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دیباچه 
ــرای  ــد ب ــی توان ــه م ــی ک ــا درس های ــراه ب ــی هم ــت؛ روش زندگ ــک روش اس ــزم ی المپی
ورزشــکاران و هــر آنکــس کــه بــه زندگــی فــردی و اجتماعــی ارزش مــی نهــد و بــه آن احتــرام 
مــی گــذارد، آموزنــده باشــد. گرچــه، المپیــک بــا هــدف برگــزاری مســابقات ورزشــی در بیــن 
بهترین هــای جهــان هــر چهــار ســال یکبــار انجــام می شــود، ولــی در عیــن حــال بــا تشــکیل 
پدیــده ای بــه نــام جنبــش جهانــی المپیــک در پــی آن اســت تــا ارزش هــا و خصوصیــات و 
منش هــای ورزشــی را کــه می تواننــد در صحنه هــای اجتماعــی و فرهنگــی بــکار گرفته شــده 
و ســاختارهای اجتماعــی را بــه ســمت رفتارهــای مطلــوب ســوق دهنــد و در نهایــت بطــن و 
متــن جامعــه را بــه اخــاق و آرمان هــای المپیــک بیاراینــد، معرفی نماید. شــایان ذکر اســت که 
بســیاری از مفاهیــم و ارزشــهای اخاقــی مطروحــه در آموزه های المپیک در تعالیم ارزشــمند 

دیــن گرامــی مــا اســام دیــده می شــود. 
جنبــش المپیــک فلســفه ای منحصــر به فرد اســت کــه با آرایــه های منطقی توانســته  
اســت تحــولات عظیــم فرهنگــی و اجتماعــی را باعــث شــده و مــردان و زنانــی را بــه جامعــه 
معرفــی کنــد کــه هــم از حیــث ســامت جســمانی و هــم از حیــث ســامت روحــی و روانــی 

ممتاز هســتند.
جنبــش المپیــک بــا آرمــان هــای المپیک آغــاز گردید تــا آغازی باشــد بــر تربیــت از طریق 
ورزش و فعالیــت هــای ورزشــی. اصــولاً، تربیــت از طریــق ورزش یکــی از هــدف هــای اصلــي 
جنبــش المپیــک اســت تــا ورزشــکاران بــه صــورت تــک ســاحتی  و صرفــاً از جنبــه هــای 
جســمانی پــرورش نیابنــد، بلکــه ســاحت ها، قلمروهــا و جنبه هــای عاطفــی، فکــری و روانی 
خــود را نیــز بــاز پــروری و بازنگــری نماینــد و از خویشــتن خویــش الگویی بــه جامعه معرفی 

نماینــد بــا ســاحت هــای ممتــاز و متعالی بشــری.
بــا ایــن اهــداف، ایــن کتــاب ترجمــه و رونمایــی گردیــد تــا معلمــان تربیــت بدنــي و مربیان 
ورزش بــا الگــو بــرداری صحیــح از ایــن آرمــان ها، خط مشــی هــای ذهنی، رفتــاری و ورزشــی 
دانــش آمــوزان را ترســیم نمــوده و آنهــا را در صــف برتریــن های اجتماعی قــرار دهنــد. امیدوار 
هســتیم بتوانیــم بــا ایــن نــگاه آرمانــی بــه آرمــان هــای المپیــک، بــه غنــای فرهنــگ ورزش و 
ورزش فرهنگــی جامعــه کمــک نمــوده و در عرصــه هــای بیــن المللــی عــاوه بــر درخشــش 
هــای فنــی ورزشــی ، در عرصــه هــای اخــاق، رفتــار و منــش هــای ورزشــی نیــز ممتــاز گردیــم.

کیومرث هاشمی
رئیس کمیته ملی المپیک جمهوری اسامی ایران



مقدمه 
ــید1(،  ــی باش ــان زندگ ــه از کتاب)قهرم ــت، برگرفت ــل شماس ــه در مقاب ــی ک کتاب
ــادا  ــور کان ــی از کش ــک شــخصیت فرهنگــی - المپیک ــدر2 ، ی ــا ال باین ــری از دیان اث
اســت، کــه بــه بخــش آمــوزش ارزشــها و فلســفه المپیــک در میــان معلمــان و مربیــان 
ــامی  ــوری اس ــک جمه ــی المپی ــه مل ــت. کمیت ــژه ای داده اس ــت وی ــی اهمی ورزش
ایــران، ایــن اثــر را بــه طــور ویــژه بــرای معلمــان تربیــت بدنــی و مربیــان ورزشــی در 
ســطح مــدارس کشــور بــا هــدف نهایــی آمــوزش دانــش آمــوزان، ترجمــه، بازنگــری، 

خاصــه و بــه چــاپ رســانده اســت. 
ایــن کتــاب اهمیــت برجســته ی اخــاق ورزشــی و احتــرام بــه تفاوت هــای 
ــوان  ــه عن ــز دارد ب ــا نی ــی م ــی دین ــادات غن ــه در اعتق ــا ریش ــه بعض ــی را ک فرهنگ
عناصــر لازم در زندگــی اجتماعــی بــه روشــنی مطــرح و نقــش کمــال جویــی، پویایــی، 
شــیوه های صحیــح و ســالم زندگــی را در مدرســه و اجتمــاع بــه وضــوح مشــخص 
می نمایــد. همچنیــن عــاوه بــر ارائــه پیــام هــای درخــور تامــل در خصــوص 
آرمان هــا و فلســفه المپیــک، اطاعــات ارزشــمندی از بازی هــای المپیــک باســتان و 
کنونــی ارائــه می نمایــد تــا مخاطبــان بــه ریشــه های کهــن المپیــک باســتان و نیــز 

ــد. ــی بدانن ــن دو را در دوره کنون ــاط ای ــرده و ارتب ــی ب المپیــک مــدرن پ
ــت  ــا حمای ــه ب ــورها ک ــک3  کش ــی المپی ــای مل ــای کمیته ه ــی از ماموریت ه یک
کمیتــه بیــن المللــی المپیــک4  انجــام می شــود، آمــوزش و ترویــج ارزش هــای 
ــه،  ــذا ترجم ــت. ل ــی اس ــطوح مل ــف در س ــار مختل ــان اقش ــک در می ــش المپی جنب
ــرای معلمــان و  ــه عنــوان منبــع آموزشــی ب ــر ب ــن اث ــا اســتفاده از ای چــاپ و متعاقب
مربیــان ورزشــی مــدارس بــه عنــوان یــک طــرح جامــع ملــی در راســتای انجــام ایــن 

1. Be a Champion in life
2. Deanna L. Binder- University of Alberta, Canada

3. National Olympic Committees (NOCs)

4. International Olympic Committee (IOC)

مقدمه



ماموریــت و بــا تاییــد و مســاعدت بــی دریــغ بخــش )همبســتگی المپیــک5 (- کمیتــه 
بیــن المللــی المپیــک کــه مســئول برنامــه ریــزی، حمایــت و نظــارت بــر برنامه هــای 

ــت. ــده اس ــام ش ــت انج ــک کشورهاس ــای المپی ــعه ای کمیته ه ــی و توس آموزش
در راســتای ترجمــه و شــکل گرفتــن کتــاب مذکــور و نیــز تدویــن طــرح آمــوزش 
تربیــت معلــم ورزش بــرای آمــوزش المپیــک در مــدارس کشــور افــراد بســیاری مــا را 
یــاری نمــوده انــد. لــذا جــا دارد از آقــای ابوالقاســم دبــاغ مترجــم کتــاب از فدراســیون 
دانــش آمــوزی، آقــای حســین بابویــی بابــت بازنگــری ترجمــه و تطابــق بــا متــون 
ــزی  ــد عزی ــای محم ــرورش، آق ــوزش و پ ــامت آم ــت ورزش و س ــی از معاون آموزش
ناظــر تدویــن کتــاب و طــرح از کمیتــه ملــی المپیــک و خانــم ناهیــد کریمــی طــراح 
ــک  ــی المپی ــه مل ــولیداریتی - کمیت ــک س ــد المپی ــرح از واح ــده ط ــگ کنن و هماهن

قدردانــی گــردد. 
ایــن اثــر در مرحلــه چــاپ نخســت می باشــد، لــذا قطعــا خالــی از اشــکال نیســت، 
ــوی  ــر از س ــه نظ ــه نقط ــر گون ــال ه ــنجی و انتق ــه س ــک از نکت ــی المپی ــه مل کمیت
معلمــان، مربیــان ورزش و خواننــدگان عزیــز اســتقبال می نمایــد تــا بــا یــاری خداونــد 
و همــکاری شــما بزرگــواران، نســبت بــه رفــع اشــکالات موجــود در چاپ هــای بعــدی 

اقــدام نمایــد. 
ــی  ــت بدن ــای تربی ــوزش ارزش ه ــری در آم ــش موث ــرح نق ــن ط ــت، ای ــد اس امی
و ورزش در میــان معلمــان، مربیــان ورزش و بــه خصــوص دانــش آمــوزان عزیــز 
کشــورمان داشــته و آنــان را در مســیر آرمان هــای المپیــک از طریــق ورزش بــه ســوی 

ــر و فرهنگــی ســوق دهــد. جامعــه ای ســالم ت
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الـمـپـیـک۸
درس ها�ی از



۹ جسم، اندیشه، روان
فصل اول

جسم، اندیشه، روان
دانش آموزان را برای انجام فعالیت های جسمانی و ورزشی 
تشویق کنیم.



الـمـپـیـک۱0
درس ها�ی از

سخنی با معلمان تربیت بدني و مربیان ورزش
تحقیقــات نشــان می دهــد، دانش آموزانــی کــه بــه فعالیت هــای ورزشــی می پردازنــد 
و یــا فعالیت هــای جســمانی دارنــد، در درک دروس خــود ســریع ترند، بــه جهــت ســامت 
جســمانی از کیفیت زیســتي مطلوبی برخوردارند و نشــاط و شــادابی بیشتری احساس 
می کننــد. در تمامــی جوامــع، والدیــن و معلمــان در تشــویق دانش آمــوزان و جوانــان بــه 
فعالیــت ورزشــی، بهبــود ســامت جســمانی و فراگیــری رفتارهــای مطلــوب اجتماعــی 
ــن،  ــد. یکــی از هدف هــای واقعــی و دغدغه هــای دی کوربرتی ــری دارن مســئولیت خطی
بنیانگــذار جنبــش المپیــک در اواخــر ســدۀ نوزدهــم، تشــویق جوانــان و دانش آمــوزان به 
فعالیــت ورزشــی و جســمانی بــود تــا ضمــن بالندگی و رشــد بدنــی، بتواننــد مهارت های 
ــن  ــا بهتری ــل داشــت ت ــد. او می ــی خــود را افزایــش دهن جســمانی و توانایی هــای بدن
ورزشــکاران را از سراســر جهــان بــرای انجــام مســابقات و رقابت هــای ورزشــی گردهــم 
آورد تــا از ایــن طریــق هــزاران جــوان دیگــر در سراســر جهــان بــه فعالیت هــای ورزشــی 
تشــویق شــوند. خــود او تحــت تأثیــر شــیوۀ آمــوزش جوانــان در یونــان باســتان بــود. 
ــد، عامــت  ــان باســتان، افــرادی کــه از تناســب بدنــی مطلــوب برخــوردار نبودن در یون
غفلــت از آمــوزش را بــه ذهــن متبــادر می کردنــد. خانواده هــای اصیــل و نجیــب، عمومــاً 
فرزنــدان خــود را بــه فعالیت هــای جســمانی و ورزشــی تشــویق می کردنــد. بــه اعتقــاد 

مــردم یونــان باســتان، عقــل ســالم در بــدن ســالم بــود.
ــت فعالیت هــای  ــه اهمی ــروزه، بســیاری از ســازمان های پیشــرو و پیشــرفته ب ام
جســمانی و تربیت بدنــی در زندگــی دانش آمــوزان پی برده انــد. ســازمان علمــی، 
فرهنگــی و آموزشــی ســازمان ملــل )یونســکو1( تمامــی اعضــای خــود را فراخوانــده 
اســت تــا در برنامه هــای تربیت بدنــی و ورزش، بــرای تمامــی دانش آمــوزان و جوانــان 

ــد. ــر فراهــم کنن ــی براب فرصت های
»هــر انســانی ایــن حــق را دارد تــا بــه فعالیت هــای تربیــت بدنــی و ورزش 
دسترســی داشــته باشــد کــه زمینه ســاز رشــد و بهبــود شــخصیت وی 
اســت. رشــد و بهبــود ابعــاد جســمانی، عقلانــی و اخلاقــی از طریــق فعالیــت 
ــر  ــورها و دیگ ــی کش ــام آموزش ــوب نظ ــد در چارچ ــی بای ــمانی و ورزش جس

1. United Nations Educational, Scientific and Cultural Education and Sport )UNESCO)
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ــود.« ــن ش ــده و تضمی ــی گنجان ــای اجتماع نظام ه
ــام »زندگــی  ــه ن ــه ب ــا برنامــه ای مبتکران ــی )WHO2( ب ســازمان بهداشــت جهان
پویــا« در صــدد اســت تــا فعالیت هــای جســمانی مســتمر را بــه ســامتی و 
بهزیســتی فــرد پیونــد زنــد. زندگــی پویا مجموعــه ای از فعالیت های جســمانی اســت 
ــارت  ــت. عب ــده اس ــم ش ــال فراه ــن و س ــر س ــردان در ه ــان و م ــة زن ــرای هم ــه ب ک
ــای  ــیاری از برنامه ه ــروز و در بس ــان ام ــق جه ــیاری از مناط ــا« در بس ــی پوی »زندگ
درســی تربیت بدنــی اســتفاده می شــود. بــرای مثــال، در کشــور برزیــل، شــهر ســائو 
پائولــو، برنامــة زندگــی پویــا هــر روز بــه مــدت نیم ســاعت بــرای تمامــی شــهروندان 
اجــرا می شــود. ایــن برنامــه از طریــق تلویزیــون و رادیــو در سراســر مــدارس برزیــل 

و شــبکه های ورزشــی پخــش می شــود. 
ــر آمــوزش ارزش هــا و  ــر اســاس برنامــة زندگــی پویــا ب برنامه هــای تربیت بدنــی ب
ــی و  ــای خودمدیریت ــی، مهارت ه ــار اجتماع ــای هنج ــه رفتاره ــوط ب ــای مرب تلقی ه

ــد دارد. ــن مهارت هــای ورزشــی تأکی ــراد، همچنی ــا اف تعامــل ب
کودکســتانی ها  بــرای  تربیت بدنــی  و  ورزشــی  ویــژة  »فرصت هــای 
ــا و  ــه مهارت ه ــا ب ــد آورد ت ــم خواه ــکان را فراه ــن ام ــتانی ها ای ــا دبیرس ت
ــب،  ــن ترتی ــازد. بدی ــد می س ــا را توان من ــه آن ه ــد ک ــت یابن ــی دس تلقی های
ــد و  ــود دهن ــد و بهب ــا رش ــی پوی ــق زندگ ــود را از طری ــی خ ــت زندگ کیفی

فعالیت هــای جســمانی را مقولــه ای ارزشــی بنگرنــد.«

در برنامــة زندگــی پویــا، اطاعــات و فعالیت هــای جســمانی مفــرح گنجانــده شــده 
ــی  ــی نیــز کمــک کنــد برنامه هــای درس تربیــت بدن ــه معلمــان تربیت بدن ــا ب اســت ت
ــود  ــه بهب ــه ب ــی ک ــد. درس های ــزی کنن ــع برنامه ری ــا و جام ــورت پوی ــه ص ــود را ب خ
جســمانی و قابلیت هــای آمادگــی بدنــی دانش آمــوزان، مهارت هــا و ارزش منــدی 
ســامتی، خودمدیریتــی و تعامــل ســازنده بــا دیگــران کمــک می کنــد. تجربــه نشــان 
ــرکت  ــی ش ــای ورزش ــتر در فعالیت ه ــة بیش ــا عاق ــه ب ــی ک ــد، دانش آموزان می ده
پویایــی  دســت می یابند،  موفقیتــی  بــه  ورزشــی  فعالیت هــای  در  یــا  می کننــد 

2. World Health Organization
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ــد. ــان می دهن ــود نش ــالان از خ ــد بزرگس ــی همانن فراوان

شاخص های فعالیت ورزشی در دانش آموزان
ــش  ــا افزای ــد. ب ــمانی پرتحرک ان ــر جس ــی از نظ ــور طبیع ــوزان به ط 1. دانش آم
ــمانی  ــای جس ــت فعالیت ه ــن اف ــود. عمده تری ــته می ش ــرک کاس ــن تح ــن از ای س
ــای  ــران و خانم ه ــش در دخت ــن کاه ــد. ای ــاق می افت ــالگی اتف ــوزان در ده س دانش آم

جــوان چشــمگیرتر اســت.
فعالیت هــای  و  ورزشــی  فعالیت هــای  در  پیــروزی  و  موفقیــت  احســاس   .2
ــی در  ــای ورزش ــور در فعالیت ه ــرای حض ــده ب ــل تعیین کنن ــی از عوام ــمانی یک جس
ــمانی  ــای جس ــد در فعالیت ه ــور می کنن ــه تص ــی ک ــت. دانش آموزان ــر اس ــول عم ط
موفق انــد و احســاس رضایــت می کننــد، از دانش آموزانــی کــه چنیــن تصــوري 

ندارنــد فعال تــر و پرتحرک ترنــد.
بــه  توجــه همه جانبــة کمتــری  بزرگســالان،  بــا  در مقایســه  نوجوانــان   .3

دارنــد. ورزشــی  فعالیت هــای 
4. دانش آمــوزان همــواره میــل دارنــد همــه چیــز را بــه صــورت عینــی، نــه ذهنــی 
تجربــه کننــد. آن هــا نیــاز بــه الگوهــا و شــواهد عینــی بــرای کســب موفقیــت دارنــد 

تــا در فعالیت هــای جســمانی همچنــان مداومــت نشــان دهنــد.
ــی،  ــد جهش ــا رش ــریع ی ــد س ــه دوران رش ــوم ب ــوزان در دوران موس 5. دانش آم
ــتراحت و  ــه دورۀ اس ــا را ب ــاز آن ه ــر نی ــن ام ــد. ای ــرف می کنن ــادی مص ــرژی زی ان
برگشــت بــه حالــت اولیــه تشــدید می کنــد. ایــن الگــو الگویــی کامــاً طبیعــی اســت.

