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ترجمه�ى جواد وكيلى
دانشجوى دكتراى فيزيولوژى
ورزشى دانشگاه تهران

چنان�چه فعاليت�هاى مقـاومـتـى،
مناسب و در مسير رهنمودهاى تمرينى
اجرا شوند، شيوه�ى تمـريـنـى مـؤثـر و
ايمنى براى تقويت سيستـم عـضـلانـى
اسـكـلـتـى خـواهـنـد بـود. بـرخــلاف
تصورات قبلى، شواهد علمى، آشكار
ساخته�اند كه فعاليـت�هـاى مـقـاومـتـى
كودكان با نظارت مربيـان، در مـقـابـل
سايـر تـكـلـيـ=�هـا و ورزش�هـايـى كـه
كودكان به�طور منظم در آن�ها مشاركت
مـى�كـنـنـد، خـطـرات آسـيـب�ديـدگـى
كمترى را دربر دارد. در واقع، فشارى
كه بر سيستم عضلانى اسكلتى كودكان
هنگام شركت در فعاليت�هاى مقاومتى
وارد مى�شود، كمتر از فشارى است كه
در ورزش�هاى فوتبال يا ژيمناستيك با

آن روبه�رو مى�شوند.
هرچنـد بـزرگ�سـالان و كـودكـان
ممكن است كه هدف�هاى مشابـهـى را

در برنامه�ى فعاليت�هاى مقاومتى دنبال
كنند، با وجود اين، تمرينـات قـدرتـى
كودكـان بـايـد حـول عـوامـل درونـى،
هم�چون بهبود مهارت، موفقيت�هـاى
فردى و جنبه�ى سرگـرمـى فـعـالـيـت،
مـتــمــركــز شــونــد. افــرادى كــه در
فعاليت�هـاى بـدنـى پـرانـرژى شـركـت
مى�كنند يا كودكانى كه به�طور مداوم در
فعاليت�هاى ورزشى حضور مى�يابند،
بـايـد مـورد تـشـويـق قــرار گــيــرنــد.
بزرگ�سالان اين نكته را بايد درك كنند
كـه شـعـار «بـدون وقـوع هــيــچ درد و
فشارى، پيشرفتى حاصل نمى�شود»،
در مورد پسران و دختـرانـى كـه هـرگـز
تمرينات مقاومتى را تجربه نكرده�اند،
صدق نمى�كند. چنان�چه فعاليت�هاى
بدنى به درستـى بـراى بـزرگ�سـالان و
كودكان تجـويـز شـونـد، آن�هـا از ايـن
فعاليت�ها لذت مى�برند. ما هم�چنان با
اين پديده روبه�رو هستيـم كـه بـه�دلـيـل
سنگين بودن، وقت�گير بودن و يا مفرح
نبودن فعاليت�هاى مقاومتى، از شمـار

حيحص ىنيرمت      
ىاه�كينكت

ناكدوك بيسآ زا ىريگشيپ و     

ورزشكاران جوان در اين فعـالـيـت�هـا
كاسته مى�شود.

والدين و مربيان بايد نيازمندى�هاى
كودكـان و اهـمـيـت نـكـات ايـمـنـى را
دريابند. برنامه�ى فعالـيـت كـودكـان،
به�جاى تمركز بر بلند كردن وزنـه�هـاى
سنگين، بايد به توسعه�ى تكنيـك�هـا و
شكل�هاى صحيح اجراى فعاليت�هاى
مقاومتى بپردازد. يعنى هدف اين است
كه به كودكان نحوه�ى صحيـح اجـراى
حركات را در فعاليت مقاومتى آموزش
دهيد؛ به�طورى�كه آن�ها بتوانند، انجام
اين فعاليت�ها را پيوستـه و در سـراسـر
زندگى تداوم بخشند. براى اطمينان از
ايمنى تمرينـات مـقـاومـتـى كـودكـان،

نكات زير را مدنظر قرار دهيد:
والدين بايد پرسش�نامه�ى سابـقـه�ى●

بيمارى فرزندانشان را كامل كنند و
در صورت وجود سابـقـه، قـبـل از
شروع برنامه�ى تمرينات، گـواهـى

پزشكى دريافت كنند.
مربيان از تهـويـه�ى مـنـاسـب مـكـان●

تمرين و مرتب و منظم بودن وسايل
تمرين اطمينان حاصل كنند.

