︨  ︎︨︣ــ﹠﹏ و︋ 

﹢د   ︠﹩﹬︀﹧﹡ ︡ف﹨ ﹤ ﹢︋﹩ ︻﹞﹏ ﹋︣ده و︋   ︠﹤  ︋﹤︐﹁︣﹎ ︩﹫ ــــ﹫︀︨ـــــ︐﹩ ﹋﹥ در︎  ﹢د و︨  ︋︣﹡︀﹝ ﹥﹨︀ی︠ 

 ﹟﹬︣︐﹧ ﹞﹫﹠︀ر﹨︀، ﹨﹞﹬︀︪ـ﹧︀ و ...︋  ︀﹨︡ ﹨︧ـ︐﹫﹛ در رو﹬︡اد﹨︀ی ورز︫﹩،︨  ︣ای ﹨﹞﹫﹟︫   ︋.︡︋︀﹬ ️︨د

﹢ب آن دارد. ﹨﹫︀ ت﹨︀ی ورز︫ـــ﹩ ﹝︀ ﹨﹛ در ا﹬︣︗ ﹟﹬︀ن ﹡﹆︩  ــ︺﹩ در ا︗︣ای︠  ﹝︡ل را ︵︣ا︝﹩ و︨ 

 ﹟﹬︣آورد ا ︣دا︫︐﹥ و︋  ﹫︀︨︐﹧︀ی ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹎︀م︋   ︨︀ ﹬︀︧ـــــ︐﹍﹩ ا﹬﹀︀ ﹋︣ده و ﹨﹞︧ـــــ﹢︋   ︫﹤ ︠﹢د را︋ 

﹥ ﹨﹞︣اه دارد.  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ را︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︣︋﹙﹠︡ی ورزش︋   ︨️﹬︀﹧﹡ ش در﹑︑

︜︊️ ﹋﹠﹫﹛، آ﹝︀ری از ا﹬﹟ ورز︫﹊︀ران  ﹢︫︩ ﹨﹫︀ت ﹨﹛︮   ︎️︜︑ در ﹝﹢رد ︑︺︡اد ورز︫﹊︀ران

︣﹡︀﹝ ﹥ای دار﹬︡؟  ︋﹤︚ ︀﹧﹡︣ای آ دار﹬︡ و︋ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص دار﹬﹛ ﹋﹥ از ا﹬﹟ ︑︺︡اد 17۵ ﹡﹀︣︎  ﹫﹞︀ر︠  ︀﹡︭ــ︡︋  در ا︨︐︀ن ﹋︣﹝︀﹡︪ــ︀ه ︝︡ود 3۶ ﹨︤ار و︎ 

︀﹝﹏ ﹨﹞﹢﹁﹫﹙﹩ و ﹨﹞﹢د﹬︀﹜﹫︤، 12 ﹨︤ار  ﹫︀ف، 2۴0 ﹡﹀︫︣   ︨︣﹀﹡ 110 ،﹩﹝︨﹐︀︑ ﹤ ا︻︱︀، 310 ﹡﹀︣ ﹝︊︐﹑︋ 

﹥ ︔︊️ ر︨﹫︡ه ا︨️.  ︣︵︀ن︋   ︨﹤ ﹡﹀︣ د﹬︀︋︐﹩، ۶1۶ ﹡﹀︣ د﹬︀﹜﹫︤ی و در ﹡﹬︀﹧️ 18 ﹨︤ار ﹡﹀︣ ﹝︊︐﹑︋ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︝ ﹤﹋ ﹩﹬︀︀ل ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان  ︣﹎︤اری︋  ︋︀ ﹨﹞﹀﹊︣ی ︑﹞︀﹝﹩ ا︨︐︀﹡﹧︀ و ﹝︧ــ﹮﹢﹐ن ﹁︡را︨﹫﹢ن و︋ 

︺﹩ دار﹬︀︧﹞ ︀︑ ﹜﹬﹏ و ﹝︪﹊﹑ت آ﹡﹧︀ را ﹋︀﹨︩ د﹨﹫﹛. ﹬﹊﹩ از ا﹧︑ ﹏﹬︀︧﹞ ﹟﹬﹫﹥ دارو و  ﹢ب ﹋﹠︨︡  را︠ 

﹢د. در ﹨﹞﹫﹟ را︨︐︀  ﹫﹞︀ران ﹝︜︧ـ﹢ب ﹝﹩︫  ︣ای︋  ︎﹫﹍﹫︣ی ﹝︪ـ﹊﹑ت ﹝︣︋﹢︵﹥ ا︨️ ﹋﹥ د︾︡︾ ﹥ای︋ 

︟︪ـــــــ﹩ از   ︋،﹩︐﹞﹑ ﹥ ورزش و ﹇︣اردادن آ﹡﹧︀ در ﹝︧ــــــ﹫︨︣  ︀ ﹨︡ا﹬️ ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان︋   ︋﹜﹬دار ﹩︺︨

 ﹤ ︣ای ر︨﹫︡ن︋  ﹥ آ﹡︀ن︋  ︀ل︋  ︣﹡︀﹝ ﹥﹨︀ی ﹝﹠︧ـــــ︖﹛ در ︵﹢ل︨  ︀ دا︫︐﹟︋  ﹝︪ــــ﹊﹑ت را ︝﹏ ﹋︣ده و︋ 

.︡﹡︣︊ ︐﹢ا﹡﹠︡ از ز﹡︡﹎﹩ ﹜︢ت︋   ︋︀︑ ﹜﹫﹠﹋ ﹉﹝﹋ ﹩﹬﹑︵ روز﹨︀ی
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در ا﹬︀م ﹋︣و﹡︀ ︚﹥ ﹋︣د﹬︡؟ 

﹢رت   ︮﹤ ﹫﹞︀ری ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان، ورز︫﹊︀ران ﹝︀ در ا﹬﹟ دوران︋  ﹥ و︲︺﹫️ و ︝︧ـــــ︀︨﹫️︋   ︋﹤︗﹢︑ ︀︋

 ️﹋︣ ︐﹢ا﹡﹠︡ در ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹋︪﹢ری︫   ︋︀︑ ﹜﹬︤ی ﹋︣د﹬ر ﹤﹞︀﹡︣ ︀ل 1۴01︋  ﹢د﹡︡ و در︨   ︋﹤﹡︀ ﹋︀﹝﹏ در︠ 

 .﹜﹬د︻﹢ت ﹋︣د ︀﹧︐︋︀﹇ر ﹟﹬ا ﹤ ︀ دادن ﹁︣ا︠﹢ان  در ﹋︀﹡︀﹜﹧︀ و ﹎︣و﹨﹧︀ی ورز︫﹩ آ﹡﹧︀ را︋  ﹋︣ده و︋ 

﹫﹞︀ران  ﹢ار﹋︀ری ︑﹬ ️﹬︀﹝︝ ️︜﹊﹩ از ورز︫﹊︀ران︋  ﹥ ﹝︪﹊﹑ت ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان، ﹝︖﹞﹢︻﹥︨   ︋﹤︗﹢︑ ︀︋

﹥ ا︗ـ︣ا درآورد  ︀ز︋   ︋︳﹫︜﹞ ـ﹩ ﹝﹀ـ︣ح و ﹝︐﹠﹢ع را در﹬︀﹨﹤ ﹞︀﹡︣ـ ︠︀ص را ﹨﹛ در ﹡︷︣ ﹎︣﹁︐﹫﹛ ﹋﹥︋ 

﹢︋﹩ دا︫️. ︀ز︠﹢رد︠  ︡ و︋  ︧﹠︡ وا﹇︹︫  ﹢︫︩ ﹝﹢رد︎   ︎️︜︑ ﹤︺﹞︀︗ ﹤﹫︝رو ︣﹫﹫︽︑ ️﹧︗ ﹤﹋

و آ﹬﹠︡ه را ︚︴﹢ر ﹝﹫︊﹫﹠﹫︡؟

︣﹡︀﹝﹥ ر﹬︤ی و  ﹢ی ﹁︡را︨﹫﹢ن︋  ︣ای ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹋︪ـ﹢ری و ︗﹧︀﹡﹩ از︨   ︋﹤﹋ ﹩﹬︀﹨﹤ ﹞︀﹡︣  ︋﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀︋

﹥ ا﹬﹠﹊﹥ ﹇︊﹏ از ا﹬︀م ﹋︣و﹡︀،   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ﹢ا﹨﹫﹛ دا︫ــ️.︋   ︩︠﹫ ﹢︋﹩ را در︎  ــ﹢د آ﹬﹠︡ه︠   ︫﹩﹞ ﹩︝︣ا︵

﹥ ادا﹝﹥ رو﹡︡ ﹝︡ال آوری و ﹝﹢﹁﹆﹫️ ا﹝﹫︡  ﹫﹢﹡︡ی دا︫ـ︐﹫﹛︋  ﹝︡ال ﹨︀ی ﹝︐︺︡دی را در ر︫ـ︐﹥ ﹨︀ی︎ 

 .﹜﹬︀ر دار﹫︧︋

 ️︜︑ ︤﹫﹡ ︀ت﹫﹨ ﹟﹬از ﹡︷︣ ﹝︀﹜﹩ و︗﹢د دارد ا ︀﹧﹡﹢﹫︨﹝︪ـ﹊﹑︑﹩ ﹋﹥ در ︑﹞︀م ﹁︡را ﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀ ا﹜︊︐﹥︋ 

﹊﹢﹨︀ی  ︐﹢ا﹡﹫﹛︨  ︡ه و ﹡﹫︀ز﹝﹠︡ ﹡﹍︀ه و﹬︥ه  ا︨️ ︑︀ ا﹡︪ــــــــــــــــــــــــــ︀ً︋  ﹡︷︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن اداره︫ 

 .﹜﹫﹠﹋ ︉︝︀︭︑ را ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇
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︍︣داز﹬﹛، در ︚﹥ ر︫︐ ﹥﹨﹬︀﹩ ﹁︺︀ل ﹨︧︐﹫︡؟  ︋﹥ ورزش ا︨︐︀ن︋ 

﹢ده و در ر︫︐ ﹥﹨︀ی  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن ﹋︪ــــ﹢ری ﹝﹢﹁﹅︋  ا︨︐︀ن ﹋︣﹝︀﹡︪ـــ︀ه در ر︫︐﹥ دارت، ︑﹫︣ا﹡︡ازی و︋ 

︣︑︀ب د﹬︧ــ﹉ و وز﹡ ﹥︋︣داری در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ دارای ﹝﹆︀م اول و دوم ا︨️. در  دوو﹝﹫︡ا﹡﹩،︎ 

 ﹜﹨ ﹤︐﹊﹡ ﹟﹬ا ﹤  ︋︡﹬︀ ︀ص ﹨﹞﹊︀ری ﹝︧ـ︐﹞︣ و︗﹢د دارد ا﹝︀︋  ﹫﹞︀ران︠  ﹢رای ︻︀﹜﹩︋   ︫︀ ﹨﹞﹫﹟ را︨︐︀︋ 

︤رگ ﹝︀ ﹝︜︧ـ﹢ب  ا︫︀ره ﹋﹠﹛ ﹋﹥ ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥ ﹁︱︀ی ورز︫﹩ ا︠︐︭ـ︀︮﹩ ﹡︡ار﹬﹛ و ا﹬﹟  از ﹝︪ـ﹊﹑ت︋ 

  .﹜﹬︣ ﹧︣ه ﹝﹩︋   ︋︣﹍﹬︀ی د﹧︑︀﹫﹨ و ﹨﹞﹊︀ری ︀﹧︐﹬︀﹝︝ از ﹤﹛︀︧﹞ ﹟﹬︣ای ︗︊︣ان ا ﹢د و︋   ︫﹩﹞

ـ﹙﹫﹆﹥ ﹨︀ و ﹡︷︣﹨︀ی  ︣ای ا﹜﹍﹢︋︣داری از ﹧︚︣ ه﹨︀ی ورز︫ـ﹩ و ︾﹫︣ورز︫ـ﹩،︨  ورز︫ـ﹊︀ران︋ 

﹬︀︧︐﹥ ا﹜﹍﹢︋︣داری ا︨️؟  ﹞︀ ︚﹥ ﹁︣دی︫  ﹝︟︐﹙︿ دار﹡︡. از ﹡︷︫︣ 
   

 ﹩﹡︀﹧︗ ان ا﹜﹍﹢ی ﹝﹙﹩ و﹢﹠︻ ﹤ ﹢د را︋  ︀ ا︠﹑ق ︗﹢ا﹡﹞︣دی،︠  ﹬︀︧ـ︐﹥ ا﹜﹍﹢︋︣داری ا︨️ ﹋﹥︋  ﹁︣دی︫ 

﹧﹙﹢ا﹡︀﹡﹩ ﹋﹥ در ﹁︣﹨﹠﹌ ﹝︀ ︝︱ــ﹢ر   ︎︡﹠﹡︀﹞ ︫︡︀ ﹬︀︡ از ︾︣ور و ﹋︊︣ دور︋   ︋﹉ ︡ون︫   ︋.︡﹠﹋ ﹩﹁︣︺﹞

﹧﹙﹢ا﹡﹩ در  ︀ ا︠﹑ق و ﹝﹠︩︎   ︋﹤﹋ ﹩﹬︀﹨﹢﹍﹛ز︋︀﹡︤د ﹝︣دم و ︗︀﹝︺﹥ ا︨ــ️. ا ︀﹧﹡دا︫ـ︐﹠︡ و ﹨﹠﹢ز ﹡︀م  آ

 ﹤ ــــــ﹊﹢﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ را︋   ︨،﹩﹡︡ ︀ ﹋︣د﹡︡ و در ﹋﹠︀ر ﹇︡رت︋  ﹢د ﹡︀﹝﹩ د︨ـــــ️ و︎  ︣ای︠  ︻﹙﹛ و ادب︋ 

︀ر﹨︀ د﹬︡ه ا﹬﹛ ا﹁︣ادی ﹨︧ـــ︐﹠︡ ﹋﹥ در ﹋﹞︀ل  ︀ر︗﹩ ﹨﹛︋  ︑︧ــ︟﹫︣ درآورد﹡︡. در ﹝﹫︀ن ﹧︚︣ه ﹨︀ی︠ 

︀﹀﹬را ا ﹩﹬︤ا  ︨﹤  ︋﹜﹧ ﹫︣︠﹢ا﹨︀﹡﹥︨  ﹨︀ی︠   ️ ︨︀د﹎﹩ در ﹝﹫︀ن ﹝︣دم ︝︱ـــــــــــ﹢ر  ﹬︀﹁︐﹥ و در ﹁︺︀﹜﹫

 ﹋︣ده ا﹡︡.
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 .﹜﹬﹢﹠︫﹩ ﹞ ︣ز﹡︡﹎﹩ را﹫﹀ ﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن︨   ︠︀  ︋︀﹝  ︫﹩﹡︀﹬︀ ﹨︀ی︎   ️ ︊︜︮

︀رک آن ﹨﹛  ︡ن و ﹡﹀︦ ﹋︪ــــ﹫︡ن در ﹨﹢ای آزاد، ︑﹞︀︫︀ی آ︨﹞︀ن آ︋﹩ و ﹇︡م زدن در︎  ﹫︡ار︫  ﹨︣ روز︋ 

 ﹩︐︝︀را﹡ ︒︻︀ ﹥ ا﹡︧ــــــ︀ن ﹝﹩ د﹨︡ و ︚﹫︤ی ﹋﹥︋  ﹢︋﹩ را︋   ︠﹩﹚﹫  ︠︦︝ از ︵﹙﹢ع آ﹁︐︀ب ﹏︊﹇ ︛︊︮

ا︨️ د﹬︡ن ا﹁︣اد ﹡︀︑﹢ان و ﹁﹆︣ی ا︨️ ﹋﹥ ︑﹢ا﹡﹬︀﹩ اداره ز﹡︡﹎﹫︪ـــ︀ن را ﹡︡ار﹡︡ و ﹝︟︀رج ﹋﹞︫︣﹊﹟ 

︀ درآورده وا﹇︺︀ ︻︢اب آور ا︨️. ︋﹫﹞︀ری آ﹡﹧︀ را از︎ 

︟︐ ﹩﹨︀ی ز﹡︡﹎﹩ درس ﹎︣﹁︐﹛ و  ﹢د، از︨  ︧ـــ﹫︀ر︋  ︣ از ﹁︣از و ﹡︪ــ﹫︉ ﹨︀ی︋   ︎﹩﹛︀  ︨️︫︢﹎ ﹤﹋ ﹩﹛︀︨

 ﹤﹋ ﹜﹛︀︜︫﹢ ︣دم و︠  ﹢︫ ﹩﹨︀ و ﹜﹬︤︻ ︡﹠︟︊︤ا﹡﹩ را د﹬︡م و ﹜︢ت︋  ︑︖︀رب ز﹬︀دی ﹋︧ــــــــ︉ ﹋︣دم.︠ 

ز﹡︡﹎﹩ ﹨﹠﹢ز در ︗﹬︣︀ن ا︨️. ﹎︣﹝︀ی در آ︾﹢ش ﹋︪ـ﹫︡ن ︻﹬︤︤ان را ︝︦ و ﹇︡ر ﹜﹬︀﹨﹤ ︷︜﹩ را ﹋﹥ 

﹢د  ︣ای︠  ﹥ در︨︐﹩︋  ﹬︀︡ ا﹬﹟ ﹝︧ــ﹬︀﹏ را︋   ︋.﹜﹬︀ی وا﹇︺﹩ درک ﹋︣د﹠︺﹞ ﹤ ︋︣﹎︪ــ️ ﹡﹬︢︎︀︣ ا︨️ را︋ 

﹢ب آن ا︨︐﹀︀ده ﹋﹠﹫﹛.  ﹝︺﹠︀ ﹋﹠﹫﹛ و از ﹜︜﹛ ﹤︷︜︷﹥ ﹨︀ی ز﹡︡﹎﹩ و ︝︀ل︠ 

︣ا︋︣  ـ︡︋  ﹊︀ر﹬﹛ از ﹨﹞︀ن ︗﹠︦︮  ﹢︋﹩ دارد و ﹨︣ ︚﹥ در آن︋  ︀ک︠   ︠︉﹚﹇ ،﹜﹬﹢﹎﹩ ﹞ 1۴02 ︀ل ︋︣ای︨ 

﹢دن را   ︋﹜﹨ ︀ ﹥ ز﹡︡﹎﹩ و︋  ﹢︋﹩ ﹨︀، ﹝︓︊️ ا﹡﹬︪︡ـــ﹩ و ︻︪ــــ﹅︋  ﹫﹬︀﹫﹛ در ﹇﹙︊﹞︀ن︠  درو ﹝ ﹩﹋﹠﹫﹛.︋ 

︋﹊︀ر﹬﹛ و ﹨﹞︀ن را ﹨﹛ درو ﹋﹠﹫﹛.

︀︊﹬ا﹝﹫︡ روز﹨︀ی ز ﹤︋ 
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ــ︣ای  ︴ـ︣︋  ـ﹩ ︑︜ـ︣﹋ـ﹩ و ︚︀﹇ـ﹩ از ︻﹢ا﹝﹏︠  آ﹬︀ ﹝ـ﹩ دا﹡﹫︡︋ 

︧ــــ﹫︀ری از ﹝﹢ارد  ﹢﹡︡؟ در︋  ︣︵︀ن ﹝︜︧ــــ﹢ب ﹝﹩︫  ︋︣وز︨ 

ــــــ︣︵︀ن  ︣وز︨  ژ ن﹨︀ی ﹝︀ ︑︺﹫﹫﹟ ﹋﹠﹠︡ه ا︮ـــــ﹙﹩ ا︝︐﹞︀ل︋ 

︣︵︀ن ﹇︀︋﹏  ︣وز︨   ︋︣︴ ︣︠﹩ از ︻﹢ا﹝﹏︠  ﹨︧ـــــــــ︐﹠︡ ا﹝︀︋ 

ـــ﹫﹢ه  ـــ︛﹫︜ ︾︢ا﹬﹩ ︑︀ ︑︽﹫﹫︣ات︫   ︮﹜﹬رژ ︡﹠﹡︀﹞ ،︡﹡︣﹫﹫︽︑

ــــــــ﹞﹩ و   ︨﹩﹬︀﹫﹝﹫ـــــــ ︀ ﹝﹢اد︫  ︣﹨﹫︤ از ︑﹞︀س︋  ز﹡︡﹎﹩ و︎ 

︀ ﹡﹢ر  ــــــ﹫︩ از ا﹡︡ازه︋  ﹢دداری از ︑﹞︀س︋  ﹨﹞︙ـــــ﹠ـــــ﹫﹟︠ 

ـــــ︀ده ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ ︑﹀︀وت ﹨︀ی ﹇︀︋﹏  ︠﹢ر︫ــــ﹫︡. ︑︽﹫﹫︣ات︨ 

ــــــ︡ه ﹋﹥  ︑﹢︗﹥ ا﹬︖︀د ﹋﹠﹠︡، ︝︐﹩ در ︻﹙﹛ روز د﹡﹫︀ د﹬︡ه︫ 

︡﹡﹩ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡  ـــــ︣﹋️ در ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی︋  ﹡﹢ع رژ﹬﹛ ︾︢ا﹬﹩ و︫ 

︋︣وز ژن را ︑︜️ ︑︀︔﹫︣ ﹇︣ار د﹨︡.

﹞︀ره ١: ︑﹠︊︀﹋﹢  ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

﹝︭ــــــ︣ف د︠︀﹡﹫︀ت در ا﹁︣ادی ﹋﹥ ورزش ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡، ﹋﹞︐︣ 

 ﹤  ︋ً︀︊﹬︣﹆︑ ︡﹡ا︨️. ︑﹠︊︀﹋﹢ ﹋︪﹠︡ه ا︨️ و ﹝︭ـ︣ف آن ﹝﹫︐﹢ا

ـ﹠︀︠︐﹥  ︨︣ـ︀﹡︡ و ︻︀﹝﹏︫  ︡ن آ︨﹫︉︋  ﹨﹞﹥ ار﹎︀﹡﹧︀ی دا︠﹙﹩︋ 

︣︵︀ن ا︨️. ︫︡ه د︨️ ﹋﹛ ١۵ ﹡﹢ع︨ 

 ،︌﹫ ـ﹫﹍︀ر،︎  ـ﹢د.︨  ـ﹫﹍︀ر ﹝︜︡ود ﹡﹞﹩︫   ︨﹤ ـ︣︵︀ن︋   ︨︣︴︠

ـــــــــــ︣︵︀ن ﹝︣︑︊︳   ︨︀ ︑﹠︊︀﹋﹢ی ︗﹢﹬︡﹡﹩ و ﹇﹙﹫︀ن ﹨﹞﹍﹩︋ 

﹫﹍︀ر د﹡︊︀ل ا﹡﹍﹫︤ه ﹨︧︐﹫︡؟  ︣ای ︑︣ک︨  ︀ز ﹨﹛︋   ︋︀﹬آ .︡﹠︐︧﹨

﹢د را ﹨﹛  ︀﹡﹢اده و ﹡︤د﹬﹊︀ن︠  ﹫﹍︀ر ﹋︪﹫︡ن، ا﹁︣اد︠   ︨︀  ︋︀﹝︫

 ️﹚︻ ﹤ ــــــــــ︣︵︀ن ﹇︣ار ﹝﹩ د﹨﹫︡. ﹨﹞︙﹠﹫﹟︋  در ﹝︺︣ض︨ 

︀﹝﹏ ﹋﹢د﹋︀ن  ︨﹫﹍︀ر ﹋︪ــــــ﹫︡ن ا︵︣ا﹁﹫︀ن، د﹨﹧︀ ﹨︤ار ﹡﹀︫︣ 

ـــــــ﹠︡روم ﹝︣گ   ︨،﹤﹬︣﹛ذات ا ،﹜︀ی آ︨ــــــ﹧﹬︀ر﹝﹫  ︋﹤  ︋﹑︐︊﹞

︡ه ا﹡︡. ﹫︣︠﹢ار و ︻﹀﹢﹡️ ﹨︀ی ﹎﹢ش︫   ︫﹩﹡︀﹧﹎︀﹡

٧ راه ︋︣ای ﹋︀﹨︩ ︠︴︣ ا︋︐﹑ ︋﹥ ︨︣︵︀ن٧ راه ︋︣ای ﹋︀﹨︩ ︠︴︣ ا︋︐﹑ ︋﹥ ︨︣︵︀ن٧ راه ︋︣ای ﹋︀﹨︩ ︠︴︣ ا︋︐﹑ ︋﹥ ︨︣︵︀ن
﹩﹝﹋︀︝ ﹤﹛﹐ ︣︐﹋د﹩﹝﹋︀︝ ﹤﹛﹐ ︣︐﹋د

 ﹝︐︟︭︬ ︋﹫﹞︀ری ﹨︀ی دا︠﹙﹩ و ﹡﹬︀︉ ر﹯﹫︦ ︋︀﹡﹢ان ﹁︡را︨﹫﹢ن ︎︫︤﹊﹩ ورز︫﹩  ﹝︐︟︭︬ ︋﹫﹞︀ری ﹨︀ی دا︠﹙﹩ و ﹡﹬︀︉ ر﹯﹫︦ ︋︀﹡﹢ان ﹁︡را︨﹫﹢ن ︎︫︤﹊﹩ ورز︫﹩ 

