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تیم اجرایی و مدیریتی

در این بخش از طرح کسب و کار  شما باید 
افراد کلیدی را که در بخش مدیریت استارت 
آپ یا شرکت ورزشی شما همکاری می کنند را  
معرفی نموده و مهم ترین نقش های حضور 
آنها در تیم اجرایی خود را بیان کنید. سرمایه 
گذاران خطر پذیر، استارت آپ شما  را از روي 
تیم اجرایی و مدیریتی و سوابق تخصصی و 
حرفه ای آنها شناسایی می کنند، پس نهایت 
سعی خود را در جهت انتخاب یک تیم کاری 
ای  رزومه  و  حال  شرح  گیرید.  کار  به  قوی 
و  کرده  تهیه  آنها  از  کدام  هر  برای  مختصر 
بر مهم ترین سوابق اجرایی و تخصصی آنها 
تأکید نمایید و وظیفه ی راهبردی هر کدام 
فراموش  کنید.  بیان  خود  آپ  استارت  در  را 
نیز  را  باید خودتان  این بخش  در  که  نکنید 

معرفی کنید.

همچنین ترسیم نمودار سازمانی همراه با ذکر 

اسم افراد در سمت هاي 
و  است  مفید  مختلف 

توصیه می شود.  

که  است  مهم  نکته  این 
و  کسب  طرح  خواننده 
بداند،  شما  ورزشی  کار 
چه  و  ناظر  کسی  چه 
کسی انتخاب کننده افراد 
چنین  هم  است.  تیم 
ذهنی  زمینه  پیش  باید 
یعنی  شما  مدیریتی  و 
و  اعتبارات  نگرش،  نحوه 
تیم  چنین  انتخاب  دلیل 
اختیار  در  را  مدیریتی 
دهید.  قرار  خواننده 
ای  خلاصه  کنید  تلاش 
انتظاراتی  ترین  مهم  از 

که از تیم مدیریتی دارید و نقش هر فرد را 
واضح  طور  به  کارتان  و  کسب  ی  آینده  در 

توضیح دهید.

اهمیت تیم بیشتر مربوط به داشتن تخصص 
مورد نیاز آن استارت آپ، مهارت های کاربردی 
و شبکه کسب و کار برای رسیدن به رشد در 
کسب و کار می باشد. در نظر داشته باشید 
نوشته  مطالب  ي  همه  گذاران  سرمایه  که 

را   پراهمیت  نکات  ولی  خوانند  نمی  را  شده 
به خاطر می سپارند. اگر  بخش هایی وجود 
دارند که برای آنها هنوز فرد مناسبی را نیافته 
اید، آنها را مشخص کنید و به اقدامات انجام 
از  که  باشید  مراقب  کنید.  اشاره  خود  شده 

اغراق و تعریف نادرست کاری پرهیز شود.

ادامه دارد...

دکتر محمد شریعت زاده 

معاون فناوری پژوهشگاه علوم ورزشی

ترسیم یک بیزینس پلن

کیانا سادات حسینی نوشیروانی  
دانشجوی دکترای فیزیولوژی ورزشی 

تجربه رتبه یکی

نام رشته تحصیلی آزمون دکتری و رتبه قبولی

فیزیولوژی ورزشی/ رتبه 1.

لیسانس و فوق لیسانس در چه رشته ای و در 
چه دانشگاههایی تحصیل کردید؟

کامپیوتر  مهندسی  رشته  در  لیسانس  مقطع 
فوق  مقطع  در  و  بهشتی  شهید  دانشگاه 
لیسانس فیزیولوژی کاربردی دانشگاه تهران.

در چه سالی فارغ التحصیل شدید؟
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آیا اولین بار است که در کنکور دکتری شرکت 
کردید؟

بله.

آیا در رشته ورزشی خاصی هم بصورت حرفه 
ای فعالیت داشته اید؟

مختلفی  ورزشی  های  رشته  در  کودکی  از  
فعالیت داشتم  )تیر اندازی، شطرنج  و ...(.  
به صورت حرفه ای رشته های رزمی )کاراته 
دنبال  را     )... و  توآ  فو   کیوکوشین، کونگ 
کسب  مقام  مختلفی  مسابقات  در  و   کردم 
کردم.  در   دوره دبیرستان قهرمانی آموزشگاه 
ششم  و  پنجم  مقام  و   تهران،  استان  های 
کشوری را  در  رشته دوی استقامت به دست 
صورت   به  پیش  سال   10 حدود  از   آوردم. 

جدی  وارد رشته ژیمناستیک شدم .

خاصی  شغل  در  مشغول  حاضر  حال  در  آیا 
هستید؟

در حال حاضر، مربی ژیمناستیک هستم.

دلیل تان برای ادامه تحصیل در مقطع دکترا 
چه بود؟

های  رشته  در  گرامی  مربیان  اکثر  متاسفانه 
مختلف صرفا بر اساس دانش تجربی فعالیت 
دارند و دوره هایی که توسط فدراسیون ها 
که  مطالبی  به حجم  نسبت  شود  می  برگزار 

یک مربی لازم است بداند اصلا کفایت نمی 
کند، و این کمبود اطلاعات علمی باعث می 
شود که توانایی هدایت  ورزشکاران به نحوی 
تلاش  و  تمرین  از  را  کافی  بهره  بتوانند  که  
نداشته  وجود  مربیان  توسط  ببرند،  خود 
همین  دلیل  به  ها  آسیب  از  خیلی  باشد. 
کم  اطلاعی رخ می دهد و خیلی ها دوران 
طلایی برای رشد ورزشی خود را به دلیل عدم 
برخورداری از یک شیوه های تمرینی  مناسب 
از دست می دهند. بنابراین،  به عنوان یک 
کارشناسی  از دوره  که  گرفتم   مربی، تصمیم 
ارشد، این رشته را به صورت آکادمیک دنبال 
کنم. همچنین  به دلیل تأثیری که تماس با 
دسترسی  در  تواند  می  دانشگاهی  محیط 
و  باشد  داشته  روز  به  علمی   اطلاعات  به 
اساتید  دانش  از  بیشتر  استفاده  امکان  نیز 
محترم، ادامه تحصیل را، گزینه مناسبی برای 
بهبود سطح دانش خود در این حیطه یافتم. 

آیا در دانشگاه جزو برترین ها بودید؟ 

بله، نفر اول در شاخه مربوطه بین دوستان 
ورودی 97.  با معدل 18.80.

از چه زمانی برای آزمون دکترا وقت گذاشتید 
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و روزی چند ساعت مطالعه کردید؟

اولیه  تاریخ  از  پیش  هفته  یک   حدود   از 
اعلام شده برای آزمون _ که بعداً چندین بار 
تمدید شد _ شروع به مطالعه کردم، اما به 
این دلیل که با توجه به شرایط و همزمانی 
متوالی  صورت  به  ام،  نامه  پایان  انجام  با 
از نظر  را   مطالعه نداشتم، میزان مشخصی 

زمان نمی توانم بیان کنم.

بیشتر  دروسی  چه  روی  اولویت،  ترتیب  به 
تمرکز گذاشتید؟

مجموعه سوالات کنکور سال های قبل همه 
دروس  بر  مروری  و  کردم  مطالعه  را  دروس 

آمار، فیزیولوژی و بیوشیمی انجام دادم.

از چه طریقی با منابع آشنا شدید و برای منابع 
پیشنهادتان چیست؟

منابعی در سایت های مختلف توصیه شده 
هستند،  دسترسی  قابل  سرچ  با  که  است 
درسی  جزوات  از  من  موارد  اغلب  در  اگرچه 
کردم.   استفاده  تهران  دانشگاه  اساتید  خود 
سوالات  مجموعه  پیشنهادیم   منبع  اولین 
توسط  که   هست  قبل  های   سال  آزمون 
مدرسان شریف  هم منتشر می شود.  کتاب 
ورزشی،  فیزیولوژی  دکترای  آزمون  آمادگی 
بود.  کتاب خوبی  نیا هم  قاسم  آقای  نوشته 
برای آمار کتاب آمار و سنجش دکتر حمایت 
کتاب  فیزیولوژی  و  بیوشیمی  برای  و  طلب 
و  ورزشی  های  فعالیت  بیوشیمی  های  
گائینی  دکتر  ی  ترجمه  انسان،  فیزیولوژی 
این ها  کنار  گزینه های مناسبی هستند. در 
این  در  که  دوستانی  برای  هم  زبان  تقویت 
رابطه  ضعیف تر هستند حائز اهمیت است.

دعوت  دانشگاهها  کدام  به  مصاحبه  برای 
شدید و هریک به چه نحوی برگزار شد؟

شرکت  تهران  دانشگاه  مصاحبه  در  فقط 
کردم، که شامل گفتگو در ارتباط با سوابق و 
انگیزه فردی برای ادامه تحصیل، توضیح در 
مورد پایان نامه یا تحقیقات علمی پیشین، 
بررسی  و  اساتید،  از  تعدادی  علمی  سوالات 
انگلیسی  متون  ترجمه ی  و  مهارت خواندن 

بود.

برای دروس عمومی چقدر زمان گذاشتید؟

در حد بررسی سوالات آزمون های گذشته.

رزومه تان چگونه بود؟

ارائه  این موضوع نسبی است و شاید  البته 
نظر شخصی در ارتباط با آن مناسب نباشد. با 
این وجود تصورم این است که حیث سابقه 
سابقه  و  زبان   بر   تسلط  معدل،  و  آموزشی 
ورزشی  وضعیت مطلوبی وجود داشته است. 

پیشنهادتان برای کلاس خصوصی چیست؟

هر کس شیوه یادگیری و نقاط ضعف و قوت 
خودش را دارد و برای بعضی افراد می تواند 

مفید باشد.

کنکور  در  موفقیت  برای  عامل  مهمترین 
چیست و برای دستیابی به آن، چه کارهایی 

انجام دادید؟

داشتن  کاری  هر  انجام  در  عامل  مهمترین 
عشق  و  است؛  نفس  به  اعتماد  و  اشتیاق 

آمدنی بود نه آموختنی.

کدام کتاب برای کنکور، کتاب طلایی برای شما 
بود؟

مجموعه سوالات آزمون سال های قبل.

برای شما  اگر یک موقعیت شغلی خوبی  آیا 
ایجاد شود که درآمدزایی خوبی داشته باشد 
را  کدام  شود،  شما  تحصیل  ادامه  مانع  ولی 

انتخاب می کنید؟

مهمترین موضوع در ارتباط با کار برای من، 
انجام کار  اثرگذاری به نحو مثبت و  حداکثر 
ادامه  حاضر  حال  در  که  است،  کیفیت  با 
می  مؤثر  امر  این  به  رسیدن  در  را  تحصیل 
بینم،  مگر این که به نحو دیگری این امکان 

فراهم شود.

دنبال  را  هدفی  یا  برنامه  چه  دکترا  از  بعد 
خواهید کرد؟

عملی  حوزه  در  وضعیت  بهبود  من  هدف  
است،  علمی(  اصول  بر  اتکا  کشور)با  ورزش 
به  توجه  با  که  کلانی  و  خرد  طریق  هر  از  و 
مربوطه  زمان  در  دانشم  سطح  و  شرایط 

بتوانم، پیگیر این موضوع خواهم بود.

این  به  دستیابی  برای  که  کسی  مهمترین 
موفقیت به شما کمک کرد چه کسی بود؟

زنجیره  حاصل  موفقیتی   هر  به  دستیابی 
ای از اتفاقات و کمک خیلی از افراد در طول 
زمان است،  حتی کسی که روزی با یک کلمه 
آورده  ارمغان  به  شما  برای  را  بهتری  حال 
باشد. پس باید سپاسگزار خیلی ها باشم، از 
معلمی که در دوره دبستان به توانایی هایم 
اعتقاد داشته، تا خانواده ای که شرایط امنی 
عزیزانی  و  دوستان  تا  کرده،  فراهم  برایم  را 
که برای پیگیری علایقم مشوق بوده اند، یا 
الهام  امید بخش و  اساتیدی که حضورشان 
همه   به  دهنده  جهت  و  است؛  بوده  بخش 
مهمترین  پس  بوده،  خداوند  لطف  ها  این 

خود اوست.

نظرتون در مورد میزان جذب دانشجوی دکترا 
دانشگاهها  توسط  دانشجو  جذب  کار  ساز  و 

چیست؟

مشخصی  نظر  ورودی  تعداد  با  رابطه  در 
کیفیتی  چه  با  افراد  این  که  این  اما  ندارم، 
خروجی  نهایت  در  و  دید  خواهند  آموزش 
چه چیزی قرار است باشد به نظرم از اهمیت 

بسیار  بیشتری برخوردار هست. 

در ارتباط با ساز و کار مصاحبه، اگر سوالات 
با  تشریحی  آزمون  بخش  یک  شامل  علمی 
توزیع  با  و  سوالات  از  یکسانی  ی  مجموعه 
سوالات به نحوی که همه حیطه های رشته  
مربوط را به یک میزان در برداشته باشد می 
بود و بخش سوالات شفاهی برعکس آن به 
تخصصی  حیطه  و  مطالعه  مورد  موضوعات 
هر فرد اختصاص داده می شد، به نظر نتیجه 
عادلانه تری حاصل می شد. و البته، مشکلی 
که به اعتقاد من در ارتباط با رشته فیزیولوژی 
ورزشی وجود دارد این است که برخلاف روال 
معمول که دکترا باید به شاخه های تخصصی 
تری تقسیم بشود، حتی دو شاخه فیزیولوژی 
به   مقطع،  این  در  هم،  محض  و  کاربردی 
که  تجمیع می شوند  فیزیولوژی  کلی  شاخه 
قطعاً اثر منفی بر دستیابی افراد به تخصص 
کافی در حیطه ی مورد علاقه شان _ که قرار 
است در آن رابطه کار کنند _ خواهد گذاشت. 

سخن آخر....

اشتیاق موهبت بزرگ خداوند به انسان، برای 
خلق شگفتی های خلیفة اللهی اش  بر صحنه 
هستی است. امیدوارم که سیستم آموزشی 
را به سمتی که  افراد  کشورمان روزی بتواند 
سوق  هاست  آن  واقعی  مندی  علاقه  زمینه 
هم  را  اشتیاق  این  خور  در  آموزشی  و  داده 
برای افراد فراهم کند. امری که در حال حاضر، 
فاصله با آن زیاد است و بخشی از جبران این 

فاصله بر عهده خود ماست.

تجربه رتبه یکی؛  کیانا سادات حسینی نوشیروانی  
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دکتر نادر نخودچی 

هیات علمی دانشگاه دولتی بجنورد

مسیر ثبت اختراع

مفهوم اختراع به معنی ساخت و تولید یک 
صورت  به  پیشتر  که  است  جدید  محصول 
نظر  به  کارآ  تئوری  یک  یا  و  ناب  فکری 

می‌رسیده است.

نهادهای  طرف  از  اختراع،  ثبت  گواهی 
در  که  می‌گردد  اعطا  ابداعاتی  به  حاکمیتی 
این  به  اختراع،  ثبت  درخواست  یک  قالب 
ادارات ارائه می شود و ادارات ثبت اختراع، 
با توجه به شرایط قانونی تعریف شده برای 
ثبت  قابل  را  درخواست  آن  اختراع،  تعیین 

تشخیص می دهند.

در واقع، هر محصول ساخته دست بشر، الزاماً 
اختراع نیست. بطور کلی یک ایده برای اینکه 
بعنوان یک اختراع ثبت گردد باید سه شرط 

زیر را داشته باشد:

- جدید بودن 

- گام ابتکاری 

- گام صنعتی

شدید  مطمئن  شرایط  این  از  اینکه  از  بعد 
ثبت  اداره  سایت  به  ورود  اول  مرحله 

اختراعات و ثبت نام در آن است:

سایت اداره ثبت اختراعات و مالکیت فکری

راهنمای مراحل ثبت نام را نیز می توانید از 
لینک زیر دریافت کنید:

اداره  سایت  در  اختراع  ثبت  راهنمای 
اختراعات

و  ساده  بسیار  مراحل  این  که  آنجایی  از 
عموما راهنماهای فراوانی در اکثر سایت ها 
دارد، از بیان آن صرفنظر می کردیم و بیشتر 
تمرکز خود را بر روی موضوعاتی می بریم که 
بیشترین چالش ها را در داوری دارد که یک 
مخترع اگر آن را رعایت کند از بخش داوری 
سریعترین  در  و  کرده  عبور  میتواند  براحتی 

حالت ممکن محصول خود را ثبت نماید.

