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مقام معظم رهبری:
*جوانان ما توانسته اند در صحنه هاي مختلف ورزش جهان، مايه افتخار جمهوري اسلامي ايران شوند و اين جانب از تمامي جوانان 
قهرمان ورزشكار و مربيان آنان، كه نام ايران عزيز اسلامي را بر خلاف ميل مستكبرين، در ميدانهاي ورزشي جهان طنين انداز 

كردند و موجب شدند پرچم و سرود جمهوري اسلامي ايران، چشمها و گوشها را بنوازد، تشكر مي كنم. 
*محيط ورزش در كشور ما بايد محيطي معنوي و آكنده از جوانمردي، پهلواني، تقوا، پاكدامني، پارسايي و درخشندگيهاي اخلاقي 

و روحي باشد و انعكاس نورانيت خود را به همه قشرهاي كشور بتاباند.
*در ورزش، تكيه بر ارزشهاي اسلامي و رعايت موازين اخلاقي ضروري است.

*طرح همگاني كردن ورزش، كار ارزشمندي است كه همه دست اندركاران مسائل پرورش اجتماعي، بهداشتي و تبليغي بايد آن 
را جدي بگيرند و همچون بهداشت بدان بها دهند.

با صعود تيم ملی واليبال كشورمان به المپيک و قرار 
گرفتن بلندقامتان كشورمان در صف كاروان ورزشی 
جمهوری اسلامی ايران اعزامی به رقابت های المپيک 

ريو حس غرور آفرينی را پديد آورد.حسی كه حالا 
می توان به آينده نمايندگان شايسته كشورمان در 

بزرگترين رويداد تاريخ اميدوارانه تر نگاه كرد.
واليبال ايران پس موفقيت در رقابت های گزينشی 

ژاپن ثابت كرد موفقيت در المپيک پيش رو را 
براحتی از دست نخواهد داد .

واليبال ايران حالا استحقاق كسب مدال را را المپيک 
دارد و اميدواريم شاگردان لوزانوی متفكربتوانند 

نتيجه زحمات خود و مسوولان فدراسيون را بگيرند.
با اين تفاسير بايد شاهد هنرنمايی نمايندگان 

كشورمان در المپيک ريو باشيم و اين مهم روز از 
دسترس نيست.

***
بدون شک تدابيری كه كميته ملی المپيک از چهار 
سال پيش برای موفقيت تيم های ملی در المپيک 
ريودوژانيرو انديشيد حالا رنگ نمايان تری به خود 

گرفته و ثابت كرده رييس،دبير كل و همه كادر 
اجرايی كميته ملی المپيک آماده اند تا نتيجه همه 

زحمات و تلاش هايشان را با كسب عناوين درخشان 
و در خور شان ببينند.اميدواريم

یادداشت سردبیر

مراسم اختتامیه دوره مدیریت ورزشی المپیک سولیداریتی در سال 2016 میلادی ویژه مدیران ورزشی 
وزارت علوم، تحقیقات و فناوری سراسر کشور در آکادمی المپیک برگزار شد.این مراسم به میزبانی آکادمی 
ملی المپیک و با حضور دکتر پورکیانی مدیر کل تربیت بدنی وزارت علوم تحقیقات و فناوری و خانم کریمی 
مدیر دوره برگزار شد.خانم کریمی در ابتدای این مراسم و به طور خلاصه در خصوص نحوه و چگونگی 
برگزاری دوره توضیحاتی را ارائه داده و همچنین از اساتید و نیز شرکت کنندگان دوره که با جدیت تمام 
این دوره  ادامه نماینده شرکت کنندگان در  این دوره را پشت سر گذاشتند تشکر و قدردانی نمود.در 
چهار روزه که 30 نفر از مدیران ورزشی وزارت علوم، تحقیقات و فناوری بودند ضمن تشکر از مسئولین 
برگزارکننده دوره گفت: مطمئنا در آینده ای نزدیک تاثیرات این کارگاه را در سطح کشور خواهیم دید و 
همچنین خوب است که این قبیل کارگاه ها در حیطه های مختلف و در سراسر کشور برگزار شود تا در 
رشد مدیران ورزشی وزارت علوم بیش از پیش مثمر ثمر واقع شود.سپس دکتر پورکیانی مدیر کل تربیت 
بدنی وزارت علوم، تحقیقات و فناوری که خود از اساتید دوره نیز بود در سخنانی کوتاه و ضمن اشاره به 
این موضوع که این دوره بسیار بالاتر از سطح استانداردها و پروتکل های تعیین شده برگزار گردید گفت: 
مدیران ورزشی دانشگاه ها باید به روز شوند تا بتوانند خدمات بهتری را ارائه کنند چراکه چرخه علم به 
سرعت در حال حرکت و رو به جلو می باشد.لازم به ذکر است در خاتمه این مراسم، به شرکت کنندگان 

دوره گواهینامه رسمی سولیداریتی اعطاء شد.

مراسم اختتـامیه دوره مدیـریت ورزشی 
المپیـک سولیـداریتی 

»المپین« خبرنامه داخلی آکادمی ملی المپیک و پارالمپیک
ریاست..........................................فضل الله باقرزاده
سردبیر....................................................آزاده نجفی
طراحی و اجرا............................حامد قاسمی عارف
عکس...........................................محمدرضا ریاحی
تهیه  گزارش....................................علی رضا بیگدلو
تلفن روابط عمومی آکادمی................. 26216199

www.olympicacademy.ir
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ششمین جلسه انجمن ورزشکاران المپیک 

میزبانی  به  المپیک  ورزشکاران  انجمن  جلسه  ششمین 
اعضاء  تمامی  با حضور  و  فرهنگی ورزشی سایپا  شرکت 

برگزار گردید.
سید  دکتر  آقایان  با حضور  که  جلسه  این  ابتدای  در 
انجمن، سید کوروش مجتبوی  رئیس  حمید سجادی 
علی  رحیم  جلایری،  پرویز  همچنین  و  انجمن  دبیر 
آبادی، سید علی اکبر حیدری، ابراهیم جوادی، تیمور 
غیاثیو و نسیم حسن پور اعضای انجمن در محل سازمان 
فرهنگی هنری شرکت سایپا تشکیل شد، مراتب تقدیر و 
تشکر نماینده انجمن از رضا درویش که به تازگی عهده 
ورزشی سایپا  فرهنگی  باشگاه  عاملی  مدیر  دار سمت 
شده اند و میزبانی این جلسه را نیز بر عهده گرفتند 
انجام شد و طی مراسمی هدیه ای ویژه از سوی اعضای 

انجمن به ایشان اهدا گردید.
رئیس  کیهانی  مجید  افتخاری  حضور  با  که  ادامه  در 
فدراسیون دوومیدانی همراه شد، در خصوص نحوه همکاری 
متقابل کمیته ملی المپیک و شرکت فرهنگی ورزشی سایپا 
بحث و تبادل نظر شد و همچنین مقرر شد جلسه آتی 

انجمن در محل فدراسیون دوومیدانی برگزار شود.
پیش از رسمی شدن جلسه در واحد تربیت بدنی مذکور از 
خدمات و زحمات آقای ابراهیم جوادی به عنوان مسئول 
سابق انجمن در دوره های پیشین توسط رئیس انجمن 
تقدیر وتشکر به عمل آمده و برای ایشان در تمامی امور 

مرتبط با قهرمانان آرزوی موفقیت کرد.  
در ادامه این جلسه پیشنهادات زیر از طرف رئیس و دبیر 

انجمن در جلسه مطرح شد:

از  حمایت  صندوق  با  مشترک  جلسه  تشکیل   *
ورزشکاران و قهرمانان وزارت ورزش و جوانان 

* برگزاری جلسه مشترک با وزارت ورزش و جوانان به 
و  المپیک  قهرمانان  و  ورزشکاران  بررسی شرایط  منظور 

نحوه حمایت از ایشان
به  چوگان  و  سوارکاری  های  فدراسیون  با  ارتباط   *
منظور حمایت از میراث معنوی و ثبت فعالیتهای این دو 
فدراسیون در یونسکو * برگزاری جلسه کاری با یونسکو 

به منظور همکاری های متقابل فرهنگی
و  مناطق  ثبت  منظور  به  تهران  شهرداری  با  مذاکره   *
مکان هایی در شهر تهران با عنوان المپیک و با همکاری 

کمیته ملی المپیک
* بازبینی اساس نامه انجمن ورزشکاران شرکت کننده در 

بازیهای المپیک ) المپین ها ( و اصلاح مفاد اساس نامه
به  توجه  با  انجمن  برای  کاری  اجرایی  تقویم  تدوین   *

پیشنهادات رئیس و دبیر کل کمیته ملی المپیک 
الملل و  * توسعه فعالیتهای انجمن در حیطه امور بین 
  WOA ایجاد ارتباطات شایسته با انجمن جهانی المپین ها
دو  هر  صورت  به  انجمن  مستمر  جلسات  تشکیل   *

هفته یک بار 
کیومرث  پیشنهاد  به  توجه  با  و  ادامه  در  همچنین 
انجام  بر  مبنی  المپیک  ملی  کمیته  رئیس  هاشمی 
المپیک  بازیهای  برگزاری  در حین  فرهنگی  فعالیت 
توسط انجمن، از سوی این انجمن تندیس ویژه اسبچه 
خزری که دارای قدمتی 5000 ساله می باشد تهیه 
صلح  و  زیست  محیط  ورزش،  نماد  عنوان  به  تا  شد 
جهانی پایدار به سازمانهای بین المللی و کمیته برگزار 

کننده بازیهای المپیک اهدا شود.
شایان ذکر است که در پایان جلسه نیز یک اصله نهال به نام هر یک از 
اعضای انجمن در محوطه سازمان فرهنگی ورزشی سایپا کاشته شد.