كودكان هنگام تمرين، لـبـاس�هـاى●
راحت و گشاد بپوشند تا الگوهـاى
حركتى محدود نشوند. هم�چـنـيـن
براى پـيـشـگـيـرى از لـغـزيـدن، از

كفش�هاى مناسب استفاده كنند.
اسـتـفـاده�ى كـودكـان از هـر گــونــه●

گردن�آويز، حتى نـگـه�دارى دسـتـه
كليـد، در حـيـن اجـراى فـعـالـيـت

مقاومتى مجاز نيست.
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در سالن تمرين، كودكان از جويدن●
آدامس خوددارى كنند.

به كودكان فرصت دهـيـد كـه قـبـل،●
حين و بعد از تمرين آب بنوشند.

مربى آموزش�ها را با وزنه�هاى سبك●
شروع كند تا سازگارى�هاى مناسب
و پيشرفت�هاى تـدريـجـى حـاصـل

شود.
بـه كـودكـان بـيـامـوزيــد، بــه�جــاى●

پافشارى بر بلند كردن مقدار وزنه�ى
بيشتر، بر تكنيك�هاى صحيح اجرا

تمركز كنند.
مربيانى كه در برنامه�ريزى تمرينـات●

با وزنه، آگاه و مجرب هستند، بـر
جلسات تـمـريـنـى نـظـارت داشـتـه

باشند.

تكنيـك�هـاى صـحـيـح تـمـريـن و
دهاى ايمنىهنمور

درك اين موضوع اهميت دارد كـه
افراد مى�توانند نحوه�ى درست اجـراى
حركات ورزشى را به كودكان آموزش
دهند كه با ويژگى�هاى جسمى و روحى
آنان آشنا باشنـد. كـودكـان بـر عـكـس
بـزرگ�سـالان، هـنـوز در حــال رشــد
هستند و نسبت به پذيرش آسيـب�هـاى
خاص مستعدترند. بـراى مـثـال، اگـر
ميزان فشار وارد بر صفحات غضروف
رشد انتهاى استخوان هاى دراز محـل
اتصال تاندون�ها و در سطوح مفصلـى
زياد باشد، ممكن است كـودك دچـار
آسيب�ديـدگـى شـود. آسـيـب�ديـدگـى
بافت غضروفـى در حـال رشـد، رشـد
اسـتـخـوان�هـا را مـتـوقـ= مـى�سـازد.
اگـرچـه آسـيـب غـضـروف�هـاى رشـد
كودكانى كه با وزنه تمرين كرده بودند،
گزارش شده است، اما هنـگـامـى ايـن
آسيب�ها رخ مى�دهنـد كـه كـودكـان در
مكان ورزشى بدون كنـتـرل و نـظـارت
مربى به بلند كردن وزنه�هاى سنگين به

بــالاى ســر اقــدام كــرده بــاشـــنـــد.
خـوش�بــخــتــانــه، در هــيــچ يــك از
برنامه�هاى تمرينات مقاومتى كـودكـان
كه همراه با افزايش متناوب مـقـاومـت

تمريـنـى زيـر نـظـر مـربـيـان انـجـام
گـرفـتـه، چـنـيـن آسـيـب�هـايـى

گـزارش نـشـده اسـت. بـراى
مــهــار نــســبــى احــتـــمـــال

آسيب�ديدگى غضروف رشد كودكان،
نبايد حركات را با وزنه�هاى سنگـيـن و
نزديك بيشينه�ى آن�ها انجام دهند، بلكه
بهتر است كه مقدار وزنه�ى مناسب بـه
تدريج افزايش يابد. به�علاوه، كودكان
بايد نحوه�ى صحيح بلند كردن وزنه به
بالاى سر را، با دقت در تكنيك و شكل
صحـيـح اجـرا، بـا يـك قـطـعـه چـوب
استوانه�اى يا لوله�ى پلاستيكى، تمرين