﹩﹝﹋︀︝ ﹤﹛﹐ ︣︐﹋د

 ﹝︐︟︭︬ ︋﹫﹞︀ری ﹨︀ی دا︠﹙﹩ و ﹡﹬︀︉ ر﹯﹫︦ ︋︀﹡﹢ان ﹁︡را︨﹫﹢ن ︎︫︤﹊﹩ ورز︫﹩ 

﹞︀ره ٢: ︚︀﹇﹩ و ﹐︾︣ی ﹝﹀︣ط  ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

﹢د را ︑︜️ ﹋﹠︐︣ل درآور﹬︡. ا︲ـ︀﹁﹥ وزن و  ︋︀ ورزش، وزن︠ 

ـ︣︵︀ن ا︨ـ️. در  ︣وز︨  ︣ای︋  ︡ه ای︋   ︫﹤︐︠︀﹠  ︫﹏﹞︀︻ ﹩﹇︀︚

ـــــ︣︵︀ن  ︣وز ده ﹨︀ ﹡﹢ع︨   ︋︣︴  ︠︀ ︝﹆﹫﹆️، ا︲ــــ︀﹁﹥ وزن︋ 

︣وز  ــــ﹫﹠﹥ و ﹜﹢زا﹜﹞︺︡ه ﹝︣︑︊︳ ا︨ــــ️. ا︝︐﹞︀ل︋  ︫ـــ︀﹝﹏︨ 

﹫﹠﹥ در آ﹬﹠︡ه در د︠︐︣ا﹡﹩ ﹋﹥ در دوران ﹡﹢︗﹢ا﹡﹩  ︨︣︵︀ن︨ 

﹢ده و ﹐زم ا︨️  ﹫︪ــ︐︣︋  ﹬︀﹫﹠﹩ دار﹡︡ ﹨﹛︋  ︧ـ﹫︀ر︎  وزن ﹨︀ی︋ 

.︡﹬︣ل درآور︐﹠﹋ ️︜︑ د را﹢ ﹋﹥ وزن︠ 

ـ︡ه را ﹝︜︡ود  در رژ﹬﹛ ︾︢ا﹬﹩ ︑︀ن ﹎﹢︫️ ﹇︣﹝︤ و ﹁︣آوری︫ 

ــــ﹬︤︊︖︀ت در روز ﹝﹫﹏  ﹋﹠﹫︡ و د︨ــــ️ ﹋﹛ ۵ و︻︡ه ﹝﹫﹢ه و︨ 

ـ︡ه از ︾﹑ت ﹋︀﹝﹏ ا︨ــ︐﹀︀ده  ﹥ ︗︀ی ︾﹑ت ﹁︣آوری︫   ︋.︡﹫﹠﹋

︀ ﹡︷︣ ﹬﹉ ﹋︀ر︫﹠︀س  ﹢د را︋   ︠﹩︐﹁︀﹬و ﹝﹆︡ار ﹋︀﹜︣ی در ︡﹫﹠﹋

.︡﹫﹠﹋ ﹜﹫︷﹠︑ ﹤﹬︢︽︑

﹩﹋︣︜︑ ﹩ ﹞︀ره ٣:︋   ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

 ︣︴ ︡ن و ﹋︀﹨︩︠  ــــ﹑﹝️︋  ︣ای︨   ︋﹩﹬︀﹧﹠︑ ﹤  ︋﹩﹬︢ا︾ ﹜﹬رژ

﹠︀︋︣ا﹬﹟ ﹁︺︀﹜﹫︐﹩ را ا﹡︐︟︀ب ﹋﹠﹫︡ ﹋﹥  ︨︣︵︀ن ﹋︀﹁﹩ ﹡﹫︧ـ️.︋ 

︀︫ـ︡. ار︑︊︀ط  ـ﹞︀ ﹨﹞︟﹢ا﹡﹩ دا︫ـ︐﹥︋  ︡ن︫  ـ︴︛ آ﹝︀د﹎﹩︋   ︨︀︋

 ﹏︓﹞ ﹩﹬︀﹨ــــــ︣︵︀ ن  ︨︣︴ ︡﹡﹩ ﹝﹠︷﹛ در ﹋︀﹨︩︠   ︋️﹫﹛︀︺﹁

ــ﹠︀︠︐﹥   ً︫﹑﹞︀﹋ ﹜︝اره ر﹢﹬︤رگ و د ـ﹫﹠﹥، روده︋  ︨ـ︣︵︀ن︨ 

 ﹤ ـ︴︛ ﹝︐﹢︨ــ︳︋  ﹥ ︻﹑وه ﹁︺︀﹜﹫️ ﹝﹠︷﹛ در︨  ︫ـ︡ه ا︨ـ️.︋ 

 ︦ ︡ن ﹝﹫︪ـــــــ﹢د︎   ︋﹩﹠﹝﹬ا ︛︴  ︨︩﹬ر ﹋﹙﹩ ﹝﹢︗︉ ا﹁︤ا﹢︵

︤ر﹎︧ـــ︀﹐ن د︨️ ﹋﹛ ٣٠ د﹇﹫﹆﹥ در ۵ روز  ﹢د︋   ︫﹩﹞ ﹤﹫︮﹢︑

﹨﹀︐﹥ و ﹋﹢د﹋︀ن د︨ـ️ ﹋﹛ ۶٠ د﹇﹫﹆﹥ در ۵ روز ﹨﹀︐﹥ ورزش 

.︡﹠﹠﹋
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﹢ر︫﹫︡ ︀ ﹡﹢ر︠  ﹞︀ره ۴: ︑﹞︀س︋   ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

ورز︫ـ﹊︀ر ︻﹬︤︤، ا﹎︣ در ﹝︜﹫︳ آزاد ورزش ﹝﹩ ﹋﹠﹫︡ ﹝﹢ارد 

ــــ︣︵︀ ن﹨︀ی  ز﹬︣ را ر︻﹬︀️ ﹋﹠﹫︡. ﹝﹢ارد ﹝︐︺︡دی از ا﹡﹢اع︨ 

 ︀﹧﹡︪ـــــ︐︣ آ﹫  ︋﹤﹋ ︡﹡﹢ ︀﹐﹡﹥ ︑︪ـــــ︟﹫︬ داده ﹝﹩︫   ︨️︨﹢︎

﹢ر︫﹫︡ ا︨️. ﹝﹑﹡﹢م ﹋﹥ ︗﹬︣︐﹬︡﹟ ﹡﹢ع  ﹥ ﹡﹢ر︠  وا︋︧ـــ︐﹥︋ 

﹞︀ ﹝﹫︐﹢ا﹡﹫︡   ︫،︫︡︀ ﹢︨️ ا︨️ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹋︪﹠︡ه︋  ︨︣︵︀ن︎ 

 ︬︠﹐︀ ﹢ر︫ــ﹫︡︋  ︀ ﹡﹢ر︠  ︋︀ ﹝︜︡ود ﹋︣دن ز﹝︀ن ︑﹞︀︨ــ︐︀ن︋ 

﹢︨️ را ﹋﹛  ︣︵︀ن︎  ︣وز︨   ︋︣︴ ︛︊ ︑︀ ۴ ︻︭ـــ︣︠   ︮١٠ ﹟﹫︋

ــــــ︝ ﹤﹬︀︣﹋️ ﹋︣ده و از  ︀﹐︬︠ در ﹝﹫︀﹡﹥ روز در︨   ︋.︡﹫﹠﹋

︀︫ــ﹫︡.  ﹢︫ـ﹫︡ه دا︫ـ︐﹥︋  ︲ـ︡آ﹁︐︀ب ا︨ـ︐﹀︀ده ﹋﹠﹫︡ و ﹜︊︀س︎ 

︀︫ـــــــــــــ︡ ﹋﹥ و﹇︐﹩ در ﹡﹢ر ﹇︣ار  ﹥ ﹎﹢﹡﹥ ای︋  ︗﹠︦ ﹜︊︀س︋ 

.︡﹫﹠﹫︊ ﹝﹫﹍﹫﹬︣︡ ﹡︐﹢ا﹡﹫︡ از ورای آن،︋ 

︀ ︗︢ب ٩٩  ــــــــ︣ ﹋﹠﹫︡ و از ︻﹫﹠﹉ آ﹁︐︀︋﹩︋  ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹋﹑ه︨ 

﹠﹀︩ ا︨ــ︐﹀︀ده ﹋﹠﹫︡. ا﹬﹟ ﹇﹢ا﹡﹫﹟ را  در︮ـ︡ ا︫ـ︺﹥ ﹝︀ورای︋ 

﹢ر︫ــ﹫︡ی  ︝︐﹩ در روز﹨︀ی ا︋︣ی ا︗︣ا ﹋﹠﹫︡ و از ﹐﹝﹧︍︀ی︠ 

 ️︨﹢  ︎﹤ ︣﹨﹫︤ ﹋﹠﹫︡ ز﹬︣ا ﹨﹞︀ن ﹡﹢ع آ︨﹫︉ را︋  ﹢﹐ر﹬﹢م︎  و︨ 

وارد ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡.

﹞︀ره ۵: ︻﹀﹢﹡️  ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

 ︣︴  ︠﹏﹞︀︻ ﹩︐﹬︀راز ︀﹋︐︣ی و︎  ︻﹀﹢﹡︐﹧︀ی و﹬︣و︨ــــــــــ﹩،︋ 

︣︵︀﹡﹧︀ ﹨︧ــ︐﹠︡.  ︡ه ︝︡ود ٢٠ در︮︡ از ا﹡﹢اع︨   ︫﹤︐︠︀﹠︫

︑︺︡ادی از ا﹬﹟ و﹬︣وس ﹨︀ ﹝︓﹏ و﹬︣وس ز﹎﹫﹏ ︑﹠︀︨ـــــــــ﹙﹩، 

 .︡﹠︋︀﹬ ﹩﹞ ︀س ︗﹠︧ــــ﹩ ا﹡︐﹆︀ل﹝︑ ﹅﹬︣︵ ︡ز از﹬و ا ️﹫︑︀︍﹨

﹬︀﹙﹢ری ︻︀﹝﹏  ︀ ﹝﹫﹊ــــ︣وب ﹨﹙﹫﹊﹢︋︀﹋︐ـــــ︣︎  ︻﹀﹢﹡️ ﹝︺︡ه︋ 

︣︵︀ن ﹨︀ی ﹝︺︡ه ﹝︜︧﹢ب ﹝﹫︪﹢د.  ا﹬︖︀د ا﹡﹢اع ﹝︟︐﹙﹀﹩ از︨ 

 ︹﹬︀ــــ ︀ ا﹬﹟ ﹝﹫﹊︣وب در ︗﹢ا﹝︹ در ︝︀ل ︑﹢︨ـــ︺﹥︫  آ﹜﹢د﹎﹩︋ 

ـ︣︵︀ن   ︨﹤﹆︋︀ ︀﹡﹢اده در︗﹥ اول︨  ا︨️ و در ا﹁︣ادی ﹋﹥ در︠ 

︀ در﹝︀ن ﹝﹠︀︨ـ︉ آ﹡︐﹩  ـ﹢رت آ﹜﹢د﹎﹩︋  ﹬︀︡ در︮  ﹝︺︡ه دار﹡︡︋ 

︋﹫﹢︑﹫﹊﹩، ر﹬︪﹥ ﹋﹟ ﹎︣دد.

︣︻﹙﹫﹥ و﹬︣وس  ︀ل︋  ︤ر﹎︐︣ از ٩︨  ︑﹢︮﹫﹥ ﹝﹫︪﹢د د︠︐︣ان︋ 

.︡﹡﹢ ز﹎﹫﹏ ︑﹠︀︨﹙﹩ وا﹋︧﹫﹠﹥︫ 

﹩﹬︀﹫﹝﹫ ︀ ﹝﹢اد︫  ﹞︀ره ۶: ︑﹞︀س︋   ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

ـ︣وز  ︣ای︋   ︋︣︴  ︠﹏﹞︀︻ ︕﹬اد در ﹁︣آورده ﹨︀ی را﹢﹞ ﹩︠︣︋

︨︣︵︀ن ﹝︜︧﹢ب ﹝﹫︪ـ﹢﹡︡. آز︋︧ـ️، ﹬﹉ ﹝︀ده ﹁﹫︊︣ی ا︨️ 

 ﹅﹬︀︻ ان﹢﹠︻ ﹤  ︋﹩﹝﹬︡﹇ ︀ن ﹨︀ی﹝︐︠︀ ︧ـــــ﹫︀ری از︨  ﹋﹥ در︋ 

 ﹟﹬︣ار︑﹩ ﹝﹢رد ا︨︐﹀︀ده ﹇︣ار ﹎︣﹁︐﹥ ا︨️. ا︨︐﹠︪ـــــ︀ق ا︝

ـــــــ︣︵︀ن ﹎︣دد. ﹇︊﹏ از ﹨︣ ﹎﹢﹡﹥  ﹝︀ده ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹝﹢︗︉︨ 

︀︠︐﹞︀﹡︐︀ن ﹋﹠︐︣ل ﹋﹠﹫︡.  ︋︀ز︨︀زی، و︗﹢د ا﹬﹟ ﹝︀ده را در︨ 

 ﹩﹝﹬︡﹇ ـ︀︠︐﹞︀ن ﹨︀ی ︀ز︨ـ︀زی︨  ﹠︀﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ در︋  ﹡﹆︀︫ـ︀ن و︋ 

 ﹤︊﹠  ︎﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ︀ن﹝︐︠︀ ︫︀︾﹏ ﹨︧︐﹠︡ ﹇︊﹏ از ﹋︀ر﹋︣دن در︨ 

﹬︀︡ ا﹇︡ا﹝︀ت ا﹬﹞﹠﹩ را آ﹝﹢زش د﹬︡ه و ا︗︣ا  ﹡︧ـــــ﹢ز دار﹡︡︋ 

.︡﹠﹠﹋

﹢﹬﹩ ﹨︀ ﹝﹢رد  ︪ــ﹉︫  ︑︐︣ا﹋﹙︣وا︑﹫﹙﹟ ﹝︜﹙﹢﹜﹩ ا︨️ ﹋﹥ در︠ 

ا︨ـــــ︐﹀︀ده ﹇︣ار ﹝﹩ ﹎﹫︣د. ﹎︚︣﹥ ا︨ـــــ︐﹀︀ده از ﹜︊︀س ﹨︀ی 

﹢د ا﹝︀ ا﹁︣ادی ﹋﹥ در  ︡ه ﹝︱︣ ﹝︜︧﹢ب ﹡﹞﹩︫   ︫﹩﹬﹢︪﹊︪︠

﹬︀︡ ﹜︊︀س ﹨﹬︀︪ــــ︀ن را ﹝︣︑︉  ﹢﹬﹩ ﹋︀ر ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡︋  ︪︠ـــ﹉︫ 

︪ـــ﹢﹬﹠︡ و ا﹜︊︐﹥ ︾︢ا﹬︪ـــ︀ن را در︠︀رج از  ︑︺﹢﹬︰ ﹋︣ده و︋ 

﹢﹬﹩ ﹡﹍︀ه دار﹡︡.  ︫﹉︪  ︠︳﹫︜﹞

﹞︀ره ٧: ﹝︜︭﹢﹐ت ﹝︭︣﹁﹩  ︫︣︴  ︠﹏﹞︀︻

 ﹩︠︣ ﹢در ︑︀﹜﹉، ر﹡﹌ ﹝﹢، آ︨ــــ︍︀ر︑︀م و︋   ︎،︀﹨ ﹅﹬︣︺︑ ︡ـــ︲

︣︵︀ن ﹝︴︣ح  ︣وز︨   ︋﹩﹛︀﹝︐︝ان ︻﹙﹏ ا﹢﹠︻ ﹤ ﹝﹢اد آرا﹬︪ـ﹩︋ 

︣ای ا﹬﹟ ا﹝︣  ـــــ﹢ا﹨︡ ﹇︀﹡︹ ﹋﹠﹠︡ه ای︋  ︫ــــ︡ه ا﹡︡. در وا﹇︹︫ 

﹢رت ﹎﹫︣د. ﹫︪︐︣ی︮  و︗﹢د ﹡︡ارد و ﹐زم ا︨️ ︑︜﹆﹫﹆︀ت︋ 
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ا﹝﹫ـــــــــ︣ی: ︎︐︀﹡﹉ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی 2019 ا﹝﹫ـــــــــ︣ی: ︎︐︀﹡﹉ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی 2019 
ا﹡﹍﹙︧︐︀ن را در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︑﹊︣ار ︠﹢ا﹨︡ ﹋︣دا﹡﹍﹙︧︐︀ن را در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︑﹊︣ار ︠﹢ا﹨︡ ﹋︣د
ا﹝﹫ـــــــــ︣ی: ︎︐︀﹡﹉ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی 2019 
ا﹡﹍﹙︧︐︀ن را در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︑﹊︣ار ︠﹢ا﹨︡ ﹋︣د

 ︳﹬︣ا  ︫﹤ ︀ ا︫︀ره︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀︋   ︎﹉﹡︀︐  ︎﹩﹚﹞ ﹜﹫︑ ﹩︋︣﹞︨︣

ــــ︣ا﹬︳ ﹡﹀︣ات   ︫﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀  ︋:️﹀﹎ ﹜﹫︑ ﹟﹬ب اردوی ا﹢﹚︴﹞

︝︀︲︣ در اردو در︮︡ ﹨︧ـ︐﹫﹛ ﹡︐﹬︀︕ در︪︠ـ︀ن ر﹇︀︋️ ﹨︀ی 

︗﹧︀﹡﹩ 2019 ا﹡﹍﹙︧︐︀ن را ︑﹊︣ار ﹋﹠﹫﹛.

﹝﹧︡ی ﹝﹞︐︀ز ا﹝﹫ـ︣ی ادا﹝﹥ داد: دو﹝﹫﹟ ﹝ــ︝︣﹙﹥ اردوی ︑﹫﹛ 

﹥ ﹝︧︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀  ︐︀﹡﹉ ﹋︪﹢ر﹝︀ن ا︻︤ا﹝﹩︋   ︎﹩﹚﹞

ـ︡ ﹋﹥  ︣﹎︤ار︫  ︵﹩ ۴ روز در ﹝︖﹞﹢︻﹥ ورز︫﹩ ︑﹧︑ ﹩︐︟︣ان︋ 

︀﹡﹛ در ا﹬﹟ اردو ︝︱ـــــــــــــ﹢ر  ︵﹩ آن 12 آ﹇︀ و 11 ورز︫﹊︀ر︠ 

دا︫︐﹠︡.

وی ︑︭ــــــــــ︛﹬︣ ﹋︣د: و︲︺﹫️ ﹡﹀︣ات ︝︀︲︣ در ا﹬﹟ اردو 

 ︡﹨︀ ﹥ اردوی اول︫  ﹥ و﹬︥ه ﹡︧ـــــــــــ︊️︋  ﹢د،︋  ﹢ب︋   ︠﹩﹚﹫︠

﹢د﹬﹛. ورز︫﹊︀ران ﹝︀ از ﹡︷︣ ﹁﹠﹩ و  ︎﹫︪ـ︣﹁️ ︚︪ـ﹞﹍﹫︣ی︋ 

﹥ ﹡︐﹬︀︕ و آ﹬﹠︡ه  ﹢︋﹩ دا︫︐﹠︡ و ﹝﹟︋  ﹫︪ــــ︣﹁️︠   ︎﹩﹊﹫︐﹋︀︑

︧﹫︀ر دارم. ا﹬﹟ ︑﹫﹛ ا﹝﹫︡︋ 

 ﹟﹬ا︻︱ــــــــ︀ ︑︀﹋﹫︡ ﹋︣د: ا ︡﹡﹢﹫  ︎﹉﹡︀︐  ︎﹩﹚﹞ ﹜﹫︑ ﹩︋︣﹞︨︣

 ︀﹧﹠︑ ︡ی︺ ﹢د و از اردوی︋   ︋︳﹬ــــــــ︣ا  ︫﹟﹬ا ︀ اردوی آ︠︣ ﹝︀︋ 

️ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ا︨ـــــ︐︣ا﹜﹫︀ در اردو﹨︀  ﹥ ر﹇︀︋ ﹡﹀︣ات ا︻︤ا﹝﹩︋ 

︺︡ی  ︣ا﹬︳ از اردو﹨︀ی︋   ︫﹟﹬ا ︀ ﹢ا﹨﹠︡ دا︫️.︋  ︝︱ــــــ﹢ر︠ 

︡د ﹨︧ـــــ︐﹫﹛ ︑︀  ﹢د و در︮  ﹢ا﹨︡︋  ︋︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹝︀ ﹝︐﹀︀وت︠ 

.﹜﹫︫︀ ︭﹢ص دا︫︐﹥︋   ︠﹟﹬︣د را در ا﹊﹚﹝︻ ﹟﹬︣︐﹧︋

 ﹤ ﹨︀ی د﹋︐ـ︣ ﹁ـ︣﹨︀دی زاد︋   ️ ﹬︀﹝︝ از ︡﹬︀ ا﹝﹫︣ی ادا﹝﹥ داد:︋ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︻﹠﹢ان ︝︀﹝﹩ ﹨﹞﹫︪ـــــــــ﹍﹩ ورزش︋ 

﹫︡﹝︜︧ــــــ﹟ ﹝﹢︨﹢ی د︋﹫︣ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹋﹥  ا︻︱ــــــ︀ و︨ 

 ︀ ︎︪ـ︐﹫︊︀ن ورزش ﹝︀ ﹨︧ـ︐﹠︡ ︑﹆﹬︡︣ و ︑︪ــ﹊︣ ﹋﹠﹛ ︚︣ا ﹋﹥︋ 

︝︱ـ﹢ر آ﹡﹧︀ ا﹬﹟ ورزش ﹨﹞﹢اره در ﹝︧ـ﹫︣ ︑︣﹇﹩ ﹇︣ار دارد و 

 2019 ﹩﹡︀﹧︗ در︪︠ـ︀ن ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ︕﹬︀︐﹡ ﹜﹫﹡ا﹢︐ ا﹝﹫︡وارم︋ 

ا﹡﹍﹙︧︐︀ن را دو︋︀ره ︑﹊︣ار ﹋﹠﹫﹛.

 ︣﹧ـ  ︫﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ا︨ـ︐︣ا﹜﹫︀︋   ️ ﹎﹀︐﹠﹩ ا︨ـ️ ر﹇︀︋

ـــ︡ و ﹇︣ار  ﹢ا﹨︫︡  ︣﹎︤ار︠  ـــ︀ل آ﹬﹠︡ه︋  ︎︣ث ﹁︣ورد﹬﹟ ﹝︀ه︨ 

 ︀ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــ︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ا︨️ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

﹢د. ﹋︀روا﹡﹩ ﹋﹫﹀﹩ را﹨﹩ ا﹬﹟ ﹝︧︀︋﹆︀ت︫ 
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︡﹡﹩ ﹝﹠︷﹛ ﹬﹊﹩ از ﹬︣︐﹝﹧﹞﹟ ا﹇︡ا﹝︀︑﹩ ا︨ـــ️ ﹋﹥ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹫﹛  دا︫ــ︐﹟ ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی︋ 

 ︛︴ـــ ـــ﹟ و︨   ︨︣﹨ ︀ ﹢د ا﹡︖︀م د﹨﹫﹛ و ﹨﹞﹥ ا﹁︣اد︋  ـــ﹑﹝️︠  ︋︣ای ︝﹀︶ و ار︑﹆︀ی︨ 

.︡﹡﹢ ︣︠﹢ردار︫   ︋﹩︐﹞﹑  ︨︣ ︑﹢ا﹡﹬︀﹩ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ از ﹝︤ا﹬︀ی ﹁︺︀﹜﹫️ ︗︧﹞﹩︋ 

︡ه ﹋﹥  ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥ ︝︖﹛ ﹝︪ـــــــــــ︽﹙﹥ ﹋︀ری و ز﹡︡﹎﹩ در روز﹎︀ر ﹋﹠﹢﹡﹩ آ﹡﹆︡ر ز﹬︀د︫ 

ــــ﹑﹝︐﹩   ︨﹩︻﹢﹡ ﹤ ﹢دداری ﹋︣ده و︋  ــــ︀ل ﹨﹛ از ورزش︠  ︋︣︠﹩ ﹨︀ ︝︐﹩ در︵﹢ل︨ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹁︡را︨ـــ﹫﹢ن  ــ﹫︀︨ــ️ ﹎︢اری و︋   ︨︀ ﹥ ﹝︟︀︵︣ه ﹝﹩ ا﹡︡از﹡︡ ا﹝︀︋  ︠﹢د را︋ 

﹥ ورزش  ︣ای ︻﹑﹇﹥ ﹝﹠︡ان︋   ︋️︮︣﹁ ﹟﹬ا︻︱ـــــــ︀ ا ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 

﹢د و ︗︀﹝︺﹥ ﹎︀م ﹨︀ی ﹝﹧﹛ و  ــــ﹑﹝︐﹩︠  ﹥ ورزش، در︨  ︀ روی آوردن︋  ـــ︡ ﹋﹥︋   ︫︀﹫﹧﹞

︣دار﹡︡.  ا︨︀︨﹩︋ 

︀﹡﹢ان ﹝︡ال آور و ﹇﹧︣﹝︀ن  ︀ ﹬﹊﹩ د﹬﹍︣ از︋  ﹀﹫︣ ز﹡︡﹎﹩︋   ︨﹤﹬︣︀ره از ﹡︪ــــــ﹝  ︫﹟﹬در ا

 ︣ ︟︨︣︐﹩ و ا︨︐﹆︀﹝️︋   ︨︀  ︋﹤﹋ ﹩﹬﹢﹡︀  ︋،﹜﹫﹠﹋ ﹩﹞ ️︊︜ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــ︀︮  ورزش︎ 

﹊﹢ی ﹇﹧︗ ﹩﹡︀﹞︣﹧︀ن ︑﹊﹫﹥ زده ا︨️.  ︨︣ ︡ه و︋  ﹝︪﹊﹑ت ︚﹫︣ه︫ 

و﹇︐﹩ ﹇︣ار ﹡﹫︧️ در ︋︣ا︋︣ ﹝︪﹊﹑ت ︨︣ ︠﹛ ﹋﹠﹫﹛

ر︲﹬︀﹩﹁︣د: ︋﹥ د﹡︊︀ل ︑﹊︣ار ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹨︧︐﹛ر︲﹬︀﹩﹁︣د: ︋﹥ د﹡︊︀ل ︑﹊︣ار ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹨︧︐﹛ر︲﹬︀﹩﹁︣د: ︋﹥ د﹡︊︀ل ︑﹊︣ار ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹨︧︐﹛
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﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن، اول از ﹝︺︣﹁﹩  ـــ﹞︀ و︠   ︫﹟﹬︣د ا﹁﹩﹬︀ر︲ـــ ﹜﹡︀︠

.﹜﹫︨︣ ﹮﹢ا﹐ت︋   ︨﹤﹫﹆  ︋﹤ ︣وع ﹋﹠﹫﹛ ︑︀︋  ︠﹢د︑︀ن︫ 

﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن  ︡﹝️ ︑﹞︀م︠  ﹥︠﹫︣ دارم︠  ــ﹑م و و﹇️︋  ︻︣ض︨ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀، ر﹨︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹡︪ـــــ﹬︣﹥ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ی  ر︲﹬︀﹩ ﹁︣د ﹨︧ــ︐﹛ ︻︱ـــ﹢ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دارت︎ 

