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«���� ر��آ��»ی ر���� �����ن
 ��������  ����� ������ان 

وه ����� و ��� ��

����وس ����ی

ا�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ� �ــــ�زه �� 
��ل و��ا�� ���� دارد، �� د���ل 
ــ�دن �ـــ�ـــ�ق �ــ�ــ�ــ�ی  ــ ــ ــ�آورده � ــ ــ �
ــ� در  � ر�ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ��ــ� ����� 
دوم  �ـــ�ـــ��ـــ�  �ـــ�ـــ�  دوران 
ر��دت ��ی ز��دی �� ��� داد�� 
 �� ــ� درام ����� �����  ����� �ــ��ــ�. ا� �ــ�د�ــ�ه  ــ�  ا�
�ــ�ر�ــ� ��� �ــ�ــ��ــ�ن ا������ن در ����ن  �ــ�  ــ�  ــ�ار ا� �
��م «���� ر��آ��»   �� ���دازد  ا�����ت ��� ����� دوم 
 ،����� ار�ــ�   ،�������  ������� �ــ� رود.  دور���  ���ی 
��ا��م، ����س رو�ــ�ن و ���� د�����ن ��ز���ان  ا���� 
ا��� ���� ����� و ا���� �� �����، ������ز �������� 
����� ا������ �� ��� از ا�� �� ��� درام �������� داری 
��رد ���� �����ان ��ار �����، ��� دور��� آن ��ار �� ���د. 
�� ���� ��د �� �����  �������� ا������ ���� ر��آ�� 
����� ��ه، �� ��ز���� ��� ��� و ��ر�� ��زی از ��� در 
ارو�� و ���ر ا������ن �� ��دازد. ��م ���� ا��ره ای �� ا���ق 
�ــ� در �ــ�ل ۱۹۴۰ ر� داد و  ���� و �ــ�ــ�ن د�ــ�ــ�ه ای ا�ــ� 
ــ�ن �ــ�ــ�ــ�ــ�ی در ا�ـــ�ا�ـــ�  ــ�ـ �ــــــ� آن، �ــ�ــ� ا�ــ�ــ� �ــ�ی آ�ـ

�����������ه �� ����ران ��� ���ن ��دا����.

دا���ن ���� �� د������ ��اردادن ا�� ا���ق، �� ��ر�� ز���� 
و ������ ��ی ��و�� از ا���� ��� ���ن �� ��دازد �� ��� 
 ����� در ������ �� ������ت و ����ت ����ط �� ا�� ���� ��
و ر��آ�� دا����. �� و��د آن �� ������ت ر��� دو��� �� 
د�ــ� �ــ�ی ��� �ــ�ش دا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ر �����ن ا������ 
�� ا����  در ����ن ����� ����ط �� ا�� ا���ق ��ر��� را 
 ���� از  ��ر�� �����ن  از  ����ری  د�ـــ�،  �ــ�ــ�ن   ����� و 
��ش ��ی �����ن ��د ��ده و �����ت ر��� را ���� ����� 
��ده ا�� و از آن، �� ���ان ��  ������� ا�� ����ا ����� 
��� ��اد����� ���� ��م ��ده ا��. ��ز����ن ���� ر��آ�� 
��� دار�� ��ون ���� ���ه دادن ا���� �������� ��� 
���ن در ������ �� ا�����ت ���، �� ا���� ���ر �����ن 
 .����  ��� و ا���� ��ی ���� در ���ا�� �� ا�� ا�����ت ��
��وه ��ز���ان ���� را �� دو د��� ��ز���ان  �� ���� د���، 

���� و �������� ����� ����� داده ا��.
��ا���������� درام  �ــ� �ــ�ز�ــ�  ــ�  �  �������  �������

و ����اد����� ��ر��� «����ن زن» را روی ��ده ������� 
دا���، �� ��� ����اد ��دن ������� �� �� ���ن درد و ر�� 
ورا��� ����   ����� �� �ــ� �ــ�دازد،  ��ره ��   ����� �����ن 
�� ����: «ز���� ��د �� ���� ����� ��ای ����� �����ن، 
���� �� و ����� �����ن را �� ��ز���ان ر���� ����   ���
��ده ا��. ���رزات ����  ���ن �����  �� داد ا�� و���� ا
�����ن در ��� ��ی د��� و �� و��ه در آ����� و ا������ن، 
 �� ����ر  را   ������� آ�ــ�ر  �����������ن  و   �����  ����
��د.  ����ش ��� و ا���� �����ن و ������ان ا�� ��� 
�� �� ���� �����ن  �ــ�ان �� ����  ��� ���� ���� ����� و ا
 ���� ــ�زی �� ����،  � را  �ــ�ــ�ری  و  آ��� ��� ��ی ا���  در 
ا�� ���� �� در ار���ط �� ����� و ������ ا�� �� ����� 

