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�ºÌe�Ö]Zzf¿ا�Ä¸u�»�Ä]�Õی�د�|À¼¿اÂe�ÕÂ¿Z]�Ä�
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«�Öز¿|�ر»Ây�ºرد.
[�³�Äارش�روا[���¼�dXÌÅ�Ö»Âا�°Âاش�ا�Zfن�
ا¿Zzfب� �Ä¿را񯿿Z��Äfی�Z� رو¿|� �Ä»ادا در� ی�د،�
از� ورز�°Zر� �ÕÂ¿Z] �Ä� ا�°Âاش،� «¸Z�Âa�Öن�
�Õا�] �Ö¸» �ºÌe �Ö]Zzf¿ا �Õاردو �Ä] ی�د� ا�Zfن�
Â�uر�در�«�Z¬]Zت�ÀÅ�Ö¿ZÆm|�§�اÂyا¿|ه��|¿|.�
�ÖfuÔ§�Z¿Â»�،زاده�Õ�Æ�Â]�Ä¼n¿�،سZای¾�ا���]
در� ی�د،� ¿¼ZیZ³|Àن� �ÂÀان� �Ä] �Ö¬e¿�اد� �¾Ì¿زZ¿ و�

اردوÂ�u�Ö¸»�ºÌe�Õر�ÂyاÀÅ|�دا�Z]�Ze�dر�دی´��
.|ÀÀ ¿Zم�ی�د�را�در�����Ö¸»�Äو�[Ì¾�ا·¼¸¸�a�Öآوازه̄�
�ÕZÅ\�« از� �Ö°ی �Ä] ��Ìyا �ÕZÅل�Z� �Ö� ی�د�
ا�¸�Öا�°Âاش�¯�Âر�e^|ی¶��|ه�و�ورز�°Zران�
ای¾�ا�Zfن�Z���Åل�[��Ìاز�ÂÀ��۳۰ان�»�Ö¿Z»�Æو�
�|ÀÀ¯�Ö»�d^iد�Âyم�Z¿�Ä]را��Ö¸¸¼·ا�¾Ì]و��Ö¸»ال�|»
�ÕZÅرده� �Ö¸» �ÕZÅ�ºÌe در� �ÖÆmÂe�¶]Z« �ºÆ� و�

«�ÖÀ��¦¸fzدار¿|.�
ا�f |اد� و� Z°f�aر� ¿�Zن�دÀÅ|ه� ر�|،� رو¿|� ای¾�
Ôeش� �¾ÌÀr¼Å و� �Õی�د ورز�°Zران� �Õ񯿿Z]
[�f¼¯�Zی¾� �Ä¯�dن�ا�Z¿آ�ÕZÅاده�Â¿Zyن�و�ZÌ]�»

ا«°Z¿Zت،�[�f�Ìی¾�ا§Zzfرات�را�ر»�ºزده�ا¿|.

�dیZ¼u �|À»زZÌ¿ ی�د� ا�°Âاش� �dÌ¬§Â» ا�f¼�ار�
و� �ZÅ�Õدار�Æ� �،Öورز� �ÕZÅدZÆ¿ ��e�Õ|m
�Z] و� �dا� �Ö�Â�y ��z] از� �Ö·Z» ZÌ»Zuن�
�ÖÀی�¼eای�����ÕزZ��ºÅو�§�ا�ZÅ�dیZ¼u�dیÂ¬e
[Âe�Ö»�،�fÆان�ز«�ÄÀÌدر��f�Ì]�Äq�Å���yای¾�

ا�f |اد�ZÅرا�در�«ZÌدی¾��Ö¿ZÆm§�ا�ºÅ¯�د.
�Õاردو �Ä] �Õی�د ا�°Âاش�[Zز� �ÕÂ¿Z] �Ä� د�Âت�
�Öورز��ÕZÅ�dÌ§رو�¾�از����Õا�Ä¿Z�¿�،Ö¸»�ºÌe
ا�Zfن�و��Ö»Z³ارز�¼À|�در�«���Ìا�Z¿�ÕÔfم�ای�ان�
د�fyان� �Ä¯ �ÖیZm ا�d؛� �Ö¿ZÆm �ÕZÅd]Z«ر در�
»Z»�Æن�ی�د�[Zر�دی´��«Âe�Öا¿Z¼¿�|Àد�Ôeش،�ا¿´�Ìه�
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چ�Äآورده�ا�Õ[�ا�Õ«�دم�دارد؟

در� ¿|و�¾� و� زارچ� ا�°~ر،� ی�د،� «�دم� ¿¼ZیÀ|ه�
�dÌ د��|ی|�از�وضZ¬f¿ا�Z]�Ö»Ôا��ÕراÂ���¸n»
در«�Ö¿Zا�Zfن،��Ö¿| »�ÕZÅ�d¯���:d¨³[�رگ�
�Ö�¬¿ل�ا¿|�و�Â¤�»د�Âاج���zfا��Ä]�ZÆÀeن�Zfا�
در��Ä �Âeزی���ÕZÅ�dyZدر«�Ö¿Zو���d»Ô«�دم�

¿|ار¿|.
«Z¯Âm�t·Z�|¼vر�[�Zا¿Z¬fد�از�وض Â¸�»Z¿�dÌب�
Z»|yت�در«�Ö¿Zدر�ا�Zfن�e�ÕZm�:d¨³أ�¦�دارد�
�ÕZÅ�ÕرZ¼Ì] در«Zن� �Õا�] ی�د� ا�Zfن� «�دم� �Ä¯
ÀÀ|.�ای¾� Âyد�«Â^nر¿|�[�Äا�Zfن��ÕZÅدی´���¨�̄�
�¾Ì»ردار�و�دوÂy�]�Ö¿Zfی�د�ا��Ä¯�dا��Ö·Zuدر�

.dر�ا�Â� �̄Ö¿| »ن�Zfا�
�ÕZÅ�d¯�� �dیZ¼u ض�ورت� �Ä] ا�Zره� �Z] �Õو
ا§�ود:� �d»Ôزه��Âuاز� �Ö¿| »ی��ZÀرگ�و���]
و� ا��zfاج� �Ä] ��¬§ �Z» �Ö¿| » �ÕZÅ�d¯��
�ÂدآورÂ¤�»�Õل�ا¿|�و��pÌÅآورده�ا�Õ[�ا�Õ«�دم�
ا�Zfن�¿|ار¿|.��qا�¿^Zی|�[�Ö�zاز�درآ«|�Âyد�را�
�ÕZدر«�Ö¿Zی�د�¯ÀÀ|؟� dyZزی���Ä �Âeف���
«�Zا«�وز�[�ا�y�Õی|�ی®��Zfب�دÀÅ|ه��Ö�yدر�
�ºن�داریZ»Âeرد�ZÌ¸Ì»�۲۵۰�Ä]ز�ZÌ¿ن�ی�د�Zfر�Z¼Ì]
�ZÅه�Z´fد��Öy�]�،dا�|Æ]ر�وزی��Âfد�د�Âmو�Z]و�
ی�د،� «Z¼¿.|ÀÀ¯�ÖیÀ|ه� �Öا��e�Ä¿ZÆ] ZÀr¼Åن�
[e�Zأ¯Ì|�[��·�وم� ا�°~ر،�زارچ�و�[��z¿|و�¾�
�ZÅ�d¯در�اداره����Ö»Â]�ÕZÅ�dÌ§ده�از���Z¨fا�
�ÕZا�� ��f�Ì] �:d¨³ [�رگ� �ÕZÅوژه��a و�
�Æeان� از� �ZÅ�d¯���¾ای «|ی�ان� و� �dXÌÅ«|ی�ه�
�ÕZÅن�Zfاز�ا��ºÅ�Öای�mن�اZÀ¯رZ �̄Öfuو��|Àآی�Ö»
دی´���ºÆ��.|Àf�Åی�د�از�«Ây��]ZÀدش�Â]�Äqده�
�¾» و� �d�Ì¿ »^Âل� �¶]Z« �dÌ وض ای¾� ا�d؟�

.ºf�Åع�ÂضÂ»�¾ای��Ì´Ìa�Õ|mرت�Â��Ä]

ث^ت�[�Ìت�وی°¼Ì¾�اÅ|ا�Õعض�Âی�د�
ÕرZ¼ »�ÕÂn�¿دا�Âعض�Õا|Åا�Z]

[�d�Ìو�ی°¼Ì¾�اÅ|ا����Âی�د�در��Zل��۱۴۰۴
ZÌ�¼uن� �ZÀÌ^».|� ZÌ�¼uن� �ZÀÌ^» �ºÆ�
در� �Ä¯ ی�د� دا¿�´Zه� �ÕرZ¼ » �Äfر� �ÕÂn�¿دا
در� �Õه�ا�¨u از� �،Öز�Â»آ ¯ZرZ³ه� ی®� �mیZن�
�¬¦��Z¼fyZن��¬Âط�و�در�¯¼�Ö»����Ä]�Z[�د�
[�ZاÅ|اء����Âآ�¼��Ö¿Z|.��ی��dو�ی°¼Ì¾�اÅ|ا�
�ÕرZ¯ا|§ و� ایZjر� �Z] �۱۴۰۴ �Zل� در� ی�د� �Â��
�ÕرZ¼ »�Äfر��ÕÂn�¿ن�داZÌ�¼u�ZÀÌ^»اده�Â¿Zy
دا¿�°|ه���ÀÅو�« ¼Zر�Õی�د�¯�Äدر�Ìu¾�ا¿Znم�
�ÖzریZe �ÕZÅZÀ] از� �dدا��] درس� e¼�ی¾�
دZqر� ی�د� ��Æ� �ÖfÀ� �ÕZÅ �Ä¿Zy از� �Ö°ی در�
��Äv¿Zو�«�گ�«¤���Õ|ه�[Âد�در�[Z¼Ìر�Zfن�
�ÌÆ|�رÂ¼ÀÅن�[�Äو»Âع��Z]��.d�ÂÌaای¾�ا»|ام�
�ÕZÅ�ÄÌ¸¯و��|^ y|اÀ�a|ا¿�Äو�رضZیÂ¿Zy�dاده،̄�
�Ö«و|��|ÌÆن��Zfر�Z¼Ì]ت�در�ZÌu��³رZjای¾�ای
و� �³دی|� ZÀ�Â¼Åن� Zmن� ��z] ¿Znت� ی�د�
�Ä�Ì¼Å�Õه�ای¾���ی��[�ا��Zyد�و�Zی�Ä¸Ì�ÂÀی|]
«Z³|¿Zر��|.[�³�Äارش�از�روا[���¼�Ö»Âدا¿�´Zه�
�۱۳�Ä^À��Äدر�روز�� ی�د� ا�Zfن� �Ö°��a �¸Âم�
�Ä¿Z»Z��Ä]�Ä mا�»�ªاز���ی�|À¿اÂe�Ö»ن،�ا§�اد�Z]آ
¯�Âر�ÕدریZ¯�d§Zرت�اÅ|ا�Ä]�Â���Õآدرس�
¯�دن� وارد� و� �»www.ehda.center«
�Ö¸» �|¯ ار�Zل� �¾ÌÀr¼Å و� Âyد� «�Z�zت�
�¾f§�³�Ä]�d^�¿�،۳۴۳۲�Ö°»ZÌaره�Z¼��Ä]د�Ây
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�،Ôع��۳۶«|ال��Â¼n»�\�¯�Z]ن�ی�د�Zfا��Öروان�ورز�Z¯
¿¬�ه�و�[�¿��در��lÀa��¼mا�Zfن��[�Â�¯��eر�در�m|ول�
��e�] �ÕZÅاد| fا� ا·¼ZÌbد� دوره� �¾Ì¼f¨Å Âeزی��«|ال�
¯�Âر�»�ار�d§�³.ا�Zfن�ی�د�در�Ì¼f¨Å¾�دوره�ا·¼ZÌbد�
���aر�Z°ا��ام��۴۷۴ورز��Z]ر�Â�¯��e�]�ÕZÅاد| fا�
[�Z¯�\��۱۸«|ال� و� �Öورز��Äfدر��۵۰ر���fyو�د
�ºnÀa Zmی´Zه� �،�¿�] «|ال� �۱۲ و� ¿¬�ه� «|ال� �۶ �،Ô�

�ÕZÅ�d]Z«ص�داد.رZ�fyد�اÂy�Ä]را��ZÅزی��«|ال�Âeول�|m
ا·¼ZÌbد�ا�f |ادÂ�¯��e�]�ÕZÅر�[Â�u�Zر�[��eی¾�ورز�°Zران�

ی�د� �Öورز� ¯Zروان� و� �|� [��³ار� ¯�Âر� ��ا��� از� Âmان� و� ¿ÂmÂان�
[�Â�¯��eر�»�ار� �ÕZÅن�Zfن�ا�ZÌ»در��d�¿اÂe �ÄmÂe�¶]Z«�Öی�Z¼¿�Z]
�dÌ¬§Â»در��ÖÆmÂe�¶]Z«�ºÆ��ÕزZ]�Ì�¼��Äfن،�ر�ZÌ»�¾د.در�ای�Ì³
¯Zروان�ی�د�دا��dو�[�Z¯�\��۹«|ال��Ô،��خ�¿¬�ه�و�و��۴«|ال�[�¿�،�
[�f�Ìی¾���ºÆرا�در�m|ول�ا§Zzfرات�ا�Zfن�[Ây�Äد�اZ�fyص�داد؛�
�ÕZÅ�Äfدر�ر��|À¼§|Å�Õری��Ä»Z¿�]و� �ÖیZیÂa از� ¯Z�¿�Äن� �Ö�ÂضÂ»
Zaی�Äدارد.�Ì|�ا�Ö¼�ZÅ�|¼u«|ی�¯¶�ورزش�و�Âmا¿Zن�ا�Zfن�ی�د،�در�
�d¨³و�Z]�Â³ای��ZÀض¼¾�e^�ی®�ای¾�«�Ä »Zm�Ä]�dÌ¬§Âورز��Öا�Zfن�
d¨³:�»�ار�f§�³¾�ی�د�در�«ZÌن�ا�Zfن�Â�¯��e�]�ÕZÅر،�Ôe�¶�Zuش�
�Öورز��ÕZÅاد| fورش�ا��aو��¦�¯��Ì�»در��ºn�À»�Õری��Ä»Z¿�]و�
�ÕZÅ�dÌ§����Ì¿�ÄیZaی�د�در�ورزش��Ä �̄|Åد�Ö»ن�Z�¿�ÄnÌf¿�¾ای�.dا�
ارز�¼�Õ|Àدارد�و�«��Ä �Âe��Ìورزش�»�Ö¿Z»�Æدر�ا�Zfن�[�Äدر��Öfدر�
Zuل�Â¼Ìaده��|ن�ا�d.و�Õا§�ود:�درZ]�Ì�¼����yزان�ی�د�Õدر�ای¾�
�¦¸fz»�ÕZÅÄfن�در�ر�Zfازن�ورزش�ا�Âf»�|از�ر��ÕدZ¼¿�،ZÅ�d]Z«ر