ــ︀ل ١٣۶١  ﹧︀ر︨  ︗﹞﹧﹢ری ا︨ــ﹑﹝﹩ ا﹬︣ان. در آ︾︀ز﹬﹟ روز︋ 

ــ︡م.  ︀﹡﹢اده ﹝︐﹢︨ــ︳ ﹝︐﹢﹜︫︡   ︠﹉﹬ ــ﹫︣از و در  ︫︣﹧ــ در︫ 

︀ل ﹝︪ــــ︽﹢ل ﹋︀ر   ︨︡﹠︚ دارم و ﹩﹬︀ق ﹇︱ـــ﹢﹆︝ ︦﹡︀︧ـــ﹫﹛

﹥ د﹜﹫﹏ ا︨ـــ︐︣س ز﹬︀د  ﹫﹢﹡︡ دوم︋  ︺︡ از︎  ﹢دم ا﹝︀︋   ︋﹩﹇﹢﹆︝

︽﹏، ﹁︺﹑ً ﹋﹠︀ره ﹎﹫︣ی ﹋︣دم و در ︝︀ل ︝︀︲︣ ﹝︪︽﹢ل   ︫﹟﹬ا

︀ل ﹨︧︐﹛. ︙﹥ ﹨︀ی ۴ ︑︀ ١٢︨   ︋﹤  ︋︕﹡︣︴ آ﹝﹢زش︫ 

﹙︛ دو︨︐﹩ ﹨︧ــــــــ︐﹛ و﹜﹩ ﹋﹑  ﹢دم ا﹡︧ــــــــ︀ن︮   ︠︣︷﹡ ﹤︋

﹫﹙﹩ آدم ﹋﹞︣و﹬﹩ ﹡﹫︧ــ︐﹛ و ︑﹢ی  ﹙﹢︾﹩ دارم.︠  ︟︫︭ـ﹫️︫ 

﹫︪︐︣ از ﹨﹞﹥ ︚﹫︤ د﹬︡ن ﹁﹢︑︊︀ل رو دو︨️ دارم  ا﹬﹟ د﹡﹫︀︋ 

ـــ︀ز﹎︀ر   ︨﹜︑︀﹫︝رو ︀  ︋﹩﹚﹫  ︝︦ ﹝﹩ ﹋﹠﹛ ︑﹞︀︫ــ︀ی ﹁﹢︑︊︀ل︠ 

  ️ ﹫﹙﹩ دو︨ ﹥ ﹨﹞﹥ ا﹡︧ــــــــ︀﹡﹧︀ را︠  ا︨️. ﹋﹑ً ﹝︜︊️ ﹋︣دن︋ 

︣م و از دروغ وا﹇︺︀ ﹝︐﹠﹀︣م.  دارم. از ﹝﹧︣︋︀﹡﹩ ﹜︢ت ﹝﹩︋ 

﹫﹙﹩ ا﹨﹏ ا﹬︣اد﹎﹫︣ی ︾︢ا﹬﹩ ﹡﹫︧ـــ︐﹛ و﹜﹩ ︾︢ای ﹝﹢رد   ︠﹟﹞ 

﹢ر︫️ ﹋﹠﹍︣ ا︨️، ﹁﹊︣ ﹋﹠﹛ ﹨︣ ﹋︧ــ﹩ ﹬﹉ ذره   ︠﹟﹞ ﹤﹇﹑︻

︪ـــ﹠︀︨﹥ ﹝﹩ دو﹡﹥ ﹋﹥ ر﹡﹌ ﹝﹢رد ︻﹑﹇﹥ ﹝﹟ آ︋﹩  ﹨﹛ ﹝﹟ رو︋ 

﹫︣از ﹨︧ــ︐﹛ و آرزوی ﹝﹟ ا﹬﹟ ا︨️  ا︨️. ︻︀︫﹅ آب و ﹨﹢ای︫ 

︀ز﹎︣دم.  ﹢دم ﹋﹥ و﹋︀﹜️ ا︨ـــ️︋  ــ︽﹏ ﹇︊﹙﹩︠   ︫﹤ ﹋﹥ دو︋︀ره︋ 

﹙﹠︡﹝︡ت  ︣﹡︀﹝﹥ ر﹬︤ی ﹨︀ی︋  ــ︣ی︋   ︨﹉﹬ ﹩﹎︡﹡آد﹝﹩ در ز ︣﹨

ــــ︣﹡︀﹝﹥ ر﹬ــــ︤ی ﹋﹢︑︀ه ﹝︡ت ﹝﹟  و ﹋﹢︑︀ه ﹝︡ت دارد و ﹁︺﹑ً︋ 

﹙﹠︡ ﹝︡ت ﹨﹛ ـــــ︣﹡︀﹝﹥ ر﹬ــــــ︤ی︋  ا﹡︐︟︀ب در ︑﹫﹛ ﹝﹙ـــــ﹩ و︋ 

﹨︀ی   ️ ﹋︧︉ ﹝︡ال ︗﹧︀﹡﹩ و ︑﹊︣ار ︻﹠﹢ان ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ ر﹇︀︋

٢٠١٩ ﹡﹫﹢﹋︀︨﹏ ا﹡﹍﹙﹫︦ ا︨️، ﹝︖︣د ﹨︧︐﹛ و از ورزش و 

﹋︀ر﹋︣دن وا﹇︺︀ ﹜︢ت ﹝﹩ ︋︣م.    
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 ︀ ︡ه و ︚﹥ ︵﹢ر︋  و از ︚﹥ ز﹝︀﹡﹩ ﹝︐﹢︗﹥ ﹝︪ــــــ﹊﹏ ﹋﹙﹫﹢ی︫ 

﹬︡︡؟ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ آ︫﹠︀︫  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 

︣ای  ︙﹍﹩ ﹝︪ــــ﹊﹏ ﹋﹙﹫﹥ دا︫︐﹛ و د﹋︐︣ ورزش ﹋︣دن را︋  از︋ 

﹥ ا﹜﹊ــ﹩ ﹡﹞ــ︣ه  ﹢د و﹜ــ﹩ ︚﹢ن ︻﹑﹇﹥ ای︋  ﹝﹟ ﹝﹞﹠﹢ع ﹋ـ︣ده︋ 

﹎︣﹁︐﹟ ﹡︡ا︫︐﹛ از ﹨﹞︀ن ا︋︐︡ا و در دوران د︋︧ــــــــــــــ︐︀ن و 

 ️﹋︣  ︫︕﹡︣︴ را﹨﹠﹞﹬︀﹩ ︑︀ آ︠︣ ا﹬︀م دا﹡︪﹍︀ه در ﹝︧︀︋﹆︀ت︫ 

﹝﹫﹊ـ︣دم و ﹝︺﹞﹢﹐ً ﹨﹛ ﹝﹆︀م ﹝ـ﹩ آوردم ا﹝︀ ورزش ﹨﹬︀ــ﹩ ﹋﹥ 

︺︡ از  ﹫︪ـــــــ︐︣ی دا︫️ را در وا﹇︹︋  ﹥ ︗﹠︉ و︗﹢ش︋  ﹡﹫︀ز︋ 

︣وع ﹋︣دم. دوران دا﹡︪﹍︀ه︫ 

︀ ﹨﹫︀ت ورزش  ︪ـــــــ﹠﹢دی︋  ︀ل ٨۵ ︑﹢︨︳ آ﹇︀ی ﹨︀دی︠  از︨ 

︀ آ﹇︀ی  ︡م و ار︑︊︀ط ﹝︀︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ آ︫﹠︀︫  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

︡ ﹋﹥ در آن ز﹝︀ن ﹝︧ـــــ﹮﹢ل ﹋﹞﹫︐﹥ دارت  ︣﹇︣ار︫  ا﹬﹢︋︤اده︋ 

 ﹩︋︣﹞ ﹟﹬ا ︣︷﹡ ️︜︑ ـ︀ل ٨۶ دارت را ﹢د. از︨  ا︨ـ︐︀ن ﹁︀رس︋ 

﹢دم را ادا﹝﹥ دادم ا﹝︀  ︫ـــ︣وع ﹋︣دم و ﹝︡︑﹩ ﹨﹛ ︑﹞﹬︣﹠︀ت︠ 

︚﹢ن در آن ز﹝︀ن ا﹬﹟ ر︫ـــ︐﹥ ︗︤ء ر︫ـــ︐﹥ ﹨︀ی ورز︫ــــ﹩ و 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ ﹡︊﹢د دارت را  ﹝︧ـــ︀︋﹆﹥ ای ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︎ 

﹢دم را ادا﹝﹥ دادم. ﹋﹠︀ر ﹎︢ا︫︐﹛ و در دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ ورزش︠ 

︣ای         ﹍﹢﹬﹛ وا﹇︺︀︋   ︋︡﹬︀ ︪ـــــــــــــ﹠﹢دی ﹨﹛︋  در ﹝﹢رد آ﹇︀ی︠ 

﹥ ︻﹠﹢ان  ︧ـ﹫︀ری ﹋︪ــ﹫︡ و︋  ︋︙﹥ ﹨︀ی ا︨︐︀ن ﹁︀رس ز︝﹞︀ت︋ 

ورز︫﹊︀ر ا﹬﹟ ا︨︐︀ن، از او ︑︪﹊︣ ﹝﹩ ﹋﹠﹛.

︀ز﹎︪︐﹩؟ ﹥ دارت︋   ︋﹤﹋ ︡  ︫﹤︚ و

﹢د ﹋﹥ ﹁﹊︣ ﹝﹫﹊﹠﹛ دارت ر︨ــ﹞︀ و دو︋︀ره   ︋٩٧ ︀﹬ ٩۶ از︨ــ︀ل

ـ︡ و ﹝﹟ ﹨﹛ دو︋︀ره ا﹬﹟ ورزش  ︗︤ء ر︫︐﹥ ﹨︀ی ﹁︡را︨﹫﹢ن︫ 

︣وع ﹋︣دم. ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ ا﹡︐︟︀︋﹩ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ در  را︫ 

 ︀﹨ ﹤︙  ︋﹤﹝﹨ ﹟﹫ ﹢د ﹋﹥ ﹬﹉ ﹝︧ـــــ︀︋﹆﹥ دارت ﹨﹛︋  را﹝︧ـــــ︣︋ 

﹢دم از ﹨﹞﹥  ـــــ︡ و ﹁﹊︣ ﹝﹫﹊﹠﹛ ا﹝︐﹫︀زی ﹋﹥ آورده︋  ︋︣﹎︤ار︫ 

 ️﹧︗ ﹩﹚﹞ ﹜﹫︑ در ️﹬﹢︣ای ︻︱ـــــ ﹢د و︋  ﹫︪ــــ︐︣︋   ︋︀﹨ ﹤︙︋

︡م. ﹥ ا︨︍︀﹡﹫︀ ا﹡︐︟︀ب︫  ا︻︤ام︋ 

︺︱﹩ از ﹝︪﹊﹑ت از ا︻︤ام ︗︀ ﹝︀﹡︡م ا﹝︀   ︋︣︵︀  ︠﹤  ︋︡﹠︚︣﹨

︽︡ادی ︑﹞﹬︣﹠︀︑﹛ را ادا﹝﹥  ︀ل ︑︜️ ︑︺﹙﹫﹛ ا︨︐︀د︋  از ﹨﹞︀ن︨ 

﹢م.  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀︫  ︡م ︻︱ـ﹢ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دارت︎  دادم و ﹝﹢﹁﹅︫ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــ︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  در ﹋﹠︀ر ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

﹫︡ا  ︧ــــــ﹫︀ری ﹨﹛︎  ﹫﹙﹩ ز﹬︀دی دارم و دو︨︐︀ن︋  ︠︀︵︣ات︠ 

﹥ ﹡︷︣ ﹝﹟ ا﹬﹟ ﹁︡را︨ــ﹫﹢ن ورز︫ــ﹩  ﹋︣دم. ﹝﹧﹞︐︣ از ﹨﹞﹥︋ 

 ﹤  ︋﹩︐﹞﹑ ﹥ ﹝﹟ ﹋﹞﹉ ﹋﹠︡ در︨  ︋﹫︪ــ︐︣ از ا﹬﹠﹊﹥ در ورزش︋ 

 ﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫ ﹥ ︵﹢ری ﹋﹥ ︑﹢ا﹡︧ــ︐﹛ در ﹝﹢رد︎  ﹝﹟ ﹋﹞﹉ ﹋︣د︋ 

﹍﹫ــــ︣م ﹋﹥  ︙﹥ ﹨︀ی ︑﹫﹛ ﹬︀د︋  ﹫﹙ـــ﹩ ز﹬︀دی از︋  ︚﹫ـــ︤﹨︀ی︠ 

﹥ ﹝﹟ ﹋﹞﹉ ﹋︣د. ﹢دم︋  ﹑﹝︐﹩ و ﹝︣ا﹇︊️ از︠  ︠﹫﹙﹩ در︨ 
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︀︵︣ه   ︠︀﹧﹛︀  ︨﹟﹬در ا .﹜︨︣ ﹢ا﹜﹩ ﹋﹥ از ﹨﹞﹥ دو︨︐︀ن ﹝﹩︎  و︨ 

︀︫︡ دار﹬︡؟ ︡ی ﹋﹥ در ذ﹨﹟ ﹝︀﹡︡ه︋   ︋︀﹬ ب﹢︠

 ﹩﹡︀﹧︗ در ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ﹟﹞ ﹩︫︣ه ورز︵︀  ︠﹟﹬︣︐﹧︋

﹢دم. آ﹇︀ی  ︣ای آن ز︝﹞️ ﹋︪ــ﹫︡ه︋  ﹢د ﹋﹥ وا﹇︺︀ً︋  ا﹡﹍﹙︧ـ︐︀ن︋ 

 ﹤  ︋﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ️﹫﹆﹁﹢﹞ ︣ای ﹝︀ و﹇️ ﹎︢ا︫ــ️ و ︋︽︡ادی وا﹇︺︀︋ 

︀︵︣ه   ︠﹟﹬︣︑︡ ﹢د.︋  د︨ـــــ️ آ﹝︡ ︝︀︮ـــــ﹏ ︑﹑ش ﹎︣و﹨﹩︋ 

︀ز  ﹥ ﹨﹞︀ن ﹝︧ـــــــــــ︀︋﹆︀ت ٢٠١٧ ا︨︍︀﹡﹫︀︋  ورز︫﹩ ﹝﹟ ﹨﹛︋ 

ــــ︡ور  ﹥ د﹜﹫﹏ ︻︡م︮  ــــ︉ آ︠︣︋  ﹝﹫﹍︣دد ﹋﹥ ﹝︐︀︨ــــ﹀︀﹡﹥︫ 

﹢م. ﹥ ﹝︧︀︋﹆︀ت ا︻︤ام︫  رواد﹬︡ ﹡︐﹢ا﹡︧︐﹛︋ 

︀ر︗﹩ و︗﹢د  ︀ ر﹇︊︀ی︠  ﹫﹟ ورز︫ـــ﹊︀ران ﹝︀︋  و ︚﹥ ︑﹀︀و︑﹩︋ 

دارد؟ 

︀ص و  ﹫﹞︀ران︠  ﹫﹟ ﹁︡را︨ــ﹫﹢ن ورزش︋  ︤ر﹎﹩ ﹋﹥︋  ︑﹀︀وت︋ 

︀ر︗﹩ در ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت  ﹬︀︣ ︑﹫﹛ ﹨︀ی︠  ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان و︨ 

︀ز  ︙﹥ ﹨︀ی ا﹬ــ︣ا﹡ــ﹩︋  ︀﹐ی︋  ﹥ ا﹡﹍﹫ـ︤ه︋  ︗﹧︀﹡ـ﹩ و︗﹢د دارد︋ 

︣ای ﹝﹢﹁﹆﹫️ و  ︙﹥ ﹨︀ی ﹝︀ ا﹡﹍﹫︤ه ﹝︱ـــــ︀︻﹀﹩︋  ﹝﹫﹍︣دد.︋ 

 ︛﹬︣﹀︑ ︣ای ﹫︪ــــ︐︣︋  ﹬︀︣ ﹋︪ـــ﹢ر﹨︀،︋  ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ دار﹡︡ ا﹝︀︨ 

 .︡﹡﹢ را﹨﹩ ا﹬﹟ ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹝﹩︫ 

وا﹇︺﹫️ ا﹬﹟ ا︨ــ️ ﹋﹥ ﹁︡را︨ــ﹫﹢ن ﹝︀ ﹝︐﹀︀وت ︻﹞﹏ ﹋︣ده و 

︣ای ﹝﹢﹁﹆﹫️ ورز︫﹊︀ران ا﹡︖︀م داده  ︑﹑ش ﹝︱ــــ︀︻﹀﹩ را︋ 

︣ای ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹬ ﹜﹫︑ ﹉﹬︀ ﹋︀روان ورز︫﹩ ﹡﹞﹩ ︑﹢ان از  ا︨️.︋ 

﹢ده و  ︧ـ﹫︀ری در آن د︠﹫﹏︋  ︣د ︚︣ا ﹋﹥ ا﹁︣اد︋  ﹬﹉ ﹡﹀︣ ﹡︀م︋ 

︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹨︀︫﹞﹩،  ︣﹋︀ر︠  ﹧︨﹫﹛ ﹨︧ـــــ︐﹠︡ ا﹝︀ ︗︀ دارد از︨ 

︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد، آ﹇︀ی ﹝︜︧﹟ ﹝﹢︨﹢ی، آ﹇︀ی  ︨︣﹋︀ر︠ 

 ﹟﹬︡ی زاده، آ﹇︀ی ﹋︀﹝﹊︀ر و ﹨﹞﹥ و ﹨﹞﹥ ︑︪ـ﹊︣ ﹋﹠﹛ ﹋﹥ ا﹝︜﹞

﹢د︫ــ︀ن را در  ︙﹥ ﹨︀ داد﹡︡ ︑︀ ﹇︀︋﹙﹫️ ﹨︀ی︠   ︋﹤ ﹁︣︮ــ️ را︋ 

.︡﹠﹡︀︨︣ ﹥ ا︔︊︀ت︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︋  ورزش︎ 

﹍﹢ و ا﹬﹠﹊﹥ آن  ︀ز﹎︣د﹬﹛. از ﹝︪ـــ﹊﹏ ﹋﹙﹫﹢ی︋   ︋︉﹆︻ ﹤  ︋﹩﹝﹋

ا﹬︀م ︚﹍﹢﹡﹥ ﹎︫︢️؟

﹫﹞︀ری  ﹫﹞︀ری ﹝﹟︋  ــــــــــــــــــ︡م،︋   ︫﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫ ︀ر︎  ﹝﹟ دو︋ 

 ﹩﹎︣﹬﹢﹞ ﹤﹊︊ـ ﹢رت ا︨️ ﹋﹥︫   ︮﹟﹬ا ﹤ ﹢د و︋  ام.︎﹩.︗﹩.ان︋ 

 ﹟﹫﹮︑︣و ︀︻︒ د﹁︹︎  ︡ه و︋  ︀ر﹎﹩︫  ﹢د د︚︀ر︎   ︠﹤ ﹢د︋   ︠﹤﹫﹚﹋

ـ︡م  ﹫﹞︀ری ﹝︊︐﹑︫   ︋﹟﹬ا ﹤  ︋﹩﹍﹛︀ ﹢د. ﹝﹟ از ٥︨  ﹢ن ﹝﹩︫  و︠ 

﹫﹞︀ری   ︋﹟﹬ا ️﹬︀﹧﹡ ︫︤ــــ﹊︀ن از ﹨﹞︀ن ا︋︐︡ا ﹎﹀︐﹠︡ ﹋﹥ در و︎ 

﹢دم ﹋﹥  ﹫﹢﹡︡ ﹋﹙﹫﹥ ﹝﹩ ا﹡︖︀﹝︡. ﹋﹑س دوم د︋﹫︨︣ـ︐︀ن︋   ︎﹤︋

﹢د و ﹨﹞﹥   ︋️︟ـــــــ  ︨﹩﹚﹫  ︠﹤﹊﹠﹬ــــــ︡م ︻﹙﹫︣︾﹛ ا  ︫︡﹡﹢﹫︎

﹫﹢﹡︡ ﹋﹙﹫﹥ ﹝﹫︡ا﹡﹠︡ ﹋﹥ دوران د﹬︀﹜﹫ـــــــ︤ ︚︴﹢ر  ︋︙﹥﹨︀ی︎ 

 ﹩︺ ا︨️ و ︚﹆︡ر ا﹡︧ــــ︀ن د︚︀ر ﹡︀︑﹢ا﹡﹩ ﹝﹫︪ــــ﹢د ا﹝︀ ﹝﹟︨ 

﹫﹙﹩ ︑﹑ش ﹋︣دم ︑︀  ﹥ ︑︜︭﹫﹙﹛ ﹜︴﹞﹥ وارد ﹡︪ـ︡ه و︠  ﹋︣دم︋ 

.﹜︨︣ ﹥ آن ︚﹫︤ی ﹋﹥ ﹝﹫︟﹢ا︨︐﹛︋  ︑﹢ا﹡︧︐﹛︋ 
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و ︚︣ا ورزش دارت را ا﹡︐︟︀ب ﹋︣د﹬︡؟

﹞︀ر ﹝﹫︣ود   ︫﹤ ﹫﹙﹩ از ورز ش﹨︀ی د﹬︣﹆︑ ︣﹍﹬︊︀ ر︫︐ ﹥ای ارزان ﹇﹫﹞️︋   ︠﹤ ر︫︐﹥ دارت ﹡︧ـ︊️︋ 

 ﹟﹬د ا﹢︫﹩ ﹞ ﹜﹨ ﹤﹡︀ ︚︣ا ﹋﹥ از و﹬︀︨﹏ دارت ﹝﹫︐﹢ان در ︵﹢﹐﹡﹩ ﹝︡ت ا︨︐﹀︀ده ﹋︣د، ︝︐﹩ در︠ 

 ︀  ︋︣﹍﹬ی د﹢ ﹥ ﹨﹞﹫﹟ ︻﹙️ ︗︤و ر︫︐ ﹥﹨︀ی ﹡︧ـــــ︊︐︀ ﹋﹛ ﹨﹬︤﹠﹥ ا︨️. از︨  ورزش را ا﹡︖︀م داد و︋ 

 ﹩﹚﹫ ︀ ا︨︐﹆︊︀ل︠  ﹢د︋  ︣ای ا﹬﹟ ورزش ﹡﹫︀ز︋  ︣ا﹬︳ ﹋︣و﹡﹬︀﹩ و ﹁︱ــــــــــ︀ی ﹋﹞﹩ ﹋﹥︋   ︫﹤  ︋﹤︗﹢︑

︡ و در ا﹬﹟ ﹝︡ت ر︫︡ ︚︪﹞﹍﹫︣ی ﹨﹛ دا︫️.  ︠﹢︋﹩ ﹝﹢ا︗﹥︫ 

︡ا را  ︣﹎︤ار ﹋︣د ﹋﹥︠   ︋﹟﹬﹑﹡رت آ﹢  ︮﹤ ا﹜︊︐﹥ ﹁︡را︨﹫﹢ن در ز﹝︀ن ﹋︣و﹡︀، ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت دارت را︋ 

︀ ︑﹞﹬︣﹠︀ت و ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت ﹇︴︹ ﹡︪ـــــــ︡ و ﹁︡را︨﹫﹢ن و ا︨︐︀د  ︫﹊︣ ار︑︊︀ط ورز︫﹊︀ران دارت︋ 

︣ا﹬︳ و ﹁︱ـــــــــ︀ی ر﹇︀︋︐﹩ دور  ﹥ و︗﹢د آورد﹡︡ ︑︀ در ز﹝︀ن ﹋︣و﹡︀ از︫  ︋︽︡ادی ا﹬﹟ ﹁︣︮️ را︋ 

 ﹏︋︀﹇ ︣﹫︾ ︕﹬︀︐﹡ و ︡ ﹥ ﹡︐﹬︀︖﹩ ﹋﹥ در ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت ا﹡﹍﹙︧ــــــ︐︀ن ر﹇﹛ زده︫   ︋﹤︗﹢︑ ︀  ︋.﹜﹫︫︀︊﹡

 ﹤﹋ ﹜﹠﹮﹝︴﹞ د﹢ ﹥ د︨ــــ️ آ﹝︡ه︋  ︀ر︋  ︣ای او﹜﹫﹟︋  ــــ﹢﹝﹩ ︗﹧︀ن ﹋﹥︋  ︙﹥﹨︀ و ﹝﹆︀م︨   ︋﹩﹠﹫︋  ︩ ﹫︎

ـــــــــــ︣︵﹩ ﹋﹥ ︑︺︡اد ﹡﹀︣ات   ︫﹤ ﹢د︋  ﹢ا﹨︡︋   ︠﹟﹬از ا ︣︑﹐︀ ︑︺︡اد ﹝︡ا﹜﹧︀ و ︗﹬︀﹍︀ه ا﹬︣ان ﹇︴︺︀︋ 

︧ــ﹫︀ری دارم،  ﹥ ﹁﹢︑︊︀ل ︻﹑﹇﹥︋   ︋﹜﹬﹢﹍  ︋︡﹬︀  ︋﹜﹨ ︀﹧︫ورز ︣﹬︀ ﹢د. در ﹝﹢رد︨  ﹫︪ـ︐︫︣  ا︻︤ا﹝﹩︋ 

.﹜︐︧﹨ ︡﹬︀ل ﹝︀در﹯و در ﹁﹢︑︊︀ل ارو︎︀ ﹨﹢ادار ر ﹜﹛﹑﹆︐︨︣ا﹡﹩ ︵︣﹁︡ار ا﹬︀ی ا﹨﹜ ﹫︑ ﹟﹫ در︋ 

︟﹢ا﹨﹛ ﹎﹬︤﹠﹥ ای را ا﹡︐︟︀ب ﹋﹠﹛ ﹝︝︣﹢م  ﹫﹟ ﹁﹢︑︊︀﹜﹫︧ـــــ︐﹧︀ ا﹎︣︋  ﹧︚ ﹟﹬︣︐﹧︋︣ه ورز︫﹩ و از︋ 

 ︣︑︣ ﹫﹟ ﹎﹬︤﹠﹥ ای︋  ︊︣م و در ︝︀ل ︝︀︲ـ︣ وور﹬︀ ︾﹀﹢ری را در︋  ﹡︀︮ـ︣ ︝︖︀زی را ﹝﹫︐﹢ا﹡﹛ ﹡︀م︋ 

︣د. ﹬︀︡ ﹡︀م︋  ﹑︑﹫﹠﹩ و رو﹡︀﹜︡و را︋  ︀ر︗﹩ ﹨﹛ ﹝﹫︪﹏︎  ﹝﹫︡ا﹡﹛. در ﹝﹢رد ﹎﹬︤﹠﹥ ﹨︀ی︠ 
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﹩﹡︀﹬︀  و ︝︣ف︎ 

 ﹩﹧﹛ا ️﹝︺﹡ ﹟﹬︣︐﹎︤ر ــ﹑﹝︐﹩︋  ــ﹑﹝︐﹩ و ﹝﹢﹁﹆﹫️ دارم.︨  ︋︣ای ﹨﹞﹥ دو︨ـ︐︀﹡﹛ آرزوی︨ 

﹥ ﹨﹞﹥ ارزا﹡﹩ دارد.  ︡ا ﹝﹫︟﹢ا﹨﹛ ا﹬﹟ ﹡︺﹞️ را︋  ا︨️ و از︠ 
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︋︽︡ادی: ︫︣ا﹬︳ ﹝﹙﹩ ︎﹢︫︀ن رو﹡︡ ︮︺﹢دی دارد/ ︑﹫﹛ ﹬︀︫︧︐﹥ ای را روا﹡﹥ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹝ ﹩﹋﹠﹫﹛︋︽︡ادی: ︫︣ا﹬︳ ﹝﹙﹩ ︎﹢︫︀ن رو﹡︡ ︮︺﹢دی دارد/ ︑﹫﹛ ﹬︀︫︧︐﹥ ای را روا﹡﹥ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹝ ﹩﹋﹠﹫﹛︋︽︡ادی: ︫︣ا﹬︳ ﹝﹙﹩ ︎﹢︫︀ن رو﹡︡ ︮︺﹢دی دارد/ ︑﹫﹛ ﹬︀︫︧︐﹥ ای را روا﹡﹥ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹝ ﹩﹋﹠﹫﹛

 ﹤﹚︝︣﹞ ﹟﹫﹞ا︻︱︀ ﹎﹀️: دو ︡﹡﹢﹫ ︨︣﹝︣︋﹩ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دارت︎ 

ـــــــــ︡ و  ︣﹎︤ار︫  ــــــــ﹞﹠︀ن︋   ︨﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ اردوی ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩︋ 

︠﹢﹬︀︐﹡ ﹤﹡︀︐︟︊︫︕ و ︻﹞﹙﹊︣د ورز︫﹊︀ران ﹡︪ــــ︀ن ﹝ ﹩د﹨︡ 

﹫︩ ﹎︣﹁︐﹥ ا﹡︡. ︺﹢دی را در︎  ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ﹋︪﹢ر﹝︀ن رو﹡︡︮ 

︽︡ادی ︑︭ـــــــــ︛﹬︣ ﹋︣د: دو﹝﹫﹟ ﹝︝︣﹙﹥ اردوی   ︋︀︲︣﹫﹚︻

﹬︀︧ــــــــ︐﹥ در  ︀ ﹨︡ف ︝︱ـــــــ﹢ر︫  آ﹝︀د﹎﹩ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دارت︋ 