�����ن �� آ��� رو�� رو ��ده و �����.
 ����� ���� ������ن  از  ����ری  �ــ�  ا�ــ�   ����  ����  
��� ��ه ������ ��ای ����� ���� آ��ری را ��ا��� و ��ار�� ا�� 
��رت ����� ���� و �����ن، ا��وزه �� ��ری ������� ا���ر 
�� ��� ������ن ���ق ا���� ��ی ���� و �����  ا�� 
��ده ا��.»   را �� وادار �� ����ش ا�� وا���� ا���ر������ 
���� ر��آ�� ��ای ����� ����� در روز�ــ�ی ������ ��ل 

آ���ه ���دی آ��ده ����� �� ��د.

سینمای جهان

ر�� ۴۰ در��ی 
������ن در آذر��ه

�ــ�ــ�اد �ــ�ــ��ــ�ــ�ن �ــ�ــ�ــ�ــ�ی ا�ــــ�ان در 
ــ�ه �ــ� ���� دو �ــ�ه ا���ا�� �����  آذر�ـ
ــ� ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�اه �ـــ�د و �ــ�و�ــ� �ــ�دن  �
ا������ت ا������ ��� �� �� ����� 
�����ی �� ������� ��و��، �� ��ری �� 
در ا�� ��ه، ۹۲۷ ��ار ��� �� ����� ر����. ��ای ا�� ���اد �����، ۴۸ ��ار 

و ۵۰۰ ����� ����� �� و ���� ��� �� ۲۶ �����رد ����ن ر���.
�� ��ارش ا����، ا�� آ��ر در ��ا��� ��ای آذر��ه ������� ���ر ر�� ��رده �� در 
�����ه، ۶۳۵ ��ار ��� �� ����� ر���� و ���اد ������ن آ��ن ��ه ��� ۶۲۴ ��ار ��� 
��ده ا��.�� ا�� ��د و ر��، آ��ر��  از ر�� ��ودا ۴۰در��ی ���ان  ����� 
در آذر�ــ�ه �� ���� دو ��ه ا���ا�� ����� ��� �� د���.���ر�� �� ۳۵۹ ��ار 
����� و ���� ۱۱ �����رد و ۲۰۰ ������� ��د، ������� ���� و ����وش ���� 
���� �������ی ���ر ��د.����� �� ۲۸۴ ��ار �����، ا���ادی و ��� د����� 
، ��م ��� �� ۵۶ ��ار و ا��� �� ۲۱ ��ار �����، د��� ���� ��ی  �� �� �� ۷۳ ��ار

������� آذر��ه ����ب �� ����.

��وش ۶۰۰ �����ن د��ی 
: راه آب» «آوا��ر

: راه آب» ��ز ��وش ۶۰۰ �����ن د�ر  در ���� �� «آوا��ر
��ا�� رد ��ده، ���� ����ون ��ش ��د  را در �� ���� ا
��� ���� از ���� ��ی ��م و ���رم ا�� ���� را 

�� ������داری ��ده ا��.
�� ��� �� ��� از دد��ــ� ����� ا��، ����  آن �ــ�ر 
����ون ���� ��ی ����ط �� ��� �� در ���� ��ی ��م و ���رم آوا��ر را �� ������داری 
���ن در ���� ��ی ���ی ��رگ  ��ده �� ��ز���ان ��  �� و ��ل �� در �� ���� �����، ��

����� و رو�� ز���� دا���ن �� �� ����د.
�� در ادا�ــ� �ــ�د در   ����� ��� ا�ــ� درس را از ������ «�ــ��ــ�دات ����»  �ــ��ــ�ون 
��� ��ی ���ی �� ر�� ��ز���ان ����ا�� رو�� رو ��ه و ��� ��دی ۲۷ ���� ���ز ���� 

��� ����ان د�������� را ا��� ���.
��� �� ا�� ا�� ���� �� ���� آوا��ر ������ن را ��  : راه آب  �� �� �� ��ن ���و، ���� ����ه  آوا��ر
�� ����� ���� و ����� ��ی ���� در ����ورا آ��� �� ��� و ����� ��ی ا�� ����� �� 
در �� ز��ن وا�� �� �� �� ���� �� و��� �� ����� اول ���� ��د�� ���� ����� ��� �� 

���ز ��� �����.