ــد و  ــف، رش ــای مختل ــد و قامت ه ــا ق ــف و ب ــنین مختل ــوزان در س 6. دانش آم
ــه  ــا توج ــود ب ــر خ ــورد نظ ــارات م ــه انتظ ــد ب ــه نتوانن ــد. چنانچ ــدا می کنن ــو پی نم
ــای  ــت از فعالیت ه ــت دس ــن اس ــد، ممک ــت یابن ــده دس ــای مشخص ش ــه معیاره ب

ــد. ــی بردارن ورزش
ــی از  ــی، یک ــای ورزش ــودن در محیط ه ــر ب ــودن و برت ــرآمد ب ــرای س ــاش ب 7. ت

ــت. ــوزان اس ــزه در دانش آم ــاد انگی ــع ایج ــن مناب اصلی تری
8. بســیاری از مهارت هــا و نگرش هایــی کــه بزرگســالان در ورزش هــای تفریحــی 
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ــت  ــی اس ــا و نگرش های ــان مهارت ه ــد، هم ــه کار می گیرن ــمانی ب ــای جس و فعالیت ه
کــه در دوران تحصیــل فراگرفته انــد. بنابرایــن، هیــچ گاه بــرای یادگیــری مهارت هــای 

حرکتــی در دانش آمــوزان دیــر نیســت.
ــه کاهــش  ــالا ب ــا شــدت ب 9. شــواهد نشــان می دهــد کــه فعالیت هــای ورزشــی ب
در  اگــر شــرکت  به خصــوص  می انجامــد،  دانش آمــوزان  از  بســیاری  در  انگیــزه 
فعالیت هــای ورزشــی مســتمر و بــدون اســتراحت و تجدیــد قــوای ورزشــکار باشــد.

10 . دانش آمــوزان کم تحــرک، نســبت بــه دانش آمــوزان از نظــر جســمانی فعــال 
و پرتحــرک، تمایــل بیشــتری بــه کم تحرکــی نشــان می دهنــد.

طرح برنامة زندگی پویا در مدرسه
تشــویق دانش آمــوزان بــه فعالیت هــای ورزشــی و جســمانی بایــد یکــی از 
ــرای ســامت جســمانی،  اولویت هــای جــدی مــدارس باشــد. فعالیت هــای ورزشــی ب
ذهنــی و عاطفــی دانش آمــوزان و مهم تــر از همــه، احســاس خرســندی اهمیــت فراوانــی 
دارد. طــرح »زندگــی پویــا در مــدارس« یکــی از شــیوه هایی اســت کــه بــه تحقــق ایــن 

ــه دســت می دهــد: ــری ب ــج مؤث ــر نتای ــا رعایــت اصــول زی ــد و ب امــر کمــک می کن
ــام آن  ــزۀ انج ــم انگی ــه ه ــد ک ــی کنی ــوزان معرف ــه دانش آم ــی را ب 1. فعالیت های
ــان  ــت یابند. زم ــود دس ــای خ ــه هدف ه ــام آن ب ــق انج ــم از طری ــد و ه ــدا کنن را پی
اختصاص داده شــده بــه ایــن فعالیت هــا، شــدت تمرینــات و تکــرار هــر کــدام از 

فعالیت هــا بایــد بــرای هــر دانش آمــوز متفــاوت باشــد.
2. دانش آموزان را در انتخاب فعالیت ها آزاد بگذارید.

3. بــرای همــة دانش آمــوزان در انجــام فعالیت هــای ورزشــی، فرصت هــای 
ــد. ــاد کنی ــر ایج براب

مهــارت  میــزان  و  توانایــی  ســن،  تناســب  بــه  را  ورزشــی  فعالیت هــای   .4
دهیــد. تغییــر  همــواره  دانش آمــوزان، 

5. همــه روزه، زمانــی را بــرای زنــگ تربیت بدنــی و ورزش دانش آمــوزان اختصــاص 
دهیــد. ایــن عمــل بهتریــن برنامــه را بــرای فراگیــری و بهبــود مهارت هــای جســمانی، 

نگرش هــای مثبــت و رفتارهــای هنجــار اجتماعــی دانش آمــوزان فراهــم می کنــد.
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6. در فعالیت هــای ورزشــی رســمی و آزاد، شــرایطی را بــرای دانش آمــوزان 
ــار  ــای هنج ــط و رفتاره ــود رواب ــرایط در بهب ــن ش ــد از ای ــه بتوانن ــد ک ــم کنی فراه

ــد. ــتفاده کنن ــردی اس ــی و ف اجتماع
7. دانش آمــوزان را تشــویق کنیــد کــه پدیده هــای جدیــد را کشــف کننــد، نســبت 
بــه دنیــای اطــراف خــود و جســم خــود کنجــکاوی نشــان دهنــد، بــا دیگــران حــس 
همــکاری داشــته باشــند و مرزهــای بالقــوۀ توانایی هــای جســمانی و فیزیکــی خــود 

را بشناســند. بــا ایــن شــیوه، حــس احتــرام بــه بــدن خــود را فرامی گیرنــد.
و  ورزشــی  فعالیت هــای  در  آموزشــی  تجربه هــای  دانش آمــوزان،  بــرای   .8
جســمانی را بــه گونــه ای ایجــاد کنیــد کــه بتواننــد از ایــن طریــق توانایی هــای خــود 

ــد. ــا دهن ــکل ارتق ــل مش ــری و ح را در تصمیم گی
ــای  ــی، برنامه ه ــای اجتماع ــه بنیاده ــه را ب ــی مدرس ــای تربیت بدن 9. برنامه ه

ــد. ــد بزنی ــی پیون ــای ورزش ــالم و مکان ه ــی س تفریح

فراهم کردن محیط یادگیری امن
ورزشــی  فعالیت هــای  انجــام  بــرای  امــن  محیطــی  ایجــاد  در  بزرگ ترهــا 
دانش آمــوزان، مســئولیت ســنگینی بــه عهــده دارنــد. در کنوانســیون حقــوق کــودکان 
و مــورد توافــق ســازمان ملــل و تأییــد 191 کشــور آمــده اســت: »کــودکان بایــد از 
تمامــی خشــونت های جســمانی و روانــی، هــر گونــه صدمــات، سوء اســتفاده 
ــان باشــند.«  ــا اســتثمار در ام ــا رفتارهــای مســامحه کارانه، ســوء رفتارها ی ی
برنامه هــای  بــا  ارتبــاط  در  کــه  اســت  از جملــه ســؤال هایی  زیــر  ســؤال های 

تربیت بدنــی و تفریحــی دانش آمــوزان مطــرح اســت: 
و  روانــی  ســنی،  شــرایط  بــا  دانش آمــوزان  تربیت بدنــی  برنامه هــای  آیــا   •

جســمانی آن هــا تناســب دارد؟
ــال  ــه احتم ــت ک ــده اس ــی ش ــوری طراح ــی ط ــای ورزش ــام مهارت ه ــا انج • آی

ــد؟ ــش ده ــات را کاه صدم
ــایل  ــح از وس ــتفادۀ صحی ــرای اس ــای لازم ب ــوزان آموزش ه ــه دانش آم ــا ب • آی

ورزشــی داده می شــود؟
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• آیــا وســایل ورزشــی از نظــر کیفــی مطلــوب اســت و آیــا چیدمــان ایــن وســایل 
به طــور صحیــح انجــام شــده اســت؟ 

• آیا بر فعالیت های ورزشی دانش آموزان نظارت صورت می گیرد؟
• آیا وسایل ورزشی به شکلی درست تعمیر و مرمت می شود؟

• آیــا ایــن اطمینــان وجــود دارد کــه دانش آمــوزان حیــن فعالیت هــای ورزشــی، از 
لبــاس و کفــش مناســب اســتفاده کننــد، مقــررات را رعایــت  کننــد، بــه عایــم مراقبتــی 
توجــه کننــد، فعالیت هــای ورزشــی را متناســب بــا توانایی هــا و قابلیت هــای 
جســمانی خــود انتخــاب  کننــد، در فضــای ورزشــی مشــخصی بــه فعالیــت بپردازنــد، 
بــه ورزشــکاران دیگــر احتــرام بگذارنــد، و بــا خطــرات رشــتة ورزشــی خود آگاه شــوند؟

ترغیب همة دانش آموزان به شرکت در فعالیت های ورزشی
ــرح  ــی مف ــاد محیط ــی و ایج ــای ورزش ــوزان در فعالیت ه ــور دانش آم ــه حض ب
ــد. ــدان اهمیــت ندهی ــه مســابقات ورزشــی چن ــرای آن هــا تأکیــد داشــته باشــید. ب ب

فعالیت هــای ورزشــی را در صــورت ضــرورت، تغییــر دهیــد تــا همــة دانش آمــوزان 
بتواننــد در آن شــرکت کننــد.

ــا از  ــد ت ــت کنن ــود تقوی ــردی را در خ ــای ف ــد مهارت ه ــوزان بخواهی از دانش آم
ــت یابند. ــمانی دس ــی جس ــداف آمادگ ــه اه ــق ب ــن طری ای

ــه  ــد. موســیقی دانش آمــوزان را ب در صــورت ضــرورت از موســیقی اســتفاده کنی
ــاده  ــی آم ــای ورزش ــام فعالیت ه ــرای انج ــا را ب ــم آن ه ــی آورد و روح و جس ــد م وج

می ســازد.
آمادگی جسمانی چیست؟

ــرای  ــت درمــی آورد. ب ــه فعالی ــدن خــود را ب ــه ب هــر کســی در فعالیت هــای روزان
مثــال، بــا پــای پیــاده بــه مدرســه می رویــد؛ شــاید بــا دوســتان خــود بــازی می کنیــد؛ 
ــد؛ شــاید  ــد می روی ــرای خری ــادر خــود ب ــا م ــد؛ شــاید ب ــالا می روی شــاید از پله هــا ب
ــا  ــن فعالیت هــا ب ــا ای ــدن شــما ب ــد. در حقیقــت، ب ــزل انجــام می دهی ــد کار در من چن
شــما کار می کنــد. بــدن شــما سیســتم شــبکه ای پیچیــده ای دارد. بــدن شــما بــرای 
انجــام فعالیت هــای مطلــوب و کیفــی، نیــاز بــه ورزش و فعالیت هــای جســمانی دارد. 
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در نهایــت، هــر چقــدر بــدن خــود را بــه فعالیــت درآوریــد، بهتــر و بهتــر کار می کنــد.

چرا به آمادگی جسمانی نیاز دارید؟
زمانی که بدن شما از آمادگی برخوردار باشد، می توانید:

• کارها را بلندمدت انجام دهید.
• کارهای جسمانی سخت را به آسانی انجام دهید.

• هوشیارانه عمل کنید و روی دروس خود تمرکز کامل نمایید.
• به راحتی بخوابید و با احساس بهتر از خواب بیدار شوید.

• هضــم و جــذب بهتــری در غــذا داشــته باشــید. بــدن شــما عــادات متفاوتــي در 
ــد. ــه مي خوری ــي دارد ک ــدي از غذاهای بهره من

ــمانی  ــای جس ــید. فعالیت ه ــته باش ــتری داش ــرژی بیش ــر و ان ــاس بهت • احس
هماننــد محرکــی بــرای شــما عمــل می کنــد. ایــن فعالیت هــا اگــر بــه انــدازه باشــد، 
بــه شــما انــرژی می دهــد. فرامــوش نکنیــد کــه در همــه چیــز تعــادل داشــته باشــید.

پنج حیطة آمادگی جسمانی
دســتگاه های مختلــف بــدن نیــاز بــه مراقبت هــای ویــژه دارد. اگــر واقعــاً از 

»آمادگــی« برخــوردار باشــید، توانایی هــای زیــر را خواهیــد داشــت:
را بــه راحتــی در جهت هــای مختلــف  انعطاف پذیــری. می توانیــد بــدن   •

ــد. ــش دهی چرخ
ــد.  ــازی کنی ــا ب ــد و ی ــد، کار کنی ــی بدوی ــه مــدت طولان ــد ب • اســتقامت. می توانی
ــا شــما هماهنــگ خواهــد شــد. ــرای فعالیت هــای شــدید ب قلــب و ریه هــای شــما ب

ــیای  ــد اش ــود. می توانی ــد ب ــوردار خواهی ــری برخ ــات قوی ت ــدرت. از عض • ق
ــد. ــت کنی ــریع تر حرک ــه، س ــا دوچرخ ــا ب ــد ی ــد کنی ــنگین تری را بلن س

• سرعت. می توانید سریع تر شنا کنید، بدوید و یا قدم بزنید.
• هماهنگی. همة اعضای بدن شما با هم به خوبی کار می کنند.

ــة  ــج حیط ــا در پن ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــمانی ب ــی جس ــل آمادگ ــة کام برنام
ــوب  ــج خ ــه نتای ــد ب ــر مایل ای ــه اگ ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ــد. ب ــود یابی ــوق بهب ف

ــید.  ــته باش ــتمرار داش ــود اس ــای خ ــد در برنامه ه ــد بای ــدا کنی ــت پی دس
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ورزش و زندگی

ــات،  ــن جم ــا ای ــا ب ــد. آن ه ــرار کنی ــوزان تک ــا دانش آم ــواره ب ــر را هم ــات زی جم
ــد زد: ــم خواهن ــود رق ــدۀ خ ــرای آین ــی ب ــدگاه مثبت دی

• از شرکت در فعالیت های جسمانی و ورزشی در سراسر عمرم لذت خواهم برد.
• اگر مرتب ورزش کنم، به کارکرد بدن و نیازهای آن پی خواهم برد.

• اگر از فعالیت های جسمانی لذت ببرم و اگر هر روز کمی ورزش کنم، سالم تر و 
شادترم.