ـــ﹞﹠︀ن و  ﹥ ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ ا︨ـــ︐︀ن︨  ر﹇︀︋︐﹧︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ا︨ــ︐︣ا﹜﹫︀︋ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی از  ︣﹎︤ار و ورز︫ــ﹊︀ران︋  ــ︀﹨︣ود︋  ︫ـ﹧︨︣ـ︐︀ن︫ 

︡ه را ﹝︣ور ﹋︣د﹡︡.   ︫﹟﹫﹫︺︑ ︩﹫︎

︡ و ︑︀  ﹬︣﹧﹢ر﹝︀ه آ︾︀ز︫  وی ادا﹝﹥ داد: ا﹬﹟ اردو از ﹨︪ــــ︐﹛︫ 

︧ــــــــ﹫︀ری  ﹞﹠︀ن ︑﹑ش︋  د﹨﹛ ا﹬﹟ ﹝︀ه ادا﹝﹥ دا︫️، ﹨﹫︀ت︨ 

 ﹟﹬ن ا﹐﹢﹮اردو دا︫️ ﹋﹥ ︗︀ دارد از ﹝︧ـــــ ﹟﹬ا ﹩﹬︀︎︣ ︋︣ای︋ 

ا︨︐︀ن ︑﹆﹬︡︣ و ︑︪ــــ﹊︣ ﹋﹠﹛، ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹡﹞﹬︀﹠︡ه ﹁︡را︨﹫﹢ن 

︀زی  ﹡﹫︤ در اردو ︝︱ـــــــ﹢ر ﹬︀﹁️ و از ﹡︤د﹬﹉ رو﹡︡ آ﹝︀ده︨ 

 ﹉﹬ ﹏﹫﹊︣ر︨﹩ ﹋︣د، ﹨︡ف ﹨﹞﹥ ﹝︀ ︑︪ــــــ ﹡﹀︣ات ︝︀︲︣ را︋ 

 ﹩﹡︀﹧︗ ︀ی﹧︐︋︀﹇ــــــــــــ﹢ر در ر︱︝ ︣ای ﹢ب و ﹋﹫﹀﹩︋   ︠﹜﹫︑

ا︨︐︣ا﹜﹫︀︨️ ︚︣ا ﹋﹥ ﹝ ﹩︠﹢ا﹨﹫﹛ ﹨﹞︙﹢ن ﹝︧ــــــــــــ︀︋﹆︀ت 

︣ای ورزش ا﹬︣ان  ︀ ﹝﹢﹁﹆﹫️ و ﹝︡ال آوری︋  ﹎︫︢ـــــــــــــ︐﹥︋ 

.﹜﹫︫︀  ︋﹟﹬︣﹁︀رآ︟︐﹁ا

︋︽︡ادی ﹎﹀️: در ا﹬﹟ اردو 11 ورز︫﹊︀ر از ا︨︐︀﹡﹧︀ی ﹋︪ـــــ﹢ر 

 ︉﹬︀︾ ︀﹡د﹜﹫﹏ ﹋︣و ﹤ ︝︱ــــــ﹢ر دا︫︐﹠︡ ا﹝︀ 2 ورز︫﹊︀ر ﹡﹫︤︋ 

﹢د.  ︫︬︟︪﹞ ︤﹫﹡ ︀﹨ ده و ﹝﹠︐︷︣ ﹨︧︐﹫﹛ ︑︀ و︲︺﹫️ آن﹢︋

ــــــ︺﹢دی ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دارت ﹋︀﹝﹑  ︣ ا﹬﹠﹊﹥ رو﹡︡︮   ︋︡﹫﹋︀︑ ︀ او︋ 

 ︛︴ ﹥ اردوی اول، ﹡﹀︣ات︨  ﹝︪ـــ﹧﹢د ا︨️، ا﹁︤ود: ﹡︧ـــ︊️︋ 

︀︻︒ ﹝﹫︪ـــــــ﹢د د﹇️  ﹧︐︣ی دار﹡︡. ا﹬﹟ ﹝︧ـــــــ︀﹜﹥︋   ︋﹩﹀﹫﹋

︀︫﹫﹛ ︚︣ا ﹋﹥  ︣ای ا﹡︐︟︀ب ﹡﹀︣ات دا︫︐﹥︋  ︋﹫︪ـــــــــــــ︐︣ی︋ 

﹫︩ رو  ﹢د را در ر﹇︀︋︐﹧︀ی︎  ﹬︀︧ــــــــ︐﹍﹫﹧︀ی︠  ﹝﹫︟﹢ا﹨﹫﹛︫ 

﹡︪︀ن د﹨﹫﹛.

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ ﹁︣ورد﹬﹟ ﹝︀ه   ︎﹩﹡︀﹧︗ ا︨️ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ﹩﹠︐﹀﹎

︣﹎︤ار            ︣ث ا︨ــــــ︐︣ا﹜﹫︀︋   ︎︣﹧ـــــ  ︫﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ ︨ـــــ︀ل آ﹬﹠︡ه︋ 

﹢د.  ︫﹩﹞
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 ︩﹨︀﹋ ️﹧︗ 2 ︭ـ﹢ص ﹡﹢ع  ︠﹤  ︋﹩︐︋︀﹬︡ا︠﹑ت در ا﹁︣ادی د﹞ ﹟﹬︣︐﹝﹧﹞ از ﹩﹊﹬

﹢ن، دا︫︐﹟ ﹁︺︀﹜﹫️ ﹁﹫﹬︤﹊﹩ ﹝﹠︷﹛ ا︨️.  ︠︡﹠﹇

︀ ︻﹢ارض ﹋﹞︐ـ︣  ︣︠ـ﹩ دارو﹨︀ ا﹜︊︐﹥︋  ﹥ ا﹡︡ازه︋   ︋﹩︐︝ ﹩﹊﹬︤﹫﹁ ️﹫﹛︀︺﹁ ︩﹬ا﹁︤ا

 ︣︴ ︀︫ــــــــ︡. ا﹡︖︀م ورزش ﹝﹠︷﹛ در ا﹁︣ادی ﹋﹥ در ﹝︺︣ض︠  ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹝﹢︔︣︋ 

 ﹤ ﹥ ︑︀︠﹫︣ ︝ ︀﹬︐﹩ ︗﹙﹢﹎﹫︣ی از ا︋︐﹑︋  ﹥ د﹬︀︋️ ﹡﹢ع 2 ﹨︧︐﹠︡ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︋  ا︋︐﹑︋ 

.︡﹠﹋ ﹉﹝﹋ ️︋︀﹬د

︴︣ ا︋︐﹑  ـ︀﹜﹛ و ﹋﹠︐︣ل وزن ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︠   ︨﹤﹬︢︽︑ ︀ ︡﹡﹩ ﹝﹠︷﹛ ﹨﹞︣اه︋   ︋️﹫﹛︀︺﹁

﹊︐﹥ را ﹡﹫︤ ﹋︀﹨︩ د﹨︡. ﹫﹞︀ری ﹇﹙︊﹩ و︨   ︋︡﹠﹡︀﹞ ️︋︀﹬ارض د﹢︻ ﹤︋

︭ــ﹢ص ا﹡︖︀م ︝︡ا﹇﹏ 1۵0 د﹇﹫﹆﹥ در ﹨﹀︐﹥   ︠﹟﹬در ا ﹩﹡︀﹧︗ را﹨﹠﹞︀﹨︀ی ﹤﹫︮﹢︑

﹠︕ روز  ـ﹬︡︡ (︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︓︀ل 30 د﹇﹫﹆﹥ و︎  ︡ت ﹝︐﹢︨ـ  ︳ ︑︀︫   ︫︀ ورزش ﹨﹢ازی︋ 

︀ر در  ــــــــــ﹥︋  ﹙﹠︡ ﹋︣دن وز﹡﹥) دو ︑︀︨  در ﹨﹀︐﹥) و ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝﹆︀و﹝︐﹩ (﹝︀﹡﹠︡︋ 

.︫︡︀  ︋﹩﹞ ﹤︐﹀﹨

:﹩︐︋︀﹬︀ت ورز︫﹩ در ا﹁︣اد د﹠﹬︣﹝︑ ︀ت ا﹡︖︀م︷︝﹑﹞

︣وع  ︫︤﹉ ﹇︊﹏ از︫   ︎︀ - ا﹎︣ ︑︀﹋﹠﹢ن ﹁︺︀﹜﹫️ ﹁﹫﹬︤﹊﹩ ﹡︡ا︫︐﹫︡، ﹝︪ـــــــــــ︀وره︋ 

︑﹞﹬︣﹠︀ت ورز︫﹩ ا﹜︤ا﹝﹩ ا︨️.

- ﹇︊﹏، ︋︺︡ و ︝﹫﹟ ورزش ﹝﹆︀د﹬︀﹞ ︉︨︀﹠﹞ ︣﹬︺︀ت ا︨︐﹀︀ده ︫﹢د.

﹢د و در︮﹢ر︑﹩ ﹋﹥ ﹇﹠︡  ︣وع ورزش ا﹡︡ازه ﹎﹫︣ی︫  ﹢ن ﹇︊﹏ از︫  - ﹝﹫︤ان ﹇﹠︡︠ 

﹢د ورزش ا﹡︖︀م ﹡︪﹢د. ︠﹢ن ﹋﹞︐︣ از 100︋ 

﹩﹊﹬︤﹫﹁ ️﹫﹛︀︺﹁ و ️︋︀﹬د﹩﹊﹬︤﹫﹁ ️﹫﹛︀︺﹁ و ️︋︀﹬د﹩﹊﹬︤﹫﹁ ️﹫﹛︀︺﹁ و ️︋︀﹬د

د﹋︐︣ ︨︀﹡︀ز ﹋︊﹫︣ی- ﹝︐︟︭︬ ︎︫︤﹊﹩ ورز︫﹩
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ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡
 ا︻︱︀ ︋︀ ︑︽﹫﹫︣ ︋︣︠﹩ ﹡﹍︣ ش﹨︀ی ا︻︱︀ ︋︀ ︑︽﹫﹫︣ ︋︣︠﹩ ﹡﹍︣ ش﹨︀ی

︡︋︀﹬﹩ ﹞ ﹤︺︨﹢︑ ﹩︻︀﹝︐︗ا ︡︋︀﹬﹩ ﹞ ﹤︺︨﹢︑ ﹩︻︀﹝︐︗ا 

ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡
 ا︻︱︀ ︋︀ ︑︽﹫﹫︣ ︋︣︠﹩ ﹡﹍︣ ش﹨︀ی

︡︋︀﹬﹩ ﹞ ﹤︺︨﹢︑ ﹩︻︀﹝︐︗ا 

 ﹤ ︀ ا︫︀ره︋  ︟︐﹫︀ری︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ی ﹧︚︀ر﹝︜︀ل و︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ر﹬﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

 ﹟﹫ ︣︠﹩ ﹡﹍︣ ش﹨︀ی ﹝︐﹀︀وت ا︗︐﹞︀︻﹩ ا﹝﹊︀ن ︑﹢︨ــــــــــــــ︺﹥ ورزش︋  ا﹬﹠﹊﹥ ﹨﹞︙﹠︀ن︋ 

︀ ﹝︪ـ﹊﹏ ﹝﹢ا︗﹥ ﹋︣ده، ﹎﹀️: ﹐زم ا︨️ ﹝︧ـ﹢و﹐ن  ﹎︣و﹨﹧︀ی ز﹬︣ ﹝︖﹞﹢︻﹥ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت را︋ 

.︡﹡﹢  ︫︣︲︀︝ ︀﹧﹡︀︐︨︀ص ا ﹫﹞︀ران︠  ﹨︀ی ﹋﹞﹫︐﹥︋   ️ ﹥ ︵﹢ر ﹝︧︐﹆﹫﹛ در ﹡︪︧ ﹨﹫︀ت ︋ 

 ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــ︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︜︊️ از ورزش︋  ﹝︜︐︣م ﹝︣دا﹡﹫︀ن ا﹁︤ود: و﹇︐﹩︮ 

﹙﹊﹥ ﹨︡ف  ﹥ ﹡︪ــ︀ن ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ﹡﹫︧ـــ️︋   ︋﹟︐﹁︀﹬ ️︨و د ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ︡︺  ︋﹜﹧﹞ ︡﹬︀ن ﹝ ﹩آ﹫﹞

︣ای ا﹬﹟ ﹎︣وه از ا﹁︣اد ا︨ـ️  ﹑﹝️ ﹝︜﹢ر︋  ﹥ ︻﹠﹢ان ﹬﹉ ا︮﹏︨  ا︮﹙﹩ ا︨︐﹀︀ده از ورزش︋ 

 ﹩﹬︀﹨︀ت ورز︫﹩ و ︑﹆︧ــــــ﹫﹛ ا︻︐︊︀رات و ا﹝﹊︀﹡︀ت، ﹝﹑ ک﹫﹨ ﹟﹬ا ﹩︋︀﹬ا﹝︀ ﹨﹞︙﹠︀ن در ارز

﹢د. ︚﹢ن آ﹝︀ر ﹝︡ا ل﹨︀ و ︝︱﹢ر در ﹝︧︀︋﹆︀ت در ﹡︷︣ ﹎︣﹁︐﹥ ﹝﹩︫ 

︀ص و ﹬︀ ﹎﹫︣﹡︡﹎︀ن ︻︱ــ﹢  ﹫﹞︀ر﹧﹬︀ی︠   ︋﹤ ﹫︪ــ︐︣ ورز︫﹊︀ران ﹝︊︐﹑︋   ︋﹤﹊﹠﹬︀ن ا﹫  ︋︀ وی︋ 

︡ن در ورزش ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ ﹡︡ار﹡︡، ︑︭ــ︛﹬︣ ﹋︣د: از ا﹬﹟ رو   ︫﹤︐︠︀﹠  ︫﹤  ︋﹩﹚﹬︀﹝︑ ︡ی﹡﹢﹫︎

﹑﹝️ و ﹡︪ـ︀ط را  ﹥ ﹡﹢︻﹩ ز﹝﹫﹠﹥ ار︑﹆︀︨  ︐﹢ا﹡︡︋  ︻﹞︡ه ︑﹑ش ﹨﹫︀ت ورز︫﹩ آن ا︨️ ﹋﹥︋ 

 ﹩﹡︀﹍﹝﹨ ︡︺ ︣ ﹎︧ـــ︐︣ش︋   ︋︤﹋︣﹝︑ ︀ ︀ ا﹬︖︀د ﹁︱ـــ︀﹨︀ی ﹝﹠︀︨︉ ورز︫﹩︋  ︋︣ای ا﹬﹟ ا﹁︣اد︋ 

ورزش ﹁︣ا﹨﹛ ﹋﹠︡.

 ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــ︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹥ ︻﹠﹢ان︋  ︡: ︑︺︡اد ا﹁︣ادی ﹋﹥︋  ﹝︣دا﹡﹫︀ن ﹬︀دآور︫ 

 ﹤ ﹫︪ــــــــــ︐︣ ﹡﹫︀ز︋  ︧ــــــــــ﹫︀ر ا﹡︡ک ا︨️ ﹋﹥ ︗︢ب ا﹁︣اد︋  ︨﹞️ ورزش ﹎︣ا﹬︩ دار﹡︡︋ 

︀﹐﹬﹩ ﹡︡ا︫ــــــ︐﹥ و  ﹥ د﹜﹫﹏ آ﹡﹊﹥ ﹨﹫︀ت ︑﹢ان ﹝︀﹜﹩︋  ︋︣﹡︀﹝ ﹥﹨︀ی ︗︢اب و ﹝︐﹠﹢ع دارد ا﹝︀︋ 

ــ︟︐﹩ ﹝ ﹩︑﹢ان ﹨﹞﹫﹟ ︑︺︡اد   ︨﹤ د﹧︑︀﹫﹨ ︣﹍﹬︀ی ورز︫ــ﹩ ﹡﹫︤ ﹨﹞︣ا﹨﹩ ︚﹠︡ا﹡﹩ ﹡︡ار﹡︡︋ 

﹥ ادا﹝﹥ راه ا﹝﹫︡وار ﹋︣د. ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ را︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹋﹛ ورز︫﹊︀ر ︗︀﹝︺﹥︋ 
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﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ی ﹧︚︀ر﹝︜︀ل و  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ر﹬﹫︦ ﹨﹫︀ت︋ 

ـــــ︀ز﹝︀ن ﹬︀﹁︐﹥ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت در  ︟︋︐﹫︀ری آ﹝︀ر ورز︫ـــــ﹊︀ران︨ 

 ﹤﹡︀ ـــ﹫﹢ع ﹋︣و﹡︀ و︠  ا︨ــ︐︀ن را ٢٨ ﹡﹀︣ ا︻﹑م ﹋︣د و ﹎﹀️:︫ 

 ﹤ ︡ ︑︀ آ﹝︀ر﹨︀︋  ︧ــ﹫︀ری از ا﹬﹟ ورز︫﹊︀ران ﹝﹢︗︉︫  ﹡︪ـ﹫﹠﹩︋ 

﹧︊﹢د و︲︺﹫️ ﹨﹞﹥ ﹎﹫︣ی   ︋︀ ︀ ا︝ ﹟﹬︀ل︋  ﹢د،︋  ︫︡ت ﹋︀﹨︪﹩︫ 

ــــــــــ︀﹝︀﹡︡﹨﹩ ︑︺︡اد  ︣ای︨  ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹨﹫︀ت ﹡﹫︤︋  ﹋︣و﹡︀،︋ 

︡ه ا︨️. ︀ل 1۴01 آ︾︀ز︫  ︋﹫︪︐︣ی از ورز︫﹊︀ران در︨ 

︣ای ︗︊︣ان  ﹝︣دا﹡﹫︀ن در︋︀ره ا︨ـــــــ︐﹀︀ده از ︝︀﹝﹫︀ن ﹝︀﹜﹩︋ 

︀ر﹨︀  ﹋﹞︊﹢د ا︻︐︊︀رات در ﹨﹫︀ت ورز︫﹩ ︑︭ـــــــــ︛﹬︣ ﹋︣د:︋ 

﹫﹞︀ران  در︋︀ره ︲ـــــــ︣ورت ︗︢ب ︝︀﹝﹫︀ن ﹝︀﹜﹩ در ورزش︋ 

 ︳﹬︣ا ︡ه ا﹝︀ از ﹬﹉ ︵︣ف،︫   ︫️︊︜ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀︮  ︠︀ص و︎ 

﹬︢︣﹁︐﹩ و ﹇︀︋﹏  ــــــــــ︣﹝﹬︀﹥ ﹎︢اری︎  ︣ای ﹨﹫︘︨  ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت︋ 

 ︤﹫﹡ ︣﹫ ︋︀زد﹨﹩ ﹝﹠︀︨︉ ﹡﹫︧ـــــــ️ و از ︵︣﹁﹩ د﹬﹍︣ ا﹁︣اد︠ 

 ﹤﹫﹧︑ ︀ران ﹨﹞︙﹢ن﹝﹫  ︋︣﹍﹬د ︒︝︀︊﹞ ︣ای  ︋︡﹠﹨︡﹫﹞ ︛﹫︗︣︑

.︡﹡﹢ ﹫︪﹆︡م︫   ︎︀﹧﹡ا︫︐︽︀ل و ﹝︧﹊﹟ آ ︀﹬ و ﹩﹬ا﹇﹑م دارو

﹥ ﹨﹫︀ت  ︡: در ︝︀﹜﹩ ا︻︐︊︀رات ا︠︐︭ــــــــ︀︮﹩︋  وی ﹬︀دآور︫ 

﹬︀﹫﹠﹩ ﹇︣ار   ︎︛︴ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در︨  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورز︫﹩︋ 

 ﹤ ︣﹡︀﹝﹥ ورز︫ـــــــــ﹩ و ﹬︀ ا︻︤ام︋   ︋﹩﹬︀︎︣ دارد ﹋﹥ ﹨︣﹎﹢﹡﹥︋ 

︀ص آ﹡︀ن   ︠︳﹬ـــــــــ︣ا  ︫﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀ ︣ای ا﹬﹟ ا﹁︣اد︋   ︋︀﹧︐︋︀﹇ر

﹫︪︐︣ی ا︨️. ︣ف ﹨﹬︤﹠﹥ ﹨︀ی︋  ﹡﹫︀ز﹝﹠︡︮ 

﹫﹞︀ران  ﹝︣دا﹡﹫︀ن ا﹁︤ود: ﹡﹥ ︑﹠﹧︀ ﹁︱︀ی ورز︫﹩ ﹝︟︭ـ﹢ص︋ 

 ﹟︐﹁︣﹎ ﹤﹊﹚ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀ در ا︨︐︀ن و︗﹢د ﹡︡ارد︋  ︠︀ص و︎ 

 ﹤ ـ︟︐﹩ و︋   ︨﹤ ︣ای ﹨﹫︀ت︋   ︋︤﹫﹡ ︀﹨︣︟︐و ا︨ـ ︀﹧﹠﹛︀ ︨︀﹡︦ از︨ 

 ︣﹫﹍﹫ ︀ل ا︨️ ﹋﹥︎   ︨﹟﹬︡﹠︚ ،︡رت ا﹡︖︀م ﹝﹫︪ـــــــــــــــــ﹢د﹡

﹥ و︨︺️ ︝︡ا﹋︓︣ ۶0  ا︠︐︭ـــــــــــــــــ︀ص ﹬﹉ ﹇︴︺﹥ ز﹝﹫﹟︋ 

︀ده و راه ا﹡︡ازی ر︫︐﹥  ︳ ﹋︪ــــــــ﹩︨   ︠﹉﹬ ︣ای  ︋︹︋︣﹞︣︐﹞

︎︐︀﹡﹉ در ﹝︣﹋︤ ا︨︐︀ن ﹡﹫︤ ﹨︧ـــ︐﹫﹛ و﹜﹩ ︑︀﹋﹠﹢ن ︑﹑﹧︫︀ در 

ــــــ﹧︣داری و ︻﹙﹢م  ﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹝﹬︣﹬︡︐﹩ ورزش ا︨ــــــ︐︀ن،︫ 

﹩ ﹡︐﹫︖﹥ ﹝︀﹡︡ه ا︨️.  ︋﹩﹊︫︤︎

 ﹩﹬ا︗︣ا ﹜﹬﹢﹆︑ در ﹤﹊﹠﹬︀ن ا﹫  ︋︀ ر﹬﹫︦ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت ورز︫ـــ﹩︋ 

︀ل  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀ در︨  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

︡ه ا︨️،  ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ و ﹝︧ـــــ︀︋﹆︀ت ﹝︟︐﹙﹀﹩ ﹎﹠︖︀﹡︡ه︫   ︋1۴01

﹫︪ــ︣وی ا﹬﹟ ﹎︣وه از ا﹁︣اد  ︀ و︗﹢د ︑﹞︀م ﹝︪ــ﹊﹑ت︎   ︋:️﹀﹎

︣ای ورزش آ﹡︀ن در ا︨︐︀ن  ︗︀﹝︺﹥، ︚︪ــــــ﹛ ا ﹡︡از رو︫﹠﹩︋ 

︋﹫﹠﹩ ﹝ ﹩﹋﹠﹫﹛ ︚︣ا ﹋﹥ ورز︫ـــــــــ﹊︀ران ﹧︚︀ر﹝︜︀ل و   ︩ ﹫︎

 ︣﹨︀︸ ﹩︋﹢﹚︴﹞ ︛︴ ︟︋︐﹫︀ری ﹨﹞﹢اره در ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت در︨ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹁︡را︨﹫﹢ن  ︫︡ه ا﹡︡ و ︝︱ـــ﹢ر دو︋︀ر ه آ ن﹨︀ در︋ 

﹞️ ورزش   ︨﹤ ﹫︪ــ︐︣︋  ﹥ ︗︢ب ا﹁︣اد︋   ︋﹩︻﹢﹡ ﹤ ﹝ ﹩︑﹢ا﹡︡︋ 

﹢د.  ︫︣︖﹠﹞

﹥ ︻︱ـــــــ﹢﹬️ اداره ﹋﹏ ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن در  وی ﹨﹞︙﹠﹫﹟︋ 

︀ص ا︨ـ︐︀ن ا︫ـ︀ره ﹋︣د و ﹎﹀️: ﹝︴﹙﹢︋︐︣  ﹫﹞︀ران︠   ︋﹤︐﹫﹝﹋

﹥ ﹝︧ــــ﹢و﹐ن ﹨﹫︀ت  آن ا︨️ ﹋﹥ ︝︱ـــ﹢ر در ا﹬﹟ ︗﹙︧ــــ︀ت︋ 

︀ ا﹡︖﹞﹟ ﹨︀ی  ︐﹢ان در ﹨﹞﹀﹊︣ی︋  ـــ﹢د ︑︀︋  ورز︫ـــ﹩ وا﹎︢ار︫ 

︀ص و ﹝︧ــــــ﹢و﹐ن ا︨︐︀﹡﹩ را﹨﹊︀ر﹨︀ی ︻﹞﹙﹫︀︑﹩  ︋﹫﹞︀ران︠ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︣ای ︑﹢︨ـــ︺﹥ ورزش ﹎︣وه︋  ﹧︋︐︣ی︋ 

ا︻︱︀ در ﹡︷︣ ﹎︣﹁️.
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 ﹤ ︀ ا︫︀ره︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــــــ︀︋  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن︎   ︋﹩﹚﹞ ﹜﹫︑ ﹩︋︣﹞

 ﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀ ︋ـ︣﹎ــ︤اری اردوی ︑﹫﹛ ﹝﹙ــ﹩ در ︑︊ــ﹬︣ــ︤ ﹎﹀️:︋ 

ــ︺﹢دی  ــ﹢رت ﹎︣﹁︐﹥ رو﹡︡ ︑﹞﹬︣﹠︀ت︮  ︋︣﹡︀﹝﹥ ر﹧﹬︤﹬︀ی︮ 

﹢د   ︠﹩﹡︡ ــ︴︛ ﹁﹠﹩ و︋  ︀ز﹬﹊﹠︀ن در ︝︀ل ار︑﹆︀ی︨  ا︨ــ️ و︋ 

.︡﹠︐︧﹨

﹁︫︣︀د ﹡︭ــــ︣︑﹩ ا﹁︤ود: دو﹝﹫﹟ ﹝︝︣﹙﹥ از اردوی ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ 

 ﹩﹡︀﹧︗ ︀ی﹧︐︋︀﹇ر ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــ︀ ا︻︤ا﹝﹩︋  ︋︡﹝﹫﹠︐﹢ن︎ 

ـ﹬︣﹧﹢ر  ﹫︀م ﹝︣داد﹝︀ه در ︑﹬︣︊︤ آ︾︀ز و ︑︀ اول︫  ا︨︐︣ا﹜﹫︀ از︨ 

ادا﹝﹥ دا︫️. در ا﹬﹟ اردو ۶ ورز︫﹊︀ر ︝︱ــــــ﹢ر دا︫︐﹠︡ ﹋﹥ 

︣دا︠︐﹫﹛.  ︎﹩﹠﹬︣﹝︑ ︀ی﹨ ﹤﹞︀﹡︣ ﹥ ﹝︣ور︋   ︋﹤﹞︀﹡︣  ︋﹅︊︵

او ︑︛﹬︭︣ ﹋︣د: در ︝︀ل ︝︀︲︣ ﹡﹀︣ات ︝︀︲︣ در اردو 30 ︑︀ 

︀﹇ـ﹩ ﹝︀﹡︡ه در ﹡︷ـ︣  ﹥ ز﹝︀ن︋   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ۴0 آ﹝︀د﹎ـ﹩ دار﹡︡ ا﹝︀︋ 