كنند.
اگر كودكان به تناوب در ورزش�ها
و فعاليت�هاى تفريحى شركت كننـد و
به آنان فرصت استـراحـت و بـازيـافـت
تمرين داده نشود، امكان بروز آسـيـب
غضروف رشـد وجـود دارد. مـشـكـل
اين�جاست كه فشـارهـاى مـتـنـاوب بـه
نـقـاط در حـال رشـد اسـتـخــوان، بــه
آسيب�هاى ريزى منجـر مـى�شـونـد كـه
براى درمـان و بـهـبـود، بـه زمـان نـيـاز
دارنـد. در صـورت رعـايـت نــكــردن
بازيافت مناسب، آسيـب�هـاى ريـز بـه
آسـيـب�هـاى بـيـش�تـمـريـنـى مــنــجــر
مى�شوند. اگرچه تمرينات مـقـاومـتـى
احتمال آسيب�هاى بيش�تمريـنـى را در
ورزشكاران نوجوان كاهش مى�دهند،
اما والدين و مربيان بايد از رهنمودهاى
تمرينات مقاومتى كودكـان درك كـلـى
داشته باشند و به�گونه�اى با آنان صحبت
كنند كه براى آنان قابل فهم باشد. مربى
بايد دستورالعمل�هـا را بـراى كـودكـان
تشريـح كـنـد و اجـراى صـحـيـح را بـه
روشنى به آن�ها نشـان دهـد. كـودكـان

تمايل دارند كه همواره بـا نـگـاه كـردن
بياموزند. از اين�رو، مربيان بايد به اين
نكته توجه كنند و هر حركـتـى را بـراى

كودكان نمايش دهند.
پيوسته به كودكان بازخورد دهيد و
اين نكته را در نظر بگيريد كه آن�ها هرگز
با وزنه تمـريـن نـكـرده�انـد. در كـار بـا
كـودكـان، صـبـور بـاشـيـد و بـه آن�هــا
فرصـت دهـيـد، قـبـل از پـرداخـتـن بـه
تكنيك�هاى پيشرفـتـه�ى تـمـريـنـى، بـر
اجراى حركت تسلط يابند. تمريـنـات
مقاومتى كودكان را با تمركز بيشتـر بـر
آموزش آغاز كنيد و هنگام تمـريـن، از
شيوه�ى سخنرانى استفاده نكنيد؛ بلكه
مدتى را بـه نـمـايـش و ايـمـنـى اجـراى
حركات در سالـن ورزش اخـتـصـاص
دهيد. اهميت فعالـيـت�هـاى بـدنـى را
براى كودكان بازگو كنيـد و آن�هـا را بـا
تـكـنـيـك�هـاى صـحــيــح تــمــريــن و
رهنمودهاى ايمنى كار آشـنـا سـازيـد.
به�علاوه، به�جاى تمركز بر بلند كـردن
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مــــقــــدار
مــعــيــنــى
وزنــــــه، بــــــر
نــحــوه�ى درســت
اجراى حركت تمركز كنيد.
در چند جلسه�ى اول تمرين، روى
فـعـالـيـت�هـاى آمـاده�سـازى، شـامــل
فعـالـيـت�هـاى گـرم كـردن و حـركـات
كششى و يك دوره�ى سـرد كـردن كـار
كنيد. ميزان تحمل و استقامت كودكان
را در هر جلسه�ى تمرينى كنترل كنيد و
به آن�ها خاطرنشان سازيد كه يادگيـرى
مهارت�هاى جديد و رسيدن به سطوح
بالاى مقاومتـى، بـه زمـان نـيـاز دارد.
هدف نهايى تمرينات مقاومتى كودكان
بايد فراتـر از نـگـاه سـاده بـه دوره�هـا و
تكرار�هاى هر تـلاش بـاشـد. آمـوزش
كودكان بايد بر شـنـاخـت و آگـاهـى از
بدنشان، ارتقاى آمادگى جسمـانـى در
طول عمر، و ايجاد نگرش مثبت نسبت
به تمرينات مقاومتى، متمـركـز شـود.
مهم�تر اين�كه كـودكـان بـايـد از انـجـام
تمرينات مقاومتى لذت ببرند و در حين
اجراى فعاليت�هاى مقاومتـى سـرگـرم
شـونـد. هـنـر اسـتـفـاده از دفـتـرچـه�ى
يادداشت را به كودكان آموزش دهيد تا
قادر به دنبال كردن مسير پيشرفت�هاى

فردى خود باشند.