�وا�� ����� ����� 
�������ان

 ����� و   �����  ��� ����� ��ی   �� ���ن ��ر 
و ز���� ���� و ���� ای آ��� ����� ���� ��اب 
وا�ـــ� ����� و ������� دارد  ــ�ای � و درا�ــ��ــ�ــ� �
ود  ا��ا�ت ������ن آ��� �� �� ��ا�� �� از اوج و ��
وا�� ��ی ��اب ����. �����  و ا����ب و ����� �
«�ــ�ادرم ا���» �� ��ر��دا�� ���� ����� از ���� 
زم  ا�� آ�ــ�ر ا�� �� �� ز���� ا��� ���ه ����، ���
ا���ب  د�ران  در  �ــ�ــ�ان   ���������  ����� و 
در���� �� او  �ـــ� �ـــ�دازد.   ������  ��� و  ا�ــ��ــ� 
ی  ۲۲ ��ل دا��، در ۲۶ آ��ن ۵۹ در �����ت آزاد���
�ــ��ــ�ــ�ــ�د �ـــ� �ـــ�ـــ�دت ر�ـــ�ـــ�. ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� ��
�ــ�ز�ــ� در  در ������ �ــ�ــ���ــ�ر ���� �������، �ــ� 
 ��  ���  ����� ������� ��ی  ������ ��ی   �����

ر�� ��. ���ر ��ر��دان ��

گیشه ایران گیشه جهان قاب

خبر روز 

 �� ��د  ا���ر ۲۰۲۳ ����د��ی او��� ��د را در ۱۰ ��� ا��م 
آن ��  ــ�ان در  ا� از ������ه  در ��� ا���ر ��� ا����� ���� 
��ر��دا��   �� �ــ�م»   ����� ���»  ���� و  ��� ��رد   ���

���� ���ی از ادا�� ر���� ��ز����. 
�ــ� ����� در ��� ���� ��، از ا�ــ� ����  ا�ــ� در�ــ��ــ� ا�ــ� 
�� ���ان ��� از �������ی ��ی ا���ر ��� رو ��م ��ده �� ��. 
��� ����� ��م در ��ا��� ���� در ���ن ����د��ی او��� 

ا���ر ۲۰۲۳ ��ارد �� �� ����� ��ی ���� و ����� ��ه ��د 
در ����اره ��ی ����� ادا�� �� د��. 

�� ����ه  ��د�� ا���ر �� ��ف ا�� ������ه ������ ا�ــ�ان  آ
��ز��� �ــ�د در ��� ا�� �� ی  ��ا�� ������ ���� و ������ 
���� ��ا��ا�� �����ت  ا����ب   �� ��د  و��� ��ه  ����اره 
ــ�د را �ــ�ــ�ن داد. �ــ� ��  ــ�ز �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ـ �ــ�ــ�س �ـ
�����ت ���س �� �� ���ان ������ه دا���رک را�� دور ���ی 

ا���ر ��ه، ۱۴ ���� د��� ����� او��� ا���ر ��� ��� ا���� 
آرژا����،  : در ���� �ــ�ب ���ی ���� (آ�ــ�ــ�ن)،  از ���ر��� 
۱۹۸۵ (آرژا����)، ��ردو (�����)، ����� ����ه (����)، ����ن 
(ا����)، ����� ��  ��ر��ژ   ،(�����) ��)، ��د��  آ�� (��ا
����ن)، آ����  ر��� (��ه �����)، ای او (�����ن)، ������ (��
���ل   �� ��ز���  (ا�����)،  آرام  د���  (�ــ�ــ�)،   ����  �����

(������) و �� او�� (��ا���)./ ��م �� 

����ن «��� ����� 
��م» در ا���ر ۲۰۲۳

�� �ــ�زی ��ب و   ���� از ���ان ���� ��ز����ه �ــ�و� 
������ �� ا�ــ� ���� �ــ�ــ� ا... داد ا�ــ� و ��� از د��ن 
و  ����ن  و   ������ �ــ��ــ��  در�ــــ�ره  ذ�����   ،�����

ا������ی و �����ت رژ�� ��������� ا���د �� ���. 
ــ�م  ــ��ـ ــ� �ــــ� ا�ـــــــــــ�ره ای �ــــ� �ـــ�ـــ�ـــ� �ـ ــ� ــ� ــ� �ــــ�ــــ�ان �
آ�ـــ�ی  �ـــ�  �ــ�ــ�ــ�  �ـــ� در �ــــ�د  و  �ــــ�ــــ� ا... داد دارد 
دارد  ا�ــ�ره  ���ر��ن  ��دو��ر  ���� ����ی ��������، 
�� ���� ��������ه و ��ز����ه آن ����ای ����� ��دوی 
ــ�ران  ــ� ورز�ـــ�ـ ــ�ا� ــ� د�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ع از �ــ�ــ�ر در � ا�ــــ�ان �

رژ�� ���������  ��د. 
�� ���ان   �������� از  �ــ�ا   ����� �� ��ا���  ا����� 
ــ�  ورودی ���� و �ــ��ــ�� و �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ری او در روا�

ا����ده ��د��؟
ــ�ن �ــ�ــ� ا�ــ�ــ� �ــ�ــ� و ���� �ــ�ــ� ا�ـــ� ��  ــ� �ـــ�ن ا�
آ��� ا�� ����ا ������ �� او وارد ��ه ا�ــ�. ���� 
���� ورز���ران ��� از ����� د��ر ���� ���� و�� 
ا���ن ر��� ����� دا�� و ��� از آ��ی ���� �����، 
آ�ــ�ی �������� ��� اول ��� �ــ�دو �ــ�د ا�ــ� ا�ــ� ����ای 
 ���� �ــ� ورزش �ــ��ــ� ای را �ــ� �ــ�ر  ����� �ــ��ــ� �ــ� 
ازد�� ����، ��ن ��ای ���ر ��ل ��� �� ا���ن �� 

رو��اد��ی ���ی ��دو ��� ر���. 
 ����  ،��� ���� �ــ��ــ�ــ�،   ������ �ــ��ــ�  از   ���
�ــ�ــ�زی» در ���ی ���زی ���� �� و ��ز��ب �� و   ����»
����� ��ی ��اوا�� دا��. ���� اوا�� ���� ا��ره ���� 
�� ����ای ا�ــ� ���� �� ���� و�ــ� را��� �� ���� �� 
���ی ���ی ��وه ���������ه �����، ���� ��ا���� �� 
���ان ����ش ���� و ������ ��� ا���د ����ا را ������ ا�� 
��� �ــ�ــ�را�ــ� �ــ� آن ��� ر���� و �ـــ�ای �ــ� روا�ــ� 
ــ�ره  �ــ�ــ� و �ــ� را در�ـ �ــ�د�ــ��ــ� و ������� �ـــ�ش و �ـــ�ب 

������ ��ز ��د�� �� ����� �� �� ���� ��ه ا��. 
��� ا�ــ� �ــ�ری �ــ�د �ــ� ��� ورز�ــ�ــ�ران �� ����� �ــ� �� 
 رژ�ــ� ��������� �� �ــ�زی ��� ���� و در�ــ�ره ا�� ����� 
�� ���� ��� ��د�� �� ���� �� در ر���� �� در�ــ�ره آن 
�� �� ����� �� ������� از  � از آن ا��  ��ف �� زد��. �ــ�ر
 ��  ������ و   �� �����  ،���� �ــ�زی  رژ�� ��������� 
و�ــ�د دارد. ا�ــ�ای ا�� ا�� �ــ�ای ���ر �� ������ را �� 
و�ــ�د �ـــ� آورد و �� ��ل �� ا�ــ� �� ا�ــ� ��ا�� ���� 
���ه ��د. �� در ����� ��ز����ه ��ش ��د�� ا�� ����� 
��د�� ا�� ���ه از ��ف ورز���ران   �� ��� .���� را ��ز 
����؛ ��ن در ا�� ��ل �� ����� ورز���ران �� ���ان 
���ات اول ��� ����زان ��� �� ر���� و ا�� ����� ��ای 
آ��� ا���ق �� ا���د ا�� �����ن ��� ��ده ��د�� و ��� 
��ری ��ا��، ا�ــ�ادی ��� رو�ــ�ی ��را���ن ��،  �� آ��� 