کلینیک طلایی مربیگری شنا ویژه مربیان درجه های یک، دو 
و بین المللی سراسر کشور به مدت دو روز در آکادمی ملی 
مربیگری  طلایی  کلینیک  دوره  شد.سومین  برگزار  المپیک 
شنا ویژه مربیان درجه های دو، یک و بین المللی این رشته 
ورزشی توسط فدراسیون شنا، شیرجه و واترپلو و طی روزهای 
چهارم و  پنجم خرداد ماه 13۹5 در سالن همایشهای آکادمی 
ملی المپیک برگزارشد.شرکت در این دوره برای مربیانی که 
قصد شرکت در دوره های ارتقای مربیگری درجه دو به یک، 
مدرسی سطح 3 و بین المللی را دارند امتیازی ویژه محسوب 
می شود.لازم به ذکر است در این دوره مطالب مربوط به تمرین 

شناگران در سطح پیشرفته تدریس شد.

کلینیک طلایی مربیگری پیشرفته شنا در آکادمی
شش تنیسور اردونشین که از 26 آذر 
انجام آزمونهای  از  ماه 1394 و پس 
آمادگی جسمانی تمرینات آماده سازی 
خود را جهت حضوری قدرتمند در 
کرده  آغاز  آسیا  سه  دسته  مسابقات 
المپیک به  با حضور در آکادمی  اند، 
تمرین پرداختند.مصطفی عطایی مربی 
بدنساز این تیم در گفتگویی کوتاه با 
المپیک  ملی  آکادمی  عمومی  روابط 
میزان  و  تمرینی  برنامه  در خصوص 
آمادگی تنیسورها گفت: اواخر آذرماه 
سال گذشته و پس از انجام تست های 
شدگان  دعوت  از  جسمانی  آمادگی 
ملی  آمادگی  میزان  میانگین  اردو،  به 
پوشان 52 درصد بود که پس از دو 
ماه تمرینات مداوم این میزان آمادگی 
یافت.مربی  افزایش  درصد   77 به 
بدنساز تیم ملی تنیس در ادامه گفت: 
هم اکنون طبق برنامه ریزی انجام شده 
روزی شش ساعت تمرین فشرده را 
که اختصاص به تمرینات بدنسازی و 

فنی تنیس دارد، در دو نوبت صبح و 
المپیک  ملی  آکادمی  در  از ظهر  بعد 
می  برگزار  استقلال  تنیس  باشگاه  و 
کنیم تا ملی پوشان این تیم به آمادگی 
لازم برای حضور در مسابقات پیش 
به  اشاره  ضمن  برسند.عطایی  رو 
حضور تنیسورها در مسابقات تنیس 
این  پوشان  ملی  گفت:  رمضان  جام 
تیم پس از این مسابقات بلافاصله به 
اردوی برون مرزی در کشور رومانی 
اعزام خواهند شد تا ضمن برپایی این 
اردو در تاریخ 25 خرداد لغایت 10 
تیر ماه در مسابقات فیوچرز رومانی 
نیز شرکت نمایند.اردونشینان تیم ملی 
تنیس را آقایان شاهین خالدان، محسن 
آرش  قلی،  شاه  انوشا  زاده،  حسین 
محمد  و  بادی  حسین  امیر  سوری، 
کارگران تشکیل میدهند که زیر نظر 
سعید احمدوند  سرمربی و مصطفی 
عطایی مربی بدنساز خود آماده حضور 

در مسابقات جام دیویس می شوند.

کارگاه توانمندیهای حرکتی پیگیری تمرینات تنیسورها در آکادمی ملی المپیک
و شناختی در خواب 

ورزشکاران و مربیان المپیکی فدراسیونهای 
در  تیراندازی  و  شمشیربازی  تکواندو، 
شناختی  و  حرکتی  توانمندیهای  کارگاه 
سلسله  ادامه  کردند.در  شرکت  خواب  در 
کارگاه های آموزشی که دفتر برنامه ریزی 
و آموزش وزارت ورزش و جوانان، جهت 
ورزشکاران اعزامی به المپیک ریو برگزار می 
کند کارگاه توانمندیهای حرکتی و شناختی 
در خواب از سوی این نهاد و با همکاری و 
میزبانی آکادمی ملی المپیک برگزار شد.این 
کارگاه سه ساعته با هدف کنترل ناهنجاریها 
مربیان  و  ورزشکاران  جهت  خواب،  در 
و  تیراندازی  تکواندو،  المپیکی  رشته  سه 
شمشیربازی و با محوریت موضوع بهداشت 
در خواب و همچنین توانمندیهای حرکتی 
به  شد.لازم  برگزار  خواب  در  شناختی  و 
ذکر است تدریس این کارگاه بر عهده دکتر 
نامی متخصص نوروسمولوژیست و معاون 
پزشکی  فناوری  علوم  دانشکده  پژوهشی 

دانشگاه علوم پزشکی شیراز بود.



National Olympic & Paralympic Academy
of      I.R.IRAN

10

آسمان خراش ها تست دادند

در  بسکتبال  ملی  تیم  اردوی  به  شدگان  دعوت 
مرکز سنجش آکادمی تست دادند.اردونشینان تیم ملی 
بسکتبال پس از نشست خبری دکتر بائرمن و صحبت 
های محمود مشحون رئیس فدراسیون بسکتبال نخستین 
جلسه تمرینی خود را در تالار بسکتبال مجموعه ورزشی 
آزادی برگزار کردند، با سرپرستی دکتر مهران سررشته در 
آزمونهای آمادگی جسمانی آکادمی ملی المپیک شرکت 
کردند.از نکات مهم این آزمون می توان به حضور هاینس 

مربی بدنساز آلمانی که به تازگی به اعضای کادر فنی تیم 
ملی اضافه شده است و همچنین غیبت حامد حدادی و 

اصغر کاردوست، ستاره های تیم ملی اشاره نمود.
در  را  هفته  پنج  برنامه  بسکتبالیست طبق  اردونشینان 
تهران به تمرین خواهند پرداخت و سپس در سه اردوی 
خواهند  اعزام  فیلیپین  و  چین  اروپا،  در  مرزی  برون 
سهمیه  کسب  مسابقات  در  بیشتری  آمادگی  با  تا  شد 

حضور یابند.

مسابقات کسب سهمیه المپیک ریو طی روزهای 17 
لغایت 20 تیرماه سال جاری و به میزبانی ایتالیا برگزار 
می شود و تیم ایران در مرحله مقدماتی این رقابتها با 
کشورهای یونان و مکزیک هم گروه است.لازم به ذکر 
است ترکیب 12 نفره و اعزامی به مسابقات ذکر شده دو 
هفته پیش از اعزام مشخص خواهند شد و هدایت تیم 
ملی نیز بر عهده دکتر بائرمن سرمربی این تیم و کمک 

ایشان مهران شاهین طبع خواهد بود.