در ابتدای امر لازم به ذکر است که پژوهشگاه 
تربیت بدنی و علوم ورزشی متولی امر داوری 
در  ورزشی  علوم  حیطه  در  اختراعات  ثبت 
با هماهنگی و  کشور می باشد که این مهم 

نظارت سازمان ثبت اسناد کشور می باشد. 

داوری های دقیق و موشکافانه

مطلع  باید  ایده  صاحبان  و  عزیز  مخترعین 
باشند که روند انجام داوری با دقت بسیار بالا 
گردد  انجام می  داوران دوره دیده  و توسط 
های  پایگاه  در  جستجو  توسط  کار  این  که 
خارج  و  داخل  در  اختراعات  ثبت  اطلاعاتی 
کشور انجام می شود. بنابراین احتمال تأیید 
ثبت  مشابه  عناوین  با  قبلاً  که  هایی  ایده 
شده باشد وجود ندارد. بنابراین لازم است که 
مخترعین قبل از ارسال اظهارنامه و پرداخت 
مشابه  دستگاه  وجود  عدم  از  داوری  هزینه 
امر  این  برای  باشند.  نموده  حاصل  یقین 
می توانند نام ایده و طرح خود را در پایگاه 
 ،iripo  ،espacenet مانند  اطلاعاتی  های 

 patent   ،us patent   ،google patent
scope همانندیابی کنند. 

شناسه IPC چیست؟ 

  International Patent Classifiction  
یکی از شناسه های مورد نیاز برای ثبت هر 
اختراع می باشد که انتظار می رود مخترعین 
در فایل اظهارنامه خود این کد را ثبت نمایند. 
و  سریعتر  داوری  سبب  کد  این  دقیق  ثبت 
حصول نتیجه در زمان کوتاه تر خواهد شد. 
این شناسه مشتمل بر چند حرف و عدد می 
ای  طبقه  دهنده  نشان  نهایت  در  که  باشد 
است که اختراع در آن حیطه قرار می گیرد. 
به عنوان مثال در کد A63B 23/00 ، حرف 
A نشان دهنده طبقه نیازهای انسانی، عدد 
63 نشان دهنده طبقه ورزش، حرف B نشان 
دهنده طبقه تجهیزات بدنسازی، ژیمناستیک  
طبقه  دهنده  نشان   23/00 وعدد  شنا  و 
از  قسمت  یک  تنها  کننده  تقویت  تجهیزات 
بدن می باشد. مخترعین برای تعیین دقیق 
 WIPO سایت  به  توانند  می  شناسه  این 
International Pat� لینک  وارد  و  مراجعه 
ent Classification   شده و طبقه دستگاه 

خود را به درستی انتخاب کنند. 

ادامه دارد...
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معرفی دانشگاه و مزیت های آن:

دانشگاه فنی و حرفه ای دارای 184 شعبه در 
سرویس  حال  در  و  باشد  می  کشور  سراسر 

دهی به 180 هزار دانشجو است. 

این دانشگاه دارای بیشترین تعداد دانشجوی 
از  قبل  دانشگاه  این  فعالیت  است.  روزانه 
و  تکنسین  پرورش  انستیتو  نام   با  انقلاب 
پیامبر  مجتمع  نظر  تحت   1390 سال  از  قبل 
به  ویژه‌ای  توجه  دانشگاه  بود. این  اعظم 
رشته‌های فنی و حرفه‌ای در مقاطع کاردانی 

و کارشناسی دارد. 

درصد   70 الی   60 که  بدانید  است  جالب 
به کار  این دانشگاه مشغول  فارغ‌التحصیلان 
می‌شوند. طبق نظرسنجی از کارکنان و اساتید 
که  داشتند  تمایل  افراد  این  اغلب  دانشگاه، 
فرزندانشان در همین دانشگاه تحصیل کنند 
که این نشان دهنده موفقیت دانشگاه فنی و 

حرفه ای در ارتباط با صنعت است.

یکی از دلایل اینکه من به این دانشگاه علاقه 
فضای  دانشگاه  این  که  بود  این  شدم  مند 
بسیار مناسبی هم برای آموزش دادن و هم 

یاد گرفتن دارد.  

دانشگاه  این  در  خوبی  بسیار  دانشجویان 
وجود دارند که در هنرستان ۳ سال این رشته 
را گذرانده اند و از پایه خوبی نسبت به سایر 
برای  وقتی  و  هستند  بهره‌مند  دانشگاه‌ها 
ادامه تحصیل در مقاطع ارشد و دکترا اقدام 

می‌کنند از دانش خوبی برخوردارند.

دیگر نقاط قوت دانشگاه:

رشته  بالای  تنوع  دانشگاه  این  قوت  نقطه 
همچنین   است،  آن  در  شده  تدریس  های 

رفتن  بالا  به  کارگاهها،  و  آزمایشگاهها  وجود 
کیفیت این دانشگاه کمک کرده است.

گرایش های تربیت بدنی:

میتوانند  دانشجویان  کاردانی  مقطع  در 
تحصیل  به  مشغول  بدنی  تربیت  رشته  در 
مدیریت  گرایش  در  کارشناسی  برای  و  شوند 
صورت  دانشجو  جذب  ورزش  مربیگری  و 

می‌گیرد.

این  در  بدنی  تربیت  رشته  های  سرفصل 
مرکز آموزشی تغییراتی داشته است که آن را 
رشته تربیت بدنی کارآفرین کرده  به  نزدیک 

است.

رشته های دیگری از قبیل خبرنگاری ورزشی 
به  نزدیک  آینده  در  نیز  ورزشی  تاسیسات  و 
رشته های این دانشگاه اضافه خواهند شد.

رشته های موجود در این دانشگاه به صورت 
شناور وجود دارند، بدین معنی که با بالارفتن 
نیاز جامعه به وجود می آیند و ممکن است 

بعد از سال‌ها و کم شدن نیاز از بین بروند.

تربیت  دانشجوی  تعداد  اخیر  سال‌های  در 
است  رفته  بالاتر  و  بالا  شده  جذب  بدنی 
زیرا در حال حاضر خانواده ها و عموم مردم 
نسبت به بازار کار رشته تربیت بدنی خوشبین 

شده‌اند.

مزیت تربیت بدنی:

تربیت  رشته  در  تحصیل  مهم  فاکتورهای  از 
بدنی می‌توان به حفظ سلامت بدنی که یک 
است،  انسان  برای  ارزشمند  بسیار  موهبت 
این  از ویژگی‌های خوب  برد. یکی دیگر  نام 

رشته این است که دانشجویان می توانند در 
حین تحصیل از ورزش در رشته‌های مفرحی 
مانند فوتبال و والیبال استفاده کنند کمااینکه 
در رشته‌های دیگر به دلیل شرایط کلاس ها 

این امکان فراهم نیست.

دیگر علت تحصیل در این رشته میتواند بازار 
کار گسترده ی آن باشد.اما متاسفانه در حال 
حاضر بیشتر پست‌ها و سمت‌هایی که باید 
در اختیار فارغ التحصیل رشته تربیت بدنی 
باشد، توسط افراد دیگر اشغال شده است، از 
وزیر ورزش و روسای فدراسیون ها تا داور و 

آنالیزور ها.

بهترین دانشکده های تربیت بدنی:

بودن  تک‌جنسیتی  دلیل  به  حاضر  حال  در 
دانشکده  توان  دانشگاه، می  این  واحدهای 
امام علی صفادشت برای آقایان و دانشکده 
سرآمد  واحدهای  از  بانوان  برای  شریعتی 
هر  در  که  باشند  می  بدنی  تربیت  بخش 
دانشجو  کارشناسی  و  کاردانی  مقطع  دو 
منتظری مشهد،  دانشگاه شهید  پذیرند.  می 
دانشگاه کرمان و محمود‌آباد نیز از واحدهای 

باسابقه در تدریس تربیت بدنی می باشند.

سخن آخر و پیشنهاد:

اخیر  اتفاقات خوبی که در سال‌های  از  یکی 
تخصیص  است  افتاده  دانشگاه  این  برای 
تجهیز  برای  تومانی  میلیارد   220 بودجه 
دانشگاه  این  های  کارگاه  و  ها  آزمایشگاه 
بدنی  تربیت  دانشکده   25 که  می‌باشد 
نصیب  بی  موهبت  این  از  نیز  دانشگاه 

نماندند.

بسیار  ارتباط  حرفه‌ای  و  فنی  دانشکده 
ارتباط  واحدهای  و  دارد  صنعت  با  نزدیکی 
با صنعت دانشگاه خیلی بر این موضوع کار 
شده  جذب  تازه  اساتید  مثال  برای  کردند. 
موظف هستند  شان  استخدام  اول  سال  در 
و  دهند  ارائه  طرحی  صنعت  با  ارتباط  برای 
تا تکمیل شدن آن طرح پای آن حضور پیدا 
می  تحصیل  حین  در  نیز  کنند.دانشجویان 
تا  بپردازند  کارورزی  و  کارآموزی  به  بایست 
التحصیلی  فارغ  از  بعد  برای  را  لازم  تجربه 

کسب نمایند.

پیشنهاد من به دانشجویان تربیت بدنی این 
شان  تحصیل  به  شروع  اول  روز  از  که  است 
در دانشگاه به دنبال کسب تجربه و اشتغال 
تجربه  این  باشند.  مرتبط  اماکن  و  در صنایع 
ممکن است مربیگری و یا ارتباط با کارگاه ها 
های  دستگاه  و  لوازم  ساخت  های  شرکت  و 

مرتبط با تربیت بدنی باشد.

رشته تربیت بدنی در دانشگاه فنی حرفه ای

دکتر مهدی دستگردی

سرپرست دفتر برنامه ریزی فرهنگی و اجتماعی 
دانشگاه فنی حرفه ای
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    معرفی استارت آپ: برجست                       تمرین ورزشی با محدودیت جریان خون  

موسس: 

امیر برجسته: دکتری فیزیولوژی ورزش

اعضا: 

امیر برجسته مدیر عامل، دکتری فیزیولوژی 
ورزش 

دکتری  بازاریابی:  مسئول  دستوم،  صلاح 
مدیریت ورزشی

ارشد  کارشناسی  نیا:  حسینی  علیرضا 
الکترونیک

سعید یعقوب زاده: کارشناسی ارشد طراحی 
صنعتی

نام استارت آپ: 

برجست

محل استقرار:

رامسر

حامیان و سرمایه گذاران:

پارک علم و فناوری گیلان: حمایت مالی

مرکز ملی فناوری ورزشی: بازاریابی

شرکت دانش سالار ایرانیان: بازاریابی

سرمایه شخصی

زمان شروع استارت آپ:

1398

معرفی محصول:

خون  جریان  محدودیت  با  ورزشی  تمرین 
که  است  تمرینی  نوین  روش  یک   )BFR(
به  خون  جریان  محدودیت  شرایط  تحت 
این  در  شود.  می  انجام  فعال  عضله  سمت 
روش تمرینی با اعمال حجم و شدت پایین‌تر 
در هر وهله تمرینی افزایش موثر در قدرت، 
هایپرتروفی و استقامت قلبی تنفسی کسب 
تمرینی:  نوین  روش  این  فواید  می‌شود. 
بازتوانی  بهبود آمادگی جسمانی و عضلانی، 
برای  ریکاوری  و  تمرینی  تنوع  آسیب،  از 

ورزشکاران و افراد عادی.

دستگاه  بومی  نمونه   MyoPoxia دستگاه 

کاتسو می‌باشد که توسط شرکت فناوری های 
ورزشی برجست و با همکاری شرکت دانش 
است.  شده  عرضه  و  تولید  ایرانیان  سالار 
قیمت مناسب دستگاه MyoPoxia ، کیفیت 
مزایای  از  فروش  از  و خدمات پس  مناسب 
این نمونه در مقایسه با نمونه مشابه خارجی 
است. این دستگاه تحت حمایت پارک علم 
و فناوری گیلان بوده و دارای گواهی کیفیت 

مرکز ملی فناوری های ورزشی می باشد.

  

ارزش پیشنهادی به مشتریان:

های  نمونه  با  مقایسه  در  مناسبتر  قیمت 
خارجی

خدمات پس از فروش

اساس انتخاب این محصول: 

جامعه  نیاز  تولید آن در داخل کشور و  عدم 
دانشگاهی و ورزشی به این ابزار تمرینی

آیا محصول دیگری هم دارید:

خیر
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وضعیت کنونی استارت آپ:

این محصول یکبار تولید شد و یک عدد نیز 
وجود  به  اشکال  دلیل  به  ولی  شد  فروخته 
و  شدیم  محصول  اصلاح  به  مجبور  آمده 

ایرادات آن در حال برطرف شدن است.

محصول در کدام مرحله تولید است؟

عیب یابی پس از تولید اولیه

بازار هدف:

علوم  های  دانشکده   / ورزشی  های  باشگاه 
ورزشی / کلینیک های بازتوانی و فیزیوتراپی 

/ به عنوان یک ابزار تمرینی ورزشی در خانه

را  چیزهایی  چه  برگردید  عقب  به  دوباره  اگر 
تغییر می دهید:

تغییراتی را در جعبه مانیتور دستگاه

استارت  و  به شما  چه حمایت هایی میتواند 
آپ شما کمک کند؟

حمایت به صورت بازاریابی و فروش محصول

اگر شما مسئول تاثیر گذاری بودید رفتار تان 
با استارت آپ ها چگونه بود؟

حمایت بیشتر مادی و معنوی

آینده استارت آپ تان را چگونه می بینید؟

بتوانیم  نواقص  رفع  از  پس  کنم  می  فکر 

فروش خوبی داشته باشیم.

امتیاز کامل استارت آپ  آیا مایل هستید که 
تان را بفروشید؟

 خیر

سخن آخر ...

من  اختیار  در  رو  فرصت  این  که  ممنون   
گذاشتید، سپاسگزارم.

معرفی مخترعان

عباس فرجاد

دکترای بیومکانیک ورزشی

کفش ورزشی با مکانیزم هیدرولیک   شماره ثبت: 101492 -  1399/4/3

هدف:
های  آسیب  کاهش  برای  کفشی  تولید 
در  مصرفی  انرژی  افزایش  و  پا  به  احتمالی 

طول راه رفتن برای کالری سوزی بیشتر

سال ساخت:
1396

سال ثبت اختراع : 
1398

استان محل اقامت: 
خراسان جنوبی

زمینه اختراع: 
ساخت کفش در حوزه کفش های پیاده روی

زمان اختراع تا راه اندازی: 
۱ سال

فرایند ثبت روزنامه رسمی و نهایی: 
۳ سال

کاربرد اختراع:  
انرژی  افزایش  و  روی  پیاده  سازی  ایمن 

مصرفی

جامعه هدف: 
که  افرادی   - سالمندان   - افراد  عموم  برای 

پیاده روی میکنند

نمونه اولیه: 
قابل  بالا  هزینه  دلیل  به  ولی  شده  ساخته 

عرضه نیست.

سرمایه مورد نیاز: 

حداقل ۱۰۰ میلیون برای تولید نمونه اولیه

تمایل به همکاری: 
بله، اما به دلیل شیوع کرونا فعلا تولیدی ها 

تمایل به کار ندارند.

تمایل به فروش حق مالکیت : 
خیر

امتیاز ها: 
تا الان فقط بهبود رزومه

    برجست:     تمرین ورزشی با محدودیت جریان خون  
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قبل از شروع
 ادراک شما از وضعیت خود برای راه اندازی 

کسب و کار:

درصد فاکتور

30 علاقه

20 تخصص

50 ارتباطات

  دلیل تصمیم به شروع کار:

نیاز شدید کشور و نبود یک مرکز تخصصی 
کشف  برای  مشخص  برنامه  و  کامل  تیم  با 

استعدادها در ورزش

تجربه یک کسب و کار

شرکت استعدادیابی و بهبود سرمایه انسانی   
برنا اندیشان

تهران- سیدخندان

سید طه نانگیر - دکترای مدیریت                          
یاسمن غلامی - دکترای مدیریت

موسسان و مدیران مجموعه )زوج کارآفرین(:

  سرمایه اولیه برای شروع کار:

200 میلیون تومان )البته سال 95( !

