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یــــــــــــــــــبی‌برنامگوشدتوقفبهانهجنگوقتی؛بی‌پایانلیگ

...نوشتراداستانادامه

علیرضا پیری
دانشجوی کاردرمانی

دانشگاه علوم پزشکی همدان

ی دانست؛  لیگ برتر ایران را دیگر نمی توان صرفاً یک فصل فوتبال۱۴۰۵–۱۴۰۴فصل 
ر فوتبتال این فصل تبدیل شد به تصویری از مجموعه ای از مشکلاتی که سال هاس؛ د

.ایران وجود دارد و جنگ آنها را عریان تر کرد

ی؛ بتازیکن  وقتی امن. جنگ بدون تردید می تواند و باید مسابقات ورزشی را متوقف کند
امتا مسته ه از. مربی  داور و هوادار در خطر اس؛  هیچ مسابقه ای ارزش برگزاری نتدارد

. تی کنیمجایی آغاز می شود که جنگ را تبدیل به توضیحی برای تمام ضعف های مدیری

.ف کندجنگ می تواند فوتبال را متوقف کند  اما نباید برنامه ریزی فوتبال را متوق

ز تقویم فوتبال لیگ در هفته بیس؛ وسوم متوقف شد  در شرایطی که حتی پیش از آن نی
یایی  جام ایران با بازی های عقب افتاده  تداخل مسابقات باشگاهی و م ی  رقاب؛ های آس
راین بنتاب. حذفی  مشکلات ورزشگاه ها و فشردگی برنامته ها دست؛ وپنجه نترم می کترد

.م شکننده بودجنگ به یک سیستم منظم ضربه نزد  به سیستمی ضربه زد که از قبل ه

.اما بخش عجیب تر داستان  بعد از توقف لیگ شروع شد

؛؟ قهرمتان لیتگ چته تیمتی است: ناگهان چند سؤال ساده اما حیاتی بدون پاسخ مانتد
ارد؟ تک یف سهمیه های آسیایی چگونه تعیین می شوند؟ جدول ناتمام لیگ چه اعتباری د

ه پایتان تیم هایی که برای جایگاه های بالای جدول جنگیده اند چیس؛؟ و اگتر فصتل بت

نرسیده  مبنای تصمیم گیری دقیقاً کدام اس؛؟

اگتر . اشتددر فوتبال حرفه ای  حتی برای بدترین سناریو هم باید قتانون وجتود داشتته ب
ستقو،  فصل به هر دلی ی نیمه تمام ماند  از همان ابتدا باید مشتخ  باشتد قهرمتانی 

حراناما در فوتبال ایران  ب. صعود و سهمیه های آسیایی چگونه تعیین خواهند شد

.که از راه رسید  تازه سؤال ها روی میز آمدند

بتار مستابقات قهرمان نشدن لیگ  فقط یک مسه ه ورزشتی نیست؛  مسته ه اعتتک یف 
یم ها ماه ها وقتی بیس؛ وسه هفته از یک فصل برگزار شده  امتیازها جمع شده و ت. اس؛

چتارچو  برای جایگاهشان رقاب؛ کرده اند  نمی توان سرنوش؛ یک فصل را بدون یتک
بتل مع توم اگر قرار باشد لیگ تمام نشود  بایتد از ق. روشن به تصمیمات لحظه ای سپرد

ن قهرمان بحث باشد نتیجه چه خواهد بود  نه اینکه بعد از توقف  تازه درباره ف سفه تعیی

.کنیم

.حواشی سهمیه آسیایی هم دقیقاً از همین خلأ بیرون آمد

بخش اینماجرای تورنمن؛ سه جانبه برای تعیین تک یف سهمیه  شاید عجیب ترین

د  نیمته تمام فصل بود  لیگی که قرار بود طی سی هفته تک یف تیم ها را مشتخ  کنت
ابتی کوتاه مدت ماند و در نهای؛ برای تعیین بخشی از سرنوش؛ آسیایی فوتبال ایران  رق

.وارد معادله شد

بهترین راه موجود در شترایط اضتطراری  AFCاگر این تصمیم از نظر مقررات و الزامات
ن بترای چرا فوتبتال ایترا: اما سؤال اص ی همچنان پابرجاس؛. بوده  باید آن را پذیرف؛

چنین شرایطی از قبل سناریوی مشخ  و مصو  نداش؛؟

عی اس؛ کته وقتی یک سهمیه مهم آسیایی به رقابتی چند مسابقه ای گره می خورد  طبی
مسته ه . باشگاه ها  هواداران و افکار عمومی درباره عدال؛ این فرآیند سؤال داشته باشند
ه مستیر فقط این نیس؛ که در نهای؛ چه تیمی سهمیه می گیرد  مسته ه ایتن است؛ کت

.وده اس؛رسیدن به آن تصمیم چقدر شفاف  قابل پیش بینی و مبتنی بر قانون ب

بته آستیا هتم این بلاتک یفی زمانی عجیب تر می شود که بحث معرفی نمایندگان ایران
ات در مسیر اگر در نهای؛ همان تیم هایی که بر اساس وضعی؛ قب ی مسابق. مطرح اس؛

نتد  ایتن رقاب؛ های آسیایی قرار داشتند  دوباره در میان گزینه های اصت ی قترار می گیر
رده سؤال مطرح می شود که این همه تغییر مسیر و ابهام دقیقاً چته مشتک ی را حتل کت

اس؛؟

.اس؛مشکل فوتبال ایران فقط نتیجه تصمیم نیس؛  فرآیند تصمیم گیری

ورهای منطقه کش. از طرف دیگر  نمی توان این اتفاق را فقط به شرایط جنگی نسب؛ داد
از این نیز در سال های مخت ف با بحران  ناامنی و حتی جنگ روبه رو بوده اند و در برخی

قتف  بتا کشورها  مسابقات فوتبال با وجود شرایط دشوار ادامه پیدا کترده یتا پتز از تو
در عراق  کشوری کته ستال ها بتا بحران هتای. برنامه مشخ  از سر گرفته شده اس؛

د تطبیت  امنیتی و سیاسی دس؛ وپنجه نرم کرده  فوتبال بارها خود را بتا شترایط موجتو
زی در برخی کشورهای دیگر منطقه نیز در دوره های تتنش  اصتل برنامته ری. داده اس؛

برای ادامه رقاب؛ ها و تعیین تک یف مسابقات

.حفظ شده اس؛
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یت  است؛ و نته البته مقایسه مستقیم شرایط امنیتی ایران با این کشورها نته دق
. اشتدامنی؛ بازیکن  مربی  داور و هتوادار بایتد همیشته اولویت؛ اول ب. منصفانه

ین است؛ بحث این نیس؛ که چرا در شرایط جنگ مسابقات متوقف شد  بحث ا
که چرا بعد از توقف  این حجم از ابهام درباره ادامه لیگ  قهرمان  ستهمیه های

.آسیایی و فصل بعد ایجاد شد

دقیقتاً « ود برنامهبلاتک یفی به دلیل نب»و « توقف به دلیل بحران»تفاوت میان 

.همین جاس؛

ام حذفی  تیم این وضعی؛ را باید در کنار تقویم ش وغ فوتبال ایران دید  لیگ  ج

هیچ کتدام . ۲۰۲۶  بازی های عقب افتاده و حالا جام جهتانی AFCم ی  مسابقات
ات آستیایی پنجره های فیفتا مشتخ  اند  مستابق. اتفاقات غیرمنتظره ای نیستند

.تقویم دارند و جام جهانی هم سال هاس؛ تاریخش مع وم اس؛

اق  تبدیل پز اگر هر بار با نزدیک شدن به پایان فصل  تقویم به یک پازل ن

.؛می شود  مشکل فقط کمبود زمان نیس؛  مشکل نحوه مدیری؛ زمان اس

ا تا آخترین فوتبال ایران گاهی با تقویم مثل چمدانی رفتار می کند که همه چیز ر
م تی لحظه داخ ش می ریزیم  لیگ را می گذاریم  جام حذفی را می گذاریم  تیم
و بعتد را می گذاریم  آسیا را می گذاریم  بازی عقب افتاده را هم اضتافه متی کنیم

!تازه متوجه می شویم زیپ بسته نمی شود

.یاوریمآن وق؛ ج سه تشکیل می شود تا ببینیم چه چیزی را باید بیرون ب

م چتون هتر تصتمی. این شاید خنده دار به نظر برسد  امتا تبعتاتش جتدی است؛
ین اضطراری  یک طرف ناراضی دارد  یک باشگاه احساس می کند حقتش از بت
خره رفته  دیگری تصمیم را به نفع رقیب می دانتد و هتوادار هتم نمی دانتد بتالا

.قانون چیس؛

.و در این میان  تیم م ی هم آسیب می بیند

یتا فشتردگی تعطی ی طتولانی: بنابراین فوتبال ایران بین دو خطر قرار می گیرد

.ام می شدهر دو نتیجه یک برنامه ریزی اس؛ که باید بسیار زودتر انج. خطرناک

عی؛ ستفرها  امنی؛ بازیکنان و مربیان  وضت. جنگ البته شرایط را پیچیده تر کرد
نهتا را نادیتده ورزشگاه ها و فشار روانی ناشی از جنگ مسائ ی نیستند که بتوان آ

.توقف مسابقات در چنین شرایطی کاملاً قابل دفاع اس؛. گرف؛

. شودمشخ  می« بلاتک یفی»و « توقف»اما دقیقاً همین جا تفاوت میان 

هرمان  سهمیه توقف مسابقه ممکن اس؛ اجتنا  ناپذیر باشد  بلاتک یف ماندن ق

.آسیایی و ادامه فصل  نه

شتد چته مدیری؛ بحران یعنی قبل از بحران بدانیم اگر لیگ دو هفتته متوقتف
قهرمتان می کنیم  اگر یک ماه تعطیل شد چه؟ اگر فصتل قابتل تکمیتل نبتود 

چگونه مشخ  می شود؟ سهمیه آسیا بتر چته اساستی داده می شتود؟ قترارداد

بازیکنان چه خواهد شد؟

.یماینها سؤال هایی نیستند که باید بعد از بحران جوابشان را پیدا کن

ه نته بت. در نهای؛ یک هشدار جدی برای فوتبال ایران بود۱۴۰۵–۱۴۰۴فصل 
رل فوتبتال این دلیل که جنگ اتفاق افتاد  جنگ یک واقعی؛ ت خ و خارج از کنت

یامتدهای یتک ب که به این دلیل که نشان داد فوتبال ایران برای مدیری؛ پ. بود

.بحران  سناریوی کافی نداش؛

مته یتک حاشیه قهرمانی لیگ  بلاتک یفی جدول و ماجرای ستهمیه آستیایی  ه

.نبودن یک چارچو  روشن برای روزهای غیرعادی: مسه ه مشترک دارند

  بتدانی اگتر فوتبال حرفه ای یعنی حتی وقتی نمی دانی فردا چه اتفاقی می افتتد

.اتفاق افتاد چه خواهی کرد

همین باشد  جنتگ می توانتد لیتگ را ۱۴۰۵–۱۴۰۴شاید مهم ترین درس لیگ 
.متوقف کند  اما نباید قانون را متوقف کند

د کته اگر قرار اس؛ لیگ حرفه ای داشته باشیم  بایتد از روز اول مشتخ  باشت
پیدا می کند قهرمان چگونه تعیین می شود  سهمیه آسیا بر چه مبنایی اختصاص

.و اگر فصل نیمه تمام ماند  چه اتفاقی برای جدول می افتد

ا چته چون در نهای؛  مسه ه فقط این نیس؛ که چه تیمی قهرمتان می شتود یت
تصمیم خودش تیمی به آسیا می رود  مسه ه این اس؛ که فوتبال ایران بتواند به

؛  اعتماد کند و هوادار هم بداند نتیجه ای که اعلام می شود  حاصل قتانون است

.نه حاصل ج سه و چانه زنی

لیگ ممکن اس؛ به خاطر جنگ تمام نشود 

.اما فوتبال نباید به خاطر بی برنامگی ناتمام بماند
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.تصمیم نهایی با داور وسط اس؛: فوتبال سال ها بر یک اصل ساده بنا شده بود

خی  دهتد یتا داور ممکن بود اشتباه کند  یک پنالتی را نبیند  یتک آفستاید را اشتتباه تشت

.ی کرداما تصمیم او نهایی بود و بازی ادامه پیدا م. برخوردی را به درستی تفسیر نکند

 توانستند هواداران در خانه می. ورود ت ویزیون و تصاویر چندزاویه ای این وضعی؛ را تغییر داد
ر کستری یک صحنه را ده ها بار و از زوایای مخت ف ببینند  در حالی که داور فقط یک بار و د

.از ثانیه آن را دیده بود

:به تدریج این سؤال مطرح شد

صحنه را اگر فناوری می تواند اشتباه داور را آشکار کند  چرا نباید به داور اجازه داد دوباره آن

ببیند؟

.از همین سؤال  ایده داوری ویدئویی به شکل مدرن آن متولد شد

VAR از کجا آمد؟

 Refereeing) «۲.۰داوری »به پروژه ای در ه ند با عنوان  (VAR)ریشه های داوری ویدئویی

.بازمی گردد (KNVB)و تلاش های فدراسیون فوتبال ه ند (2.0

. دروی استفاده از ویدئو برای کمک بته داوران تحقیت  کردنت۲۰۱۰ه ندی ها در اوایل دهه 

در فوتبتال ۲۰۱3–۲۰۱۲این پروژه در ابتدا بیشتر یک آزمایش و شبیه سازی بود و در فصل 
رستماً از ۲۰۱۴نیز در ستال  (KNVB)فدراسیون فوتبال ه ند. ه ند مورد آزمایش قرار گرف؛

درخواس؛ کرد امکتان آزمتایش گستترده تر ایتن سیستتم را (IFAB)هیه؛ بین الم  ی فوتبال
.فراهم کند

  (Johannes Holzmüller)یکی از چهره های مهم در توسعه این پروژه  یوهانز هولزمتولر
  بود که در توستعه (FIFA)مدیر بخش فناوری و نوآوری فوتبال فدراسیون بین الم  ی فوتبال

.نقش مهمی داش؛ VARو استانداردسازی فناوری

وژه ه نتدی یکتی البته ایده استفاده از بازبینی ویدئویی پیش از آن نیز مطرح شده بود  اما پر
عتی داوری از مهم ترین مسیرهایی بود که این ایده را از یک بحث نظری به یک سیستم واق

.تبدیل کرد

VARاولین آزمایش های واقعی

اجازه داد یک آزمایش جهانی دوساله برای  (IFAB)  هیه؛ بین الم  ی فوتبال۲۰۱۶در مارس 
.آغاز شود (VAR)داوری ویدئویی

م  تی فدراستیون بین ال. در همان سال  نخستین آزمایش های رسمی و نیمه زنده انجتام شتد

ستتم اعلام کرد که در دیدار دوستانه ایتالیا و فرانسته از سی۲۰۱۶در سپتامبر  (FIFA)فوتبال
.استفاده شده اس؛ (semi-live) «نیمه زنده»داوری ویدئویی به شکل 

بتواند  VARه  هدف این بود که در صورت وجود یک اشتباه واضح و تأثیرگذار بر نتیجه مسابق
.اطلاعات لازم را در اختیار داور قرار دهد

در مستابقات  VARدر طتول ایتن پتروژه  . این آزمایش ها فقط به یک مسابقه محدود نبودند
.مخت ف و در کشورهای گوناگون مورد آزمایش قرار گرف؛

رقاب؛ و فدراسیون انجام شده بتود و نتتایج ۲۰در بیش از  VAR  آزمایش های۲۰۱۸تا سال 
.مسابقه رقابتی مورد بررسی قرار گرفته بود۸۰۰بیش از 

چه زمانی رسماً وارد قوانین فوتبال شد؟ (VAR)وار

.اتفاق افتاد۲۰۱۸مارس 3نقطه عطف تاریخی در 

را بته عنوان  VARبه صتورت یکپارچته استتفاده از (IFAB)در آن روز  هیه؛ بین الم  ی فوتبال
.یک گزینه رسمی در قوانین فوتبال تصویب کرد

:در بزرگ ترین صحنه ممکن وارد فوتبال شد VARچند ماه بعد  

روسیه۲۰۱۸جام جهانی 

.به صورت رسمی در آن استفاده شد VARجام جهانی روسیه نخستین جام جهانی ای بود که

.نتیجه اولیه بسیار چشمگیر بود

اعلام کرد که دق؛ تصمیمات مهتم مستابقات از حتدود  (FIFA)فدراسیون بین الم  ی فوتبال
.افزایش پیدا کرده اس؛ VARدرصد با۹۹٫3به  VARدرصد بدون۹۵

:۲۰۱۸در مرح ه گروهی جام جهانی 

33۵موقعی؛ توسطVAR بررسی شد.

۱۷مورد به بازبینی مستقیم توسط داور در کنار زمین منجر شد.

۱۴تصمیم پز از بازبینی تغییر کرد.

3تصمیم نیز پز از بررسی تأیید شد.

 درصد رسید۹۹٫3درصد به ۹۵دق؛ تصمیمات تأثیرگذار بر مسابقه از.

:این آمار برای طرفداران فناوری بسیار مهم بود

VAR توانسته بود تعداد اشتباهات مهم داوری را به شکل محسوسی کاهش دهد.

VAR دقیقاً چه کار می کند؟

است؛ کته هتر تصتمیم داور را « داور دوم»یتک  VARیک تصور اشتباه رایج این اس؛ کته
.بررسی می کند

.این طور نیس؛

رضا محمدیان فر

دانشجوی شنوایی شناسی

دانشگاه علوم پزشکی همدان

وراز اشتباهات انسانی تا داوران پشت مانیت

۶



فقط در موقعی؛ هتای مشتخ  و  VAR  (IFAB)طب  پروتکل فع ی هیه؛ بین الم  ی فوتبال
یا یک حادثه مهتم از  (Clear and Obvious Error)در صورت وجود خطای واضح و آشکار

.می تواند به داور کمک کند (Serious Missed Incident)دس؛ رفته

:چهار حوزه اص ی عبارت اند از

گل یا عدم گل .۱

:برای مثال

 آفساید پیش از گل

 خطا در جریان حم ه

 هند

خروج توپ از زمین پیش از به ثمر رسیدن گل.

پنالتی یا عدم پنالتی .۲

شتان برای مثال  اگر داور یک برخورد داخل محوطه را پنالتی تشخی  دهد  امتا تصتاویر ن

.دهند که برخورد اصلاً داخل محوطه جریمه رخ نداده اس؛

کارت قرمز مستقیم .3

.برای خطاهای بسیار شدید یا رفتارهای خشون؛ آمیز

اشتباه در تشخی  هوی؛ بازیکن .۴

کتب مرت«  »کارت قرمز می دهد  در حالی که بتازیکن « الف»برای مثال  داور به بازیکن 

.خطا شده اس؛

.خودش داور نهایی نیس؛ VARنکته مهم اینجاس؛ که

.تصمیم نهایی همچنان با داور وسط اس؛

فقط به داور کمک می کند  VARنیز صراحتاً تأکید می کند که (IFAB)هیه؛ بین الم  ی فوتبال
.و داور همچنان مسهول تصمیم نهایی اس؛

کاهش اشتباهات مهم :VARبزرگ ترین دستاورد

:بسیار ساده اس؛ VARمهم ترین استدلال موافقان

اگر بتوانیم از یک اشتباه بزرگ ج وگیری کنیم  چرا این کار را نکنیم؟

:تصور کنید

 توپ یک متر از خط دروازه عبور کرده  اما گل اعلام نشده اس؛

 یک بازیکن دو متر در آفساید اس؛ و گل می زند

؛ بازیکنی داخل محوطه با خطایی واضح متوقف شده  اما داور صحنه را ندیده اس

بتاقی بازیکنی که مستح  کارت قرمز اس؛  به دلیل اشتتباه داور همچنتان در زمتین

.می ماند

.می تواند عدال؛ مسابقه را به شکل قابل توجهی افزایش دهد VARدر چنین شرایطی  

. نیتز نتیجته همتین بتود (IFAB)حتی در نخستین مطالعات گسترده هیه؛ بین الم  ی فوتبال
انجام شد  نشان داد  VARکه پیش از تصویب (KU Leuven)یک مطالعه دانشگاه کِی یو لِووِن

.درصد رسیده اس؛۹۸٫۸درصد افزایش یافته و به ۵٫۸دق؛ تصمیمات قابل بررسی حدود 

VAR فقط اشتباهات را اصلاح نکرد  رفتار بازیکنان را هم تغییر داد

.  تأثیر آن بر رفتار بازیکنان اس؛VARیکی از اثرات کمتر دیده شده

:واندبازیکنی که می داند دوربین های متعدد هر حرک؛ او را ثب؛ می کنند  کمتر می ت

 خطای شدید را پنهان کند

 عمداً هند کند

 در محوطه جریمه وانمود به خطا شدن کند

بازیکن دیگری را به عنوان مقصر معرفی کند.

را از بتین ببترد  امتا خطتر کشتف شتدن برختی رفتارهتای« تمتار »نتوانسته  VARالبته
.غیرقانونی را افزایش داده اس؛

چیس؛؟ VARاما مشکل اص ی

.اینجاس؛ که داستان پیچیده می شود

ا آن موافت  فقط برای تشخی  اتفاقات کاملاً عینی استفاده می شد  تقریباً همه بت VARاگر
.بودند

:مثلاً

توپ از خط رد شده یا نشده اس؛؟

.این یک واقعی؛ اس؛

:اما مشکل زمانی آغاز می شود که سؤال این باشد

آیا این برخورد پنالتی بود؟

:یا

آیا این خطا مستح  کارت قرمز بود؟

:یا

آیا بازیکن روی دروازه بان تأثیر گذاشته اس؛؟

.اینجا دیگر با یک مسه ه کاملاً ریاضی مواجه نیستیم

.اینجا همچنان پای قضاوت انسانی در میان اس؛

VAR اشتباهات داوری را از بین نبرد  نوع اشتباه را تغییر داد

.باشد VARاین شاید مهم ترین انتقاد ع می و منطقی به

۷



:VARقبل از

«.داور ندید»

:VARبعد از

«.داور دید  اما تفسیر متفاوتی داش؛»

ستیر درست؛ در واقع  فناوری می تواند تصویر را بهتر کند  اما همیشه نمی توانتد بگویتد تف

.چیس؛

ه است؛  یک تصویر آهسته می تواند نشان دهد که پای مدافع به پای مهاجم برخورد کترد

:اما این تصویر به تنهایی همیشه مشخ  نمی کند که

لام شود؟آیا این برخورد یک خطای معمولی فوتبال اس؛ یا خطایی که باید پنالتی اع

ر در بسیاری از صحنه های بحث برانگیز همچنان باعث اختتلاف نظت VARبه همین دلیل  
.شده اس؛

بتال را بستیار منتقدان حتی معتقدند تصاویر بسیار آهسته گاهی یک برختورد معمتولی فوت
 ویژه ایتن مسته ه بته. شدیدتر از چیزی که در سرع؛ واقعی رخ داده اس؛ نشان می دهنتد

.درباره خطاهای منجر به کارت قرمز مورد بحث قرار گرفته اس؛

توقف جریان بازی: مشکل دوم

.فوتبال اساساً یک ورزش پیوسته اس؛

.وقتی گل می شود  هوادار می خواهد فوراً خوشحالی کند

:ممکن اس؛ چنین اتفاقی رخ دهد VARاما با

گل⚽

↓

خوشحالی��

↓

VARبررسی⏳

↓

انتظار��

↓

بازبینی��

↓

!گل مردود❌

.این اتفاق احساس لحظه را تغییر می دهد

.در فوتبال سنتی  لحظه گل یک انفجار احساسی بود

:  گاهی هوادار ابتدا منتظر می ماند تا مطمهن شودVARدر فوتبال عصر

«اصلاً اجازه داریم خوشحالی کنیم؟»

طولانی شدن بررسی ها: مشکل سوم

جتام تأکید می کند که بررسی باید تا حتد امکتان ستریع ان (IFAB)هیه؛ بین الم  ی فوتبال
تعیین نشده اس؛  زیترا  VARشود  اما در قوانین فع ی حداکثر زمان مشخصی برای بررسی

.دق؛ تصمیم  مهم تر از سرع؛ ت قی می شود

.اما همین موضوع می تواند مشکل ساز شود

در مستابقه بورنمتوو و وولورهمپتتون در جتام حتذفی  VAR  یک بررسی۲۰۲۵در مارس 
در فوتبال  VARدقیقه رسید و به یکی از طولانی ترین توقف های تاریخ۸انگ یز به حدود 

.انگ یز تبدیل شد

:وقتی یک تصمیم چند دقیقه طول می کشد  سؤال مهمی مطرح می شود

آیا ما برای افزایش عدال؛  بیش از حد از ریتم فوتبال هزینه می کنیم؟

می تواند داور را ضعیف تر کند VAR :مشکل چهارم

.این انتقاد از نظر روان شناسی داوری نیز جالب اس؛

نشسته اند VARفر  کنید داور وسط یک تصمیم می گیرد  اما می داند چند نفر در اتاق

.و هر تصمیم او را بررسی می کنند

وابسته شود؟ VARآیا ممکن اس؛ ناخودآگاه بیش از حد به

همکتار نیز ممکن اس؛ بیش از حد تمایل داشته باشد در تصمیم VARاز طرف دیگر  داور
.خود دخال؛ کند

۸



:این بود VARدر حالی که ف سفه اولیه

 Minimum Interference)کمترین دخال؛  بیشترین فایتده

– Maximum Benefit).