�� ���و��ن وز�� ورزش و ... �� در ا�� ���� ��� را ��� 
����� ������� ��د�� �� ��دم ����� ���� ا�� �����، 
��� از ا�� �� �� آر��ن و �� ا�� ������� ��ه ا��، �� 
��ر ���� ������� ا�� و ���� ��ی �����ه ������� دارد. 
ا����ب ا�� دو ��ژه و ���ر �� ��ار دادن ��ن �� �� ���� 
د��� ��د �� ���ا��� ���وت ���ه و رو���د ������� را در ا�� 

����ا ���ن د���. 
در ����� ا�� ����، ����� و �����د ������� 

دو ��را���ن ���� و ��دو را در ��ا��� �� ا�� ����� 
�� ����� و �� ���م ��ون ا�� �� ���ا��� ���وت ���� 
و �� ��ف ����ا را ������، ����� �� �� ��د �� ��ام 
���� و ��ام ��را���ن در ������ ����� ���� ��� 

��ده ا��.
���ر ��  ــ�زه  د����. �ــ���ــ�ه و��� دو �����د در �ــ� �
 �� �� ��د.   ������ ��ه  ����دآ �� ��رت  �� ���د،  �ــ�ار 
��� ��ا���� در ���� دو ����ا را ���� ������ د���، 

��ن ����ام از ��را���ن ��ی ���� و ��دو ����ا��ی 
���� دو ����ا را ��  �ــ��ــ� ای دا���� و�ــ� �����  �ــ�ا
�� در ��   ���� �� �� ����� و���   .��� �� ������ ��
�ـــ�زه ای ���� �ــ�رد�ــ� و در �ــ� �ـــ�زه د��� ���� 
����، د���ل د��ــ� ���� و ������ �ــ� رود و ��� 
�ــ�ری �� �� ��د��،  ���ر �� �ــ�ار �� د��. �� ��  ا���� را 
ا�� ������ ا���ق �� ا���د. ا�� ��ال ���� از ������ن 
��� از �����ی ����� ا��، ا�� �� ��ا �� ��را���ن 

���� �� و  �ــ�ده و آن ��� �ــ�.  در ا�ــ� ز���� ���� ��� 
د����� ��ی ��� ا�����، ار���ط ����ان �� ا��اد د��� و 
����ان ��ر�� و ���ر ����ان در ���� ��ی ����� و 
��ش �� و ار�����ت ��ن در ا�� ز����، از���� ��اردی 
ا�� �� �� ���� و ر��� ��را���ن ���� ��ای �� ا�� 
���� از آن ا����ده �� ���. ��ری �� آ��ی ر��ل ��دم در 
ز��ن ������� ا���م داد و ��ش ��د آن ����ا ��ر ����ی 
��ای ���� ا�ــ�ان دا��� ���� و و�� ���� آن �� ��د. 
�� �� �ــ�زه ��� ا���� ����ط  ا�� �� ��� ����ا�� 
�� ��د. ��� د��� ا�� ا�� �� در ���� دا��� ���ر 
�� ��د از ورز���ر ��د ����� ����. ��� ������ �� از 
������ ����� ��رت �� ���د و ��� دو ��ل ��� در وزن 
����� �� ������ت ���� ��دد و ��� در ��زی ��ی آ����� 
�����ن �� ��د. �����ن، ����ان و رو��ی ��را���ن �� 
� از ا�� �� ورز���ر ���م ���ورد �� ��، ���� از او �����  ��ر
���� و �� او ا����ه ادا�ــ� ������ �����، �� و��ه در�ــ�ره 
ورز���را�� �� �� ���� ������ی �� ا�� و آر��ن، ���� 
�� ������ دادن �� �����ن رژ�� ��������� ��� ���� 
�ــ� ورز�ــ�ــ�ر از  ا�ــ� �������� ���� از �ــ��ــ�ان ���� 
��ری �� او ��ار�� و ورز���ر را  ������ت ���� ��دد، د��� 
ر�� �� ����. �� در ا�� �����، �� ��� ��ی ����� ا�� 