 ﹜﹬︣﹫﹍  ︋︩﹫ ﹢د را︎  ـ︺﹢دی︠  ـ﹫︊﹩ ﹝﹑﹬﹛ رو﹡︡︮   ︫︀  ︋﹜﹬دار

.﹜﹫︨︣ ﹥ ﹝︣ز آ﹝︀د﹎﹩ ﹋︀﹝﹏︋  ︑︀ در آ︨︐︀﹡﹥ ﹝︧︀︋﹆︀ت︋ 

 ﹟﹬ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹁︣ورد ﹩﹡︀﹧︗ ︧ـــ︀︋﹆︀ت﹞ :︡ ﹡︭ـــ︣︑﹩ ﹬︀دآور︫ 

︣﹎︤ار  ︣ث ا︨ــــ︐︣ا﹜﹫︀︋   ︎︣﹧ـــ  ︫﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ ـــ︀ل آ﹬﹠︡ه︋  ﹝︀ه︨ 

︡ و در ا﹬﹟ ﹝︡ت ﹇︭ـــ︡ دار﹬﹛ اردو﹨︀ی ﹝︐﹞︣﹋︤ و  ︠﹢ا﹨︫︡ 

 ︀  ︋﹤﹡︀︐︟︊︫ــ﹢ ︾﹫︣﹝︐﹞︣﹋︤ را در د︨ـ︐﹢ر ﹋︀ر ﹇︣ار د﹨﹫﹛.︠ 

︣﹇﹩ و ﹝︧ــــــــــــ﹮﹢﹐ن  ﹧︐﹬︀﹝︝︀ و ︑﹑ش ﹨﹫︀ت آذر﹬︀︋︖︀ن︫ 

 ️︋︀ ︣﹎︢ا︫︐﹫﹛ و از︋  ︪ـ️︨  ﹢︋﹩ را︎  ︧﹫︀ر︠  ︑﹬︣︊︤، اردوی︋ 

︀﹜﹟ ︑﹞﹬︣﹠﹩ ﹝︪﹊﹙﹩ ﹡︡ا︫︐﹫﹛. ا︨﹊︀ن، ︑︽﹬︢﹥ و︨ 

﹡︭︣︑﹩: ︋︀ ︫﹫︉ ﹝﹑﹬﹛ ︠﹢د﹝︀ن را ﹡︭︣︑﹩: ︋︀ ︫﹫︉ ﹝﹑﹬﹛ ︠﹢د﹝︀ن را 

 ﹩﹡︀﹧︀ی ︗ـ﹧︐ـ﹢ر در ر﹇︀︋ـ︱︝ آ﹝ـ︀ده ﹩﹡︀﹧︀ی ︗ـ﹧︐ـ﹢ر در ر﹇︀︋ـ︱︝ آ﹝ـ︀ده

︠﹢ا﹨﹫﹛ ﹋︣د︠﹢ا﹨﹫﹛ ﹋︣د

﹡︭︣︑﹩: ︋︀ ︫﹫︉ ﹝﹑﹬﹛ ︠﹢د﹝︀ن را 

 ﹩﹡︀﹧︀ی ︗ـ﹧︐ـ﹢ر در ر﹇︀︋ـ︱︝ آ﹝ـ︀ده

︠﹢ا﹨﹫﹛ ﹋︣د
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﹧︨︣︐︀ن ﹋﹢﹨︫︡️ ا︨︐︀ن ﹜︨︣︐︀ن ا︨️،  ا︝︧ـــــــ︀ن ︵︴︣ی ﹝︐﹢﹜︡ ١٣۶٨ در︫ 

﹢رت   ︮﹤ ︡﹡﹩ ادا﹝﹥ داده و︋  ﹢د را در ر︫︐﹥ ︑︣︋﹫️︋  ︑︜︭ــ﹫﹑ت دا﹡︪ـــ﹍︀﹨﹩︠ 

﹢د دارد و در ︻︣︮ــــــــ﹥  ﹨﹞︤﹝︀ن ا﹁︐︟︀ر د︋﹫︣ی و ︑︡ر﹬︦ را ﹨﹛ در ﹋︀ر﹡︀﹝﹥︠ 

﹫︩ ر﹁︐﹥  ــــ︴︝ ︛︣﹁﹥ ای︎  ورزش ﹡﹫︤ از ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی ﹝︊︐︡ی آ︾︀ز ﹋︣ده و ︑︀︨ 

ا︨ــ️. او ﹬﹊﹩ از رو︨ــ︀ی ﹝﹢﹁﹅ ﹨﹫︀︑﹧︀ی ا︨ــ︐︀﹡﹩ در ︝﹢زه ︻﹙﹛ و دا﹡︩ ا︨ـــ️ 

︀ ر︑︊﹥  ﹢د را در دا﹡︪ـــ﹍︀ه ︑︣︋﹫️ ﹝︡رس ︑﹧︣ان︋  ︚︣ا﹋﹥ ︑︜︭ــ﹫﹑ت ︑﹊﹞﹫﹙﹩︠ 

︀ل ١٣٩٧ ﹁︀رغ  ︣﹎︢ا︫︐﹥ و در︨  ︪ـــــــــــــــ️︨  ︣︑︣ ﹋﹠﹊﹢ر (ر︑︊﹥ ١)︎  ︻︀﹜﹩ و︋ 

︡ه ا︨️. ︡﹡﹩، ﹎︣ا﹬︣﹬︡﹞ ︩﹬️ ورز︫﹩︫  ا﹜︐︜︭﹫﹏ د﹋︐︣ی ︑︣︋﹫️︋ 
 

︜︊️ ﹨︀ی ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت  ︀ی︮  ︀ ﹝︺︣﹁﹩ ﹋﹢︑︀ه از ا︝︧︀ن ︵︴︣ی︎  ﹧︀﹡﹥ و︋   ︋﹟﹬ا ﹤︋

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا︨︐︀ن ﹜︨︣︐︀ن ﹝﹩ ﹡︪ـ﹫﹠﹫﹛ و د﹇﹬︀﹆﹩ از  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 

.﹜﹫﹬﹢﹎ ﹩﹞ ا︨︐︀ن و ﹨﹫︀ت ﹜︨︣︐︀ن ﹟﹬ورزش ا

 ﹩︮︀ ︡ و ﹝︺︣﹁﹩ ﹋﹢︑︀﹨﹩ دا︫︐﹫﹛، ﹡﹊︐﹥︠   ︫️︊︜ آ﹇︀ی ︵︴︣ی از ﹎︫︢︐﹥︮ 

﹥ آن ا︲︀﹁﹥ ﹋﹠﹫︡. ︟﹢ا﹨﹫︡︋  و︗﹢د دارد ﹋﹥︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــــ︀ی  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠   ︋﹤︺﹞︀︗ ﹤  ︋️﹞︡ ︀ل ١٣٩۴ ا﹁︐︟︀ر︠  از︨ 

︀ ورزش و ورز︫ـ﹊︀ران  ︀ل ا︨ـ️ ﹋﹥ ﹝︣︑︉︋  ﹢ده و ٢۵︨  ﹜︨︣︐︀ن را دارم، ﹝︐︀﹨﹏︋ 

در ار︑︊︀︵﹛. ا﹝﹫︡وارم ︑﹞︀م ︑﹑﹬︀﹧︫﹩ ﹋﹥ ﹝﹫︪ـ﹢د ﹝﹢︗︉ ر︫︡ و ار︑﹆︀ی ورزش 

﹢د.  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︫  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

﹬︡︡؟  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ آ︫﹠︀︫  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀ ورزش︋   ︋﹩﹛︀  ︨﹤︚ از

︣ ︻﹧︡ه  ︀ص ا︨︐︀ن را︋  ﹫﹞︀ران︠  ︀ل ١٣٩۴ در ︝︀﹜﹩ ︑︭ـــــ︡ی ﹨﹫︀ت︋  از ﹨﹞︀ن︨ 

ـ︀ز﹝︀ن ﹬︀﹁︐ ﹥ای در ا﹬﹟ ا︨ـ︐︀ن و︗﹢د ﹡︡ا︫ـ️ و ﹝︀ از  ﹎︣﹁︐﹛ ﹋﹥ ﹨﹫︘ ورز︫﹊︀ر︨ 

︟︐ ﹩﹨︀ی ز﹬︀دی دا︫︐﹥ و  ︮﹀︣ ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ را آ︾︀ز ﹋︣د﹬﹛. ︵︊﹫︺︐︀ در ا﹬﹟ ﹝︧ـ﹫︨︣ 

︀ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت و ︻︡م ﹝︪︀ر﹋️ در ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ورز︫﹩  ﹫﹞︀ران︋  دار﹬﹛ و آ︫﹠︀ ﹡︊﹢دن︋ 

 ﹤ ︀ل ١٣٩۴︋  ︡ا از ﹨﹞︀ن︨  ︀ ﹬︀ری︠  ﹢ده و ﹨︧️، ا﹝︀︋  از ا︮﹙ ﹩︑﹬︣﹟ ﹝︪﹊﹑ت ﹝︀︋ 

﹥ ︑︊︹ آن ﹨﹫︀ت ا︨ـــــ︐︀ن  ﹫︣ا﹝﹢ن ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ﹁︡را︨ـــــ﹫﹢ن و︋  ︑︊﹙﹫︼ ورز︫ـــــ﹩︎ 

 ︀ ﹢︫ـــ︩ ﹁︡را︨ـــ﹫﹢ن در ا﹬﹟ ا︨ـــ︐︀ن︋   ︎️︜︑ ︀ران﹝﹫ ︡ا︋  ـــ﹊︣︠  ︎︣دا︠︐﹫﹛ و︫ 

﹢︋﹩ ﹨﹛ دار﹡︡. در ر︫︐﹥ ﹨︀ی  ︣ر﹡﹌ و︠  ︡﹡︡ و ︝︱ــــــ﹢ر︎  ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ﹝︀ آ︫﹠︀︫ 

ـــــــــــــــــــــ︴︣﹡︕، دارت، ︑﹠﹫︦ روی ﹝﹫︤ و ...  ﹝︟︐﹙﹀﹩ ﹝︀﹡﹠︡ دوو﹝﹫︡ا﹡﹩،︫ 

 .﹜﹬ورزش ﹋︪ـ﹢ر ﹝︺︣﹁﹩ ﹋︣د ﹤ ﹫﹟ ا﹜﹞﹙﹙﹩ و ﹋︪﹢ری︋   ︋︛︴ ورز︫﹊︀را﹡﹩ را در︨ 

﹢ش ر﹡﹌ ︵﹑  ا﹁︣ادی ﹝︀﹡﹠︡ ︻﹙ـ﹩ ︗︺﹀ـ︣ی در دوو﹝﹫︡ا﹡ـ﹩ ﹋﹥ ﹬︡﹠︚﹟ ﹝︡ال︠ 

︀ل ٢٠١٩ ﹋︧ــــ︉ ﹋︣د و از  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ی ا﹡﹍﹙﹫︦ در︨   ︎﹩﹡︀﹧︗ را در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت

︣︠﹢ردار ا︨️.  ︋﹩﹬﹐︀  ︋﹏﹫︧﹡︀︐ ︸︣﹁﹫️ و︎ 

️﹫﹁︣︸ ﹜﹬︪︀ن داد﹡

و ︎︐︀﹡︧﹫ـ﹏ ﹋︧ـ︉

 ﹜﹬را دار ﹩﹡︀﹧︗ ︡ال﹞ 

︵︴︣ی: ﹨﹫︀ت ﹜︨︣︐︀ن

️﹬︀﹝︝ و ﹤︗﹢︑ ︡﹠﹞︀ز﹫﹡ 

 ا︨️

️﹫﹁︣︸ ﹜﹬︪︀ن داد﹡

و ︎︐︀﹡︧﹫ـ﹏ ﹋︧ـ︉

 ﹜﹬را دار ﹩﹡︀﹧︗ ︡ال﹞ 
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.︡﹫﹬﹢﹍  ︋﹤︮︣︻ ﹟﹬د در ا﹢ و از ︑︖︣︋﹫︀ت︠ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ ﹨﹞﹢اره ︑︖︣︋﹫︀ت  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹨︀ی ورز︫﹩ در ﹋﹠︀ر ︻﹬︤︤ان︋   ︩ ﹬︀﹝﹨ ︧ــ︀︋﹆︀ت و﹞ ︣ات︵︀︠

﹫︩ از دوران ﹋︣و﹡︀  ﹥ ﹨﹞️ ﹁︡را︨﹫﹢ن در ︗﹬︤︣ه ز﹬︊︀ی ﹋﹫︩ و︎  ︣ای ﹝︀ دا︫︐﹥، ﹝︧ـــــ︀︋﹆︀︑﹩ ﹋﹥︋   ︋﹩﹠﹬︣﹫︫

 ﹟﹬︣︑︞ ﹚︑ ﹤﹋ و︗﹢د دارد ﹜﹨ ︞﹚︑ ︣ات︵︀  ︠،️︧﹫﹡ ﹏﹊  ︫﹟﹬︣ات ﹝︀ ا︨️ ا﹝︀ ﹨﹞﹫︪﹥ ا︵︀  ︠﹟﹬︣︑︀︊﹬دا︫︐﹫﹛ از ز

﹫﹞︀ری ﹝︊︀رزه ﹋︣ده و در د﹡﹫︀ی   ︋︀ ︀ ﹨﹞️ و ︾﹫︣ت︋   ︋︀﹧︑︡﹞ ﹤﹋ ️︣ه ﹝︀ از د︨ــ️ دادن ورز︫ـــ﹊︀را﹡﹩ ا︨ـــ︵︀︠

︀ ا﹬﹟ ﹝︧︀﹜﹥ ︗﹠﹍﹫︡ه ا﹡︡. ورزش︋ 
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︣ روی  ︟﹢ا﹨﹫︡ ارز﹬︀︋﹩ از ︻﹞﹙﹊︣د ورزش︋  ﹢د﹬︡. ا﹎︣︋  ︀ ورز︫ــ﹊︀ران در ار︑︊︀ط︋  ︨ـ︀﹜﹧︀ ورزش ﹋︣ده و︋ 

﹥ ︚﹥ ﹡﹊︀︑﹩ ﹝﹩ ︑﹢ان ا︫︀ره ﹋︣د.  ︋︡﹫︫︀ ا﹁︣اد دا︫︐﹥︋ 

﹫﹞︀ران ︑︀﹋﹫︡  ︣ رو︝﹫﹥ و ︗︧ــــــ﹛︋  ︣ ︑︀︔﹫︣ ﹝︓︊️ ورزش︋  ︡ه︋  ︵︊﹫︺︐︀ و ﹝︴︀︋﹅ ︑︜﹆﹫﹆︀ت ز﹬︀دی ﹋﹥ ا﹡︖︀م︫ 

﹥ ﹨﹞︀ن ا﹡︡ازه از د﹡﹫︀ی  ﹥ ا﹡︡ازه ای ﹋﹥ در ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ورز︫﹩ ︝︱ـ﹢ر دار﹡︡︋  ﹥ ﹡︜﹢ی ﹋﹥ ورز︫﹊︀ران︋  ﹝﹫︪﹢د︋ 

﹧︊﹢دی  ﹥ ار﹝︽︀ن آورده ا﹡︡. وا﹇︺﹫️ ا﹬﹟ ا︨️︋  ﹢د︫︀ن︋  ︣ای︠  ﹫﹬︣﹠﹩ را︋  ︀︻︀ت︫  ︋﹫﹞︀ری ﹁︀︮﹙﹥ ﹎︣﹁︐﹥ ا﹡︡ و︨ 

.️︧﹫﹡ ﹩︫﹢  ︎﹜︪︚ ﹏︋︀﹇ ︡ه ︣︠﹩ از ا﹬﹟ ا﹁︣اد ﹝︪︀﹨︡ه︫  ﹫﹞︀ری در︋  ﹋﹥ در رو﹡︡︋ 

 ﹜﹬﹢﹍ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ی ﹜︨︣︐︀ن از ︝︱ــ﹢ر در ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ دا︫︐﹥، ﹝﹫︐﹢ا﹡﹛︋  ︣ ︑︖︣︋ ﹥ای ﹋﹥ ورز︫﹊︀ر︎   ︋︀﹠︋

 ︡﹫﹋︀︑ ﹤︐﹊﹡ ﹟﹬ا ︣  ︋︀﹧﹡ای ﹋﹥ ر﹇︊︀ی آ ﹤﹡﹢﹎ ﹤ ﹢ده ا﹡︡︋  ــ︫︣ـــ︀ر از ا︨ـــ︐︺︡اد﹨︀ی ﹡︀ب و ︻︀﹜﹩︋  ا﹬︣ا﹡﹫﹧︀ ﹨﹞﹢اره︨ 

 ︣  ︋﹤︊﹚︾ ︀ ﹥ ︻︣︮ــــ﹥ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ﹎︢ا︫ــــ️ و︋   ︋︀ ــــ﹧︣ ﹝︺﹞﹢﹐ن︎  دا︫ـــ︐﹥ ا﹡︡. ︻﹙﹩ ︗︺﹀︣ی از رو︨ـــ︐︀﹨︀ی︫ 

﹥ ﹨﹞﹥ د﹡﹫︀ ﹡︪︀ن داد. ︀ر︗﹩ ا︨︐︺︡اد و ︑﹢ا﹡﹬︀﹩ را︋  ﹫︪﹫﹟ و ر﹇︊︀ی︠  ر﹋﹢رد﹨︀ی︎ 

︣ا﹬︳ را ︚︴﹢ر ارز﹬︀︋﹩ ﹝﹩﹋﹠﹫︡؟  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ﹜︨︣︐︀ن︫ 

︧﹫︀ر ︻︀﹜﹩ و  ﹬︀︣ د︨️ ا﹡︡ر﹋︀ران ا︨️︋  ︋﹥ ︝﹞︡اً و︲︺﹫️ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹋﹥ ﹝︣﹨﹢ن ︑﹑﹧︫︀ی ر﹬︀︨️، د︋﹫︣ و︨ 

.︫︡︀ ﹥ ﹨﹞﹫﹟ ﹝﹠﹢ال ادا﹝﹥ دا︫︐﹥︋  ﹢ده و ا﹝﹫︡وارم︋  ﹥ ر︫︡︋  رو︋ 

او︲︀ع ﹨﹫︀ت و ورزش ا︨︐︀ن ︚﹍﹢﹡﹥ ا︨️؟ 

﹥ دوره   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ـ︀ل ٩۴ ︑︀﹋﹠﹢ن ︑︺︡اد ١۴٠ ورز︫ـ﹊︀ر دارد، ا﹜︊︐﹥︋  ـ︣وع ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ در︨  ︡و︫  ا︨︐︀ن ﹜︨︣ـ︐︀ن از︋ 

 ﹜﹬ا﹝﹫︡ دار ︀﹧︐﹫﹛︀︺﹁ ــ︣وع ﹝︖︡د  ︫﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀  ︋﹤﹋ ﹜﹬د﹢ ﹫︤﹨﹬︀﹩ ﹨﹞︣اه︋  ︀ ا﹁️ و︠   ︋︀﹧︐﹫﹛︀︺﹁ ﹩﹚﹫︴︺︑ ︣و﹡︀ و﹋

﹢د را ︻﹞﹙﹫︀︑﹩ ﹋﹠﹫﹛.  ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی︠  ︀ ﹇︡رت︋  ︟︪﹫︡ه و︋  ﹧︊﹢د︋  ﹋﹥ ا﹬﹟ ︑︺︡اد را︋ 

﹫︪ـــ︐︣ ﹝︧ـــ﹮﹢﹐ن ورزش   ︋﹤︚︣﹨ ﹤︗﹢︑ ︡﹠﹞︀ص ا︨︐︀ن ﹜︨︣︐︀ن ﹡﹫︀ز ﹫﹞︀ران︠  ا﹜︊︐﹥ ر︫︡ ورزش در ︗︀﹝︺﹥︋ 

︀ص در  ﹫﹞︀ران︠  ﹢دن و︲︺﹫️ ورز︫﹩︋  ﹥ ︑︀زه︋   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ︀ص ﹜︨︣︐︀ن ا︨️.︋  ﹫﹞︀ران︠  ا︨︐︀ن و ﹝︐﹢﹜﹫︀ن ا﹝﹢ر︋ 

ـ︡ه ﹝﹬︡﹢ن ا﹁︣اد ز︝﹞︐﹊︩ ﹨﹫︀ت و  ا︨︐︀ن ﹜︨︣︐︀ن ﹨﹠﹢ز ا﹧﹞ ﹟﹬﹛ ︗︀ ﹡﹫﹀︐︀ده و ا﹎︣ ︑﹑﹬︀﹧︫﹩ در ا﹬﹟ ز﹝﹫﹠﹥︫ 

 ﹩﹬︀﹨﹅ ﹫﹁﹢︑ ︡ه و ︀ آ︾︀ز ر﹬︡︗ ﹏﹋ ︣﹬︡﹞ ️︨︀﹬︡ ا﹬﹟ رو﹡︡ ا︫︐︊︀ه ا︮﹑ح︫   ︋﹜﹬ده ا︨️. ا﹝﹫︡وار﹢ ورز︫﹊︀ران︋ 

.﹜﹫︫︀ را در ا﹬﹟ ز﹝﹫﹠﹥ دا︫︐﹥︋ 



 ﹤︚ ︡ت ورزش ﹨﹫︀ت﹞ ﹟﹬در ا .︡﹬︣د﹋ ️︊︜ـــ  ︮︀﹨︤﹫ از ا﹬︀م ﹋︣و﹡︀ و ا﹁️ و︠ 

︝︀ل و روزی دا︫️؟

︀﹡﹥" در ا︨ــ︐︀ن ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ورز︫ـــ﹩ ادا﹝﹥  ــ︺︀ر "ورزش در︠   ︫︀ در دوران ﹋︣و﹡︀︋ 

﹠﹌ ︑﹞︀م ﹎︢ا︫ـ︐﹠︡.  دا︫️ و رو︨︀ی ﹨﹫︀︑﹧︀ و ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ورز︫﹊︀ران در ا﹬﹟ ﹝﹢رد︨ 

ـ︡،  ︀ص در ا︨︐︀ن ﹜︨︣︐︀ن ﹨﹛ ا﹡︖︀م︫  ﹫﹞︀ران︠  ︀ ورزش︋  ﹨︀ی در ار︑︊︀ط︋   ︩ ﹬︀﹝﹨

 ﹜﹬︣ورش ا︨ـ︐︀ن ﹝﹠︺﹆︡ ﹋︣د ︀ اداره ﹋﹏ آ﹝﹢زش و︎  ﹢﹬﹩ د﹬﹍︣ ︑﹀︀﹨﹛ ﹡︀﹝ ﹥ای︋  از︨ 

 ︀ ﹢د. ا﹜︊︐﹥︋  ︀ص ا︨︐︀ن︫  ﹫﹞︀ران︠  ﹫︪ـ︐︣ ورزش︋  ﹊﹢ه︋   ︫﹤  ︋︣︖﹠﹞ ﹜﹬ا﹝﹫︡وار ﹤﹋

︀ ︑﹑ش و ﹋﹢︫︩ ﹝︧ـــــــ﹮﹢﹐ن ﹨﹫︀ت ︑﹢ا﹡︧ـــــــ︐﹫﹛ از ︸︣﹁﹫️  ︣ا﹬︳ و︋  ﹧︋︊﹢د︫ 

︣ای  ︣ده و ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹨﹞﹊︀ری ︝︡ا﹇﹙﹩︋  ﹧︣ه︋  ︀ص︋  ﹫﹞︀ران︠  ︣ای︋   ︋︀﹨︣︟︐ا︨ــــــــ

︀︫ــــ﹫﹛ ﹋﹥ ا﹝﹫︡وار﹬﹛ در دوران  ـــ︀﹜﹠﹧︀ی ورزش دا︫ــــ︐﹥︋   ︨﹩︠︣ ا︨ـــ︐﹀︀ده از︋ 

﹫︪ــ︐︣ی دا︫︐﹥ و ﹡﹫︀ز﹨︀ی ا﹬﹟ ﹇︪ـــ︣ از  ﹝﹬︡︗ ️﹬︣﹬︡︡، ا﹬﹟ ﹨﹞﹊︀ر ی﹨︀ و︨︺️︋ 

﹢د. ﹫﹍﹫︣ی︫  ﹫︪︐︣ی︎   ︋️﹬︡︗ ︀ ︗︀﹡︉ اداره ﹋﹏ ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن ا︨︐︀ن︋ 
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﹫﹞︀ران  ﹢ی ﹝︧ــــ﹮﹢﹐ن ا︨︐︀﹡﹩ از ﹨﹫︀ت ورزش︋  ﹨︀ی ﹐زم از︨   ️ ﹬︀﹝︝ ︀﹬آ

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ﹝ ﹩︫﹢د؟ ︠︀ص و︎ 

︧ـــــــــ︀﹋︣و﹡﹬︀﹩، اداره ﹋﹏  ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥ ︚﹥ در دوران ﹋︣و﹡︀ و ︚﹥ در ا︚ ﹟﹬﹠︡ ﹝︀ه︎ 

﹫﹍﹫﹧﹬︣︀ی ﹁︣اوا﹡﹩ ﹋﹥ از ︵﹬︣﹅ ﹝︺︀و﹡️  ︀ و︗﹢د︎  ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن ا︨ـــــــــــ︐︀ن︋ 

﹥ ﹨﹫︀ت ا︠︐︭︀ص ﹡︡اده ﹋﹥  ﹢د︗﹥ ر﹬︀﹜﹩ را︋  ورزش ا﹬﹟ اداره دا︫︐﹫﹛ ﹨﹫︙﹍﹢﹡﹥︋ 

 ﹩﹊﹡︀ ︀ل ٩۴ ︝︧ــــ︀ب︋  ︋﹩ ﹡﹬︀﹧️ از ا﹬﹟ ﹇︱ـــ﹫﹥ ﹝︐︀︔︣ و ﹡︀را︝︐﹫﹛. ﹨﹫︀ت ﹝︀ از︨ 

︣ای ﹝︀ و︗﹥ را وار﹬︤ و ﹝︀ ﹨﹛  ︣دا︫️ دارد و ا﹬﹟ اداره ﹋﹏ ﹝﹫︐﹢ا﹡︧ــــــــ️︋   ︋﹏︋︀﹇

ــــ﹢ی ﹝︺︀و﹡️  ﹫﹍﹫﹧﹬︣︀ی ﹁︣اوان ا﹬﹟ ا﹝︣ از︨   ︎︀ ︋︣دا︫ـــ️ ﹋﹠﹫﹛ ا﹝︀ ﹝︐︀︨ـــ﹀︀﹡﹥︋ 

︀ ا︝ ﹟﹬︀ل  ﹧︀﹡﹥ ا﹬﹟ ا﹝︣ دا﹡︧ـ︐﹠︡.︋  ︣﹋️ را︋  ورزش ﹝︜﹆﹅ ﹡︪ـ︡ ﹋﹥ ﹡︪ـ︡ و ︔︊️︫ 

︀ ﹇︡رت ادا﹝﹥  ︧ـــ︀﹋︣و﹡︀ ﹝︀ ورزش را ﹝︧ــــ﹊﹢ت ﹡﹍︢ا︫︐﹫﹛ و︋  در دوران ﹋︣و﹡︀ و︎ 

.﹜﹬داد

︀﹡﹛ د﹋︐︣  ﹫﹍﹫﹧﹬︣︀ی ﹁︡را︨﹫﹢ن،︠  ﹬︀︧ــــــــــــــــــ︐﹩ ﹨﹞﹢اره از ز︝﹞︀ت و︎  ا﹜︊︐﹥︋ 