تبتدیل به ابزاری برای بازبینی دائمی تصمیمات VARاما اگر
.شود  عملاً ف سفه اولیه آن زیر سؤال می رود

چه می گویند؟ VARموافقان

:استدلال موافقان را می توان در چند جم ه خلاصه کرد

عدال؛ مهم تر از سن؛ اس؛ .۱

لاح کنتد  اگر فناوری می تواند یک اشتباه سرنوش؛ ساز را اص

.استفاده نکردن از آن منطقی نیس؛

داور انسان اس؛ .۲

اشتته داور ممکن اس؛ صحنه را نبیند یتا زاویته مناستبی ند

.باشد

VAR  عته ای یا  بهتر بگوییم  مجمو« دوربین دوم»به او یک
.از زوایا می دهد

فوتبال امروز بسیار سریع شده اس؛ .3

.گذشته اس؛سرع؛ بازیکنان و اتفاقات بازی بسیار بیشتر از

.ا ببیندگاهی حتی بهترین داور جهان نیز نمی تواند همه چیز ر

غییتر اشتباهات بزرگ می تواننتد سرنوشت؛ باشتگاه ها را ت .۴
دهند

:یک پنالتی اشتباه می تواند

 قهرمانی را تغییر دهد

 یک تیم را از لیگ قهرمانان حذف کند

 باعث سقو، یک تیم شود

می یون ها دلار درآمد را تغییر دهد.

اوری پز منطقی اس؛ کته بترای چنتین تصتمیماتی از فنت

.استفاده شود

چه می گویند؟ VARمخالفان

.اما مخالفان نیز استدلال های قدرتمندی دارند

فوتبال باید انسانی باقی بماند .۱

ه داور آن ها معتقدند بخشی از جذابی؛ فوتبال همین اس؛ کت

.کندنیز مانند بازیکن انسان اس؛ و ممکن اس؛ اشتباه

وار عدال؛ مط   ایجاد نمی کند .۲

روی اگر یک صحنه همچنان تفسیری باشد  نشان دادن آن

.مانیتور مشکل را حل نمی کند

.منتقل می کند VARفقط اختلاف نظر را از زمین به اتاق

ته شده اس؛فوتبال بیش از حد به تصاویر ت ویزیونی وابس .3

ه هوادار حاضر در ورزشگاه ممکن اس؛ چند دقیقه ندانتد چت
ونی ده ها بار اتفاقی افتاده اس؛  در حالی که بینندگان ت ویزی

.صحنه را دیده اند

شادی گل آسیب دیده اس؛ .۴

.یکی از مهم ترین انتقادات هواداران همین اس؛

جشن در فوتبال امروزی  گاهی بازیکنان پز از گل به جای

.می مانند VARگرفتن  به یکدیگر نگاه می کنند و منتظر

تصمیم های بسیار جزئی وارد بازی شده اند .۵

ی کته در آفسایدهایی با اختلاف چند سانتی متر یا برخوردهای
مکن است؛ سرع؛ واقعی تقریباً غیرقابل تشخی  هستند  م

.به موضوع تصمیم گیری تبدیل شوند

VARیک پارادوکز جالب

VAR قرار بود بحث درباره داوری را کمتر کند.

.اما در بعضی موارد  اتفاق برعکز افتاده اس؛

:VARقبل از

«.داور اشتباه کرد»

.بحث تمام می شد

:VARبعد از

«دخال؛ کرد؟ VARچرا»

«دخال؛ نکرد؟ VARچرا»

«چرا این زاویه را نشان دادند؟»

«چرا داور خودش نرف؛ مانیتور را ببیند؟»

«بود؟ (Clear and Obvious)آیا این خطا واضح و آشکار»

رای تیم این تصمیم گرفته شد  ولی ب« الف»چرا برای تیم »
«نه؟«  »

در نتیجتتته  موضتتتوع بحتتتث از اشتتتتباه داور بتتته فرآینتتتد 

.تصمیم گیری منتقل شده اس؛

واقعاً سطح داوری را بهتر کرده اس؛؟ VARآیا

  کتاهش اشتتباهات قابتل «سطح داوری»اگر منظورمان از 

.تشخی  و مهم باشد  پاسخ تقریباً قطعاً ب ه اس؛

و مطالعتات اولیته هیهت؛ بین الم  تی۲۰۱۸آمار جام جهانی 

 VARنشان دادند که دق؛ تصمیمات مهم بتا (IFAB)فوتبال

.افزایش پیدا کرده اس؛

:اما اگر منظورمان این باشد که

«VAR باعث شده داوری کاملاً بی اشتباه شود.»

.پاسخ قطعاً خیر اس؛

بته معنتای  VARحتی مسهولان فوتبال نیز تأکید کرده اند که
.نیس؛« کمال»رسیدن به 

تجربه سال های اخیر چه می گوید؟

از نظر دقت؛ فنتی  VARتجربه سال های اخیر نشان می دهد
بتا موف  بوده  اما از نظر تجربه هوادار و مدیری؛ بازی هنوز

.مشکلات جدی روبه روس؛

  ۲۰۲۵–۲۰۲۴برای مثال  در لیگ برتتر انگ تیز در فصتل 
نستب؛ بته  VARمدیر فوتبال لیگ اعلام کرد که اشتتباهات

.فصل قبل کاهش یافته اس؛

بته ۸۰تا هفته بیس؛ وسوم  تعداد خطاهای ک یدی داوری از 

همچنین. کاهش یافته بود۱3به ۲۰از  VARو خطاهای۶۴
.ثانیه رسیده بود۴۰به حدود  VARمیانگین زمان مداخ ه

.س؛این نشان می دهد سیستم در حال بهبود و یادگیری ا

۹



امتتا در همتتان ستتال ها  متتواردی ماننتتد بررستتی های بستتیار 
ستیر طولانی  تصتمیمات بحتث برانگیز و اختتلاف دربتاره تف

.صحنه ها همچنان ادامه داش؛

:بنابراین

VAR شکس؛ نخورده اس؛  اما هنوز هم به نستخه نهتایی و
.بی نق  خود نرسیده اس؛

باه را نباید با فناوری آفستاید اشتت VAR :یک نکته بسیار مهم
گرف؛

کار یکی از پیشترف؛ های جدیتد فوتبتال  فنتاوری نیمته خود

 Semi-Automated Offside Technology)تشخی  آفساید

– SAOT) اس؛.

این فنتاوری بتا استتفاده از دوربین هتا و داده هتای موقعیت؛ 

.ی کندبازیکنان  تشخی  آفساید را سریع تر و دقی  تر م

احتمتالاً  VARاین اتفاق مهم اس؛  زیرا نشان می دهد آینتده
.نیس؛« دیدن دوباره تصاویر»فقط 

:ب که حرک؛ به سم؛ ترکیبی از

داده هتتای + هتتوش مصتتنوعی  + (VAR)داوری ویتتدئویی
فناوری نیمه خودکار+ موقعیتی 

.اس؛

واننتد در نتیجه  تصمیمات کتاملاً عینتی ماننتد آفستاید می ت
الی کته هرچه بیشتر از قضاوت انسانی فاص ه بگیرنتد  در حت

.ندتصمیمات تفسیری همچنان در اختیار داور باقی بمان

خو  اس؛ یا بد؟ VARپز

:به نظر من  پاسخ درس؛ این نیس؛ که بگوییم

«VAR خو  اس؛»

:یا

«VAR بد اس؛.»

:پاسخ دقی  تر این اس؛

خو  و ضروری اس؛  اما نحوه استفاده  VARاصل استفاده از
.از آن هنوز نیاز به اصلاح دارد

چرا؟

ط فع تی چون بازگش؛ به فوتبال بدون هیچ فناوری  در شرای

.منطقی نیس؛

ین کننده را وقتی یک دوربین می تواند یک اشتباه بزرگ و تعی

.آشکار کند  نادیده گرفتن آن دشوار اس؛

:نباید تبدیل شود به VARاما

«.بیایید هر برخوردی را دوباره بررسی کنیم»

:ب که باید همان ف سفه اولیه را حفظ کند

«.کمترین دخال؛  بیشترین فایده»

VAR ایده آل از نظر من چگونه باید باشد؟

واقعاً موف  شود  پنج اصتل مهتم ضتروری  VARبرای اینکه

:اس؛

فقط خطاهای واقعاً مهم بررسی شوند .۱

.نه هر برخورد کوچک

تصمیمات عینی سریع تر شوند .۲

:مانند

 آفساید

 توپ داخل یا خارج زمین

خطای واضح پیش از گل.

تصمیمات تفسیری همچنان در اختیار داور باشند .3

VAR  ودش« داور اص ی پش؛ مانیتور»نباید تبدیل به.

ارتبا، با تماشاگر بهتر شود .۴

این اس؛ که تماشاگر نمی دانتد VARیکی از مشکلات بزرگ
.چرا یک تصمیم گرفته شده اس؛

اعتتلام عمتتومی دلیتتل تصتتمیم می توانتتد بختتش بزرگتتی از 

.نارضایتی را کاهش دهد

زمان بررسی کنترل شود .۵

ایتد ایتن اگر بررسی یک صحنه چندین دقیقه طول بکشتد  ب
ارسؤال مطرح شود که آیا واقعاً با یک خطای واضح و آشتک

(Clear and Obvious Error) مواجه بوده ایم یا نه.

نتیجه گیری

VAR ر  داوری فوتبال را دقی  تر کرده  اما الزامتاً آن را ستاده ت
.سریع تر یا بی حاشیه تر نکرده اس؛

VAR هش توانسته تعداد قابل توجهی از اشتباهات مهتم را کتا
و  (FIFA)دهد و شواهد رسمی فدراستیون بین الم  تی فوتبتال

نیز افزایش دقت؛ تصتمیمات (IFAB)هیه؛ بین الم  ی فوتبال

.را تأیید می کنند

را حتل اما فناوری نتوانسته مهم ترین مشکل داوری فوتبتال

:کند

.تفسیر

ازیکن دوربین می تواند به ما نشان دهد که بازیکن به پتای بت
یتن دیگر برخورد کرده اس؛  اما همیشته نمی توانتد بگویتد ا

.الاس؛ یا یک برخورد طبیعی فوتب« پنالتی»برخورد 

:؛ کهبنابراین  مشکل فوتبال امروز دیگر فقط این نیس

«داور صحنه را دید یا ندید؟»

:ب که سؤال جدید این اس؛

«داور صحنه را چگونه تفسیر کرد؟»

هرگز نمی تواند کاملاً جای داور انستانی VARو اینجاس؛ که
.را بگیرد

 «VARدونفوتبتال بت»بنابراین  بهترین آینده برای فوتبال  

.اس؛« بهتر VAR»نیس؛  ب که

.فناوری باید دستیار داور باشد  نه جایگزین او

ننتده برای اصلاح اشتباهات بزرگ  واضح و تعیین ک VARاگر
بتزاری اما اگر بته ا. استفاده شود  فوتبال عادلانه تر خواهد شد

ود  برای بررسی هر برخورد و هر تصتمیم جزئتی تبتدیل شت
م  ممکن اس؛ چیزی را که قرار بود نجات دهتد  یعنتی ریتت

.هیجان و ماهی؛ انسانی فوتبال  قربانی کند

:همین باشد VARو شاید بهترین تعریف از آینده

VAR   نباید فوتبال را بدون اشتباه کند

باید مانع شود اشتباهات بزرگ و 

.غیرقابل قبول  سرنوش؛ فوتبال را تعیین کنند
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از مستطیل سبز تا فوتبال مجازی؛ نگاهی 
pesبازیبه تاریخچه، اوج، افول و بازگشت 

بازی های ویدیویی ورزشتی سال هاست؛ کته بته یکتی از محبتو  ترین ژانرهتای صتنع؛
ازی هتایی در این میان  بازی های فوتبالی جایگاه ویتژه ای دارنتد  ب. سرگرمی تبدیل شده اند

واقعی را بته که تلاش می کنند هیجان  رقاب؛  تاکتیک و حتی احساسات موجود در فوتبال

.دنیای دیجیتال منتقل کنند

برای  PESیا Pro Evolution Soccerدر میان مجموعه های فوتبالی  کمتر نامی به اندازه ی
محستو   FIFAمجموعه ای کته ستال ها رقیتب اصت ی. بازیکنان قدیمی خاطره انگیز اس؛

د و در می شد  دوره ای بر دنیای فوتبال مجازی س طه داش؛  سپز وارد دوران ستختی شت

.وارد مرح ه ای کاملاً متفاوت شدeFootballنهای؛ با تغییر نام به

کنسول ها  رقاب؛ تنها داستان چند بازی فوتبالی نیس؛  ب که داستان تغییر نسل PESتاریخ
  اهمی؛ لایسنز ها  نقش جامعه ی هتواداران و تتلاش یتک مجموعته EAمیان کونامی و

.برای حفظ هوی؛ خود در برابر تغییرات صنع؛ بازی اس؛

( ۲۰۰۰تا ۱۹۹۵ ) ISS تا PES آغاز راه  از

آغاز شد  زمانی که اولین نسخه بتا نتامی متفتاوت وارد۱۹۹۵داستان این مجموعه از سال 

شتناخته می شتد و در  World Soccer Winning Elevenاین بازی در ژاپن با نتام. بازار شد
.مناط  دیگر با نام های متفاوتی عرضه شد

و  FIFAدر آن ستال ها  رقابت؛ اصت ی در بازی هتای فوتبتالی میتان مجموعته هایی ماننتد
یشتتر بته یکی از نقا، قوت عنتاوین کونتامی  توجته ب. بازی های کونامی شکل گرفته بود

.بودکنترل بازیکنان  فیزیک توپ و تلاش برای نزدیک شدن به فوتبال واقعی

به خصوص بته دلیتل  ISS Pro Evolution .در نسخه های بعدی  روند تکامل ادامه پیدا کرد
ن قاب ی؛ ها همی. امکان ویرایش نام بازیکنان و شخصی سازی تیم ها اهمی؛ زیادی پیدا کرد

.تبدیل شدند PESبعدها به یکی از پایه های فرهنگ هواداری

نیز جای خود را در مجموعته بتاز  Master Leagueدر همین دوران بود که ایده هایی مانند
کته تیمتی را کردند  حالتی که بازیکن در آن فقط یک مسابقه ی فوتبال انجتام نمتی داد  ب 

.می کردمدیری؛ می کرد  بازیکن می خرید و می فروخ؛ و برای رسیدن به قهرمانی تلاش

(۲۰۰۶تا ۲۰۰۱)پادشاه بود  PESدوران طلایی  سال هایی که

۲۰۰۶تتا ۲۰۰۱صتحب؛ کنتیم  بایتد بته ستال های  PESاگر بختواهیم از دوران طلایتی
باعث شد کونامی بتواند از قتدرت ستخ؛ افزاری ۲ورود مجموعه به پ ی استیشن . بازگردیم

ا بته شتکل نسل جدید استتفاده کنتد و کیفیت؛ گرافیکتی  فیزیتک تتوپ و انیمیشتن ها ر

.محسوسی افزایش دهد

PES 2 در اروپا توانس؛ در مدت کوتاهی به فروش می یونی برسد و نشان داد کهPES  دیگر
.اس؛فقط یک بازی محبو  در ژاپن نیس؛  ب که به یک برند جهانی تبدیل شده

۲۰۰۶این نسخه که در سال . جایگاه ویژه ای دارد PES 6اما در میان نسخه های این دوره  

وتبتالی منتشر شد  از نظر بسیاری از طرفداران قدیمی هنتوز یکتی از بهتترین بازی هتای ف
عتادل میتان ترکیب سرع؛ مناسب  کنترل دقی   فیزیک توپ و ت. تاریخ محسو  می شود

.ودبرای بسیاری به استاندارد طلایی این مجموعه تبدیل ش PES 6بازیکنان باعث شد

بته بعتد   PES 3از. در این دوران  جامعته ی هتواداران آن بتود PESیکی از دلایل موفقی؛
به بازیکنان اجازه می داد تیم ها  لباس ها  نام ها و بخش هایی Option Fileقاب ی؛ هایی مانند

یعنی کمبود برختی لایستنز های  PESبه این ترتیب  مشکل بزرگ. از بازی را تغییر دهند
.رسمی  تا حد زیادی با خلاقی؛ هواداران جبران می شد

 های متورد بازیکنان می توانستند لباس های واقعی  نام تیم هتا  ترکیب هتا و حتتی موستیقی

فقط یتک محصتول تجتاری  PESهمین مسه ه باعث شد. علاقه ی خود را وارد بازی کنند
.نباشد و جامعه ای فعال پیرامون آن شکل بگیرد

۲۰۱3تا بازگش؛ نسبی در ۲۰۰۷نخستین نشانه های افول  از 

می یون نستخه در سراستر ۹.۵به اوج خود رسید و به ۲۰۰۸با نسخه  PESفروش مجموعه
بود  با انتقادات 3اما این نسخه که اولین تجربه سری روی پ ی استیشن . جهان دس؛ یاف؛
نستخه گیمرها معتقد بودند آنچه باعث صمیمی؛ بازی می شتد در ایتن. شدیدی مواجه شد

.از رقیب ژاپنی خود پیشی گرف؛ FIFAدر عر  دو یا سه سال  . حضور ندارد

PES 2013نسخه ای که ارزش بحث ویژه دارد  

تنها یک نسخه را به عنوان نقطه ی عطتف ۲۰۱3تا ۲۰۰۷اگر بخواهیم در میان سال های 

.یکی از جدی ترین گزینه هاس؛ PES 2013انتخا  کنیم  

PES 2013 ود و در زمانی منتشر شد که مجموعه چند سال سخ؛ را پشت؛ ستر گذاشتته بت
با این حال  کونامی در این نسخه به جتای. نداش؛ FIFAدیگر جایگاه ساب  خود را در برابر

؛ کته اینکه صرفاً به دنبال ج وه های گرافیکی باشتد  تمرکتز ختود را روی چیتزی گذاشت

.گیم پ ی: بود PESهمیشه هوی؛ اص ی

این سیستم کنترل . بودPES FullControlسیستم PES 2013یکی از مهم ترین ویژگی های
اری پاس کت. بیشتری روی پاس ها  شوت ها و حرکات بازیکن در اختیار کتاربر قترار متی داد

بیشتتری دستی و شوت دستی باعث می شد بازیکن بتواند جه؛ و قدرت ضربه را با دقت؛

.تعیین کند

ی برای یادگیری کنترل ها بازیکنی که زمان بیشتر. این تغییر فقط یک قاب ی؛ تب یغاتی نبود
ن دلیتلبته همتی. می گذاش؛  می توانس؛ تفاوت محسوسی در سبک بازی خود ایجاد کند

PES 2013 طتاب  بیش از بسیاری از نسخه های قب ی به بازیکن اجتازه متی داد فوتبتال را م
.سبک خودش بازی کند

نگار بافکار

فناوری اطلاعات سلامتدانشجوی 

دانشگاه علوم پزشکی همدان
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زتوپ دیگر صرفاً مانند یک شیء ثاب؛ و قابل پیش بینی حرک؛ نمی کرد و ضربات  پاس ها و برخوردها ح. از طرف دیگر  فیزیک توپ نیز پیشرف؛ کرده بود

.هوش مصنوعی نیز باعث می شد بازیکنان بدون توپ حرکات بهتری داشته باشند و فضا ایجاد کنند. طبیعی تری داشتند

بازیکن دیگر نمی توانس؛ همیشه با سرع؛. سرع؛ بازی نیز کمی کاهش پیدا کرده بود و همین موضوع باعث شد مسابقات حال؛ تاکتیکی تری پیدا کنند

.بالا از تمام زمین عبور کند  ب که باید به پاس کاری  ایجاد فضا و انتخا  زمان مناسب برای حم ه توجه می کرد

 PES 2013و معتقد بتود  از سرع؛ کنترل شده تر  فیزیک بهتر توپ و سیستم دفاعی طبیعی تر تمجید کرد ۱۰از ۸ضمن دادن امتیاز GameSpot .منتقدان نیز به همین مسه ه توجه کردند

.دوباره بخشی از استانداردهای قدیمی این مجموعه را زنده کرده اس؛

عقب تر به نظر می رسید و بسیاری از لیگ ها و تیم ها همچنان لایسنز FIFAگرافیک و رابط کاربری آن در مقایسه با. بدون ایراد نبود PES 2013البته

.بعضی از کنترل های جدید نیز برای بازیکنان تازه کار پیچیده بودند. رسمی نداشتند

.رائه دهدبازی از نظر امکانات جانبی و ارائه ی رسمی کامل نبود  ولی در زمین فوتبال می توانس؛ تجربه ای عمی  و رضای؛ بخش ا: دقیقاً در همین تضاد بود PES 2013اما اهمی؛

تبدیل شد  نسخه ای که نشان داد این مجموعه هنوز می تواند پز از چند ستال  PESبرای بسیاری از هواداران به یکی از آخرین نسخه های مهم دوران کلاسیک PES 2013به همین دلیل  
.اف؛  دوباره درباره ی فوتبال خو  حرف بزند

PES 2014 آغاز یک انقلا  که طب  برنامه پیش نرف؛

.ساخته شد FOX Engineبود  نسخه ای که با استفاده از PES 2014نتیجه.   کونامی تصمیم گرف؛ تغییر بسیار بزرگ تری ایجاد کندPES 2013پز از

.هدف استفاده از این موتور  نزدیک تر کردن بازی به نسل جدید و ایجاد انیمیشن ها  فیزیک و مدل های بازیکنان واقع گرایانه تر بود

ود کته ایتن فنتاوری جدیتد اما مشکل اص ی این ب. سیستم فیزیک و انیمیشن ها می توانس؛ وزن بدن بازیکنان  برخوردها و حرکات را طبیعی تر نمایش دهد. از نظر تکنیکی  ایده جذا  بود

.هنوز به اندازه کافی پخته نشده بود

PES 2014 منتقتدان نیتز . ی شتدندواکنش بازیکنان نسب؛ به فرمان ها همیشه سریع نبود و برخی حرکات و پاس ها با تتأخیر اجترا م. برای بسیاری از بازیکنان کند و سنگین احساس می شد
.اشاره کردند که موتور جدید  با وجود نمایش انیمیشن های جذا   روی پاسخ دهی و روان بودن بازی تأثیر منفی گذاشته اس؛

.در کنار مشکلات کنترل  باگ های مخت ف  ضعف هوش مصنوعی  مشکلات دروازه بان ها و اف؛ فریم نیز به تجربه لطمه می زدند

فاده کامل از نسخه ای با ایده های بزرگ و پایه ی فنی مهم  اما اجرایی که هنوز آماده ی است: را می توان یکی از بحث برانگیزترین نسخه های تاریخ مجموعه دانس؛ PES 2014به همین دلیل
.آن ایده ها نبود

تبدیل شد و تجربه ی این نسخه زمینه را برای بهتر شدن نسخه های بعدی  PESبعدها به پایه ی پیشرف؛ های مهم FOX Engine .را کاملاً شکس؛ خورده دانس؛ PES 2014با این حال  نباید
.فراهم کرد

PES 2016یکی از مهم ترین نسخه های بازسازی شده

PES 2016 را می توان یکی از نسخه هایی دانس؛ که مسیر بازگش؛PES را جدی تر کرد.