����ا �� �� ��داز��.
����� ��ز����ه  ���� �� ����� و ���ار �� دارد. 
��ان و ورز���ران، ��� ���  � از ���م ����� ��� ��� ��ر
������ن ��ف ����، ���� ����ان و �����ن و رو��ی 
ــ�ی ورز�ـــــــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�. �ـــ�ـــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�  ــ�ن �ــ ــ ــ� ــ�را�ــ ــ �

���ر �����ی ا�� ����� �� ��ا��  ا����� ����؟
��ان ����� در ����� ا�����، ���� را ��ای  �� در �� ا
���� از ����ان ����� داد��. ا�ن �� در ��ش ����� 
در در�� اول، رو��ی ��را���ن ��، ���و��� وزارت ورزش 
و ����ان ا�� ���� و �� و��ه ������ه ��ی ���� ا�� ���� 
را ������، ��ن ���� از ����� ��� ��ی �������اری 
�� ا��  و ���ه ��ا��� �� ��ارد ������ �� ا��. �� ���م ا
ا���ق ر� د�� و ا�� ������ن ���� را ������، �� ��ا��� در 
دراز��ت ���� ا��ات ���� آن �����. ����� �������� 
����ان ����� در�� ����� �� ا�� ����� دار�� و آن را 
��و او���� �� ��� دا���. آ��� ������ در ��زه ورزش را 
�� د���� ��� �����. �� �� ������ ا������ �� ��م 
ورز���ر دار�� �� ��د ر���� ای دارد و ����� ��ای ���ر و 
��ای ��دم ا����رآ���� ا��.  ���� ��ر �� ورز���ر ��� 
ا�� و ��دم از ���وزی و ������� �����ل و از ���� 
او ��را�� �� ����، ������ ا�� ���� �� ��� ا��. 
و�� �������� ����ان در ���ر �� ا�� ���� �� ����ا ���ه 
��� ���� و ����� ����� �� ورزش دار�� و ا���ر ���� ��ای 
������ و او��ت ��ا�� ��دم ا��. ��ف �� ا�� ا�� �� 
����ان ورز�� ���� ��ز����ه را ������ و ��ای ������ ا�� 

����ا ���ی ��ی دا��� �����. 
ــ� ��  ــ�ه ا�ـــ� ا�ـــ� � ــ�� ــ�ز� �ــ�ــ� از �ـــ�ر�ـــ�ی �ـــ�ب �
ورز�ـــ�ـــ�ران ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ود ��� ��د و �ــ� ����� ��ی 
����� در ا����ع از رو��رو�� �� �����ن ا��ا���� �� ا��ره 
 � ا�ــ� ����� �ــ� ��� �ــ� �ــ�ر ����   ����� .��� ��
و   �� �����  ،�� �����  ،�� ���� ���ز  �ــ�  �ــ� �ــ�د 

����� �� در ا�� ز���� ����ار ا��. 
����� ����ای ��ا��� �� رژ�� ��������� در ر���� ��ی 
ورز�� �� ��ای ��د �� ���� ����م ا��. ���� د��� 
از ���ر��ی ا�ــ��ــ� �ــ� ��� �ــ� ا�ــ� �ــ��ــ�� را 
��������. ����� ا��� در ��� ��ا��� �� ا�� 
���ر��ی د��� �� آ���  ����� ا��. ���� در 
�ــ�ر ����� ا�ــ� ����� را روی دوش ورز���ر 
�� �� اراده  �� ��ار�� و از ورز���ر �� ��ا��� 
 �� ��دش �� ���� ا��ا���� ������ ���� �� ا
��ار �� ���و���� ����، �� ���� از ��� ����� 

آ��� و ����� ����� ورز���ر ��د. 