نسبت طول انگشت دوم به انگشت چهارم دست 
دانيال تيماجی

معاون مركز سنجش
در  نخبگی  بالای  سطوح  به  دستیابی 
است  پیچیده  بسیار  فرآیندی  ورزش، 
افراد  گزینش  و  شناسایی  نیازمند  که 
ویژگیهای  از  برخوردار  و  استعداد  با 
می  خاص  رفتاری  و  مهارتی  جسمانی، 

باشد.
که  است  روشی  یابی  استعداد  فرآیند 
می  استفاده  کشورها  بیشتر  در  امروزه 
شود و یکی از مراحل سخت این فرآیند 
کشف و شناسایی افراد مستعد می باشد 
به همین خاطراز بدو پیدایش استعداد 
یابی از بلوک شرق اروپا تا کنون پژوهش 
پی  در  مربیان  و  ورزشی  علوم  گران 
مورد  های  شاخص  و  معیارها  شناخت 
نظر افراد مستعد در ورزش می باشد که 
در این رابطه می توان بر شاخص های 
پیکرسنجی و وجود نورم های خاص آن 

اشاره کرد.
به تازگی پژوهشهایی نسبت طول انگشت 

دوم ) اشاره ( به انگشت چهارم ) حلقه ( 
شاخصی  عنوان  به  )4D:2D(را  دست 
قوی برای استعدادیابی و توانایی ورزشی 

معرفی کرده اند.
نسبت طول انگشت دوم به انگشت چهارم 
دست نشانگر غلظت تستوسترون سهم 

پیش از تولد است 
در  را  هورمونها  این  سطح  پژوهشگران 
انگشتان و برخی  دوره جنینی بر طول 

از ویژگیهای جسمانی موثر می دانند.
و  مانینگ  پروفسور  رابطه،  این  در 
در  متعدد  تحقیقات  در  همکارانش 
با  پایین  که  دادند  نشان  اخیر  سالهی 
اجرای بهتر ورزشی در بازیکنان فوتبال 
دادند  نشان  همچنین  دارد  همبستگی 
سریعتر  با  نسبت  این  پایین  مقادیر 
در  کوتاه  های  مسافت  در  دویدن 
دوی  بهبود  فوتبال،  جوان  ورزشکاران 
استقامت در دوندگان استقامت، اجرای 
بالا در  بهتر شمشیربازان و رکوردهای 

پرندگان دوومیدانی ارتباط دارد.

         )2D:4D(
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وزیر ورزش و جوانان از تمرینات آماده 
سازی تیم ملی شمشیربازی اسلحه سابر 
کرد. بازدید  المپیک  ملی  آکادمی  در 
محمود گودرزی وزیر ورزش و جوانان 
ملی  تیم  تمرینات  از  بازدید  ضمن 
شمشیربازی اسلحه سابر در آکادمی ملی 
المپیک با ورزشکاران و اعضای کادر فنی 

این تیم به گفتگو پرداخت.
دکتر گودرزی خطاب به شمشیربازان گفت: 
دکتر  کمک  با  شمشیربازی  ورزشی  رشته 
باقرزاده رئیس این فدراسیون که از حقوق 
این رشته به خوبی دفاع می کند روبه رشد 
نتایج  انشاالله در آینده ای نزدیک  است و 
شد  خواهد  کسب  رشته  این  در  خوبی 
رسانه  بیشتر  توجه  موضوع  مطمئنااین  که 

در  را  رشته  این  به  مردم  بیشتر  هاوجذب 
پی خواهد داشت.وزیر ورزش و جوانان در 
پایان ضمن آرزوی موفقیت برای اعضای 
تیم ملی شمشیربازی در مسابقات پیش رو 
گفت: وزارت ورزش نهایت تلاش و کمک 
خود را برای موفقیت این رشته که باعث 
توسعه ورزش و شمشیربازی خواهد شد 
خواهد کرد.در ادامه دکتر فضل الله باقرزاده 
ابراز  شمشیربازی ضمن  فدراسیون  رئیس 
خرسندی از حضور وزیر ورزش و جوانان 
در تمرینات تیم ملی شمشیربازی، در ابتدا 
به معرفی شمشیربازان ملی پوش پرداخت 
جهانی  مسابقات  به  اشاره  و سپس ضمن 
پیش رو اظهار داشت: اعزام شمشیربازان به 
مسابقات جهانی با هدف کسب جایگاه بهتر 

مجتبی عابدینی و علی پاکدامن شمشیربازان 
المپیکی انجام می شود تا این دو ملی پوش 
بازیهای  سیدبندی  در  بهتری  جایگاه  از 
المپیکی برخوردار شوند.در ادامه این بازدید 
پیمان فخری سرمربی تیم ملی شمشیربازی 
حمایت  از  تشکر  ضمن  نیز  سابر  اسلحه 
های وزیر ورزش از رشته شمشیربازی و 
حضور ایشان در تمرینات تیم شمشیربازی، 
که  هایی  موفقیت  به  مختصر  صورت  به 
این رشته ورزشی شده  در گذشته نصیب 
است پرداخت. وی در ادامه گفت: تیم ملی 
شمشیربازی اسلحه سابر در مسابقات تیمی 
جام جهانی برزیل برای نخستین بار و پس 
از شکست تیم قدرتمند آمریکا که در چهار 
دوره قبل این مسابقات عنوان قهرمانی را از 

آن خود کرده بود و نایب قهرمانی المپیک را 
نیز در کارنامه خود داشت به جمع چهار تیم 
برتر جهان راه یافت.فخری در پایان ضمن 
ورزش  وزارت  های  حمایت  از  قدردانی 
رشته  از  المپیک  ملی  کمیته  همچنین  و 
به همراه  بنده  ورزشی شمشیربازی گفت: 
قول  شمشیربازی  ملی  تیم  اعضای  دیگر 
درخشش در مسابقات المپیک و همچنین 
گرفتن مدالهای جهانی را در آینده می دهیم.
به ذکر است مجتبی عابدینی و علی  لازم 
محمد  رهبری،  محمد  همراه  به  پاکدامن 
فتوحی و مهدی ملای دیگر اعضای تیم ملی 
شمشیربازی اسلحه سابر در تمرینات آماده 
سازی این تیم جهت حضور در مسابقات 

جهانی اسپانیا به سرمی برند.

به موفقیت این رشته در المپیک امیدواریم

کبدی بازان ساحلی آماده رقابتهای آسیایی می شوند
 14 ورزشکار دعوت شده به پنجمین مرحله از اردوهای آماده سازی تیم ملی کبدی ساحلی که خود را برای حضوری قدرتمند در مسابقات 
ساحلی آسیا در کشور ویتنام آماده می کنند با حضور در آکادمی ملی المپیک به تمرین پرداختند.ورزشکاران حاضر در پنجمین مرحله از 
اردوهای آماده سازی کبدی ساحلی که به تازگی و پس از پایان هشتمین دوره مسابقات کبدی ساحلی باشگاههای کشور به اردو بازگشته اند 
به مدت 10 روز و زیر نظر کادر فنی تیم آقایان ابوذر مهاجر، مسلم زند و عباد دلیری و همچنین سرپرست این تیم مجتبی تازیکه در آکادمی 
به تمرین پرداختند.اسامی 14 ورزشکار دعوت شده به این اردو به شرح ذیل می باشد:  فرید پاکزاد، بیت اله ممبینی، امین آهنگر ارجمندی، 
مرتضی تلمادره، امیرحسین محمدملکی، امیر حسن محمد ملکی، محمد اسماعیل نبی بخش، عماد صداقت نیا، افشین جعفری، عمران مددی، 

محمد جواد شهرکی، ابوالفضل نظری، علی اکبر بسطامی و مبین نظری.

دکتر گودرزی در تمرینات تیم ملی شمشیربازی:
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واحد کتابخانه و مرکز اطلاع رسانی:
دکتر  نوشته  ورزش  در  اخلاق  کتاب     
مسعود نادریان جهرمی در سال 1390  توسط 
پژوهشکده  سفارش  به  که  نسیما  انتشارات 
تربیت بدنی و علوم ورزشی در قطع وزیری 
و در  چاپ و  207 صفحه چاپ و منتشر 

شده است .
بدیهی است توسعه اصول اخلاقی در جامعه 
گروهی  تلاش  تربیت،  و  آموزش  نیازمند 
ریزی  برنامه  اهداف   ، شده  سازماندهی  و 
شده، تدوین قوانین جامع و ایجاد تشکیلات 
قوی و منسجم به منظور کنترل و نظارت بر 
حوزه  در  مهمی  بسیار  بخش  رفتارهاست. 
به  قهرمانی  های  ورزش  ویژه  به  ورزش، 

موضوع اخلاق ورزشی اختصاص دارد  
همه افراد دوست دارند تا بازی ها و مسابقات 
صادقانه،جوانمردانه،  صورت  به  ورزشی 
صحیح و خالی از عیب و نقص، بر اساس 
فریب   ، تقلب  بدون  و  مقررات  و  قوانین 
وهنجارشکنی انجام شود. مسلما دست یابی 
هایی  فرض  پیش  و  اصول  بر  مهم  این  به 
نقش  اصول  این  به  توجه  و  است  مبتنی 
در  ورزشی  اخلاق  تبیین  در  چشمگیری 
.اخلاق  دارد  ورزشکاران  میان  در  و  جامعه 
و  ها  مسئولیت  ،وظایف،  ارزشی  اصول  به 