ام می دادند و تیم ها بهتر بازیکنان بدون توپ حرکات هوشمندانه تری انج. در این نسخه  تمرکز کونامی روی هوش مصنوعی  فیزیک توپ  انیمیشن ها و همکاری بازیکنان افزایش پیدا کرد

.می توانستند شکل تاکتیکی خود را حفظ کنند



ازیکن اگتر بت. این مسه ه باعث شد بازی فقط به مهتارت فتردی ستتاره ها وابستته نباشتد
.می خواس؛ موف  شود  باید از ساختار تیمی  پاس کاری و فضا استفاده می کرد

GameSpotدر بررسی خودPES 2016 ن را بهترین نسخه این مجموعه از دوران پ ی استیش
ر آن تا آن زمان دانس؛ و از فیزیک توپ  هوش مصنوعی  انیمیشتن ها و کنتترل روان تت۲

.تمجید کرد

دوبتاره بته مستیر  PESدر همین دوره بود که بسیاری از بازیکنان قدیمی احستاس کردنتد
.اص ی خود بازگشته اس؛

PES 2019یکی از بهترین نسخه های فنی نسل هشتم

PES 2019 از نظر گرافیکی یکی از چشمگیرترین نسخه های این مجموعه بود.

در . ودنتدمدل بازیکنان  چهره ها  استادیوم ها  نورپردازی و کیفی؛ زمتین پیشترف؛ کترده ب

کار کرد امتا بستیاری از جزئیتات آن را  PES 2018داخل زمین نیز بازی روی همان فرمول
.صیقل داد

GameSpotمعتقد بودPES 2019 ری از نظر گیم پ ی یکی از بهترین نستخه های تتاریخ ست

.اس؛ و سرع؛  وزن بازیکنان و تنوع پاس کاری آن را نقا، قوت اص ی می دانس؛

myClubیافت؛ بازیکنتان ویتژه و سیستتم های جدیتد در. نیز تغییرات مهمی دریاف؛ کترد
.بازیکن باعث شدند این بخش اهمی؛ بیشتری پیدا کند

در زمینته ی  PESاما مشکل لایسنز همچنان پابرجا بود و همین موضتوع اجتازه نمتی داد
نمونه ی کتام ی  PES 2019در نتیجه  . رقاب؛ کند FIFAتجربه ی کامل یک فوتبال رسمی با

ازنتده در یکی از بهترین بازی های فوتبالی روی زمین  امتا یتک ب: از شرایط آن سال ها بود

.جنگ لایسنز و ارائه ی رسمی

PES 2020آخرین مرح ه پیش از پایان نام  PES

PES 2020 ونتامی این نسخه در شرایطی عرضه شد که ک. را باید در چارچوبی متفاوت دید
رقاب؛ کند  ب کته در حتال آماده ستازی مستیر آینتده ی  FIFAدیگر صرفاً تلاش نمی کرد با

.مجموعه بود

PES 2020 ؛ و تلاش از نظر گیم پ ی روی کنترل  دریبل  پاس کاری و تاکتیک تمرکز داش
.می کرد فوتبال را به شکل واقع گرایانه تری نمایش دهد
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 Master .ودیکی از نکات مهم این دوره  افزایش توجه به بخش های مدیریتی و تاکتیکی ب

League  همچنان برای طرفداران قدیمی اهمیت؛ داشت؛ و کونتامی تتلاش کترد آن را بتا
.عناصر مدیریتی بیشتر و ارائه ی متفاوت توسعه دهد

از یتک : بیش از همیشه دیتده می شتد PESدر همین زمان  اختلاف میان دو بخش مخت ف
لاتی ماننتد طرف بازی در زمین فوتبال کیفی؛ بسیار بالایی داش؛  از طترف دیگتر  مشتک

باعث می شد نتواند بته  FIFAلایسنز  رابط کاربری  کیفی؛ بخش آنلاین و رقاب؛ شدید با
.س طه ی گذشته بازگردد

دانست؛  دورانتی کته  PESرا می توان آخرین مرح ه ی عصر کلاستیک PES 2020در واقع  
.روی ج د بازی قرار داش؛ و ساختار سنتی مجموعه حفظ شده بود PESهنوز نام

با وجود گیم پ ی خو  نتوانس؛ دوباره پادشاه شود؟ PESچرا

بتا وجتود چنتد  PESایتن است؛ کته چترا۲۰۲۰تا ۲۰۰۷مهم ترین سؤال درباره ی دوره ی 
را پز بگیرد؟۲نسخه ی بسیار خو   نتوانس؛ جایگاه دوران پ ی استیشن 

.اولین عامل  لایسنز ها بود

FIFA یار داشته توانس؛ تعداد زیادی از لیگ ها  تیم ها  استادیوم ها و مسابقات رسمی را در اخت
یورپول مجبور بود به قراردادهای محدود با باشگاه هایی مانند بارس ونا  ل PESدر مقابل  . باشد

.و چند تیم دیگر تکیه کند

در زمین فوتبال معمولاً قدرتمنتد بتود  امتا در  PES .دومین عامل  ارائه و امکانات جانبی بود
ب عقتب منوها  گزارشگری  ارائه ت ویزیونی  بخش آنلاین و برخی حال؛ های بازی  از رقیت

.می ماند

نشان دادنتد کته  PES 2014و به خصوص PES 2008 .سومین عامل  اشتباهات تکنیکی بود
.یک تصمیم فنی اشتباه می تواند اعتماد بازیکنان را به سرع؛ از بین ببرد

دقیقه ای ۹۰بازی های فوتبالی دیگر فقط درباره ی مسابقه ی. چهارمین عامل  تغییر بازار بود
ا کترده نبودند  بخش های آنلاین  تیم سازی و مدل های درآمدی جدید اهمی؛ بیشتری پیتد

.نیز پاسخی به همین تغییر بودmyClub .بودند

لیل به همین د. هیچ وق؛ کاملاً از دس؛ نداد  هوی؛ گیم پ ی بود PESبا این حال  چیزی که
هنوز هم میان طرفتداران  PES 2019و PES 2013  PES 2016  PES 2017نسخه هایی مانند
.ارزش بحث دارند

eFootballو آغاز PESپایان نام

را کنار بگتذارد و  Pro Evolution Soccer  کونامی تصمیم گرف؛ نام قدیمی۲۰۲۱در سال 
.آغاز کندeFootballمسیر جدیدی را با نام

ه ستم؛ یتک این تصمیم فقط تغییر نام نبود  مدل تجاری بازی نیز تغییر کرد و مجموعه ب

.بازی رایگان و سرویز محور رف؛

eFootballاما نخستین نتیجه این تغییر    ی نستخه.   با واکنش بسیار منفی روبه رو شد2022
 پ تی منتشتر اولیه با مشکلات فنی  باگ ها  انیمیشن های ضعیف و مشکلات متعتدد در گیم

.شد و متاکریتیک امتیاز بسیار پایینی برای آن ثب؛ کرد

.بود PESبرای بسیاری از هواداران قدیمی  این اتفاق پایان نمادین دوران

ازی را با این حال  کونامی در سال های بعد با انتشار به روزرسانی های متعدد تتلاش کترد بت
از مشتکلات به تدریج گیم پ ی روان تر شد  فیزیک توپ بهتتر شتد و بستیاری. اصلاح کند

.نسخه ی اولیه برطرف شدند

دیگر آن فاجعه ی روزهای نخست؛ نبودنتد  هرچنتد هیچ کتدام eFootballنسخه های بعدی
.را بازگردانند PES 2017و PES 2013یا حتی نسخه هایی مانند PES 6نتوانستند محبوبی؛

چیس؛؟ PESجمع بندی  میراو واقعی

.را نمی توان فقط با فروش یا تعداد لایسنز ها قضاوت کرد PESتاریخ

ز یتک این مجموعه در دوران طلایی خود نشان داد که یک بازی فوتبالی می توانتد بتیش ا

جامعته ای از  Option Fileبترای یتک نستل ختاطره ستاخ؛  PES 6 .محصول سالانه باشد
ثاب؛ کرد کته مجموعته پتز از ستال ها افت؛ هنتوز  PES 2013کاربران خلاق ایجاد کرد 

تلاش کرد با یک موتور کاملاً جدید وارد  PES 2014می تواند یک بازی فوتبالی عالی بسازد 
نشان داد که این مجموعه هنوز توانتایی ستاخ؛ ۲۰۱۹تا  PES 2015مرح ه ای تازه شود  و

.فوتبال بسیار باکیفی؛ را دارد

فقط این باشد که به بازیکنان یاد داد فوتبال مجازی PESدر نهای؛  شاید بزرگ ترین میراو
بازی فوتبالی چیزی که باعث می شود یک. به گرافیک  لایسنز و زرق وبرق وابسته نیس؛

ن و سال ها در ذهن بازیکنان بماند  حسی اس؛ که هنگام پاس دادن  دریبتل زدن  گتل زد

.حتی شکس؛ خوردن به آن ها منتقل می کند

PES ایی تتا از مستتطیل ستبز نستخه های ابتتد. سال ها در این زمینه یکی از بهترین ها بود
.داد  این مجموعه بارها زمین خورد  دوباره ب ند شد و مسیر خود را تغییرeFootballدوران

تکترار نشتود  امتا ختاطره ی آن ستال ها نشتان  PES 2013یتا PES 6شاید هیچ وق؛ دوباره
  ب کته برای می یون ها بازیکن  فقط نام یک بتازی فوتبتال نیست؛ PESمی دهد که چرا نام

.بخشی از خاطرات دوران بازی کردن آن هاس؛
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؛ سایه هوش مصنوعی و تکنولوژی بر ورزش

وقتی فناوری بیش از حد نزدیک می شود

.هوش مصنوعی می تواند ورزش را دقی  تر  سریع تر و حتی ایمن تر کند  اما هر فناوری قدرتمندی یک روی دیگر هم دارد

:پش؛ تمام نمودارها  الگوریتم ها و پیش بینی های هوشمند  سؤال هایی وجود دارد که شاید کمتر به آن ها توجه کنیم

اگر فناوری بیش از حد وارد ورزش شود  چه چیزی را از دس؛ خواهیم داد؟

وقتی ورزشکار تبدیل به مجموعه ای از اعداد می شود

.امروزه می توان ضربان ق ب  تعداد قدم ها  سرع؛ دویدن  کیفی؛ خوا   میزان فعالی؛ و حتی الگوی حرکتی یک ورزشکار را اندازه گیری کرد

اما آیا می توان یک انسان را فقط با داده هایش شناخ؛؟

کس؛ روحی و انگیزشی اما مربی می داند که این ورزشکار به تازگی از یک ش. فر  کنید یک سیستم هوشمند اعلام کند که ورزشکاری به دلیل کاهش عم کرد  نیاز به استراح؛ دارد

.عبور کرده و اتفاقاً نیاز دارد با یک برنامه مناسب  دوباره اعتمادبه نفز خود را به دس؛ بیاورد

.عدد  بخشی از واقعی؛ را نشان می دهد  اما همیشه تمام واقعی؛ نیس؛

.خطر زمانی ایجاد می شود که به جای استفاده از داده برای شناخ؛ بهتر ورزشکار  خود ورزشکار را به داده هایش تق یل دهیم

وابستگی  وقتی دیگر به بدن خودمان گوش نمی دهیم

.یکی دیگر از نگرانی ها  وابستگی بیش از حد به فناوری اس؛

اگر ساع؛ هوشمند بگوید امروز آمادگی تمرین ندارم  آیا حتی اگر خودم احساس خوبی داشته باشم  باید تمرین را کنار بگذارم؟

اگر الگوریتم بگوید امروز بهترین زمان برای استراح؛ اس؛  آیا دیگر به احساس خستگی خودم توجه نمی کنم؟

.ورزشکار حرفه ای باید بتواند بدن خود را بشناسد و علائم آن را درک کند

.فناوری قرار اس؛ یک ابزار کمکی باشد  نه جایگزینی برای شناخ؛ بدن

آیا الگوریتم ها همیشه عادلانه اند؟

.ر قرار بگیردپز اگر داده ها ناق   محدود یا سوگیرانه باشند  نتیجه الگوریتم هم می تواند تح؛ تأثی. هوش مصنوعی بر اساس داده هایی که دریاف؛ می کند  یاد می گیرد

اوت  عم کرد مط وبی یژگی های متفا وبرای مثال  اگر یک سیستم استعدادیابی بر اساس داده های گروه خاصی از ورزشکاران آموزش دیده باشد  ممکن اس؛ در ارزیابی ورزشکارانی ب

.نداشته باشد

.اس؛  بی طرف و بدون خطا نیس؛« کامپیوتری»بنابراین  یک سیستم هوشمند لزوماً به این دلیل که 

.هوش مصنوعی می تواند اشتباه کند  فقط ممکن اس؛ اشتباهش بسیار پیچیده تر و تشخی  آن دشوارتر باشد

الهه دوستکام
دانشجوی کاردرمانی
دانشگاه علوم پزشکی همدان
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حریم خصوصی  بدن ورزشکار دیگر فقط متع   به خودش نیس؛؟

.یکی از جدی ترین نگرانی ها  اطلاعات شخصی و فیزیولوژیک ورزشکاران اس؛

کترد بتدنی  اطلاعاتی مثل ضربان ق ب  الگوی خوا   میزان خستگی  سابقه آسیب و عم 

.داده هایی بسیار ارزشمند هستند

ر قترار اما اگر این اطلاعات در اختیار باشگاه  اسپانسر  شرک؛ های فنتاوری یتا افتراد دیگت

بگیرد  چه اتفاقی می افتد؟

آیا ورزشکار می داند چه اطلاعاتی از او جمع آوری می شود؟

چه کسی به آن ها دسترسی دارد؟

ارزش یک و اگر این اطلاعات برای تصمیم گیری درباره قرارداد  انتخا  تیم یا حتی میزان

ورزشکار استفاده شوند  چه؟

ی؛ و مالکی؛ با افزایش استفاده از فناوری های پوشیدنی و سیستم های هوشمند  مسه ه امن

.داده های ورزشی می تواند به یکی از چالش های جدی آینده تبدیل شود

شکاف جدید  ورزشکار ثروتمند و ورزشکار کم برخوردار

.؛یک مسه ه دیگر که شاید کمتر دیده شود  عدال؛ در دسترسی به فناوری اس

جهیزات پوشیدنی اگر یک تیم حرفه ای بتواند از پیشرفته ترین سیستم های تح یل حرک؛  ت
مکانتاتی و مدل های هوش مصنوعی استفاده کند  اما یک ورزشکار یا تیم کم بودجه چنین ا

نداشته باشد  آیا رقاب؛ همچنان عادلانه خواهد بود؟

 ها مربو، ممکن اس؛ در آینده  تفاوت میان ورزشکاران فقط به استعداد و میزان تمرین آن

.ر دسترسی داردنباشد  ب که به این هم بستگی داشته باشد که چه کسی به فناوری بهت

است؛ در این صورت  هوش مصنوعی که قرار بود فرص؛ های بیشتری ایجاد کند  ممکتن

.در بعضی شرایط فاص ه میان ورزشکاران را بیشتر کند

وقتی انسان از تصمیم حذف می شود

ریتم هتا در یکی از جذا  ترین و در عین حال نگران کننده ترین بحث ها  افزایش نقتش الگو

.تصمیم گیری اس؛

متال بتالای فر  کنید یک سیستم هوشمند پیشنهاد می دهد یک بتازیکن بته دلیتل احت

.آسیب  در ترکیب قرار نگیرد

هول اس؛؟اگر مربی برخلاف این پیشنهاد عمل کند و بازیکن مصدوم شود  چه کسی مس

تباه از حضور در و اگر مربی کاملاً به سیستم اعتماد کند و ورزشکار به دلیل یک تصمیم اش

یک مسابقه مهم محروم شود  چه؟

.نیس؛« دق؛ الگوریتم»اینجا مسه ه فقط 

:مسه ه این اس؛ که

در نهای؛  چه کسی باید مسهول تصمیم باشد؟

آیا هوش مصنوعی روح رقاب؛ را تغییر می دهد؟

.شاید عمی  ترین سؤال همین باشد

.بخشی از زیبایی ورزش در غیرقابل پیش بینی بودن آن اس؛

یمتی کته ت. یک ورزشکار ممکن اس؛ در روز مسابقه فراتر از تمام پیش بینی ها ظاهر شتود
در یک بازیکن جتوان ممکتن است؛. روی کاغذ ضعیف تر اس؛  ممکن اس؛ قهرمان شود

.یک لحظه غیرمنتظره تاریخ ساز شود

ی از هیجتان و اگر روزی الگوریتم ها بتوانند تقریباً همه چیز را پیش بینتی کننتد  آیتا بخشت

غاف گیری ورزش از بین خواهد رف؛؟

ان می دهتد البته رسیدن به چنین شرایطی بسیار دور از قطعی؛ اس؛  اما همین ستؤال نشت
رزش را که فناوری فقط نحوه انجام ورزش را تغییر نمی دهد  ب که می تواند تجربته متا از و

.هم تغییر دهد

البته  سایه به معنی دشمنی نیس؛

.؛با تمام این نگرانی ها  نباید از یاد برد که هوش مصنوعی ذاتاً دشمن ورزش نیس

.مسه ه اص ی  نحوه استفاده از آن اس؛

تصتمیم گیری برای کمک به پیشگیری از آسیب  بهبود تمرین  توانبخشی بهتر و AIاگر از
.دآگاهانه استفاده کنیم  می تواند یکی از ارزشمندترین ابزارهای آینده ورزش باش

دد تبتدیل اما اگر قرار باشد به جای انسان تصمیم بگیرد  تمام ارزش ورزشکار را به چند عت
ه یتک کند یا بدون نظارت متخص  مورد استفاده قرار گیرد  همتان فنتاوری می توانتد بت

.تهدید تبدیل شود

:شاید بهترین نگاه این باشد

.هوش مصنوعی باید چشم تیزبین ورزش باشد  نه مغز تصمیم گیرنده آن

:ورزش به فناوری نیاز دارد  اما به چیزی بیشتر از فناوری هم نیاز دارد

.انسان
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آموزش پیشرفته شطرنج

ملینا محرمی
دانشجوی فناوری اطلاعات سلامت

دانشگاه علوم پزشکی همدان

 های ک یتدی و در شماره پیشین نشریه  مبانی شطرنج نظیر قوانین پایته بتازی  استتراتژی

.ما شدیهمچنین با نام  ظاهر و مسیر حرک؛ مهره ها آشن. هدف نهایی بازیکنان معرفی شد
ا دنبتال پز از مقطع مقدماتی  در شطرنج پیشرفته انواع تکنیک هتا و اصتول حرفته ای ر

و، بته مباحثی مانند آن پاسان  تبدیل پیاده به مهره های دیگتر و قواعتد مربت. خواهیم کرد

.حرک؛ ق عه رفتن که از ظراف؛ های بازی شطرنج به شمار می آیند

:آن پاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان

؛ یکی از منحصربه فرد ترین و در عتین حتال ناشتناخته ترین متتود هتای شتطرنج حرکت
دان بته این حرک؛ که مخت  مهره پیاده اس؛  برای بسیاری از علاقه منت. آن پاسان اس؛

.ندشطرنج ناشناخته است؛ و بازیکنتان تنهتا در شترایط خاصتی قتادر بته انجتام آن هستت

ای آن پاسان زمانی رخ می دهد که بازیکن حریف در اولین حرک؛ خود  پیتاده اش را بته جت
ن در صورتی که پز از ایتن حرکت؛ مهتره بتازیک. یک خانه  دو خانه به ج و حرک؛ دهد

ط  در ایتن شترای. مقابل در کنار مهره ما قرار بگیرد امکان انجام آن پاسان فتراهم می شتود
بتدون می توانیم با حرکتی مور  پیاده خود را در خانه ای پز از پیاده حریف قرار دهتیم و

.قتتترار گتتترفتن در خانتتته آن  پیتتتاده حریتتتف را بتتتزنیم و از بتتتازی ختتتارج کنتتتیم

:شتتتتتتتتتتتتتترو، لازم بتتتتتتتتتتتتتترای اجتتتتتتتتتتتتتترا آن پاستتتتتتتتتتتتتتان

.بتتترای استتتتفاده از ایتتتن تکنیتتتک بایتتتد ستتته شتتتر، زیتتتر رعایتتت؛ شتتتده باشتتتد

.پیتتاده حریتتف بایتتد حتمتتا در اولتتین حرکتت؛ ختتود باشتتد: اولتتین حرکتت؛ حریتتف-۱

 تو مهره پیاده حریف در اولین حرک؛ خود باید دو خانه بته ستم؛ ج: حرک؛ دوخانه ای-۲
. جابتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته جا شتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود

رار مهره حریف پز از حرک؛ باید دقیقتا در مجتاورت پیتاده متا قت: موقعی؛ قرارگیری-3
.گرفتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته باشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

اگتر . در صورت نبود هر یک از این شرو، امکان انجتام آن پاستان وجتود نخواهتد داشت؛
ین  اگر همچن. حریف مهره پیاده خود را پیش تر حرک؛ داده باشد  آن پاسان انجام نمی شود

ن پاستان پیاده در اولین حرک؛ خود تنها یک خانه به سم؛ ج و حرک؛ کند  امکان انجام آ

.وجود ندارد

:ترفیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتع پیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاده

فحه ممکن اس؛ در جریان بازی  مهره پیاده آنقدر پیشروی کند که بته آخترین ردیتف صت
اده یا سرباز به در چنین شرایطی مهره پیاده دیگر نمی تواند به عنوان یک پی. شطرنج برسد

ه ایتن بت. بازی ادامه دهد و بازیکن می تواند آن را به مهره ای دیگر و کارآمدتر تبدیل کند

.اتفتتتتتتتتتتتتتتتاق  ترفیتتتتتتتتتتتتتتت  پیتتتتتتتتتتتتتتتاده می گوینتتتتتتتتتتتتتتتد