نکات قابل بحث با دانش آموزان
• بســیاری فکــر می کننــد کــه شــرکت مســتمر در برنامه هــای ورزشــی شــیوه ای 
از زندگــی اســت. شــما چــه نظــری داریــد؟ بــه نظــر شــما چــه کار متفاوتــی می تــوان 

انجــام داد کــه هــر روز بتوانیــم ورزش کنیــم؟
ــد بخشــی از فعالیت هــای  ــد کــه فعالیت هــای جســمانی، بای • بســیاری معتقدن

روزانــه باشــد. شــما چــه فکــر می کنیــد؟
ــامت  ــمانی در س ــای جس ــرکت در فعالیت ه ــه ش ــد ک ــردم معتقدن ــی م • بعض

ــد ؟ ــده موافق ای ــن عقی ــا ای ــا ب ــت. آی ــر اس ــا مؤث ــر و روان م ــم، فک جس
ــرا  ــت؟ چ ــمانی چیس ــای جس ــام فعالیت ه ــرای انج ــراد ب ــاوت اف ــل متف • دلای
مــردم دلایــل متفاوتــی دارنــد؟ دلایــل شــما بــرای شــرکت در فعالیت هــای جســمانی 
چیســت؟ آیــا بعضــی دلایــل نســبت بــه بعضــی دیگــر منطقی تــر اســت؟ توضیــح 

ــد؟ ــر می کنی ــه فک ــرا این گون ــه چ ــد ک دهی
ــی و  ــای ورزش ــرکت در فعالیت ه ــق ش ــانی ح ــر انس ــه ه ــد ک ــر می کنی ــا فک • آی
جســمانی را دارد؟ چــرا؟ آیــا فکــر می کنیــد کــه هــر فــرد بایــد در اســتفاده از وســایل 
و امکانــات ورزشــی بــرای انجــام فعالیت هــای ورزشــی خــود حقــوق مســاوی 
ــی  ــات ورزش ــانی از امکان ــه کس ــا چ ــرادی ی ــه اف ــا چ ــور م ــد؟ در کش ــته باش داش
ــیتی،  ــر جنس ــال و ه ــن و س ــر س ــی در ه ــر کس ــا ه ــد؟ آی ــتفاده می کنن ــتر اس بیش

ــرا؟ ــت؟ چ ــد اس ــی بهره من ــات ورزش ــاوی از امکان ــور مس به ط
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ــذت  ــی ل ــای ورزش ــرکت در فعالیت ه ــن از ش ــراد مس ــه اف ــد ک ــر می کنی ــا فک • آی
ــرا؟  ــد؟ چ می برن

ــردم در  ــه م ــود ک ــث می ش ــور باع ــی در کش ــای فرهنگ ــا و ارزش ه ــه معیاره • چ
ــد؟ ــرکت نکنن ــا ش ــد ی ــرکت کنن ــی ش ــای ورزش فعالیت ه

• چــه جریان هایــی در زندگــی یــا جامعــه، مــردم را دعــوت بــه انجــام فعالیت هــای 
ورزشــی می کنــد یــا آن هــا را از انجــام فعالیت هــای ورزشــی منــع می کنــد؟

ورزش و قلب 
قلــب انســان عضلــه ای قدرت منــد اســت کــه خــون را از طریــق رگ هــای خونــی 
ــه صــورت مــداوم  ــا هــر روز و ب ــد. قلــب م ــدن پمــپ می کن ــه تمامــی ســلول های ب ب
ــد را  ــواد زای ــاند و م ــدن می رس ــه کل ب ــذی را ب ــواد مغ ــون، م ــق خ ــد و از طری می تپ
ــم و  ــد ورزش کنی ــالم، بای ــی س ــتن قلب ــرای داش ــد. ب ــع می کن ــدن دف ــلول های ب از س

همــه روزه تغذیــة ســالم داشــته باشــیم.
ساختمان قلب 

قلب من در حال استراحت در حدود 90 بار در دقیقه می زند.
قلب من به بزرگی مشت من است.

قلب در وسط سینه و کمی به سمت چپ قرارگرفته است. 
ســرخرگ ها رگ هــای خونــی ای اســت کــه خــون را از ســمت چــپ قلــب بــه کل 

ــاند.  ــدن می رس ب
ــت  ــمت راس ــه س ــدن ب ــون را از ب ــه خ ــت ک ــی ای اس ــای خون ــیاهرگ ها رگ ه س

قلــب می رســاند.
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برنامة آمادگی جسماني
اطلاعات مفید در خصوص بدن

الف( استقامت قلبی- تنفسی 
قلــب و ریه هــا عضانــی  اســت. ایــن دو، چنانچــه در معــرض فعالیت هــای 
ورزشــی قرارگیــرد هماننــد ماشــین دقیــق و قدرت منــدی کارمی کنــد. ایــن دو، 
چنانچــه در شــرایط مطلوبــی باشــد، اکســیژن بیشــتری بــه تمامــی اندام هــای بــدن 
ــد  ــا خواه ــب و ریه ه ــوب قل ــرایط خ ــورت ش ــدن در ص ــای ب ــد. اندام ه ــپ می کن پم

ــد. ــام ده ــود را انج ــر کار خ ــو مطلوب ت ــه نح ــت ب توانس
ب( قدرت عضلانی 

قــدرت عضانــی یعنــی اینکــه تــا چــه مســافتی در شــرایط ســخت می تــوان بــدن 
یــا شــیئی را جابه جــا کــرد )بــرای مثــال، ضربــه بــه تــوپ یــا پــرش(.

ج( استقامت عضلانی 
اســتقامت عضانــی یعنــی تــا چــه مســافتی می تــوان بــدن یــا شــیئی را مکــرراً 

ــرد. ــا ک جابه ج
د( انعطاف پذیری 

ــدن را کشــش داد، خمیــده کــرد و  ــا چــه حــد می تــوان ب انعطاف پذیــری یعنــی ت
ــد. عضــات و مفاصــل را در جهت هــای مختلــف چرخان

ه( ترکیب بدنی 
ترکیــب بدنــی یعنــی بــدن مــن از چــه چیــزی ســاخته شــده اســت. بخــش چربــی 
یعنــی بافت هــای زیرپوســت و دور عضــات و اندام هــای بــدن. هرکســی بــرای 
ــاز دارد.  ــی نی ــه چرب ــا ب ــت از اندام ه ــدن و محافظ ــای ب ــظ گرم ــرژی، حف ــب ان کس
کــم یــا زیــاد بــودن چربــی شــخص را در انجــام فعالیت هــای ورزشــی دچــار مشــکل 

ــود. ــامت می ش ــکاتی در س ــه مش ــر ب ــا منج ــد ی می کن
و( تفریح

خنــده بهتریــن داروســت. خنــده و شــادی باعــث تولیــد هورمون هــای خــوب در 
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ــش  ــا را کاه ــت، تنش ه ــادی بخش اس ــز ش ــی نی ــای ورزش ــود. فعالیت ه ــدن می ش ب
ــد. ــک می کن ــرد کم ــامتی ف ــای س ــه ابق ــد و ب می ده

معجزة ویلچر
ــال  ــن3 از س ــک هانس ــا ری ــت، ام ــاده ای نیس ــاً کار س ــا عموم ــه دور دنی ــفر ب س

ــرد.  ــفر ک ــا س ــه دور دنی ــر ب ــا ویلچ ــا 1987 ب 1985 ت
او فقــط پانــزده ســال داشــت کــه در حادثــة رانندگــی بــرای همیشــه فلــج شــد. 
ــد  ــر نمی توان ــد دیگ ــه فهمی ــی ک ــود. زمان ــرک ب ــکاری پرتح ــه ورزش ــن همیش هانس
ــن  ــرد. او اولی ــاده ک ــدی آم ــارزه ای ج ــرای مب ــود را ب ــدود، خ ــا ب ــرود ی ــاره راه ب دوب
ــی از  ــتة تربیت بدن ــود را در رش ــی خ ــدرک تحصیل ــت م ــه توانس ــود ک ــی ب معلول
ــابقات  ــه مس ــر ب ــد. او روی ویلچ ــذ کن ــادا اخ ــتان و کان ــای انگلس ــگاه کلمبی دانش
ــوزده مســابقة ماراتــن شــرکت کــرد. ــال و بســکتبال می پرداخــت و در ن تیمــی والیب

ــد. او  ــا ســفر کن ــه دور دنی ــا ویلچــر ب ــود کــه ب ــن ب یکــی از آرزوهــای هانســن ای
ــه  ــی اعان ــات نخاع ــق روی صدم ــری و تحقی ــای ویلچ ــرای ورزش ه ــت ب ــل داش می
ــراد  ــه اف ــر دیدگاه هــای مــردم نســبت ب ــد. یکــی دیگــر از آرزوهــای او تغیی جمــع کن

ــود. معلــول ب
ــت.  ــف گذش ــارۀ مختل ــار ق ــور در چه ــی وچهار کش ــن از س ــفر، هانس ــن س در ای
ــرما و  ــل س ــرد و در مقاب ــور ک ــیاب ها عب ــرد، از س ــود ک ــته کوه صع ــار رش او از چه
ــا از خــود مقاومــت تحســین برانگیزي نشــان داد. او یک صــد لاســتیک ویلچــر  گرم
ــن حــال، لحظــات  ــا ای ــار از او ســرقت شــد. ب ــار ب ــه چه ــه همــراه خــود داشــت ک ب
ــناخته  ــردم ش ــن م ــان در بی ــوان قهرم ــه عن ــت و ب ــزی را پشت سرگذاش حیرت انگی
ــه  ــته های گل هدی ــه او دس ــد و ب ــار او می دویدن ــودکان در کن ــفر، ک ــن س ــد. در حی ش
ــراد  ــه اف ــد ک ــردم بفهمان ــیاری از م ــه بس ــت ب ــدام توانس ــن اق ــا ای ــد. او ب می دادن
معلــول می تواننــد بســیاری از کارهــا را انجــام دهنــد. آن هــا می تواننــد روی ویلچــر 

ــان باشــند. ــد و حتــی قهرم ــه مســابقات ورزشــی بپردازن ب

3. Rick Hansen 
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نکاتی برای بحث با دانش آموزان
1. آیا کار ریک هانسن را تحسین می کنید؟ چرا؟

2. ریــک هانســن میــل داشــت نشــان دهــد کــه افــراد معلــول هــم توانایی هایــی 
برابــر بــا مــردم عــادی دارنــد؛ بــه ایــن معنــا کــه افــراد معلــول می تواننــد در 
ــی  ــه موانع ــد. چ ــرکت کنن ــاص ش ــیوه های خ ــا ش ــی ب ــی و ورزش ــای بدن فعالیت ه
ــی  ــای ورزش ــد در فعالیت ه ــل ندارن ــول می ــراد معل ــیاری از اف ــه بس ــود دارد ک وج

ــند؟ ــال باش ــمانی فع ــر جس ــا از نظ ــد ی ــرکت کنن ش
ــه رو  ــود رو ب ــة خ ــی در جامع ــه موانع ــا چ ــد، ب ــر بودی ــما روی ویلچ ــر ش 3. اگ

می شــدید؟
ــه او  ــد ب ــق می توانی ــه طری ــت، از چ ــر اس ــه روی ویلچ ــد ک ــتی داری ــر دوس 4. اگ

کمــک کنیــد؟
ــات  ــه امکان ــول ب ــراد معل ــه اف ــد انجــام داد ک ــی را بای 5. در مدرســه چــه اقدامات

ــر داشــته باشــند؟ ورزشــی دســترس بهت

زندگی فعال در سراسر جهان )تجربیات برخي کشورها(

بنگلادش                                                                    نویسنده: جینی مک فارلان4
فوتبــال در کشــور بنــگادش یکــی از رایج تریــن رشــته های ورزشــی بــرای بازیکــن 
ــود را  ــاص خ ــه ای خ ــای حرف ــور لیگ ه ــن کش ــود. ای ــوب مي ش ــاچی محس و تماش
ــای  ــر کج ــت در ه ــد. کریک ــزار می کن ــی برگ ــای خارج ــودی و تیم ه ــای خ ــا تیم ه ب
ــته های  ــی از رش ــتی گروه ــوع کش ــک ن ــدی و ی ــت. کب ــوب اس ــد محب ــبه قارۀ هن ش
ورزشــی ملــی بنــگادش بــه شــمار می رونــد. در ورزش کبــدی هــر تیــم دارای شــش 
بازیکــن اســت. یــک بازیکــن از تیــم مقابــل مبــادرت بــه عبــور از تیــم مقابــل می کنــد 
کــه تیــم مقابــل ســعی می کنــد او را محاصــره و بــه چنــگ آورد. بدمینتــون هــم یکــی 
از رشــته های ورزشــی محبــوب ایــن ســرزمین اســت. ایــن رشــتة ورزشــی از معــدود 

4. Jeanie MacFarlane  
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ــن  ــازی ای ــدان ب ــد. می ــی دارن ــرکت قابل توجه ــان در آن ش ــه زن ــت ک ــته هایی اس رش
رشــتة ورزشــی را می تــوان حتــی در روســتاها مشــاهده کــرد. مــردم بنــگادش از یــک 
نــوع مســابقة قایقرانــی بــا دوازده نفــر در رودخانــة بورگیگانــگا نیــز لــذت می برنــد.

کویت                                                                              نویسنده: شاهین عزمی 
5ورزش و فعالیت هــای ورزشــی بــرای مــردم کویــت اهمیــت زیــادی دارد. در 

ــر  ــی در سراس ــی مطلوب ــات ورزش ــدد و امکان ــی متع ــته های ورزش ــور رش ــن کش ای
ــن  ــی دارد. ای ــگاه در کاس جهان ــش ورزش ــت ش ــور کوی ــود. کش ــده می ش کشــور دی
کشــور مقــر شــورای المپیــک آسیاســت. از آنجــا کــه کشــوری ســاحلی اســت، مــردم 
ــادی  ــق ب ــی و قای ــی، قایقران ــکی روی آب، غواص ــنا، اس ــل ش ــی مث ــه فعالیت های ب
ــت.  ــور اس ــن کش ــردم ای ــة م ــورد عاق ــته های م ــی از رش ــال یک ــد. فوتب می پردازن
ــمگیر  ــور چش ــی به ط ــای ورزش ــدارس و کلوپ ه ــی م ــی در تمام ــتة ورزش ــن رش ای
فعــال اســت. ورزش هــای ســنتی مثــل اسب ســواری و شــکار بــا قــوش، هنــوز در ایــن 
ــیاری  ــزد بس ــه ن ــت ک ــی اس ــی از فعالیت های ــم یک ــه ه ــت. دیوانی ــج اس ــور رای کش
ــت  ــه اس ــی مردان ــه مهمان ــبیه ب ــت ش ــن فعالی ــت دارد. ای ــت محبوبی ــردم کوی از م
ــه  ــت دیوانی ــرد. حال وهــوای فعالی ــزل شــخص انجــام می گی ــه در گوشــه ای از من ک
حال وهــوای تجدیــد خاطــرات گذشــته و اســتراحت در چادرهــای صحرایــی و شــبیه 

ــه کلــوپ اجتماعــی اســت. ب

ترینیداد و توباگو                                                         نویسنده: جان اسپنس6
ــن را  ــور جش ــن کش ــد. در ای ــی معروف ان ــردن از زندگ ــه لذت ب ــداد ب ــردم ترینی م
»فیــت7« می نامنــد. بنابرایــن، جــای تعجــب نیســت کــه ترینیــداد و توباگــو میزبانــی 
ــن  ــرد. ای ــده می گی ــه عه ــی را ب ــاوال جهان ــا کارن ــی ی ــتیوال جهان ــن فس بزرگ تری
کارنــاوال رســماً دو روز طــول می کشــد، امــا تمهیــدات آن، یعنــی طراحــی لباس هــای 
ــه  ــال ب ــام س ــی تم ــای محل ــن رقص ه ــرودها و تمری ــعار و س ــف اش ــنتی، تصنی س
5.  Shaheen Azmi

6.  Joan Spence 
7.  Fete
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ــو  ــداد و توباگ ــج در ترینی ــای رای ــی از ورزش ه ــت یک ــد. ورزش کریک ــول می انجام ط
ــداد و  ــی از ترینی ــه بازیکنان ــتان ک ــرب هندوس ــت غ ــم کریک ــی رود. تی ــمار م ــه ش ب
توباگــو دارد، ســال ها ســکوهای بین المللــی را قبضــه کــرده  اســت. مــردم عمومــاً در 
ــاز و در فصولــی کــه بارندگــی نیســت، کریکــت  پارک هــا، خیابان هــا و مکان هــای روب
بــازی می کننــد. فوتبــال، نت بــال، هاکــی میدانــی و والیبــال هــم از جملــه ورزش هــای 
رایــج اســت. حضــور در ســواحل دریــا و اسب ســواری نیــز از فعالیت هــای محبــوب 

در ترینیــداد اســت.

 کنیا                                                           نویسنده: دیوید تراتلز و لورا استارکی8
ــتانی  ــک تابس ــی را در المپی ــدال دو و میدان ــت م ــا هش ــه کنی ــتید ک ــا می دانس آی
1996 بــه خانــه آورده اســت؟ انجمــن آماتــوری دو و میدانــی کنیــا در ســال 1951 
ــک  ــطوح المپی ــا در س ــور کنی ــی کش ــکاران دو و میدان ــروزه، ورزش ــد. ام ــیس ش تأس
ــهرت  ــه ش ــتقامت ب ــای اس ــوص در دوه ــد، به خص ــکار می کنن ــام پی ــت تم ــا موفقی ب
رســیده اند. فوتبــال یکــی از رشــته های منتخــب مــردم کنیاســت. تیــم ملــی فوتبــال 
ایــن کشــور بــه ســتاره های »هارامبــی« مشــهورند. مــردم کنیــا از بــازی در رشــته های 
ورزشــی کریکــت، هاکــی میدانــی، نت بــال و والیبــال نیــز لــذت می برنــد. ورزش گلــف، 
ــه پیشــرفت اســت. ورزش هــای  ــن ورزش، رو ب ــن حرفه ای هــای ای به خصــوص در بی
ســنتی نیــز در بیــن کــودکان و نوجوانــان ایــن کشــور رایــج اســت. از جملــه ورزش های 
ــن و  ــوراخ هایی در زمی ــر س ــا حف ــه ب ــو« ک ــت از ورزش »کیگوگ ــارت اس ــنتی عب س
ــازی بولینــگ اســت؛  ســنگ های گــرد انجــام می شــود؛ کــودی یــا کــورا کــه مثــل ب
بــازی پوتانــو کــه هماننــد تیله بــازی اســت. ورزش شــنا در ســواحل و رودخانه هــای 

اطــراف نیــز از جملــه ورزش هــای لذت بخــش بــرای مــردم ایــن کشــور اســت.