وجدان اشاره و مشخص می کند چه چیزی 
از  وجامعه  است  بد  چیزی  چه  و  خوب 
بازیکنان و ورزشکاران می خواهد تا همراه با 
ورزش،اصول اخلاقی و هنجارهای اجتماعی 
کتاب  توصیف  این  با  کنند.   رعایت  نیز  را 
خواندنی  است  کتابی   ، ورزش  در  اخلاق 
برای ورزشکاران ، مربیان و همه کسانی که 

به اخلاق در ورزش علاقمندند.
کتاب اخلاق در ورزش در ده فصل تنظیم شده 
است. در فصل اول کتاب مفاهیم اساسی در 
اخلاق ورزشی مورد بحث قرار گرفته است 
و توضیحاتی در خصوص ارتباط بین مذهب 
و اخلاق، تربیت اخلاقی و تربیت ورزشی ، 
مهم ترین روش های تربیتی در اسلام ، نقش 
تعلیمات مذهبی در توسعه اخلاق ورزشی، 
و شباهت ها و تفاوتها میان مذهب و ورزش 

بیان شده است.
و  تعریف  های  شیوه  کتاب  دوم  فصل  در 
و  گرایی  ملی  ورزشی،  فهرمانان  از  تمجید 
وطن پرستی در حوزه ورزش، جنبه های مثبت 
به  احترامی  ، فلسفه بی  و منفی ملی گرایی 
ضعیفان ، میهن  پرستی افراطی و وطن دوستی 
معتدلانه و تاثیر میهن پرستی و وطن دوستی 

در توسعه ورزش توضیح داده شده است. 
، تجارت  باب ورزش  فصل سوم کتاب در 

از  گوناگونی  مباحث  به  و  است  اخلاق  و 
جمله ارتباط بین ورزش و تجارت و اخلاق، 
ویژگی های ورزشی تجاری و شرایط رشد 
آن و اصول اخلاقی در ورزش های تجاری 

پرداخته است.
در فصل چهارم  اخلاق و کنترل بزهکاری 
در ورزش ، فرهنگ سازی و اصلاح و کنترل 
بزهکاران از طریق ورزش و شیوه های مناسب 
سالم سازی محیط های ورزشی مورد بحث 

قرار گرفته است. 
فصل پنجم نیز به انحرافات در ورزش معاصر 
پردازد و دیدگاه های مختلف در مورد  می 
انحرافات ، مبانی تاریخی و علل استفاده از 
و  ورزشی  اخلاق  همچنین  و  نیروزا  مواد 

انحراف در ورزش را توضیح میدهد.
فصل ششم به تقلب و خودفریبی در ورزش 
می پردازد و علل بروز پدیده تقلب و تبانی، 
نقش فرهنگ و آداب و رسوم در تقلب، شیوه 
های تقلب و تبانی و نقش قوانین مقررات در 
جلوگیری از آن، خود فریبی، درونی سازی 
ارزشها و ویژگی های ورزشکار تربیت شده 

جسمانی را توضیح میدهد.
توسعه  در  کلی  موانع  عنوان  با  هفتم  فصل 
الگوی ورزش  به  اصول اخلاقی در ورزش 
موانع  و  مشکلات  وقهرمانی،  تفریحی  های 

خطاهای  ورزشی،  محیطهای  در  اخلاقی 
ساختگی در مسابقات و مفهوم جاسوسی در 

ورزش پرداخته است.
ارتقای  در  اساسی  راهکارهای  هشتم  فصل 
و  است  پرداخته  ورزش  در  اخلاقی  اصول 
تحمل   ، مربی  تعهد،  و  ایمان  پروش  نقش 
برای  استراتژی های تصمیم گیری   ، باخت 
توسعه اصول اخلاقی  و نقش دروغ در ورزش 
در اضمحلال اصول اخلاقی را بیان می نماید. 
فصل نهم و دهم نیز به انصاف و عدالت و 
شانس ، مفاهیم آن ، نقش تجیهزات ، عوامل 
محیطی و راهکارهای اساسی پرداخته است. 
هر  آموزشی  اهداف  ابتدا  فصول  ابتدای  در 
فصل بیان شده است و در انتها نیز خلاصه و 
نتیجه گیری هر فصل آمده است .ورزشکاران 
و مربیان محترم برای مطالعه و استفاده از این 
اطلاع  مرکز  و  کتابخانه  به  توانند  می  کتاب 

رسانی آکادمی ملی المپیک مراجعه نمایند.

                    اخلاق در ورز ش

دور برگشت اولین دوره مسابقات لیگ برتر اسنوکر ) جام ولایت (
دور  پارالمپیک،  و  المپیک  ملی  آکادمی  میزبانی  به 
اسنوکر  برتر  لیگ  مسابقات  دوره  نخستین  برگشت 
برگزار شد.نخستین دوره مسابقات  ایران  باشگاه های 
لیگ برتر اسنوکر باشگاه های ایران با حضور 14 تیم، 
میزبانی  به  و  اردیبهشت   16 لغایت   12 روزهای  طی 

آکادمی ملی المپیک برگزار شد.
و  بولینگ  فدراسیون  لیگ  دبیر سازمان  ابولسانی  سعید 
بیلیارد در خصوص برگزاری این مسابقات گفت: دور 
برتر اسنوکر ) جام  رفت نخستین دوره مسابقات لیگ 
ولایت ( به میزبانی لاهیجان برگزار شد که در پایان این 
دور تیم توپ سیاه تهران با 36 امتیاز اول و تیم های 

هیات فارس و آکادمی sp  هر کدام با 30 امتیاز جایگاه 
دوم و سوم را از آن خود کردند.

ابولسانی در ادامه گفت: تیمهای آکادمی sp ، توپ سیاه 
هیات  ورزش،  سازان  فردا  ارومیه،  سیاه  توپ  تهران، 
آذربایجان غربی، مدائن تهران، سبز اهواز، کوهسر مشهد، 
پاسارگاد گیلان، شادمان گیلان، ونوس زنجان، پارتیکان 
اصفهان، صنعتی کرمان و هیات فارس 14 تیم حاضر در 
این رقابتها را تشکیل دادند.لازم به ذکر است در پایان 
مسابقات، از سوی فدراسیون بولینگ و بیلیارد به تیم های 
برتر مدال و جام قهرمانی اعطا شد و تیم قهرمان نیز به 

مسابقات تیمی اسنوکر آسیا اعزام می شود. 

معرفی کتاب

بانـوان والیبـالیست تست دادند
1۹ والیبالیست دعوت شده به اردوی تیم ملی والیبال بانوان که از روز گذشته دور دوم اردوهای آماده 
سازی خود را جهت حضور در مسابقات کنفدراسیون آسیا آغاز کرده اند، در آزمونهای آمادگی جسمانی 
آکادمی ملی المپیک شرکت کردند.دور دوم تمرینات ملی پوشان والیبالیست در آکادمی والیبال بانوان 
مجموعه ورزشی آزادی و زیر نظر مایدا چیچیچ سرمربی جدید این تیم تا روز 12 خرداد ادامه داشت.
دعوت شدگان به دومین مرحله از اردوهای آماده سازی تیم ملی والیبال بانوان در آزمونهای آمادگی 

جسمانی مرکز سنجش آکادمی ملی المپیک شرکت کردند را این نفرات تشکیل می دادند:
نداچملانیان، فرنوش شیخی، سارا اخلاقی، فرزانه زارعی، مهسا صابری، نیلوفر حجتی، مونا دریس 
مهدیه  علیخانی، شکوفه صفری،  درگزنی، شبنم  تهمینه  گیوه،  زینب  مرادیان،  فرزانه  محمودی، 
نگار  پور،  برهانی اصفهانی، سودابه نظافت پور، مهتا یحیی  باقرپور، مائده  خواجه کلایی، سودابه 

کیانی، مهسا کدخدا.
پنجمین دوره مسابقات جام کنفدراسیون والیبال آسیا در گروه زنان با حضور هشت تیم برتر آسیا و طی 