. ل کنتدبازیکن می تواند پیاده خود را به یکی از مهره های وزیر  رخ  فیتل یتا استب تبتدی
کثر مواقع انتخا  هر یک از آنها به هدف و استراتژی بازیکن بستگی دارد  با این حال در ا

درت بیشتتر در وزیر به دلیل دامنه حرکتی گسترده تر و ق. بازیکنان وزیر را انتخا  می کنند

. رودمقایسه با ستایر مهره هتا گزینته مناستب تری بترای جتایگزینی پیتاده بته شتمار متی

ند بتاز حتی اگر مهره های وزیر  رخ  فیل و اسب بازیکن همچنان در بازی وجود داشته باش
اشیم که بنابراین در یک بازی شطرنج ممکن اس؛ شاهد این ب. هم ترفیع می تواند رخ دهد

.یک بازیکن دو وزیر یا حتی بیش از دو وزیر در اختیار داشته باشد
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:ق عه رفتن

تی امن تر و هدف اص ی این حرک؛ انتقال شاه به موقعی. ق عه رفتن یکی از اصطلاحات و حرکات ویژه در بازی شطرنج اس؛ که در آن شاه و رخ به صورت همزمان جابه جا می شوند

.قراردادن آن در پش؛ دیوار دفاعی پیاده هاس؛

ا به این ترتیب هردو مهره در یک حرک؛ جابه ج. در این حرک؛ شاه دو خانه به سم؛ رخ جابه جا می شود و سپز رخ از روی شاه عبور کرده و در خانه ی مجاور آن قرار می گیرد
به جا می شود بسته اما تعداد خانه هایی که رخ جا. در هر دو حال؛ مهره شاه تنها مجاز اس؛ که دو خانه حرک؛ کند. ق عه رفتن به دو شکل ق عه کوتاه و ق عه ب ند انجام می شود. می شوند

.به موقعی؛ آن متفاوت اس؛

:در چه شرایطی نمیتوان ق عه رف؛

.اگر شاه یا رخی که قرار اس؛ در ق عه رفتن شرک؛ کند پیش تر حرک؛ کرده باشند نمی توانید ق عه بروید: حرک؛ قب ی شاه یا رخ-۱

.اگر یک یا چند مهره ی دیگر میان شاه و رخ قرار داشته باشد امکان ق عه رفتن وجود ندارد: وجود مانع-۲

.اگر شاه در هنگام ق عه رفتن در وضعی؛ کیش باشد بازیکن نمیتواند ق عه برود: کیش-3

اه برای ق عه رفتن از بنابراین اگر خانه ای که ش. شاه در هنگام ق عه رفتن نباید از خانه ای عبور کند که توسط مهره حریف مورد حم ه قرار گرفته اس؛: عبور شاه از خانه تح؛ حم ه-۴
.آن عبور می کند در وضعی؛ کیش باشد انجام ق عه رفتن مجاز نیس؛

.اش؛واهد دهر بازیکن در طول بازی تنها یک بار امکان ق عه رفتن دارد  اگر بازیکن ق عه رفته باشد دیگر امکان انجام دوباره این حرک؛ وجود نخ: تنها یک بار در هر بازی-۵

.  ذرا تدریز می شوندیا به صورت گند شطرنج دنیایی از تفکر و خلاقی؛ اس؛  با این حال  بسیاری از قوانین و تکنیک های آن در آموزش های مقدماتی کمتر مورد توجه قرار میگیر
شطرنج صرفا به باید به خاطر داش؛ که. هدف از این آموزش نیز تنها آشنایی مخاطب با برخی از این استراتژی ها  ترغیب به تجربه بازی شطرنج و تقوی؛ مهارت حل مسه ه اس؛

قی؛ بهترین تصمیم را اتخاذ برای دستیابی به نتیجه مط و  بازیکن باید در هر موقعی؛ بی اندیشد  شرایط بازی را تح یل کند و با خلا. حفظ کردن شگرد های گوناگون محدود نمی شود

.در نهای؛  ارزش واقعی این بازی در تفکر  تصمیم گیری  و حل مسه ه نهفته اس؛. نماید
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راهنمای علمی تغذیه برای بهبود عملکرد، 
تسریع ریکاوری و حفظ سلامت ورزشکاران

اما کنند،میصرفزمانخودجسمانیآمادگیارتقایوتمرینبرایساعت هاافرادازبسیاری.هستندسالمزندگیسبکیکازجدایی ناپذیربخشدوتغذیهوورزش
عملکردبهبودهبمناسب،تمرینیبرنامهیککناردرمی تواندمایعات،وغذامناسبانتخابکهحالیدر.می شوندغافلبهترنتایجبهدستیابیدرتغذیهنقشازگاهی

راودخاثربخشیحداکثرنمی تواندکافی،مغذیموادوانرژیدریافتبدوننیزتمرینیبرنامهبهترینحتی[1].کندکمکریکاوریروندتسریعوسلامتحفظورزشی،
.باشدداشته

در.دارندنقشبدنمختلففرایندهایازحمایتوانرژیتأمیندرهرکدامچربی ها،وپروتئین هاکربوهیدرات ها،وداردنیازانرژیبهورزشیفعالیت هایانجامبرایبدن
مناسبیدسترسشدید،یاطولانیفعالیت هایدربه ویژه.دارداهمیتمطلوبعملکردوسلامتحفظبراینیزریزمغذی هاومایعاتکافیدریافتمغذی،مواداینکنار

[1,2].باشداثرگذارعملکردکیفیتوفعالیتادامهتواناییبرمی تواندمایعاتوکربوهیدراتبه

فعالیتهنگامن،تمریازپیشآنچهکهحالیدر.استغذاییوعده هایکیفیتوزمانبهبی توجهیوتمرینشدتونوعبرتمرکزورزشکاران،اشتباهاترایج ترینازیکی
ایبربلکهحرفه ای،ورزشکارانبراینه تنهااصولاینشناخت.دارندبدنعملکرددرمهمیومتفاوتنقشکدامهرمی نوشیم،ومی خوریمورزشپایانازپسو

.استضرورینیزکرده اندآغازرابدنیفعالیتبه تازگییامی کنندورزشمنظمبه طورکهدانشجویانی

ورمیمتفرایندوکندجبرانرادست رفتهازمایعاتکند،بازسازیرامصرف شدهانرژیذخایرازبخشیتامی کندکمکبدنبهورزشازپستغذیهدیگر،سویاز
.دارداهمیتنیزمصرفشرایطومقدارزمان،بلکهنیست؛«بخوریمچیزیچه»دربارهفقطورزشیتغذیهبنابراین.کندپشتیبانیراعضلاتسازگاری

ریکاوریوعملکردبهبودانرژی،حفظبهمی توانندانتخاب هاییچهآنازپسوتمرینحینورزش،ازپیشکهمی کنیمبررسیعلمی،شواهداساسبرمقاله،ایندر
کنندکمک

تغذیه قبل از ورزش؛ سوخت گیری برای یک عملکرد بهتر
برایسوختعمنابمهم ترینازیکیکربوهیدرات ها.بگذارداثرتمرینکیفیتبرشرایطبرخیدروانرژیبهبدندسترسیبرمی تواندمی خوریمورزشازپیشآنچه

.کندکمکعضلاتنیازموردکربوهیدراتتأمینبهمی تواندفعالیتازپیشآن هامناسبمصرفوهستندزیادتامتوسطشدتباورزشیفعالیت های [1,2]

درگیهمفردگوارشیتحملوغذاییوعدهآخرینزمانفعالیت،شدتومدت.نیستیکسانتمرین هاهمهوافرادهمهبرایورزشازپیشغذاییوعدهبهنیازالبته
.دارندنقشمناسبوعدهانتخاب

همینبه.ندمی ککمکفعالیتبرایبدنآمادگیافزایشوعضلانیپروتئین هایتجزیهکاهشخون،قندحفظبهورزشازپیشمناسبتغذیهانرژی،تأمینبرعلاوه
.گرفتنادیدهراتمرینازقبلغذاییوعدهنبایدباشد،ورزشیعملکردبهبودیاوزنکاهشجسمانی،آمادگیافزایشورزشهدفاینکهازصرف نظردلیل،

بهترین زمان غذا خوردن قبل از ورزش

زماناگرووندشمصرفورزششروعازکافیفاصلهبااصلیوعده هایاستبهتربنابراین،.داردنیازهضمبرایبیشتریزمانبهمعمولاًباشد،حجیم ترغذاییوعدههرچه
.شوداستفادهسبک ترمیان وعدهیکازاست،ماندهباقیتمرینتاکمی

زماناگر.کنیدفمصرکمنسبتاًچربیوپروتئینمناسبیمقدارکربوهیدرات،حاویمتعادلوعدهیکمی توانیددارید،فرصتتمرینشروعتاساعتچنداگرمثال،برای
.باشدمناسب تریگزینهمی تواندکربوهیدراتازسرشاروزود هضمغذاییمادهیکازکمتریمقدارانتخاباست،ماندهباقیکمی [1,2]

یاینیسنگاحساسباعثتمرینطولدرهموکندتأمینراانرژینیازهمکهاستوعده ایانتخاب،بهترینبنابراینندارد؛وجودافرادهمهبرایواحدزمان بندییک
.نشودگوارشیناراحتی

فاطمه فرجی 
دانشجوی فناوری اطلاعات سلامت

دانشگاه علوم پزشکی همدان

۱۹



...می‌کنیدورزشصبحاگر��

وعدهکیمصرفبهنیازیاس؛ کوتاهتمرینشروعوشدنبیداربینفاص هاگر
باس؛تنانخرما عددچندموز مانندسبکمیان وعدهیک.نیس؛سنگینغذایی
تمریناگر.کندتأمینرابدننیازمورداولیهانرژیمی تواندشیرلیوانیکیاعسل

.می شودتربیشفعالی؛ازپیشکربوهیدراتدریاف؛اهمی؛اس؛ شدیدیاطولانی
مصرفاتمایعوپروتهینکربوهیدرات شاملمتعادلوعدهیکتمرین پایانازپز

.شوندبازیابیبه خوبیعضلاتوانرژیذخایرتاکنید

...اگر‌عصر‌ورزش‌می‌کنید��

انرژی اگر تمرین در ساعات عصر انجام می شود  وعده های غذایی قب ی نیز در تأمین
ک در صورت وجود فاص ه چندساعته میان ناهار و تمرین  می توان ی. نقش دارند

یش از میان وعده سبک مانند میوه  ماس؛ یا نان و پنیر را متناسب با تحمل فرد پ

.ورزش مصرف کرد تا از اف؛ انرژی ج وگیری کند

قبل‌از‌ورزش‌چه‌غذاهایی‌مناسب‌تر‌هستند؟

:باشدداشتهرازیرویژگی هایاس؛بهترورزشازپیشمناسبوعدهیک

انرژیتأمینبرایزود هضمیاپیچیدهکربوهیدرات هایازسرشار

عضلاتحفظبهکمکبرایپروتهینمتعادلمقداردارای

 می کندکندراغذاهضمچربیزیراباشد کم چر.

یانفخعثباورزشهنگامافرادبرخیدراس؛ممکنزیراباشد نداشتهزیادیفیبر

.شودگوارشیناراحتی

[۱].اشدهمراه با مایعات کافی مصرف شود تا بدن در شروع تمرین دچار کم آبی نب

چند‌نمونه‌از‌وعده‌های‌مناسب‌قبل‌از‌ورزش

ی توانند بسته به زمان باقی مانده تا تمرین و تحمل فرد  گزینه هایی مانند موارد زیر م

:مناسب باشند

موزعددیکوکم چر پنیرسبوس دار نان

میوهوکم چر شیرباهمراهدوسرجو

میوهوماس؛

ماندهیباقتمرینتاساع؛چندکهصورتیدر)ماهییامرغسینهباهمراهبرنج

(باشد

تخم مرغباهمراهآ  پزسیب زمینی

مترککهزمانیبرای)عسلباتس؛نانبرشیکیاخرماعددچندموز عددیک

(اس؛ماندهباقیورزششروعتاساع؛یکاز

؛  نتوع ورزش  شتدت فعالیت. هیچ وعده غذایی واحدی برای همه ورزشکاران بهترین نیست؛
یی مؤثر مدت تمرین و حتی تحمل گوارشی هر فرد می تواند در انتخا  مناسب ترین وعده غذا

کنتد کته بنابراین  توصیه می شود هر فرد با رعای؛ اصول ع می  گزینته ای را انتختا . باشد
.علاوه بر تأمین انرژی  در طول تمرین احساس راحتی و سبکی داشته باشد

تغذیه‌حین‌ورزش؛‌حفظ‌انرژی‌و‌جلوگیری‌از‌کم‌آبی
 های برخلاف تصور بسیاری از افراد  همه ورزشکاران در طول تمترین بته مصترف نوشتیدنی

ین فعالیت؛  ز نیاز به دریاف؛ کربوهیدرات و الکترولی؛ در ح. ورزشی یا مواد غذایی نیاز ندارند
[۱.3] .به مدت  شدت ورزش و شرایط محیطی مانند دمای هوا و میزان تعری  بستگی دارد

اع؛ در فعالی؛ های ورزشی کوتاه مدت  به ویژه تمرین های معمولی که کمتر از حدود یتک ست
ود نشتان شواهد موجت. طول می کشند  آ  برای بسیاری از افراد انتخا  کافی و مناسبی اس؛

می دهتتد در فعالی؛ هتتای کمتتتر از یتتک ستتاع؛  تفتتاوت عم کتترد قابتتل توجهی میتتان آ  و 
در ایتن [ 3. ]ودنوشیدنی های کربوهیدراتی ت الکترولیتی در بسیاری از شرایط مشاهده نمی شت

؛ شرایط  ذخایر انرژی بتدن معمتولاً پاستخگوی نیتاز عضتلات هستتند و نیتازی بته دریافت
.کربوهیدرات اضافی وجود ندارد

رف در مقابتتل  در فعالی؛ هتتای طتتولانی تر و شتتدیدتر  بتته ویژه فعالی؛ هتتای استتتقامتی  مصتت
ی کمتک کربوهیدرات در طول ورزش می تواند به حفظ دسترسی به سوخ؛ و تأخیر در خستگ

گترم ۶۰تتا 3۰بترای فعالی؛ هتای طتولانی تر از حتدود یتک ستاع؛  دریافت؛ حتدود . کند
آن بایتد کربوهیدرات در ساع؛ یکی از توصیه های رایج مبتنی بر شواهد اس؛  مقتدار دقیت 

[۲.3. ]متناسب با نوع و مدت فعالی؛ و شرایط فرد تنظیم شود
رولیت؛ نیتز در فعالی؛ هایی که تعری  قابل توجهی ایجاد می کننتد  نوشتیدنی های حتاوی الکت

کیب عرق بین میزان تعری  و تر. می توانند به جبران بخشی از سدیم از دس؛ رفته کمک کنند
[3. ]اردافراد متفاوت اس؛  بنابراین یک نسخه ثاب؛ برای میزان مصرف مایعات وجود ند

وان حتی کتاهش خفیتف آ  بتدن نیتز می توانتد بتر تت. نکته مهم دیگر  جبران مایعات اس؛
ود ورزشکاران بته بنابراین توصیه می ش. جسمانی  تمرکز و عم کرد ورزشی تأثیر منفی بگذارد

ری   به صورت جای آنکه منتظر احساس تشنگی بمانند  در طول تمرین و متناسب با میزان تع
.منظم آ  یا در صورت نیاز نوشیدنی ورزشی مصرف کنند

رایط در نهای؛  انتخا  نوشیدنی مناستب بایتد بتا توجته بته نتوع ورزش  متدت فعالیت؛  شت
وزانته یتا برای بیشتر افرادی کته فعالیت؛ بتدنی ر. آ  وهوایی و ویژگی های فردی انجام شود

تمرینتتات معمتتول باشتتگاهی دارنتتد  آ  همچنتتان بهتتترین و کتتافی ترین انتختتا  استت؛ و 
یه نوشیدنی های ورزشی عمتدتاً بترای فعالی؛ هتای طولانی متدت  شتدید یتا مستابقات توصت

.می شوند

نکته‌کاربردی

انهصبحصرفبرایکافیفرص؛وکنیدورزشزودصبحاس؛قراراگر
باس؛تنانتکهیکیاخرماعددچندموز مانندسبکمیان وعدهیکندارید 
نیزمرینتپایانازپز.کندفراهمرابدننیازمورداولیهانرژیمی تواندعسل

.یدکنمصرفریکاوریبهکمکوانرژیجبرانبرایکاملوعدهیکحتماً
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...داگر‌کمتر‌از‌یک‌ساعت‌ورزش‌می‌کنی

یک برای بیشتر تمرین های معمول که کمتر از
رای ساع؛ طول می کشند  آ  انتخا  مناسبی ب

تأمین مایعات اس؛ و معمولاً نیازی به 
ات در نوشیدنی های ورزشی یا دریاف؛ کربوهیدر

ی البته در شرایط خاص. حین تمرین وجود ندارد
مکن مانند گرمای شدید هوا یا تعری  بسیار   م

.اس؛ نیاز به مصرف مایعات بیشتر باشد

اگر‌بیش‌از‌یک‌ساعت‌ورزش‌
 ...می‌کنید

دربه ویژهشدیدوطولانیفعالی؛ هایدر
ریاف؛دمایعات برعلاوه استقامتیفعالی؛ های

 هاالکترولی؛شرایطبرخیدروکربوهیدرات
دنینوشی.کندکمکعم کردحفظبهمی تواند
نهاتاماگزینه هاس؛ ازیکیاستانداردورزشی

ازالی؛فعنوعبهبستهمی توانونیس؛گزینه
[۲.3].دکراستفادهنیزکربوهیدراتدیگرمنابع

بااسبمتناس؛بهترنیزمایعاتدریاف؛برنامه

.شودتنظیمفردهرتعری میزان

آیا می دانستید؟

آ حفظایبرنوشیدنیبهترینآ معمولاً می کشد طولساع؛یکازکمترشماتمریناگر
وجهیقابل تمزی؛افراداغ ببرایشرایط ایندرورزشینوشیدنی هایمصرف.اس؛بدن

.دهدافزایشرادریافتیکالریوقندتنهااس؛ممکنونمی کندایجاد

تغذیه‌بعد‌از‌ورزش؛‌آغاز‌ریکاوری‌از‌همان‌لحظه‌پایان‌تمرین

ومایعاتکند بازسازیرامصرف شدهانرژیذخایرازبخشیبایدبدنورزشی فعالی؛ازپز.اس؛ریکاوریفرایندآغازب کهنیس؛ تغذیهبهبدننیازپایانتمرین پایان

[۱].ببردپیشراعضلاتسازگاریوترمیمفرایندوکندجبرانرادس؛ رفتهازالکترولی؛ های

دارد؟نقشیچهپروتئین

تودهافزایشوحفظیبرامقاومتی تمریناتبه ویژهتمرین کناردرپروتهینکافیدریاف؛.می کندفراهمرابدنباف؛ هایترمیموساخ؛براینیازموردآمینهاسیدهایپروتهین 

[۴].داردبیشتریاهمی؛روزکلدرپروتهینمناسبدریاف؛ونیس؛وابستهتمرینازپزوعدهیکبهتنهامط و نتیجهحال اینبا.دارداهمی؛عضلانی

دارد؟نقشیچهکربوهیدرات

مناسبنابعممصرفبایافته اند کاهشتمرینطولدرکهعضلاتگ یکوژنذخایر.می کندکمکعضلاتگ یکوژنذخایربازسازیبهورزشازپزمصرف شدهکربوهیدرات
در.باشدداشتهفشردهینیتمرج سهچندیاکندتمریندوبارهکوتاهیفاص هدربایدورزشکارکهمی کندپیدابیشتریاهمی؛زمانیموضوعاین.می شوندتکمیلدوبارهکربوهیدرات

[۲.۵].می کندپیداویژه ایاهمی؛تمرینازپزساعاتدرکربوهیدراتکافیمصرفشرایطی چنین

دارد؟اهمیتچقدرآب

باهمراهیاولانیطتمرین هایدر.داردبستگیایجادشدهکم آبیمیزانوتعری مقداربهورزشازپزمایعاتبهنیازمیزان.اس؛ریکاوریازبخشینیزدس؛ رفتهازمایعاتجبران

[3].باشدمؤثرمایعاتتعادلبازگرداندندرمی تواندنیزسدیمدریاف؛زیاد تعری 

مناسبی؛فرصزمانی بازهاین.شودمصرفپروتهینوکربوهیدراتحاویمیان وعدهیاوعدهیکتمرین پایانازپزنخس؛دقیقه۶۰تا3۰دراس؛بهترع می توصیه هایاساسبر

می کندفراهمبدنانرژیذخایربازسازیوعضلاتترمیمفرایندآغازبرای

چند‌نمونه‌از‌وعده‌های‌مناسب‌بعد‌از‌ورزش

موزعددیکوکم چر شیر

مغزهامقداریومیوهباهمراهیونانیماس؛

سیب زمینییابرنجهمراهبهماهییامرغسینه

نانباهمراهآ  پزتخم مرغیاام ؛

سبزیجاتوسبوس دارنانبابوق مونیامرغساندویچ

دوسرجووموزشیر ازتهیه شدهاسموتی

بدننیازوباشدمناسبیا انتخافرادازبسیاریبرایمی تواندمایعاتوکربوهیدراتپروتهین منابعازمتعادلترکیبیکنیس؛ پیچیدهیاگرانلزوماًورزشازپزوعدهبهترین

.کندتأمینبه خوبیریکاوریشروعبرایرا

نکته کاربردی

ان وعده اگر تا یک ساع؛ پز از پایان تمرین امکان صرف وعده اص ی را ندارید  یک می
د ریکاوری ساده مانند شیر و موز  ماس؛ و میوه یا ساندویچ کوچک تخم مرغ می تواند فراین

.را آغاز کند و از تأخیر در جبران انرژی و ترمیم عضلات ج وگیری کند
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اشتباهات‌رایج‌در‌تغذیه‌ورزشی

رد ورزشی نمی کنند  برخی باورهای نادرس؛ یا عادت های غذایی نامناسب  نه تنها کمکی به بهبود عم ک. گاهی اوقات  آنچه نباید انجام دهیم به اندازه دانستن اصول صحیح تغذیه اهمی؛ دارد

.شاره می کنیمدر ادامه به چند مورد از رایج ترین اشتباهات تغذیه ای ورزشکاران ا. ب که می توانند موجب کاهش بازده تمرین  تأخیر در ریکاوری و حتی افزایش خطر آسیب دیدگی شوند

مصرف‌بی‌رویه‌مکمل‌های‌ورزشی❌

یاواقعییازنبدونافرادازبسیاری.نیستندمتعادلغذاییرژیمیکجایگزینمکمل ها
یشترببرایکهحالیدرمی کنند مصرفرامکمل هاانواعمتخص  بامشورتبدون

.اس؛تأمینقابلمناسبغذاییبرنامهیکطری ازتغذیه اینیازهایورزشکاران 
عوار بااس؛ممکنهزینه تحمیلبرعلاوهمکمل هابرخیخودسرانهمصرف

همهبرایع میشواهد.دیگرسویاز.باشدهمراهداروهاباتداخلیاجانبی
وکراتینمانندآن ها ازمحدودیتعدادتنهاونیس؛یکسانورزشیمکمل های

مصرفوا انتخ.دارندعم کردبهبودبرایقوینسبتاًشواهدخاص شرایطدرکافهین
باویه ایتغذنیازهایارزیابیازپزاس؛بهتررقابتی ورزشکاراندربه ویژهمکمل 