لهستان                                                                     نویسنده: وسیچ لیپونسکی9
ــن  ــی دارد. قدیمی تری ــی مل ــابقات ورزش ــه در مس ــتان ســنتی دیرین ــور لهس کش
ــواری روی  ــابقات اسب س ــی مس ــه نوع ــت ک ــت« اس ــور »رُچ ویس ــن کش ورزش در ای
8. David Trattles & Leora Starkey

9. Wojciech Liponski
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ــه  تپه هــا یــا ســطوح مــزارع اســت و ایــن در حالــی اســت کــه یــک تیــرک چوبــی ب
ــرو وار«  ــوان از »ب ــة اســب کشــیده می شــود. از ورزش هــای بومــی محلــی می ت دنبال
ورزشــی هماننــد بــازی گلــف نــام بــرد کــه بــا یــک چــوب و یــک تــوپ گلــف بــازی 
ــداول شــده اند و ورزش هــای ســنتی  ــون مت ــد  اکن می شــود. رشــته های ورزشــی جدی
اهمیــت و محبوبیــت خــود را از دســت داده انــد. فوتبــال، بســکتبال و دو و میدانــی از 

محبوبیــت زیــادی بیــن بزرگســالان، کــودکان و جوانــان لهســتان برخــوردار اســت.

پرو                                                                         نویسنده: جوی میکالسکی10
رشــته های ورزشــی فوتبــال، والیبــال، اسب ســواری، همچنیــن جنــگ خــروس و 
گاوبــازی از ورزش هــا و تفریحــات مــردم پــرو بــه شــمار مــی رود. تنیــس و بســکتبال 
ــا ســابقه ای کــه از مــردم پــرو داریــم، آن هــا  را هــم بایــد بــه ایــن ورزش هــا افــزود. ب
ــد. آلات  ــذت می برن ــی ل ــنتی و محل ــای س ــرای رقص ه ــیقی و اج ــن موس از نواخت
ــه و  ــل، جغجغ ــی، طب ــاز دهن ــوت، س ــت از فل ــارت اس ــا عب ــنتی آن ه ــیقی س موس
چنــگ. جشــن های مقــدس مذهبــی و رویدادهــای غیرمذهبــی بــه صــورت مرتــب در 

بیــن بســیاری از اقشــار اجتماعــی در سراســر کشــور رایــج اســت.

کرة جنوبی                                                                   نویسنده : فرحین حسن11
مــردم کــرۀ جنوبــی از انجــام ورزش هــای ســنتی مثــل تکواندو بــه عنــوان هنرهای 
رزمــی و سی ســی رام نوعــی ورزش شــبیه بــه ورزش کشــتی کــه ســرگرم کنندۀ 
تماشــاچیان ورزشــی اســت، لــذت می برنــد. تکوانــدو در دو هــزار ســال پیــش در کشــور 
ــن رشــتة  ــه عرصــة وجــود گذاشــت. ای ــا ب ــاع شــخصی پ ــوان ورزش دف ــه عن کــره ب
ــتة  ــن رش ــالای ای ــی کاران رده ب ــت. رزم ــی اس ــوب جهان ــروز ورزش محب ــی ام ورزش
ــا، الوارهــای چــوب و آجــر را تکه تکــه  ــا پ ــا ب ــی ی ــا دســت خال ــد ب ورزشــی می توانن
ــه  ــد ک ــی می آموزن ــن ورزش رزم ــکاران ای ــه ورزش ــواره ب ــدو هم ــان تکوان ــد. مربی کنن
اخــاق ورزشــی را رعایــت کننــد. آن هــا را تشــویق می کننــد کــه اعتمادبه نفــس 
ــه ســامت روحــی و روانــی خــود اهمیــت دهنــد. کشــور کــره در  داشــته باشــند و ب
10 . Joe  Michalski 
11. Farheen Hasan
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مســابقات جهانــی، مدال هــای زیــادی را در رشــته های هندبــال، والیبــال، تیروکمــان، 
شــنا و کشــتی کســب کــرده اســت. رشــته های ورزشــی بســکتبال، فوتبــال و اســکی 
ــن  ــگ اولی ــان کی جون ــت. س ــور اس ــن کش ــداول در ای ــای مت ــه ورزش ه ــز از جمل نی
ــون در  ــود کــه توانســت مــدال طــای المپیــک را در رشــتة مارات ورزشــکار کــره ای ب
ســال 1936 کســب کنــد. در آن زمــان کشــور کــره جــزو مســتعمرات کشــور ژاپــن بــود 
و ایــن مــدال بــه نــام کشــور ژاپــن ثبــت شــد. در ایــن کشــور، همــة رده هــای ســنی 

ــد. ــهرها عاقه مندن ــراف ش ــای اط ــه کوه ه ــود ب ــاده روی و صع ــه پی ــردم ب م

 سودان                                                                                نویسنده: لورا سیمیچ12
فوتبــال یکــی از ورزش هــای محبــوب و رایــج در کشــور ســودان اســت. بازیکنــان 
فوتبــال ایــن کشــور جــزو بهتریــن بازیکنــان قــارۀ آفریقاینــد. در این کشــور، بســکتبال 
و والیبــال نیــز رایــج اســت. هــر چنــد مــردم ســودان همیشــه جــز بهتریــن ماهی گیران 
ــا ورزش.  ــرای آن هــا ماهی گیــری ضرورتــی حیاتــی اســت ت ــد، ب و قایق ســازان بوده ان
از ورزش هــای ســنتی ایــن کشــور می تــوان کشــتی و نوعــی ورزش رزمــی را نــام بــرد 
کــه بــا چوبــی بلنــد و ســپر انجــام می شــود. مــردان ایــن کشــور هــم بــه شــکار آهــو 
ــودان  ــور س ــردان کش ــان و م ــی. زن ــای ورزش ــام فعالیت ه ــه انج ــم ب ــد و ه می پردازن
از انجــام رقص هــای ســنتی نیــز لــذت می برنــد. مــردم ســودان بــه نوعــی ورزش بــه 
نــام »شــلل« می پردازنــد کــه در شــب های مهتابــی بــا ســنگ و چــوب و حفــر ســوراخ 
در چوب هــا یــا زمیــن انجــام می شــود. دختــران ایــن ســرزمین از بــازی بــا عروســک، 

ــد. ــذت می برن ــام دارد، ل ــکا ن ــه آری ــی ک ــی و لی ل طناب زن

رومانی 
ــازی ای  ــی و ب ــوان ورزش مل ــه عن ــال ب ــه فوتب بیــش از ده رشــتة ورزشــی از جمل
ســنتی شــبیه بــه بیســبال بــه نــام ایُنــا در کشــور رومانــی رواج دارد. اولین بــاری کــه 
ایــن کشــور در بازی هــاي المپیــک شــرکت کــرد ســال 1924 بــود. از آن زمــان بــه بعد، 
بســیاری از ورزشــکاران زن و مــرد توانســتند افتخــارات زیــادی را هــم در بازی هــای 

12 . Laura Simich 
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المپیــک و هــم در مســابقات جهانــی دیگــر کســب کننــد. رشــته های ورزشــی مثــل 
ــی  ــه ورزش های ــی از جمل ــدازی، و قایقران ــس، تیران ــتیک، بوک ــی، ژیمناس دو و میدان
اســت کــه همــواره ورزشــکاران رومانیایــی در بازی هــای المپیــک در آن هــا مــدال طــا 
ــرداری  ــال و وزنه ب ــته های فوتب ــی در رش ــور رومان ــکاران کش ــد. ورزش ــب کرده ان کس
زبانــزد جهانیان انــد. مشــهورترین نام هــای جهانــی از ایــن کشــور نادیــا کومانچــی13 
در رشــتة ژیمناســتیک و ایلــی ناســتاس14 در رشــتة تنیــس اســت. ایــن کشــور دارای 
مــدارس ورزش اســت کــه در آن هــا قهرمانــان ورزشــی تربیــت می شــوند. فعالیت هایــی 
ــه ورزش هــای محبــوب در بیــن عــده ای  ــاده روی و دوچرخه ســواری از جمل مثــل پی
از مــردم ایــن کشــور اســت. غارنــوردی نیــز یکــی از تفریحاتــي اســت کــه بســیاری 
از مــردم بــه آن مي پردازنــد. ورزش هــای آبــی مثــل قایقرانــی، اســکی روی آب و 
ــز از  ــواری نی ــرد. کانوس ــام می گی ــیاه انج ــای س ــتی دری ــة توریس ــی در محل غواص

ــن کشــور اســت. ــا و دریاچه هــای ای ــوب در رودخانه ه ــه ورزش هــای محب جمل

بروز احساسات و رفتارها
ــت در  ــا موفقی ــروزی ی ــب پی ــرای کس ــی را ب ــا تیم ــکار ی ــه ورزش ــی ک 1. زمان
مســابقه ای جــدی تشــویق می کنیــد چــه احساســی داریــد؟ چــرا چنیــن احساســی 

پیــدا می کنیــد؟
2. زمانــی کــه هیجــان زده و خوشــحال اید چــه رفتــاری از خــود بــروز می دهیــد؟ 
ــروز  ــا پی ــوب آن ه ــکار محب ــا ورزش ــا ی ــوب آن ه ــم محب ــه تی ــی ک ــران در زمان دیگ
ــد؟  ــار متفاوت ان ــروز رفت ــا در ب ــد؟ آی ــروز می دهن ــود ب ــاری از خ ــه رفت ــود، چ می ش

اگــر پاســخ شــما مثبــت اســت، چــرا ایــن رفتارهــا متفــاوت اســت؟
3. زمانــی کــه بــرای باختــن تیــم یــا ورزشــکاری هلهلــه می کنیــد، چــه احساســی 

داریــد؟ چــرا چنیــن احساســی دارید؟
4. زمانــی کــه عصبانــی یــا غمگین ایــد، چــه رفتــاری از خــود نشــان می دهیــد؟ 
دیگــران زمانــی کــه تیــم آن هــا یــا ورزشــکار محبــوب آن هــا شکســت می خــورد چــه 

رفتــاری دارنــد؟ چــرا چنیــن رفتــاری دارنــد؟
13. Nadia Comaneci

14. Ilie Nastase
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ــد  ــاری بای ــداران تیم هــا در زمــان شکســت تیــم موردعاقه شــان چــه رفت 5. طرف
نشــان دهنــد؟ چــرا؟

احترام به ورزشکاران
ــکاران  ــده ای از ورزش ــه ع ــت ک ــی اس ــة ممکن ــا گزین ــی تنه ــابقات ورزش 1. مس
ــور  ــکاران در خ ــی ورزش ــد. تمام ــابقه می دهن ــکاران مس ــر از ورزش ــده ای دیگ ــا ع ب

قابل احترام انــد؟ ورزشــکاران  تمامــی  می کنیــد  فکــر  چــرا  احترام انــد. 
2. طرفــداران تیم هــا در ورزشــگاه ها، در اســتخرهای شــنا و میادیــن یــا هــر 
کجایــی کــه مســابقات ورزشــی برگــزار می شــود، چگونــه بایــد بــه تمامی ورزشــکاران 

حیــن مســابقات احتــرام بگذارنــد؟
ــم  ــکاران تی ــه ورزش ــت ب ــی و اهان ــان از بی حرمت ــی نش ــه رفتارهای ــام چ 3. انج

ــت؟ ــل اس مقاب
ــا تیم هــای  ــل ی ــم مقاب ــداران تی ــه طرف ــم ب ــک تی ــداران ی 4. چــرا عــده ای از طرف
دیگــر بی حرمتــی و اهانــت می کننــد؟ چــه رفتارهایــی بــه رفتارهــای غیرمحترمانــه 
و اهانت آمیــز مرســوم اســت؟ ایــن رفتارهــا لــذت دیــدن مســابقات ورزشــی را بــرای 

همــه از بیــن می بــرد. چــرا؟ چــرا ایــن رفتارهــا مغایــر بــا روح ورزش اســت؟
ــد  ــر می کنی ــا فک ــت؟ آی ــی چیس ــابقات ورزش ــی در مس ــات دولت ــة مقام 5. وظیف
کــه وظایــف آن هــا بی دغدغــه اســت؟ چــرا؟ چــرا بعضــی از مــردم گاهــی اوقــات بــه 

ــد؟ ــت می کنن ــن مســابقات ورزشــی اهان مقامــات دولتــی در حی
6. چــه کاری می تــوان انجــام داد کــه مســابقات ورزشــی بــرای همــه لذت بخــش 

و مفــرح باشــد؟

اعلامیة برایتون15 در خصوص ورزش زنان
اولیــن کنفرانــس بین المللــی ورزش زنــان کــه نماینــدگان 82 کشــور در آن شــرکت 
داشــتند، در مــاه مــه 1994 در برایتــون انگلســتان برگــزار شــد. موضــوع کنفرانــس 
ــان در فعالیت هــای ورزشــی متمرکــز بــود.  ــر تســریع برابــری حضــور و شــرکت زن ب

15. Braighton Declaration
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گزیــده ای از مصوبــات ایــن کنفرانــس و کنفرانســی دیگــر در نامیبیــا در ســال 1998 
ــم: ــل می کنی را نق

تمامــی  فرهنــگ  در  مهــم  بخشــی  ورزشــی،  فعالیت هــای  و  »ورزش 
ــان  ــران و زن ــا را دخت ــت دنی ــی از جمعی ــش از نیم ــه بی ــا اینک ــت. ب ملت هاس
تشــکیل می دهنــد، میــزان حضــور و شــرکت آن هــا در مقایســه بــا پســران و 

ــت.« ــف اس ــر از نص ــردان کمت م
ــد ورزش  ــیدن و رش ــه غنابخش ــان ب ــای زن ــا و نگرش ه ــارب ارزش ه »تج
کمــک می کنــد. همچنیــن، حضــور زنــان در فعالیت هــای ورزشــی بــه بهبــود 

ــد.« ــک می کن ــا کم ــی آن ه ــت زندگ ــای کیفی و ارتق

اهداف
هــدف اصلــی ایــن اســت کــه فرهنــگ ورزش در جامعــه بهبــود یابــد تــا از این 
طریــق، زنــان بتواننــد در تمامــی جنبه هــای ورزشــی شــرکت کننــد. بــا بهبــود 
سیاســت ها، ســاختارها و ســازوکارها ایــن اطمینــان حاصــل خواهــد شــد کــه 
تمامــی زنــان و دختــران در فضایــی امــن و ســالم کــه حقوق، شــأن و احتــرام فرد 

فــرد آن هــا حفــظ می شــود بــه ورزش و فعالیت هــای ورزشــی بپردازنــد.

ورزش نوجوانان
تحقیقــات نشــان می دهــد کــه دختــران و پســران بــا دیدگاه هــای متفــاوت 
بــه ورزش می پردازنــد. برنامه ریــزان و طراحــان ورزشــی، آموزشــی و تفریحــی 
و تربیت بدنــی نوجوانــان بایــد ایــن اطمینــان را حاصــل کننــد کــه فرصت هــا و 
تجربه هــای آموزشــی برابــر را کــه مطابــق بــا ارزش هــا، نگرش هــا و آرزوهــای 
دختــران اســت در برنامــة خــود بگنجاننــد تــا آن هــا از ایــن طریــق بــه بهبــود آمادگــی 

ــد.   ــک کنن ــود کم ــی خ ــای ورزش ــماني و مهارت ه جس

کنفرانس نامیبیا
ــه  ــت ب ــزاری در خدم ــة اب ــه منزل ــی را ب ــای تربیت بدن ــت برنامه ه »کیفی
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ــد،  ــوع بهــره اي کــه دختــران از ورزش می برن ــا هــر ن مهارت هــای ورزشــی ی
تقویــت کنیــد.«

بیانیة سازمان بهداشت جهانی 
حــق هــر کــودک ایــن اســت کــه بــرای او فرصتــی بــرای آمــوزش در مدرســه ای 
ــس  ــن کنفران ــرکت کنندگان در چهارمی ــود. ش ــم ش ــتی فراه ــالم و بهداش ــاً س کام
بین المللــی »ارتقــای ســامت« از مؤسســات بین المللــی و ملــی، دولتــی، اجتماعــی، 
ــرح  ــه از ط ــد ک ــت کردن ــی درخواس ــای خصوص ــی و بخش ه ــازمان های غیردولت س

مدرســة ســالم حمایــت کننــد.