﹬︀︣ ︻﹢ا﹝﹏ ا﹬﹟ ﹝︖﹞﹢︻﹥ ︑︪﹊︣ ﹁︣اوا﹡﹩ دا︫︐﹥  ﹁︣﹨︀دیزاد و د︋﹫︣ ز︝﹞︐﹊︩ و︨ 

︀︋︣︗︀ ﹝︀﹡︡ه ﹝︣﹨﹢ن  ︀ص ا︨ـ︐︀ن ﹜︨︣ــ︐︀ن︎  ﹫﹞︀ران︠  ︋︀︫ـ﹫﹛ ︚︣ا ﹋﹥ ا﹎︣ ورزش︋ 

ــ﹊︀﹡︡ار  ز︝﹞︀ت ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان ا︨ـ️.︋﹥ ﹨︣ ︗﹧️ ا﹝﹫︡وار﹬﹛ ﹋﹥ در دوره ر﹬︀︨ـ️︨ 

﹢د.  ︥ های︫  ﹬︀ت ︑﹢︗﹥ و﹫﹨ ﹟﹬ا ﹤ ︗﹬︡︡ ورزش ا︨︐︀ن︋ 

︣ای ︗︢ب  ︣ راه ﹝︀ و︋   ︨︣ ︀ و︗﹢د ︑﹞︀﹝﹩ ﹝︪ـــــ﹊﹑ت ﹁︣﹨﹠﹍﹩ ﹋﹥︋   ︋﹅﹬︣︵ ︣﹨ ﹤︋

︪︐﹫︊︀﹡﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن و ا﹡︪ـ︀اً اداره   ︎﹤ ﹥ ورزش و︗﹢د دارد، ﹝︀︋  ︀ص︋  ︋﹫﹞︀ران︠ 

﹢د ادا﹝﹥ د﹨﹫﹛ و  ﹥ ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ورز︫ــــــــــ﹩︠   ︋︀︑ ﹜﹬ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن ﹡﹫︀ز دار ﹏﹋

﹥ ﹝︀ ارزا﹡﹩ دارد. ︡او﹡︡ ﹝︐︺︀ل در ا﹬﹟ راه ︑﹢﹁﹫﹆︀ت روزا﹁︤و﹡﹩ را︋   ︠﹜﹬ا﹝﹫︡وار
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﹎﹀️ و ﹎﹢ ︋︀ ﹝︣د ︨︣︻︐﹩ ﹎﹀️ و ﹎﹢ ︋︀ ﹝︣د ︨︣︻︐﹩ 

 ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀

﹎﹀️ و ﹎﹢ ︋︀ ﹝︣د ︨︣︻︐﹩ 

 ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀

ر﹨︊︣: از ز﹝﹫﹟ ﹁﹢︑︊︀ل ︋﹥ ︎﹫︧️

 دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ ر︨﹫︡م

 ﹟﹬︀ر﹨︀ در ا ﹢︫﹩ ﹡﹫︧ـ️ و︋   ︎﹜︪︚ ﹏︋︀﹇ ︣ای ︗︧﹛ و روح  ︋﹩﹡︡ ﹑﹝︐﹩، ورزش ﹝﹠︷﹛ و ﹁︺︀﹜﹫️︋  ﹝︤ا﹬︀ی︨ 

 ﹤ ︀ روی آوردن︋   ︋﹩﹡︡ ﹟، ︗﹠︧ــــــ﹫️ ﹬︀ ︑﹢ا﹡﹬︀﹩ ﹨︀ی︋  ︡ه ا︨️. ﹨﹞﹥ ا﹁︣اد ﹁︀رغ از︨   ︫️︊︜ ︭︠ـــــ﹢ص︮ 

 .︡﹠︐︧﹨ ︣︐﹧ ﹥ د﹡︊︀ل ز﹡︡﹎﹩︋   ︋﹩︻﹢﹡ ﹤ ﹢د را ︑︱﹞﹫﹟ ﹋︣ده و︋  ﹑م︑﹩︠  ورزش︨ 

 ︣﹫﹫︽︑ ︀ ︫︤ــــ﹊︀ن︋   ︎﹩︐︝ ﹤﹋ ️ا︨ــــ ︡﹠﹝و ارز︫ــــ ﹜﹧﹞ و ا﹨﹞﹫️ ورزش در ز﹡︡﹎﹩ روز﹝︣ه ﹝︀ آ﹡﹆︡ر ︩﹆﹡

﹥ ورزش ︑︪ــ﹢﹬﹅ ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡. در ﹎︫︢︐﹥ ای ﹡﹥ ︚﹠︡ان دور ا﹬﹟ ︑︭ــ﹢ر  ﹫﹞︀ران را ﹨﹛︋  ﹢د،︋  رو﹬﹊︣د و ﹡﹍︀ه︠ 

︴︣ دارد ا﹝︀ ا﹝︣وز  ︣وز︠  ﹢ب ﹡︊﹢ده و ا︝︐﹞︀ل︋  ﹫﹢﹡︡ی︠  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︣ای︋  و︗﹢د دا︫ـــ️ ﹋﹥ ورزش︋ 

 ︀﹧﹠︑ ﹤﹡ ︀ا︻︱ـ ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀﹨︡ ﹨︧ـ︐﹫﹛ ﹇︪ـ︣ ﹋︓﹫︣ی از ︗︀﹝︺﹥ ورزش︋  ا﹬﹟ ﹡﹍︀ه ︑︽﹫﹫︣ ﹋︣ده و︫ 

︣ای ورزش  ﹫﹟ ا﹜﹞﹙﹙﹩︋  ︀ ﹋︧ـــــ︉ ﹝︡ال ﹨︀ی ﹝︟︐﹙︿ در ︻︣︮﹥ ﹨︀ی  ﹝﹙﹩ و︋   ︋﹤﹊﹚ ︋﹥ ورزش روی آورده ا﹡︡︋ 

﹢ده ا﹡︡.  ︋﹟﹬︣﹁︀ر آ︟︐﹁︣ان ا﹬ا

 ︳﹬︣ا ︜︊️ ﹝﹩ ﹋﹠﹫﹛ و از︫  ︀ ﹬﹊﹩ د﹬﹍︣ از ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ورز︫﹩ ﹋︪ــ﹢ر﹝︀ن︮   ︋︣﹫﹀  ︨﹤﹬︣︀ره از ﹡︪ــ﹝  ︫﹟﹬در ا

 .﹜﹬﹢ ا﹬﹟ روز﹨︀ی او ﹝︴﹙︹ ﹝﹩︫ 

﹥ د﹡﹫︀ آ﹝︡ی و ا﹐ن ︚﹥ ﹝﹫﹊﹠﹩؟ ﹢دت را ﹝︺︣﹁﹩ ﹋﹟. ا﹬﹠﹊﹥ ﹋﹩ و ﹋︖︀︋  در ا︋︐︡ا︠ 

︣︻﹫﹟ ا︨︐︀ن ارد︋﹫﹏ ا﹝︀ از   ︨︣﹧ ا﹡︺︀م ر﹨︊︣ ﹨︧ـــ︐﹛، ﹝︐﹢﹜︡ اول ﹝﹧︣﹝︀ه 13۵۴ در رو︨︐︀ی آ﹜﹢ارس از ︑﹢ا︋︹︫ 

︀﹡﹢اده ای  ــ︡م و ز﹡︡﹎﹩ ﹋︣دم.︠  ︤رگ︫  ــ︀﹜﹍﹩ در ︑﹧︣ان ﹝﹧︑ ﹤﹚︜︣ا﹡︍︀رس ز﹡︡﹎﹩ ﹝﹩ ﹋﹠﹛ و ﹨﹞﹫﹟ ︗︀︋   ︨٢

︽﹏ آزاد ﹝︪︽﹢﹜﹛.  ︫ ﹤ ﹋︀﹝﹑ ﹝︢﹨︊﹩ و ورز︫﹩ دارم، ︑︜︭﹫﹑ت ز﹬︣د﹬︍﹙﹛ ا︨️ و︋ 

﹍﹢﹬﹛ ﹁︣دی ﹝︺﹞﹢﹜﹩  ︟︭ــ﹫︐﹩ ﹝﹫︐﹢ا﹡﹛︋  ﹢خ ︵︊︹ ﹨︧ــ︐﹛. از ﹡︷︫︣  ︀دی دارم و در ﹋﹏ ا﹡︧ـ︀﹡﹩︫   ︫﹤﹫︝رو

﹫︪ـ︐︣ دو︨️  ﹫﹟ ︾︢ا﹨︀︋  ︊︤ی را در︋  ︧ـ﹫︀ری دارم. ﹋﹢﹁︐﹥ ︑﹬︣︊︤ی و ﹇﹢ر﹝﹥︨  ﹥ ر﹡﹌ آ︋﹩ ︻﹑﹇﹥︋  ﹨︧︐﹛ و︋ 

﹧︀ری ام. دارم و ︻︀︫﹅ آب و﹨﹢ای︋ 
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او﹜﹢﹬︐︊﹠︡ی ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︨︣︵︀ن ︋︣ای در﹬︀﹁️ وا﹋︧﹟ ﹋︣و﹡︀

او﹜﹢﹧︐﹬︀ی ︑︺﹫﹟ ︫︡ه ︋︣ای ا﹡︖︀م وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︋﹥ ︨︣︵︀ن ︋﹥ ︫︣ح ز﹬︣ ا︨️

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ــ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋   - او﹜﹢﹬️ اول در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋ 

ــ﹫﹞﹩   ︫️︋﹢﹡ ﹟﹬︣︠آ ﹅﹬︫︤ــ﹉ ﹝︺︀﹜︕، ﹎﹢ا﹨﹩ ︑︤ر  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬ـ﹫﹞﹩ در﹝︀﹡﹫︀﹡︡. ا داروی︫ 

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی،︫  ︩ ﹝︀ه ﹎︫︢︐﹥ و ﹎︤ارش︎  در﹝︀﹡﹩ در ︵﹩︫ 

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ـ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋  - او﹜﹢﹬️ دوم در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋   

﹬︀︀ن راد﹬﹢︑︣ا︎﹩  ـ︣وع و︎   ︫︞﹬ا﹨﹩ ︑︀ر﹢﹎ ،︕﹛︀︺﹞ ﹉︫︤  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ا︎﹫︀﹡︡. ا︑﹢﹬در﹝︀ن راد

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  و ﹎︤ارش︎ 

︀﹝﹏ ﹝﹫︪ـــــــ﹢د ﹋﹥ در ︝︀ل  ︣︵︀﹡﹩ را︫   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋  ﹢م در﹬︀﹁️ وا﹋︧ــــــ﹟، ︑﹞︀م︋   ︨️﹬﹢﹛او - 

︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  ︫︤﹉ ﹝︺︀﹜︕ و ﹎︤ارش︎   ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ی در﹝︀ن ﹨︧︐﹠︡. ا﹫﹍﹫︎

︣ای وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ︻﹙﹫﹥ ﹋︣و﹡︀ ﹫﹢﹡︡ی︋  ﹫﹞︀ران︎  ﹠︡ی︋   ︋️﹬﹢﹛ه او﹢︜﹡

 ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ﹫﹞︀ران دار﹡︡،︋   ︋﹟﹬︀ی ﹋﹥ ا﹨︥﹬و ︳﹬︣ا ﹥ د﹜﹫﹏︫  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀ء ﹡﹫︤︋  ﹫﹞︀ران︎   ︋︣ای︋ 

 ︀  ︋﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ــــــــــ︍︦︋  ﹫﹢﹡︡ ﹋︊︡ در او﹜﹢﹬️ دوم و︨  ﹫﹞︀ران︎  ﹇﹙︉ و ر﹬﹥ در او﹜﹢﹬️ اول و︋ 

﹢م ﹇︣ار دار﹡︡.  ︨️﹬﹢﹛در او ÏIw 50  از ︣︑﹐︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋️﹬﹢﹛او

.﹢﹍ ︣ا﹬﹞︀ن︋  ﹥ ورزش دا︫︐﹩،︋  ﹢د و ︻﹑﹇﹥ ای ﹋﹥︋  و از دوران ﹋﹢د﹋﹩︠ 

از ﹋﹢د﹋﹩ ﹨﹞︣اه ︋︣ادرا﹡﹛ ﹁﹢︑︊︀ل ︋︀زی ﹝﹩ ﹋︣دم و در ا﹬﹟ ورزش ︠﹫﹙﹩  ﹨﹛ ﹝﹢﹁﹅  ︋﹢دم.  در 

آن ز﹝︀ن ︋﹥ ︑﹫﹛ ︋︀︫﹍︀﹨﹩ ﹧︫︊︀ز ︑﹧︣ان ︎﹫﹢︨︐﹛ ا﹝︀ ا︑﹀︀﹇︀︑﹩ ا﹁︐︀د ﹋﹥ ﹝︖︊﹢ر ︫︡م ﹇﹫︡ ﹁﹢︑︊︀ل  

را ︋︤﹡﹛.    

︚﹥ ا︑﹀︀﹇﹩؟ 

ــ﹢ی ﹬﹊﹩ از  ︀زی ﹝﹩ ﹋︣دم از︨  ــ﹧︊︀ز︋  ︣ای︫  ــ︣ا﹬︳ ﹝︓﹏ ا﹐ن ﹡︊﹢د، در آن ز﹝︀ن ﹋﹥ ﹝﹟︋  ﹝︐︀︨ــ﹀︀﹡﹥︫ 

 ﹟﹬رد ا﹢︠︣ ﹍︢ارم. ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥︋  ︡ ﹁﹢︑︊︀ل را ﹋﹠︀ر︋   ︫︒︻︀ ︣ زد ﹋﹥︋  ︀︫﹍︀ه ر﹁︐︀ری︨  ﹝︧ـــــــــــ﹮﹢﹐ن︋ 

︀ آن ﹨﹞﹥ ︻︪ـــ﹅ و  ︡ ﹁﹢︑︊︀ل را︋   ︫︒︻︀ ︀﹇﹩ ﹝︀﹡︡ و︋  ︀︵︣ه ﹝﹟︋  ﹢د ﹋﹥ در︠   ︋︡ ︀ ﹝﹟ آ﹡﹆︡ر︋  ﹝︧ـــ﹮﹢ل︋ 

﹍︢ارم.   ︻﹑﹇﹥ ﹋﹠︀ر︋ 

﹢دی؟ و ︵︣﹁︡ار ا︨︐﹆﹑ل︋ 

﹫﹢ل را  ︋﹙﹥ ا︨︐﹆﹑﹜﹩ ﹨︧︐﹛ و در ارو︎︀ ﹨﹛ ﹝﹠︙︧ـ︐︣ و ﹜﹫﹢ر︎﹢ل را د﹡︊︀ل ﹝﹩ ﹋﹠﹛، ا﹜︊︐﹥ ︻﹙﹩ دا﹬﹩ و︎ 

﹨﹛ دو︨️ دارم. 

︺︡ از آن ︚﹥ ﹋︣دی؟ و︋ 

︨︀﹜﹧︀ ﹎︫︢️ و ︋︣ای ︠﹢دم ︑﹞﹬︣﹟ ﹝﹩ ﹋︣دم. در ﹎︢ر ز﹝︀ن ﹨﹛ ﹋﹙﹫﹥ ﹨﹬︀﹛ را از د︨️ دادم و ︋︺︡ 

از ︎﹫﹢﹡︡ ﹋﹙﹫﹥ ︋﹥ ر︫︐﹥ دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ روی آورده و در ﹨﹞﹫﹟ ورزش ︋﹥ ﹁︺︀﹜﹫️ ︠﹢دم ادا﹝﹥ دادم. 

.﹢﹍ ︣ا﹬﹞︀ن︋   ︋️﹬︀﹨و در ﹝﹢رد آرزو

ــ﹑﹝︐﹩  آرزو ﹋﹥ ز﹬︀د دارم ا﹝︀ از ﹬︣︐﹝﹧﹞﹟ آرزو﹨︀ی ﹝﹟ اول︨ 

︺︡ ا﹬﹠﹊﹥ دو︨ـــ️   ︋﹤﹚︝︣﹞ اده و ا︵︣ا﹁﹫︀﹡﹛ ا︨ــ️ و در﹢﹡︀︠

︟︣م. ا﹜︊︐﹥ ﹝﹢﹁﹆﹫️  ﹢ب︋  ︤رگ و ﹝︀︫ــــــــــ﹫﹟︠   ︋﹤﹡︀ دارم︠ 

 ﹤  ︋︀﹧﹡︀ی ورز︫ــ﹩ و ر︨ــ﹫︡ن آ﹧︐﹫﹛︀︺﹁ در ز﹡︡﹎﹩ و ﹜﹡︣ز﹡︡ا﹁

︀﹡﹢اده و دو︨ـ︐︀﹡﹛ ﹨﹛  ﹫︣ی︠   ︠﹤ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ وا﹜﹫︊︀ل، ︻︀﹇︊️︋ 

﹞︀ر ﹝﹩ رود.  ︫﹤ از د﹬﹍︣ آرزو﹨︀ی ﹝﹟︋ 

از ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹁︣ز﹡︡ا﹡️ ﹎﹀︐﹩، ︚﹠︡ ﹁︣ز﹡︡ داری؟

﹢ده و ﹨﹞﹥ دارا﹬﹩ ﹨︀ی ﹝﹟ در  ︧︣ دارم ﹋﹥ دو ﹇﹙﹢︋  دو ﹁︣ز﹡︡︎ 

︣ای  ︧ـــ﹫︀ری︋  ︡ر آرزو﹨︀ی︋   ︎﹉﹬ ان﹢﹠︻ ﹤ ز﹡︡﹎﹩ ﹨︧ــ︐﹠︡،︋ 

ـ︤ر﹎ـ﹩  ﹥ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی︋  ﹢د︋  ︀ ︑﹑ش︠  آ﹡﹧︀ دارم و ا﹝﹫︡وارم︋ 

.︡﹠︨︣︋
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︡ی؟  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ آ︫﹠︀︫  ︀ ورزش︎  از ﹋︖︀︋ 

︀ز ﹝﹩ ﹎︣دد، روزی در ﹝﹠︤ل   ︋︩﹫  ︎︀﹧﹛︀  ︨﹤ ا﹬﹟ ﹝︧ــــــــ︀﹜﹥︋ 

 ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــــــــ︀︋  ا︠︊︀ر ﹝﹩ د﹬︡م ﹋﹥ ا︻︤ام ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩︎ 

︀ ا﹬﹟ ﹁︡را︨ـ﹫﹢ن  ﹢د ﹋﹥︋  ـ︀ل 139۵︋  ـ︡. از︨   ︫︩︟ آرژا﹡︐﹫﹟︎ 

﹥ ︻︱ـــ﹢﹬️ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ و ﹁︡را︨﹫﹢ن  ︡م︋  ︡م و ﹝﹢﹁﹅︫  آ︫﹠︀︫ 

.﹜﹬︀﹫ در︋ 

و در ا﹬﹟ ا﹬︀م ︚﹥ ﹎︫︢️؟ 

︀︵︣ه ا︨ـ️ و ︑︖︣︋﹥. ︗︡ا از ﹝︡ال ﹨︀  ﹢د︠   ︠﹤︋﹢﹡ ﹤ ︨ـ﹀︣︋ 

︧ــــــ﹫︀ری از  ︀︵︣ات︋  و ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ ﹋︧ـــــ︉ ﹋︣دم︠ 

اردو﹨︀، ﹝︧ــــ︀︋﹆︀ت و ﹋︪ــــ﹢ر﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ ر﹁︐﹛ دارم آن ﹨﹛ در 

﹢د﹡︪ــــــ︀ن ﹝︜︊️ ا﹜﹧﹩ ا︨️، ا﹝︀ در ﹋﹏  ﹋﹠︀ر دو︨︐︀﹡﹩ ﹋﹥︋ 

﹥ ﹝︧ـــــــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ﹝︀﹐﹎︀ی  ︀︵︣ه ﹝﹟ ر﹁︐﹟︋   ︠﹟﹬︣︐﹧︋

︡︑﹬︣﹟ آن  ﹢د و︋   ︋︤﹡︣  ︋﹉﹬ ا︨︍︀﹡﹫︀ و ﹋︧︉ ١٠ ﹝︡ال ﹡﹆︣ه و

﹥ ︑︺︡ادی از دو︨ــــــ︐︀﹡﹛ در ﹨﹞︀ن  ـــــ︡ور و﹬︤ا︋  ﹨﹛ ︻︡م︮ 

 ﹤︷︜﹛ د﹡︡ ا﹝︀ در﹢ ﹢د ﹋﹥ وا﹇︺︀ ︑﹑ش ﹋︣ده︋  ﹝︧ـــــــ︀︋﹆︀ت︋ 

 .︡﹡︡﹡︀﹞ ︀︗ ︣﹀ آ︠︣ از︨ 

﹀︣﹨︀ ورز︫ـ﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩ را ︚︴﹢ر د﹬︡ی و ︚﹆︡ر   ︨﹟﹬در ا

︀ر︗﹩ دار﹡︡؟ ︀ ر﹇︊︀ی︠  ︑﹀︀وت︋ 

︀ ا︨︐︺︡اد ﹨︧ــ︐﹠︡،  ︧ـ﹫︀ر︋  ︋﹥ ﹡︷︣ ﹝﹟ ورز︫﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩︋ 

 ﹤ ﹥ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹡︧︊️︋  ︠﹢︟︊︫︐︀﹡﹥ ﹡﹍︀ه ﹝﹮︧﹢﹐ن ﹝︀︋ 

︣ای  ︀ ﹡﹍︀ه ﹬︀﹝︝︐﹩ ا︨ـ️ و︋  ﹬︀︨︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹨︀ی ورز︫ـ﹩︋ 

︀ ا﹡﹍﹫︤ه ای ﹝︱ـ︀︻︿   ︋﹩﹡︀﹧︗ ︣ات ﹝︀ در ﹝︧︀︋﹆︀ت﹀﹡ ﹟﹫﹝﹨

︋﹥ ﹝﹫︡ان ﹝﹩ رو﹡︡.

︣وز ﹝︪ـــ﹊﹏ در    ︋﹤︗﹢︐﹞ ﹩﹛︀  ︨﹤︚ از ،﹜﹬︣د﹎︣  ︋﹤︐︫︢﹎ ﹤  ︋

︡ی؟ ﹋﹙﹫﹥ ات︫ 

ــــ︡م. از ﹨﹞︀ن ا﹬︀م  ﹫﹞︀ری ام︫  ﹢د ﹋﹥ ﹝︐﹢︗﹥︋  ـــ︀ل ٨۴︋  از︨ 

﹢د ﹋﹥ ﹋﹙﹫﹥ ﹨﹬︀﹛ را از  ︀ل ٨٨︋  ﹝︣ا﹇︊️ را آ︾︀ز ﹋︣دم ا﹝︀ در︨ 

 ︤﹫﹛︀﹬د ︳﹬ــ︣ا ــ︡م.︫   ︫﹩﹞ ︤﹫﹛︀﹬ــ︀ل ٩٢ د د︨ـ️ دادم و ︑︀︨ 

︨ــ︟️ ا︨ـــ️ و آ﹡﹬︀﹧﹩ ﹋﹥ ا﹬﹟ ﹋︀ر را ا﹡︖︀م داده ﹬︀ ﹝﹩ د﹨﹠︡ 

﹥ ﹨︣ ︝︀ل ا﹬﹟ ا﹬︀م ﹎︫︢ــــــ️ و در   ︋.﹜﹬﹢﹍﹫﹞ ﹤︚ ︡﹠﹡دا ﹩﹞

 ﹟﹬در ا .﹜﹨︡ ﹫﹢﹡︡ ﹋﹙﹫﹥ ا﹡︖︀م︋  ـــــ︡م︎  ﹝﹧︣ ﹝︀ه ٩٢ ﹝﹢﹁﹅︫ 

︟︐﹩ و ﹝︪ـــ﹊﹑ت د﹬︀﹜﹫︤، از  ︟️ ﹝﹩ ﹎︢رد.︨   ︨︳﹬︣ا ا﹬︀م︫ 

︀﹐ و ﹝︪ــــ﹊﹑ت د﹬﹍︣، ز﹡︡﹎﹩ را  ﹋︀ر ا﹁︐︀د﹎﹩، ﹨﹬︤﹠﹥ ﹨︀ی︋ 

.︡﹠﹋ ﹩﹞ ️︟︨

︀ ا﹬﹟ ﹇︱﹫﹥ را︝️ ﹋﹠︀ر آ﹝︡﹡︡؟ ︠︀﹡﹢اده و ﹨﹞︧︣ت︋ 

ــ︡م و   ︫︰﹬︣﹞ ا︨ـ️ ﹋﹥ ﹝﹟ در دوران ﹡︀﹝︤دی ﹟﹬وا﹇︺﹫️ ا

﹥ و︗﹢د آ﹝︡ه  ﹋﹙﹫﹥ ﹨﹬︀﹛ را از د︨️ دادم. ﹝︪ــ﹊﹑ت ز﹬︀دی︋ 

 ︡﹧ا︨️ ﹨﹞︧ــ︣م از ﹝︪ــ﹢  ︠﹜︖﹛︀︺﹞ ﹉︫︤  ︎﹤﹋ ﹩﹬︀︗ ︀︑ د﹢︋

﹍﹫ــ︣د. در آن  ﹫﹬︀︡ ︑︀ در ︗ـ﹬︣︀ن ﹋﹙﹫﹥ ا﹝﹢ر ﹇ـ︣ا︋  ︋﹥ ︑﹧ـ︣ان︋ 

﹧︐︣ ا︨️ ﹝﹟ و ﹨﹞︧ــــــــــــ︣م از   ︋﹤﹋ ︡ ز﹝︀ن ︝︐﹩ ︻﹠﹢ان︫ 
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 .﹜﹬د﹝︀ن را آ︾︀ز ﹋︣د﹢ ـــــ﹢﹬﹛ ا﹝︀ او ﹇︊﹢ل ﹡﹊︣د و ﹝︀ ز﹡︡﹎﹩︠  ﹨﹞﹬︡﹍︣ ︗︡ا︫ 

 ﹤  ︋﹩︐︝ ﹤﹋ ﹜﹫﹠﹫ ︣︠﹩ ر﹁︐︀ر﹨︀ را ﹝﹩︋   ︋﹩︴﹬ــــــ︣ا  ︫﹟﹫﹠︚ ︀︨ــــــ﹀︀﹡﹥ در︐﹞

﹢د ا﹝︀ ﹨﹞︧︣ ﹝﹟ ﹝︀﹡︡ و ادا﹝﹥ داد.  ︫﹩﹞ ﹜︐  ︠﹩﹬︡ا︗

﹢د ︚﹥ ﹝﹩ ﹋︣دی؟ ︡ه︋  ︀︵︣ ﹋︣و﹡︀ ︑﹆﹬︣︊︀ ورزش ︑︺︴﹫﹏︫   ︠﹤ در ا﹬﹟ ﹝︡ت ﹋﹥︋ 

︀ز  ︀﹡﹥ و ︚﹥ در ﹁︱︀ی︋  ﹢دم، ︚﹥ در︠   ︋﹟﹬︣﹝︑ ︀ل︝ ︡ت ﹝﹟ ﹨﹞﹫︪﹥ در﹞ ﹟﹬در ا

﹢دم و  ﹬︀︣ دو︨︐︀ن ﹨﹛ در ار︑︊︀ط︋   ︨︀ ﹢د را ﹡︊︀ل ﹝﹩ ﹋︣دم. ا﹜︊︐﹥︋  ︋︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی︠ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹝﹟ را د︨︐︟﹢ش ︑︽﹫﹫︣ و ︑︜﹢ل ﹋﹠︡.  ︋،︳﹬︣ا ا︗︀زه ﹡︡ادم︫ 