[۸].شودانجاممتخص نظر

کم‌توجهی‌به‌نوشیدن‌آب❌

؛  از دس؛ دادن حتی مقدار کمی از آ  بدن می تواند بر استقام
ی  همیشه احساس تشنگ. تمرکز و عم کرد ورزشی اثر منفی بگذارد

ان شاخ  دقیقی برای شروع کم آبی نیس؛  علاوه برآن  میز
ایعات تعری  افراد متفاوت اس؛  بنابراین بهتر اس؛ دریاف؛ م

یم شود و متناسب با شرایط تمرین  محیط و میزان تعری  فرد تنظ

[3] .از کم آبی شدید ج وگیری شود

حذف‌کامل‌کربوهیدرات❌

  کربوهیدرات یکی از منابع مهم سوخ؛ در فعالی؛ های ورزشی
ل آن بنابراین حذف کام. به ویژه فعالی؛ های با شدت بالا  اس؛
هیدرات مقدار مورد نیاز کربو. برای همه ورزشکاران توصیه نمی شود

ای به نوع  شدت و حجم تمرین بستگی دارد و بهتر اس؛ به ج

[۱.۲. ]حذف کامل  منابع مناسب آن در برنامه غذایی قرار گیرند

ورزش‌با‌معده‌کاملاً‌خالی❌

تر می شود  بسیاری تصور می کنند ورزش کردن با معده خالی باعث چربی سوزی بیش
ی توان اما شواهد ع می نشان می دهد ورزش ناشتا برای همه افراد یکسان نیس؛ و نم

.  کردآن را به عنوان روشی برتر برای چربی سوزی یا بهبود عم کرد ورزشی معرفی
د برخی پژوهش ها نشان داده اند که مصرف غذا پیش از فعالی؛ می تواند عم کر

وتاه تر ورزش های طولانی تر را بهبود دهد  در حالی که تفاوت عم کرد در فعالی؛ های ک
زاماً به همچنین افزایش مصرف چربی به عنوان سوخ؛ در حال؛ ناشتا ال. کمتر اس؛

[۶.۷. ]معنای کاهش بیشتر چربی بدن در ب ندمدت نیس؛

له‌پس‌از‌مصرف‌فست‌فود‌یا‌غذای‌بسیار‌سنگین‌و‌پرچرب‌بلافاص❌
تمرین

رانیازموردمایعاتوپروتهینکربوهیدرات بتواندکهغذاییانتخا ورزش ازپز
نگینسوپرچر غذاهای.اس؛ریکاوریبرایمناسب تریگزینهمعمولاًکند تأمین
می توانندندارند ریکاوریبرایمناسبیتغذیه ایارزشاینکهضمنفس؛ فود مانند
.ندازندبیتأخیربهرابدننیازموردمغذیموادجایگزینیروندوکردهکندراهضم

ذخایروتعضلابازسازیبربیشتریبسیارتأثیرمتعادل غذاییوعدهیکانتخا 

.داش؛خواهدانرژی

تقلید‌از‌رژیم‌غذایی‌دیگران❌

م و نوع ورزش  حج. نیازهای تغذیه ای ورزشکاران یکسان نیس؛
وانند شدت تمرین  وضعی؛ انرژی  اهداف فرد و شرایط بدنی می ت

یک بنابراین رژیمی که برای. نیازهای تغذیه ای را تغییر دهند
د ورزشکار حرفه ای مناسب اس؛  لزوماً برای دانشجویی که چن

[۱. ]ج سه در هفته ورزش می کند مناسب نخواهد بود

باور‌یا‌واقعیت؟

«.هرچه پروتهین بیشتری بخورم  عض ه بیشتری می سازم»:باور��

ن مناسب  تمری. عض ه سازی تنها به مصرف پروتهین وابسته نیس؛:واقعیت✅
کدیگر باعث دریاف؛ انرژی کافی  خوا  باکیفی؛ و مصرف متعادل پروتهین در کنار ی

.رشد و ترمیم عضلات می شوند
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پیشغذاییمواددرس؛انتخا .می رودشماربهریکاوریوعم کردمهمپایه هایازیکینیزمناسبتغذیهنیس؛ منظموسخ؛تمرینحاصلتنهامط و ورزشیعم کرد
ویابد افزایشاس؛نممکالکترولی؛ هاوکربوهیدراتبهطولانی ترفعالی؛ هایدروآ بهنیازتمرین طولدرکند کمکفعالی؛نیازموردسوخ؛تأمینبهمی تواندورزشاز

[۴–۱].می کندکمکریکاوریفرایندبهمایعاتوکربوهیدراتپروتهین انرژی مناسبدریاف؛ورزش ازپز

ومتنوعیغذایرژیمیکورزشکاران ازبسیاریبرای.نیس؛مکمل هاازمجموعه ایمصرفیاغذاییگروه هایحذفپیچیده رژیم هایمعنایبهورزشیتغذیهحال اینبا
.اس؛فعالی؛حجمووعنباتغذیهتطبی وبدننیازهایشناخ؛یکسان وثاب؛توصیه هایکردندنبالازمهم تر.کندتأمینراتغذیه اینیازهایعمدهبخشمی تواندمتعادل

ومناسبتمریننارکدرشد اشارهآن هابهمقالهایندرکهشواهدبرمبتنیاصولرعای؛.نیس؛افرادهمهبرایواحدنسخهیکورزشیتغذیهکهداش؛یادبهبایدنهای؛ در

.کندحفظب ندمدتدرراخودسلام؛وکندریکاوریبهترب کهکند تمرینبهترنه تنهاتاکندکمکورزشکاربهمی تواندکافی خوا 
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ینگ؛ وقتی بدن، راز ورزشکار را فاش می کندــــــــــــدوپ

در ورزش حرفه ای  ممکن اس؛ یتک ورزشتکار در اوج آمتادگی قترار داشتته باشتد و 
:ناگهان با یک اتفاق غیرمنتظره مواجه شود

«.شما برای کنترل دوپینگ انتخا  شده اید»

ابتی از این لحظه  مسابقه برای او تمام شده اس؛  اما رقاب؛ دیگری آغاز می شتود  رقت
 ترین میان نمونه ای از بدن ورزشکار و آزمایشگاه های تخصصی که بته دنبتال کوچتک

.نشانه های استفاده از مواد یا روش های ممنوعه هستند

اما چه چیزی باعث می شود یک ورزشکار برای تس؛ دوپینگ انتخا  شود؟

چه زمانی ورزشکار را برای دوپینگ تس؛ می کنند؟

کوک بتودن برخلاف تصور عمومی  تس؛ دوپینگ فقط بعد از مسابقه یا در صورت مش

.به یک ورزشکار انجام نمی شود

و هم ختارج  (In-Competition)به طور ک ی  کنترل دوپینگ می تواند هم حین مسابقه
.انجام شود (Out-of-Competition)از مسابقه

(In-Competition)تس؛ حین مسابقه .۱

. ختا  می شتودگاهی ورزشکار بلافاص ه پز از پایان مسابقه برای کنترل دوپینگ انت

.جام شودانتخا  می تواند بر اساس رتبه  قرعه کشی تصادفی یا انتخا  هدفمند ان

انتخا  برای مثال  ممکن اس؛ نفرات برتر یک مسابقه به طور مشخ  برای آزمایش

.یرندشوند و در کنار آنها چند ورزشکار نیز به صورت تصادفی مورد آزمایش قرار گ

بنابراین قرار گرفتن روی سکوی قهرمانی لزوماً به 

معنای تنها شدن در اتاق کنترل دوپینگ نیس؛ 

حتی ورزشکاری که مدال نگرفته اس؛ نیز ممکن

.اس؛ برای آزمایش انتخا  شود

تس؛ خارج از مسابقه .۲

(Out-of-Competition)

شاید جالب تر اینکه ورزشکار حتی زمانی که هیچ

مسابقه ای ندارد نیز می تواند مورد آزمایش قرار 

.گیرد

این آزمایش ها ممکن اس؛ در محل تمرین 

اردوی تیمی یا محل اقام؛ ورزشکار انجام شوند

و در بسیاری از موارد بدون اطلاع قب ی صورت

.می گیرند

زهتای هدف این اس؛ که ورزشکار نتواند صرفاً با قطع مصرف یک ماده ممنوعه در رو

.نزدیک به مسابقه  سیستم کنترل دوپینگ را دور بزند

مکتن برخی ورزشکاران سطح بالا که در فهرس؛ های تح؛ کنترل ویژه قرار دارنتد  م
الباس؛ موظف باشند اطلاعات مربو، به محل اقام؛ و برنامه روزانه خود را نیز در ق

Whereabouts ته اعلام کنند تا در صورت نیاز  امکان انجام آزمایش سرزده وجود داش
.باشد

داخل تس؛ دوپینگ چه اتفاقی می افتد؟

 Dopingاوقتی ورزشکار برای کنترل انتخا  می شود  یک مأمور کنتترل دوپینتگ یت

Control Officer (DCO) او را از انتخا  شدن مط ع می کند.

راینتد پز از آن  ورزشکار باید طب  مقررات به محل نمونه گیری مراجعته کنتد و در ف

.جمع آوری نمونه تح؛ نظارت مأمور مربوطه قرار داشته باشد

رنامته ها بسته به نوع کنترل  ممکن اس؛ از ورزشکار نمونه ادرار  خون یتا در برختی ب

.گرفته شود (DBSیا Dried Blood Spot)نمونه خون خشک شده

شتگاه نمونه پز از جمع آوری  با یک کد شناسایی می شود و بترای آزمتایش بته آزمای

.دارای مجوز و اعتبار لازم ارسال می شود

  ب کته نیست؛« یک داروی ختاص»نکته مهم این اس؛ که آزمایشگاه صرفاً به دنبال 
بسته به نوع نمونه و برنامته آزمتایش  مجموعته ای از متواد و روش هتای ممنوعته را 

.بررسی می کند

ا شناستایی گاهی نیز آزمایشگاه خود ماده اص ی را پیدا نمی کنتد  ب کته متابولیت؛ آن ر

.اد شده اس؛می کند  یعنی ماده ای که در نتیجه فرایند تجزیه و تغییر دارو در بدن ایج

در صورت ایجاد. تقسیم می شود Bو Aاز طرف دیگر  نمونه معمولاً به دو بخش

رضا محمدیان فر

دانشجوی شنوایی شناسی

دانشگاه علوم پزشکی همدان

۲۴



  ورزشکار طب  مقررات از حقوق مشخصی برای Aیافته تح ی ی نامط و  در نمونه
.برخوردار اس؛ Bدرخواس؛ بررسی نمونه

«  شدن تس؛مثب؛»بنابراین از نظر فنی  بهتر اس؛ به جای اینکه هر نتیجه اولیه را فوراً 

یم  استفاده کن( یافته تح ی ی نامط و ) Adverse Analytical Findingبنامیم  از اصطلاح
.وپینگ اس؛زیرا فرایند بررسی و رسیدگی به پرونده نیز بخشی از روند رسمی مبارزه با د

آزمایش ها دنبال چه چیزهایی هستند؟

تنظیم و  (WADA)فهرس؛ مواد و روش های ممنوعه توسط آژانز جهانی مبارزه با دوپینگ
.هر سال به روزرسانی می شود

اجرایی شده اس؛ و مواد و روش های ۲۰۲۶از اول ژانویه ۲۰۲۶فهرس؛ ممنوعه سال 
نکته مهم این اس؛ که همه مواد . ممنوع را در گروه های مخت ف دسته بندی می کند

در داخل ممنوعه در تمام زمان ها ممنوع نیستند  برخی فقط حین مسابقه و برخی دیگر هم

.و هم خارج از مسابقه ممنوع هستند

:تندهسمطرحورزشیدوپینگبحثدربقیهازبیشترموردچندمهم گروه هایمیاندر

آنابولیکاستروئیدهای

ی قدرتورزش هایدربه خصوصدوپینگ موادمیاندرگروهشناخته شده تریناحتمالاً

.هستندآنابولیکعوامل

تودهروتهین پسنتزافزایشبهبدن آندروژنیسیستمبراثرگذاریبامی توانندمواداین

.دارندقرارممنوعهموادفهرس؛درآنهاازبسیاریاماکنند کمکقدرتوعضلانی

درکهماده ایاس؛ (Stanozolol)استانوزولولتاریخی نمونه هایمعروف ترینازیکی
.داش؛نقش۱۹۸۸المپیکدرجانسونبنجنجالیماجرای

EPOخوندستکاریو

.اس؛متفاوتکمیداستاناستقامتی ورزش هایدر

ایشافز.می کندتحریکراقرمزگ بول هایتولیدکهاس؛هورمونیEPOیااریتروپویتین
برجهنتیدرودهدافزایشراخوناکسیژنحملظرفی؛می تواندقرمزگ بول هایتوده

.بگذارداثراستقامتیعم کرد

ورزش هایبرخیودوچرخه سواریدربه ویژهEPOازغیرمجازاستفادهدلیل همینبه
.اس؛شدهتبدیلدوپینگشکل هایمشهورترینازیکیبهاستقامتی 

.ددارنقرارممنوعهروش هایفهرس؛درنیزخونانتقالوخوندستکاری EPOبرعلاوه

HGHرشد هورمون

Human)انسانیرشدهورمون Growth HormoneیاHGH)مسیربامرتبطموادبرخیو
.دارندقرارممنوعهموادفهرس؛درنیزرشدهورمون

باف؛ هایمتنظومتابولیسمرشد درمتعددینقش هایانسانطبیعیبدندررشدهورمون

.باشدداشتهسلام؛برایجدیپیامدهایمی تواندآنازغیرمجازاستفادهودارد

محرک ها

.اس؛محرک هایاStimulantsشاملممنوعهموادازدیگریگروه

زایشافباآنهاازبرخیوبگذارنداثرمرکزیعصبیسیستمبرمی توانندمواداین

.دارندارتبا،فردعم کرددرتغییریاخستگیاحساسکاهشهوشیاری 

دراآنهازبسیارینیستند ممنوعزمان هاتمامدرمحرک هاهمهکهاس؛اینمهمنکته

عی؛وضکهحالیدرگرفته اند قرارمسابقاتدورهدرممنوعهموادبه عنوانWADAفهرس؛
.شودبررسیرسمیفهرس؛رویازجداگانهبه صورتبایدمادههر

پوشانندهموادودیورتیک ها

.هستندممنوعنیزادرارآورداروهاییادیورتیک هامانندموادبرخی

موادنایازبرخینمی شود مربو،ورزشیعم کردبرمستقیماثربهفقطآنهااهمی؛
ردیگموادبرخیمصرفکردنپنهاندرودهندتغییرراادرارغ ظ؛وحجممی توانند

.باشندداشتهنقش

Maskingگروهدردیورتیک هادلیل همینبه Agentsدارنداهمی؛نیزپوشانندهموادیا.

می شودواردبیولوژیکیپاسپورتنیس؛ «داروکردنپیدا»فقط

Athleteدوپینگ بامبارزهمدرنابزارهایجذا  ترینازیکی Biological Passportیا
.اس؛(ABP)ورزشکاربیولوژیکیپاسپورت

:اس؛ایناص یسؤالسنتی روش هایدر

«دارد؟وجودورزشکارنمونهدرممنوعهمتابولی؛یامادهآیا»

نیززمانولطدرورزشکارزیستیشاخ  هایبرخیتغییراتبیولوژیکی پاسپورتدراما

.می شودبررسی

یباقبدوناس؛ممکندوپینگروش هایبعضیزیرادارد زیادیاهمی؛موضوعاین
درتوجهیقابلوغیرطبیعیتغییراتخاص مادهیکازتشخیصیقابلمقدارگذاشتن

.کنندایجادبدن

Hematological)هماتولوژیکماژولیعنی ABPبخش هایمهم ترینازیکیدر

Module) می شوندبررسیزمانطولدرقرمزگ بول هایوخونبامرتبطشاخ  های.
Steroidal)استروئیدیماژول Module)رادرون زااستروئیدهایبامرتبطالگوهاینیز
.می کنددنبال

؛  اما به زبان ساده  آزمایش سنتی بیشتر به دنبال اثر انگش؛ یک ماده ممنوعه اس
کار در طول زمان پاسپورت بیولوژیکی تلاش می کند الگوی تغییرات غیرطبیعی بدن ورزش

.را شناسایی کند

...وقتی قهرمانان بزرگ هم گرفتار دوپینگ شدند

.دتاریخ ورزش پر از نام هایی اس؛ که در اوج شهرت با پرونده های دوپینگ مواجه شدن

ثانیه ای که تاریخ را تغییر داد۹٫۷۹بن جانسون  

.  دونده کانادایی باشدBen Johnsonشاید یکی از مشهورترین نمونه ها  

ثانیه ۹٫۷۹سهول  جانسون با زمان خیره کننده ۱۹۸۸متر المپیک ۱۰۰در فینال دوی 
.رکورد جهانی را شکس؛ و مدال طلا گرف؛

۲۵



ه شد و در نتیجه  مدال طلای او پز گرفت. اما نمونه او برای استانوزولول مثب؛ اعلام شد

.رکورد ثب؛ شده نیز از اعتبار مسابقات خارج شد

پرونده های ثانیه که قرار بود نماد یک رکورد تاریخی باشد  به یکی از مشهورترین۹٫۷۹آن 
.دوپینگ تاریخ ورزش تبدیل شد

لنز آرمسترانگ  سقو، یکی از مشهورترین قهرمانان دوچرخه سواری

Lance Armstrong شاید یکی از مشهورترین پرونده های دوپینگ تاریخ ورزش باشد.

ا او سال ها به عنوان یکی از بزرگ ترین قهرمانان دوچرخه سواری جهان شناخته می شد  ام

شواهدی درباره استفاده از موادی مانند (USADA)تحقیقات آژانز مبارزه با دوپینگ آمریکا
EPOتستوسترون و انتقال خون را در پرونده او مطرح کرد  .

اوت ۱  آرمسترانگ با محرومی؛ مادام العمر مواجه شد و نتایج رقابتی او از ۲۰۱۲در سال 

.به بعد  از جم ه عناوین و جوایز  س ب شد۱۹۹۸

 های تاریخ پرونده او تنها یک ورزشکار را درگیر نکرد  ب که به یکی از بزرگ ترین رسوایی

.دوچرخه سواری حرفه ای تبدیل شد

ماریون جونز  وقتی مدال ها پز گرفته شدند

Marion Jones؛  ستاره دوومیدانی آمریکا  یکی دیگر از نام های مشهور این فهرس؛ اس.

رونده سیدنی به چندین مدال دس؛ یاف؛  اما بعدها مشخ  شد که در پ۲۰۰۰او در المپیک 

 «The Clear»مربو، به استفاده از مواد افزایش دهنده عم کرد  از جم ه ماده ای که با نام

.شناخته می شد  درگیر بوده اس؛

رفته در ادامه  نتایج او از مسابقات مربوطه لغو شد و مدال ها و جوایز مرتبط نیز از او پز گ

.شدند

نیس؛« تق ب عمدی»نتیجه آزمایش همیشه به معنای اثبات : یک نکته مهم

ته یکی از نکات مهم در بحث دوپینگ این اس؛ که وجود یک ماده ممنوعه یا یک یاف

  تخ ف و تح ی ی نامط و  می تواند پیامدهای جدی برای ورزشکار داشته باشد  اما تشخی
ه آزمایش محدود تعیین مسهولی؛  یک فرایند حقوقی و مقرراتی نیز دارد و صرفاً به یک برگ

.نمی شود

.  یا مسهولی؛ مط   وجود دارد Strict Liabilityدر نظام مبارزه با دوپینگ  اصل مهمی به نام
نگینی دارد  به زبان ساده  ورزشکار در قبال موادی که وارد بدن او می شوند مسهولی؛ بسیار س

.نیس؛لزوماً به معنی رفع مسهولی؛« نمی دانستم این ماده ممنوع اس؛»بنابراین جم ه 

ی به به همین دلیل  ورزشکاران حرفه ای باید درباره داروها  مکمل ها و حتی برخی فرآورده ها

.ظاهر معمولی بسیار محتا، باشند

؛ این موضوع درباره مکمل های غذایی اهمی؛ ویژه ای دارد  زیرا بعضی مکمل ها ممکن اس

.به دلیل آلودگی یا برچسب گذاری نادرس؛ حاوی مواد ممنوعه باشند

تی یو ای  وقتی یک داروی ممنوعه برای درمان لازم اس؛

 تواند از آن البته ممنوع بودن یک ماده به این معنا نیس؛ که ورزشکار در هیچ شرایطی نمی

.استفاده کند

 Therapeutic Use)برای برخی شرایط پزشکی  امکان دریاف؛ معافی؛ مصرف درمانی

Exemption یاTUE) وجود دارد.