طرح مدرسة سالم
هرچنــد تعریــف طــرح مدرســة ســالم بــر اســاس نیازهــا و شــرایط در بین کشــورها 
و مــدارس متفــاوت اســت، مدرســة ســالم بــه مدرســه ای گفتــه می شــود کــه همــواره 
در جهــت ارتقــای ســامت زندگــی، آمــوزش و کار تــاش می کنــد. طــرح مدرســة ســالم 
ــی  ــای اصول ــی معیاره ــری تمام ــا به کارگی ــی ب ــالم آموزش ــط س ــت محی ــه تقوی ب

می پــردازد. مدرســة ســالم مدرســه ای اســت کــه:
• مســئولان آموزشــی، معلمــان، اتحادیــة معلمــان، دانش آمــوزان، والدیــن، 
ــه،  ــا از مدرس ــرد ت ــه کار می گی ــی را ب ــئولان اجتماع ــتی و مس ــیاران بهداش آموزش

ــد. ــاد کنن ــالم ایج ــی س محیط
• تــاش دارد محیطــی ســالم، آمــوزش ســالم و خدمــات ســالم همــراه بــا 
ــتی  ــای بهداش ــای برنامه ه ــانی، ارتق ــی و امدادرس ــگاهی، اجتماع ــای آموزش طرح ه
ــی و  ــای تربیت بدن ــی، فرصت ه ــی غذای ــای ایمن ــه و برنامه ه ــان، تغذی ــرای کارکن ب
ــامتی  ــای س ــی و ارتق ــای اجتماع ــاوره ای، حمایت ه ــای مش ــی و برنامه ه تفریح

ــد. ــم کن ــی را فراه روان
• سیاســت ها و اقداماتــی را کــه بــه ســعادت و شــأن فــردی احتــرام می گــذارد بــه 
ــی از تاش هــا و  ــرای کســب موفقیــت و قدردان کار می گیــرد و فرصت هــای فــراوان ب

نیــات خیــر، همچنیــن دســتاوردهای فــردی فراهــم مــی آورد.



الـمـپـیـک۳0
درس ها�ی از

• تــاش دارد تــا میــزان ســامتی کارکنــان مدرســه، اعضــای خانــواده و اعضــای 
اجتمــاع، همچنیــن دانش آمــوزان را ارتقــا دهــد و بــا مســئولان دولتــی ارتبــاط برقــرار 
می کنــد تــا آن هــا را توجیــه کنــد کــه تــا چــه حــد جامعــه می توانــد بــا پدیدۀ ســامتی 

و آمــوزش، مشــارکت کنــد یــا اینکــه تــا چــه حــد می توانــد آن دو را تضعیــف کنــد.
• »زندگــی پویــا« نــام برنامــة جدیــدی اســت کــه ســازمان بهداشــت جهانــی کلیــد 
آن را زده اســت تــا توجــه همــگان را بــه پدیــدۀ مهــم ورزش در طــول عمــر بــا هــدف 
ســامتی شــهروندان تمامــی کشــورها جلــب کنــد. یکــی از دغدغه هــا و نگرانی هــای 
ســازمان بهداشــت جهانــی، تأثیرســوء شــیوۀ زندگــی غیرفعــال بــر ســامتی فــردی 

اســت.
ــی  ــس بین الملل ــن کنفران ــامت در چهارمی ــی و س ــوع تربیت بدن ــن، موض بنابرای
ــای  ــت ارتق ــی از ده اولوی ــال 1997 یک ــزی در س ــور اندون ــامت در کش ــای س ارتق
ســامتی و یکــی از مهم تریــن دغدغه هــا و چالش هــای پیــش رو، مــورد تحقیــق 
ــی  ــای ورزش ــوص فعالیت ه ــس در خص ــن کنفران ــل ای ــت. ماحص ــی قرارگرف و بررس
ایــن بــود کــه کم تحرکــی و بی تحرکــی پدیــده ای همه گیــر شــده اســت و ســامتی و 

ــد. ــد می کن ــر را در سراســر جهــان تهدی ــون نف ــا میلی بهزیســتی صده
بــر اســاس اعــام ســازمان بهداشــت جهانــی، آن دســته از فعالیت هــای جســمانی 
ــه  ــرد ب ــام می گی ــه انج ــول هفت ــده در ط ــورت برنامه ریزی ش ــه ص ــه ب ــی ک و ورزش

ــه مــوارد زیــر کمــک می کنــد: ــا توجــه ب ارتقــای ســطح ســامت ب
1. کاهش خطر مرگ ناگهانی

2. کاهش خطر مرگ به علت بیماری های قلبی 
3. کاهش خطر دیابت پیشرفته

4. کاهش خطر افزایش فشار خون
5. کمک به کاهش فشار خون در افرادی که قباً فشار خون بالا داشته اند

6. کاهش خطر سرطان پیشرفته
7. کاهش افسردگی و اضطراب

8. کمک به کنترل وزن
9. کمک به ساخت و ابقای استخوان ها، عضات و مفاصل سالم
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10 . کمــک بــه تقویــت قــواي جســماني افــراد مســن بــه منظــور حرکــت بــدون 
زمین خــوردن

11. افزایش سامت روانی.

ــی«  ــش بدن ــل از »جنب ــی کام ــی طیف ــت جهان ــازمان بهداش ــا را س ــی پوی زندگ
توصیــف کــرده اســت کــه هــر فــرد می توانــد در زندگــی روزانــة خــود بــا فعالیت هایــی 
ــا جلســات تمرینــی  ــا متوســط، از طریــق فعالیت هــای تکــراری ی در حــد معمــول ت
ــی، آن را  ــالم تفریح ــای س ــژه ورزش ه ــته جمعی، به وی ــی دس ــای ورزش و فعالیت ه

کســب کنــد. ایــن ســازمان اظهــار مــی دارد کــه: 

ورزشــی  فعالیت هــای  انجــام  طریــق  از  کامــل،  ســلامتی  »حصــول 
شــد.« خواهــد  میســر  شــدیدتر  و  طولاني تــر 
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اخلاق ورز�ش
اخلاق ورزشی الگویی برای رفتارهای فردی و اجتماعی
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سخنی با معلمان تربیت بدني و مربیان ورزش
ــی خــود  ــی و حت ــق ورزش، اوضــاع و احــوال زندگ ــد از طری ــردم آرزو دارن همــة م
ــر  ــئولان ام ــان، مس ــکاران، مربی ــه ورزش ــم ک ــا آرزو داری ــة م ــد. هم ــود یاب ورزش بهب
ورزش و طرفــداران تیم هــای ورزشــی بــا اجــرا و احتــرام بــه قوانیــن و مقــررات 
ــا از  ــه آن ه ــم ک ــل داری ــا می ــد. م ــی بردارن ــوب ورزش ــر از چارچ ــی فرات ــی، گام ورزش
اصــول اخــاق ورزشــی پیــروی کننــد. مــا از آن هــا می خواهیــم کــه بــرای حریــف یــا 
ــد  ــه دی ــا ب ــداران تیم ه ــه تماشــاچیان و طرف ــل باشــند، ب ــان خــود حرمــت قائ حریف
ــه  ــبت ب ــد و نس ــاب کنن ــب اجتن ــاکاری و فری ــب، ری ــه تقل ــد، از هرگون ــرام بنگرن احت
دیگــران در زندگــی خــود و جامعــه مهربــان و فروتــن باشــند. این هــا اصولــی از اصــول 
روح ورزش اســت. ایــن رفتارهــا بایــد در زندگــی فــردی و اجتماعــی همــة مــردم نمــود 

عینــی و عملــی پیــدا کنــد.
ــنویم و  ــو می ش ــق رادی ــم، از طری ــون می بینی ــب در تلویزی ــه اغل ــفانه آنچ متأس
یــا در محیط هــای ورزشــی تجربــه می کنیــم، مغایــر بــا روح ورزش و اخــاق ورزشــی 
ــای  ــتفاده از داروه ــی، اس ــا، فحاش ــداران تیم ه ــاچیان و طرف ــونت تماش ــت. خش اس
انــرژی زا و حتــی رشــوه موضوعاتــی اســت کــه همــواره از رســانه ها می شــنویم و یــا 
ــه برخوردهــای  ــه می کنیــم. فحاشــی و اهانــت  اغلــب منجــر ب اینکــه آن هــا را تجرب
فیزیکــی شــده اســت. بســیاری از مربیــان بــه خوبــی می داننــد کــه ارزش هایــی مثــل 
اخــاق ورزشــی و احتــرام بــه دیگــران و داشــتن زندگــی ســالم، خــود بــه خــود میســر 
ــه صــورت مســتمر  ــان کــه ب نمی شــود. تحقیقــات نشــان می دهــد بســیاری از جوان
ــوی  ــد الگ ــدرت می توانن ــد، به ن ــرکت می کنن ــی ش ــی و رقابت ــای ورزش در فعالیت ه
اخاقــی خــود را در بیــن ورزشــکاران پیــدا کننــد. بســیاری از مربیــان ورزش بــه ایــن 
مســئله واقف انــد کــه رفتارهــای مثبــت بایــد بــه ورزشــکاران به ویــژه جوانــان 

آمــوزش داده شــود تــا ایــن رفتارهــا بــه مــرور زمــان در ذهــن آن هــا ملکــه شــود.
در  نه تنهــا  ورزشــی  رفتارهــای  و  ورزشــی  اخــاق  از کشــورها،  در بســیاری 
ــی  ــداف آموزش ــم از اه ــی مه ــی، بخش ــن زندگ ــه در مت ــی بلک ــای ورزش محیط ه
ــد  ــان ســروکار دارن ــا کــودکان و نوجوان ــه شــمار مــی رود. بســیاری از مربیــان کــه ب ب
معتقدنــد کــه کــودکان و نوجوانــان در صورتــی زنــان و مردانــی مفیــد بــرای جامعــة 
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فــردای خــود خواهنــد شــد کــه اخــاق ورزشــی بــه آن هــا آمــوزش داده شــود. اصــاً 
اخــاق ورزشــی بــه چــه معناســت؟ آیــا اخــاق ورزشــی را می تــوان آمــوزش داد؟ اگــر 
ــرای آمــوزش آن چیســت؟ ــن روش ب ــوان آمــوزش داد، بهتری اخــاق ورزشــی را می ت
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اخلاق ورزشی چیست؟
اخلاق ورزشی یعنی احترام به بازیکنان هم تیمی و تیم مقابل

ــت  ــازی اس ــخت تر از ب ــی س ــاق ورزش ــرای اخ ــرام و اج ــات احت ــی اوق * گاه
14ســاله(. )دانش آمــوزی 

ــن و  ــه قوانی ــی، ب ــم؛ یعن ــازی کن ــا اخــاق ورزشــی ب ــم ب ــاش می کن * همــواره ت
مقــررات احتــرام بگــذارم. امــا، اگــر بخواهیــم فقــط برنــده شــویم، بایــد چنــد خطــای 
تاکتیکــی انجــام دهیــم کــه ایــن عمــل مغایــر بــا اخــاق ورزشــی اســت )دانش آمــوز 

فوتبالیســت 14 ســاله(.

منشور بین المللی اخلاق ورزشی
اخــلاق ورزشــی لزومــاً بــه معنــای وابســتگی بــه قوانیــن و مقــررات مکتوب 
ــان و مــردان ورزشــکار و  نیســت، بلکــه برداشــت ها و نگرش هــای صحیــح زن
ــت  ــته، مدیری ــات برجس ــا آن صف ــود را ب ــا خ ــه آن ه ــت ک ــتینی اس روح راس

می کننــد. 

نکاتی برای اندیشیدن
• آیا با گفته های فوق موافق اید؟ چرا؟

• در مورد معانی اخاق ورزشی چه فکر می کنید؟
• از شرایطی صحبت کنید که واقعاً نمی شود از روح اخاق ورزشی پیروی کرد. 

داستان هایی از اخلاق ورزشی
ــبورگ  ــک اینس ــهر کوچ ــک را در ش ــی المپی ــاق ورزش ــخ اخ ــی1 تاری اوژن مونت
ــی،  ــکار ایتالیای ــی، ورزش ــم زد. مونت ــتانی 1964 رق ــای زمس ــی بازی ه ــش ط اتری
ــیله ای  ــورتمه وس ــت. س ــمار می رف ــه ش ــان ب ــورتمه رانان جه ــن س ــی از بهتری یک
ــر در ســاعت  ــا ســرعت 150  کیلومت اســت کــه از فایبــرگاس ســاخته می شــود و ب
روی یــخ، فــرد را از طریــق سُــرخوردن جابه جــا می کنــد. ســورتمه عمومــاً بــرای دو 

1. Eugenio Monti 
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ــادل  ــه تع ــت ک ــن اس ــواران ای ــة سورتمه س ــود. وظیف ــاخته می ش ــر س ــار نف ــا چه ی
ــد. ــظ کنن ــا حف ــورتمه را در پیچ ه س

مونتــی مــدال برنــز را در ســورتمة چهارنفــره کســب کــرده بــود. آرزو داشــت کــه 
ــه  ــور ک ــگ آورد. همان ط ــه چن ــز ب ــره نی ــورتمة دونف ــک را در س ــای المپی ــدال ط م
ــاگاه  ــد، به ن ــت بودن ــان حرک ــر فرم ــورتمه منتظ ــالای س ــش در ب ــا حریف ــراه ب او هم
ــی نزدیــک ســورتمة حریفــان اصلــی او از  ــردرگمی عجیب مشــاهده کــرد کــه س
ــای  ــی از پیچ ه ــا یک ــت. آ ن ه ــده اس ــدا ش ــی2 پی ــون و تون ــام دیکس ــه ن ــتان، ب انگلس
ــه  ــابقه ادام ــه مس ــتند ب ــچ نمی توانس ــدون آن پی ــد. ب ــرده بودن ــم ک ــورتمه را گ س

ــرد ؟ ــد ک ــه کار می ش ــد. چ دهن
مونتــی بی آنکــه ثانیــه ای فکــر کنــد، یــک جفــت پیــچ از ســورتمة خــود جداکــرد و 
بــه آن هــا داد. در ایــن مســابقه، دیکســون و تونــی صاحــب مــدال طــا شــدند و مونتی 
ــه  ــه ب ــن ســخاوتی ک ــه خاطــر ای ــدی ب ــس از چن ــا پ ــرد. ام مقــام ســوم را کســب ک
خــرج داد از طــرف یونســکو مفتخــر بــه دریافــت مــدال ویــژۀ اخــاق ورزشــی شــد. 
مونتــی مصمــم بــود مــدال طــای المپیــک را کســب کنــد. بنابرایــن، اگرچــه بــه ســن 
40  ســالگی رســیده بــود، بــا تمرینــات مــداوم بــه مــدال طــای بازی هــای زمســتانی 
1968 دســت یافت. مهــارت و تجربیــات چندیــن ســالة او بالاخــره بــه بــار نشســت و 

او صاحــب دو مــدال طــا در ســورتمة دونفــره و چهارنفــره شــد.

نکاتی برای اندیشیدن
ــه  ــی ک ــف داد، در حال ــم حری ــه تی ــود را ب ــورتمة خ ــای س ــی پیچ ه ــرا مونت • چ

ــت؟ ــر داش ــا را در س ــدال ط آرزوی م
• آیا افراد دیگری وجود دارند که این گونه اعمال از آن ها سرزند؟ چرا؟

• چه چیزی مهم تر از مدال طا برای مونتی است؟
• گفتگوی بین مونتی و تونی را بازی کنید.