اسـتـفـاده�ى صـحـيـح و ايـمــن از
سايلو

وسـايـل و تـجـهـيـزات تـمـريـنـات

مقـاومـتـى را بـه�دقـت وارسـى كـنـيـد.
هـرچـنـد كـودكـان قـادرنـد بـا وسـايــل
گوناگون به درستى تمرين كنند، اما بايد
احتياط�هاى ايمنى را رعايت كنند. اگر
هدف، كاربرد دستگاه�هاى مـقـاومـتـى
است، اطمينان حاصل كنيد كه كودكان
روى هر دستگاهى به�درستى اسـتـقـرار
يافته�اند. به دليل جـثـه و تـركـيـب بـدن
مـتـفـاوت كـودكـان، بـراى تـطـبـيــق و
سـازگـارى�هـاى اولـيـه، افـزودن يــك
بالشتك يا تنظيم اهرم ضرورى به�نـظـر
مى�رسد. هم�زمان با رشد و بالـنـدگـى
كودك، تغييراتى را در وسايل تمرينـى
ايجاد كنيد. فاصله�ى جايگاه استـقـرار
ماشين�هاى تـمـريـنـى، بـايـد از هـم بـه
اندازه�ى كافى باشد تا دست�رسى آسان
و قابليت مانور كودكان را فراهم آورد.
اگر كودكان در منزل تمرينات با وزنه را
دنبال مى�كنند، والدين بايد وزنـه�هـا را
در جاى مـنـاسـب و دور از دسـت�رس

كودكان خردسال قرار دهند.
هم�چنين، والدين و مربيان قبل از
شروع هر كلاسى، زمانى را به وارسى
وسـايـل بـراى اطـمـيـنـان از ايـمـنــى و
آماده�سازى آن�هـا اخـتـصـاص دهـنـد.
دمبل�ها و هالترها در محل مناسب قرار
گيرند و جايگاه ماشين�هاى مقـاومـتـى
چنان باشند كـه دسـت�رسـى راحـت را
ميسر سازند. اگر در سـالـن تـمـريـن،
وسايل زياد و نامرتب، و درهم چـيـده
شده باشند، احتمال برخورد كـودكـان
با ابزار يا تصادم آن�ها با بخش انتهايـى
هالتر مى�رود. سالن تمرين بايد مناسب
طراحى شده باشـد كـه امـكـان اجـراى

ايمن تمرينات مقاومتى فراهم شود.

فت تدريجى تمرينحفظ پيشر
برنامه�ريزى تمريـنـات مـقـاومـتـى
كودكان، بايد با توانايى�هاى فردى آنان
متناسب باشد. آهنگ پيشرفت كودكان

يكسان نيست. بنابراين آن�ها را تشويق
كنيد، هم�سـنـگ بـا مـسـيـر پـيـشـرفـت
خودشان به تمرين بپردازند و دست�يابى
به موفقيت و افـزايـش قـدرت را بـدون
آسيب تجربه كنند. برنـامـه�ى تـمـريـن

 سنگين استًاوليه براى كودكان، غالبا
و سيستم عضلانى اسـكـلـتـى در حـال
رشد كودك، آمادگى تحمل فشار چنين
تمريناتى را ندارد. بنابراين، كـودكـان
بـايـد بـا وزنـه�هـاى سـبـك تـمـريـنــات
مقاومتى را شروع كنـنـد تـا بـتـوانـنـد،
تكنيك و شـكـل صـحـيـح اجـراى هـر

حركتى را بهبود بخشند.
بـراى ايـن�كـه ويـژگـى بـرنــامــه�ى
تـمـريــنــى بــراى هــر كــودك، نــو و
مبارزه�طلبانه باشد، به�تدريج وزنه�ها را
چـنـان افـزايـش دهـيـد كــه كــودك بــا
بهره�گيرى تكنيك صـحـيـح اجـرا، بـه
تعداد مطلوب، تمرينات را تكرار كند.
افزايش وزنه�ى تمرين معادل يك تا سه