ب  فرایند در صورتی که ورزشکار شرایط و معیارهای تعیین شده را داشته باشد  می تواند ط

.رسمی اجازه استفاده از یک ماده یا روش ممنوعه را برای درمان دریاف؛ کند

نابع بنابراین ورزشکاران حرفه ای باید پیش از مصرف هر دارو یا ماده ای  وضعی؛ آن را از م

.را طی کنند TUEرسمی ضد دوپینگ بررسی کنند و در صورت نیاز  فرایند

اهمی؛ دارد؟« زمان نمونه گیری»چرا : یک نکته ع می مهم

شه ثاب؛ یکی از چالش های اص ی کنترل دوپینگ این اس؛ که مقدار یک ماده در بدن همی

.نمی ماند

بعضی مواد یا متابولی؛ های آنها ممکن اس؛ برای مدت محدودی در خون یا ادرار قابل

.ه داشته باشدشناسایی باشند  در حالی که اثر فیزیولوژیک آنها می تواند مدت بیشتری ادام

نمی شوند به همین دلیل  برنامه های کنترل دوپینگ فقط به آزمایش های روز مسابقه محدود
ورت و نمونه گیری خارج از مسابقه  گذر زمان  آزمایش های هدفمند و روش هایی مانند پاسپ

.بیولوژیکی نیز اهمی؛ پیدا می کنند

ب  همچنین روش های آزمایشگاهی دائماً در حال پیشرف؛ هستند و نمونه ها ممکن اس؛ ط
جام مقررات برای مدت مشخصی نگهداری شوند تا در صورت پیشرف؛ فناوری  امکان ان

.آزمایش مجدد وجود داشته باشد

پایان ماجرا  یک تس؛ می تواند سال ها افتخار را تغییر دهد

ک نظام تس؛ دوپینگ در نهای؛ فقط یک آزمایش خون یا ادرار نیس؛  ب که بخشی از ی

.گسترده برای حفاظ؛ از سلام؛ ورزشکاران  عدال؛ رقابتی و اعتبار ورزش اس؛

یک ورزشکار ممکن اس؛ سال ها تمرین کند  هزاران ساع؛ عرق بریزد و برای رسیدن به
ند  اما اگر از مواد یا روش های ممنوعه استفاده ک. مدال از بسیاری از لذت های زندگی بگذرد

ح؛ تأثیر قرار ممکن اس؛ نه تنها نتیجه یک مسابقه  ب که بخش بزرگی از سابقه ورزشی او ت

.گیرد

ایجاد از طرف دیگر  مبارزه با دوپینگ فقط درباره مجازات ورزشکار نیس؛  ب که درباره

.دسیستمی اس؛ که در آن ورزشکار پاک بتواند با اطمینان بیشتری رقاب؛ کن

:دا می کندشاید به همین دلیل اس؛ که در ورزش حرفه ای  یک جم ه بیش از همیشه معنا پی

«.قهرمانی فقط رسیدن به خط پایان نیس؛  مهم این اس؛ که چگونه به آن رسیده ای»
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حرکات‌اصلاحــــــــــــــــــی
Forward Head Posture (FHP)

انقدر سرت توی گوشی نباشه  آخرش گردن درد و سردرد می گیری! بچه

وشی لزوماً دشمن خودِ گ. اما جالب اس؛ بدانیم این هشدار آن قدرها هم بی راه نیس؛!( باز شروع شد)شاید آن لحظه فکر کنیم . احتمالاً این جم ه رو بارها از مادر یا پدرمان شنیده ایم
لگتوی طبیعتی وقتی ساع؛ ها سر را به سم؛ پایین خم می کنیم  بتدن مجبتور می شتود بترای حفتظ تعتادل  ا. ستون فقرات نیس؛  مشکل اص ی  نحوه و مدت استفاده از آن اس؛

اس؛ Forward Head Posture (FHP)یکی از پیامدهای احتمالی این وضعی؛  سر به ج و یا. قرارگیری سر و گردن را تغییر دهد

سر به ج و دقیقاً چیس؛؟

امتا در . ک راستا قترار دارنتددر نمای جانبی  می توان تصور کرد که گوش  شانه و تنه تقریباً در ی. در حال؛ طبیعی  سر باید تقریباً در راستای ستون فقرات و روی شانه ها قرار بگیرد

.وضعی؛ سر به ج و  سر نسب؛ به تنه به سم؛ ج و جابه جا می شود و مرکز ثقل سر از راستای طبیعی بدن فاص ه می گیرد

فعالی؛ بیشتتری داشتته شتن آن باید دااین تغییر شاید در نگاه اول کوچک به نظر برسد  اما چون سر وزنی قابل توجه دارد  هرچه بیشتر به ج و منتقل شود  عضلات گردن برای نگه

.باشند

ن وضتعی؛ در ایت. خم شتده باشتد( اولین مهره گردنی)از لحاظ آناتومیکی  عارضه گردن رو به ج و یا قوس گردن به این معنی اس؛ که جمجمه حدود یک اینچ به سم؛ مهره آتل 
کستورهای عمقتی گتردن ف معمولاً افزایش فعالی؛ و کوتاهی نسبی برخی عضلات مانند عضلات اکستنسور گردن و بخش فوقانی تراپزیوس و در مقابل  ضعف یا کاهش عم کترد

دانس؛  ب که باید آن را « ردنگ»همچنین ممکن اس؛ وضعی؛ کتف ها و ستون فقرات سینه ای نیز تغییر کند  بنابراین سر به ج و را نباید فقط یک مشکل مربو، به . مشاهده می شود

در ارتبا، با وضعی؛ ک ی بدن بررسی کرد

الهه دوستکام

کاردرمانیدانشجوی 

دانشگاه علوم پزشکی همدان
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چرا سر ج و می آید؟

 Forward Head)یکی از مهم ترین دلایتل وضتعی؛ ستر بته ج تو

Posture)ب   قرار گرفتن طولانی مدت بدن در وضعی؛ های نامناست
.اس؛

 ؛ یا امروزه بسیاری از ما ساع؛ های زیادی را با گوشی  لپ تاپ  تب
ن تر از ستطح وقتی صفحه نمایش پایی. هنگام مطالعه سپری می کنیم

تکترار و. چشم باشد  سر معمتولاً بته ستم؛ ج تو و پتایین متی رود
طتولانی شتتدن ایتتن وضتتعی؛ می توانتد بتته متترور  الگتتوی طبیعتتی

.قرارگیری سر و گردن را تغییر دهد

!اما گوشی تنها متهم ماجرا نیس؛

:عوامل مخت فی در ایجاد یا تشدید سر به ج و نقش دارند

طتولانی نشستن نادرس؛ پش؛ میز  مطالعته: عادات بدنی نامناسب
وابیدن بتا در وضعی؛ نامناسب  تماشای ت ویزیون با پوسچر غ ط و خ

.بالش بسیار ب ند

ه ضتعف عضتلات گتردن  شتانه و تنت: کم تحرکی و ضعف عضلات

.می تواند حفظ راستای مناسب سر را دشوار کند

ر صتورت خم کردن سر به ج و برای بهتر دیدن  د: مشکلات بینایی

.تکرار  می تواند روی وضعی؛ بدن اثر بگذارد

زشکی و مانند رانندگی  کارمندی  آرایشگری  دندان پ: برخی مشاغل
جراحی که فرد را بترای متدت طتولانی در وضتعی؛ خم شتده قترار 

.می دهند

مانند دوچرخه سواری و همچنتین ورزش هتایی کته : برخی ورزش ها

.دارندالگوهای حرکتی تکراری یا استفاده غالب از یک سم؛ بدن

رکتتی و حمل کوله پشتی سنگین و بعضی الگوهتای ح: سایر عوامل
قش داشتته پوسچرال نامناسب نیز می توانند در تشدید این وضعی؛ ن

.باشند

 کته در نهای؛  سر به ج و معمولاً نتیجه یک عامل واحتد نیست؛  ب
ترکیبتتی از عتتادات روزمتتره  وضتتعی؛ بتتدنی  کم تحرکتتی و ضتتعف

.عضلانی اس؛

چطور سر رو به ج و را تشخی  دهیم؟

ج تو برای تشخی  این که بدانید شما هم به عارضته گتردن رو بته
بته دچارید یا نه  یک امتحان بسیار ساده می توانیتد انجتام دهیتد و

:صورت مرح ه ای اقدامات زیر را انجام دهید

انه باز به دیوار تکیه دهید و پاشنه های پای خود را به اندازه عر  ش
انه تان با باسن تان را به دیوار فشار دهید  طوری که تیغه های شکنید 

دیوار تماس پیدا کند 

وار را حالا  وضعی؛ سر خود را بررسی کنید  آیا پشت؛ ستر شتما دیت

لمز می کند یا خیر؟

چتار   شتما هتم د(سر شما دیوار را لمتز نکنتد)اگر این گونه نباشد 
عارضه گردن رو به ج و شده اید و بایتد تمتام تتلاش ختود را بترای

.اصلاح آن انجام دهید

سر به ج و چه عوارضی دارد؟

ورت در صت. سر به ج و ممکن اس؛ فقط یک تغییر ظتاهری نباشتد

:تداوم  می تواند با مجموعه ای از مشکلات همراه شود

گردن درد و خستگی عضلانی .۱

اند باعتث افزایش فعالی؛ عضلات گردن برای نگه داشتن سر می تو

.احساس خستگی  گرفتگی و درد شود

درد شانه و قسم؛ فوقانی پش؛ .۲

نه ای ارتبا، وضعی؛ سر و گردن با وضعی؛ کتف و ستون فقرات سی
ا تغییترات بنابراین تغییر پوسچر گردن ممکن است؛ بت. نزدیکی دارد

.شانه و قسم؛ فوقانی پش؛ همراه شود

کاهش دامنه حرکتی گردن .3

 توانتد در برخی افراد  ستفتی عضتلات و تغییتر الگتوی حرکتتی می

.حرک؛ طبیعی گردن را محدود کند

سردردهای مرتبط با گردن .۴

ر برخی افزایش تنش عضلات و اختلال در وضعی؛ گردن می تواند د

.دافراد با سردردهایی که منشأ گردنی دارند ارتبا، داشته باش

تغییر وضعی؛ شانه ها و ستون فقرات .۵

ا افتزایش ممکن است؛ بت. سر به ج و اغ ب به تنهایی اتفاق نمی افتد
کتف هتا قوز سینه ای  ج وآمدگی یا چرخش شانه ها و تغییر وضتعی؛

.همراه باشد

کاهش کیفی؛ عم کرد حرکتی .۶

ی گیرد  وقتی بدن برای مدت طولانی در یک الگوی نامناسب قرار م

دممکن اس؛ هماهنگی و کارایی برخی حرکات کاهش پیدا کن
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حرکات اصلاحی سر به ج و

دین گردن رو به ج و حتما باید درمان شود  چراکه هر یک سانتی متر که به سم؛ ج و خم می شوید  معادل چن

.کی وگرم وزنه ای اس؛ که روی گردن شما قرار داده شده باشد

:یک نکته مهم قبل از شروع

.کنیم« صاف»هدف حرکات اصلاحی این نیس؛ که گردن را با زور 

ش فعال و بهبود هدف اص ی  بهبود کنترل سر و گردن  افزایش استقام؛ عضلات ضعیف تر  کاهش تنش عضلات بی

حرک؛ شانه ها و ستون فقرات سینه ای اس؛

۱. Chin Tuck —جمع کردن چانه

.تقوی؛ عضلات عمقی گردن و کاهش ج وآمدگی سر: هدف

:روش انجام

.صاف بنشینید یا بایستید و نگاه را رو به ج و نگه دارید •

بغب کوچک بدون اینکه سر را به پایین خم کنید  چانه را به آرامی به سم؛ عقب ببرید  انگار می خواهید یک غ •
.ایجاد کنید

.چند ثانیه در همین حال؛ بمانید و سپز رها کنید •

.حرک؛ باید کاملاً کنترل شده باشد و نباید با فشار یا درد همراه شود •

.ثانیه۱۰–۵تکرار  هر بار ۱۰: تعداد پیشنهادی
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۲. Scapular Push-up —شنا کتف

.و بهبود کنترل کتف (Serratus Anterior)تقوی؛ عضلات اطراف کتف  به ویژه سراتوس قدامی: هدف

:روش انجام

.در وضعی؛ چهار دس؛ وپا یا شنا قرار بگیرید و ستون فقرات را در راستای طبیعی نگه دارید •

.آرنج ها را صاف نگه دارید •

.بدون خم کردن آرنج  قفسه سینه را کمی به سم؛ زمین نزدیک کنید تا کتف ها به هم نزدیک شوند •

.دسپز کف دس؛ ها را به زمین فشار دهید و کتف ها را از هم دور کنید  در این حال؛ قسم؛ بالایی پش؛ کمی گرد می شو •

.حرک؛ باید از کتف ها انجام شود  نه از خم و راس؛ کردن آرنج ها •

.تکرار۱۵–۱۰س؛  3–۲: تعداد پیشنهادی
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3. Wall Angels —فرشته دیواری

.بهبود وضعی؛ شانه ها  تحرک ستون فقرات سینه ای و هماهنگی کتف ها: هدف

:روش انجام

.پش؛ خود را به دیوار تکیه دهید  تا حد امکان سر  قسم؛ بالایی پش؛ و لگن با دیوار در تماس باشند •

.درجه خم کنید۹۰دس؛ ها را در کنار بدن قرار دهید و سپز آرنج ها را حدود  •

.دس؛ ها را به آرامی روی دیوار به سم؛ بالا حرک؛ دهید  مانند کشیدن شکل فرشته برفی •

.سپز به آرامی به نقطه شروع برگردید •

.در تمام حرک؛  از بالا انداختن شانه ها یا قوس دادن بیش از حد کمر خودداری کنید •

.تکرار۱۲–۸س؛  ۲: تعداد پیشنهادی

!فقط با ورزش اتفاق نمی افتد FHPاصلاح

.ی کافی نیس؛اگر روزانه چند ساع؛ در وضعی؛ نامناسب با لپ تاپ یا گوشی کار کنیم  انجام چند حرک؛ اصلاحی در پایان روز به تنهای

:چند تغییر ساده می تواند کمک کننده باشد

.گوشی را تا حد امکان نزدیک تر به سطح چشم بیاوریم

.صفحه نمایش را در ارتفاع مناسب قرار دهیم

.مدت طولانی در یک وضعی؛ ثاب؛ نمانیم

.بین مطالعه یا کار  وقفه های کوتاه حرکتی داشته باشیم

.عضلات گردن  کتف و تنه را به صورت منظم تمرین دهیم

و یادمان باشد

سر به ج و فقط یک تغییر در وضعی؛ سر نیس؛ 

بدن یک زنجیره اس؛ و اصلاح هر ح قه  به هماهنگی 

.تمام زنجیره نیاز دارد
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ستایش کوخا

دانشجوی پرستاری

دانشگاه علوم پرشکی همدان

ان کندروانشناسی ورزشی؛وقتی بدن نمی تواند همه چیز را پنه

ه در ورزش  آنچه بیشتر دیده می شود معمولاً همان چیزی است؛ کت
رکورد  سترع؛  قتدرت  درصتد چربتی  تعتداد : اندازه گیری می شود

.مسابقات  مساف؛ طی شده و زمان بازگش؛ پز از آسیب

یتازات اما پش؛ این اعداد  متغیری وجود دارد که نه روی تاب وی امت

:؛ثب؛ می شود و نه همیشه در ظاهر ورزشکار قابل تشخی  اس

.سلام؛ روان

فه ای ورزشکاری ممکن اس؛ در بهترین وضعی؛ جسمانی دوران حر
ت خود باشد و هم زمان با اضطرا   افستردگی  فرستودگی  اختتلالا

ظتاهر . خوردن یا فشار شدید ناشی از عم کرد دس؛ وپنجه نرم کنتد

.آماده و عم کرد درخشان  لزوماً به معنای حال خو  نیس؛

یتر از به همین دلیل  نگاه ع می به سلام؛ ورزشکار در سال های اخ
هی جتامع تر یک رویکرد صرفاً جسمانی فاص ه گرفته و به سم؛ نگا

حرک؛ کرده اس؛  رویکردی کته در آن ستلام؛ جستم و روان دو 

. گذارندبخش جدا از یکدیگر نیستند  ب که بر یکدیگر اثر می

وقتی عم کرد بالا  به معنای حال خو  نیس؛

یکی از دشواری های شناخ؛ مشکلات روانی در ورزش ایتن است؛

.که عم کرد ظاهری می تواند فریبنده باشد

ود و ورزشکاری که هر روز تمرین می کند  در مسابقات حاضر می شت
حتی نتایج درخشتانی بته دست؛ متی آورد  لزومتاً از نظتر روانتی در 

.وضعی؛ مط وبی قرار ندارد

تتیم  فشار برای حفظ جایگاه  ترس از شکست؛  انتظتارات مربتی و
ی فترد نگرانی درباره آینده حرفه ای و وابسته شدن احساس ارزشمند
ایجتاد به عم کرد ورزشی  همگی می توانند فشار روانی قابل توجهی

.کنند

شترف؛ میل به پی. در این میان  کمال گرایی نیز اهمی؛ ویژه ای دارد

زشتکار و بهترشدن  به خودی خود مشکل زا نیس؛  حتی می تواند ور
آغتاز مسته ه زمتانی. را به تلاش بیشتر و عم کرد بهتر ستوق دهتد

باه  می شود کته استتانداردهای بستیار بتالا بتا تترس شتدید از اشتت
در . دهمراه شتون« هرگز کافی نیستم»خودانتقادی مداوم و احساس 

؛ کمتک چنین شرایطی  ویژگی ای که در ابتدا می تواند بته پیشترف
بتدیل کند  ممکن اس؛ به عام ی برای فرستودگی و فشتار روانتی ت

.شود

پتز از با این حال  نباید هر اضطرا  پیش از مسابقه یا هر ناراحتی
تتی اضتطرا   هیجتان و ح. شکس؛ را نشانه بیماری روانی دانس؛

.ناامیدی بخشی طبیعی از تجربه رقابتی هستند

.مرز مهم  شدت  تداوم و اثر این تجربه ها بر زندگی فرد اس؛

ا مختل وقتی اضطرا  یا خ   پایین پایدار می شود  خوا  و روابط ر
ی را می کند  انگیزه را کاهش می دهتد یتا عم کترد و کیفیت؛ زنتدگ

ادی از تح؛ تأثیر قرار می دهد  دیگر نمی توان آن را صرفاً بخشی ع

.فشار ورزش دانس؛

آسیب  وقتی بدن و ذهن هم زمان درگیر می شوند

آشکار شاید هیچ جا ارتبا، جسم و روان به اندازه دوران آسیب دیدگی

.نباشد

تگی برای یک ورزشکار  مصدومی؛ فقط پتارگی یتک ربتا،  شکست
ممکتن آسیب. یک استخوان یا از دس؛ دادن قدرت عضلانی نیس؛

رنامته اس؛ به معنای دورماندن از تیم  از دس؛ دادن جایگاه  تغییتر ب
ورزش حرفه ای و حتی فاص ه گرفتن از هویتی باشد که سال ها حول

.شکل گرفته اس؛

عریف برای ورزشکاری که بخش بزرگی از زندگی خود را با ورزش ت
مانی گاهی فقط یک محتدودی؛ جست« نمی توانم بازی کنم»کرده  

:نیس؛  ممکن اس؛ به این پرسش منجر شود که

«اگر نتوانم ورزش کنم  پز من چه کسی هستم؟»

 طرفه از سوی دیگر  رابطه میان آسیب جسمانی و سلام؛ روان یک
وانتی و شواهد پژوهشی نشان می دهند که برخی مشکلات ر. نیس؛

فشارهای روان شناختی می توانند با افزایش
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ند باشهمراهبازگش؛رونددشوارترشدنیاآسیباحتمال

اضطرا  علائممی تواندنیزآسیبخودِمقابل در

.کندتشدیدرااعتمادبه نفزاف؛وترسافسردگی 

و؛نیسیکسانورزشکارانهمهدررابطهاینجه؛وشدتالبته
پژوهش هایبههمچنانآن دقی سازوکارهایروشن شدنبرای

.اس؛نیازبیشتریطولی

:اس؛روشنعم یپیامحال اینبا

ازشیبخببینیم راربا،یامفصلعض ه فقطدرمانرونددراگر

.ندیده ایمرامسه ه

ازدنعقب ماناحساسبازگش؛ دربارهاضطرا مجدد آسیبازترس
مگیهخودش توانایی هایازفردتصویرتغییروورزشکارانسایر

.بگذارنداثربازتوانیروندبرمی توانند

ایمعنبهفقطورزشبهموفقی؛ آمیزبازگش؛دلیل همینبه

.نیس؛«بدنآماده شدن»

.باشدآمادهبازگش؛براینیزروانینظرازبایدورزشکار

می شودشکس؛شبیهاستراح؛وقتیفرسودگی 

سخ؛ ترامااس؛ ضرورتیکسخ؛تمرینحرفه ای ورزشدر

.نیس؛تمرین کردنبهترمعنایبههمیشهتمرین کردن

ازپزخستگی.داردتفاوتمعمولیخستگیباورزشیفرسودگی
باواس؛کارورزشزندگیازطبیعیبخشیسنگین تمرینج سهیک

تجربه ایمعمولاًفرسودگیاما.شودبرطرفمی توانداستراح؛
حساساعاطفی خستگیبامی تواندواس؛پایدارتروگسترده تر

مراههورزشیفعالی؛ارزش مندییاعلاقهکاهشوموفقی؛کاهش

.باشد

ذهنشوبدنکهزمانیحتیاس؛ممکنورزشکارشرایطی چنیندر

.اس؛ضعفنشانهتوقف کردنکنداحساسدارند نیازاستراح؛به

.می کندپیدااهمی؛ورزشیفرهنگکهاینجاس؛

ساعاتتعداددرد تحملمیزانبافقطورزشکاریکارزشاگر
ود شسنجیدهشرایطسخ؛ تریندرادامه دادنتوانایییاتمرین

.شونددیدهدیرهشدارنشانه هایاس؛ممکن

تر بیشتحملمعنایبههمیشه«قوی بودن»آندرکهفرهنگی
اس؛ممکنشود تعریفشکای؛بدونادامه دادنوبیشترسکوت

.دکنتشوی مشکلاتشپنهان کردنبهراورزشکارناخواسته

ضطرا  اخستگی دربارهبتواندورزشکارآندرکهمحیطیمقابل در
یاعیف ترضمحیطیالزاماًکند صحب؛روانیمشکلاتیاانگیزهاف؛

.نیس؛کم رقاب؛ تر

ازبخشیخودکمک درخواس؛ومحدودی؛شناختنگاهی

.اس؛حرفه ای بودن

سکوتذهنشبرایامامی خواهد کمکبدنشبرایورزشکارچرا

می کند؟

شورزدرروانسلام؛دربارهپرسش هامهم ترینازیکیشایداین

.باشد

وپزشکبهمراجعهشود عضلانیآسیبدچارورزشکاراگر
ورزشکارهماناگراما.می شودت قیطبیعیرفتاریفیزیوتراپیس؛

اس؛ممکنشود فرسودگییاافسردگیشدید اضطرا دچار

.نکندصحب؛آندربارهماه هایاهفته ها

چرا؟

.اس؛اجتماعیانگدلایل ازیکی

هنوزروان شناختیکمکدرخواس؛ورزشی محیط هایبرخیدر

ذهنیدگیآمانداشتنیاناتوانیضعف نشانهاشتباهبهاس؛ممکن
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ی و نگرانتی دربتاره قضتاوت مربت. ت قی شود
هم تیمی هتتا  تتترس از دستت؛ دادن جایگتتاه  

یتد نگرانی درباره انتخا  شتدن یتا حتتی ترد
دربتتتاره محرمتتتانگی اطلاعتتتات  می توانتتتد 

.ورزشکار را از کمک خواهی دور کند

ده در یک مرور نظام مند و فراتح یل منتشرشت
نیتتز نشتتان داد کتته میتتزان ۲۰۲۴ستتال 

کمک خواهی رسمی برای مشکلات ستلام؛
روان در ورزشتتکاران پتتایین استت؛ و حتتدود 

همی؛ این یافته ا. یک پنجم برآورد شده اس؛

:یک نکته را برجسته می کند

ی مشکل همیشه نبود ختدمات نیست؛  گتاه
ورزشکار احساس نمی کنتد کته اجتازه دارد از 

.آن خدمات استفاده کند

بنابراین  ستلام؛ روان در ورزش فقتط یتک
تار مربی  ساختار تیم  رف. مسه ه فردی نیس؛

سیاستتت؛ های باشتتتگاه و حتتتتی نگتتترش 
یط هم تیمی ها نیز می توانند در ایجاد یک مح

.ندحمایتگر یا بازدارنده نقش داشته باش

 دهدمربی فقط بدن ورزشکار را تمرین نمی

در این میان  نقتش مربتی اهمیت؛ ویتژه ای 

.دارد

بته مربی معمولاً یکی از نزدیتک ترین افتراد
زندگی روزمره ورزشکار اس؛ و ممکن است؛

: بینتدتغییرات رفتاری او را زودتر از دیگتران ب
افتتت؛ ناگهتتتانی انگیتتتزه  تغییتتتر ختتتوا   

هش تحریک پذیری  کنتاره گیری از تتیم  کتا

.تمرکز یا تغییر غیرمعمول در عم کرد

س یتا البته مربی قرار نیس؛ نقتش روان شتنا

.روان پزشک را بر عهده بگیرد

جتتاد وظیفته او تشتتخی  بیمتاری نیستت؛  ای
دون محیطی اس؛ که در آن ورزشکار بتواند ب

ترس از برچسب خوردن دربتاره مشتکل ختود 
  صحب؛ کند و در صورت نیاز بته متخصت

.مناسب ارجاع داده شود

.این تفاوت مهم اس؛

ی کمک کردن به سلام؛ روان الزاماً به معنتا
قتط درمان کردن توسط مربی نیس؛  گاهی ف

د به معنای این اس؛ کته مربتی متوجته شتو
د از چیزی تغییر کرده و بداند چته زمتانی بایت

.یک متخص  کمک بگیرد

«سازگاری بهتر»به « تحمل بیشتر»از 

ورزش از انسان می خواهد محدودی؛ هایش را 
اما میان رشتد از طریت  فشتار و. جابه جا کند