  زمان ایده تا شروع کار:

یکسال

  اعضای تیم اجرایی:

روان  پزشکی،  ورزشی،  کارشناسان  مدیران، 
شناسی + تیم اداری

  اقدامات تجزیه و تحلیل بازار داشتید:

بله

  برای شروع کسب و کار،  هر کدام از عوامل 
به  دهید،  می  که  اهمیتی  اساس  بر  را  زیر 

ترتیب اولویت زیر را مشخص کنید:

)تیم و نحوه اجرا، زمان بندی، تحلیل بازار و 
جدول کسب و کار، ایده اصلی کار، سرمایه.(

و   بازار  تحلیل   .۳ سرمایه   .۲ اصلی  ۱.ایده 
 .۵ اجرا  نحوه  و  تیم   .۴ کار  و  جدول کسب 

زمان بندی.

  اولین گام اجرایی)نقطه شروع(:

مطالعه و پرورش ایده + تیم سازی

 کدام یک از شیوه های زیر را بیشتر می پسندید:
 الف( ایجاد بازار براساس محصول تولید شده تان

ب(  ایجاد محصول بر اساس نیاز بازار

ایجاد محصول بر اساس نیاز بازار

زمان شروع
  چه ارزشی را ارائه می دهید؟

و  ورزشی  استعدادهای  پرورش  و  کشف 
پایش تندرستی

  مشتریان این خدمات چه کسانی هستند؟

کودک، نوجوان )خانواده ها، مدارس، باشگاه 
های ورزشی( 

  ارتباط با مشتریان چگونه است؟  

فضای مجازی و تبلیغات حضوری

پیشنهاد برنا اندیشان 
برای خوانندگان دسی مگ

تخفیف 50 درصدی به مدت یک هفته
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  محل ارائه خدمات کجا است؟

اماکن ورزشی و سایر اماکنی که محل مراجعه 
مخاطبان ما باشند.

  آیا همکار یا شریک کاری دارید؟

خیر

  پایه اصلی کسب و کار شما؟

تخصص و تعهد و تیم سازی خوب

شما  کار  و  کسب  فعالیت  ترین  اصلی    
چیست؟

استعدادیابی ورزشی

  ساختار هزینه ها برای توسعه و ادامه کار؟

میلیون   100( تجهیزات  شامل  ها  هزینه 
تومان(،  میلیون   100( مکان  تأمین  تومان(، 
حقوق و دستمزد )ماهانه 10 میلیون تومان( 

  ساختار درآمد تان چگونه است؟

با  پویا  قیمت  و  تبلیغات  مبنای  بر  ما  مدل 
در  است.  مشتری  و  بازار  شرایط  به  توجه 
حرفه  تیم  مناسب  محل  در  استقرار  صورت 
نیاز  مبنای  بر  سازی خدمات  متناسب  و  ای 
بازار تا سال سوم کسب و کار به  مشتری و 
نقطه سر به سر رسیده و از سال چهارم وارد 
سود می شود. )البته متاسفانه شرایط کرونا 
تعداد  مانند  و  بوده  موثر  ها  بینی  پیش  بر 

زیادی از سایر کسب و کارهای حوزه ورزش 
کرده  زیادی  تغییرات  دستخوش   را  روند 
است. شاید با توجه به شرایط فعلی ورود به 

این بازار در حال حاضر منطقی نباشد.(

  ساختار بعد از تجربه کسب و کار
  بزرگترین مشکلات موجود کسب و کار؟

نبود  آکادمیک،  کار  پذیرش  فرهنگ  نبود 
نکردن  همراهی  کشور،  در  مشخص  متولی 
وضعیت  البته  و  گذار  قانون  نهادهای 

نامناسب اقتصادی مردم

  بهترین ظرفیت های موجود این کار؟

وجود استعدادهای فراوان در کشور

  آیا پیشنهادی برای همکاری برای مخاطبان 
ما دارید؟

با  ایشان  بازار  ارتباط   + گذار  سرمایه  جذب 
کسب و کار ما

  یک تجربه تلخ و یک تجربه شیرین از کار را 
برای ما بگویید:

موفقیت  و  مراجعین  خوب  حس  شیرین: 
تعداد زیادی از افرادی که نزد ما استعدادیابی 

شده اند

رشته  یک  به  والدین  از  برخی  اصرار  تلخ: 
خاص ورزشی برای فرزندشان علیرغم توصیه 

کارشناسان ما

دوباره  را  کار  و  کسب  این  بخواهید  اگر    
استارت بزنید روی کدام بخش بیشتر سرمایه 

گذاری می کنید؟

تیم سازی

  به نظر شما چه حمایت هایی لازم است که 
شما  کار  در  قوی  کار  و  کسب  توسعه  باعث 

شود؟

قانون اصلاح شود، مجوزها به روز شود، فضا 
و بازار در اختیار باشد.

 سخن آخر...

برای همه عزیزان و مخاطبین این گفت و گو 
در هر بازه سنی پیشنهاداتی داریم!

اگر مادر یا پدری هستید که دغدغه استعداد 
با ما تماس  الان  دارید همین  را  فرزند خود 

بگیرید.

های  رشته  التحصیل  فارغ  یا  دانشجو  اگر 
مرتبط با تربیت بدنی یا روانشناسی هستید 
ما  شرکت  با   همکاری  و  حضور  به  مایل  و 

هستید با ما در ارتباط باشید.

اگر مایل به سرمایه گذاری و یا مشارکت در 
توسعه محصول و بازار ما هستید به ما پیام 

بدهید.

یک  مدت  به  مجله  انتشار  تاریخ  از  آخر  در 
به  که علاقمند  عزیزی  برای مخاطبین  هفته 
 50 تخفیف  با  باشند  ما  از  خدمات  دریافت 

درصدی در خدمت خواهیم بود...
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نیما نکیسا دروازه‌بان و خواننده ایرانی است 
که مدتی عضو تیم ملی فوتبال ایران بود.

و  شد  چهره  تهران  پرسپولیس  با  نکیسا 
به  عابدزاده  احمدرضا  حضور  در  توانست 
عنوان دروازه‌بان پرسپولیس و تیم ملی فوتبال 
ایران فعالیت کند. محمد مایلی کهن در جام 
ملت‌های آسیا 1996 امارات به او میدان داد. 
بازی  نکیسا در جام جهانی 1998 فرانسه در 
اول مقابل یوگسلاوی به میدان رفت. او هم 
پایه  به عنوان مسئول توسعه فوتبال  اکنون 

فدراسیون فوتبال مشغول به فعالیت است.

در  ورزشی  آسیب‌شناسی  رشته  در  نکیسا 
مقطع  در  تهران  دانشگاه  کیش  پردیس 
دکتری تحصیل می‌کند. وی در موسیقی نیز 

دستی دارد و پیانو می‌نوازد.

دکتر  خدمت  خوش  روز  و  سلام  عرض  با 
نکیسای عزیز، چگونه شد که به سمت ادامه 
انتخاب  و  بدنی  تربیت  رشته  در  تحصیل 
اصلاحی  حرکات  و  شناسی  آسیب  گرایش 

رفتید؟

با سلام، پس از مصدومیت شدید ساق و مچ 
پای راست در سال 1386 كه منجر به كنار رفتن 
با تشویق خانواده  از میادین حرفه ای شد، 
بالاخص پدرم تصمیم به ادامه تحصیل گرفتم 
كه در كنكور سال 1386 با رتبه 34 كشور در 
رشته تربیت بدنی )علوم ورزشی( در دانشگاه 
تحصیل شدم  به  مشغول  شرق  تهـران  آزاد 
معدل  با  شدن  التحصیل  فارغ  از  پس  كه 
18/86 با كنكور مجدد برای تحصیل در مقطع 

و  ورزشی  شناسی  آسیب  ارشد  كارشناسی 
در   ٢ رتبه  با   1391 سال  در  اصلاحی  حركات 
دانشگاه آزاد واحد كرج مشغول به تحصیل 

شدم.

در  سراسری  كنكور  با  مجدداً   1395 سال  در 
مقطع  در  تحصیل  ادامه  جهت  فوق  رشته 
دكتری با رتبه ٣ دانشجوی مقطع دكتری در 

دانشگاه تهران شدم. 

تخصصی  های  حوزه  در  تخصصی  كتاب   ٦
علوم ورزشی از بنده منتشر شده و دارای سه 
استاد  بعنوان  سال   ٣ مدت  و  هستم  مقاله 
دانشگاه در خدمت دانشجویان تربیت بدنی 
هستم. داور بین المللی مقالات حوزه آسیب 
ELSE�  شناسی و حركات اصلاحی در مجله 

VIER می باشم.

به  این رشته چقدر باعث شد که  تحصیل در 
هدف هایی که می خواهید برسید یا در مسیر 

بهتری از هدف هایتان قرار بگیرید؟

با توجه به اینكه بنده در رشته های مختلفی 
و  بودم  كشوری  و  استانی  عناوین  صاحب 
را  خودم  فعالیت  ای  حرفه  بطور  نهایت  در 
دانش  و  علم  كسب  دادم.  ادامه  فوتبال  در 
را  بنده  دیدگاه  بسیار  بحث،  مورد  حوزه  در 
بعلاوه  ورزش  راستای  در  فعالیت  به  نسبت 

علم را تقویت كرد.

علوم  های  تحصیلکرده  ارتباط  شما  نظر  به 

ورزشی و صنعت ورزش چگونه است؟

نگاه صنعتی به ورزش نیازمند بستر مناسب 
المللی است. در حال  برای این صنعت بین 
حاضر تفكرات ورزش ما نسبت به این مقوله 

مهم واسطه گری است، نه صنعتی!

مخصوصاً  ای  حرفه  ورزشکاران  میزان  چه  به 
مثل  آکادمیک  مراکز  با  ها  فوتبالیست 

دانشگاه ها ارتباط می گیرند؟

متأسفانه در این زمینه ضعف بسیاری وجود 
ورزشكاران  از  اندكی  حضور  شاهد  و  دارد 

حرفه ای در این حوزه هستیم.

اینکه شما مسئول توسعه فوتبال  با توجه به 
پایه هستید، می توانید تسهیلاتی برای فارغ 
التحصیلان علوم ورزشی ایجاد کنید که کمک 
شود.)مثلا  کارشان  و  کسب  اندازی  راه  به 
یا  فوتبال  مدارس  مجوز  اخذ  در  تسهیلاتی 

دوره های مربی گری یا مدیریتی(؟

تصمیم  جایگاه  در  حاضر  حال  در  متأسفانه 
امر  این  و  نیستم  گذاری  سیاست  و  گیری 
كمیته  به  فوتبال  فدراسیون  اداری  چارت  در 
و  استانها  های  هیات  و  فدراسیون  جوانان 
اداره كل ورزش و جوانان استانها سپرده شده 

است.

  علیرضا رضایی 

کارشناس ورزشی
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بچه های تربیت بدنی باید چه ویژگی هایی 
داشته باشند که باعث شود شما برای کارتان 

جذبشان کنید؟

ایدئولوژی بنده به وقتش در جهت استفاده 
از بچه های تحصیلكرده در این حوزه اعمال 
كه  در حال حاضر همانطور  اما  خواهد شد. 
عرض شد در جایگاه تصمیم گیری و سیاست 

گذاری نیستم.

که  ای  حرفه  ورزشکاران  برای  پیشنهادی  چه 
تحصیل می کنند دارید؟

باید در این زمینه فرهنگ سازی بیشتری در 
ورزشكاران انجام شود، در حال حاضر با توجه 
به تورم های نجومی قیمتی در جامعه و نگاه 
از ورزشكاران بالاخص رشته  تجاری بسیاری 
های پولسازِ  ورزشی، ورزشكاران اقبال زیادی 
جهت ادامه تحصیل از خود نشان نمی دهند.

چگونه شد که دروازه بان شدید؟ 

سال 1367 یك روز به اصرار یكی از دوستانم 
جهت تست در مدرسه فوتبال باشگاه پاس به 
مربیگری آقای فیروز كریمی به آنجا مراجعه 
كردم ، من را در درون دروازه گذاشتند و به 
كرده  كار  ژیماستیك  سال  چند  اینكه  دلیل 
بودم از اندام منعطف تر و آماده تری نسبت 

به دیگر هم سن و سالانم برخوردار بودم.

كریمی  آقای  تمرینی  آن جلسه  اتمام  از  بعد 
كه  خواستند  من  از  و  كشیدند  كنار  را  بنده 
جلسه بعد با پدرم به تمرین مراجعه كنم تا 
ایشان با پدرم در مورد انتخاب بنده صحبت 
كنند و اینطور شد كه راه حرفه ای فوتبال من 

آغاز شد.

 چرا بوکس‌ رو ادامه ندادید؟

و  ندادند  را  رشته  این  در  ادامه  اجازه  پدرم 
بیشتر من را به سمت فوتبال سوق دادند.

 سه تا از بهترین مدارس فوتبال کشور؟

در سطح  كه  فوتبال هستند  چندین مدرسه 
دارند  قبولی  قابل  و  خوب  فعالیتهای  كشور 
سپاهان  البرز،  استان  در  روستوف  مثل 

اصفهان، فولاد خوزستان، ایرانمهر تهران. 

برگردید دوباره دروازه  فوتبال  به  اگر دوباره    
بانی را انتخاب می کنید؟

من صد در صد عاشق دروازه بانی هستم.

رنگ  کم  هنری)خوانندگی(  حوزه  در  چرا 
شدید؟ 

هنر را بسیار دوست دارم، اما در حال حاضر 
لباس مدیریت و استادی بر تن كردم و فعلاً 

از هنر دیگران لذت می برم.

چقدر هنر و ورزش با هم همخوانی دارند؟

این همخوانی را خود شخص با عشقی كه به 
دو مقوله دارد باید بوجود بیاورد.

دانشجویان  برای  پیشنهاد  یا  نصیحت  یک   
تربیت بدنی:

كه  ست  بیكرانی  اقیانوس  رشته  این 
است  بهتر  یا  داشت  نخواهد  انتها  هیچگاه 
به كهكشانهای آسمان تعبیرش كنیم. مدرك 
سَم  ما  آموزشی  برای سیستم  علم  در  گرایی 
علاقه  و  دانا  دانشجویان  باید  ما  است. 
كتب  و  مقالات  به  تلاش  با  كه  بسازیم  مند 

تخصصی جهانی برسند.

سخن آخر...

با  كه  گرامی  مخاطبین  و  شما  از  ممنون 
مطالعه  و  شنیدید  را  بنده  عرایض  حوصله 

كردید.
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دزفول

استان شمال  ای  جلگه  بخش  در   دزفول 
شهرستان این  است.  شده  واقع   خوزستان 
کیلومتر  4762 حدود  در  مساحتی  با   زیبا، 
از بعد  شهر  دومین  وسعت  لحاظ  از   مربع، 
امین شهر استان خوزستان و سی  در   اهواز 
دزفول می‌شود.  محسوب  کشور   پرجمعیت 
 در ارتفاع 143 متری از سطح دریا قرار دارد و
 با طبیعت بسیار زیبای جلگه‌ای، کوهپایه‌ای
 و کوهستانی خود در تمام سال به خصوص
 ایام نوروز، پذیرای جمع زیادی از گردشگران

داخلی و خارجی می‌باشد.

و ملایم  زمستانی  دارای  دزفول   شهرستان 
که جایی  تا  بوده  گرم  تابستانی  اما   مطبوع 
 در این فصل دمایش به 50 درجه سانتیگراد
کرخه و  دز  رودخانه  دو  رسد. وجود   نیز می 
این شهرستان تا  این منطقه سبب شده   در 

دارای زمین‌های حاصلخیز باشد .