• ایــن داســتان را طــوری تعریــف کنیــد کــه انــگار شــما تونی و دیکســون هســتید. 
فکــر می کنیــد کــه چــه چیزهایــی بــه هــم خواهنــد گفــت؟

2. Dixon & Tony 
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ــا  ــدال ط ــب م ــرای کس ــایل آن ب ــت وس ــه کیفی ــت ک ــیله ای اس ــورتمه وس • س
ــه  ــرا؟ چ ــت؟ چ ــه اس ــر منصفان ــن ام ــما ای ــر ش ــه نظ ــا ب ــادی دارد. آی ــت زی اهمی
ــد داشــته  ــه وســایل گران قیمــت و جدی ــاز ب ورزش هــای دیگــری می شناســید کــه نی

ــد؟  باش

اخلاق ورزشی در امواج دریا
ــادا مقــام دوم را  روز شــنبه 24 ســپتامبر 1988، لورنــس لمیکــس3 از کشــور کان
ــابقه  ــن مس ــرد. ای ــب ک ــئول کس ــک س ــای المپی ــادی بازی ه ــق ب ــابقات قای در مس
ــره روی داد.  ــور ک ــواحل کش ــی از س ــد در یک ــای تن ــواج و باده ــر از ام ــی پ در دریای
شــرایط بــه گونــه ای بــود کــه لاری کامــاً بــا آن آشــنا بــود. او مــاح کامــاً کارکشــته 
ــق  ــا قای ــه ب ــود ک ــه ب ــرار گرفت ــی ق ــد. او در وضعیت ــاب می آم ــه حس ــه ای ب و باتجرب

جلویــی چنــدان فاصلــه ای نداشــت. 
ــار شــده اســت و  ــا گرفت ــی در امــواج دری ــه قایقــی خال ــرد ک ناگهــان مشــاهده ک
ــکان می دهــد. یــک مــوج  ــه نشــانة کمــک ت ــار قایــق، دســت خــود را ب مــردی در کن

ــود.  ــادی ایجــاد کــرده ب ســنگین بیــن او و قایقــش فاصلــة زی
لورنــس بــدون تأمــل بــا یــک ویــراژ خــود را بــه مــرد تنهــا رســاند. او مرد خســته را 
ســوار قایــق خــود کــرد و بــه ســمت ســاحل روانــه شــد. لورنــس دوبــاره وارد مســابقه 
شــد و مســابقه را درســت پشــت ســر نفــر اول بــه پایــان رســاند. بنابرایــن، لورنــس 
بــا ایــن عمــل، فرصــت پیــروز شــدن را بــه دلیــل کمــک بــه یــک انســان از دســت داد.

ــن عمــل  ــة بین المللــی وقــت، در ازای ای ــو ســامارانژ، رئیــس کمیت یوهــان آنتونی
فداکارانــه بــه لورنــس هدیــة ویــژۀ المپیــک را اعطــا کــرد. او از اینکــه توانســته بــود 
توجــه رســانه ها را بــه ایــن عمــل جلــب کنــد، بســیار خوشــحال و متعجــب بــود. در 

ــد:  ــش می گوی ــی از مصاحبه های یک
ــار  ــا گرفت ــی را در دری ــر کس ــه اگ ــت ک ــن اس ــی ای ــن درس قایقران »اولی

ــی.« ــات ده ــی و او را نج ــک کن ــه او کم ــدی، ب دی

3. Lawrence Lemieux
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نکاتی برای اندیشیدن
• اگــر شــما گزارشــگر رادیــو یــا تلویزیــون بودیــد، ایــن رویــداد را چگونــه گــزارش 

می کردیــد؟
• داســتانی بنویســید کــه در آن از کشــتی بــه دریــا افتاده ایــد و لمیکــس شــما را 

نجــات داده اســت. 
• فــرض کنیــد کــه ســخنگوی آنتونیــو ســامارانژید. ســخنی بگوییــد کــه ســامارانژ 

در زمــان هدیــه دادن بــه لمیکــس ممکــن اســت بگویــد.
• به نظر شما چه چیز مهم تر از پیروزی برای لمیکس است؟

• اگر به جای لمیکس بودید، چه می کردید؟

میشل کوان4: مدال نقره تبدیل به لحظه ای طلایی شد
ــرای ورزشــکار  ــرد. ب ــدارد کــه در مســابقه شکســت را بپذی هیــچ کــس دوســت ن
ــگ  ــه چن ــد ب ــت دارن ــه دوس ــه هم ــی را ک ــه مدال ــت ک ــخت اس ــیار س ــی بس المپیک
آورنــد، از دســت بدهــد. بســیار ســخت اســت کــه نشــان دهیــد در ایــن وضعیــت اصــاً 
ــه ســؤال های  ــن حــال ب ــد نیســتید. بســیار ســخت اســت کــه در ای افســرده و ناامی
رســانه های جمعــی پاســخ دهیــد. بســیار ســخت اســت کــه بــه زندگــی عــادی خــود 

ــدا نکــرده اســت.  ــد آرزوهــای شــما تحقــق پی ــی کــه می دانی ــد، در حال برگردی
در مســابقة اســکیت زنــان در ســال 1998 در کشــور ژاپــن و در بازی هــای 
ــام  ــه ن ــده ب ــالات متح ــور ای ــال از کش ــوزده س ــر ن ــی زی ــتانی، جوان ــک زمس المپی
میشــل کــوان بــه دنیــا نشــان داد کــه چگونــه می توانــد شکســت خــود را بــه احتــرام 
روح اخــاق ورزشــی بپذیــرد. از کــوان ایــن انتظــار می رفــت کــه صاحــب مــدال طــا 
شــود. او قهرمــان جهــان بــود. در تمامــی مســابقات همــان ســال، جــزو بهترین هــا بــه 
ــارا  ــام ت ــه ن ــای او ب ــی از هم تیمي ه ــک، یک ــابقات المپی ــا در مس ــت ام ــمار می رف ش
لیپینســکی5 توانســت بــا برنامــه ای خــوب کــوران را شکســت دهــد. کــوان بــه جــای 

مــدال طــا، مــدال نقــره را تصاحــب کــرد.
داســتان واقعــی از اینجــا شــروع می شــود کــه کــوان بعــد از ایــن شکســت، چــه 
4. Michelle Kwan 
5. Tara Lipinski 
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ــارا لیپینســکی  عکس العملــی از خــود نشــان داد. در مصاحبــه ای تلویزیونــی او از ت
بــه عنــوان دوســت یــاد کــرد و چنیــن گفــت: »شــاید ایــن رنــگ مــدال، آن رنــگ مدالــی 
نبــود کــه می خواســتم، امــا شایســتگی مــن همیــن قــدر بــود. ایــن هــم بخشــی از 

زندگــی اســت.«
یکــی از طرفــداران او چنیــن می گویــد: »شــیوۀ برخــورد کــوان بــا ایــن مســئله، او 
را بــرای همیشــه در ذهن هــا مانــدگار کــرد. او یکــی از ممتازتریــن ورزشــکارانی اســت 

کــه شــما تاکنــون دیده ایــد.«
یکــی دیگــر از طرفــداران او نیــز چنیــن گفــت: »تاکنــون کســی را ندیــده ام کــه در 
مقابــل شکســت، ایــن قــدر از خــود متانــت، پختگــی و ســعة صــدر بــه انــدازۀ کــوان 

نوجــوان نشــان دهــد.«
فــرد دیگــری گفــت: »هــر ورزشــکاری می دانــد کــه مهربانــی در زمانــی کــه تمــام 
ــام داد.  ــجاعانه ای انج ــل ش ــت. او عم ــخت اس ــدر س ــزد، چق ــت فرومی ری رویاهای
ــای  ــتند. او وارد بازی ه ــار داش ــان انتظ ــک قهرم ــردم از ی ــه م ــرد ک ــل ک ــان عم آنچن
المپیــک شــد و تمامــی ســعی و تــاش خــود را بــه انجــام رســاند و از ایــن کار بســیار 
خوشــحال بــود. او چــه پیــروز شــود و چــه شکســت را بپذیــرد، همــان محبوبیــت را 

بــرای مــا دارد.«
میشــل کــوان در کشــور خــود قهرمــان ملــی شــناخته می شــود. خــود او می گویــد: 

»گرچــه در المپیــک عنــوان قهرمانــی را کســب نکــردم، امــا زندگی ایده آلــی دارم.«
نکاتی برای اندیشیدن

• داســتانی بگوییــد کــه در آن، خــود شــما یــا ورزشــکاری از کشــور شــما عنــوان 
ــد؟ چــرا  ــدا می کنی ــن مــورد چــه احساســی پی ــی را از دســت می دهــد. در ای قهرمان

ــد؟ ــدا کرده ای ــی پی ــن احساس چنی
• میشــل کــوان صاحــب مــدال نقــره، بــه جــای مــدال طــا شــد. چــرا مــردم بــاز 

ــرا؟  ــد؟ چ ــین می کنی ــم او را تحس ــما ه ــا ش ــد؟ آی ــین می کنن ــم او را تحس ه
• در مسابقه ای که برنده یا بازنده ای ندارد، چه اتفاقی ممکن است بیفتد؟

• ورزشــکارانی کــه در مســابقات شکســت می خورنــد، چــه عکس العملــی از 
خــود نشــان می دهنــد؟ چــرا چنیــن رفتــاری دارنــد؟ ایــن رفتارهــا چــه تأثیــری روی 
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ــی دارد؟ ــه تأثیرات ــی؟ و روی ورزش چ ــاچیان چ ــر دارد؟ روی تماش ــکاران دیگ ورزش
• ادای احتــرام بــه حریــف یــا تیم هــای دیگــر را چگونــه نشــان می دهیــد؟ 

ــد؟ ــی داری ــاری منطق ــت، رفت ــن شکس ــه در حی ــد ک ــان می دهی ــه نش چگون

راجر میلا6 -  جشن روح ورزش
فوتبــال در کشــور آفریقــا از محبوبیــت بیشــتری نســبت بــه ورزش هــای 
ــی  ــم مل ــر تی ــت. اگ ــی اس ــن زندگ ــت، جش ــال در حقیق ــت. فوتب ــودار اس ــر برخ دیگ
ــی  ــت از کار و زندگ ــردم دس ــد م ــد، روز بع ــب کن ــی کس ــی مقام ــابقات جهان در مس
می کشــند و بــه پایکوبــی می پردازنــد. جوانــان آفریقایــی در هــر کجــا بــا تــوپ بــازی 
ــی  ــاط و حت ــت حی ــا و پش ــواحل، خیابان ه ــار س ــاف، کن ــطح ص ــر س ــد، در ه می کنن
ــوپ اســتفاده شــود.  ــوان ت ــه عن ــردی ممکــن اســت ب ــا. هــر وســیلة گ روی بالکن ه
ــه ســمت چــپ، پــاس  کنتــرل تــوپ روي ســینه، حرکــت زیگزاگــی، چرخــش تــوپ ب
بــه ســمت راســت و زدن تــوپ بــه ســمت دروازه، رویــای هــر جــوان آفریقایــی اســت. 
فوتبــال واقعــاً یــک ورزش مفــرح و لذت بخــش بــرای آن هــا بــه شــمار مــی رود. راجــر 
میــا یکــی از قهرمانــان بــزرگ ورزشــی در آفریقــا بــه عنــوان تفریــح، فوتبــال بــازی 
می کــرد. او بازیکــن آفریقایــی از ســال 1976 تــا 1990  بــود. نشــاط و شــادابی او در 

ــت. ــده اس ــا ش ــة آفریقایی ه ــحالی هم ــث خوش ورزش باع
در ســال 1990  تیــم کامــرون )شــیرها( بــا کاپیتانــی میــا در جــام جهانــی ایتالیــا 
ــن را  ــی آرژانتی ــی یعن ــم مدعــی قهرمان ــم توانســت تی ــن تی ــرد. ای ــا ک ــه پ ــی ب توفان
ــا تمــام وقایــع عجیــب و غریبــی کــه روی  در بازی هــای مقدماتــی شکســت دهــد. ب
ــي  ــارم نهای ــک چه ــة ی ــه مرحل ــه ب ــود ک ــی ب ــم آفریقای ــن تی ــرون اولی ــم کام داد، تی
ــا ایــن عنــوان قلــب هــزاران طرفــدار  جــام جهانــی دســت یافــت. آن هــا توانســتند ب
ــی میــا را در  ــد پایکوب ــد. چــه کســی می توان ــا تســخیر کنن خــود را در سراســر دنی
زمــان گل زدن در منطقــة کورنــر فرامــوش کنــد؟ چــه کســی می توانــد ایــن احســاس، 
فــداکاری و روحیــة او را از یــاد ببــرد؟ میــا در ســن 38 ســالگی توانســت دوبــار دروازۀ 
ــل  ــی در مقاب ــارم نهای ــة یک چه ــد. در مرحل ــا را بازکن ــار دروازۀ کلمبی ــی و دوب رومان

6. Tara Lipinski
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ــه  ــه ســمت دروازۀ انگلســتان شــلیک شــد ک ــوپ ب ــار ت ــا کمــک او دو ب انگلســتان، ب
ــه  ــن ب ــن ترین بازیک ــوان مس ــه عن ــال 1994 ب ــود. او در س ــا ب ــة آن دو گل زیب نتیج
جــام جهانــی برگشــت تــا در مرحلــة نهایــي جــام جهانــی، صاحــب گل باشــد. او در 

42 ســالگی تیــم روســیه را بــا یــک گل مغلــوب خــود کــرد.
راجــر میــا همــواره عاشــق پیــروزی اســت. او فوتبــال بــازی می کنــد چــون ایــن 
ورزش را دوســت دارد. او نماینــدۀ واقعــی روح ورزش در جهــان ورزش بــه شــمار می رود.

نکاتی برای اندیشیدن
1. آیا باید ورزش کنیم چون ورزش نشاط بخش و مفرح است؟

2. چگونــه می تــوان واژۀ »مفــرح« را در ورزش هــای تیمــی، مســابقات انفــرادی یــا 
شــرکت در فعالیت هــای جســمانی گنجانــد؟ واژۀ »مفــرح« بــه چــه معناســت؟

3. ورزش های انفرادی را بیشتر دوست دارید یا ورزش های تیمی را؟ 
ــه  ــا اینک ــد ی ــری می کنن ــا مربیگ ــازی ی ــه ب ــانی ک ــة کس ــر در ورزش، هم 4.ـ اگ
تماشــاچی اند نســبت بــه کســب پیــروزی نگــران باشــند، چــه اتفاقــی روی خواهــد 

ــود؟ ــروزی چــه خواهــد ب ــر پی ــد بیــش از حــد ب داد؟ عواقــب تأکی
ــم  ــه در تی ــد ک ــح می دهن ــواره ترجی ــوزان هم ــان و دانش آم ــیاری از جوان 5. بس
ــازی داشــته باشــند امــا در تیــم دســتة یــک نباشــند  دســتة ســه، فرصتــی بــرای ب
بــه ایــن دلیــل کــه جــزو بازیکنــان ســتاره نیســتند و همیشــه روی نیمکــت ذخیــره 

ــد؟ ــر می کنی ــه فک ــوص چ ــن خص ــما در ای ــتند. ش هس
ــگار ورزشــی هســتید. از یکــی از دوســتانتان بخواهیــد کــه  6. فــرض کنیــد خبرن
نقــش راجــر میــا را بــازی کنــد و شــما بــا ایــن ورزشــکار مشــهور مصاحبــه کنیــد. 
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هدیة اخلاق ورزشی

این گواهی به ورزشکار .........................................

کــه از آرمان هــای اخــاق ورزشــی ذیــل پیــروی کــرده و آن هــا را بــه منصــة عمــل 
گذاشــته اســت، هدیــه می شــود.

• احترام به قوانین 
• احترام به مسئولان ورزش و تصمیم های آن ها

• احترام به بازیکنان تیم حریف
• ایجاد فرصت های برابر برای همة ورزشکاران در فعالیت های ورزشی

• روحیة بردباری و شکیبایی 

نام مدرسه ........................                                                       تاریخ .........................

این گواهی توسط .......................................... اهدا شد.
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سخنی با معلمان تربیت بدنی و مربیان ورزش
بســیاری از همفکــران جنبــش المپیــک معتقدنــد کــه شــرکت جوانــان در مســابقات 
دوســتانة ورزشــی منجــر بــه گســترش و بهبــود صلــح و دوســتی در جهــان خواهــد شــد.

»هــدف جنبــش المپیــک ایــن اســت کــه دنیایــی پــر از صلــح و آرامــش را از 
طریــق ورزش ایجــاد کنــد. ورزشــی کــه در آن تبعیــض نیســت و روح المپیــک 
در آن جــاری اســت؛ ورزشــی کــه فهــم دوجانبــه، روح دوســتی، همبســتگی و 

بــازی جوانمردانــه در آن حاکــم اســت« )منشــور المپیــک 1994 اصــل 6(.