«�ـــــــ�ز�ـــــــ��ـــــــ�ه» �ــ� 

��وه ����� و ���

��� ر����ر

 ������ ــ�دا�ـــ�  ــ�ر�ـ �ـ
���� و ���� ������ 
ر����  �ــ�ــ�ــ��ــ�اد 
ــ�اه �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�  ــ�ـ �ـ
��ن «����  ا�����»  
و  «�����ت د��و��» 
«�ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�م» از�ــ�ــ�ــ� آ�ــــ�ر �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ� در 
�ـــ��ـــ�د�ـــ�ـــ�ـــ� �ــــ�ــــ�ــــ�اره �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ــ� 
ی،  دا�� �ز  � در  �ــ��ــ�  �ـــ�د.   ����������
��ز����ه د�� ���� ���� و ��� ���� ا����� 
ــ� ــ ــ�� ــ � �ـــــــــ�ر  ــ�،  ــ ــ ــ�و� ــ ــ ــ�ت د� ــ ــ ــ� ــ ــ ــ� ــ ــ ــ� ــ ــ � و 
و �ــ��ــ� �ــ� ��� �ــ��ــ�ه ��� ا�ــ� ����� و 
����ع ���� را �ــ�ح �ــ�د �� ���ز �� ���� و 
ر�ــ� �ــ�ی ر�ــ��ــ� ای و ������� در �ــ�زه  �ــ�
�ــ��ــ� ای  ز�ـــ�ـــ�ران  �� ا�ــ�ــ�ــ�ع  دارد:  زش  ��
��� ��������� �� �� و��د  ����� �����ن �
اذ��ن �� ا��ل و ������ی �� آر��ن ��، ����� 
ز�ــ�ــ�ران و ��� ��ی ���  و ������ را �ــ�ای ��
�ـــ� �ـــ�ـــ�اه دارد. در  ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ� �ـ ــ�ـ ر�ـ
و���� ��ان  ��� و �� �� ������اد ر����، �
و   ��� �ــ�   ���� ���� ����ه  و  �������ز  و 

��ن و ا���د ����� ا�� ����� ��دا����. 

��� و �� �� ���� ����ه ����� «��ز����ه» 
�� �� ����� ا����ع از ������ �� �����ن رژ�� ��������� �� ��دازد

��ن و ��ا��ی «���� ����ی»

�� و��د ��م و اراده ای �� در ورز���ران ���ر��ی �����ن از���� ا��ان در ������ی �� ا�� و آر��ن ا����ع از ���ر 
����� رژ�� ��������� و��د دارد ا�� �� ��� ����� ���� ��د ورز���ران ������� و ������ ����� ورز���ران 

ا�� رژ�� ���� �� ���� �� در ��� ��ی ورز�� ������ ������ �� ����. 
از ��ی د��� ���� �� ������� ورز���ران ا��ا�� در ر��� ��ی ����� از���� ���� ���� از رژ�� ��������� 

����� و در ��رت ������، �� ��ا��� آ��� را ���� د��� و از ا�� ��� ��رت ��ن را �� ر� ��ن �����. 
ر���� در��ره ا�� ا�����ت �� ����: ����� �� ا�� ��د �� ���� ����� �����ن ا��ا���� ����، �� �� 

����� و �� ���ز�� ���� �� �� آ��� ������ د���، ���� ���� ا��ا��� را در �� رو��اد ��� ا����� 
�� �� ��دا �� ������ه رژ��  �� ر���� �������. ا�� �� ر���� ������ ���� ��د ز��دی دارد. ا
��������� ��زی ����، ���ش ���� �� ������ه ��و�� ��ی ��ور���� ����� �� ������ 
د���. �� ا�� ا�� رژ�� را �� ���ان ���ر �� ر���� ��� ������ و ا����� �� ا�� ��ر دار�� �� 

���� ��ی ���ر��ی د��� ا���ام �� ��ار��. از ا�� ��� ��زی ���دن �� ا��ا���، ���� 
���� در��� ا�� ا�� در ��اب �� ا�� ��ال �� ��ا ���� ��د ������� �� و ������ �� 
�� ا�� رژ�� ���� ������ �� د���، ���� ��� ا�� �� ����� ���ر ��ی آر���� ������ 
 ���� و �� ������� دا��� ����، ����وت ا��. ا���� در ���ر��ی ����� ������ ����
، ���� و�� �� �� ا�� رژ��  از ا�� ����� �� ��د. ��� ورز���ران ���ی �� د��� ا���ر

��زی �� ���� ا�� �� آ��� د�� ��� د��� و ��� ��� �����. ����ر ا�� �� ���� �� روش 
��دش �� ا�� ����ا رو�� رو �� ��د و ��ا�� ���ر�� �� �� در ا�� ز���� ���وت دارد.    