به می‌توان  نیز  گردشگری  جاذبه‌های   از 
بزرگ رودخانه  شهیون،  زیبای   دریاچه 
حمام شوی،  آبشار  آبی،  آسیاب‌های   دز، 
 کرناسیون )موزه مردم شناسی(، پل باستانی
آرامگاه دز،  ساحلی  تفریحگاه   ساسانی، 
 یعقوب لیث صفاری، روستای پامنار، آستانه
 متبرکه سبزقبا، بقعه امامزاده رودبند، مسجد
بیرون، تو  دره  خرسون،  کول  دره   جامع، 
باستانی تپه‌های  شاداب،  قلعه  کندی،   چال 

 چغامیش و ... اشاره کرد.

       مناطق ویژه ورزشی )طبیعی(:

آن قایقرانی  پیست  و  دز  رودخانه   ساحل 
دریاچه شهیون

 ارتفاعات اطراف شهرستان دزفول نظیر سالن
 کوه و کوه هفت تنان است که مناسب برای
دیواره نوردی و صخره نوردی طبیعی است.

 مناطق ویژه ورزشی )ساختمانی(:

وابسته های  بخش  و  دزفول  شهرستان   در 
 به آن مجموعا حدود 30 سالن چند منظوره
استخر  7 فوتبال،  چمن   35 تمرینی،   و 
 سرپوشیده و روباز، تعداد قابل توجهی سالن
تخصصی های  سالن  کوتاه،  سقف   ورزشی 
 ژیمناستیک، تنیس روی میز و تیراندازی، 3
 چمن مصنوعی،  حدود 30 باشگاه بدنسازی
ویژه بدنسازی  باشگاه   20 آقایان،   جهت 

بانوان و ۵۵ باشگاه دو منظوره وجود دارد.

شهرستان ورزشی  مسابقات  میزبانی  سابقه    
 دزفول:

ویژگیهای به  توجه  با  دزفول   شهرستان 
 خاص خود، تاکنون در چندین نوبت میزبان
های جشنواره  برگزاری  برای   شایسته‌ای 

و سوارکاری  نیز  و  محلی  و  بومی   کشوری 
میزبان نیز  و  اصیل  اسب  زیبایی   جشنواره 
رشته در  ملی  های  تیم  آمادگی   اردوهای 
 قایقرانی و ورزش های آبی بوده است. ضمن
 اینکه در سالهای دور و نزدیک بارها میزبان
در کشوری  های  لیگ  مسابقات   برگزاری 
 رشته های ورزشی فوتبال، فوتسال،  والیبال،

 بسکتبال و کشتی نیز بوده است .

و مسابقات  برگزاری  موجود  های   پتانسیل 
 اردوهای ورزشی:

 شهرستان دزفول با برخورداری از جاذبه‌های
و دز  رودخانه  دریاچه شهیون،  نظیر   طبیعی 
 ارتفاعاتی نظیر کوه سالن و کوه هفت تنان ،
 پتانسیل بسیار بالایی جهت رشد و گسترش
و کوهنوردی  نیز  و  آبی  های  ورزش   انواع 

صخره نوردی دارد.

 

ورزش‌های بومی:

  فیتال )هفت سنگ( چوگته، پاپا، اش تی تی،

دکتر فرشید نیکبخت 

  مدیر گروه تربیت بدنی 
دانشکده سما واحد دزفول

جغرافیای ورزش
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افتو گروزاک،  گروز  کنجا،  کنج   دوردوراک، 
  سایه، عیسی بوزی

 ورزش های محبوب:

انواع بسکتبال،  والیبال،  کشتی،   فوتبال، 
 ورزش های رزمی به ویژه تکواندو،  قایقرانی

 و بدنسازی جایگاه ویژه‌ای دارند.

 نمره امکانات ورزشی شهر :

زیادی تعداد  با  خصوص  این  در  بنده   البته 
و پیشکسوتان کارشناسان، صاحب‌نظران   از 
 ورزش شهرستان مشورت نمودم  و در نهایت
باید ارتباط  این  تا ۷ رسیدم. در   به نمره  ۶ 
حیث از  دزفول  شهرستان  که  کنم   اضافه 
 داشتن سالن، چمن، استخر و دیگر فضاهای
و مناسب  نسبتاً  وضعیت  تمرینی،   ورزشی 
فضاهای خصوص  در  اما  دارد.  قبولی   قابل 
مسابقات میزبانی  جهت  استاندارد   ورزشی 
قهرمان کشوری، و  ملی  و حتی  المللی   بین 

 اصلاً راضی کننده به نظر نمی رسد.

 پر افتخار ترین رشته های ورزشی شهر:

رشته‌های در  دیرباز  از  دزفول   ورزشکاران 
 مختلف ورزشی موفق به کسب عناوین بزرگ

 کشوری ، جهانی و حتی المپیک شده‌اند.

 اما قطعاً رشته کشتی در هر دو بخش آزاد و
 فرنگی بیشترین سهم را در این خصوص به

خود اختصاص داده است.

 در کنار کشتی، از رشته هایی نظیر والیبال ، دو

 و میدانی، ورزش‌های رزمی به ویژه تکواندو،
ژیمناستیک، قایقرانی،  فوتبال،   بسکتبال، 
... می توان با کمان، بدنسازی و   تیراندازی 
 نام برد که باعث شده تا نام شهرستان دزفول
در گذشته،   همچون  قهرمانی،   ورزش   در 

 کشور با افتخار آفرینی همراه باشد.

 معروف ترین امکانات ورزشی شهر:

دارای که  مجدیان  شهید  ورزشی    مجموعه 
سالن سرپوشیده،  استخر  فوتبال،  چمن   سه 
سالن کوتاه،  سقف  سالن  منظوره،   چند 
میدانی و  دو  پیست  وزنه‌برداری،   تخصصی 
روباز، بوکس  رینگ‌  تنیس،  زمین   خاکی، 

 سایت اداری و ... می باشد.

شماره چمن  زمین  تماشاگران  جایگاه   البته 
هدف با   1380 سال  در  مجموعه  این   یک 
 بازسازی و افزایش ظرفیت،  تخریب شده که
 متاسفانه پس از گذشت 19 سال هنوز به بهره

برداری نرسیده است.

 مشهور ترین ورزشکاران شهر:

 ورزشکاران شهرستان دزفول در اکثر رشته‌های
 ورزشی، کم و بیش از سالیان دور تا به امروز
 در سطح  کشور، آسیا و جهان افتخارآفرینی
یافته دست  رنگارنگ  مدال‌های  به  و   کرده 
این خصوص در  کشتی‌گیران  قطعاً  اما   اند. 
بیشترین سهم را به خود اختصاص داده اند.

 در این رشته اولین بار محمد حسین نیکبخت،
 دزفول را در مسابقات کشوری صاحب مدال
مانند بزرگی  کشتی‌گیران  اینکه   نمود. ضمن 
 غلامعلی، مصطفی و مجتبی کبابی )پدر، پسر

 و نوه( حسن عباسی، احمد فیلی پور،  عبدالله
کاظم سید  یوسفیان،  سیدرحیم  چی،   گیوه 
کاکاحاجی، برادران  قصاب،  برادران   غفوری، 
 غلامرضا و علیرضا سبحانی، رحمان عظیمی
حکمت، الدین  نظام  کلانتر،  برادران   فر، 
 حسین‌پور لباف و دادفر بارها و بارها با کسب
کشوری، مسابقات  در  رنگارنگ   مدال‌های 
 آسیایی و حتی جهانی باعث افتخار دزفول و
 ایران در عرصه های ملی و بین المللی شدند.
 از دیگر قهرمانان مدال‌آور دزفول در سال‌های
مختلف رده‌های  در  و  کشتی  رشته  در   اخیر 
نام‌ به  جهانی  و  آسیایی  مسابقات  در   سنی 
نورایی، وند  حاجی  علی  مانند  زیادی   های 
 سعید اسماعیلی، حجت رضایی، علیرضا ظهیر
 شاه آبادی، محمد ناقوسی، محمدحسینوند،
مجتبی سهرابی،  دانیال  نژاد،  رضا   میلاد 
ارقش، کامران  راد،   مرادی،  محمود سلیمی 
می‌توان حسینوند  یوسف  و  ارقش   علیرضا 
 اشاره کرد. ضمن اینکه در همین رشته و در
می‌توان ملی  های  تیم  در  مربیگری   کسوت 
 از نام‌های بزرگی نظیر عبدالکریم کاکاحاجی،
 حمزه ارقش و مصطفی قاسمی نام برد. هم
 چنین در رده پیشکسوتان و در رشته کشتی
مصطفی قصاب،  غلامرضا  آقایان   فرنگی، 
 کبابی، محمود رضا محمودیان، احمد ساکی،
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عبدالکریم نژاد،  ناظر  رضا  عرفان‌پور،   رحمان 
 کاکاحاجی و محمدرضا خرمدل بارها به مقام

 قهرمانی جهان دست یافته‌اند.

 در رشته والیبال سید محمد موسوی، سرعتی
حاضر حال  مدافعان  بهترین  از  یکی  و   زن 
 جهان، نامی پرآوازه است که سال‌های سال
 در تیم ملی والیبال ایران به عناوین مختلف

 آسیایی و جهانی دست یافته است.

عبدالرضا معلولین،  و  جانبازان  ورزش   در 
پارا مسابقات  در  نیزه  پرتاب  قهرمان   جوکار 
همین قهرمان  نایب  و  پکن   2008  المپیک 
 رشته در 2012 لندن و پرچمدار کاروان ایران در
 این مسابقات، غلامرضا رحیمی دارنده مدال
ریودوژانیرو،  2016 کمان  با  تیراندازی   طلای 
در نقره  گردن‌آویز  برنده  ناصری  قلعه   علی 
نیز و  ریودوژانیرو   2016 پارالمپیک   بازی‌های 
از تر  شده  شناخته  کار  شلتوک   غلامحسین 

 دیگران می باشند.

می‌توان شده  اشاره  بزرگ  نام‌های  کنار   در 
کهنسال نظیر مهسا  ورزشکاران مستعدی   از 
 قهرمانان آسیا در رشته قایقرانی، زهرا خالقی
 نایب قهرمان جهان در تکواندو، میثم قبشه
 دزفولی، قهرمان شش دوره مسابقات جهانی
امید کشتی،  رشته  در  ناشنوایان  المپیک   و 
و آسیایی  مدال  چندین  دارنده  بند   آینه 

 جهانی در ژیمناستیک و نیز داود سعادتی که
 همراه تیم ملی فوتبال ناشنوایان ایران نایب

 قهرمان آسیا شد، نام برد.

 

  تقریبا چند درصد مردم ورزش می کنند؟

در جوانان،  و  ورزش  اداره  رسمی  آمار   طبق 
ورزشکار نفر  هزار   15 حدود  شهرستان   این 
 سازمان یافته فعالیت دارند که 45 درصد آن
 سهم بانوان و ۵۵ درصد آن سهم آقایان می

 باشد.

چه بودید،  شهر  ورزش  مسئول  شما  اگر    
 امکاناتی را در نظر می گرفتید؟

یافته سازمان  ورزشکاران  درصد   45  وقتی 
 این شهرستان از بین بانوان می باشند،  قطعاً
عادلانه و به شکل  نیز  ورزشی  امکانات   باید 
 منطبق بر اصول فنی و موازین شرعی به این
داده شود. بسیار متاسف اختصاص   عزیزان 
 هستم که عرض کنم در حال حاضر وضعیت
 موجود اصلاً تایید کننده این مطلب نیست.
ورزشی اماکن  اختصاص  و  تجهیز   ساخت، 
مختلف رشته‌های  در  بانوان  برای   مناسب 
هزار  15 حداقل  ورزشگاه  احداث   ورزشی، 

احداث دنیا،  روز  استانداردهای  با   نفری 
برگزاری ویژه  استاندارد  منظوره  چند   سالن 
 مسابقات ملی و بین المللی، احداث پیست
 دو و میدانی تارتان، احداث پیست دوچرخه
 سواری، پیست موتورسواری و اتومبیل‌رانی،
و آبی  ورزشهای  مجموعه  معماری   طراحی 
 ساحلی و نیز طراحی دیواره نوردی و صخره
که است  اقداماتی  جمله  از  طبیعی،   نوردی 
مردم حق  به  مطالبات  از  بخشی   می‌تواند 

 ورزش دوست این شهرستان باشد.

 اگر شما مسئول شهر بودید، روی چه ورزشهایی
 سرمایه‌گذاری می کردید؟

 اگر استراتژی های موثر برای تقویت ورزش
 قهرمانی بر مبنای آمایش سرزمین را سرلوحه
شهرستان در  قطعاً  دهیم،  قرار  خود   کار 
 دزفول ورزش کشتی با توجه به علاقه مندی
و ناب  استعدادهای  وجود  و  مردم  بین   در 
 قهرمانان بنام، بیشترین اقبال را در خصوص
دهد. می  اختصاص  خود  به   سرمایه‌گذاری 
نظیر دیگر،  ورزشی  های  رشته  اینکه   ضمن 
میدانی، و  دو  بسکتبال،  فوتبال،    والیبال، 
 رزمی، ژیمناستیک و ... نیز در صورت توجه
 و برنامه‌ریزی مناسب، می‌توانند مانند سابق
کشور ورزش  جامعه  به  ارزنده‌ای   قهرمانان 
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 معرفی نمایند. البته بنده معتقد هستم قبل
 از پرداختن به رشته های ورزشی ذکر شده،
 توجه به ورزش همگانی جهت تامین سلامت
 و تندرستی عموم مردم، باید در اولویت قرار

 گیرد.

  ویژگی های خاص مردم شهر:

 خونگرمی و مهمان نوازی از ویژگی‌های بارز
 مردم این شهر است. ضمن این که مقاومت
 و پایداری مردم دزفول در برابر صدها موشک
 رژیم بعث عراق و تقدیم بیش از 2600 شهید
باعث مقدس  دفاع  سال  هشت  طول   در 
 گردید تا لقب پایتخت مقاومت ایران به حق
 به این شهر داده شود. امیدوارم که مسئولین
 نیز با ارائه خدمات مناسب در شأن مردم این
 شهر به ویژه در مقوله ورزش که مورد بحث
این ایثارگری  قدردان  و  پاسخگو   ماست، 

 مردم شریف و با عزت باشند.

  سخن آخر:

 بنده اعتقاد دارم ،  تدوین برنامه‌های راهبردی
 کلان در حوزه های مختلف  ورزش قهرمانی،
 حرفه‌ای و همگانی، جلوگیری از فعالیت‌های
مختلف بخش‌های  در  جزیره‌ای  و   موازی 
روسای انتخاب  حسن  بر  نظارت   ورزشی، 
های تقویم  تدوین  ورزشی،   هیئت‌های 
در ورزش  اداره  مشارکت  هیئت‌ها،   ورزشی 
 ایجاد،  حفظ و توسعه اماکن ورزشی، تدوین
 برنامه تخصصی در رابطه با استعداد یابی و
از ظرفیت  پرورش نخبگان ورزشی، استفاده 
و برنامه‌ریزی  پرورش،  و  آموزش  ویژه   های 
 نظارت در شناسایی و جذب فعالیت خیرین
  حوزه ورزش،  برنامه‌ریزی جهت درآمدزایی،
 تشکیل شوراهای مشورتی، استفاده از همه
 ظرفیت های ورزش  منطقه‌ای و مزیت‌های
اطلاعات فناوری  منابع  به  توجه   جغرافیایی، 
 در امورات ورزشی، برنامه‌ریزی جهت  ورزش
بانوان بیشتر  حضور  رویکرد  با    همگانی 
بخش از  حمایت  حرکتی،  فقر  کاهش   و 

ورزش حوزه  در  فعالیت  جهت   خصوصی 
امور در  مناسب  شیوه‌های  از  مندی  بهره   ، 
ورزش به  رونق‌بخشی  سرانجام  و   بازاریابی 
 بومی و محلی با رویکرد منطقه ای، از جمله
عملیاتی با  می‌توان  که  است   برنامه‌هایی 
ورزش شهرستان توسعه  و  رشد  آنها   نمودن 

  را تضمین نمود.

و عزیزان  تمام  از  دارد  جا  پایان  در    
به شهرستان،  ورزش  محترم   پیشکسوتان 
  ویژه آقایان نظری،  نعنایی، منزویان، طحان،
  زاده دباغ، تازه عصاره و نیز خانم ها عبابافی،
و آبشیرینی  هارونی،  مرداس،    رومیانی، 
 دلدار که  در جمع آوری اطلاعات بنده را یاری

  نمودند، صمیمانه تشکر و قدردانی نمایم.