 گرم است)،٥٠٠ً پوند (هر پوند تقريبا
درصدى بار تمـريـنـى١٠ تـا ٥با رشـد 

همراه است. يعنى كودكى كه حركـت
پوندى را١٠خم كردن بازو با وزنـه�ى 

 مرتبه تكرار مى�كـنـد، اگـر مـقـدار١٢
پوند افزايش دهد، تعداد١١وزنه را به 

تكرارهاى حركت بايـد بـه هـشـت بـار
برسد. بزرگ�سالان مى�توانند وزنه�هـا

 پوند افزايش١٠ تا ٥را يكباره به مقدار 
دهند، اما اين مقدار افزايش بـار بـراى
كودكان، به�ويژه آن�هايى كه با وزنه�هاى
سبك�تر كار مى�كنند، زياد است. بهتر
اسـت كـودكــان را بــا اضــافــه كــردن
تمرينات جديدى كه به مهارت زيـادى
نياز داشته و دست�يافتنى هم باشند، به

تلاش و تمرين بيشتر ترغيب كنيد.

...........................منبع 
1. sport pStrength and power for young

athletes (for 7-15 years old), human ki-

netic 2000.



٣٩      ●  œË—ÁÅÈÅ ¼A²r ● �LU—ÁÅÈ ٤
  ● ðUÐ�²UÊ١٣٨٧ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

نويسنده:
 سوزان. دى. هاوسن.

)by Susan. D. Hudson(
ترجمه!ى :

 محبوبه مرادى،
دانشجوى كارشناسى ارشد
فيزيولوژى دانشگاه تهران

vK
OK×
ð

دنناوت�ىم اه�ىزاب�بابسا زا ىخرب ●
زا راشرس ىاه�ىزـاب هب ار ناكدوك
.دننك قيوشت راكتبا و تيقلاخ

ىزاب زا ـهك�نيا ىاـرب ناكدـوك ـ
هب ًاـمتح ،دـنشاب دـاش و دنرـبب تذل
.دنرادن زاين ىزاب�بابسا

ضـرف عـوضوم ـنيا كرد ىاـرب
ىزاب اوه ـهب مگـرگ ىيـاهنت ـهب دـينك
راـزبا زا هدافـتسا نودب اي ،ـديـنك�ىم
لـايخ .ـديزاس�ـىم گـنهآ ىـقيسـوم
و ديور�ـىم لااب تخرد ـكي زا دـينك

:تسا ريز رارق هب
رد هك مييوگب ميناوت�ىم لاثم ىارب ●

ــليـاسو نــاــمه »راـزبا« ،ىزــاب
تاـزيهجت و تـامدخ و ،ىكيـزيف
ليـاسو ،ـاه�پـوت ـليـبق زا ىزـاب

.تسا نآ رياظن و ندز�هبرض
»ىعامتجا ىـاه�هژوس« ،ىزاب رد ●

،نـاـتسود ،نــايـاـمـنهار نــاـمه
ىزاب نـاگدـننك�ـتكرش و نـايبـرم
رياس اب صخش لماعت رد .دنتسه
ىزاب لماش هك عامتجا رد اه�ناسنا
ـىناـسنا ىاه�هژوس ،دـوش�ىم ـزين
ــلمـاع هـدش�ـركذ دراــوم زا ـشـيب
و ـلـعف و ـاه�ـتـيلــاـعف ـكيـرـحت
ـدـنــتـسه ـام ـىگـدنز تلاــاـعـفنا
.]٢٠٠٤ ،�١نم�سار[

،ىنهذ و ىركف ىلئاسم »نيناوق« ●
هب طـوبرم لـوصا و اه�هديا ـلماش
هك ـدنتـسه ىقـلاخا ىاه�ـتيلـاعف
ناكدوك راتفر ىور ،تسا نكمم
داـرفا ـرـگيد ـاب نـانآ ىرـاـكـمه و

رد ــهك�ــىلــاحرد
قـــــــاتا ــــــــكي

٦×٦ ـگنر�دـيفس
ـهب ،ـديا�ـهـتـسـشن
ـلحاـرم ـكت�ـكت

زرط و ىگنـوگچ
ــــــاـــــيند رــــــاك
.ـدــيـشيــدنا�ـىم

هك�نآ نوـدب اـمش
ـلياسو و رازبا زا

تاـرـكفت ـنيا زا ـكي�ـره هب طـوبـرم
ىياه�ناسنا اب هك�نيا اي و دينك هدافتسا

تكرش اه�هنيمز نآ رد تسا نكمم هك
مامت زا ،ديوش ور�هبور دنشاب هتشاد
ـاما .ـديـرب�ـىم تذل تارـوـصت ـنيا
و ـتسا ىعـامـتجا ىدوجـوم ناـسنا
،»رازبا« اب لماعت ىانعم هب وا تيلاعف
ــزـين و »ــىعــاــمـتجا ىــاه�هژــوس«
ـشقن .تسا »تارـكفت و اه�نـوناق«
ىعون دوخ هك ىزاب رد دروم هس نيا
،دوش�ىم بوسحم ىعامتجا لماعت