در جوامعــی کــه صلــح و آرامــش حاکــم اســت، مــردم زندگــی ســالم و امنــی دارند. 
ــد. آن هــا هیــچ گاه  بســیاری از مــردم جهــان، امنیــت و آرامــش را حــق خــود می دانن
جنــگ، گرســنگی یــا تنفــر را بــه دلیــل نــژاد، مذهــب یــا جنســیت تجربــه نکرده انــد. 
امــا در گوشــه هایی از ایــن جهــان بــزرگ بــه نقاطــی برمی خوریــم کــه مــردم زندگــی 
بی دغدغــه و آرامــی ندارنــد. همــواره بــا تبعیــض رو به روینــد، چــون در بعضــی چیزهــا 
ــه  ــه فقــرا، نســبت ب ــد. در بعضــی دیگــر کشــورها نســبت ب ــا دیگــران تفــاوت دارن ب
افــرادی کــه فرهنــگ و ســنت های متفــاوت دارنــد و نســبت بــه کســانی کــه معلــول 
ذهنــی یــا جســمانی اند، رفتارهــای غیرانســانی اعمــال می شــود. بدیــن گونــه اســت 
کــه احســاس تــرس، یــأس و ناامیــدی و خشــم اغلــب منجــر بــه تعارض هایــی در بیــن 

ــود.   ــی می ش ــاوت اجتماع ــای متف گروه ه
احتــرام و حمایــت از حقــوق انســانی همــة مــردم و احتــرام بــه تنــوع فرهنگ هــا، 
ــود.  ــوب می ش ــا محس ــار دنی ــه و کن ــران در گوش ــزرگ رهب ــای ب ــی از چالش ه یک
ــه در آن  ــی ک ــد در حال ــه کن ــایش را تجرب ــش و آس ــد آرام ــوری می توان ــه کش چگون
ــی اقتصــادی  احســاس تنفرهــای کشــنده، ارزش هــای تعارضــی و اختافــات طبقات

ــود؟ ــده می ش ــردم دی ــن م ــیع در بی وس
ایــن چالــش بــرای روشــنفکران اهمیــت زیــادی دارد. یکــی از کارکردهــای پدیــدۀ 
ــب  ــژه فرهنــگ غال ــخ، حفــظ و انتقــال فرهنگــی خــاص، به وی آمــوزش در طــول تاری
در جامعــه بــوده اســت. امــا، مربیــان آموزشــی در جامعــه ای آرام همــراه بــا تنوعــات 
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ــه  ــه ب ــت ک ــن اس ــا ای ــف آن ه ــی از وظای ــد. یک ــی دارن ــف متفاوت ــی، وظای فرهنگ
شــهروندان بیاموزنــد تــا بــه فرهنگ هــای مختلــف احتــرام بگذارنــد و آن هــا را پذیــرا 
باشــند. بــرای مثــال، در آفریقــای جنوبــی و بعــد از پایــان نژادپرســتي )آپارتایــد( در 
آن کشــور، تمامــی مــردم بــا احتــرام و قبــول فرهنگ هــا و نژادهــای مختلــف در کنــار 
ــد.  ــه تــاش و کوشــش مبــادرت کردن هــم بــرای ایجــاد جامعــه ای جدیــد و خــاق ب

روشــنفکران جامعــه در ایــن رونــد ســهم عمــده ای را بــه عهــده داشــتند.

ــد مشــحون از آمــوزش حقــوق  »اساســاً برنامــة درســی دانش آمــوزان بای
انســانی، تفــاوت زبان هــا و تفــاوت فرهنگ هــا و حساســیت نســبت بــه 
ــة  ــد« )بیانی ــاد و آزاد باش ــه ای آب ــاختن جامع ــیر س ــی در مس ــت همدل اهمی

ــو، 1997(. ــور اس بنگ پروفس
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مردان و زنان مصلح
ــان  ــام قهرم ــه ن ــند ک ــد دارا باش ــی بای ــه خصوصیات ــح چ ــردان مصل ــان و م • زن

ــا باشــد؟ ــدۀ آن ه زیبن
• در اینجــا لازم می دانیــم از زنــان و مــردان قهرمانــی نــام ببریــم کــه بــرای ایجــاد 
ــان  ــود نش ــائبه ای را از خ ــای بی ش ــتی، فداکاری ه ــح و دوس ــده از صل ــی آکن جهان
ــرزا،  ــر ت ــدلا، خواه ــون مان ــد از نلس ــان عبارت ان ــردان و زن ــن م ــی از ای ــد. بعض دادن

مارتیــن لوترکینــگ، مهاتمــا گانــدی و دایلــی لامــا.
• اگــر شــما هــم زن یــا مــرد قهرمانــی را در ذهــن خــود داریــد، بــه ایــن ســؤال ها 

پاســخ دهیــد:
ــی رســید؟ چــه نقــش برجســته ای را  ــه چــه اهداف ــان شــما ســرانجام ب • قهرم

ــل تحســین باشــد؟ ــازی کــرد کــه قاب ب
ــان  ــالی قهرمان ــی بزرگس ــا زندگ ــود را ب ــی خ ــة کودک ــد تجرب ــه می توانی • چگون

ــد بزنیــد؟  پیون
ــل  ــن کاری زد و قاب ــه چنی ــت ب ــه دس ــود ک ــه ب ــما چ ــان ش ــام قهرم ــع اله • منب

ــد؟ ــین ش تحس
• چرا قهرمان خود را تحسین می کنید؟

من حقی دارم، من مسئولیتی دارم
هر شهروندی در جامعه یا مدرسه، حقی و مسئولیتی دارد. برای مثال:

ــای  ــزات و فض ــتفاده از تجهی ــرای اس ــاوی ب ــت مس ــه از فرص ــق دارم ک ــن ح م
ــة  ــرای هم ــه ب ــز دارم ک ــئولیت را نی ــن مس ــن، ای ــم. بنابرای ــوردار باش ــی برخ ورزش
شــهروندان، امــکان فرصــت مســاوی بــرای اســتفاده از تجهیــزات و فضاهــای 

ــم. ــم کن ــی را فراه ورزش
با توجه به مفاهیم حق و مسئولیت، جمات زیر را کامل کنید:

1. حق دارم که با من مؤدبانه رفتار شود.
بنابراین، مسئولیت دارم که.................................................................................
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2. حق دارم که در امنیت زندگی کنم و کسی به من تعرض نکند.
       بنابراین، مسئولیت دارم که..........................................................................

3. حق دارم که با من مهربانانه و منصفانه رفتار شود.
 بنابراین، مسئولیت دارم که................................................................................

بخوانیم و فکر کنیم
ــد،  ــق دارن ــه ح ــانی ک ــرا کس ــت؟ چ ــئولیت چیس ــت؟ مس ــق چیس • ح

ــد؟ ــز دارن ــئولیت نی مس
ــی  ــه چیزهای ــه چ ــما ب ــوادة ش ــم در خان ــئولیت های مه ــوق و مس • حق

ــود؟ ــه می ش ــی گفت ــه چیزهای ــه چ ــه ب ــود؟ در جامع ــلاق می ش اط
• حقــوق و مســئولیت های کلاس درس را فهرســت کنیــد. ایــن فهرســت را 

روی دیــوار اتــاق یــا ســالن ورزشــی نصــب کنیــد.
• حقوقــی را فهرســت کنیــد کــه در جامعــه بــه آن ها اهمیتــی داده نمی شــود. 

مســئولیت هایی را فهرســت کنیــد کــه در جامعــه بــه آن هــا عمــل نمی شــود.
• یک چارت حقوقی برای کلاس درس، تهیه و تنظیم کنید. 

بیگانه ای در سرزمینی غریب
ســانجو1 نمی خواســت بیــش از ایــن زندگــی کنــد. او ســاعت ها روی تخــت خــود 
لمیــده بــود. او آنقــدر خســته بــود کــه نمی توانســت خــودش را بــرای مدرســه آمــاده 
ــاد  ــه ی ــازی ب ــن ب ــود را حی ــی خ ــان کودک ــادی های زم ــا و ش ــانجو خنده ه ــد. س کن
مــی آورد. او بــا درخــت کاج بزرگــی کــه در حیــاط آن هــا بــود و هــر روز بــا بــرادرش از آن 
ــری از درخــت کاج،  ــون خب ــا اکن ــرد. ام ــد، ذهــن خــود را مشــغول می ک ــالا می رفتن ب
ــود.  ــد، نب ــده بودن ــری ش ــگ و درگی ــی جن ــی قربان ــه همگ ــش ک ــتانش و والدین دوس
ــی کــه ارتــش وارد  ســانجو از جنــگ چیــزی نمی دانســت. او فقــط می دانســت زمان

شــهر او شــد، همــه چیــز ویــران شــد.      
ــان  ــا زب ــان او ب ــد. زب ــی می کن ــری زندگ ــهر دیگ ــرعمویش در ش ــا پس ــون او ب اکن

1. Sunjee
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مــردم آن شــهر تفــاوت داشــت. بچه هــا او را بــه دلیــل لبــاس و لهجــه اش بــه 
ــا  ــای آنج ــرد. از غذاه ــی می ک ــی عجیب ــاس تنهای ــد. احس ــخره می گرفتن ــاد مس ب
ــت  ــردد. نمی توانس ــود برگ ــه زادگاه خ ــت ب ــت داش ــط دوس ــد. فق ــش نمی آم خوش
ــه  ــد ک ــوش کن ــی را فرام ــا و زمان ــا، تیراندازی ه ــغ و داده ــا، جی ــرات درگیری ه خاط

ــد. ــرار کنن ــا ف ــی شــدند ت ــون متعفن ــر کامی ســوار ب
حــالا  امــا  می رفــت.  شــمار  بــه  خــوب  دانش آمــوزان  جــزو  مدرســه  در  او 
نمی توانســت روی چیــزی تمرکــز کنــد. فکــر می کــرد کــه دیگــر کســی از او مراقبــت 

ــدارد. ــی ن ــاً اهمیت ــران اص ــرای دیگ ــرد و او ب ــد ک نخواه
امــا، ناگهــان زنــگ در بــه صــدا درآمــد. ســانجو از تخــت خود پاییــن آمــد و باعجلة 
فــراوان لباس هــای خــود را پوشــید و بــه ســمت در دویــد. زمانــی کــه در را بازکــرد در 
مقابــل خــود معلــم مدرســة جدیــد خــود را دیــد کــه کیفــی در دســت داشــت. ســانجو 
بــه معلــم خــود صبــح بخیــر گفــت و معلــم بافاصلــه گفــت: »مــا نمی دانســتیم کــه 
تــو کجایــی؟ فکــر کردیــم شــاید بیمــار هســتی و نیــاز بــه درمــان داری.« معلــم چنــد 
جعبــه کیــک را از کیــف خــود درآورد. روی هــر جعبــه بــا روبــان و یــک پیــام پوشــیده 

شــده بــود. همــة پیام هــا از طــرف همکاســی های جدیــد ســانجو بــود.
یکــی از پیام هــا ایــن بــود: »لطفــاً تــوی جشــن تولــد مــن شــرکت کــن.« »میتونــی 
پخــت برنــج خودتــان را بــه مــن یــاد بــدی؟« و یکــی دیگــر از دانش آمــوزان نوشــته 

بــود: »مــن به خاطــر ناراحتــی تــو، ناراحتــم.« 
ســانجو از خوشــحالی گریــه کــرد و احســاس می کــرد، انــگار در اشــک های خــود 
ــرد.  ــگاه می ک ــود ن ــی ب ــر از مهربان ــه پ ــم خــود ک ــه چشــمان معل ــد. او ب شــنا می کن
معلــم در ایــن موقــع بــه او گفــت: »هــر موقــع کــه آمــاده بــودی بــه کاس درس برگــرد. 

مــا منتظرتیــم.«

نکاتی برای اندیشیدن
ــا  ــگ ی ــل جن ــود به دلی ــور خ ــه از کش ــود ک ــه می ش ــانی گفت ــه کس ــده ب پناهن
بدبختــی فرارمی کننــد. بســیاری از ایــن پناهنــدگان زنــان و کودکانی انــد کــه در 
بســیاری از مواقــع بــه حقــوق انســانی آن هــا اهمیتــی داده نمی شــود. ایــن دســته از 
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افــراد به دلیــل رفتارهــای غیرانســانی در کشــورهای دیگــر، دوســت دارنــد بــا تغییــر 
شــرایط و اوضــاع بــه کشــور خــود بازگردنــد. امــا بایــد ســال ها در اردوگاه هــا زندگــی 

کننــد.
ــر، از کشــور  ــد کــه به دلیــل زندگــی و معیشــت بهت مهاجــران آن دســته افرادی ان
ــدی  ــی جدی ــه زندگ ــد ک ــل دارن ــد. می ــرت می کنن ــر مهاج ــورهای دیگ ــه کش ــود ب خ
ــاع  ــت. اوض ــان نیس ــم آس ــا ه ــر آنقدره ــورهای دیگ ــی در کش ــا زندگ ــد. ام ــاز کنن آغ
ــرای به دســت آوردن  ــاً ب ــد پیــش نمــی رود. غالب ــه تصــور می کنن ــا آن طــوری ک آن ه
غــذا و پــول، دســت بــه گدایــی می زننــد. در کشــورهای دیگــر، زبــان، ســنت ها، غذاهــا 

و همــه چیــز متفــاوت اســت.

• فکر می کنید چرا سانجو ناراحت است؟
• فکــر می کنیــد کــه ســانجو پــس از دریافــت هدیــه از طــرف همکاســی هایش، 

چــه احساســی پیــدا کــرد؟
• فکر می کنید که سانجو در روزهای آتی چه خواهد کرد؟ چرا؟

ــرش  ــورد پذی ــه م ــراي اینک ــازه واردی ب ــوز ت ــه دانش آم ــد ب ــه می توانی • چگون
ــد؟ ــک کنی ــرد کم قرارگی

• جابه جایــی بــه مکانــی جدیــد تجربــة ســختی اســت. امــا ایــن مســئله فرصتــی 
بــرای پیشــرفت شــخص تلقــی می شــود. در خصــوص ایــن جابه جایی هــا و 

ــد؟ ــر می کنی ــه فک ــرد، چ ــرای ف ــوب ب ــای خ ــال فرصت ه احتم
ــرای ایجــاد محیطــی  ــه محیــط جدیــدی مهاجــرت می کننــد، ب • افــرادی کــه ب

ــد؟ ــی انجــام می دهن ــرای زندگــی، چــه کارهای مناســب ب

نمادهای جهاني صلح و اخوت المپیک
1. نمادهای صلح در بازی های المپیک

2. پنج حلقة المپیک سمبل پنج قارۀ به هم تنیدۀ جهان است.
ــرکت کننده  ــورهای ش ــای کش ــی پرچم ه ــک، تمام ــای المپی ــن بازی ه 3. در حی

ــد. ــزاز درمی آی ــه اهت ــک ب در ورزشــگاه المپی
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4. کبوتــر کــه ســمبل صلــح در یونــان باســتان بــوده اســت، در مراســم افتتاحیــه 
بــه پــرواز درمی آیــد تــا پیــام صلــح را بــه همــة کشــورهای جهــان برســاند.

5. از ســال 1936 مشــعل المپیــک در محــل بازی هــای المپیــک باســتان روشــن 
ــه  ــیدن ب ــراي رس ــک ب ــی المپی ــا بین الملل ــی ی ــی مل ــعل در رال ــن مش ــود. ای می ش
ــه دســت می شــود. مشــعل المپیــک، نمــاد روح  محــل بازی هــای المپیــک دســت ب

بــرادري اســت.
6. در مراســم اختتامیــه، تمامــی ورزشــکاران در کنــار هــم وارد ورزشــگاه می شــوند 

تــا نمــادی از اتحــاد ورزشــی، تحــت لــوای پرچــم المپیــک را نشــان دهند.
دهکــدۀ المپیــک مســئولیت اســکان ورزشــکاران، مربیــان و کادر اداری را بــه 
ــم  ــار ه ــواده در کن ــک خان ــد ی ــکاران همانن ــة ورزش ــده هم ــن دهک ــده دارد. در ای عه
ــی را  ــار هــم اوقــات خوب ــد و در کن ــا هــم غــذا می خورن ــد، ب ــه اســتراحت می پردازن ب

ســپری می کننــد.

نکاتی برای اندیشیدن
• آیــا می توانیــد نمادهــای دیگــری از صلــح را پیــدا کنیــد؟ بــرای مثــال، نمادهــای 

صلــح در ســازمان ملل چیســت؟
ــای  ــل و نیروه ــازمان مل ــح س ــای صل ــاس نیروه ــان لب ــی می ــه تفاوت های • چ

مســلح ســازمان های دیگــر مشــاهده می کنیــد؟
ــه  • نمــاد صلیــب ســرخ چیســت؟ چــرا صلیــب ســرخ، ســازمان مهــم جهانــی ب

شــمار مــی رود؟
• نمادهای صلح در مذاهب مختلف دنیا چه شکلی است؟

• نمادهــای شــما در مقولــة صلــح چیســت؟ ایــن نمادهــا را روی پوســتر نشــان 
دهیــد.