�Ä] �،ZÅ�dیZ¼uاوم�|e �Z] ورزش�و�Âmا¿Zن� اداره�¯¶� و� �dا�
��e�]�ÕZÅاد| fورش�ا��a�ÕZÅ�dyZزی���dیÂ¬eل�Z^¿د
در�Z¼eم��Zf��Æن�Ây�ZÅاÂ]�|Åد.Z�¿��Zy�Ö¼�ZÅن�
¯�د:�[�Ä]�ÄmÂe�Zای�Ä°Àا�Zfن��ÕZÅاول�ZÆq�Zeرم�m|ول�
�Ö]ZÌfد��،|Àf�Åی¾�[�ا[��ی�د�|Àq�ÖfÌ ¼m���¿از�
�dÌ ¼m �Z] �Ö¿Zfا� �Õا�] ¯�Âر� �ºnÀa Zmی´Zه� �Ä]
۲�ÖfÌ ¼m«�ی®� در�»�³وه� �¾f§�³ »�ار� و� «v|ود�
�¾ÌÀr¼Å�Õو��.dا��¾Ì�ve�¶]Z«و��|À¼ارز��dÌ¬§Â»
��e�]�ÕZÅاد| fد�ا�ZÌb¼·ا�ÄÌ»Zffyی�د�در�ا�ª§Â»�Ö¿Z]�Ì»از�
یZد� دوره� ای¾� �ÕزZ]�Ì�¼� «�Z¬]Zت� و� د�fyان� ��z] در� ¯�Âر�
¯�د�و�d¨³:�ا¿Zzfب�ی�د�[ÂÀ��Äان�«Z]�Ìن�از���ÕÂوزارت�ورزش�و�
�ÕZÅروی|اد�Õن�در�[��³ارZfای¾�ا��Õ񯿿Z]�dÌ§ه���|ÀÅن�دZ�¿ن�Z¿اÂm
.dا� ر»�f�³�ÕZÅ�d]Zده� �Ö¿Z]�Ì» �Õا�] �ÖfyZزی�� �Ö³دZ»آ و� �Ö¸»
�Z]�¾ÌÀr¼Å�Ö¼�ZÅ»|ردا¿�Öاز�زZ¼uت�«�[ZÌن،�ÌÅأت��ÕZÅورز��Öو�
Â¿Zyاده��ÕZÅورز�°Zران�eأ¯Ì|�¯�د:�[|ون�Z¼uیÂ¿Zy�dاده��ZÅو�Ôeش�
[�Öو»¨�Ä »Zm�Äورز�Ö،�د�Zm�¾ÌÀq�Ä]�Ö]ZÌfی´Â^¿�¾°¼»�ÖÅZد.�«�Zدر�
�Õه�ا|Àی|ار،�آیZa�ÖfیZ¼uو��Öز�Â»آ�ÕZÅ�f�]د�Znای�Z]�Ze�ºÌf�Åش�Ôe
�ÕZÅح����Õا�mن�از�اZیZaدر��Õو.ºÌ¿�]�º«ورزش�ی�د�ر�Õا�]��e�¾رو�
�Ä �Âeاm�Õ|ی|�در�Âuزه�ورزش�Zaیy�Ä^��داد�و�d¨³:�اداره�¯¶�ورزش�
�Õوی�ه�ا�ÕZÅ�Ä»Z¿�]�،و�«|ارس�ZÅأت�ÌÅ�ÕرZ°¼Å�Z]ن�ی�د�Zfن�ا�Z¿اÂmو�
[�اZ�ZÀ��Õی�Öو��aورش�ا�f |ادÂmÂ¿�ÕZÅان�در�ر�fz»�ÕZÅÄf¸¦�در�
��Ì]�Ö¸¸¼·ا�¾Ì]و��Ö¸»�ÕZÅ�dÌ¬§Â»ن�در�Zfا��ºÆ��Zeر�دارد�Z¯ر�Âfد�
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