 ضمن اینکه از قهرمانان بزرگواری که به دلیل
 کمبود  وقت و نیز حافظه و اطلاعات محدود
  بنده، سهوا  نامشان از قلم افتاده است، جداً

 طلب پوزش دارم.
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امروز دروازه بان ها در اواسط دهه چهارم زندگیشان می توانند در 
دروازه‌بان‌ها  که  معناست  این  به  این  و  کنند  بازی  سطح  بالاترین 
بیش از سایر بازیکنان ها می توانند در اوج بمانند. این بررسی داده 
سنین  در  ها،  دروازه‌بان  بازی  دقایق  به  کردن  نگاه  با  خواهد  می 
مختلف، در پنج لیگ معتبر، به این نتیجه برسد که بیشترین بازی 

ها برای کدام دسته سنی دروازه بانان است.

به همین منظور ما یک دسته نمونه از دروازه‌بان هایی در پنج لیگ 
معتبر که بیش از 450 دقیقه در فصل قبل بازی کرده باشند را جدا 
مهار  از جمله  فاکتورهای مختلفی  در  ها  بان  دروازه  این  ایم.  کرده 
شوت و توپ پخش کردن با هم مقایسه می شوند. در نهایت یک 

لیست سه نفره از بهترین دروازه بانان اروپا ارائه خواهد شد.

دقایق بازی بر اساس سن: 

نمودار بالا مجموعه دقایق بازی شده در سنین مختلف نشان می‌دهد 
که در آن به وضوح 28 ساله ها بابیش از 43 هزار دقیقه و بعد ۳۳ 
ساله ها با بیش از 34 هزار دقیقه بیشتر این بازی را انجام دادند. 
بعد از سن ۳۳ سالگی تعداد دقایق بازی این دروازه بان ها به شدت 
کاهش یافته است می‌توانیم بگوییم که اوج یک دروازه‌بان میان 27 

تا 33 سالگی می باشد.

در نمودار بالا می توان مشاهده کرد که دروازه بان هایی که در اوج 
حرفه ی خود هستند 135 هزار دقیقه بازی بیشتر از کسانی انجام 
دادند که زیر 26 سال دارند. اما سوال اینجاست که آیا این دسته از 

دروازه‌بان‌ها بهترین عملکرد را نیز دارند؟

دانیال سعادتی 

مترجم و کارشناس ورزشی

نمودار بالا میزان گلی را که هر گروه از دروازه بانان توانسته نجات 
تمامی  کردند.  مقایسه  انتظار می‌رفت  آنها  از  که  میزانی  با  را  دهد 
کردند  دریافت  بیشتر  بود  مدنظر  که  گلی  میزان  از  دروازه‌بان‌ها 
نشان  را  آمار  بهترین  بودند  خود  اوج  در  که  هایی  بان  دروازه  اما 
آوردند.  دست  به  را    -0.3 امتیاز  دروازه‌بان‌ها  از  دسته  این  دادند. 
با  باتجربه‌تر  دروازه‌بان‌های  و  بدترین   -0.2 با  دروازه‌بان‌های جوانتر 
۰.07- در میان قرار گرفتند. اما کدام یک از این دست دروازه‌بان‌ها از 

بقیه ثبات بیشتری دارد؟

بهترین دروازبان هایی که در اوج خود هستند:

مانع گل شدن توپ وظیفه شماره یک دروازه‌بان است. در این بخش 
ما بررسی می کنیم که دروازه بان هایی که در اوج فوتبال خود هستند 
چقدر خوب توانستند که مانع گل شدن توپ ها شوند و شوت هایی 
که بعضی اوقات انتظار نمی‌رود که جلویشان را بگیرند را مهار کرده 

اند. رنگ های عکس زیر نشان دهنده سن دروازه‌بان می باشد.

نمودار بالا دروازه‌بان‌ها را بر اساس تعداد شوتی که در هر 90 دقیقه 
به سمت آنها زده شده است و در صد نجات آن ها مقایسه کرده 

است.

 80.3( دارد  را  توپ  نجات  درصد  بالاترین  مادرید  رئال  اوبلاک  یان 
درصد( اگر چه که او پشت یکی از بهترین دفاع های اروپا بازی می 
کند و تنها 3.51 شوت در هر 90 دقیقه را مقابله کرده است. بهترین 
دروازه بان ها اینجا در یک ‌چهارم بالا سمت راست نمودار قرار دارند. 
الکساندر اوکیجا که در متز توپ می‌زند، بسیار خوب ظاهر شده است. 
اگرچه تیم او فصل موفقی را پشت سر نگذاشت، این دروازه‌بان 32 
از میانگین دروازه  او بیشتر  از تیم متمایز کرده است.  را  ساله خود 
بان ها و 4.64 شوت در هر بازی را مقابله کرده و 76.52 درصد آنها 

را نجات داده است.

بهترین دروازه بان در پنج لیگ معتبر، بررسی داده ها
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بازی  هر  را  شوت   5.16 ویارئال  مطرح  بان  دروازه  آسنخو،  سرخیو 
دریافت کرده که 74.43 درصد آنها را توانسته مهار کند. یاسین بونو 
که سال گذشته در سویا فصل خوبی را پشت سر گذاشته است نیز 

آماری مشابه آسنخو ثبت کرده است.

این آمارهای خوب برای والتر بنیتز دروازه‌بان نیس، آندریاس لوث 
مونشن  مشهور  بان  دروازه  سومر  یان  و  برلین  یونیون  سنگربان 
گلادباخ نیز وجود دارد که همگی آنها بیش از میانگین سود دریافت 

کردند و نزدیک به 70 درصد آنها را سیو کرده اند.

این نمودار به ما نشان می دهد که کدام دروازه بان ها بهتر از آن 
از آنها انتظار می رفت، عملکرد داشتند. آنهایی که بالای  چیزی که 
خط سیاه قرار دارند عملکرد بهتری از توقعات ما داشته اند. این خط 
نشان دهنده تعداد گلی است که با توجه به شوت های دریافتی در 
هر بازی از دروازه‌بان‌ها انتظار می‌رفت دریافت کنند و آن را با تعداد 

گلی که واقعاً دریافت کرده اند، مقایسه می‌کند.

دروازه بان هایی که در پایین سمت چپ نمودار قرار دارند در جلوی 
ایشان خط دفاع خوبی دارند، و دروازه‌بان های سمت راست نمودار 
کستیلز،  کوئن  اینجا  در  دارند.  تری  ضعیف  دفاع  خط  مقایسه  در 
میانه  در  است.  کرده  سوا  بقیه  از  را  خود  ولفسبورگ  بان  دروازه 
نمودار قرار دارد و خط انتظار بسیار بالاتر رفته است. این دروازه بان 
بلژیکی انتظار می رفت که در هر بازی 1.75 صدم گل دریافت کند 
اما در واقعیت او فقط 1.44 گل را در هر بازی دریافت کرد. همینطور 
دروازه‌بان لوانته آیتور فرناندز، دقیقاً پایین کستیلز قرار دارد. با آماری 
کرده  سپری  را  نظیری  بی  فصل  فرناندز  بلژیکی،  دروازه‌بان  مشابه 
است. دروازه بان تیم ملی سوئیس یان سومر بازهم نمایش خوبی را 
در این گراف نشان می دهد و به همراه جوئل روبلز رئال بتیس، بالاتر 

از حد انتظار ظاهر شدند.

پیتر گولاچی )لایپزیش(،  بزنیم،  تر  به تیم‌های درجه یک  اگر سری 
آمار  وویچخ اشتتزنی )یوونتوس( همگی  )تاتنهام( و  هوگو لوریس 

خوبی را به ثبت رساندند.

تری  پیشرفته  های  داده  با  نمودار  بعد(،  بعدی)ستون  نمودار  در 
با  را  دریافتی  های  نمودارها سختی شوت  این  دهد‌.  می  نشان  را 

احتمال مهار این شوت ها به نمایش گذاشته است.

بقیه  از  را  خود  مارتینز  امیلیانو  ویلا،  استون  جدید  دروازه‌بان 
در فصل  را  زیادی  بسیار  گل های  او  است.  کرده  دروازه‌بان‌ها جدا 
گذشته مهار کرده و سختی شوت هایی که دریافت کرد نیز از میانگین 
بالاتر بوده است )0.29(. نزدیک به مارتینز، بنیتز وجود دارد. او هر 

بازی به طور میانگین 0.4 گل دریافت کرده است که نمره دریافت بر 
سختی 0.32 می‌شود.

او  شوت‌های  اگرچه  است،  شده  ظاهر  انگیز  شگفت  لوریس  هوگو 
دریافت کرده است بسیار سخت نبوده اما او مانع 0.36 گل در هر 
از  مخلوط  فصلی  فرانسه،  ملی  تیم  کاپیتان  است.  شده  دقیقه   90

اشتباهات بچه گانه و مهار های کلاس جهانی داشته است.

دیگر دروازه‌بان هایی که از این لحاظ آمار خوبی داشتند می‌توان به 
مارتین دوبرافکا از نیوکاسل ، دیوید سوریا، جوردی ماسیپ و ویسنته 

گوایتا اشاره کرد.

این نمودار نشان دهنده این است که دروازه‌بان‌ها چگونه با سانترها 
مقابله کرده اند. دوئل های هوایی روی عملکرد دروازه‌بان‌ها در هوا 
تمرکز دارند و عملکرد روی سانتر ها شامل مشت کردن و جمع کردن 

تو در هر 90 دقیقه می شود.

اوکیجا که در دو بخش قبل عملکرد بسیار خوبی داشت، 0.91 دوئل 
هوایی و 1.79 مقابله با سانتر در هر 90 دقیقه داشته است. چیزی 
که در مورد او مشهود است این است که او خارج از خط دروازه نیز 

بسیار مصمم می باشد.

است.  داشته  را  عملکرد  بهترین  پالاس  کریستال  از  هنسی  او  بعد 
دروازه بان تیم ملی ولز به وضوح علاقمند است که با قد دو متری 
طور  به  بازی  هر  در  او  بیاید.  بیرون  دروازه  از  را  سانتر  روی  خود 
میانگین 1.6 واکنش روی سانتر ها و 0.75 دوئل هوایی داشته است.
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در  کمی  اما  دارند  مشابهی  تقریباً  آمار  نیز  اسکوروپسکی  و  کستیلز 
دوره های هوایی بهتر بودند.

دیگر دروازه‌بان ها هم عملکرد خوبی داشتند ولی آن چنان چشمگیر 
توماس  چلسی،  از  مندی  ادوارد  به  توان  می  میان  این  در  نبودند 
واسلیک از سویا و لوئیجی سپه از پارما به عنوان دروازه‌بان هایی که 

در این زمینه عملکرد خوبی دارند، اشاره کرد.

این گروه را از آمارهای عمیق تری استفاده می‌کند تا بهترین دروازه‌بان 
سویپر که در اوج فوتبال خود است را معین کند. برای این منظور ما 
به درصد هایی که این دروازه‌بان ها متوقف کرده‌اند و تعداد عملکرد 
دفاعی که خارج از محوطه جریمه در طول 90 دقیقه بازی داشته‌اند، 

توجه می‌کنیم.

تعجبی ندارد که مانوئل نویر بیشترین عملکرد دفاعی را خارج از محوطه جریمه داشته باشد. او به طور میانگین در هر 90 دقیقه 1.64 عملکرد 
دارد که بسیار بیشتر از گولاچی می‌باشد. اما ناحیه خارج از خط خودش خیلی فعال نیست و فقط 6.7 درصد سانترها را متوقف کرده است.

بهترین دروازه بان ها از این لحاظ نیک پاپ از برنلی و اسکوروپسکی می باشند که حدود 14.3 درصد را متوقف کردند. اگرچه فقط بیشتر از 
میانگین عملکرد دفاعی خارج از محوطه جریمه داشته است )0.92(

اسپرتیلو و سوریا در این بخش هم خوب بودند و هر دو بیش از 1.2 حرکت دفاعی و 11.5 درصد توقف سانتر داشتند. الیسون از لیورپول، اررا 
از اوساسونا و اوکیجا نیز همگی آمار خوب و متعادلی داشتند.

نتیجه گیری:

با  همراه  را  بی‌نظیری  فصل  سوریا  داوید 
با  تیمی هایش  او و هم  کرد.  ختافه سپری 
تاکتیک و عملکرد خارج از انتظارشان لالیگا 
را شگفت زده کردند. تنها نقطه ضعف است 
در  ندارد.  کوتاه  پاس  به  تمایلی  هیچ  زیباو 
همین حال مهارت او در توقف و پخش توپ، 
او را یکی از بهترین دروازه‌بان‌هایی می کند 

که در اوج فوتبال خود هستند.

نفره ی   ۳ لیست  بازیکن  دومین  یان سومر 
نیز  گلادباخ  ساله   31 دروازه‌بان  است.  ما 
رتبه  تا  کرد  کمک  و  گذراند  را  رویایی  فصل 
برسند.  چمپیونزلیگ  و  بوندس‌لیگا  چهارم 
اما  انجام می‌دهد،  اشتباهات عجیبی  سومر 
واکنش‌ها و مهارت توقف شوت بی نظیری 

دارد.

اگر  که  است  بازیکنی  آخرین  اوبلاک  یان 
دوست داشته باشید در شماره بعد بیشتر او 
را مورد بررسی قرار می‌دهیم. تمامی بحث‌ها 
به دنیا  بهترین دروازه‌بان حال حاضر  درباره 
بیاید صحبتی از اوبلاک داشته باشد. بعضی 
بهترین  از  یکی  پشت  او  اینکه  خاطر  به  ها 
خطوط دفاعی دنیا بازی می‌کند، از او انتقاد 
که  باشیم  داشته  یاد  به  باید  اما  می‌کنند. 
اوایل  در  تازه  و  است  ساله   27 فقط  وبلاگ 

دوران اوج فوتبال خود می باشد.
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بین‌المللی  کمیته   ،2019 نوامبر   18 تاریخ  در 
را   IOC و   Airbnb شراکت  خبر  المپیک 
منتشر کرد. از این ‌پس به مدت 9 سال و 5 
دوره؛ این شرکت جزء برنامه TOP است و در 
جهت کمک به اهداف توسعه پایدار جنبش 
المپیک سهمی خواهد داشت. هزاران عضو 
جنش  به  اقامت،  کردن  فراهم  با   Airbnb

المپیک کمک خواهند کرد.

Airbnb یک شرکت آنلاین اقامت اشتراکی 
می‌باشد که افراد از طریق بستر این شرکت 
دهند.  اجاره  را  خود  املاک  می‌توانند 
این  از  هیچ‌یک  مالک  شرکت  این  درواقع 
معرفی  برای  بستری  صرفاً  و  نبوده  خانه‌ها 
یکی  می‌باشد.  مستأجر  به  صاحب‌خانه 
و   IOC اهداف  با  که  شرکت  این  اهداف  از 
برنامه توسعه پایدار سازمان ملل نیز مشترک 
می‌باشد؛ سفر پایدار است. از برنامه مشترک 
کردن  فراهم  به:  می‌توان   IOC و   Airbnb
و  اجتماعی  اقتصادی،  پایدار  سفر  امکان 
زیست‌محیطی، اشاره کرد. این توافقنامه در 
برگزار  برای  اقامت  کاهش هزینه‌های  جهت 
سهامداران،  و  المپیک  بازی‌های  کنندگان 

زیرساخت‌های  به ساخت  نیاز  کردن  حداقل 
بازی‌های  برگزاری  زمانی  بازه  برای  اقامتی 
برای  مستقیم  درآمد  افزایش  و  المپیک 
میزبانان محلی، منعقد شده است. با توجه 
بین‌المللی  کمیته  با   Airbnb همکاری  به 
بیشتر  چه  هر  دسترسی  امکان  پارالمپیک؛ 
فراهم  نیز  اقامتی  امکانات  به  کم‌توان  افراد 

خواهد شد.