روزهای 22 لغایت 28 شهریور ماه سال جاری به میزبانی کشور ویتنام برگزار خواهد شد. 
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تمرینات آماده سازی ملی پوشان بوکس
بوکسورهای اردونشین که در حال آماده سازی خود برای حضور در مسابقات کسب 
پیگیری  المپیک  آکادمی  را در  نوبت صبح خود  تمرینات  المپیک هستند،  سهمیه 
کردند.15 بوکسور اردونشین که در آخرین اردوی آماده سازی خود جهت حضوری 
قدرتمند در مسابقات کسب سهمیه المپیک در کشور آذربایجان به سر می برند، 
تمرینات نوبت صبح خود را که بیشتر اختصاص به تمرینات هوازی و بدنسازی 
دارد در آکادمی ملی المپیک دنبال کردند.علیرضا استکی سرمربی تیم ملی بوکس 
بزرگسالان در گفتگویی کوتاه با خبرنگار المپین ضمن مثبت ارزیابی کردن شرایط 
اردو گفت: از روز 25 فروردین ماه، آخرین مرحله از اردوهای آماده سازی این 
تیم آغاز شد و تا روز اعزام به مسابقات کسب سهمیه المپیک ادامه خواهد داشت.
استکی در ادامه گفت: بوکسورهای اردونشین علاوه بر تمرینات آماده سازی خود 
در آکادمی ملی المپیک، بعد از ظهرها نیز زیر نظر کادر فنی این تیم آقایان استکی، 
امیری، اشرفی و بدنساز تیم ولی الله صالح نیا در سالن شماره 9 مجموعه ورزش 

انقلاب به تمرینات فنی و تکنیکی می پردازند.

دومین جلسه انجمن المپین ها در سال 95 با انتخاب سید 
همراه شد.در  انجمن  این  رئیس  عنوان  به  حمید سجادی 
ابتدای این جلسه که با حضور اعضای این انجمن آقایان 
سید حمید سجادی، سید کوروش مجتبوی، سید علی اکبر 
حیدری، تیمور غیاثی، رحیم علی آبادی و سیامک ورزیده 
قهرمان و کاپیتان اسبق تیم ملی بوکس و میهمان این جلسه 
برگزار شد، سید کوروش مجتبوی دبیر انجمن المپین ها 
مقدمه ای از نحوه عملکرد این انجمن را در سال 1395 به 

حاضرین ارائه داد.
در ادامه جلسه و با توجه به مذاکراتی که اعضاء انجمن در 
جلسه پیشین خود با رئیس کمیته ملی المپیک و در خصوص 
بهبود عملکرد این انجمن در سال 95 و برگزاری پروژه های 
حساس پیش رو انجام دادند به پیشنهاد اعضاء انجمن و 
پس از رای مکتوب همه اعضاء، آقای سید حمید سجادی 

به عنوان مسئول انجمن المپین ها انتخاب شد.
در ادامه و با توجه به پیشنهاد رئیس کمیته ملی المپیک در 
بازیهای  در خلال  انجمن  این  فرهنگی  فعالیت  خصوص 
ها  المپین  انجمن  دبیر  مجتبوی  پیشنهادی  طرح  المپیک، 
المپیک  به  اعزامی  برای حضور فرهنگی مضاعف کاروان 
با عنوان B2B  ) از برزیل تا برزیل ( مطرح شد که مورد 

موافقت کلیه اعضاء انجمن قرار گرفت.
با  ای  نامه  پیشنهادی،  طرح  این  پیرو  شد  مقرر  همچنین 
امضای تمامی اعضای انجمن به ریاست کمیته ملی المپیک 
را  المپیک  ملی  کمیته  مساعدت حداکثری  تا  ارسال شود 
برای برگزاری طرح مذکور که در حوزه ملی و بین المللی 
می باشد شاهد باشند.ازدیگر مصوبات این جلسه دعوت 
به همکاری از قهرمانان المپیک و ورزشکاران شرکت کننده 
در ادوار گذشته المپیک ها برای عضویت در انجمن المپین 

ها بود که با هدف ایجاد همبستگی بیشتر بین نسل قدیم و 
نسل جدید قهرمانان ملی انجام پذیرفت.

لازم به ذکر است که در طول جلسه نماد ورزشی و میراث 
فرهنگی و زیست محیطی پروژه مذکور ) B2B ( که همان 
دبیر  توسط  است،  سال  قدمت 5000  با  و  اسبچه خزری 
انجمن ارائه شد که مورد توجه اعضاء قرار گرفت و مقرر 
شد هماهنگی های لازم برای ساخت نماد مذکور توسط 
ایشان تهیه و چاپ پیراهن های ورزشی مرتبط با پروژه نیز 

توسط رحیم علی آبادی مورد پیگیری قرار بگیرند.
الله  پایان جلسه، دکتر فضل  از  پیش  شایان ذکر است که 
اعضای  جمع  به  المپیک  ملی  آکادمی  سرپرست  باقرزاده 
پیوست و مذاکراتی در خصوص همکاریهای فی  انجمن 
المپیک  ورزشکاران  انجمن  و  المپیک  ملی  آکادمی  مابین 

انجام گرفت.

دومین جلسه انجمن المپین ها در آکادمی
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*جواد شفیعی
)مسئول بخش سنجش قابلیتهای جسمانی(

یک،  ول ب ا ت ا ک وضعیت 
وضعیتی است که عمدتا 
یش  ب ن  مری ت طر  خا ب
عدم  با  همراه  حد،  از 
تغذیه ی کافی، مخصوصا 
می آید.  بوجود  پروتئین 
به  منجر  وضعیت  این 
بدن  در  متعددی  نامطلوب  جانبی  عوارض 
می شود، مانند خستگی شدید، درد مفاصل و 

عضلات، و بی خوابی.
درک وضعیت کاتابولیک

یک وضعیت کاتابولیک، با هورمون کاتابولیک 
یعنی کورتیزول مرتبط است. هر چه تمرین 
شدیدتر باشد، کورتیزول بیشتری توسط غدد 
فوق کلیوی ترشح می شود تا از دست دادن 
بافت عضلانی را جبران کند. بسیاری از مردم 
فکر می کنند که چند ساعت ورزش کردن، به 
آنها کمک خواهد کرد که عضله بسازند، اما 
آنها توسط  از دست رفته ی  انرژی  در واقع، 
کورتیزول جبران می شود. به همین دلیل است 
نقش  کربوهیدرات،  و  پروتئین  مصرف  که 
تمرین  می کند.  ایفا  سازی  عضله  در  مهمی 
زدگی، منجر به تضعیف بدن و سیستم ایمنی 
شما نیز می شود. در نتیجه ممکن است باعث 
سایر  و  معمولی  سرماخوردگی  آنفولانزا، 

بیماری ها گردد.

تمرین شدید و وضعیت کاتابولیک
و  پروتئین  زیادی  مقدار  به  شدید  تمرین 
است  این  دلیلش  دارد.  نیاز  کربوهیدرات 
طول  در  بسیاری  عضلانی  بافت های  که 
برای  می روند.  دست  از  شدید  تمرین  یک 
جلوگیری از وضعیت کاتابولیک، باید مطمئن 
شوید که نیازهای پروتئین و انرژی بدن، قبل 
و بعد از ورزش تامین می گردند. مهم است 
که بدانید عضلات شما در هنگامیکه ورزش 

می کنید رشد نمی کنند، بلکه آنها فقط هنگامی 
رشد می کنند که به بدن، فرصت استراحت و 
بهبودی داده شود. بنابراین، تمرین بیش از حد 
و عدم وجود یک رژیم غذایی مناسب، تمرین 

شما را بی فایده خواهد کرد.
و  می کند  شاداب  را  بدن  خواب،  همچنین 
شما را برای هر فعالیت شدیدی که باید در 
طول روز انجام دهید آماده می سازد. بیشترین 
شما  هنگامیکه  در  رشد  هورمون های  مقدار 

امر  این  و  می شوند،  ترشح  هستید  خواب 
آنابولیک شما که بر  بازگرداندن وضعیت  به 
عکس وضعیت کاتابولیک است، کمک می کند. 
تمرین شدید، همواره باعث فشار جسمی و 
روحی بسیار زیادی می شود و کمبود خواب، 

آن را بدتر می کند.
جلوگیری از وضعیت کاتابولیک

کاتابولیک،  وضعیت  از  جلوگیری  برای 
می توان چند کار ساده انجام داد. یک نوشیدنی 
شدید  تمرین  جلسه  یک  از  بعد  پروتئینی 
می تواند سودمند باشد. مصرف کربوهیدرات ها 
و پروتئین ها، حدود یک یا دو ساعت قبل و 
بعد از تمرین، برای بدنتان بسیار مفید خواهد 
بود، و مانع بی حالی و سستی شما می شود. 
امروزه ثابت شده که نوشیدنی های پروتئینی 
در کمک به افراد برای جلوگیری از وضعیت 
نوشیدنی ها  این  هستند.  موثر  کاتابولیک 
همچنین  و  ضروری  اسیدهای  آمینو  حاوی 
غیر ضروری مانند گاما بوتیریک آمینو اسید 
یا گابا هستند که مسئول ترشح هورمون رشد 

که عضلات بدن را ترمیم می کند، می باشند.
سیستم  تقویت  برای  سی  ویتامین  همچنین 
ایمنی بدن شما بسیار ضروری است، و بطور 
آنابولیک  وضعیت  حفظ  به  توجهی  قابل 
کمک می کند. بنابراین مصرف مواد غذایی یا 
نوشیدنی های حاوی ویتامین سی )مانند آب 
پرتقال( قبل از تمرین، می تواند به جلوگیری 

از وضعیت کاتابولیک کمک کند.