ا����د�� ��ی آر��ن

برش

ورز�ـــ�ـــ�ران ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ود ��� ��د و �ــ� ����� ��ی 
����� در ا����ع از رو��رو�� �� �����ن ا��ا���� �� ا��ره 
 � ا�ــ� ����� �ــ� ��� �ــ� �ــ�ر ����   ����� .��� ��
و   �� �����  ،�� �����  ،�� ���� ���ز  �ــ�  �ــ� �ــ�د 

����� �� در ا�� ز���� ����ار ا��. 
����� ����ای ��ا��� �� رژ�� ��������� در ر���� ��ی 
ورز�� �� ��ای ��د �� ���� ����م ا��. ���� د��� 

�� و��د ��م و اراده ای �� در ورز���ران ���ر��ی �����ن از���� ا��ان در ������ی �� ا�� و آر��ن ا����ع از ���ر 
����� رژ�� ��������� و��د دارد ا�� �� ��� ����� ���� ��د ورز���ران ������� و ������ ����� ورز���ران 

از ��ی د��� ���� �� ������� ورز���ران ا��ا�� در ر��� ��ی ����� از���� ���� ���� از رژ�� ��������� 
����� و در ��رت ������، �� ��ا��� آ��� را ���� د��� و از ا�� ��� ��رت ��ن را �� ر� ��ن �����. 

ر���� در��ره ا�� ا�����ت �� ����: ����� �� ا�� ��د �� ���� ����� �����ن ا��ا���� ����، �� �� 
����� و �� ���ز�� ���� �� �� آ��� ������ د���، ���� ���� ا��ا��� را در �� رو��اد ��� ا����� 
�� �� ��دا �� ������ه رژ��  �� ر���� �������. ا�� �� ر���� ������ ���� ��د ز��دی دارد. ا
��������� ��زی ����، ���ش ���� �� ������ه ��و�� ��ی ��ور���� ����� �� ������ 
د���. �� ا�� ا�� رژ�� را �� ���ان ���ر �� ر���� ��� ������ و ا����� �� ا�� ��ر دار�� �� 

���� ��ی ���ر��ی د��� ا���ام �� ��ار��. از ا�� ��� ��زی ���دن �� ا��ا���، ���� 
���� در��� ا�� ا�� در ��اب �� ا�� ��ال �� ��ا ���� ��د ������� �� و ������ �� 
�� ا�� رژ�� ���� ������ �� د���، ���� ��� ا�� �� ����� ���ر ��ی آر���� ������ 
 ���� و �� ������� دا��� ����، ����وت ا��. ا���� در ���ر��ی ����� ������ ����
، ���� و�� �� �� ا�� رژ��  از ا�� ����� �� ��د. ��� ورز���ران ���ی �� د��� ا���ر

��زی �� ���� ا�� �� آ��� د�� ��� د��� و ��� ��� �����. ����ر ا�� �� ���� �� روش 

�� و��د ��م و اراده ای �� در ورز���ران ���ر��ی �����ن از���� ا��ان در ������ی �� ا�� و آر��ن ا����ع از ���ر 
����� رژ�� ��������� و��د دارد ا�� �� ��� ����� ���� ��د ورز���ران ������� و ������ ����� ورز���ران 

ا�� رژ�� ���� �� ���� �� در ��� ��ی ورز�� ������ ������ �� ����. 
از ��ی د��� ���� �� ������� ورز���ران ا��ا�� در ر��� ��ی ����� از���� ���� ���� از رژ�� ��������� 

����� و در ��رت ������، �� ��ا��� آ��� را ���� د��� و از ا�� ��� ��رت ��ن را �� ر� ��ن �����. 
ر���� در��ره ا�� ا�����ت �� ����: ����� �� ا�� ��د �� ���� ����� �����ن ا��ا���� ����، �� �� 

����� و �� ���ز�� ���� �� �� آ��� ������ د���، ���� ���� ا��ا��� را در �� رو��اد ��� ا����� 
�� �� ��دا �� ������ه رژ��  �� ر���� �������. ا�� �� ر���� ������ ���� ��د ز��دی دارد. ا
��������� ��زی ����، ���ش ���� �� ������ه ��و�� ��ی ��ور���� ����� �� ������ 

������ ����(��ر��دان)���� ��اد ر���� (���� ����ه)
��ای  ��ا��ن  ��� ���� 
������ ��� آر��  را  ا��� ���� 