�اسباب

كو�
اكد

ن

�اسبابىزبا

كو�
اكد

ن

ىزبا
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راذگـريثأت ىزاب رد هـدننك�ـتكرش
ىارب ،ميشاب هتشاد هجوت .دنشاب
ىزـاب لـوصا و ــهبـرـجت ـاه�ــهـچب

تـذل ســاــسحا و شــوگرـاــهچ
زور ـكي زا دـعب هك�ـنيا اب ،ىزـاب
رد سـلاك هب دورو ىاـرب ـلـيطـعت

ىيـانـعم تواـفت ،دـنتـسياب ـ=ص
)١٩٨٦( ٢تاكيناه .دراد ىصاخ
تـاناـكما زا هدافـتسا« :ديـوگ�ىم
ىـاه�شور رگيد هب تـبسن ،ىزاب
،هبرجت بسك ىارب لماعت لوادتم
».تسا رترثؤم

لماعت تيمها
و رـاــكـتبا ــهب ار كدـوك ــهچ�نآ

ـنيا ،دراد�ىم�او ىزـاب رد ـتيقـلاخ
رد ،دـنك�ـىم سـاـسحا وا ـهك ـتسا
ىزاب ى�هليسو كي اب لماعت و هبرجت
سـاسحا ـاب ،ـنياـرباـنب .ـتسا دازآ

رد ىنهذو ىحور تياضر زا راشرس
نــاـيبــرم .ـديــوج�ــىم ـتكــرش نآ

زا رـاشــرس ـىـطــيـحم ـدنا�ــ=ظـوم
و ـىعـاـمـتجا ،ـىـكيزـيف تـلامـاـعت
.ـدنروآ مهارف ناكدـوك ىارب ىحور
و عـاـمتجا صـاخ ـتعـيـبط ـليلد�ـهب
و راــزبا رد ًـاــبتـرم ــهك ـىتاــرـيــيـغت
دـاـجيا ،ــدهد�ـىم خر تاــزـيــهـجت
تـاـيبـرـجت ىراـذگـرثا ىـاه�ـهـنـيمز
ـرگا اما .تسا راوشد ىرـاك ،ىزاب
هتشاد ـىسر�تسد تازـيهجت ـنيا هب
رارق لـرتنك ـتحت ار ـاه�نآ و مـيشاب
ىاه�ىياناوت دوب ميهاوخ رداق ،ميهد
ندـومن رورـاب ىپ رد ار نـامناـدنزرف
.ميهد شيازفا ،ناشتايبرجت

ىاه�هسردم زا ىكي ،لاثم ىارب
ـمـيـمـصت ـىگزــات�ـهب ٣»ـتسوـدـيم«
ـنيمز ـىـميـدق تازـيـهـجت ،تفـرگ
تلع هب اما ،دنك ضيوعت ار شا�ىزاب
ات ـرما نيا ،ىلـام ى�هناوـتشپ ناـدقف
رد .ـدشن ـريذپ�ناـكما لاس زا ـىتدم
ىـاهاـوعد داـدعت ،تـدم ـنيا لـوط
زا ـدـعب اما ،ـتفـاي شياـزفا ـاه�هـچب

ديدج لياسو و رازبا بصن و زيهجت
ىعـامتجا تلاماعت ،ىزـاب نيمز رد
ىا�هـظحـلام لبـاق ترـوص�هب ـىفـنم
مـيناوت�ىم ـنيارباـنب .دـنتفاي ـشهاك
ىارب تصرف ندرك ايهم ـاب ،مييوگب

،ىزاب لياسو زا هدافتسا رد ناكدوك
تلاماعت رد ىيازـسب شقن ميناوت�ىم
.مينك افيا اه�نآ تبثم