چند ساعت ورزش کردن، به عضله سازی کمک خواهد کرد؟

چگونه از وضعیت کاتابولیک جلوگیری کنیم؟

تمرین تکواندوکاران المپیکی ایران و برزیل 
تکواندوکار  دو  همراه  به  که  ایران  المپیکی  تکواندوکاران 
المپیکی برزیل در اردوی مشترک در تهران به سر می برند با 

حضور در آکادمی ملی المپیک به تمرین پرداختند.
تیم دو نفره تکواندو برزیل پس از پایان مسابقات بیست و 
هفتمین دوره رقابت های بین المللی تکواندو جام فجر در 

تهران  در اردوی مشترک با تکواندوکاران المپیکی ایران و 
در آکادمی المپیک به تمرین پرداختند.تکواندوکاران اوزان 
68- و 80+  تیم برزیل که به گفته رافائل والریو مربی این 
تیم به جهت ارتقاء سطح فنی خود در تورنمنت بین المللی 
فجر و سپس اردوی مشترک با سه تکواندوکار المپیکی ایران 

آقایان فرزان عاشورزاده، سجاد مردانی و مهدی خدابخشی 
تمرین  به  المپیک  آکادمی  در  امروز  برند صبح  به سرمی 
ملی  تیم  فنی  کادر  بر  علاوه  است  ذکر  به  پرداختند.لازم 
تکواندو برزیل، بیژن مقانلو سرمربی تیم ملی تکواندو ایران 

نیز از نزدیک شاهد و ناظر تمرینات این تیم بود.
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ورزشکاران دعوت شده به نخستین مرحله از اردوهای 
آمادگی  آزمونهای  در  کاراته  ملی  تیم  سازی  آماده 
جسمانی آکادمی ملی المپیک شرکت کردند.14 کاراته 
از اردوهای آماده سازی  کای حاضر در مرحله اول 
تیم ملی کاراته که خود را آماده حضوری قدرتمند در 
مسابقات جهانی کاراته می کنند،با انجام آزمون های 
قابلیتهای  توسعه  و  سنجش  مرکز  جسمانی  آمادگی 
جسمانی، آمادگی جسمانی خود را مورد ارزیابی قرار 
دادند.اردونشینان تیم ملی کاراته  پس از پایان تست 
های آمادگی جسمانی با حضور در مرکز روانشناسی 
این مجموعه، زیر نظر دکتر سید محمد کاظم واعظ 
روانشناسی  های  تست  در  مرکز  این  مدیر  موسوی 
زاده،  گنج  سجاد  است  ذکر  به  کردند.لازم  شرکت 
سنچولی،  ایمان  عسگری،  بهمن  پورشیب،  الله  ذبیح 
علی فداکار، علی اصغر آسیابری، مهدی خدابخشی، 
مجتبی شکوهی، علیرضا شیرصفت، امیر مهدی زاده، 
ابراهیم حسن بیگی، سعید احمدی و  سجاد فرخی، 
هادی عرب ملی پوشان دعوت شده به نخستین اردوی 
تیم ملی کاراته هستند که در کنار شهرام هروی سرمربی 
تیم در این آزمونها حضور یافتند.مسابقات جام جهانی 
کاراته بزرگسالان طی روزهای چهارم لغایت نهم آبان 
ماه سال جاری در شهر لینز اتریش برگزار خواهد شد. 

جهت حضوری قدرتمند در مسابقات جهانی اتریش:

ملی پـوشان کاراتـه کا تست دادند

ورزشکاران بسکتبال، هندبال، فوتسال و هاکی در کارگاه تغذیهپینگ پنگ بازان نوجوان و جوان تست دادند
شش ورزشکار دعوت شده به اردوی تیم ملی پینگ 
پنگ نوجوانان و جوانان پسر که خود را آماده حضور 
در مسابقات قهرمانی آسیا در رده های سنی می کنند 
با حضور در آکادمی ملی المپیک و انجام تست های 
بدنی، آمادگی جسمانی خود را مورد ارزیابی قرار دادند.
طبق برنامه ریزیهای انجام شده توسط کادر فنی، پنج 
مرحله اردوی داخلی و شرکت در تور جهانی چین در 
اواخر تیرماه برای ملی پوشان این دو تیم تا روز اعزام 

به مسابقات در نظر گرفته شده است.
پینگ پنگ بازان دعوت شده به این اردو را آقایان: 
امیر حسین هدایتی، متین حیدری، مهدی دارستانی و 
علیرضا رهنما در رده سنی جوانان و آقایان امین احمدیان، علی اکبر شعاری و سید مهدی سرحدی 
در رده نوجوانان تشکیل می دهند.لازم به ذکر است ملی پوشان تمرینات آماده سازی خود را در 
آکادمی پینگ پنگ مجموعه ورزش انقلاب تهران و زیر نظر سرمربی خود صمد تدبیری آغاز کردند.

همچنین ورزشکاران  دختر این رشته نیز در آکادمی تست دادند.

ای  تغذیه  ملاحظات  عنوان  با  ورزشی  تغذیه  کارگاه 
تیمهای   ویژه  ورزشی  های  آسیب  از  پیشگیری  در 
بسکتبال، هندبال، فوتسال و هاکی برگزار شد.کارگاه 
تغذیه ورزشی ویژه ورزشکاران و مربیان چهار فدراسیون 
بسکتبال، هندبال، فوتسال و هاکی از سوی بخش تغذیه 
المپیک  ملی  آکادمی  ورزشی  پزشکی  مرکز  ورزشی 
برگزار شد.در این کارگاه که با حضور 11 نفر از مربیان 
و ورزشکاران رشته های ورزشی ذکر شده برگزار شد 
شرکت کنندگان از مباحث مطرح شده در کارگاه به 
صورت کاملا کاربردی و مباحثه ای در خصوص  اصول 
تایید  غذایی  های  و مکمل  مطلوب  تغذیه  از  استفاده 
شده و نقش آن ها در کاهش احتمال آسیب در ورزشکاران و ارتقا و تسریع در ریکاوری و ترمیم آسیب های 
ورزشی به صورت مشارکتی آگاهی یافتند.لازم به ذکر است این کارگاه به صورت تبادل نظر با مربیان و نیز 
بیان تجربیات هر یک و پاسخگویی به سوالات آنان و توسط اساتید دوره آقایان هادی عطارد مسئول بخش 

تغذیه ورزشی آکادمی المپیک و عسجدی از اساتید دپارتمان تغذیه ورزشی آکادمی برگزار شد.

رونمايی از مدالها، سكوی قهرمانی و توزيع مدال المپیک 2016
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منابع:
ذهنی  تمرین  راهنمای   .)2006( کان.  مک 
مربیان، گروه روان شناسی ورزش کمیته ملی 

المپیک ایالات متحده.ص ص:3-1
واینبرگ، رابرت. گولد، دنیل. )2015(. مبانی 

روان شناسی ورزش و تمرین.

ترجمه و تدوین:
دکتر سید محمد کاظم واعظ موسوی

دکتر ابراهیم متشرعی

1. تمرین ذهنی نمی تواند جایگزین 
استعداد و تمرین بدنی شود. 

هیچ یک از ورزشکاران المپیکی بدون 

انجام کار فنی و تمرین بدنی به موفقیت 

نمی رسند، حتی اگر از بااستعدادترین 

زمینه ذهنی در جهان  ورزشکاران در 

با  حتی  که  است  این  واقعیت  باشند. 

صورت  در  ورزشکاران  استعدادترین 

نداشتن آمادگی جسمانی اعتماد به نفس 

خود را از دست داده و در مسابقات 

و  بهترین  بود.  خواهند  آسیب پذیر 

ساده ترین منشا اعتماد به نفس آگاهی 

از آمادگی فردی، تلاش برای آمادگی 

به رقیب خود، و داشتن  نسبت  بیشتر 

به عملکرد  قابلیت بدنی برای رسیدن 

مناسب جهت برد در مسابقه است. 