﹬︀︀﹡﹩ ا﹡︺︀م ر﹨︊︣   ︎﹟︟ و︨ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ وا﹇︺︀ ︑︪﹊︣  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹬︀︋︡ از ﹝﹮︧﹢﹐ن ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

︙﹥ ﹨︀ در  ︀﹡﹛ ﹨︀︫﹞﹩ ﹋﹥ وا﹇︺︀ ﹝︀﹡﹠︡ ﹝︀در ﹁︱ـــ﹬︀﹩ را ﹁︣ا﹨﹛ آورد ︑︀︋   ︠.﹜﹠﹋

 ︣︲︀︝ ︀ل︝ و ورزش ﹋﹠﹠︡. در ﹟﹬︣﹝︑ ︀ری﹝﹫ ﹥ دور از︋   ︋﹩﹬︀︱﹁ ︀ر ﹨﹛ و در﹠﹋

﹨﹛ در﹎﹫︣ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ا﹡︐︝ ️﹧︗ ﹩︋︀︟︱ـ﹢ر در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ 

.﹜︫︀ ﹨︧︐﹫﹛ و ا﹝﹫︡وارم ﹬﹊﹩ از ﹡﹀︣ات ا︻︤ا﹝﹩ در ا﹬﹟ رو﹬︡اد︋ 
 

︍︀︨﹍︤ارم. ا﹡︭︀﹁︀ ا﹁︣ادی  ︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد و ﹝﹧﹠︡س ﹝﹢︨﹢ی ﹨﹛︨  از︠ 

︣ ﹝ـ﹩ دار﹡︡  ︙﹥ ﹨︀ ﹇︡م︋  ︣ای︋  ︀ ︗︀ن و دل︋  ﹋﹥ در ا﹬﹟ ﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹋︀ر ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡︋ 

 .︡﹠﹨︡  ︋︀﹨ ️﹬︀﹝︝ ﹟﹬ا ﹤ ︞︨︀ ﹝﹠︀︨ـ︊﹩︋  و ورز︫﹊︀ران ﹨﹛ ︑﹑ش ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡ ︑︀︎ 

﹢ش در︪︠ـ﹫︡ه و ︻﹠﹢ان  ︐﹢ا﹡﹫﹛ ﹝︀﹡︡ ا﹡﹍﹙︧ـ︐︀ن︠  ا﹝﹫︡وارم در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹨﹛︋ 

 .﹜﹫﹡︤ ︣ای ورزش ا﹬︣ان ر﹇﹛︋  ﹬︀︫︧︐﹥ ای را︋ 

 1۴01 ︤﹫﹬︀︎ - ﹜﹧﹡ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀-︫﹞︀ره ﹤﹬︪︣﹡33



︣ای  ﹢ز︨︐︀ن︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︠  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

﹫﹟ ا﹜﹞﹙﹙﹩ ا︻︤ام  ﹥ ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت︋  ﹢د را︋  ︀ر ︑﹫﹛ دارت︠  او﹜﹫﹟︋ 

.︡﹠﹋ ﹩﹞

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ی ا︨︐︀ن  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ر﹬﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

 ﹟﹬︣ان ا﹬ورزش ا ︞﹬︀ر در ︑︀ر ︣ای او﹜﹫﹟︋  ︠﹢ز︨︐︀ن ﹎﹀️:︋ 

 ﹤ ﹢د را︋  ︀﹡﹢ان︠  ﹨﹫︀ت ﹇︭ـــــــــــ︡ دارد ︑﹫﹛ دارت آ﹇﹬︀︀ن و︋ 

﹠︖﹛ ﹝﹧︣﹝︀ه   ︎︀︑ ﹜﹊﹬ ا﹜﹞﹙﹙﹩ ا﹝︀رات ﹋﹥ از ﹟﹫ ﹝︧ـــــــ︀︋﹆︀ت︋ 

︋︣﹎︤ار ﹝﹫︪﹢د ا︻︤ام ﹋﹠︡.

︗﹞︀ل ﹁︐︝︀﹩ ادا﹝﹥ داد: ا﹝﹫︣ ر︲ــــــــــــــــ︀ ﹝﹢﹁﹅، ︻︊︡اً 

﹥ ︻﹠﹢ان  ︠︱ــــــ︣ا﹬﹩، ز﹨︣ا ︝︧ـــــــ﹫﹠﹫︀ن و ر﹇﹫﹥ ا﹝﹫︣ی︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان   ︋﹩﹁︣ ︣وا﹡﹥︋  ﹧﹠﹩ ﹝﹠︭﹢ر و︎  ورز︫﹊︀ر و ﹁︣﹨﹢د︫ 

﹥ ا﹬﹟ دوره از ﹝︧︀︋﹆︀ت ا︻︤ام ﹝﹫︪﹢﹡︡. ︨︣︎︨︣️ و ﹝︣︋﹩︋ 

︤ر﹎︐﹬︣﹟ و آ﹬︣︠﹟ آرزوی ﹝﹟ ا︻︤ام  ︀︵︣ ﹡︪︀ن ﹋︣د:︋  وی︠ 

︀ ﹨﹞️ و ﹢د ﹋﹥︋  ﹫﹟ ا﹜﹞﹙﹙﹩︋  ﹥ ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت︋  ﹬﹉ ︑﹫﹛ از ا︨︐︀ن︋ 

︺︡ از او﹜﹫﹟ ـ︡.︋   ︫﹅﹆︜﹞ ︣﹞ا ﹟﹬ـ﹢رت ﹎︣﹁️ ا ︑﹑︫ـ﹩ ﹋﹥︮ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــ︀ در ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ اردوی ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ دوو﹝﹫︡ا﹡﹩︎ 
 
ـــ︀﹜﹫︀﹡﹥، ﹝︣ا︨ــــ﹛ ︑︖﹙﹫﹏ از ﹝︡ال ︣﹎︤اری ﹝︖﹞︹︨  ا﹨﹢از،︋ 

﹁︐︝︀﹩: ︑﹫﹛ دارت ︎﹫﹢﹡︡﹁︐︝︀﹩: ︑﹫﹛ دارت ︎﹫﹢﹡︡

 ا︻︱︀ ︠﹢ز︨︐︀ن در ا﹝︀رات  ا︻︱︀ ︠﹢ز︨︐︀ن در ا﹝︀رات 

︋﹥ ﹝﹫︡ان ﹝ ﹩رود︋﹥ ﹝﹫︡ان ﹝ ﹩رود

﹁︐︝︀﹩: ︑﹫﹛ دارت ︎﹫﹢﹡︡

 ا︻︱︀ ︠﹢ز︨︐︀ن در ا﹝︀رات 

︋﹥ ﹝﹫︡ان ﹝ ﹩رود

 آوران ﹋︪ـــــــ﹢ری، ︑︖﹙﹫﹏ از رؤ︨︀، د︋﹫︣ان و ﹡﹢اب ر﹬﹫︦ و 

︀﹡︤د﹨﹞﹫﹟ دوره ا﹜﹞︍﹫︀د ا︨ـــــ︐︀﹡﹩ در  ︀︫ــــ﹊﹢ه︎  ︋︣﹎︤اری︋ 

 ﹜﹫︐﹁︀﹬ ️︨د ﹜﹬د﹢ ﹥ ا﹨︡ا﹁﹩ ﹋﹥ ︑︨︣﹫﹛ ﹋︣ده︋   ︋︣﹧︪ــــ﹨︀﹞

﹬︀︡ از ﹨﹞﹥ ﹨﹞﹊︀ران و ︻ــ﹬︤ــ︤ا﹡ــ﹩ ﹋﹥ ﹝︀ را ﹨﹞ــ︣ا﹨ــ﹩   ︋﹤﹋

﹋︣د﹡︡، ︑﹆﹬︡︣ و ︑︪﹊︣ ﹋﹠﹛.

﹢ز︨ــــــــ︐︀ن ︻﹠﹢ان ﹋︣د:در  ﹫﹞︀ران︠  ر﹬﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

︣﹡︀﹝ ﹥﹨︀ی ﹝︐︺︡دی را در د︨ـــــ︐﹢ر ﹋︀ر  ﹝︀﹨﹧︀ی آ﹬﹠︡ه ﹡﹫︤︋ 

 ️︋︀﹬︧ـ︀︋﹆︀ت د﹞ ﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ دار﹬﹛ ﹋﹥ از آن ︗﹞﹙﹥ ﹝ ﹩︑﹢ان︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ در  ﹋︪ـ﹢ری در دی و ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ اردوی ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩︎ 

︀ل ︗︀ری ا︫︀ره ﹋︣د.  ﹧︋﹞﹟ ﹝︀ه︨ 

﹠﹩ ︑﹞﹫﹛ ﹝﹬︡︣﹋﹏ ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن و  او ︲﹞﹟ ︑︪ــــــ﹊︣ از︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀، از ﹡︀︮︣ی  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

︣﹋️ ﹡﹢رد ﹜﹢﹜﹥  ︣﹋️ ︑﹢︨︺﹥ ﹡﹫︪ـــــــــ﹊︣ و︫   ︫﹏﹞︀︻︣﹬︡﹞

﹢رت ﹎︣﹁︐﹥ ﹇︡ردا﹡﹩ ﹋︣د و  ︀︵︣ ﹬︀﹝︝️ ﹨︀ی︮   ︠﹤ ا﹨﹢از︋ 

︀ص ﹡﹫︀ز﹝﹠︡ ﹡﹍︀ه ︝﹞﹬︀︐﹩ ا︨ـــــ️  ﹫﹞︀ران︠  ﹎﹀️: ورزش︋ 

﹢︟︊︫︐︀﹡﹥ ا﹬﹟ ﹡﹍︀ه در ا︨︐︀ن و︗﹢د دارد.  ︠﹤﹋
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︀ ︝︱ـ﹢ر در ﹋﹞︌ ︗﹧︀﹡﹩ ﹋︣ه  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀︋  ﹇﹧︣﹝︀ن و ر﹋︀︋︤ن ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩︎ 

.️﹁︀﹬ ر﹢︱︝ اری﹢  ︨﹤︠︣︚دو ﹩﹡︀﹧︗ در دوره ﹨︀ی ﹁︡را︨﹫﹢ن

 ︡﹡﹢﹫ ــــــــ﹢اری︎   ︨﹤︠︣︚دو ﹩﹡︀﹧︗ از ﹝︡ال آوران ﹩︷﹀︝ اد﹢︗︡﹝︜﹞

 ﹩﹡︀﹧︗ ︌﹝﹋ اری در﹢  ︨﹤︠︣︚دو ﹩﹡︀﹧︗ د︻﹢ت ﹁︡را︨﹫﹢ن ︀ ا︻︱ــــــ︀︋ 

 ️﹋︣ ﹋︣ه ︝︱ـ﹢ر ﹬︀﹁️ و در دوره ﹨︀ی ︻﹞﹙﹩ و ︑﹮﹢ری ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن︫ 

﹋︣د.

︣﹎︤ار  ﹥ ﹝︡ت 21 روز در ﹋︪ـــــــــ﹢ر ﹋︣ه ︗﹠﹢︋﹩︋   ︋﹤﹛︀ ا﹬﹟ دوره ﹨︀ ﹨︨︣ 

﹢اری   ︨﹤︠︣︚︪ـــ︣﹁️ ︻﹙﹞﹩ دو﹫ ︀ ﹨︡ف︎  ﹝ ﹩︫﹢د، در ا﹬﹟ دوره ﹨︀ ﹋﹥︋ 

︀ د︻﹢ت  ـ︣ا︨ــ︣ ︗﹧︀ن︋  ـ︣﹋️ ﹋﹠﹠︡﹎︀﹡﹩ از︨  ـ︡ه ا︨ـ️︫  ︋︣﹡︀﹝﹥ ر﹬︤ی︫ 

︣﹎︤اری دوره ﹨︀ی  ︦ از︋  ـ︡ه و︎  ر︨﹞﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ ﹁︣ا︠﹢ا﹡︡ه︫ 

︦ از ﹇︊﹢﹜﹩ ﹝︡رک  ــ︣﹋️ ﹋︣ده و︎  ︑﹮﹢ری و ︻﹞﹙﹩ در آز﹝﹢ن ﹝︣︋﹢︵﹥︫ 

 ️﹁︀﹬ــــــــ﹢اری را در  ︨﹤︠︣︚دو ﹩﹡︀﹧︗ ﹤﹬︀د︜︑︣ی ا﹍﹫︋︣﹞ ﹉﹬  ﹤︗در

.︡﹠﹠﹋﹩ ﹞

ــــــ﹢اران ﹝︡ال آور و از ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن   ︨﹤︠︣︚از دو ﹤﹋ ﹩︷﹀︝ اد﹢︗︡﹝︜﹞

﹥ ا︠︢ ﹝︡رک  ﹬︀︀ن ا﹬﹟ دوره ﹝﹢﹁﹅︋  ــــ﹞︀ر ﹝﹩ رود، در︎   ︫﹤ ا﹬﹟ ر︫ـــ︐﹥︋ 

﹥ ار﹝︽︀ن آورد. ︣ای ورزش ا﹬︣ان︋  ︡ و ا﹁︐︟︀ری د﹬﹍︣ را︋   ︫﹤︵﹢︋︣﹞

︝︱﹢ر ﹡﹞﹬︀﹠︡ه︝︱﹢ر ﹡﹞﹬︀﹠︡ه
 دو︚︣︠﹥ ︨﹢اری دو︚︣︠﹥ ︨﹢اری

  
︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در 

﹋﹞︌ ︗﹧︀﹡﹩ ﹋︣ه﹋﹞︌ ︗﹧︀﹡﹩ ﹋︣ه

︝︱﹢ر ﹡﹞﹬︀﹠︡ه
 دو︚︣︠﹥ ︨﹢اری

 
︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در 

﹋﹞︌ ︗﹧︀﹡﹩ ﹋︣ه
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﹝︡ال و ﹝︡رک ﹝︡ال و ﹝︡رک 
دا﹡︪﹍︀﹨﹩ دارم؛دا﹡︪﹍︀﹨﹩ دارم؛

 ا﹝︀ ﹋︀ر ﹡﹥! ا﹝︀ ﹋︀ر ﹡﹥!

﹝︡ال و ﹝︡رک 
دا﹡︪﹍︀﹨﹩ دارم؛

 ا﹝︀ ﹋︀ر ﹡﹥!

﹝﹢︨﹢ی:
ا﹝﹫︡وارم ︮﹙︛ و آرا﹝︩ 

در ︗﹧︀ن ︝︀﹋﹛ ︫﹢د

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ آ︫﹠︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀ ورزش︋  ︠﹫﹙﹩ ا︑﹀︀﹇﹩︋ 

﹢ده و ﹁﹢︑︊︀ل  ﹫﹢﹡︡ ﹨﹛ ورز︫﹩︋  ﹢د، ﹨︣ ︚﹠︡ ﹇︊﹏ از︎   ︫﹩﹞

﹥ ورزش  ︺︡ از ا﹬﹟ ا﹬︀م︋  ﹢رت ︗︡ی︋   ︮﹤ ︋︀زی ﹝﹫﹊︣ده ا﹝︀︋ 

﹥ ﹝︡ال ︗﹧︀﹡﹩ ﹨﹛ د︨️ ﹬︀﹁︐﹥ ا︨️.   ︋﹩︐︝ روی آورد و

 ،﹜﹫﹠﹋ ﹩﹞ ️︊︜ـ ﹢ز︨ـ︐︀ن︮  از ﹧︚︣ه ﹨︀ی ورز︫﹩ ا︨︐︀ن︠ 

ـ︀ل  ︀﹡﹢اده ای ﹝︢﹨︊﹩ و در︨  ︨﹫︡︻﹙﹩ ﹝﹢︨ـ﹢ی ﹡﹢ر ﹋﹥ در︠ 

﹥ د﹡﹫︀ آ﹝︡. دارای ﹝︡رک   ︋︤﹞︣﹧﹞︨︣ــ︐︀ن را﹧ــ ١٣٧١ در︫ 

 ﹤  ︋﹩﹡︀﹧︗ ︀ن﹡︀﹞︣﹧﹇ ده و از﹢ ـــ︀︠️ و ︑﹢﹜﹫︡︋  ﹝﹧﹠︨︡ـــ﹩︨ 

 ︡﹬﹢﹎ ﹩﹞ .︀ی ﹋︀ر﹬﹢︗ ︀ر ا︨ــ️ و﹊﹫ ︫ـ﹞︀ر ﹝﹩ رود ا﹝︀ ﹁︺﹑︋ 

.︡ ﹢ا﹨︫︡   ︠﹤︚ ︡ه﹠﹬در آ ︡﹬د ︡﹬︀ ﹝︖︣د ﹨︧︐﹛ و︋ 

﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن ﹝︺︣﹁﹩ ﹋﹟. ︣ای ﹝︣دم و︠  ︻﹙﹩ ﹝﹢︨﹢ی را︋ 

︀دی دارم. ︻︀︫﹅   ︫﹤﹫︝︧ـــ︐﹛ ا﹝︀ رو﹨ ﹩﹬ا﹡︧ـــ︀ن درو﹡﹍︣ا

 ﹩︮︀  ︠﹤﹇﹑︻ ﹩﹬︀﹬ر﹡﹌ آ︋﹩ در ﹤ ︀د﹝︖︀ن ﹨︧ـ︐﹛ و︋   ︋﹤﹝﹫﹇

دارم. ز﹡︡﹎﹩ در آب و﹨﹢ای ﹝︺︐︡ل را دو︨ـــــــــــ️ دارم ا﹝︀ 

︣ای ﹝﹟ ﹬﹉ آرزو︨ــــــــــــــ️ و  ︚ ﹟﹬︣︐﹝﹧﹞﹫︤ی ﹋﹥ وا﹇︺︀︋ 

 ﹩﹍﹠︗ ︘﹫﹨ ︡﹨︀ ﹢د ا﹬﹟ ا︨️ ﹋﹥︫   ︫﹅﹆︜﹞ ا﹝﹫︡وارم روزی

 ﹤ ︀ ا︝︐︣ام ﹡︧ـــــ︊️︋  در ︗﹧︀ن ﹡︊︀︫﹫﹛ و ﹨﹞﹥ ﹋︪ـــــ﹢ر﹨︀︋ 

﹬︡﹊﹬﹍︣ ر﹁︐︀ر ﹋﹠﹠︡.  

︡ی؟ ﹥ ورزش ︻﹑﹇ ﹥﹝﹠︫︡   ︋﹩﹛︀  ︨﹤︚ از

﹫︀د هروی   ︎﹤ ــ︣وع︋  ﹫﹢﹡︡م︫  ︺︡ از︎  ــ︀ل ١٣٩۶ و۶ ﹝︀ه︋  از︨ 

 ︡﹡﹢﹫ ﹋ـ︣دم و آرام آرام دو﹬︡ن را آ︾︀ز ﹋ــ︣دم. ا﹜︊︐﹥ ﹇︊﹏ از︎ 

︀ دو︨ـ︐︀ن در ز﹝﹫﹟ ﹁﹢︑︊︀ل ﹜︜︷︀ت  ﹨﹛ ورزش ﹝﹩ ﹋︣دم و︋ 

.﹜﹬را ︑︖︣︋﹥ ﹝﹩ ﹋︣د ﹩︋﹢︠

︀ز﹬﹊﹟ ﹝﹢رد ︻﹑﹇ ﹥ات؟ و ︑﹫﹛ و︋ 

︀ر︨﹙﹢﹡︀. ︻﹙﹩ دا﹬﹩ و رو﹡︀﹜︡و  ا︨︐﹆﹑﹜﹩ ﹨︧ـ︐﹛ و ︵︣﹁︡ار︋ 

را ﹨﹛ دو︨️ دارم و ا︠︊︀ر︫︀ن را د﹡︊︀ل ﹝ ﹩﹋﹠﹛.

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀ آ︫﹠︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀ ورزش︋  ︚︴﹢ر︋ 

︫︡ی؟

︙ ﹥﹨︀ی ︑﹫﹛ ﹝﹙ـ﹩ را د﹬︡م ﹋﹥ ︑︀زه از  ︠﹫﹙﹩ ا︑﹀︀﹇ـ﹩، روزی︋ 

︀ز﹎︪ــ︐﹥  ﹥ ﹋︪ــ﹢ر︋   ︋2017 ﹩﹡︀﹧︗ ا︨︍︀﹡﹫︀ و ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت ︣﹀︨

︡م ﹋﹥ در ا﹬﹟ ر﹇︀︋️ ﹨︀  ︋﹢د﹡︡. از ﹨﹞︀ن ز﹝︀ن ﹝︪ـــــــ︐︀ق︫ 

 .﹜﹨︡  ︋﹤﹆︋︀︧﹞  ﹩﹡︀﹧︗ ر﹇︊︀ی ︀ ︝︱﹢ر دا︫︐﹥ و︋ 
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︡ در ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ﹋︪ــ﹢ری   ︫︒︻︀ ا﹡﹍﹫︤ه و ︑﹑ش ﹝︱ـ︀︻︿︋ 

︡م ٣  ︀ل ١٣٩٧ ﹝﹢﹁﹅︫  ︀︫﹛ و در︨  ﹢︋﹩ دا︫︐﹥︋  ︻﹞﹙﹊︣د︠ 

 ﹏︮︀︝ ︡ال ﹡﹆︣ه﹞ ﹉﹬ ︡ال ﹋︪﹢ری را ﹋︧︉ ﹋﹠﹛. ٢ ︵﹑ و﹞

ــ︡م.  ﹥ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ د︻﹢ت︫  ﹢د ﹋﹥︋  ︺︡ از آن︋  ﹢د و︋  ︑﹑ش ﹝﹟︋ 

 ︀ ︣﹎︢ا︫︐﹫﹛ و︋  ︪ـــــــــــ️︨   ︎﹤﹋ ﹩︑︀﹠﹬︣﹝︑ ︀  ︋﹤﹡︀︐︟︊︫﹢︠

﹨︡ا﹬️ ﹝ــــ︣︋﹫︀ن ︑﹫﹛ ﹝﹙ــــ﹩ در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡ــــ﹩ 2019 

 .﹜﹠﹋ ︉︧﹋ ︤﹡︣ ︡م 3 ﹝︡ال ﹡﹆︣ه و دو︋   ︫﹅﹁﹢﹞ ﹏︨︀﹋﹢﹫﹡

︣ای ︻﹬︤︤ا﹡ـ﹩ ﹋﹥ ا﹬﹟ ﹝︴﹙︉ را ﹝ـ ﹩︠﹢ا﹡﹠︡  ︟﹢ا﹨﹩︋  ا﹎︣︋ 

 ﹤︚ ،﹩ـ﹬﹢﹍ ﹥ ورزش روی ﹡﹫︀ورد ها﹡︡ ︚﹫ـ︤ی︋  ا﹝︀ ﹨﹠﹢ز︋ 

︠﹢ا﹨﹩ ﹎﹀️؟

ــ﹢د،  ︀رج︫  ︡ن︠  ︀︻︒ ﹝ ﹩︫ـ﹢د ا︨ــ︐︣س از︋  ورزش ﹋︣دن︋ 

﹥ ﹨﹞﹥ دو︨︐︀ن ﹝﹫﹍﹢﹬﹛ ﹋﹥ و︲︺﹫️  ا﹬﹟ را ︑︖︣︋﹥ ﹋︣دم و︋ 

ــــ︡.   ︫︣︐﹧  ︋﹩﹚﹫ ﹫﹢﹡︡ و ورزش︠  ︺︡ از︎  ︡ن ﹝﹟︋   ︋﹩﹬و ﹋︀را

﹫﹙﹩ از دارو﹨︀ی ﹋﹥ ﹝︭ـ︣ف ﹝ ﹩﹋︣دم ﹋︀﹨︩  در ا﹬﹟ ﹝︡ت︠ 

 ︩﹬︡م. ا﹁︤ا  ︫﹉﹬︪ـــ︐︣ ﹡︤د﹫ ﹥ ز﹡︡﹎﹩ ︻︀دی︋  ︎﹫︡ا ﹋︣د و︋ 

 ︣﹍﹬و ﹨﹞︀﹡︴﹢ر ﹋﹥ ﹎﹀︐﹛ ﹋︀﹨︩ ا︨ــــ︐︣س ﹨﹛ از د ﹤﹫︝رو

﹁﹢ا﹬︡ ا﹬﹟ دوران ا︨️. 

﹢د؟  ︋﹤︚ دوران ﹟﹬در ا ﹤︋︣︖︑ ﹟﹬︣︐﹝﹧﹞ و

 ︦︝ از ︡﹬︀  ︋﹜﹬︢ار﹍ ﹫﹢﹡︡ را ا﹎ــ︣ ﹋﹠︀ر︋  ﹫﹞︀ری و︎  ︑︖ـ︣︋﹥︋ 

﹍﹢﹬﹫﹛. در  ︀ ورز︫ـــــــ﹊︀ران ︗﹧︀ن︋  ︠﹢ب و ︑︖︣︋﹥ ر﹇︀︋️︋ 

﹧﹇ ︣﹬︀︣﹝︀﹡︀ن ︗﹧︀ن در ر︫︐﹥   ︨︀ ا﹡﹍﹙︧ــــــــــــــــــــ︐︀ن ﹝﹟︋ 

﹢ب و   ︠︦︝ ﹩﹚﹫ ︣ای ﹝﹟︠   ︋﹟﹬ــ︡م و ا دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ آ︫ـ﹠︀︫ 

 ︀  ︋﹩﹬︀﹠︣م ﹡﹞ ﹩رود. آ︫ــــــــــ︵︀ ﹢د ﹋﹥ ﹨﹫︙﹍︀ه از︠   ︋﹩︊﹛︀︗

ـــــــ﹠︀︠️ آداب و ر︨ــــــــ﹢م ﹝︣دم  ﹁︣﹨﹠ ﹌﹨︀ی ﹝︟︐﹙︿ و︫ 

 ﹟﹬ا︨ـــــ️ و ا﹝﹫︡وارم روزی ا ︉﹛︀︗ ︣﹍﹬︨ـــــ︣ز﹝﹫ ﹟﹨︀ی د

﹢د ا﹝︀ ﹋︧ـــــــــــــ︉ ۵ ﹝︡ال و︮︿   ︫︀﹫﹧﹞ ﹤﹝﹨ ︣ای  ︋️︮︣﹁

︣ای او﹜﹫﹟ ︝︱﹢ر.   ︋﹜﹧﹡د آ﹢  ︋﹩﹡︫︡︀﹡

 ﹉﹬ ︪ــ﹥ دوران و ز﹡︡﹎﹩ روی﹫﹝﹨ ﹤﹋ ﹜﹬﹢﹍  ︋︡﹬︀ ا﹬﹟ را ﹨﹛︋ 

﹨︀ ﹨﹛ ز﹡︡﹎﹩ آن روی   ️ ︺︱ــــــــ﹩ و﹇  ︋.︡︠︣︚ ﹩﹝﹡ ﹤﹠︫︀︎

︣ای ﹝︀  ︀︵︣ات ︑﹙︟﹩ را︋  ﹢د را ﹡︪︀ن ﹝﹩ د﹨︡ و︠  ﹡︀︠﹢ش︠ 

 ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ︉﹬︀﹡ ﹟﹞ ﹩︣ه ورز︫ـــ︵︀  ︠﹟﹬︣︑︡ ر﹇﹛ ﹝﹩ ز﹡︡.︋ 

ـــــــ﹢ر︑﹩ ﹋﹥ ︑︀ ﹬﹉ ﹇︡﹝﹩ ﹝︡ال ︵﹑  ﹢د در︮  ︎︣ش ار︑﹀︀ع︋ 

︣ش   ︎﹟﹬︣︠︀ت آ︠︣ و در آ︷︜﹛ ر﹁︐﹛ و﹜﹩ ﹝︐︀︨ــــــــ﹀︀﹡﹥ در

﹊﹢ی ﹡︟︧ــ️ ︑﹊﹫﹥  ︍︣م و ﹬︣︝︿ آ﹜﹞︀﹡﹩ روی︨  ﹡︐﹢ا﹡︧ـ︐﹛︋ 

زد.