.فرسوده شدن زیر فشار تفاوت وجود دارد

هتتدف نبایتتد ستتاختن ورزشتتکاری باشتتد کتته
هیچ گاه مضطر  نمی شود  شکس؛

انی چنتین انست. نمی خورد یا خسته نمی شود

.اساساً وجود ندارد

هدف  ساختن ورزشتکاری است؛ کته بتوانتد
تتی فشار را بشناسد  با آن ستازگار شتود و وق

نتد فشار از حتد قابل تحمتل فراتتر رفت؛  بتوا

.به موقع کمک بگیرد

ایتتن نگتتاه از ارزش عم کتترد کتتم نمی کنتتد  

.ندبرعکز  عم کرد را واقع بینانه تر می ک

ستته ورزشکار سالم کسی نیس؛ که هرگتز خ
نمی شتتود  کستتی استت؛ کتته خستتتگی را 

.می شناسد

ورد  کسی نیس؛ کته هرگتز شکست؛ نمی خت
انی کسی اس؛ که شکست؛ را بتا ارزش انست

.خود یکی نمی کند

ند  کستی کسی نیس؛ که هرگز آسیب نمی بی
استت؛ کتته آستتیب را فقتتط بتته بتتدن محتتدود 

.نمی کند

نهتایی و کسی نیس؛ که همیشه بتوانتد بته ت
ادامه دهد  کستی است؛ کته می دانتد گتاهی 

.ادامه دادن  از مسیر کمک گرفتن می گذرد

ورزشکار آماده چه کسی اس؛؟

ورزشتتکار »شتتاید لازم باشتتد تعریتتف متتا از 

.تغییر کند« آماده

آمتتادگی فقتتط بتته معنتتای عضتتلات آمتتاده  
حمل ریه های قوی  واکنش سریع و توانایی ت

 تر آمتادگی  مفهتومی گستترده. فشار نیست؛

.اس؛

شتار ورزشکار آماده کسی اس؛ که می تواند ف
تباه را تحمل کند  اما فشار را با رنج پنهان اش

.نمی گیرد
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نتیجته کسی که می تواند شکس؛ بخورد  بدون آنکه ارزش خود را بته

.مسابقه گره بزند

رای کسی که پتز از آستیب  نته تنها بترای بازستازی بتدن  ب کته بت

.بازسازی اعتمادبه نفز و آمادگی روانی خود نیز زمان می گذارد

.و کسی که برای کمک گرفتن منتظر فروپاشی نمی ماند

کار در نهای؛  سلام؛ روان نباید چیزی باشتد کته فقتط وقتتی ورزشت
ه همتان طور کت. دیگر قادر به ادامه دادن نیس؛  مورد توجه قرار گیترد

وجته پیشگیری از آسیب جسمانی بخشتی از ورزش حرفته ای است؛  ت

.ار باشدزودهنگام به سلام؛ روان نیز باید بخشی از مراقب؛ از ورزشک

یشتتر زیرا هدف ورزش حرفه ای نباید فقط ساختن انسانی باشتد کته ب
ازگار می شود  تحمل می کند  ب که باید ساختن انسانی باشد که بهتر س

ستالم آگاهانه تر تصمیم می گیرد و می تواند بترای متدت طتولانی تری

.بماند

و شاید مهم ترین آمادگی  دانستن زمان توقف باشد

 تومتر ورزش به ما یاد می دهد ادامه بدهیم  یک تکرار بیشتر  یتک کی

.بیشتر  یک مسابقه دیگر

ن اما گاهی مهم ترین مهارتی که ورزشکار بایتد یتاد بگیترد  ادامته داد

.نیس؛

.توقف کردن اس؛

.توقف برای استراح؛

.توقف برای درمان

.توقف برای پذیرفتن اینکه بدن آسیب دیده اس؛

.«حالم خو  نیس؛ »توقف برای گفتن اینکه 

.و گاهی توقف برای کمک خواستن

ا کجتا شاید مهم ترین نشانه سلام؛ یک ورزشکار ایتن نباشتد کته تت
می دانتد می تواند خودش را تح؛ فشار قرار دهد  ب که این باشد که آیا

وبتاره چه زمانی باید بایستد  چه زمانی باید کمک بخواهتد و چگونته د

.ادامه دهد

ش چون ورزش قرار نیس؛ انسان را قربانی ظرفیت؛ عم کتردی ختود

.کند

ر ایتن قرار اس؛ ظرفی؛ انسان را گسترش دهد  بدون آنکه انسان را د

.مسیر از دس؛ بدهد



ستایش کوخا

دانشجوی پرستاری

دانشگاه علوم پرشکی همدان

اخلاق حرفه ای در ورزشی؛ آنجا که انسانیت مهم تر از نتیجه است

. در ورزش  پیتتروزی یتتک هتتدف طبیعتتی و حتتتی ضتتروری استت؛
ی ورزشکار سال ها تمرین می کند  از محدودی؛ های جسمی و روانت

ش را خود عبور می کند و سرانجام وارد میدان می شود تا توانایی های
 توان از یک بنابراین  نمی. در برابر بهترین رقیبان به محک بگذارد

.اشدورزشکار انتظار داش؛ که نسب؛ به نتیجه بی تفاوت ب

نهتا از یک هدف  بته ت« بردن»اما مسه ه از جایی آغاز می شود که 
ه ارزش موجود در رقاب؛ تبدیل شود  جتایی کته بترای رستیدن بت

جایگتتاه نخستت؛  قتتانون  انصتتاف و حتتتی کرامتت؛ رقیتتب قابتتل 

.چشم پوشی ت قی شود

.اخلاق ورزشی دقیقاً در همین نقطه معنا پیدا می کند

اران اخلاق ورزشی فقط مجموعه ای از قوانین درباره رفتار ورزشتک
استخ در معنایی عمی  تر  اخلاق ورزشی بته ایتن پرستش پ. نیس؛

می دهتتد کتته انستتان در شتترایط رقتتابتی  زمتتانی کتته می توانتتد بتتا 
. ی کنتدنادیده گرفتن ح  دیگری به سود خود برسد  چه انتختابی م

ارزش به بیان دیگر  اخلاق ورزشی نشان می دهد که آیا ورزشکار 
اس؛ کته پیروزی را مستقل از شیوه رسیدن به آن می داند یا معتقد

.نحوه پیروزشدن نیز به اندازه خود پیروزی اهمی؛ دارد

وقتی کمک به رقیب  ارزشمندتر از پیروزی می شود

یکتتی از مشتتهورترین نمونتته های جتتوانمردی در تتتاریخ ورزش بتته 

.اینسبروک بازمی گردد۱۹۶۴المپیک زمستانی 

دو نفتره   بابس ِی ران ایتالیتایی  در جریتان رقابت؛«اوجنیو مونتی»
ش و رابتین متوجه شد که سورتمه تیم بریتانیا  متشکل از تتونی نت

ل شتده دیکسون  به دلیل شکستن یکی از قطعتاتش دچتار مشتک
اد تتا مونتی قطعه ای از سورتمه خود را در اختیار رقیب قرار د. اس؛

مدال طتلا تیم بریتانیا سرانجام. آن ها بتوانند مسابقه را ادامه دهند

.گرف؛ و مونتی به مدال برنز رسید

دیل شتد رفتار مونتی بعدها به یکی از نمادهای بازی جوانمردانه تب
یتر دو و او نخستین دریاف؛ کننده جایزه جهانی بتازی جوانمردانته پ

.کوبرتن شد

:این اتفاق یک پرسش اساسی ایجاد می کند

قیتب اگر هدف ورزش فقط پیروزی باشد  چرا باید ورزشکاری به ر

خود کمک کند تا شانز پیروزی پیدا کند؟

ورزش. پاسخ را شاید بتوان در ماهی؛ خود ورزش جس؛ وجو کترد
که بایتد بته رقیب  دشمنی نیس؛. بدون رقیب  دیگر رقاب؛ نیس؛

شتکار هر قیمتی حذف شود  ب که کسی اس؛ که حضورش بته ورز
امکان می دهد توانایی هتای ختود را بستنجد  محتدودی؛ هایش را 

.بشناسد و برای بهترشدن تلاش کند
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از این منظر  احترام به رقیتب در واقتع احتترام بته ختود ورزش 
.اس؛

گاهی انسانی؛ در چند ثانیه تصمیم گرفته می شود

.ریو اتفاق افتاد۲۰۱۶نمونه مشهور دیگری در المپیک 

نتد از نیوزی « نیکتی همب تین»متر زنتان  ۵۰۰۰در مسابقه دوی 
ورد بتا او از آمریکا نیز در اثر برخت« ابی دآگوستینو»زمین خورد و 

فتظ دآگوستینو کته می توانست؛ بترای ح. تعادلش را از دس؛ داد
د تا از شانز خود مسابقه را ادامه دهد  ابتدا به همب ین کمک کر

تینو نیز لحظاتی بعد  مشخ  شد که خود دآگوس. زمین ب ند شود
این . دهدبه دلیل آسیب دیدگی قادر نیس؛ با سرع؛ معمول ادامه

.بار همب ین به کمک او آمد

ا بته هر دو ورزشکار با فاص ه زیادی از ستایر دونتدگان مستابقه ر

.پایان رساندند

نظتر از نظر جدول مسابقات  این اتفاق یک شکس؛ بود  امتا از م

.انسانی  داستان کاملاً متفاوت بود

نتد کته آن ها در شرایطی تصمیم گرفتند بته یکتدیگر کمتک کن
. دهتدکمک کردن می توانس؛ شانز موفقی؛ خودشان را کاهش
ی معنا همین نکته اهمی؛ ماجرا را بیشتر می کند  زیرا اخلاق زمان

.ه باشدپیدا می کند که انتخا  اخلاقی برای انسان هزینه داشت

دان اگر رعای؛ انصاف هیچ هزینه ای برای ما نداشتته باشتد  چنت
ست؛ دشواری واقعتی زمتانی ا. دشوار نیس؛ که اخلاق مدار باشیم

.که اخلاق با منفع؛ شخصی ما در تضاد قرار می گیرد

مدالتختی  قهرمانی فراتر از 

ارترین در میان ورزشکاران ایرانی  غلامرضا تختی یکی از مانتدگ
از مشتهورترین روای؛ هتا دربتاره او  . نمادهای جتوانمردی است؛

.   است؛مسابقه اش با الکساندر مدوید  کشتی گیر نامتدار شتوروی
گی پتای گفته می شود تختی در جریان مسابقه متوجه آستیب دید

حریف شتد و از حم ته بته پتای آستیب دیده او ختودداری کترد  
دهتد  تصمیمی که می توانس؛ شانز پیروزی خودش را کتاهش

هم تتر نشان می داد برای او احترام به رقیب از نتیجه مسابقه ماما
.اس؛

ه حریف را تختی نشان داد که قهرمان واقعی فقط کسی نیس؛ ک
دی شکس؛ می دهد  کسی اس؛ که حتی در اوج رقابت؛  جتوانمر

.را فراموش نمی کند

وقتی مدال به بهای بی عدالتی به دس؛ می آید

قیتب اخلاق ورزشی همیشه به معنای کمک کردن مستتقیم بته ر

.فع ما نیس؛گاهی اخلاق یعنی پذیرفتن نتیجه ای که به ن. نیس؛

۲۰۰۸در المپیک « شاون کرافورد»نمونه قابل تأمل آن  ماجرای 
پز از مستابقه  . متر چهارم شد۲۰۰کرافورد در دوی . پکن اس؛

حتذف دو ورزشکار بالاتر از او به دلیل تخ تف از نتیجته مستابقه

معتقد بود با این حال  کرافورد. شدند و جایگاه کرافورد ارتقا یاف؛
ر میتدان که نتیجه واقعی مسابقه باید بر اساس عم کتردی کته د

. اتفاق افتاده بود سنجیده شود
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دی حذف او در نهای؛ مدال نقره ای را که به دس؛ آورده بود  برای چوراندی مارتینا  دونده ه ندی که در نتیجه تصمیم داوران از رده بن

.شده بود  فرستاد

:این رفتار  بُعد دیگری از اخلاق را نشان می دهد

.انصاف زمانی بیشترین ارزش را دارد که به ضرر خودمان تمام شود

در چنین . ود ببردممکن اس؛ انسان در شرایطی قرار بگیرد که بتواند از یک اشتباه  یک خلأ قانونی یا یک تصمیم بحث برانگیز س

:ب که این اس؛« آیا می توانم از این موقعی؛ استفاده کنم؟»شرایطی  پرسش اخلاقی این نیس؛ که 

«آیا موفقیتی که به دس؛ می آورم  واقعاً شایسته افتخار اس؛؟»

آیا اخلاق ورزشی با میل به پیروزی در تضاد اس؛؟

ا برای پیروزی یک سوءتفاهم مهم درباره اخلاق ورزشی این اس؛ که تصور کنیم ورزشکار اخلاق مدار نباید بیش از حد جاه ط ب باشد ی

.بجنگد

.در حالی که دقیقاً برعکز اس؛

ارچو  سخ؛ تمرین می کند  برای شکس؛ دادن رقیب برنامه ریزی می کند و در چ. ورزشکار اخلاق مدار همچنان می خواهد برنده شود

.تفاوت در این اس؛ که پیروزی را به هر قیمتی نمی خواهد. قوانین تمام توان خود را به کار می گیرد

ون؛ خارج از تق ب  دوپینگ  فریب عمدی  تبانی  خش. در ورزش حرفه ای  مرز میان رقاب؛ سالم و رفتار غیراخلاقی اهمی؛ زیادی دارد
جاد کند  اما چنین چارچو  قوانین  تحقیر رقیب یا سوءاستفاده آگاهانه از یک اشتباه داوری ممکن اس؛ در کوتاه مدت نتیجه مط وبی ای

.پیروزی ای می تواند اعتبار ورزشکار  تیم و حتی خود ورزش را زیر سؤال ببرد

.دارندبه همین دلیل  در اصول و ارزش های جنبش المپیک  مفاهیمی مانند احترام  برابری  عدال؛ و بازی جوانمردانه جایگاه مهمی
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در واقع  ورزش قرار اس؛ نشتان دهتد کته 
آنکه می توان برای برتری تلاش کرد  بدون

نتار برای رسیدن بته برتتری  انستانی؛ را ک
.گذاش؛

انورزش  آزمایشگاهی برای شخصی؛ انس

شاید یکی از مهم تترین ویژگی هتای ورزش
رایط این باشد که شخصی؛ انسان را در شت

.فشار آشکار می کند

  در زندگی روزمره  آسان اس؛ که از احترام
ری انصتتاف  کنتتترل خشتتم و مستتهولی؛ پذی

ط امتا میتدان مستابقه شترای. صحب؛ کنیم
  سال ها ضربان ق ب بالا رفته. متفاوتی دارد

ست؛ تلاش در چند دقیقه خلاصه شده  شک
ی ممکن اس؛ بستیار نزدیتک باشتد و گتاه
ک یک تصمیم داور می توانتد سرنوشت؛ یت

.ورزشکار را تغییر دهد

ن در چنین لحظاتی  ارزش های واقعی انستا
.بیشتر خود را نشان می دهند

ی یک ورزشکار ممکن اس؛ هنگتام پیتروز
ی؛ پذیر متواضع باشد  هنگام شکس؛ مسهول

اگتر بتا آن  even—بمانتد  بته تصتمیم داور
احتتترام بگتتذارد و پتتز از —مختتالف باشتتد

.ودمسابقه برای رقیب خود احترام قائل ش

؛ این رفتارها شاید در جتدول امتیتازات ثبت
نشتوند  امتا بخشتی از چیتزی هستتند کتته

ار می توان آن را میراو اخلاقی یک ورزشتک
.نامید

چرا بازی جوانمردانه برای جامعه هتم مهتم 
اس؛؟

ابقه اهمی؛ اخلاق ورزشی فقط به زمین مس
.محدود نمی شود

ورزشکاران  به ویژه ورزشتکاران حرفته ای و
قهرمانتتان  بتترای بستتیاری از کودکتتان و 

وانتد رفتار آن هتا می ت. نوجوانان الگو هستند
فقتط بته این پیام را منتقل کند که موفقی؛

 کته معنای شکس؛ دادن دیگتران نیست؛  ب
.اردنحوه رسیدن به موفقی؛ نیز اهمی؛ د

وقتتتی یتتک ورزشتتکار پتتز از شکستت؛  
نسل مسهولی؛ عم کرد خود را می پذیرد  به

جوان یتاد می دهتد کته شکست؛ پایتان راه 
.نیس؛

وقتتی بتته رقیتتب احتترام می گتتذارد  نشتتان
می دهد که رقاب؛ الزاماً به معنتای دشتمنی

.نیس؛

ع ختود وقتی از یک موقعی؛ ناعادلانه به نف
استتتفاده نمی کنتتد  نشتتان می دهتتد کتته 

؛ ارزش های اخلاقی نباید فقط زمانی رعایت
.شوند که برای ما سودمند باشند

ه از این منظر  ورزش می تواند نوعی مدرست
اجتماعی باشد  مدرسته ای کته در آن افتراد 

ونته یاد می گیرند چگونته رقابت؛ کننتد  چگ
شکستت؛ بخورنتتد  چگونتته پیتتروز شتتوند و

مهم تر از همته  چگونته در شترایط رقابت؛  
.انسان باقی بمانند

قهرمان واقعی چه کسی اس؛؟

« نقهرما»شاید لازم باشد تعریف خود را از 
.کمی تغییر دهیم

ر قهرمتتان فقتتط کستتی نیستت؛ کتته ستتریع ت
متتی دود  بیشتتتر امتیتتاز می گیتترد یتتا متتدال

گتاهی قهرمتان. بیشتری به دس؛ متی آورد
واقعتتی کستتی استت؛ کتته در لحظتته ای کتته 

د  می توانتتد از ضتتعف دیگتتری استتتفاده کنتت
.انتخا  دیگری می کند

قیتر کسی که پز از شکس؛  رقیتب را تح
.نمی کند

ز کسی که پتز از پیتروزی  ختود را برتتر ا
.انسان های دیگر نمی داند

التی کسی که وقتی می تواند از یتک بی عتد

را بتا سود ببرد  حاضر نیس؛ موفقی؛ ختود
.پایمال کردن ح  دیگری به دس؛ آورد

یچ و شاید مهم تر از همه  کسی که وقتی هت
داوری برای دیدن رفتار او وجود نتدارد  بتاز

.هم درس؛ رفتار می کند

د که زیرا اخلاق واقعی آنجایی آشکار می شو
.اشیمکسی مجبورمان نکرده اس؛ اخلاقی ب

نتیجه  مدال می ماند یا انسانی؛؟

ب؛ در نهای؛  اخلاق ورزشی قرار نیس؛ رقا
.دهدرا از بین ببرد  قرار اس؛ به آن معنا ب

ری اگر ورزش فقط درباره شکس؛ دادن دیگ
ب باشد  رقاب؛ چیزی جز تلاش بترای کست

ه اما اگر در کنار میتل بت. قدرت نخواهد بود
یری و پیروزی  احترام  انصاف  مستهولی؛ پذ

زی انسانی؛ نیز حفتظ شتود  ورزش بته چیت
.ی شودفراتر از یک رقاب؛ جسمانی تبدیل م

ار مدال ها ممکن اس؛ روزی از ویترین ها کن
وند و رکوردها شکسته می شت. گذاشته شوند

ز تتاریخ نتایج مسابقات سرانجام به بخشی ا
.تبدیل خواهند شد

ه ویژه اما نحوه رفتار یک انسان با دیگران  ب
ه نفع در لحظه ای که می توانسته اس؛ تنها ب

ختتودش فکتتر کنتتد  ممکتتن استت؛ بستتیار 
ادهتا طولانی تر از نتیجه یتک مستابقه در ی

.بماند

ترین شاید به همین دلیل اس؛ که ارزشتمند
ر پیروزی همیشته آن متدالی نیست؛ کته بت

.گردن ورزشکار قرار می گیرد

؛ گاهی بزرگ ترین پیروزی  لحظته ای است
د  امتا که انسان می توانس؛ فقط برنده باشت

.تصمیم گرف؛ انسان بماند
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اصول کوهنوردی؛

پیش از فتح قله،

!این اصول را فتح کن

ق ه  اعتراف کنیم  خی ی از ما اولین بار به خاطر عکز های
تانمان منظره های نفز گیر یا تعریف های هیجان انگیز دوست

رامی اما کوه  لوکیشتن اینستتاگ. هوس کوهنوردی کرده ایم
م  خی تی نیس؛  جایی اس؛ که اگر قوانینش را جدی نگیری

. س؛زود یادمان می اندازد طبیع؛ همیشه از انسان قوی تر ا
ط شترای. کوهستان زیباس؛  اما جای آزمون و خطتا نیست؛

هی آ  وهوا  مسیر و حتی توان بدن می تواند در مدت کوتتا
گتاهی تغییر کند و به همین دلیل  رعای؛ چند اصل ستاده

.مهم تر از هر رکورد و هر ق ه ای اس؛

ه ق ته کوهنوردی فقط بالا رفتن از یک شیب و رستیدن بت
عتت؛  نیستت؛  ترکیبتتی از آمتتادگی جستتمانی  شتتناخ؛ طبی

صتعود یتک. مهارت  تصمیم گیری و مسهولی؛ پذیری اس؛
ود و موف   از مدت ها قبل از برداشتن اولین قدم آغاز می شت

.تا بازگش؛ سالم به خانه ادامه دارد

برنامه ریزی  اولین قدم یک صعود ایمن

ول و پیش از حرک؛ باید مسیر را به خوبی بررسی کترد  طت
رتفتاع  مدت تقریبی مسیر  میزان شیب  ارتفاع و اختتلاف ا

ب وضعی؛ آ  وهوا  نقا، دسترسی به آ   محل های مناست
استراح؛  امکان برقراری ارتبتا،  خطراتتی ماننتد ریتزش

ای سنگ  بهمن یتا گم شتدن و حتتی مستیر جتایگزین بتر
رکت؛ برنامته ح. شرایط اضطراری باید در نظر گرفته شتوند

رای بازگش؛  نیز باید به شک ی تنظیم شود که زمان کافی ب

.ترجیحاً پیش از تاریکی  وجود داشته باشد

مسیر باید با تجربه  آمتادگی جستمانی و مهتارت اعضتای
اده از در مستیرهای ناشتناخته  استتف. گروه متناستب باشتد

اطلاعات افراد باتجربه و آشتنایان منطقته اهمیت؛ زیتادی
ش؛ بته همچنین بهتر اس؛ مسیر و زمان تقریبی بازگ. دارد

به یک کوهنورد باتجر. فردی خارج از گروه اطلاع داده شود
  گاهی می داند که همیشه ادامه دادن بهترین تصمیم نیس؛

.مکن اس؛تغییر برنامه یا برگشتن  حرفه ای ترین انتخا  م

تجهیزات مناسب  بخشی از ایمنی

شترایط تجهیزات باید بر اساس فصل  ارتفاع  طول مسیر و
تاندارد  کفش مناسب  کوله پشتتی است. محیط انتخا  شوند

راغ لباس متناسب با شرایط آ  وهوا  آ  و غذای کتافی  چت
ی اولیته و پیشانی  نقشه یا ابزار مسیریابی  کیت؛ کمک هتا

.وسایل ارتباطی از تجهیزات مهم هستند

الهه دوستکام

کاردرمانیدانشجوی 

دانشگاه علوم پزشکی همدان
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یر کفش بایتد متناستب بتا نتوع مست
برختتتی مستتتیرها . انتختتتا  شتتتود