زيمآ�تملاسم هاگحيرفت
،)٢٠٠٤( ٤ــرــيم�ـنســوب اــدــنـيــلم

،»زيمآ�تملاسم هاـگحيرفت« سسؤم
و ىزـاب تاـزـيـهـجت دوجو ـتـيـمها
زا ىكي ناونع�هب ،ار اه�نآ زا هدافتسا
دوش�ىم روآداي هسسؤم نيا لصا جنپ

ريز ىدنب�ميسقت لماش ار لصا نيا و
:دناد�ىم

ـليبق زا ،ـىفرصم تانـاكما .١
و ـلـيب�ـجك ،ـكچـوك كـاس ،پـوت

.هريغ
هبً ابلاغ هك ىياه�لمعلاروتسد .٢

طوبرم ىزاب نيمز رازبا و تازيهجت
.دنتسه

و ــاه�ـتمــلاع« :ـديــوگ�ـىم وا
دـوجو نوـدب ،ىزاب ىـاضف ـنيناـوق
»تسا ىنعم�ىب ،ـىفرصم تازيهجت

ىزـاب ـنـيمز ىاـرب ار نونـاق ـدـنچ و
:ــهـلــمج�زا ؛ـدـنك�ــىم دـاــهـنــشـيپ
،نيمز رد كدوك ١٠ ره ىارب )=لا

سر�تسد رد دياب هليسو كي لقادح
دـوجو ىا�ـهمانـرب ـديـاب )ب ؛ـدشـاب
اه�لمعلاروتسد ًابترم هك دشاب هتشاد
نتخير�رود ىاج هب و دنك ىسرزاب ار
ىاه�بوچ ريظن ،تازيهجت زا ىخرب
.دزادرپب اه�نآ ريمعت هب ،هدش رپ�بل

ـديـاب ىزاب تاـزـيهـجت بـاخـتنا
دشاب ناكدوك نس اب بسانتم

دوش�ىم حـرطم لاؤس نيا نونكا
نكمم ـهك ىزاب تاناـكما زا ايآ :هك
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ـىناـتـسبد�شـيپ ناكدـوك ىارب ـتسا
نازومآ�شناد ىارب ،دوش هدرب راك�هب

ناـوت�ىم مه ـىياـمنهار مـوس سلاك
ـرما نيا هچرگا ؟ريخ اي دـرك هدافتسا
،اه�هسرـدم رد اما ،ـتسين ـىقـطنم
رازبا زا ىنس ىاه�هورگ نيا مامت ىارب
.دننك�ىم هدافتسا ىناسكي

ى�هرسـرس كي ،ـلباـقم ريـوصت
ار )ـرـتم ٨٢/١ دوـدح( ىتـوف ـشش

ناوـنع�هب ىيـوكس هك ـدهد�ىم نـاشن
ـلصـتم نآ ـهب ـىجـوم ـىقفا نـابدـرن
شش ىاه�هچب هرسرس نيا زا .تسا
هدـاـفـتسا ـىـتحار�ـهب هلـاس ـتـفه ـاي
ىارب رتشيب نآ ىقفا نابدرن و دننك�ىم
بسانم رت�گرزب اي هلـاس�هن ىاه�هچب
ىا�ـهـلـيسو ىزـاب راـزبا ـنيا .ـتسا

ناكدـوك هك ارچ ،تسا لـومعمـريغ
نما دوجو اب ،ىنس ىاه�هورگ ى�همه
لمـاعت ديـاب ،هـليسو ندـوبن ـنميا و
ناسناً اتعيبط .دننك رارقرب نآ اب ىتبثم
تبسن ىبوخ ساسحا هك ار ىلمع ره
زا و ــدــنك�ــىم راـرــكت ،دراد نآ ــهب
ـاه�نآ مـاـجنا زا ـهك ــىيـاه�ـتـيلـاـعف
بانتجا ،دنك�ىمن ىگتسياش ساسحا
ندوبن بسانتم ،ـنياربانب .دزرو�ىم
ىاــرب ىزـاب ـليــاسو و تاـزـيــهـجت
ى�هبـرجت ،ناكدوك ىياناوت ـتفرشيپ
ىاـرب .دهد�ىم ـشهاك ار نـانآ ىزاب
ــىــكــيـتســلاپ پــوت ــكي ،لــاــثم
ىاـرب ،ىناتـسبد ناكدوك صوـصخم
رد و تسين بسانم لاسدرخ ناكدوك
زا ىتوـافـتم ىاه�هزاـدنا نـتفرگ ـرظن
ىاه�هچب ىارب ،رت�كچوك ىاه�پوت
ىـاه�پوت دنناـوت�ىمن هك كدـوكدهم
،ـدنراد هگن دوخ تسد رد ار رتگرزب