پیوستن میزبانان جدید:

این همکاری 9 ساله، صدها هزار میزبان به 
شرکت اضافه خواهد کرد میزبانان زیادی در 
و  آشنا خواهد شد  تکنولوژی  این  با  جامعه 
از طریق آن، فرصت به دست آوردن درآمد 
دوستداران  ورزشکاران،  با  ارتباط  و  بیشتر 
ورزش و گردشگران برای آن‌ها فراهم خواهد 
شد. میهمانان نیز با حضور در جوامع محلی 
آن‌ها  با  عمیق‌تری  ارتباط  میزبان،  شهرهای 
برقرار خواهند نمود. هدف Airbnb کمک به 
زمینه  این  در  زیست‌محیطی  پایدار  توسعه 

است.

حمایت از پناهندگان:

کمیته  و  ملل  سازمان  اهداف  جهت  در 
از  حمایت  جهت  در  المپیک  بین‌المللی 
پناهندگان،‌ Airbnb برنامه‌ای با عنوان "خانه 

باز" و با هدف ارتباط بین میزبانان سخاوتمند 
نیازمندند،  موقت  اقامت  به  که  افرادی  و 

راه‌اندازی کرده است.

و   2016 ریو  المپیک  در  آن ‌که  به  توجه  با 
به ‌عنوان   Airbnb نیز   2018 پیونگ‌چانگ 
حامی محلی حضور داشت و در زمینهٔ جنبش 
در  کرد؛  کسب  ارزشمندی  تجربیات  المپیک 
در  بالایی  توانایی  با  نیز   2020 توکیو  المپیک 

این زمینه حضور خواهد داشت.

جمع‌بندی:

با توجه به ‌سرعت بالای پیشرفت تکنولوژی؛ 
از این ‌پس بیشتر شاهد حضور شرکت‌های 
 Airbnb .نوآور در جنبش المپیک خواهیم بود
به ‌عنوان یک شرکت موفق در زمینهٔ مسکن 
در  اسکان  زمینهٔ  در  بزرگی  تغییر  اشتراکی، 
ایجاد  المپیک  باز‌ی‌های  برگزاری  کمیته‌های 
خواهد کرد و المپیک توکیو 2020 نقطه شروع 
توجه  امروزه  بود.  خواهد  مسئله  این  جدی 
به توسعه پایدار همه ‌جانبه، مورد توجه همه 
دلیلی  مسئله  همین  و  می‌باشد  سازمان‌ها 
برای حضور هر چه بیشتر چنین شرکت‌های 
Airb�  در خانواده بزرگ المپیک است. حضور 
تغییرات  ایجاد  نویدبخش  المپیک،  در   nb
بزرگ در جهت رسیدن به آرمان‌های المپیک 

می‌باشد.

علی امانی 

دانشجوی دکتری مدیریت ورزش

IOC عضو جدید خانواده
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وحید ظفر شریف پور      

مسئول کمیته آموزش هیات ورزش 
بیماران خاص خراسان رضوی 

مروری بر ورزشکاران بیماری های خاص و پیوند اعضاء

ااضعء  دنویپ  اب ورزش اهی  ارابتط  در  اریان 
یکی از وشکراهی رطمح در هقطنم اخورهنایم 
 10 هب  بیرق  اهکنی  رمغ  یلع  و  دشاب  یم 
دفراویسن یناهج  هب تیوضع  هک  اتس  اسل 
در  اام  است،  درآدمه  ااضع  دنویپ  ورزاهشی 
نیمه دمت ردش یسوسحم هچ از رظن دعتاد 
ورزاکشر تکرش دننکه در ابزی اه و هچ از رظن 

دمال آوری داهتش اتس.

رشته ها و نگاه بین المللی:

اریان در زناشدنیمه دوره ابزی اهی یناهج 
 31 اب  دش  زگربار  دنلیات  در   2007 اسل  هک 
بسک  هب  قفوم  و  داتش  وضحر  ورزاکشر 
تبسن هب  اگیاجه متشه انی راهتباق دش هک 
وضحر یلبق اریان در اقباسمت 2003 رفاهسن 
را بسک  اب 7 ورزاکشر اقمم یس و وسم  هک 
اشنن یم  را  تفرشیپ ریگمشچی  وبد  رکده 

دده.

دوره   5 در  ونکن  ات  اریان  ایللمل  نیب  دعب  در 
ااضعء  دنویپ  اهی  ابزی  یناهج  اهی  رتباق 
کی دوره اقباسمت ینامرهق اخورهنایم و کی 
داهتش  وضحر  آایس  ینامرهق  اقباسمت  دوره 
و  ابزی اهی اخورهنایم  در  ینامرهق  هک  اتس 
دنویپ  ینامرهق  اقباسمت  در  ینامرهق  بیان 
ااضعء آایس را در اکرهمان وخد دارد و اب هجوت 
دنویپ   2000 اریان  در  هنلااس  هک  هتکن  انی  هب 
زین  امیبران  ابلغ  و  وشد  یم  ااجنم  وضع 
لازم  لیسناتپ  اریان  ربانبانی  دنتسه،  وجان 
ربای تیقفوم و وضحر رتسگده رت در ابزی اه 

ورزیش امیبران دنویپ ااضعء را داراتس.

رهتش   41 در  ابلاغ  یناهج  اهی  رتباق  اهتبل 
یمن  اریان  میت  هک  وشیمد  زگربار  ورزیش 
هب  دنک.  تکرش  اه  رهتش  از  یخرب  در  وتادن 
ونعان اثمل در واابیلل ره میت دیاب لکشتم از 
ورزاکشران طلتخم زن و رمد ینعی کی زن و 
اهچر رمد دشاب هک انی رشاطی ربای اریان لباق 

یذپرش تسین. 

بُعد ملی: 

در دعب دایلخ زین اریان ونکاتن دوره اقباسمت 
ینامرهق وشکر وژیه ورزاکشران دنویپ وضع را 
در دو شخب رمدان و زانن اب تیقفوم زگربار 

رکده اتس.

رشته های ورزشی:

رهتش  در  اًمومع  رمدان  شخب  اقباسمت 
یتعرس  دواهی  دیماین)لماش  و  دو  اهی 
وتپ(،  اترپب  و  وزهن  اترپب  ایتماقتس  و 
ریتادنازی،  گنپ،  گنیپ  وتنیمدبن،  جنرطش، 
دوهخرچ وساری، دارت و سینت در شش رده 

ینس زگربار یم وشد. 

وتنیمدبن،  جنرطش،  اهی  رهتش  در  زانن  اام 
رده  جنپ  در  دارت  و  ادنازی  ریت  گنپ،  گنیپ 

ینس وغشمل هب تیلاعف دنتسه.

از رظن یفیک زین ورزاکشران دنویپ وضع اریان 
در وطسح ییلااب تیلاعف یم دننک هک دیاش 
مظنم  های  رزیی  همانرب  وتبان  را  آن  تلع 
دفراویسن و لاتش و اکتشپر انی ورزاکشران 

داتسن.

 

مشکلات و چالش ها:

بیشتر چالش مبحث مالی هست و امکانات 
ورزشکاران  با  مردم  آشنایی  عدم  و  ورزشی 

بیماران خاص و پیوند اعضاء

تعداد ورزشکاران در استان:

در سطح استان حدود 300 نفر خانم و آقا

سطح تخصیص بودجه:

مطمئنا کافی نیست. به جهت اینکه بیماران 

خاص و افراد پیوندی نیازمند تامین امکانات 
ورزشی خاص هستند و با هیات های دیگر 

متفاوت هستند.

ای  رشته  تک  دیگر  ورزشی  های  هیات 
با  خاص  بیماران  ورزش  هیات  ولی  هستند 
زیر مجموعه های بیشتری در ارتباط هستند.

پیشنهاد به بچه های علوم ورزشی:

بیماران  های  توانمندی  در خصوص  تحقیق 
خاص و پیوند اعضا

بیماران خاص  بهبود  در  ورزش  تاثیر  بررسی 
و پیوند اعضا

انجام کارهای پژوهشی و مقاله ای 

حمایت های مورد انتظار:

از طریق رسانه  بحث اطلاع رسانی به مردم 
های نوشتاری 

خیرین  و  جوانان  و  ورزش  کل  اداره  کمک 
پیوند  و  بیماران خاص  ورزشکاران  زمینه  در 

اعضاء
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ایجاد استرس و اضطرابم چقدر  سهم من در 
است؟

درونی  های  نگرش  تغییر  با  ها  انسان 
بیرونی  های  جنبه  توانند  می  ذهنشان، 

زندگی خود را تغییر دهند. 

احساس استرس و اضطراب به سادگی یک 
واکنش هستند، یعنی تحت کنترل ما هستند. 
تفسیرهای  دلیل  به  اضطراب  و  استرس 
اشتباه ما از وقایع اطرافمان ایجاد می شوند. 
باعث  پس کدام تفسیرها و تفکرات اشتباه 
می شوند که خودمان را در گرداب استرس و 
اضطراب بیاندازیم؟ این باورها و تفسیرهای 

اشتباه موارد زیر را شامل می شوند.

دوست  را  ما  باید  همه  که  کنیم  فکر  این  به 
داشته باشند!

این باور بر روی کاغذ خیلی خوب به نظر می 
نیست.  این طور  واقعی  دنیای  در  اما  رسد، 
انسان‌ها، انسان هستند و آزادند که نگرش 

خاص خودشان را داشته باشند. 

همیشه به دنبال این باشیم و ثابت کنیم که 
کاملاً شایسته هستیم!

به  را  خود  اشتباهات  که  است  خوب  خیلی 
حداقل برسانیم، اما این توقع که هیچ وقت 
اشتباه نکنیم، غیرواقع‌بینانه و خطرناک است.

 

توانیم هیجاناتمان  این فکر کنیم که نمی  به 
را کنترل کنیم!

این باور خیلی خطرناک است و اگر باور کنیم 
همین  اصل  در  کنیم،  کنترل  توانیم  نمی  که 
اتفاق در ذهنمان خواهد افتاد و کنترل آنها از 

دستمان خارج می شود. 

 

تمرکز روی اتفاقات آینده!

تمرکز روی مسائل آتی ما را در موقعیتی قرار 
می دهند که تمرکزمان مختل می شود و به 

راحتی دچار استرس و اضطراب می شویم.

مسابقات  فینال  در  باز(  )گلف  ساندرز  داگ 
قهرمانی آزاد بریتانیا در سال 1970، توپ را از 
فاصله کمتر از یک متری حفره گلف از دست 
داد و می گوید »من قبل از اینکه رقابت تمام 
شود صحبت های خودم در مورد پیروزی را 
را می  تمام تلاش خود  کردم. من  مرور می 
خیلی  آورم.  بدست  را  عنوان  آن  تا  کردم 
شگفت انگیز است که روی حفره آخر چطور 
روتین عادی خودم را انجام ندادم. چیزی که 
انسان  اتفاق می شود، طرز تفکر  این  باعث 

است.

 

توجه زیاد بر اتفاقات گذشته

برخی  که  خاطر  این  به  فقط  اوقات  گاهی 

بهروز اکبرزاده 

دانشجوی دکتری روانشناسی ورزش

مهارت های ذهنی ورزش 
و  اند  بوده  مهم  برایمان  گذشته  در  چیزها 
بها  آنها  به  اند،  داشته  ما  روی  زیادی  تأثیر 
می دهیم، اما این بها دادن باعث می شود 
و  کم شود  فعلی  فعالیت  روی  تمرکزمان  که 
عملکردمان مختل شود. پس تا می توانیم، 
متمرکز  خود  اجرای  دست  در  تکلیف  روی  
را  شویم و اجازه ندهیم که گذشته، حال ما 

خراب کند.

اغراق در اهمیت یک مسابقه

گاهی اوقات به اشتباه فکر می کنیم که زندگی 
ما منوط به یک مسابقه است! و همین اغراق 
آن  نتیجه  نگران  بیشتر  که  شود  می  باعث 
باشیم و اضطراب خود را افزایش می دهیم.

که  است  این  ما  اشتباه  بزرگترین  و  آخرین 
خودمان را با ورزشمان قاطی می کنیم. 

به این معنی که عملکرد ورزشی ما با ارزش 
خود  باید  ما  شود.  می  قاطی  ما  هویت  و 
یک  والیبالیست،  یک  فوتبالیست،  یک  را 
تکواندو کار و .... بدانیم. برخی از ورزشکاران 
تمایل دارند تا شکست های ورزشی را نمونه 
ببینند.  خود  هویت شخصی  از شکست  ای 
برای مثال، چون این بازی را باختم، پس من 
آدم بازنده ای هستم. این نگرش یک نگرش 
بسیار خطرناک است و اضطراب را افزایش 
داده و می تواند افسردگی فاجعه باری در پی 
داشته باشد. به یاد داشته باشیم که نگرانی 
رویداد  خود  از  بدتر  بسیار  بسیار  معمولاً 
هست و تا این را نپذیریم، در کنترل استرس 

و اضطراب دچار مشکل خواهیم بود.
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با عرض سلام، لطفا خودتان رو معرفی کنید و 
بفرمایید چگونه شد که اصلا به ورزش گلبال 

علاقه پیدا کردید؟

سلام سمیرا جلیلوند هستم کاپیتان تیم ملی 
گلبال ایران، حدود 15 ساله که عضو تیم ملی 
گلبال هستم. زمانی که وارد تیم ملی شدم، 
کوچکترین فرد تیم بودم سه دوره بازی‌های 
آسیایی را همراه تیم بودم و توانستم نتایج 
خوبی را برای این تیم کسب کنم. من از سن 
واسطه  به  کردم  شروع  رو  گلبال  سالگی   13
برادران بزرگترم که آن ها هم کم‌بینا و هر دو 
تاثیرگذاری  بازیکنان  و  گلبال  ملی  تیم  عضو 

در تیم بودند به گلبال علاقه مند شدم .

تخصصی  رشته  گلبال  اینکه  ضمن  در 
بینایان است. یعنی برخلاف  نابینایان و کم 
رشته های ورزشی مثل دو میدانی، شطرنج ، 
جودو و تکواندو که هم نابینایان کار می‌کنند 
مخصوص  فقط  گلبال  دیگر،  افراد  هم  و 
و  است  پارالمپیکی  رشته  فقط  و  نابینایان 
چون یک رشته توپی است و هیجان بالایی  
دارد، من به این رشته خیلی علاقه مند شدم 
و 13 سالگی وارد تیم نوجوانان قزوین شدم 
و توانستم کم کم پیشرفت کنم و سال 85 به 

تیم ملی راه پیدا کنم.

چقدر زمان برد که عضو تیم ملی  شوید:

از سال حدود 83 وارد تیم استان شدم و از 
سال 85 به تیم ملی هم دعوت شدم.

آیا شغل دیگری هم دارید؟ ورزش شما درآمد 
زا است؟

تمام  شخصی  مهم  های  معضل  از  یکی 
و  نابینا  مخصوصاً  و  معلول  ورزشکاران 
مخصوصاً بانوان ما این است که هیچ شغلی 
ندارند. مشکل اشتغال داریم و ورزش کفاف 
با  ها  وقت  خیلی  و  نمی‌دهد  را  ما  زندگی 
رسانه‌ها مصاحبه کردیم و با خیلی مسئولان 

کردیم  مطرح  را  مان  دغدغه  داشتیم،  دیدار 
ولی متاسفانه تا همین امروز که من با شما 
صحبت کنم، هیچ عکس العملی از مسئولین 
ندیدیم. همچنان ما این دغدغه را داشتیم و 

داریم و فکر می‌کنم خواهیم داشت.

همچنین مشکلی که تمام ورزشکاران دارند 
بیمه‌ای  هیچ  ورزشکاران  که  است  این 
گویند  می  که  است  درست  چه  اگر  ندارند. 
ورزش  ولی  است،  سلامتی  باعث  ورزش 
که  کسی  باشد.  می  برعکس  کاملا  حرفه‌ای 
ورزش حرفه‌ای انجام می دهد بعد از 15-10 
سال با انواع آسیب‌ها کنار گذاشته می شود 
و حتی اگر اشتغالی هم وجود داشته باشد، 
تواند  نمی  واقعاً  ها  آسیب  آن  با  ورزشکار 
شغلی داشته باشد و کار سنگین انجام دهد 
دچار  خیلی  زندگی  ادامه  برای  متاسفانه  و 
مشکلات معیشتی می شود. یکی از دغدغه 
های مهم این است که ورزشکار باید توسط 
بیمه  10-15 سال  از  بعد  تا  بیمه شود  دولت 
ادامه  بتواند  تا  باشد  داشته  بازنشستگی 

زندگیش را در رفاه و آسایش باشد.