کفش هتتتتای ستتتتبک تر و برختتتتی 
مستتیرهای ستتنگلاخی یتتا دشتتوار  
کفش هتتای مقتتاوم تر و ستتاق دار را 

مهم تتتر از نتتوع ظتتاهری . می ط بنتتد
کفتتتش  راحتتتتی  انتتتدازه مناستتتب  

سیر اصطکاک کافی و تناسب آن با م

.اس؛

ازک یا در فصل گرم  پوشیدن ش وار ن
؛ لباس مناسب می تواند هم از پوست
د و در برابر نور خورشید محافظ؛ کنت

هتتتم احتمتتتال گتتتزش حشتتترات و 
. خراشتتیدگی پاهتتا را کتتاهش دهتتد

جتتورا  نیتتز اهمیتت؛ زیتتادی دارد  
ا جورا  نامناستب  خی تی ضتخیم یت
ر فاقتتد قاب یتت؛ تتتنفز می توانتتد د

مستتیرهای طتتولانی باعتتث افتتزایش 
ده از استتفا. تعری  و ایجاد تاول شود

یژه جورا  مناسب و تنفز پذیر  بته و
د در برنامتته های تابستتتانی  می توانتت

.راحتی پا را افزایش دهد

کوله پشتی را درس؛ ببندیم

ی؛ بدن کوله پشتی نباید بیش از ظرف
از حتد ستنگینی بتیش. سنگین شود

می توانتتد فشتتار زیتتادی بتتر ستتتون 
. فقتترات  شتتانه ها و زانوهتتا وارد کنتتد

زان وسایل را باید بر اساس وزن و می
زن در استفاده در کوله توزیع کرد تا و

وله یک قسم؛ جمع نشود و تعادل ک

.به هم نخورد

بتترای محافظتت؛ از وستتایل در برابتتر 
د رطوب؛ می توان اقلام حساس ماننت

ی را لباس  غتذا و وستایل الکترونیکت
 های داخل کیسه های ضدآ  یا کیسه
ه ای جداگانه قرار داد  البته هیچ کیست

جای یتک پوشتش ضتدآ  مناستب 

.برای خود کوله را نمی گیرد

ک وسایل ستنگین بهتتر است؛ نزدیت
مرکتتز بتتدن قتترار بگیرنتتد و وستتایل

ضتتروری ماننتتد آ   لبتتاس بتتارانی  
چتتتتراغ و کمک هتتتتای اولیتتتته در 

ه آن ها قسم؛ هایی باشند که سریع ب
وستتایل. دسترستتی داشتتته باشتتیم

وی غیرضروری نیز نبایتد صترفاً از ر
عتادت داختل کولته قترار گیرنتد  در 

 ی مسیرهای طولانی  وزن اضافه خی

.زود خودش را نشان می دهد

در کنتتار تجهیتتزات اصتت ی  همتتراه 
داشتتتن یتتک پاوربانتتک شارژشتتده  

د  کارت شناسایی  مقتداری پتول نقت
ت فتتن همتتراه و وستتایل ضتتروری 

اگتر . دارتباطی نیز می تواند مفید باش
یابی از ت فن برای عکاستی یتا مستیر

ش از استفاده می شود  بهتر است؛ پتی
حرکتت؛ شتتارژ و حافظتته آن بررستتی 

.شود

گتتتام برداری  آهستتتته  پیوستتتته و 

اقتصادی

ی از یک. کوهنوردی مسابقه دو نیس؛
ر بتا رایج ترین اشتباهات  شروع مستی

سرع؛ زیاد و مصرف بخش بزرگتی
. از انتترژی در ابتتتدای صتتعود استت؛
سرع؛ حرک؛ باید بتا شتیب  طتول

ی مسیر  وزن کوله و آمادگی جستمان
هدف ایتن است؛ . فرد هماهنگ شود

ب؛ که ریتم حرک؛ را تا حد امکان ثا
نگه داریم و انرژی خود را برای ادامه

.مسیر ذخیره کنیم

در مستتتیرهای کم شتتتیب می تتتتوان 
رداش؛  گام های طبیعی و نسبتاً ب ند ب

اما در سربالایی ها بهتر است؛ طتول
گام هتا بایتد. گام کتاهش پیتدا کنتد

از کوتتتاه  متتنظم و پیوستتته باشتتند و
حرکتتات ناگهتتانی و جهشتتی پرهیتتز 

در شتتیب های تنتتد  حرکتت؛ . شتتود
ار زیگزاگی می تواند بته کتاهش فشت

.صعود کمک کند

ف همچنین باید تا حد امکان تمام کت
پتتا روی ستتطح قتترار گیتترد و از بتتالا 

د رفتن مداوم روی پنجه  که می توانت
باعتتث خستتتگی زودرس عضتتلات 

ی شتتود  پرهیتتز کتترد  البتتته در بعضتت
ن شیب های بستیار تنتد شترایط زمتی

سم؛ ممکن اس؛ استفاده بیشتر از ق

.ج ویی پا را ضروری کند
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از حتد در سربالایی گام ها را کوتاه تر کنید  زانوها را بیش
توانیتد قفل نکنید و سرع؛ را آن قدر پتایین بیاوریتد کته ب

رام و حرک؛ باید آ. بدون نفز نفز زدن شدید ادامه دهید

.پیوسته باشد  نه سریع و مقطعی

وها کمتی زان. در سرازیری نیز باید گام ها کنترل شده باشند
ود خم بمانند  از دویدن و پریدن روی سنگ ها خودداری ش

آمتدن پایین. و محل قرار گرفتن پاها با دق؛ انتخا  شود
یادی بتر سریع شاید در ابتدا آسان به نظر برسد  اما فشار ز

زانوهتتا وارد می کنتتد و احتمتتال زمین ختتوردن را افتتزایش 

.می دهد

ولاً در مسیرهای طولانی  استراح؛ های کوتاه و منظم معم
هتتدف . بهتتتر از توقف هتتای طتتولانی و متعتتدد هستتتند

دن و استراح؛  بازیابی انرژی اس؛  نه سرد شدن کامل بت

.از دس؛ دادن ریتم حرک؛

تنفز  هماهنگی نفز و گام

. تنفز صحیح یکی از پایته های مهتم کوهنتوردی است؛
. ی؛ باشتدتنفز باید عمی   منظم و متناسب با شدت فعال

ه ها بهتتر در تنفز دیافراگمی  هنگام دم بخش پایینی ریت
تته نک. درگیر می شود و حرک؛ شکم قابل مشتاهده است؛
و باید مهم این اس؛ که فرد نباید نفز خود را حبز کند

.ریتم تنفز را با گام ها هماهنگ نگه دارد

ام در مسیرهای معمولی می توان چند گام را با دم و چند گ
را با بازدم هماهنگ کرد  اما تعداد دقی  گام ها برای همته

ستمانی و افراد یکسان نیس؛ و به شیب  ارتفاع  آمادگی ج
اعتات در شیب های تند و ارتف. سرع؛ حرک؛ بستگی دارد

؛ که تعداد بالا  با افزایش نیاز بدن به اکسیژن  طبیعی اس
و در ایتن شترایط  کتاهش سترع؛. تنفز ها بیشتر شتود

ار کوتاه تر کردن گام ها معمولاً بهتر از ادامته دادن بتا فشت

.زیاد اس؛

آ  و تغذیه  سوخ؛ صعود

. س؛آ  یکی از ضروری ترین نیازهای بدن در کوهستان ا

میزان آ  مورد نیاز به دما  ارتفاع 

 توان برای شدت فعالی؛ و میزان تعری  بستگی دارد و نمی
همتراه باید آ  کافی. همه افراد یک عدد ثاب؛ تعیین کرد

ر منتظت. داش؛ و در طول مستیر به صتورت متنظم نوشتید
شانه این ماندن تا تشنگی شدید یا خشکی دهان می تواند ن

.باشد که بدن از قبل وارد مرح ه کم آبی شده اس؛

رما بته حتی در زمستان نیز نیاز به آ  از بین نمتی رود  ست
؛ این معنا نیس؛ که بتدن عترق نمی کنتد یتا آ  از دست

برای تأمین انرژی نیز می تتوان از خوراکی هتای. نمی دهد

ار  سبک و پرانرژی مانند خرما  کشمش  آجیل  خشکب
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.نان و سایر میان وعده های مناسب استفاده کرد

باتوم و مسیریابی

ص در باتوم کوهنوردی می تواند در حفظ تعادل  به خصو
نتده مسیرهای لغزنده  شیب دار و هنگام فترود  کمک کن

ظیم شتود و ارتفاع باتوم باید متناسب با قد فرد تن. باشد
در . درجته ختم باشتد۹۰در حال؛ معمول آرنتج حتدود 

رازیری سربالایی می توان باتوم را کمی کوتاه تر و در ست
ن تعادل بدن باتوم نباید جایگزی. کمی ب ندتر تنظیم کرد

.شود یا تمام وزن روی آن انداخته شود

 .مسیریابی نیز از مهارت هتای پایته کوهنتوردی است؛

GPS یتد و ت فن همراه ابزارهای مفیدی هستتند  امتا نبا
شه  قطب نما و آشنایی با نق. تنها وسی ه مسیریابی باشند

عوار  طبیعی ماننتد دره هتا  خط الر‌س هتا و تغییترات 
نیس؛  شیب  در شرایطی که باتری یا آنتن در دسترس

.اهمی؛ زیادی دارد

گروه  ایمنی و تصمیم گیری

ته و کوهنوردی گروهی  به خصوص در مسیرهای ناشناخ
وه بایتد اعضای گر. دشوار  ایمنی بیشتری ایجاد می کند

با یکدیگر هماهنتگ باشتند  از مستیر مشتخ  ختارج

وان توجه به تت. نشوند و بدون اطلاع از گروه جدا نشوند
ست؛ ضعیف ترین عضو گروه اهمی؛ زیادی دارد  قرار نی

کته در کوه یک نفر برنده شود  ب که هتدف ایتن است؛

.همه سالم به پایان مسیر برسند

ود  اگر هوا ناگهان خرا  شد  مسیر دشوارتر از انتظار بت
اد یکی از اعضا توان ادامه نداش؛ یا خطر جدیتدی ایجت

شکست؛ برگشتن. شد  باید برنامه را دوباره ارزیابی کرد
؛ ق ه همیشه سر جای خودش می ماند  اما فرص. نیس؛

ته جبران یک تصمیم خطرناک ممکن اس؛ وجود نداشت

.باشد

احترام به طبیع؛  بخشی از کوهنورد بودن

کوهستان فقتط محتل ورزش نیست؛  محتیط زنتدگی
ا باید زباله ه. گیاهان و جانوران و بخشی از طبیع؛ اس؛

؛ اگتر تا پایین مسیر برگردانده شوند و حتتی بهتتر است
زباله ای در مسیر دیدیم  در حتد تتوان آن را نیتز جمتع 

و حیات وحش باید از فاصت ه امتن مشتاهده شتود. کنیم
د یتا برای گرفتن عکز نباید بته حیوانتات نزدیتک شت

.آن ها را تحریک کرد
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ای سر و صدای زیاد  پخش موسیقی با صدای ب ند و روشن کردن آتش بتدون مهتارت یتا در محل هت
بته کتوه هر چیزی را که با ختود: اصل ساده اس؛. ممنوع نیز می تواند به محیط و دیگران آسیب بزند

.می بریم  با خودمان برگردانیم و کمترین اثر ممکن را از حضورمان باقی بگذاریم

رنامته داشتته کوهنوردی یعنی پیش از حرکت؛ ب. در نهای؛  کوهنوردی موف  فقط فتح یک ق ه نیس؛
رس؛ تنظتیم باشیم  مسیر و شرایط را بشناسیم  تجهیزات مناسب همراه ببریم  کوله و گام هایمان را د
نگ بمانیم و کنیم  تنفز و انرژی خود را مدیری؛ کنیم  آ  و غذای کافی داشته باشیم  با گروه هماه

.در زمان مناسب بتوانیم تصمیم به بازگش؛ بگیریم

کسی نیس؛ یک کوهنورد حرفه ای: شاید بهترین جم ه برای به خاطر سپردن تمام این اصول این باشد
ر و مستهولانه تر بته که فقط ق ه های بیشتری فتح کرده باشد  ب که کسی اس؛ که هر بار سالم تر  آگاه ت

قترار نیست؛ پز دفعه بعد که کوله پشتی ات را بستی و راهی کوه شدی  یتادت باشتد. خانه برمی گردد

.طبیع؛ را شکس؛ بدهی  قرار اس؛ از آن یاد بگیری
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پیراهن هایی که هرگز از تن تاریخ درنمی آیند

ند  اما بعضتی ها بعضی فوتبالیس؛ ها با سوت پایان بازنشسته می شو
ا  هرگز از فوتبال کنار نمی روند  در خاطره هواداران می مانند  در ق

وتبتال عکز ها جاودانه می شوند و پیراهن شان به بخشی از تاریخ ف
نوشتتته مرحتتوم دکتتتر « پیراهن هتتای همیشتته». تبتتدیل می شتتود

ایی حمیدرضا صدر  کتابی درباره همین آدم هاس؛  دربتاره ستتاره ه
از زنتدگی که فوتبال برایشان فقط یک شتغل نبتود  ب کته بخشتی

.می یون ها نفر شدند

ه کته مرحوم دکتر حمیدرضا صدر در این کتا  سراغ نام هایی رفتت
رادونا هرکدام بخشی از هوی؛ فوتبال جهان را ساخته اند  از پ ه و ما

ای تا بتاجو  زیتدان  کریستتیانو رونالتدو و لیونتل مستی و چهره هت
ه خورده دیگری که نامشان با خاطرات نسل های مخت ف فوتبال گر

لای اما آنچه کتا  را جذا  می کنتد  صترفاً فهرست؛ ب نتدبا. اس؛
  آدم ها ستاره ها نیس؛  صدر تلاش می کند پش؛ این نام های بزرگ

.را پیدا کند

زده انتد و در روای؛ او  قهرمانان فوتبال فقط مردانی نیستند که گل
عاش  آنها شکس؛ خورده اند  گریه کرده اند . جام بالای سر برده اند

نهتا شده اند  اشتباه کرده اند و گاهی در مهم تترین لحظته زنتدگی  ت
حتتی همین نگاه انسانی اس؛ که باعث می شتود خواننتده. مانده اند

درباره بازیکنی کته شتاید هیچ وقت؛ بتازی اش را ندیتده  احستاس

.نزدیکی کند

خودش  پتر نثر مرحوم دکتر حمیدرضا صدر نیز درس؛ شبیه فوتبال
نتد  او با خاطره و جزئیات بتازی می ک. از هیجان و غاف گیری اس؛

 توانتد یک مسابقه  یک گل  یک حرک؛ یا حتتی یتک پیتراهن می
ط روایت؛ صدر فوتبال را فق. دریچه ای باشد به سال ها تاریخ فوتبال

.نمی کند  آن را زندگی می کند و به خواننده منتقل می کند

: اشتدعنوان کتا   شاید بهترین خلاصه برای تمام این روای؛ هتا ب
پیراهن هتایی کته روزی از تتن بازیکنتان. «پیراهن های همیشته»

یتراهن پ. بیرون آمده اند  اما از حافظه فوتبال هرگز بیترون نرفته انتد
  نشتانی پ ه  مارادونا  باجو یا زیدان فقط یک لباس ورزشی نیست؛

.اس؛ از یک عصر  یک نسل و یک خاطره فراموش نشدنی

ال پیشنهاد برای همین  این کتا  را نباید فقط به علاقه مندان فوتب
ر عم  کتابی درباره فوتبال اس؛  اما د« پیراهن های همیشه». کرد

ختتود دربتتاره انسان هاستت؛  دربتتاره شتتهرت و تنهتتایی  پیتتروزی و 
د کتتابی کته بته متا یتادآوری می کنت. شکس؛  خاطره و گذر زمان

عضتی فوتبال تمام می شود  اما بعضی پیراهن هتا  بعضتی نام هتا و ب

.خاطرات  برای همیشه باقی می مانند

یجته است؛  اگر فوتبال برای شما چیزی فراتر از نود دقیقه و یک نت
ه بعد می تواند یکی از آن کتا  هایی باشد ک« پیراهن های همیشه»

.از خواندنش  به تاریخ فوتبال جور دیگری نگاه خواهید کرد

معرفی فیلم و کتاب

علیرضا پیری
دانشجوی کاردرمانی

دانشگاه علوم پزشکی همدان
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خ؛  مربی ای که قبل از فوتبال  آدم ها را شنا«تد لاسو«

ستم در فوتبال حرفه ای معمولاً مربی را با جام ها  بردها  سی
« د لاسوت»بازی و تصمیم های تاکتیکی اش می سنجند  اما 

بته اگتر یتک مربتی نتوانتد: سؤال متفاوتی مطرح می کنتد
دهتد و بازیکنانش اعتمادبه نفز بدهد  آنها را کنار هم قرار
نیتتا چتته شخصیتشتتان را بشناستتد  بهتتترین تاکتیک هتتای د

فایده ای دارند؟

.از همین نقطه وارد فوتبال می شتود «Ted Lasso»سریال
ه بترای داستان درباره یک مربی فوتبال آمریکایی اس؛ کت

دن   یک باشگاه انگ یستی  بته لنتAFC Richmondهدای؛
سی ندارد می رود  در حالی که تجربه مربیگری فوتبال انگ ی

حتال  با این. و حتی با بعضی از قواعد بازی هم ناآشناس؛
توانتتایی: چیتتزی دارد کتته به تتتدریج ورق را برمی گردانتتد

.شناختن آدم ها و ساختن یک تیم واقعی

فاوت همین ت« تد لاسو»از نگاه ورزشی  جذا  ترین بخش 
د خی تی تت. میان مربیگری بازیکن و مربیگری انسان اس؛

متین زود متوجه می شود که تیم فقط یازده بازیکن داختل ز
گتر نیس؛  مجموعه ای از شخصی؛ های متفاوت اس؛ که ا

ستعدادها هتم نتوانند به یکدیگر اعتماد کنند  حتی بهترین ا

.به نتیجه نمی رسند

و نمونه روشنش رابطه روی کن؛ و جیمتی تتارت است؛  د
تلافشتان بازیکن با شخصی؛ و سبک کاملاً متفاوت که اخ

ینکه تد به جای ا. روی فضای رختکن هم اثر گذاشته اس؛
می کنتد صرفاً آنها را تنبیه یتا نیمک؛ نشتین کنتد  تتلاش

را از بتین مشکل اص ی را پیدا کند و شکاف میان بازیکنان
م این همان جایی اس؛ کته ستریال یتک نکتته مهت. ببرد

ز تیم ختو   الزامتاً مجموعته ای ا: فوتبالی را مطرح می کند
اس؛ کته بهترین بازیکنان نیس؛  مجموعه ای از بازیکنانی

.می توانند برای یک هدف مشترک بازی کنند

او می دانتد کته در. از طرف دیگر  تد اهل تک روی نیست؛
یشتتر از مسائل فنی فوتبال  آدم هایی اطرافش هستند که ب

ش میدان به همین دلیل به دستیاران و بازیکنان. او می دانند
. دمی دهد و اجازه می دهد استعدادهای پنهان تیم دیده شون

میت؛ حتی نی؛ ش ی  که در ابتتدا یکتی از نیروهتای کم اه
د باشتتگاه استت؛  در مستتیر داستتتان فرصتت؛ پیتتدا می کنتت

.توانایی هایش را نشان دهد و وارد کادر فنی شود

بزرگ مربی: این شاید مهم ترین درس ورزشی سریال باشد
؛ لزوماً کسی نیس؛ که همه جوا  ها را می داند  کسی است

.که می داند چه زمانی باید به دیگران فرص؛ بدهد
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.  نمی کندالبته فوتبال را بیش از حد رمانتیک« تد لاسو «
ری؛ رقاب؛  فشار رسانه  غرور بازیکنان  اف؛ فنی  مدی

پذیر باشگاه و جنگ برای نتیجه همچنان بخش جدایی نا
:  اما در مرکز همه اینها یک ایده قرار دارد. داستان اند

ی؛ فرهنگ یک تیم می تواند به اندازه تاکتیک آن اهم

.داشته باشد

در سریال فقط یک جم ه  «Believe»حتی شعار معروف
. م می شودانگیزشی نیس؛  تبدیل به نمادی از ذهنی؛ تی

ارج کند تد تلاش می کند بازیکنان را از ترس از شکس؛ خ
عدی و به آنها یاد بدهد که فوتبال فقط درباره نتیجه ب

.نیس؛  ب که درباره رشد کردن و بهتر شدن اس؛

ا جدی برای هر کسی که فوتبال ر« تد لاسو»از این نظر  
م کننده دنبال می کند  چیزی بیشتر از یک سریال سرگر

  می توان آن را روایتی درباره رختکن  مربیگری. اس؛
؛  مدیری؛ بازیکنان  رهبری و روان شناسی تیم دانس

ه اندازه جایی که گاهی یک گف؛ وگو در رختکن می تواند ب

.یک تعویض درس؛ در زمین اهمی؛ داشته باشد

شناسنامه ورزشی

Ted Lasso:نام

۲۰۲۰: سال آغاز

 Jason Sudeikis  Hannah: بازیگران اص ی

Waddingham  Brendan Hunt  Brett Goldstein و
Juno Temple

یم فوتبال  مربیگری و مدیری؛ یک ت: موضوع ورزشی

حرفه ای

هزار ر‌ی در زمان ۴۵۹با بیش از ۱۰از IMDb:۸.۷امتیاز
بررسی

ورزش  کمدی  درام :IMDbژانر در

چرا برای علاقه مندان فوتبال؟

قط به ما یادآوری می کند که فوتبال ف« تد لاسو»چون 
.  ؛  پرس  مالکی؛ توپ  گل و سه امتیاز نیس۴-3-3

ه نفز  پش؛ همه اینها انسان هایی ایستاده اند که اعتمادب

.ترس  غرور  شکس؛ و رؤیا دارند

اکتیکی در فوتبال  ممکن اس؛ یک مربی با یک تصمیم ت
را متحد مسابقه را ببرد  اما مربی ای که بتواند یک رختکن
ازیکنان را کند  شاید بتواند یک فصل و حتی یک نسل از ب

.تغییر دهد

ش برای دنیای ورز« تد لاسو»و شاید جذا  ترین پیام 

:همین باشد

اری کنی گاهی قبل از اینکه بازیکن را بهتر کنی  باید ک

.که خودش باور کند می تواند بهتر شود

فقط از تد لاسو  روایتی فوتبالی درباره اینکه قهرمانی 

.زمین بازی شروع نمی شود  از رختکن شروع می شود
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این نشریه با همراهی و نگاه ارزشمند شما دانشجویان شکل گرفت؛ 
امه همراهی ای که به ما انگیزه می دهد تا این مسیر را با انرژی بیشتری اد

از همه نویسندگان، همراهان و خوانندگانی که با حضور و حمایت . دهیم
.خود در کنار ما بودند، صمیمانه سپاسگزاریم

این پایان راه نیست؛ شروع شماره های تازه، اتفاق های تازه و روایت های 
ا از همه دانشجویان دعوت می کنیم ب. هیجان انگیزتر از دنیای ورزش است

ایده ها، نوشته ها، نقدها و پیشنهادهای خود در شماره های آینده همراه ما 
.باشند

پس با ما در شماره های بعد نیز همراه بمانید؛ از حواشی داغ ورزش و 
!  دهنتایج مسابقات گرفته تا لحظه های هیجان انگیز و اتفاقات پشت پر

شماره های آینده را از دست ندهید؛ سوت آغاز همیشه برای یک رقابت 
!تازه به صدا درمی آید
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