برای  جسمانی  توانایی  و  تمرین   .2
استمرار موفقیت کافی نیست. 

از سوی دیگر، برخی ورزشکاران در 

نگاه مربی شان »بااستعدادترین عضو تیم 

هستند«، اما هیچ گاه در سطح بین المللی 

به موفقیت دست نیافته اند. این دسته از 

جسمانی  استعداد  دارای  ورزشکاران 

نمی توانند نیازهای ذهنی را در ورزش 

در  ورزشکاران  برخی  کنند.  مدیریت 

تمرین  در  انضباط  رعایت  و  تمرکز 

مشکل دارند، و گروهی دیگر در مقابله 

با دشواری  با فشار و استرس مسابقه 

هر  در  می شوند. وجود مشکل  روبرو 

می شود  باعث  زمینه  دو  این  از  یک 

ورزشکار در برخی مواقع موفق شود، 

اما این موفقیت استمرار نداشته باشد. 

3. ذهن قوی تضمینی برای برد مدال 

المپیک نیست، اما ذهن ضعیف باعث 
باخت می شود. 

دخیل  مختلف  عوامل  به  توجه  با 

مدال  برد  پیش بینی  مدال،  کسب  در 

توسط ورزشکار دارای قدرت مناسب 

متغیرهای  نیست.  ساده ای  کار  ذهنی 

بسیاری در این زمینه دخیل هستند – 

و  مالی،  مسائل  سلامتی،  تمرین،  مثلا 

و به همین دلیل هیچ گاه  مربی گری – 

نمی توان از موفقیت ورزشکار مطمئن 

بود. از سوی دیگر، به راحتی می توان 

بازنده ها را در شرایط پرفشار بازی های 

ورزشکاران  کرد.  پیش بینی  المپیک 

در  هیچ گاه  عملا  ذهنی  دارای ضعف 

مسابقات بزرگ به پیروزی نمی رسند. 

د  ن ن ا می د ن مولا  ع م ن  ا ی ب ر م  .4

ورزشکاران شان به چه می اندیشند. 

مربیان بزرگ به رفتار ورزشکاران در 

اما  دارند،  زیادی  توجه  بازی  زمین 

تعداد اندکی از مربیان از جزئیات تفکر 

ورزشکاران و یا اینکه ورزشکاران باید 

به چه مواردی بیندیشند، آگاهند. همه 

ورزشکاران نقاط ضعف ذهنی خاص 

خود را دارند، و تعداد کمی از مربیان 

آگاهی  ضعف  نقاط  این  به  نسبت 

معمولا  دلیل  به همین  و  دارند،  کافی 

در مسابقات نمی توانند در زمان لازم 

وارد عمل شده و مداخله کنند. می توان 

همانند  نیز  فکری  زمینه  این  گفت 

زمینه ای  مذهبی،  یا  سیاسی  تفکرات 

سوال  از  مربیان  از  بسیاری  که  است 

پرسیدن درباره اش خودداری می کنند. 

برخی مربیان از »عوامل روان شناختی« 

آگاهند،  ورزشکار  شکست  در  دخیل 

وضعیت  از  مربیان  از  بسیاری  اما 

ذهنی ورزشکار پیش از شروع مسابقه 
بی اطلاع هستند. 

5. افکار بر رفتار تاثیر می گذارد. تفکر 

سازگار  رفتار   = همسان  و  سازگار 
و همسان

این که تفکر منشا رفتار است نکته ای 

ساده اما بسیار مهم است. بخش بزرگی 

سازگاری،  افزایش  بر  مربی گری  از 

همسانی، و کنترل پذیری رفتار تمرکز 

دارد، اما ایجاد سازگاری و کنترل پذیری 

گرفته  قرار  توجه  مورد  کمتر  افکار 

از  بسیاری  دلیل،  همین  به  است. 

مربیان نه تنها از تفاوت بین رفتارهای 

ورزشکاران در تمرین و مسابقه متعجب 

نیز  موضوع  این  از  بلکه  می شوند، 

این  علت  که  می شوند  شگفت زده 

است.  تفکر ورزشکاران  تفاوت شیوه 

ورزش  روان شناسی  اهداف  از  یکی 

درک و کنترل فرایند تفکر و در نتیجه 
درک و کنترل رفتار است. 
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6. دیدگاه مربیان در تغییر اشتباهات فنی معمولا 
با دیدگاه شان درباره تغییر اشتباهات ذهنی 

متفاوت است. 
متخصصان روان شناسی ورزش درباره توانایی کار 
بر روی اشتباهات ذهنی خوش بین هستند. به همین 
دلیل، وقتی بازیکنی در مسابقه چندین بار مرتکب 
اشتباه ذهنی و یا انسداد شده و باعث باخت خود یا 
تیمش می شود و مربی نام او را از فهرست بازیکنان 
خط می زند، روان شناسان ورزش معمولا متعجب 
می شوند. این دست از مربیان معمولا سال ها برای 
تصحیح اشتباهات فنی با ورزشکار کار کرده اند. 
بازیکنان  این  نمی کنم  »فکر  می گوید  مربی  وقتی 
هیچ گاه موفق شوند«، باید از او پرسید »چند بار 
سعی کرده اید مشخصا برای تغییر اشتباهات ذهنی 
کرده اید؟  استفاده  تمرین هایی  چه  از  کنید؟  کار 
چگونه به ورزشکار درباره اشتباه ذهنی اش بازخورد 
می دهید؟ آیا ورزشکار دقیقا می داند چطور باید فکر 
کند؟ آیا با ورزشکار در این باره صحبت کرده اید؟« 

7. مربیان باید در فرایند تمرین ذهنی درگیر باشند. 
از  بارها پس  در گذشته در روان شناسی ورزش، 
یک دوره تمرین پرفشار قبل از شروع فصل، این 
حرف را مربیان شنیده ایم: »خوب دیگر، از اینجا 
روان شناس  به  و  است  ذهنی  چیز  همه  بعد  به 
ورزشی مربوط می شود!« اگر چه حس مهم بودن 
و نقش داشتن در موفقیت تیم حس خیلی خوبی 
تجربه  اما  ورزشی(،  روان شناسان  )برای  است 
تمرین ذهنی و  نشان می دهد که واگذاری کامل 
روان شناسی ورزش به مشاور روان شناس ورزشی 
کار درستی نبوده است. آموخته های ما نشان می دهد 
که وقتی کار به تمرین ذهنی می رسد، بسیاری از 
از پرسیدن  مربیان نخبه خود را کنار می کشند و 
ورزشکار  احساسات  و  فکر  طرز  درباره  سوال 
آموخته ها  این  به  توجه  با  همچنین،  می ترسند. 
می دانیم مربیان را باید از این ترس عبور داد و آنها 
را به مربی گری ذهنی و جسمانی ورزشکاران عادت 
داد. مربی باید نقش اصلی را در ارائه روان شناسی 
ورزش به تیمش داشته باشد، در غیر این صورت 
از  برتری  به  رسیدن  و  آموزش  فرصت های  همه 
از  مربی  اگر  حالت،  بدترین  در  می رود.  دست 
ساختار مهارت ذهنی ورزشکاران خود آگاه نباشد، 
نقطه  بود که در  به گونه ای خواهد  او  مربی گری 
مقابل مهارت های ذهنی کسب شده قرار گرفته یا 
این مهارت ها را تضعیف خواهد کرد. نتیجه نهایی 
این است که برای موفقیت در تمرین ذهنی، مربیان 

باید در تمرین ذهنی نقش داشته باشند. 

8. گاه اجبار ورزشکاران به صرف وقت برای تمرین 
ذهنی خالی از اشکال است. 

فلسفه گروه روان شناسی ورزش در کمیته المپیک 
گذشته  سال  ده  در  زمینه  این  در  متحده  ایالات 
تمایل  در گذشته، کسی  است.  کرده  پیدا  تکامل 
نداشت بگوید همه تیم ها باید تمرین ذهنی داشته 
باشند. نقش بخش روان شناسی ورزش بیشتر منفعل 
بود و روان شناسان برای ارائه این خدمات منتظر 
درخواست مربیان می ماندند. متاسفانه، گاه مربیان 
ورزشکار  که  داشتند  درخواستی  چنین  زمانی 
شکستی  با  خود   زندگی  مسابقه  بزرگ ترین  در 
این  در  که  است  روشن  می شد.  روبرو  سهمگین 
وضعیت دیگر کار از کار گذشته بود! جالب است 
که بسیاری از مربیان ظاهرا این گفته ورزشکار را 
می پذیرند که »از لحاظ ذهنی مشکلی ندارم«. وقتی 
بودن وضعیت ذهنی  مناسب  از ورزشکار درباره 
سوال نمی کنید )به عبارت دیگر تنها به گفته آنها از 
شرایط ذهنی خود اعتماد میکنید(، چرا به ورزشکار 
اجازه می دهید از کار بر روی مهارت های ذهنی 
فاصله بگیرد و چند سال بعد با بحران روبرو شود 
و در نتیجه به کمبودهای ذهنی خود اعتراف کند؟ 
امروزه در کمیته المپیک ایالات متحده، حتی اگر 
ورزشکاران در ابتدا ارزش تمرین ذهنی را ندانند، 
روان شناسان ورزش آنها را به انجام تمرین ذهنی 

مجبور می کنند. 