مسابقات  این  دارد.  هم  لیگ  گلبال  ورزش 
یا  لیگ  سوپر  عنوان  به  هم  گلبال  رشته  در 
بار  یک  سال  در  شود.  می  برگزار  برتر  لیگ 
اما  و در شش ماه دوم سال برگزار می‌شود 
خیلی  یعنی  ندارد.  بالایی  درآمد  متاسفانه 
مالی  قرارداد  اینکه  بدون  ورزشکاران  از 
مسابقات  در  اینکه  برای  فقط  باشند  داشته 
را  بدن خودشان  و  کنند  پیدا  داخلی حضور 
آماده نگه دارند وارد این تیم ها می شوند. 
که  سالی  چند  این  در  هم  من  متاسفانه 
حرفه‌ای کار کردم، به دلیل نداشتن اسپانسر 
تیم  برای  نتوانسته‌ام  قزوین،  استان  برای 
این استان بازی کنم و برای استان‌های دیگر 
چند  این  در  می‌کنم  فکر  البته  کردم.  بازی 

این  در  را  قرارداد  مبلغ  بالاترین  من  سال، 
ورزش در بین بانوان گرفتم که مبلغش واقعاً 
کم است و حتی زیر 10 میلیون تومان بوده 
متأسفانه  این  و  برگشت  و  رفت  دوره  برای 

معضلی برای تیم‌های بانوان ایران است.

حمایت مسئولین از شما چگونه است؟

خالی  را  پشتمان  جاها  خیلی  حدودی،  تا 
کردند و بخصوص در زمینه اشتغال حمایتی 

وجود نداشته است.

چه مقام هایی را با تیم ملی کسب کردید؟

حضور  اول  ملی  تیم  وارد  که   85 سال  از 
عرصه  در  بانوان  حضور  اولین  و  بود  من 
مالزی  پاسیفیک  مسابقات  بود،  بین‌المللی 
توانستیم نایب قهرمان آسیا شویم. سال 86، 
برای اولین بار تیم بانوان اعزام به مسابقات 
جا  آن  و  شدم  نابینایان  بازی‌های  جهانی 
متاسفانه از ناحیه چشم در مسابقات آسیب 
را  درخوری  مقام  نتوانستیم  و  دیدم  جدی 
کسب کنیم و ششم جهان شدیم. در همان 
توانستیم  اسپانیا  بین‌المللی  مسابقات  سال 
سال  بگیریم.  را  برنز  مدال  خداوند  یاری  به 
مالزی،  کشور  در  آسیایی  مسابقات   ،۸۸
توانستیم نائب قهرمان آسیا شویم. سال 89 
مسابقات هانژوی چین که ورودی بازی‌های 
پاراآسیایی بود ما توانستیم ورودی را کسب 
و مدال نقره بگیریم و در همان سال اولین 
دوره بازی های پاراآسیایی بود که توانستیم 
برنز کسب کنیم. سال 91، در گوانژو مسابقات 
بین المللی توانستیم قهرمان شویم. در سال 
اینچئون کره جنوبی ورودی  بازی های   93،
را  ورودی  توانستیم  که  بود  چین  مسابقات 

زهرا حسین زاده 

نائب رییس بانوان هیات نابینایان و 
کم بینایان استان قزوین

کاپیتان
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کسب کنیم، و در همان سال هم در بازی‌های 
قهرمان  نائب  توانستیم  کره‌جنوبی  اینچئون 
بازی های پاسفیک  آسیا شویم و سال ،96 
نگرفت  مقامی  تیم  متاسفانه  که  بود  تایلند 
اما من به عنوان خانم گل آسیا، برترین گلزن 

آسیا شناخته شدم.

دوره  آخرین  هم   97 سال  مسابقات  در 
مسابقات مان، مسابقات جاکارتای اندونزی 
برنز  مدال  توانستیم  خدا  کمک  با  که  بود 

مسابقات را کسب کنیم.

کسانی  چه  تان  ورزشی  حامیان  و  الگوی 
هستند؟

حمایت  کنم،  ازدواج  که  این  از  قبل  من 
واقعا  چون  داشتم  شدید  خیلی  را  خانواده 
من  از  قبل  و  دارم  دوستی  ورزش  خانواده 
دو برادر دیگه هم در تیم ملی گلبال حضور 

داشتند.

الگو  اینکه  و  برادرم  با  کردن  تمرین  خوب 
کرد.  کمک  من  به  خیلی  برادرم  از  گرفتن 
خیلی توانستم از راهنمایی هایشان استفاده 
بهینه کنم و خیلی وقت ها تمرینات هوازی 
هم که خارج از سالن بود، با همدیگر برگزار 
می‌کردیم و این امتیاز خوبی بود چون یک 

حریف خیلی قدرتمندتر از خودم داشتم. 

بعد از ازدواج من با آقای سلیمانی که ایشان 
هم از ورزشکاران قهرمان جهان در رشته‌های 
گلبال و پاورلیفتینگ بودند و تنها کم بینایی 

بودند که در دو رشته توانستند مدال جهانی 
بودیم  ورزشکار  دو  هر  که  این  کنند.  کسب 
از  هم  داشت،  بسزایی  تاثیر  خیلی  واقعا 
و  شدم  می  حمایت  خودم  خانواده  جانب 
هم از جانب خانواده همسرم و همسرم فوق 

العاده حمایت می شدیم. 

من سال ۸۸ ازدواج کردم حدود یک هفته 
اردوی  به  همسرم  همراه  ازدواج،  از  بعد 
رشته  در  ایشان  شدیم.  دعوت  ملی  تیم 
حدود  گلبال،  رشته  در  من  و  پاورلیفتینگ 
بودیم  آمد  و  رفت  در  ما  که  بود  ماه  شش 
و  خانه،  او  و  بودم  اردو  در  من  هفته  یک 
هفته ی دیگر برعکس، خلاصه در این ۶ ماه 
روز  و  دیدیم  را  همدیگر  هفته  یک  حدود 
اعزام به  های دیگر مشغول تمرین کردن و 

مسابقات بودیم‌.

آمد،  دنیا  به  فرزندم  اینکه  از  بعد   92 سال 
چون اصفهان بودم و دور از خانواده خودم، 
کمکم  خانواده همسرم خیلی  واقعا حمایت 
به  و  گذاشتم  را  ام  بچه یک ساله  کرد. من 
اردوی تیم ملی رفتم و بدون دغدغه و بدون 

استرس و در آرامش تمرین کردم.

جناب  آقای  موقع  آن  که  است  ذکر  به  لازم 
آقای مظلومی رئیس فدراسیون خیلی با من 
همکاری کردند. همچنین مربی تیم ملی که 
را طوری طراحی  اردوها  قبول کردند فضای 
همراه  به  من  که  کردند  سازی  مناسب  و 
یک همراه و فرزندم در اردو حاضر می‌شدم 

امتیاز  این  و  دادم  می  ادامه  را  تمریناتم  و 
مثبتی بود و به پیشرفت من کمک کرد.

بهترین تجربه ورزشی شما چه بود؟

در  من  ورزشی  تجربیات  بهترین  از  یکی 
گوانژو بود که مدال برنز گرفتیم، برادرم هم 
مدال  هم  آقایان  و  داشتند  حضور  تیم  در 
برنز گرفته بودند. ما خیلی خوشحال بودیم 
هم  بالایی  سطح  رقابت  همچین  در  که 
بار  اولین  بانوان برای  تیم آقایان و هم تیم 
اینکه مدال هایمان  از  بعد  شرکت می‌کنند. 
را دریافت کردیم، با برادرم در آنجا ایستاده 
بودیم و دست در گردن هم انداخته بودیم تا 
عکس یادگاری بگیریم، اما به ناگاه فهمیدیم 
جالب  برایشان  که  خبرنگار   100 از  بیش  که 
به سمت  برادر هستیم  و  ما خواهر  که  بود 
ما آمدند و یک ساعت در حال گرفتن فیلم، 
برای  این موضوع  بودند.  عکس و مصاحبه 
برادرم یک  من بسیار شیرین بود که من و 
موضوع  یک  این  و  کردیم  دریافت  مدال 
یاد  ما  از  خارجی  مجلات  در  و  شد  جهانی 
کردند. از آن سال به بعد من و برادرم چهره 
های شناخته شده مسابقات شدیم به طوری 
را  که مربیان و سرپرست تیم های دیگر ما 
با نام کوچک صدا می کردند و تشویق مان 

می کردند که روحیه بالایی به ما می‌داد.

ورزشکاران پس از اتمام دوران ورزشی گلبال 
عموماً چه کار می کنند؟
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ورزشکاران  همه  که  دارند  اعتقاد  سری  یک 
که  ورزشکاری  شوند.  مربی  که  نیست  قرار 
دارد  بینایی  مشکل  و  شود  می  زمین  وارد 
تمام  و  شود  می  بسته  کامل  چشمانش  و 
های  حس  تمام  بازی،  سطح  تمام  بازی، 
را  زمین  و  غرور  و  استرس  انگیز،  هیجان 
لمس می کند. وقتی کسی که معلولیت دارد 
و کم بیناست، بعد از این که دوره بازی اش 
تمام شد، این حس‌ها را خیلی بهتر و خیلی 
قشنگ تر به بازیکنان بعد از خودش منتقل 

کند. 

نظرتان در مورد دوره های مربیگری چیست؟

بازی  هم  دانشجویی  دوران  از  خودم  من 
می‌کردم و هم مربی گری می کردم.  گرفتن 
چند  دوره  چند  گذراندن   و  مربیگری  کارت 
کافی  مربیگری  برای  ولی  است،  لازم  روزه 
باشید  داشته  را  این  تجربه  باید  و  نیست 
گلبال،  زمین  داخل  ورزشکاران  بتوانید  که 
خصوصاً ورزشکاری که چشمش بسته است، 
شود،  مدیریت  و  راهنمایی  می‌تواند  چطور 

این خیلی مهم هست.

کشورهای مطرح این ورزش کدامند؟

خوشبختانه  یا  متاسفانه  رشته  این  در 
تیم‌هایی که واقعاً حرفی در پارالمپیک برای 
و  چین  ژاپن،  هستند.  آسیا  از  دارند  گفتن 
کره در سطح اول جهان هستند.  ما هر سری 
که در مسابقات آسیایی بازی می‌کنیم یعنی 
پارالمپیک  قهرمان  نایب  و  قهرمان  با  باید 
تیم  که  است  همین  خاطر  به  کنیم.  بازی 
بانوان ایران هیچ وقت نتوانسته در آسیا به 

مدال طلا دست پیدا کند.

برای  مسابقه  چندین  فرصت  سال  طول  در 
مسابقات  یا  و  پارالمپیک  سهمیه  کسب 
به  ایران  متاسفانه  که  دارد  وجود  جهانی 
این  در  تواند  نمی  بودجه  و  سیاسی  دلایل 

مسابقات شرکت کند.

بین  و  کشور  در  مردان  گلبال  تیم  شرایط 
الملل چطور هست و چه تفاوت هایی با شما 

دارند؟

ما در کشوری زندگی می‌کنیم که واقعاً آقایان 
خیلی راحت در این کشور زندگی می کنند و 
این موضوع در لحظه لحظه زندگی همه ما 

به دیده می شود. 

آقایان در جاکارتا دومین دوره قهرمانی آسیا 
را کسب کردند و سهمیه پارالمپیک را گرفتند 
ولی متاسفانه به دلایل خاص تیم بانوان را 

نبردند و حتی اجازه  به این مسابقات  اصلاً 
ندادند که وارد مسابقات شوند. این فرصت 
ما  بانوان  برای  خوبی  خیلی  تجربه  حضور، 

می شد.

مسابقات  در  حضور  معضل  بزرگترین 
چیست؟

تیم ورزش حرفه‌ای نباید به خواب رود. دو، 
ای  مسابقه  زنگ  وقتی  و  بخوابد  سال  سه 
تشکیل  تیم  این  برای  اردو  ماه  سه  خورد، 
مسابقات  هیچ  بدون  همیشه  شود. 
فرستاده  مسابقات  به  تیم  این  تدارکاتی، 

می‌شود.

وضعیت لیگ و اسپانسری چگونه است؟

لیگ سه  در مسابقات  آقایان  تیم‌های  برای 
دسته داریم. سوپرلیگ و لیگ های ۱ و ۲ را 
داریم. اسپانسر خوب حمایت شان می کند 
به همین دلیل می توانند هر استان یک تیم 

داشته باشند. 

اما متاسفانه در بحث بانوان به دلیل اینکه 
اسپانسر وجود ندارد، ما حتی سوپر لیگ ۸ 
تیمی هم نداریم همیشه ۵ تا ۶ تیم هستیم 
داشته  دو  و  یک  لیگ‌های  توانیم  نمی  و 
باشیم. اینها همه در بحث رقابت و پرورش 
ورزشکار تاثیر خودشان را دارند و متاسفانه 
از این لحاظ تیم بانوان ما فوق‌العاده کندتر 

پیشرفت می کند.

بخش  در  هم،  جهانی  بخش  در  کمااینکه 
ایران،  تیم  برخلاف  اسرائیل  سهم  بین‌الملل 
تیم بانوان اسراییل فوق العاده قوی هستند و 

آقایانش فوق العاده ضعیف هستند بطوری 
که حتی به مسابقات جام جهانی آقایان هم 
بگیرند  سهمیه  و  یابند  حضور  توانند  نمی 
ولی تیم بانوانشان فوق العاده قوی است و 
حرفی برای گفتن در جهان دارند و به دلیل 
اینکه احتمال این است که ما در مسابقات 
را  ایران  تیم  بخوریم،  بهم  المپیک   جهانی 
نمی‌برند  جهانی  مسابقات  در  وقت  هیچ 
است . موضوع  این  از  محروم  ایران  تیم  و 

سخن آخر ...

حرف آخرم با مسئولین این است که پای درد 
دل ورزشکاران شان بنشینند، ورزشکارانی که 
جان، عمر و سلامتی شان را کف دست شان 
خوشگذرانی  و  تفریحات  تمام  از  و  گرفتند 
گذشتند تا به تمرینات شان برسند تا به یک 
زندگی ورزشی ایده‌آلی برسند و پرچم ایران 
را در سرتاسر جهان بالا ببرند و مردم ایران را 

شاد کند و افتخارآفرینی کنند. 

خواسته  ندارند  بالایی  توقع  ورزشکاران 
ورزشکاران  دل  درد  پای  به  ندارند  زیادی 
بشینند. شاید بتوانند حتی با صحبت کردن 
تمرین  سالن  به  مسئولین  کنند.  حمایتش 
سربزنند و ببینند یک ورزشکار چگونه تمرین 
می کند، چگونه با آسیبش برای رسیدن به 

مسابقات بین المللی می جنگد.

و اینکه واقعاً به فکر بیمه ورزشکاران باشند 
حرفه‌ای،  ورزشکاران  تمام  مدتی  از  بعد 
شاید 95% ورزشکاران حرفه ای پر از آسیب 
باشند و هزینه‌های بالای آسیب هایشان و 
اشتغال  ورزشکاران  بیمه  حال  به  فکری  یه 

ورزشکاران بکنند.
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پل میان دانشگاه و محیط کار

  هدف از تحصیل: 

به طور کلی، تحصیل در حیطه تربیت بدنی، 
تحصیلات  در  چه  و  کارشناسی  مقطع  چه 
تکمیلی، به منظور ورود به بازار کار انجام می 
پذیرد، با این حال که نحوه ورود و بازارهای 
بدنی مشخص  تربیت  رشته  با  مرتبط  کاری 
می باشند، باز هم شاهد اشتغال عده کثیری 
غیر  های  رشته  در  کرده  تحصیل  افراد  از 
مرتبط یا بدون تحصیلات دانشگاهی در بازار 

کار این رشته می باشیم. 

مربیگری ورزشی برای رشته ها و گروه های 
مختلف یکی از بازارهای کار مستعد در تربیت 
بدنی بوده که علیرغم استقبال عده زیادی از 
دانشجویان تربیت بدنی از این بازار، بازم هم 
اختیار  در  بازار  این  عمده  که  شاهد هستیم 
غیر  تحصیلات  یا  تحصیلات  بدون  افراد 

مرتبط می باشد.