︀ر ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ را  ︣ای او﹜﹫﹟︋  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹁︣دی ﹋﹥︋ 

︀ر︗﹩  ︑︖︣︋﹥ ﹋︣دی از ورز︫ــــ﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩ و ر﹇︊︀ی︠ 

.﹢﹍︋

︋﹥ ﹡︷︣ ﹝﹟ ورز︫ــ﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩ از ﹡︷︣ ︑﹊﹠﹫﹊﹩ و ︑︀﹋︐﹫﹊﹩ 

︀ر︗﹩ ﹡︡ار﹡︡ و ﹝︀ ا﹬﹟ را در  ︀ ورز︫ــــــ﹊︀ران︠   ︋﹩﹇︣﹁ ︘﹫﹨

﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ٢٠١٩ ﹡︪ـــ︀ن داد﹬﹛. در ا﹬﹟ ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــ︀، ا﹬︣ان در  ︀ر در ︑︀ر︞﹬ ورزش︎  ︋︣ای او﹜﹫﹟︋ 

 ︀﹧︐︋︀﹇︡ه ر﹬︡ ﹥ ︻﹠﹢ان︎  ـــ﹢م ︗﹧︀ن ﹇︣ار ﹎︣﹁️ و︋  ︗﹬︀﹍︀ه︨ 

︀ر︗﹩ ﹝︀  ـ︡ ا﹝︀ ا﹬ ﹟﹬﹉ وا﹇︺﹫️ ا︨ــ️ ﹋﹥ ر﹇︊︀ی︠   ︫﹩﹁︣︺﹞

﹢ده و  ـ︣︠﹢ردار︋  ﹧︐︣ی︋  ﹥ ﹝︣ا︑︉︋  از ا﹝﹊︀﹡︀ت و ︑︖﹧﹫︤ات︋ 

﹢د.   ︫﹩﹞ ︀﹧﹡︀ل آ︝ ﹏﹞︀  ︫﹩︮︀  ︠﹩︐﹬︀﹝︝ ︀ه﹍﹡
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 ︡﹠︚ ︣﹨ ،د﹢  ︫﹏︝ ︡﹬︀  ︋﹤﹋ ﹜﹬︪ــــ﹊﹑︑﹩ دار﹞ ︀﹞ ﹤﹡︀﹀︨︀︐﹞

﹬︀︡ ا﹬﹟ ﹝︧ــــ﹬︀﹏ از ︵︣ف  ︧ـــ︐﹥ ا︨️ و︋  د︨️ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋ 

 ﹟﹬︣ار ﹎﹫︣د ا﹝︀ وا﹇︺﹫️ ا﹇ ️﹬︀﹝︝ رد﹢﹞ ن ﹋︪ـ﹢ری﹐﹢﹮︧﹞

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ﹡﹫︀ز﹝﹠︡ ﹡﹍︀ه  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ا︨️ ﹋﹥ ورزش︋ 

︧ــ﹫︀ری را  ﹢د ﹝︪ـ﹊﹑ت︋   ︠﹤︋﹢﹡ ﹤ ﹫﹞︀ری︋  ﹝︐﹀︀و︑﹩ ا︨️.︋ 

 ︡﹬︀ ﹧︑ ︒︜﹫﹥ و ﹝︭ـــــ︣ف دارو ﹨﹛︋  ︋︣ای ﹝︀ ا﹬︖︀د ﹋︣ده و︋ 

︜︒ ا︫ــ︐︽︀ل و   ︋︣﹍﹬د ﹩﹬﹢ـ ︀︫ـ︡. از︨  ﹝︡ ﹡︷︣ دو﹜︐﹞︣دان︋ 

﹬︀︡ ﹝﹢رد ︑﹢︗﹥ ﹇︣ار ﹎﹫︣د.  آ﹬﹠︡ه ا﹬﹟ ﹇︪ــ︣ از ︗︀﹝︺﹥ ﹨﹛︋ 

 ︡﹬︡︖︑ ﹜﹨ ﹩ـــ﹡︀﹧︗ ــ︣﹝︀﹡︀ن﹧﹇ ︀داش ا﹝﹫︡وار﹬﹛ در ﹝﹢رد︎ 

 ﹩︋﹢ ︀﹨︡ ا︑﹀︀﹇︀ت︠  ︀ ﹬︀﹝︝️ ﹝︧ـــ﹮﹢﹐ن ا﹝︫︣  ﹢د و︋   ︫︣︷﹡

 .﹜﹫︫︀  ︋﹤︮︣︻ ﹟﹬در ا

︋﹥ ﹨︣ ︝︀ل ﹇︪ــ︣ی از ︗︀﹝︺﹥ در﹎﹫︣ ا﹬﹟ ﹝︧ــ﹬︀﹏ ﹨︧ــ︐﹠︡، 

︣ای ﹝﹢﹁﹆﹫️ و   ︋︀﹧﹛︀ــــــ ︣د. ﹝︀︨   ︋﹟﹫ ﹡﹬︀︊︡ ا﹡﹍﹫︤ه ﹨︀ را از︋ 

︣﹎︢ا︫︐﹥ ︑︀  ︪ـ️︨  ︟︐﹩ را︎  ﹥ ز﹡︡﹎﹩ ︑﹞﹬︣﹠︀ت︨  ︋︀ز﹎︪ـ️︋ 

︀︫﹫﹛ و   ︋﹟﹬︣﹁︀رآ︟︐﹁︣ای ﹋︪ـــــــ﹢ر﹝︀ن ا در ﹝︧ـــــــ︀︋﹆︀ت︋ 

 .﹜﹬﹢  ︫️﹬︀﹝︝ ︳﹆﹁ ﹜﹬︡وار﹫﹞ا

﹫﹞︀ری و دوران  ـــــ︣وع︋  ︀ز﹎︣د﹬﹛، از︫   ︋︉﹆︻ ﹤  ︋﹩﹝﹋

.﹢﹍ ︣ا﹬﹞︀ن︋   ︋﹤︐︫︢﹎

︡م و تا ٢۵︨︀﹜﹍﹩  ﹨﹛  ﹫﹞︀ری و﹬﹙︧ـ﹢ن︫  ︀﹜﹍﹩ د︚︀ر︋   از ٩︨ 

︺︡ از  ﹢دم و دارو ﹝︭ــــــ︣ف ﹝﹩ ﹋︣دم،︋   ︋﹉︫︤  ︎︣︷﹡ ️︜︑

﹥ ﹝︡ت ۵  ﹢م و ﹝﹟︋   ︫︡︊﹋ ︡﹡﹢﹫  ︎︡﹬︀ ا﹬﹟ ﹝︡ت د﹋︐︣م ﹎﹀️︋ 

﹢دم.  ــــ﹫︣از︋  ﹫﹞︀ر︨ـــ︐︀ن ﹡﹞︀زی︫  ﹝︀ه ︑︜️ ﹡︷︣ د﹋︐︣ای︋ 

﹫︀ده روی و   ︎﹤ ــــ︣وع︋  ︺︡ از آن︫  ـــ︡م و ۶ ﹝︀ه︋   ︫︡︊﹋ ︡﹡﹢﹫︎

 ️﹞︡ دو﹬︡ن ﹋︣دم و ا﹝︣وز ﹨﹛ ا﹬﹠︖︀ ﹨︧ــــــــــــــ︐﹛ و در︠ 

︠﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن.

و آ﹬﹠︡ه را ︚︴﹢ر ﹝ ﹩︋﹫﹠﹩؟ 

 ︡﹬︀ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــ︀︋  ︣ای ر︫︡ و ︑﹢︨︺﹥ ورزش︎   ︋﹟﹞ ︣︷﹡ ﹤︋

﹢د، ا﹎︣ ا﹬﹟ ا﹝﹊︀ن و︗﹢د  ︣﹎︤ار︫  ﹫︪ــــــــــ︐︣ی︋  اردو ﹨︀ی︋ 

 ︡︺ ــــــ︡ه و︋  ︣﹎︤ار︫   ︋﹜﹨ ﹩﹬︀﹫︀ی آ︨ــــــ﹧﹬︀ز دا︫ــــــ️ ﹋﹥︋ 

 ﹤  ︋︳﹬︣ا  ︫︡﹡﹢  ︫﹩﹡︀﹧︗ ورز︫﹊︀ران ﹝︀ وارد ﹝︧ـــــــــ︀︋﹆︀ت

︀ آ﹝︀د﹎﹩  ﹢︫ــ︀ن ﹝︀︋  ︀ ا﹬﹟ و︲ـ︺﹫️ ﹝﹙﹩︎  ﹢د.︋   ︋︣︐﹧ ﹝︣ا︑︉︋ 

 ﹉ ︡ون︫  ︋﹫︪ـــــ︐︣ی در ر﹇︀︋️ ﹨︀ ︝︱ـــــ﹢ر ﹝﹩ ﹬︀﹁︐﹠︡ و︋ 

﹧︐︣ی ﹨﹛ ﹋︧︉ ﹝ ﹩︫︡. ﹥ ﹝︣ا︑︉︋   ︋︕﹬︀︐﹡
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در ا﹬︀م ﹋︣و﹡︀ ︚﹥ ﹋︣د﹬︡؟

 ﹤﹡︀︐︟︊︫﹢ ︟️، و﹜﹩︠   ︨﹩﹚﹫ ︡ و ورزش ﹋︣دن ﹨﹛︠  ﹫﹙﹩ د︫﹢ار︫  ﹫﹢﹡︡ی︠  ︙﹥ ﹨︀ی︎  در دوران ﹋︣و﹡︀ و︲︺﹫️︋ 

﹢رت ﹝﹠︷﹛ ورزش   ︮﹤ ︡ن و︲︺﹫️ ﹋︣و﹡︀ ورزش را دو︋︀ره آ︾︀ز ﹋︣د﹬﹛ و ﹬﹊︧ـــــــــــ︀ل ا︨️ ﹋﹥︋   ︫︣︐﹧ ︋︺︡ از︋ 

︙﹥ ﹨︀ی  ︺︱﹩ از︋   ︋︀ ︣ای ﹝︧︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ آ﹝︀ده ﹋﹠﹫﹛. ا﹜︊︐﹥ در ا﹬﹟ ﹝︡ت︋  ﹢د﹝︀ن را︋  ︡ا︠  ﹥ ﹬︀ری︠   ︋︀︑ ﹜﹫﹠﹋﹩ ﹞

︣︠﹩ از  ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹨﹞﹬︡﹍︣ ﹝︴﹙︹ ﹝ ﹩︫ـــــ﹬︡﹛، در ﹨﹞﹫﹟ ﹝︡ت ﹨﹛︋  ﹢دم و از ︑﹞﹬︣﹠︀ت و︋  ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩ در ار︑︊︀ط︋ 

 ﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ﹩︐︟ــــ ︀داش ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن و︨   ︎﹟﹫﹬︀ ︣دا︠️︎   ︎﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀  ︋﹟﹞︣︷﹡ ﹤ ︋︙﹥ ﹨︀ ورزش را ﹋﹠︀ر ﹎︢ا︫ـــ︐﹠︡.︋ 

︡ا︝︀﹁︷﹩ ﹋︣ده و  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︠  ﹫︪︐︣ی از ورزش︎  ︣ود ورز︫﹊︀ران︋   ︋︩﹫ ﹥ ﹨﹞﹫﹟ ﹝﹠﹢ال︎  دار﹬﹛ ا﹎︣ و︲︺﹫️︋ 

﹋﹠︀ر ﹝ ﹩رو﹡︡.

﹥ آ﹬﹠︡ه؟ و ﹡﹍︀﹨️︋ 

ـــــ︡ن ︑﹑ش  ﹍﹢﹬﹛ ﹋﹥ ﹡︀د﹬︡ه ﹎︣﹁︐﹟ ﹬︀ ﹋﹛ د﹬︡ه︫  ︤﹡﹛، ا﹬﹟ را ﹨﹛︋  ــــ﹊﹢ی اول ︗﹧︀ن ︑﹊﹫﹥︋   ︨︣ دو︨ــــ️ دارم︋ 

﹢د.   ︫︣︐︪﹫  ︋︀﹨ ﹤︗﹢︑ ﹟﹬و ا﹝﹫︡وارم روزی ا ︡﹠﹋﹩ ﹞ ️︝ن ﹝︀ را ﹡︀را﹐﹢﹮︧﹞ ی﹢ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن از︨ 

﹩﹡︀﹬︀  ︎﹟︟ و︨ 

︀داش ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن  ﹢د،︎  ︀ ﹡﹍︀ه ﹬︀﹝︝︐﹩ و ﹝︡︋︣ا﹡﹥ ﹝﹮︧﹢﹐ن ︝﹏ و ﹁︭ـ﹏︫  ا﹝﹫︡وارم ︑﹑﹧︫︀ و ﹝﹬︀︧﹏ ورز︫﹊︀ران︋ 

﹫︩ روی ﹝︀ ﹡︊︀︫︡.    ︎﹩﹚﹊︪﹞ ﹏﹫︭︜︑ ﹤﹞︀ر و ادا﹋ ️︋︀ ا﹁︤ا﹬ ︩﹬︀︋︡ و از︋ 
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﹥ روال ︻︀دی،  ︀ز﹎︪ـــ️ ز﹡︡﹎﹩︋   ︋︀ ﹫﹢ع و﹬︣وس ﹋︣و﹡︀ و︋  ﹥ د﹜﹫﹏︫  ︎︦ از و﹇﹀﹥ ای ︵﹢﹐﹡﹩︋ 

.︡ ﹢ا﹨︫︡  ︣﹎︤ار︠  ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹋︪﹢ری ︑︀﹐︨﹞﹩︋ 

 ﹩︴﹬︣ا ﹥ ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ را﹝︧ــــ︣ در︫  ︟︩ ﹝︣دان و ز﹡︀ن︋  ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ﹋︪ـــ﹢ری ︑︀﹐︨﹞﹩ در دو︋ 

﹢ا﹨﹠︡ ر﹁️. ﹥ ﹝︭︀ف ﹨﹛︠  ︀﹡﹢ان ورز︫﹊︀ر از ﹧﹞ 19 ︀︑ 1۶︣﹝︀ه︋  ﹢د ﹋﹥︋  ︋︣﹎︤ار ﹝﹩︫ 

﹢د ﹋﹥ ︵﹩ آن ورز︫﹊︀ران ︝︀︲︣ در  ﹫﹍﹫︣ی ﹝﹩︫  ︀﹡﹢ان ﹝︧ـــــ︀︋﹆︀ت آ﹇﹬︀︀ن︎  ﹬︀︀ن ر﹇︀︋️︋   ︎︀︋

﹢ا﹨﹠︡ ﹎︢ا︫️.  ︩︠﹬︀﹝﹡ ﹤ ﹢د را︋  ا﹬﹟ رو﹬︡اد از 2۴ ︑︀ 27 ﹝︀ه ︗︀ری ︑﹢ا﹡﹞﹠︡ی ﹨︀ی︠ 
 

ـ﹢ی ﹨﹫︀ت ﹨︀ی  ︣︑︣ از︨  ︣﹎︤اری ر﹇︀︋︐﹧︀ی ا﹡︐︟︀︋﹩ در ا︨︐︀﹡﹧︀، ﹡﹀︣ات︋  ︦ از︋  ﹎﹀︐﹠﹩ ا︨️︎ 

︣﹋️ ﹋﹠﹠︡ه در ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ﹋︪ــ﹢ری ︑︀﹐︨﹞﹩  ︡ ︑︀ ︑︣﹋﹫︉ ﹡﹀︣ات︫  ﹢ا﹨︫︡  ﹝︣︋﹢︵﹥ ا︻﹑م︠ 

﹢د.    ︫︬︟︪﹞

ر﹇︀︋️ ورز︫﹊︀ران ︑︀﹐︨﹞﹩ در را﹝︧︣ر﹇︀︋️ ورز︫﹊︀ران ︑︀﹐︨﹞﹩ در را﹝︧︣ر﹇︀︋️ ورز︫﹊︀ران ︑︀﹐︨﹞﹩ در را﹝︧︣
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︀ص  ﹫﹞︀ران︠  ︋︀ ﹨﹞️ و ︝︱﹢ر ورز︫﹊︀ران ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ز﹡︖︀ن و ا﹡︖﹞﹟ ﹬︀﹝︝️ از︋﹫﹞︀ران ﹋﹙﹫﹢ی  و︎ 

.︡ ︀﹋︧︀زی︫  ︎︀رک ﹎︀واز﹡﹌ ز﹡︖︀ن︎ 

 ︀ ︀﹋︧ـــــ︀زی ز﹝﹫﹟ و︋   ︎﹩﹡︀﹧︗روز ️︊︨︀﹠﹞ ﹤ ا﹬﹟ ﹝︣ا︨﹛︋ 

﹝︪ــــــــ︀ر﹋️ اداره ﹋﹏ ﹝﹠︀︋︹ ︵︊﹫︺﹩ و آ︟︋﹫︤داری ا︨︐︀ن 

.︡ ︣﹎︤ار︫  ز﹡︖︀ن︋ 

درا﹬﹟ ﹝︣ا︨ـ﹛ ︑︺︡ادی از دو︨ــ︐︡اران و ︝︀﹝﹫︀ن ا﹡︖﹞﹟ و 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــ︀، ﹝﹧﹠︡س  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

﹁﹆﹫﹥ ﹝︺︀ون ﹁﹠ـــ﹩ ، د﹋︐ـــ︣ ﹝︺︀﹡ـــ﹩ ر﹯﹫︦ ︗﹠﹍﹏ ﹋︀ری، 

﹝﹧﹠︡س ﹝︟︐︀ری ر﹯﹫︦ اداره آ﹝﹢زش و ︑ـ︣و﹬︕ و ︑︺︡ادی 

از ﹨﹞﹊︀ران ﹝﹠︀︋︹ ︵︊﹫︺﹩ ﹡﹫︤ ︝︱﹢ردا︫︐﹠︡.

︋﹥ ﹨﹞️ و ﹬︀﹝︝️ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران ︋﹥ ﹨﹞️ و ﹬︀﹝︝️ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران 
︠︀ص و ا﹡︖﹞﹟ ﹬︀﹝︝️ از︋﹫﹞︀ران ﹋﹙﹫﹢ی︠︀ص و ا﹡︖﹞﹟ ﹬︀﹝︝️ از︋﹫﹞︀ران ﹋﹙﹫﹢ی

︎︀رک ﹎︀واز﹡﹌ ز﹡︖︀ن ︎︀﹋︧︀زی ︫︡︎︀رک ﹎︀واز﹡﹌ ز﹡︖︀ن ︎︀﹋︧︀زی ︫︡

︋﹥ ﹨﹞️ و ﹬︀﹝︝️ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران 
︠︀ص و ا﹡︖﹞﹟ ﹬︀﹝︝️ از︋﹫﹞︀ران ﹋﹙﹫﹢ی

︎︀رک ﹎︀واز﹡﹌ ز﹡︖︀ن ︎︀﹋︧︀زی ︫︡

ــــ︣﹎ـــــ︤اری ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀︑ـــــ﹩ ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش   ︋︀︋

﹢ر﹬︀ ا︨︡ی  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ا︨︐︀ن ﹝︣﹋︤ی،︎  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

.︡ ﹊︀﹡︡ار ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت︫  ︀ل آ﹬﹠︡ه︨  ︋︣ای ۴︨ 

︀ ︝︱ـــ﹢ر ﹝︧ـــ﹮﹢﹐ن اداره ﹋﹏ ورزش و   ︋﹤﹋ ︹﹝︖﹞ ﹟﹬در ا

﹫︡﹝︜︧ـــــــ﹟ ﹝﹢︨﹢ی د︋﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن  ︗﹢ا﹡︀ن ا︨︐︀ن و︨ 

 ︦﹫﹯ان ر﹢﹠︻ ﹤ ︀ ﹋︧ـــ︉ 18 رای︋  ﹢ر﹬︀ ا︨︡ی︋   ︎︡ ︋︣﹎︤ار︫ 

.︡ ︗﹬︡︡ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت ا﹡︐︟︀ب و ﹝︺︣﹁﹩︫ 

 ︡﹝︝ا ،︦﹫﹯ر ︉﹬︀﹡ ان﹢﹠︻ ﹤ ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹝︥﹎︀ن ﹇︀︨ــــــ﹞﹩︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان  ــــــ﹧﹇ ﹤﹬︀﹫﹥ ای︋  ︤ا﹡﹥ دار،︨  ﹥ ︻﹠﹢ان︠  ا︝﹞︡ی︋ 

 ﹤ ـــ﹞︦ ﹡﹫︤︋  ﹧﹠︀م︫  ︊︣ه و ا﹋︣م ﹬﹢︨ــ﹀﹩ و︋  ﹋︀ر︫ــ﹠︀س︠ 

︻﹠﹢ان ︻︱﹢ ﹨﹫︀ت ر﹯﹫︧﹥ ا﹡︐︟︀ب و رای ا︻︐﹞︀د ﹎︣﹁︐﹠︡.

ا︨︡ی ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران ا︨︡ی ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران 

︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا︨︐︀ن ﹝︣﹋︤ی ︫︡︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا︨︐︀ن ﹝︣﹋︤ی ︫︡

ا︨︡ی ر﹯﹫︦ ﹨﹫︀ت ورزش ︋﹫﹞︀ران 

︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا︨︐︀ن ﹝︣﹋︤ی ︫︡
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 ﹜﹫︑ ️﹬︀ری ﹨︡ا﹫︐︟︋︀ل و︜﹞︀ر﹧︚ ا︻︱ــــــــــــــــ︀ی ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹝︣︋﹩ ︑﹫︣ا﹡︡ازی ﹨﹫︀ت︋ 

︣︻﹧︡ه ﹎︣﹁️. ﹧︡ا︫️︋  ﹧︣﹋︣د را در ا﹜﹞︍﹫︀د دا﹡︪︖﹢﹬﹩ وزارت︋   ︫﹩﹊︫︤ ︑﹫︣ا﹡︡ازی دا﹡︪﹍︀ه ︻﹙﹢م︎ 

﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︣︋﹩ ︑﹫﹛ ︑﹫︣ا﹡︡ازی  ︻︊︀س ﹋﹬︣﹞﹩ ورز︫ــــــــــــ﹊︀ر، ﹝︣︋﹩ و داور ︑﹫︣ا﹡︡ازی ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت︋ 

︧ــــ︣ وزارت  ﹧︣﹋︣د در ﹧︚︀رد﹨﹞﹫﹟ دوره ا﹜﹞︍﹫︀د ورز︫﹩ دا﹡︪ــــ︖﹢﹬︀ن︎   ︫﹩﹊︫︤ دا﹡︪ـــ﹍︀ه ︻﹙﹢م︎ 

.️﹁︀﹬ ر﹢︱︝ ﹩﹊︫︤ ﹧︋︡ا︫️، در﹝︀ن و آ﹝﹢زش︎ 

﹧︣﹋︣د آ︾︀ز︫︡ و ﹧︚︀رد﹨﹛ ا﹬﹟ ﹝︀ه در   ︫﹩﹡︀︋︤﹫﹞ ﹤ ﹬︣﹧﹢ر︋   ︫﹜﹧﹡ از ﹩﹬﹢︖دوره از ا﹜﹞︍﹫︀د دا﹡︪ـ ﹟﹬ا

﹬︀︀ن ر︨﹫︡.  ︎﹤ 8 ر︫︐﹥︋ 

 ،﹩﹊︫︤ ﹫︩ از ا﹬﹟ ﹡﹫︤ در ﹬︡﹠︚﹟ دوره از ا﹜﹞︍﹫︀د ورز︫﹩ دا﹡︪ـ︖﹢﹬︀ن دا﹡︪ـ﹍︀﹨﹧︀ی ︻﹙﹢م︎   ︎﹩﹝﹬︣﹋

︀︋﹆﹥ ﹝︣︋﹫﹍︣ی  ︣︑︣ ︑﹫︣ا﹡︡ازی ﹋︪ـ﹢ر،︨  دا﹡︪ـ﹍︀﹨﹧︀ی ︻﹙﹞﹩ ﹋︀ر︋︣دی، ﹡︀︫﹠﹢ا﹬︀ن و ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹜﹫﹌︋ 

﹥ ﹨﹞︣اه ا﹧﹝﹫︑ ﹟﹬︀ ا﹁︐︟︀رات ﹝︟︐﹙﹀﹩ را ﹋︧︉ ﹋﹠︡. ︡ه︋  و داوری دا︫︐﹥ و ﹝﹢﹁﹅︫ 

︝︱﹢ر ﹝︣︋﹩ ︑﹫︣ا﹡︡ازی ﹨﹫︀ت ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص ︝︱﹢ر ﹝︣︋﹩ ︑﹫︣ا﹡︡ازی ﹨﹫︀ت ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص 
﹩﹬﹢︖︪﹡︀د دا﹫︍﹝﹛︀ری در ا﹫︐︟︋ ︀ل و︜﹞︀ر﹧︚﹩﹬﹢︖︪﹡︀د دا﹫︍﹝﹛︀ری در ا﹫︐︟︋ ︀ل و︜﹞︀ر﹧︚

︝︱﹢ر ﹝︣︋﹩ ︑﹫︣ا﹡︡ازی ﹨﹫︀ت ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص 
﹩﹬﹢︖︪﹡︀د دا﹫︍﹝﹛︀ری در ا﹫︐︟︋ ︀ل و︜﹞︀ر﹧︚

 1۴01 ︤﹫﹬︀︎ - ﹜﹧﹡ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀-︫﹞︀ره ﹤﹬︪︣﹡۴2



︡﹫﹧︫ ︀ر - ︠﹫︀︋︀ن﹬︡﹠﹀︨︣ان - ︗︣دن - ︋︀﹐︑︣ از ︑﹆︀︵︹ ا﹧︑

ا﹡︭︀ری (︮︡ا﹇️) - ︎﹑ک ٦ - ︵︊﹆﹥ اول - ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش

︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ء

١٩٦٧٨٧٤٨١١ ﹩︐︧︎︡﹋

٢٦٢٠٢٦٢٨ : ﹟﹀﹚︑

٢٦٢٠٢٦٢٨ : ︦﹊﹁
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