.ـتسا ـىـقـطـنم و ـهـتـسيـاش ىرـاك
ىاه�پـوت نيا ـاب دنناـوت�ىم نـاكدوك
ىبلاج ىحيرـفت ىاه�ىزاب ،بسانتم
عـاـفترا مـيـظـنت ـاي و .ـدـنهد مـاـجنا
ىـتح و لابـتكسب ى�ـهقلح درادنـاتسا
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ىنس هورگ ره ىاـرب نآ نيناوق رـييغت
نـاكدـوك ىاــرب ـدناـوت�ــىم ،صـاخ
ىناوارف ى�هبرجت ،مه لاس و نس�مك
.دشاب هتشاد هارمه�هب ار

ىزـاب تاـزـيــهـجت بـاـخـتنا رد
رظن رد ار ىياهرايعم هچ دياب ناكدوك
ـهب ديـاب ـهك�ـنيا رب هوـلاع ؟ـميـريـگب
لياسو ،تشاد هجوت ىزاب ى�هبرجت
،ىهاگآ و ملع ساسارب دياب زين ىزاب

،ــىسـاــسحا ىـاه�ــىيـاناــوت ،ـنس
كدوك ىنـلاقع و ىـنهذ ،ىعاـمتجا
.دنوش باختنا

هب تبسن ـىناتسبد�شيپ ىاه�هچب
هب ـرتـشيب ،ـىنس ىـاه�هورگ ى�ـهيـقب
ـات دنراد ـلياـمت ىدارـفنا ىاه�ىزـاب

هب ىنس هورگ نيا ،نياربانب .ىهورگ
زـاين ىزاب تازيهجت زا ىناوارف عونت
هب طوبرم ىزـاب لمعلاروتسد و دراد
مه و ىدرف لماعت مه دياب ،هورگ نيا
.دريگربرد ار كچوك ىهورگ لماعت
و بكرم ىياهراتخاس ،روظنم نيا هب

ىـاهـاضف ،ـاه�ـلنـوت رـيـظن كچـوك
دياب ىهورگ عـمجت قطانم و نديزخ
ناكدوك ،رگيد فرط زا .دنوش ايهم

زاً ابلاغ ىيامنهار لوا اي مجنپ سلاك
و ىهورگ ـىباي�ـتهج ىاه�ـتيلـاعف
تــذل هـرـفن ود و ــىهوـرگ ــتبـاقر
،هوـــرگ ـــنيا ىاـــرب .ــدنـــرب�ـــىم
ىنتبم رتشيب دياب ىزـاب لمعلاروتسد
ـرــيـظن ىدراـوم و ـدشـاب ـشلـاچ ـرب
و مه ىور�هبور و رواجم ىاه�نابدرن
.دوش�ىم لماش ار للاراپ ىاه�هليم

ىريگ�هجيتن
رب ،ىزاب لياسو و رازبا اب لماعت

ـرگا .ديازفا�ىم نـاكدوك ىاه�هبـرجت
ىاه�ىزاب رد ار ىتبثم لماعت ميهاوخب
راتخاس مه دياب ،مينك داجيا هسردم
ايهم زاب��رس طيحم رد ىزاب بيكرت و
لباق و زهجم ىزاب لياسو مه و دوش
دياب هسردم ،نياربانب .دنشاب فرصم

ى�ـهجدــوب رد ار ـىــصـخـشم ــمـهس
ـاي و ىزـاسزاب ىاـرب دـوخ ى�هنلاـاس
رظن رد روظنم نيدب تاـزيهجت نيمأت
و ـاه�هـاـگـحيـرـفت ـزـيـهـجت .دـرـيـگب

ـلبــاق و ـديـدج راـزبا ـىــنيـزگ�ىـاج
ناكدوك راكتبا و تيقلاخ هب ،هدافتسا
.دنك�ىم كمك ىزاب رد