9. برای بیشینه کردن عملکرد مهارت های ذهنی 
لازم است این مهارت ها نیز، همانند انواع دیگر 

مهارت ها، اندازه گیری شوند. 
»هرچیزی که اندازه گیری شود، با موفقیت به دست 
خواهدآمد.«. این اصطلاح قدیمی در زمینه کسب 
و کار که از نوشته های پیتر لینچ گرفته شده است 
در زمینه مربی گری نیز مفید است. همان گونه که 
مربیان اسکی از تمرین های زمانی استفاده می کنند، 
یا مربیان بسکتبال درصد پرتاب های آزاد موفق را 
محاسبه می کنند، کاربرد مهارت های ذهنی را نیز 
می توان اندازه گیری کرد. به علاوه، برای تغییر این 
مهارت ها حتما باید آنها را اندازه گیری کرد. اگر 
اندازه گیری  قابل  رفتارهایی  را  ذهنی  مهارت های 
مربی گری  در  خود  خلاقیت  از  می توانید  بدانید، 
از  استفاده  میزان  افزایش  و  تغییر،  آموزش،  برای 

مهارت های ذهنی بهره بگیرید. 

10. مربیان باید به مهارت های ذهنی خود فکر کنند. 
که  میشوند  متوجه  سادگی  به  مربیان  بیشتر 
می دهند  آموزش  ورزشکاران  به  که  مهارت هایی 
برای خود آنها در فرآیند مربی گری نیز مفید است. 
فشار  با  مربی  شدن  رودررو  هنگام  مثال،  برای 
یک رقابت، مدیریت هیجانات، کنترل انگیختگی، 
برنامه ریزی بازی، و شبیه سازی فشار از مهارت های 

ذهنی مثمرثمر برای مربیان هستند. 



برنـامه های آمـوزشی 
آکادمی ملی المپیک و پارالمپیک در سال 1395

نظر به نقش تعیین کننده منابع انسانی متخصص در ارتقاء و توسعه پایدار ورزش 
قهرمانی کشور و آماده سازی و موفقیت قهرمانان و تیم های ورزشی،  آکادمی ملی 
المپیک و پارالمپیک در سال 1395 مبادرت به آموزش منابع انسانی فدراسیون ها و 
سازمانهای ورزشی مرتبط با ورزش قهرمانی در حوزه های تخصصی زیر می نماید:

پزشکی ورزشی، سنجش و توسعه قابلیتهای جسمانی، روانشناسی ورزشی
شرایط کلی ثبت نام در دوره های آموزشی : 

الف( داشتن سابقه همکاری و ارائه معرفی نامه از فدراسیون ها وسازمانهای ورزشی 
مرتبط با ورزش قهرمانی

ب ( داشتن حداقل مدرک کاردانی ) رشته تربیت بدنی یا رشته های مرتبط برای 
دوره مربی بدنساز ( 

ج ( قبولی در آزمون ورودی تئوری و عملی ) برای دوره مربی بدنساز( 
علاقه مندان به شرکت در دوره ها می توانند به منظور تکمیل فرم ثبت نام به آدرس 
سایت      www.olympicacademy.ir   مراجعه کرده و پس از تکمیل فرم ، 

به آدرس زیر   reg@olympicacademy.ir   ایمیل نمایند. 
یا 26216188  با شماره تلفن 26216195 و  بیشتر  ضمنا جهت کسب اطلاعات 

داخلی 115  تماس حاصل فرمایید.

 3195برنامه های آموزشی آکادمی ملی المپیک و پارالمپیک در سال 

 

 )به ریال(شهریه  زمان برگزاری دورهعنوان  ردیف

 -- در طول سال دوره(              35آموزش المپیک ویژه مربیان ، ورزشکاران و دبیران تربیت بدنی ) 3

(35الی  31از ساعت )  ملاحظات تغذیه ورزشی در پیشگیری از آسیب های ورزشی 2  31/1/95  111/511  

ملی های تیم تدارکاتی و آمادگی اردوهای مدیریت 1  31/1/95  111/511/3  

(35الی  31) از ساعت  ملاحظات تغذیه ورزشی در پیشگیری از آسیب های ورزشی 4  31/1/95  111/511  

(35لی ا 31) از ساعت  ملاحظات تغذیه ورزشی در پیشگیری از آسیب های ورزشی 5  24/1/95  111/511  

(35الی  31) از ساعت  ملاحظات تغذیه ورزشی در پیشگیری از آسیب های ورزشی 6  13/1/95  111/511  

الملل بین امور مدیریت 1  21/1/95  111/111/3  

(32الی  9) از ساعت  مهارت های کنترل خشم در ورزشکاران 8  3/4/95 111/511  

 111/111/3 14/3195/ 2 ککارگاه آموزشی اصول پلیومتری 9

کشور از خارج به اعزامی های تیم سرپرستی 31  1/4/95  111/511/3  

(32الی  9) از ساعت   خطاهای روان شناختی ورزشکاران قبل از مسابقه 33  9/4/95 111/511  

(32الی  9) از ساعت  مدیریت خواب در شب قبل از مسابقات 32  31/4/95 111/511  

(35الی  31های ورزشی ) از ساعت تغذیه در سفر  31  34/4/95 111/511  

(35الی  31تغذیه در سفر های ورزشی ) از ساعت  34  23/4/95 111/511  

(35الی  31تغذیه در سفر های ورزشی ) از ساعت  35  28/4/95 111/511  

شغل تحلیل و تجزیه 36  23/5/95  111/111/3  

استراتژیک در ورزش تفکر و مدیریت 31 تیرماه  25و  24   111/111/4  

 111/111/9 شهریور 9 لغایتمرداد  13 مرداد( 23دوره مربی بدنساز ویژه آقایان                          ) آزمون ورودی پنجشنبه  38

 111/111/3 31/16/3195 کارگاه  آموزشی یکروزه آشنایی با قدرت و تمرینات قدرت انفجاری )توان ( 39

استرس و زمان مدیریت 21  25/6/95  111/111/3  

 111/111 1/11/3195 کارگاه آموزشی بیومکانیک  ورزشی 23
ها جشن و مراسم تشریفات، مدیریت 22  8/1/95  111/111/3  
انسانی در ورزش منابع مدیریت 21 111/111/4  36/1/95و  35   
مذاکره فنون و اصول 24  35/1/95  111/111/3  
 111/111/3 4/8/3195 تمرین ویژه مربیان و ورزشکاران کارگاه آموزشی برنامه نویسی 25
 SAQ 31/18/3195 111/111/3کارگاه  آموزشی یکروزه اصول تمرینات برتر  26
مسئله حل های تکنیک و گیری تصمیم 21  21/8/95  111/511/3  
 111/111/3 19/3195/ 1 کارگاه آموزشی اصول پلیومتریک 28
آفرینی در ورزشکار و کار و کسب طرح تدوین 29  4/9/95  111/111/3  
 111/111/9 9/95/ 21 لغایت 31 آبان( 21دوره مربی بدنساز ویژه بانوان                          ) آزمون ورودی پنجشنبه  11
عملیات و مدیریت پروژه عملکرد، کنترل ارزیابی 13 111/111/5  39/9/95و  38   
1/31/95و  2 مدیریت رویدادهای ورزشی 12  111/111/4  
 111/111/3 32/31/3195 کارگاه  آموزشی یکروزه آشنایی با قدرت و تمرینات قدرت انفجاری )توان ( 11
سیستمی تفکر و سیستم 14  36/31/95  111/111/3  
ورزشی تجهیزات و اماکن، تاسیسات مدیریت 15 8/33/95و  1   111/111/4  
نیازسنجی های تکنیک 16  34/33/95  111/111/3  
داوطلبان ورزشی مدیریت 11  5/32/95  111/111/3  

تنظیم:محمد رضا اویسی
مدیر مرکز آموزش آ   کادمی