  اما راه چاره چیست؟

به نظر میرسد راه حل این مشکل در دانشگاه 
از دو مسیر می گذرد.

در  کافی  توانایی  و  تخصص  عدم  اول، 
از  بازار  عمده  گرفتن  به  برای  دانشجویان 
انتقال  بستر  نداشتن  وجود  دوم،  و  رقیب 
دانشجویان مستعد از دانشگاه توسط اساتید 

برای ورود به بازار کار.

آسیب شناسی ها و ارائه راه حل های مسیر 
دوم به حوزه مدیریت ورزشی مرتبط بوده و از 
تخصص اینجانب خارج است، ولی در مورد 
مسیر اول به عنوان یک دانشجو تحصیلات 
تکمیلی که در حیطه مربیگری ورزشی شاغل 
دانشجویان  برای  هایی  حل  راه  باشم،  می 

دارم که می تواند کارساز باشد.

  مدرک در کنار تجربه

های  کرده  تحصیل  به  که  ایراداتی  از  یکی 
عملی  تجربه  عدم  است،  وارد  بدنی  تربیت 
اتفاقا  باشد که  کافی در حیطه مربیگری می 
اشکالی صحیح است، دانشجوی علاقه مند 
ها  دوره  گذراندن  با  تواند  می  مربیگری  به 
و کارورزی های مخصوص، در کنار مربیان و 
تیم های ورزشی در دوره کارشناسی و در کنار 

تحصیل از این سد عبور کند.

عدم  دانشجویان،  با  رابطه  در  دوم  مشکل 
رفتار، سیاستهای  رقابتی در ظاهر،  بُعد  وجود 
شغلی و انتخاب های مرتبط می باشد.  نکته 
قابل ذکر در این باره است که یک مربی باید 
درکنار علم به روز و کامل، از آمادگی بدنی به 
سزایی برخوردار باشد و ضمن خوش پوشی، 
به توانایی های گفتاری اشراف کامل داشته 
اینکه  دانشجویان  مورد  در  مهم  نکته  باشد، 
اکثریت قریب به اتفاق از طرز صحبت کتابی 
موثر  ارتباط  برقراری  توانایی  و  کرده  پیروی 
که  شغلی  های  سیاست  انتخاب  ندارند.  را 
شامل زمان ورود به موقعیت شغلی و زمان 
به  تاثیر  نیز  موقعیت  آن  از  خروج  نحوه  و 
سزایی در موفقیت یا عدم موفقیت فرد دارد.

مهدی محسن زاده      
کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

نقد طوری 
  از رویا تا واقعیت

حقیقت این است که متون علمی موجود در 
کتاب ها تماماً نتیجه تحقیقات علمی انجام 
شده در محیط آزمایشگاهی می باشند و با 
و  دارند،  داری  معنی  تفاوت  واقعی  شرایط 
مواجهه با شرایط متفاوت می تواند مربی را 
به چالش بکشد، راه حل این مشکل را می 
توانایی  توان در دو جزء خلاصه نمود، یک، 
علمی مربی برای یافتن متغیر مجهول جهت 
و  توانایی  دو،  و  تعویض موقعیت  یا  تعدیل 
مدیریت  و  شرایط  کنترل  در  مربی  خلاقیت 
دانشگاه  در  اول  جزء  است  ممکن  کلاس، 
تجربه  با  صرفا  دوم  جزء  ولی  شود  کسب 

شرایط به دست خواهد آمد.

  مدارک مربیگری

و  مربیگری  های  دروه  در  شرکت  امروزه 
دریافت کارت های مربیگری کار اصلا مشکلی 
برای  رقابت  شرایط  دلیل  همین  به  نیست، 
بدیهی  است،  شده  تر  سخت  دانشجویان 
در  مربیگری  کارت  باید  مربی  یک  که  است 
به  اما  باشد،  داشته  را  زمینه تخصصی خود 
روز بودن و فعال بودن در زمینه مورد نظر از 

اهمیت بیشتری برخوردار است.

  سخن آخر ...

یک مربی برای ورود به سطح یک مربیگری 
باید مجموعه ای از توانایی ها را داشته باشد، 
تحصیلات  کنار  در  ها  توانایی  این  جمله  از 
به  میتوان  مربیگری  مدارک  و  آکادمیک 
توانایی های  بدنی، ظاهری شکیل،  آمادگی 
شخصیت  و  کلاس  مدیریت  بالا،  گفتاری 

مربیگری اشاره نمود.
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صلاح دستوم 

دکتری مدیریت ورزشی

آشنایی با مرکز قطب علمی ورزش و تندرستی ایران

  تاسیس:

زمستان 1397

  محل استقرار :

دانشگاه گیلان - دانشکده تربیت بدنی 

  برند قطب:

نوآوری  و  پژوهش  علمی،  برتر  و  ویژه  مرکز 
منطقه‌  و  ملی  سطح  در  ورزش‌سلامت‌محور 

کشورهای حاشیه خزر و خاورمیانه

  موضوعات فعالیت:

سلامت   - حرکتی  سواد  و  بدنی  فعالیت 
و  جسمانی  آمادگی   - تندرستی  و  جسمانی 
ورزشی  عملکرد  و  تمرین   - ورزشی  فعالیت 
و  بهبودی  حرکتی  فعالیت    - سلامت‌محور 
اوقات  و  ورزشی  تفریحی  فعالیت  اصلاحی- 

فراغت - فعالیت ورزشی پرورشی و تربیتی 

چارت قطب
  1.هسته قطب )شورای علمی و راهبردی(:

دکتر   - نیا  رحمانی  دکتر    - دمیرچی  دکتر 
 - دانشمندی  دکتر    - قراخانلو  دکتر   - محبی 
دکتر   - میرزایی  دکتر   - الزمانی  دکتر صاحب 

نورسته 

  2.مدیر قطب:

دکتر دمیرچی

  3.دبیر قطب:

دکتر رحمانی نیا

  4.دپارتمان علمی)آموزش و پژوهش(:

- گروه فیزیولوژی و تغذیه ورزش و تندرستی

- گروه آسیب‌شناشی، طب ورزش و تندرستی

و مدیریتی  ورزش  رفتاری  گروه مطالعات   -
و تندرستی

  معرفی کلی:

و  تولید  علمی  های  قطب  اصلی  فعالیت 
بر  تاکید  با  نوین  فناوری  و  برتر  دانش  نشر 
محیطی  نیازهای  تأمین  راستای  در  نوآوری‌ 
هدف  می‌باشد.  شده  تعیین  حوزه  در  ویژه 
علمی  برتر  کیفیت  به  دستیابی  علمی  قطب 
در سطح ملی، منطقه‌ای و حتی بین المللی 

برای حوزه تعریف شده است. 

قطب‌های علمی با مجوز وزارت علوم در یک 
یک  به  وابسته  به صورت  و  تخصصی  حوزه 
موسسه علمی یا دانشگاه تشکیل می‌شوند. 

هسته‌ای  از  متشکل  حاضر  علمی  قطب 
شبکه‌ای  و  مطرح  و  خبره  اساتید  شامل 
حوزه  دانشگران  و  فعالان  متخصصان،  از 
ورزش و تندرستی در کشور است. این قطب 
و  دانش  ویژه  و  برتر  مرکز  نزدیک  آینده  در 
فناوری ورزش و تندرستی در کشور و منطقه  
خاورمیانه و کشورهای حاشیه  خزر خواهد 
نیازهای  تآمین  قطب  این  اولویت  بود. 
ورزش  حوزه  در  فناوری  و  دانشی  اساسی 
با  مرکز  این  بود.  خواهد  کشور  تندرستی  و 
علوم  متخصصین  از  ای  مجموعه  تشکیل 
ایجاد  علمی،  پایش  به  تندرستی  و  ورزشی 
و  دانش  تولید  ای،  حرفه  یادگیرنده  جامعه 
در  علمی  مشاوره  و  خدمات  ارائه  نوآوری، 
پرداخت.  خواهد  تندرستی  و  ورزش  حوزه 
مأموریت  و  ذاتی  رسالت  مشخص؛  طور  به 
اصلی این قطب تولید و بومی سازی دانش 
صنعت  و  جامعه  برای  کاربردی  فناوری  و 
ورزش کشور به ویژه منطقه شمال در زمینه 
فعالیت ورزشی با هدف تندرستی و سلامتی 

عمومی خواهد بود.

  اهداف قطب:

- مشارکت فعال و پویا در گسترش مرزهای 
علوم  ارتقای  و  تندرستی  و  ورزش  دانش 

ورزشی و موقعیت علمی کشور

علمی  های  یافته  آخرین  به  دستیابی   -
و  ورزش  های  شاخه  در  نوین  فناوری  و 
تندرستی و کسب مرجعیت علمی و فناوری 

در این زمینه

به  گویی  پاسخ  برای  فنی  دانش  تولید   -
و  ورزش  حوزه  در  کشور  اساسی  نیازهای 

تندرستی

- فراهم ساختن زمینه پرورش پژوهشگران و 
دانشمندان تراز اول در زمینه مطالعات ورزش 

و تندرستی

برای  علم  و مولد  پویا  ایجاد محیط علمی   -
ورزش و تندرستی کشور

- تقویت فعالیت های علمی گروهی و ایجاد 
شبکه تخصصی مطالعات ورزش و تندرستی 

در مقیاس منطقه ای، ملی و بین المللی

  وظایف قطب:

تندرستی  و  پایش مستمر فعالیت ورزشی   -
شمال  ویژه  به  کشور  مردم  مختلف  اقشار 

کشور

نیازهای  براساس  فناوری  و  دانش  تولید   -
دانشی و تجهیزاتی ورزش و تندرستی کشور 

و توانمندی های قطب

و  علوم  سازی  کاربردی  و  سازی  بومی   -
فعالیت  با  مرتبط  المللی  بین  تکنولوژی 

ورزشی و تندرستی

- حضور فعال در عرصه های علمی و فناوری 
و  داخل  تندرستی  و  ورزشی  فعالیت  حوزه 

خارج از کشور

- فراهم سازی بستر اشتراک دانش و تشریک 
فعالیت  حوزه  در  متخصصان  بین  مساعی 

ورزشی و تندرستی

به  تخصصی  مشاوره  و  خدمات  ارائه   -
و  ورزش  توسعه  مراکز  و  فعالان  محققان، 

سلامت در کشور 

- تربیت متخصصان براساس تخصص های 
موردنیاز در کشور و جذب نخبگان و فعالان 

در حوزه فعالیت ورزشی و تندرستی

- همکاری موثر با سازمان ها و مراکز داخلی 
و خارجی متولی در حوزه فعالیت ورزشی و 

تندرستی

- ایفای نقش مرجعیت علمی حوزه فعالیت 
ورزشی در بین مراکز علمی کشور، خاورمیانه 

و کشورهای حاشیه خزر

- تمرکز بر توسعه فعالیت ورزشی و تندرستی 
در شمال کشور به ویژه استان گیلان از طریق 

ارائه دانش و فناوری کاربردی

  ارتباط با قطب:

sportscience.guilan.ac.ir
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همکار ما باشید...

مجموعه دسی مگ برای پیشبرد هر چه بهتر رسانه خود، آماده همکاری و پذیرش محتوا در زمینه های مختلف 
)خبر علمی، تکنولوژی و ...( از شما علاقمندان در سراسر کشور می باشد.
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گروه تولید و نشر: 
مدیر مسئول: مجتبی گوهری 

سردبیر: محمد شریعت زاده

مدیر تدوین و محتوا: بهروز اکبر زاده، خلیل هلالی

مدیر تحریریه: دانیال سعادتی

کارشناس شبکه های اجتماعی: علی یوسفی        

               		 صفحه آرا: سرور فتحی

مدیریت امور نمایندگان: مرضیه جمیلی

ویرایش عکس: مجید خلفی

کارشناس هنری: سولماز اعلمی

روابط عمومی: مهدی احمدیان

بازاریابی: سهیل غفوریان

فروشگاه اینترنتی: مرتضی زند

امور مالی: حمید میرطاهر

مترجم: المیرا اباذری

نادر  حسینی،  سادات  کیانا  زاده،  شریعت  محمد  تحریریه: 
فرجاد،  عباس  برجسته،  امیر  دستگردی،  مهدی  نخودچی، 
فرشید  رضایی،  علیرضا  غلامی،  یاسمن  نانگیر،  سیدطه 
نیکبخت، دانیال سعادتی، علی امانی، وحید ظفر شریف پور، 
بهروز اکبرزاده، زهرا حسین زاده، مهدی محسن زاده، صلاح 

دستوم، مسعود مبانی 

دوربین بازار

مسعود مبانی

کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی

پیلاتس و آماده سازی برای ورزشکاران

و  پیلاتس  در  تمرین  نوآوری  روش‌های  با 
رقابتی  برتری  ورزشکاران،  برای  سازی  آماده 
کسب کنید. این رویکرد علمی و چند بعدی 
مبتنی بر علم در آماده سازی ورزشکار به شما 
به  پیلاتس  کردن  وارد  با  تا  می‌کند  کمک 
تمرین، یک بنیاد قوی و انعطاف پذیر ایجاد 
در  تمرینی  کامل  برنامه‌های  نتیجه  در  کنید، 
هفت ستون تمرین مورد نیاز برای موفقیت 

قرار می‌گیرند:

چابکی

انعطاف پذیری

جنبش پذیری

توان

سرعت

پایداری

قدرت

با پروتکل‌های ارزشیابی اثبات شده‌ای که به 
ورزشکاران نخبه و حرفه‌ای کمک کرده‌اند تا 
در  و  کنید  برسند، شروع  اوج شغل خود  به 
آنجا بمانید. الگوهای حرکتی، دامنه حرکت، 
هسته  قدرت  و  انعطاف‌پذیری  قدرت،  پایه 
مرکزی خود را برای تعیین سطح پایه ارزیابی 
کنید و تمرینات و توالی‌های خود را انتخاب 
کنید تا راهنمای شما برای تبدیل نقاط ضعف 

را به نقاط قوت باشند.

 124 برای  دقیق  دستورالعمل‌های  سپس 
تمرین پیلاتس روی مت و تمرین های آماده 
مرکزی،  هسته  تقویت  برای  سنتی  سازی 
بهبود وضعیت بدن، افزایش انعطاف پذیری 
و تصحیح عدم تعادل عضلات دنبال می‌کنید. 

موارد زیر را یاد خواهید گرفت:

و  ریه  افزایش ظرفیت  برای  تمرینات تنفسی 
کاهش استرس

لگن،  کردن  باز  برای  را  کششی  های  روتین 
همسترینگ و پشت

دامنه  بهبود  برای  متحرک  مفصل  مجموعه 

حرکتی و تعادل

تمرین مقاومتی برای قدرت و توان

های  برنامه  در  کار  برای  طبی  توپ  تمرین 
مورب و عرضی

مجموعه گرم کردن پویا برای شروع هر جلسه 
تمرین

شما می توانید با اضافه کردن یک یا چند از 
19 تمرین بنیادی، واسطه ای و خاص ورزشی، 
سردرگمی را از برنامه تمرین خود خارج کنید 
شما  به  عملکردی  اهداف  به  رسیدن  در  تا 

کمک کند.

به  را  خود  تمرین  هرگز  موفق  ورزشکاران 
تمرین  هر  نمی‌کنند:  ترک  تصادفی  صورت 
برنامه ریزی شده است، هر تمرین به دلایلی 
و  حرکت  هر  و  می‌شود  انجام  مشخص 
که  این  می‌شود.  ایجاد  قبلی  پایه  بر  برنامه 
آیا شما یک ورزشکار آخر هفته، یک ورزشکار 
یک  یا  حرفه‌ای  ورزشکار  یک  یا  دانشگاهی 
هستید،  ساله   70 کار  گانه  سه  ورزشکار 
به  ورزشکاران  برای  سازی  آماده  و  پیلاتس 
در  را  پیلاتس  تمرین  تا  می‌کند  کمک  شما 
تا یک ورزشکار قوی‌تر،  باشید  اختیار داشته 

سریع‌تر، سالم‌تر و با کیفیت‌تر شوید.