نژادپرستی در ورزش جایگاهی ندارد
در بازی هــای المپیــک برلیــن آلمــان در ســال 1936، دو ورزشــکار برجســته 
ــام  ــه ن ــرش طــول حضــور داشــتند کــه یکــی از آن هــا از کشــور آلمــان ب در رشــتة پ
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لوتزلانــگ و دیگــری ورزشــکار آفریقایی تبــار آمریکایــی بــه نــام جســی آونــس بــود. 
در آن زمــان، حکومــت نازی هــا در مســند قــدرت بــود و پیشــوای ایــن حــزب آدولــف 
هیتلــر دوســت داشــت کــه لوتزلانــگ ورزشــکار آمریکایــی را شکســت دهــد و ثابــت 
ــرش  ــن پ ــس در آخری ــی آون ــتان اند. جس ــر از سیاه پوس ــتان برت ــه سفیدپوس ــد ک کن
خــود ورزشــکار آلمانــی را شکســت داد. هیتلــر از ایــن رویــداد بســیار ناراحــت شــد و 

جایــگاه ورزشــگاه را قبــل از اهــدای جوایــز تــرک کــرد.
ــتان  ــت در دس ــرد و دس ــي نک ــر توجه ــتي هیتل ــه نژادپرس ــی ب ــکار آلمان ورزش
جســی آونــس بــه دور ورزشــگاه مشــغول دویــدن شــد. ایــن نژادپرســتی هیتلــر بــه 
ذایقــة هیــچ یــک از تماشــاچیان خــوش نیامــد. در آن بازی هــا جســی آونــس قهرمــان 
ــکار  ــت و ورزش ــود آویخ ــردن خ ــه گ ــا را ب ــدال ط ــار م ــد و چه ــن ش ــای برلی بازی ه

ــی دوم کشــته شــد. ــی در جنــگ جهان آلمان
جســی آونــس می گویــد: »مــن از ایــن اقــدام هیتلــر اصــاً ناراحــت نشــدم، چــون 
مــن بــه برلیــن نرفتــه بــودم کــه بــا هیتلــر دســت بدهــم.« در آن زمــان کشــور آلمــان 
تنهــا کشــوری نبــود کــه مــردم تجربــة تلــخ نژادپرســتی را چشــیده باشــند. جســی 
ــه کاخ  ــن ب ــه م ــور ک ــود: »همان ط ــه ب ــش گفت ــر از صحبت های ــی دیگ ــس در یک آون
ــه برلیــن هــم دعــوت  ــا رئیــس جمهــور دســت بدهــم، ب ســفید دعــوت نشــدم کــه ب

نشــده بــودم کــه بــا هیتلــر دســت بدهــم.« 

بخوانید و فکر کنید
ــه  ــژاد دیگــر ب ــرادی از ن ــد اف • بســیاری از مــردم سراســر جهــان تصــور می کنن
آن هــا برتــری دارنــد و ایــن مســئله آن هــا را رنــج می دهــد. چــرا گاهــی اوقــات، مــردم 

ــد؟ ــن چنیــن فکــر می کنن ای
ــل  ــر به دلی ــی دیگ ــه بعض ــبت ب ــردم را نس ــی م ــاری بعض ــب بدرفت ــا عواق • آی

ــد؟ ــا می دانی ــیت آن ه ــگ و جنس ــب، فرهن ــژاد، مذه ــاوت ن تف
عکس العملــی  مونیــخ  المپیــک  در  لوتزلانــگ  عکس العمــل  و  اقــدام  آیــا   •
شــجاعانه و الهام بخــش تلقــی می شــود؟ چــرا بعضــی مــردم عمــل وی را شــجاعانه 

می داننــد؟ الهام بخــش  و 
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ــا  ــارزه ب ــرای مب ــود را ب ــی خ ــه زندگ ــد ک ــام ببری ــانی ن ــد از کس ــا می توانی • آی
ــد؟ ــر انداختن ــه خط ــات ب ــتی و تعصب نژادپرس

• جوانان امروز چه اقدامی می توانند علیه نژادپرستی انجام دهند؟

ابراز محبت در دهکدة المپیک
یکــی از مشــهورترین ارتباطــات در بازی هــای ملبــورن اســترالیا در ســال 1956 
ــه  ــود ک ــش ب ــاب چک ــک در پرت ــای المپی ــدۀ ط ــی، برن ــد کنول ــه هارول ــوط ب مرب
عاقه منــد بــه ازدواج بــا الُــگا فیکــو تــوآ برنــدۀ مــدال طــای پرتــاب دیســک از کشــور 
چکســلواکی شــد. کنولــی از او تقاضــای ازدواج کــرد و الُــگا ایــن تقاضــا را پذیرفــت.

ایــن ابــراز محبــت، مشــکات زیــادی را در پــی داشــت. در آن زمــان روابــط بیــن 
آمریــکا و چکســلواکی دچــار مشــکل شــده بــود. مــردم ایــن اجــازه را نداشــتند کــه بــه 
راحتــی بیــن آمریــکا و چکســلواکی رفت وآمــد داشــته باشــند. الُــگا بســیار عاقه منــد 
ــه  ــوراً ب ــه ف ــت ک ــلواکی از وی خواس ــور چکس ــا کش ــد، ام ــکا بمان ــه در آمری ــود ک ب
کشــور خــود برگــردد. بــا ایــن حــال ایــن دو، روحیــة خــود را از دســت ندادنــد. آن هــا از 
رئیــس جمهــور چکســلواکی درخواســت کردنــد کــه بــه آن هــا اجــازه دهــد بــا یکدیگــر 
ــر ازدواج  ــا یکدیگ ــا ب ــرد و آن ه ــادر ک ــازه را ص ــن اج ــور ای ــس جمه ــد. رئی ازدواج کنن

کردنــد و بعــد از آن هــم در ســه دورۀ بازی هــای المپیــک شــرکت نمودنــد.
بخوانید و فکر کنید

ــا یکدیگــر ازدواج  ــان المپیکــی ب اتفــاق افتــاده اســت کــه بســیاری از مــردان و زن
کننــد. ایــن نــوع ازدواج چــه نقشــي می توانــد در صلــح و ثبــات جهانــی بــازی کنــد؟
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حکمت های آموزنده در فرهنگ های مختلف جهان 

از کشور چین
ــیوس  ــود. کنفوس ــی می ش ــده تلق ــادل دو ای ــی و تع ــن، هارمون ــفة چی در فلس
یکــی از فیلســوفان باســتانی چیــن، مبنــای اخــاق را بــر نقش هــا و مســئولیت های 
مــردم بناکــرد. وی معتقــد بــود کــه توجــه بــه وظایــف و مســئولیت ها، فــرد را بــرای 

ــد. ــی و تعــادل کمــک می کن ــه هارمون رســیدن ب
• زمانی که می دانی کجا بایستی، ثبات داری.
• زمانی که ثبات داشته باشی، آرامش داری.

• زمانی که در آرامش هستی، می توانی راحت باشی.
• زمانی که راحت هستی، می توانی بیندیشی.

• و زمانی که می توانی بیندیشی، می توانی به هدف هایت دست یابی.

از آمریکای جنوبی
هرگز دروغ نگو، هرگز فریب نده و تنبل مباش.

حدیثی از پیامبر اسلام )ص(
ــان های  ــود، انس ــدن می ش ــریک ب ــدن در درد، ش ــای ب ــة اعض ــه هم ــور ک همان ط
مؤمــن نیــز بایــد در دردهــای هم کیشــان خــود شــریک شــوند و آن را التیــام بخشــند.

اگــر انســانی بــر مســند قــدرت باشــد و کســی را کــه به او آســیب رســانده ببخشــد، 
او نزدیک تریــن بنــده بــه خداونــد اســت.

از آفریقای جنوبی
ــم و خــودم را  ــگاه می کن ــک مورچــه ن ــه ی ــن ب ــی: م ــک بومــی آفریقــای جنوب ی
ــه  ــا نژادپرســتی کــه ب ــد ب ــن، بای ــدازۀ خــودم. بنابرای ــر از ان ــا قدرتــی فرات می بینــم ب
روح مــن هجــوم مــی آورد، مقابلــه کنــم. مــن بــه یــک پرنــده نــگاه می کنــم و خــودم 
ــرور،  ــای غ ــر بال ه ــد( ب ــتي )آپارتای ــای نژادپرس ــن بی عدالتی ه ــم. اوج گرفت را می بین
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ــر  ــاری ب ــم؛ ج ــودم را می بین ــم و خ ــگاه می کن ــه رود ن ــن ب ــب. م ــی نجی ــرور مردم غ
ــردد و  ــد گ ــه ناپدی ــرم شــود و روزی ک ــع ن ــن موان ــه ای ــی ک ــا زمان موانعــی ســخت ت
ــود  ــه خ ــن ب ــوند، م ــی می ش ــردم قربان ــیاری از م ــه بس ــی ک ــار جای ــای غمب در دنی
ــازم  ــه می س ــر آنچ ــروده هایم و ه ــرم، کارم، س ــم. همس ــارزه می کن ــه مب ــرورم ک مغ
ــا  ــه دنی ــه ب ــی ک ــت. زمان ــورده اس ــره خ ــرزمین گ ــن س ــردم ای ــای م ــه مصیبت ه ب
آمــدم ســه چیــز در دنیــا بــود و تــا زمانــی کــه بمیــرم ایــن ســه چیــز را نگــه خواهــم 
داشــت: امیــد، اراده و شــعر. از ایــن ســه چیــز بــه عنــوان وجه مشــترک مــردم ایــن 

ســرزمین، محافظــت خواهــم کــرد.

از ترکیه
ــتراحت  ــود اس ــاغ خ ــادام ب ــت ب ــایة درخ ــرکا در س ــتان، ه ــرم تابس ــک روز گ در ی
ــک  ــه ای کوچ ــزرگ در بوت ــه ای ب ــه هندوان ــد ک ــه ش ــی متوج ــد از مدت ــرد. بع می ک
روییــده و انبــوه بــادام در درخــت بــالای ســر او روییــده اســت. همچنــان کــه غــرق در 
فکــر شــده بــود گفــت: گاهــی اوقــات از کار خداونــد ســردرنمی آورم. هندوانــه ای بــزرگ 
از بوتــه ای کوچــک و بادام هــای کوچــک در درختــی تنومنــد. اگــر مــن خالــق هســتی 

بــودم، بــادام را در بوتــه و هندوانــه را در درخــت بــه عمــل مــی آوردم.
در همیــن اثنــا، بادامــی از درخــت روی ســر هــرکا افتــاد. از جــای خــود بلند شــد و رو به 
آســمان کــرد و گفــت: »خداونــدا، مــرا به خاطــر بی خــردی ام ببخــش کــه تــو خردمندتریــن 

خردمندانــی. اگــر هندوانــه روی درخــت می روییــد، اکنــون کجا بــودم.«

از یونسکو
صلــح پایــدار یکــی از پیش شــرط ها بــرای اجــرای وظایــف و حقــوق همــة 
ــل  ــه دلی ــردان ب ــان و م ــه زن ــت ک ــکوت نیس ــح س ــح صل ــوع صل ــن ن ــت. ای انسان هاس
ــت.  ــح آزادی اس ــح صل ــن صل ــند. ای ــاکت باش ــود س ــای خ ــا و مصیبت ه گرفتاری ه
بنابرایــن، تحــت لــوای قانون، مســاوات، همبســتگی و ســعادت و خیــر در کنار هــم زندگی 
ــد. ــه اشــتراک می گذارن ــد و آن هــا را ب ــه تمامــی شــهروندان آرزوی آن را دارن ــد ک می کنن
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بخوانید و فکر کنید
ــا را  ــی از آن ه ــژه ای دارد. یک ــام وی ــتان ها پی ــا داس ــا ی ــن گفته ه ــدام از ای ــر ک • ه

ــد. ــث کنی ــای آن بح ــارۀ پیام ه ــاب و درب انتخ
• چه پیام هایی از این داستان ها در جامعة شما پیام های مهم محسوب می شود؟

• آیــا پیام هایــی در ایــن داســتان ها وجــود دارد کــه مغایــر بــا ارزش هــای 
اجتماعــی شــما باشــد؟

• آیا می توانید گفته های حکمت آمیز از جامعه یا کشور خود مطرح کنید؟
• گفته هــای حکمت آمیــز را روی پوســتر بنویســید و آن را بــا هم کاســی ها، 

ــه اشــتراک بگذاریــد. جامعــه یــا کشــور خــود ب
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سخنی با معلمان تربیت بدني و مربیان ورزش
یکــی از اهــداف مهــم جنبــش المپیــک ایــن اســت کــه جوانــان را تشــویق کنــد تــا 
ــی،  ــد و ارزش هــای ذهن ــت کنن ــر حرک ــی و خی ــمت خوب ــه س ــد ب ــه می توانن ــا ک آنج
ــای  ــن بازی ه ــد. کوبرت ــی دهن ــن تعال ــو احس ــه نح ــود را ب ــی خ ــمانی و روح جس
المپیــک را بــا ایــن هــدف بــه جهانیــان معرفــی کــرد تــا جوانــان از طریــق شــرکت در 

ــد. ــت کنن ــود هم ــة خ ــی همه جانب ــه تعال ــی ب ــای ورزش فعالیت ه
ــان بــرای رســیدن بــه تعالــی همه جانبــه وظیفــة  کمــک بــه دانش آمــوزان و جوان
همــة مســئولان جامعــه اســت. ایــن وظیفــه و مســئولیت از خانــه شــروع و در جامعــه 
ــده  ــان ش ــاره بی ــی در این ب ــای مختلف ــتا، دیدگاه ه ــن راس ــود. در ای ــل می ش تکمی
اســت کــه جوانــان چگونــه می تواننــد شــیوۀ زندگــی ســالم را برگزیننــد تــا بتواننــد 
تاش هــای خــود را بــه ســمت تعالــی ســوق دهنــد. بــا طــرح ایــن دیدگاه هــا، تمامــی 
دانش آمــوزان و جوانــان بــه اهمیــت ســامت روحــی، روانــی و جســمانی خــود 

ــت. ــد یاف ــود را بازخواهن ــردی خ ــت ف ــد و هوی پی می برن
این دیدگاه ها عبارت است از:

• حضور مستمر در فعالیت ورزشی و جسمانی
• استفاده از غذاهای سالم

• نظافت و بهداشت
• عدم استعمال دخانیات

• اجتناب از هر گونه مواد تخدیری
• در جستجوی دوستان و روابط خوب و سالم

• امنیت فردی و اجتماعی
• آگاهی از مسئولیت ها در جامعه و خانواده
• شناخت مشخصه ها و استعدادهای فردی

• فهم درست اصول و اهمیت ارتباطات در جامعه با برخوردهای متعارف.
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مشخصات مدارس سالم
دانش آمــوزان نیــاز بــه جامعــه و محیــط فیزیکــی امــن دارنــد تــا بــه رشــد مطلــوب 
دســت یابند و درســت انتخــاب کننــد. مدرســة ســالم بنــای آرامــش فکــری و روانــی 

کــودک را بــه منزلــة ضــرورت ایجــاد می کنــد.

مدرسة سالم:
• نظیف و امن است.

ــول  ــوزان معل ــر، دانش آم ــر و پس ــم از دخت ــوزان اع ــی دانش آم ــای تمام • نیازه
معلــول  دانش آمــوزان  و  ناشــنوا  دانش آمــوزان  نابینــا،  دانش آمــوزان  ذهنــی، 

جســمانی را تأمیــن می کنــد.
ــای  ــرکت در برنامه ه ــت ش ــنی، فرص ــای س ــوزان رده ه ــی دانش آم ــرای تمام • ب

تربیت بدنــی و ورزش را فراهــم می کنــد.
• در این مدرسه، تبعیض نژادی، آزار و اذیت و ترس و دلهره جایگاهی ندارد.

ــمرده  ــد ش ــرم و ارزش من ــی محت ــردی و فرهنگ ــای ف ــه، تفاوت ه ــن مدرس • در ای
می شــود.

• در ایــن مدرســه اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه والدیــن و جامعــه نقــش ارزنــده ای در 
ارتقــای ســامتی دانش آمــوزان و جوانــان دارنــد.

ایــن  دارد.  زیــادی  اهمیــت  مطلــوب  یادگیــری  بــرای  مشــخصات  ایــن   •
مشــخصه ها از ایــن جهــت بااهمیــت تلقــی می شــود کــه بــرای کــودکان و جوانــان 
ــد. ــم می کن ــی را فراه ــارف اجتماع ــای متع ــالم و رفتاره ــای س ــت انتخاب ه فرص

سهم والدین و اجتماع در تربیت کودکان 
ــی  ــردی و اجتماع ــای ف ــا و ارزش ه ــکل دادن تلقی ه ــکان در ش ــن م ــواده اولی خان
کــودکان بــه شــمار مــی رود. والدیــن و اجتمــاع در آمــوزش المپیــک و ورزش نقش هــای 
ارزنــده ای بــازی می کننــد. ایــن نقــش دوجانبــه بــا مــوارد زیــر تحقــق عملــی خواهــد 

: فت یا
1. والدیــن و اجتمــاع بایــد از طریــق ارتباطــات، کارگاه هــای آموزشــی و جلســات 
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ــد. ــادل اطاعــات کنن ــا یکدیگــر تب اطاع رســانی ب
ــای  ــن(، روزه ــک )23 ژوئ ــای روز المپی ــد در رویداده ــاع بای ــن و اجتم 2. والدی

ــد. ــرکت کنن ــه ش ــی مدرس ــای ورزش ــی ورزش و رویداده جهان
ــز  ــرای تجهی ــاز ب ــورد نی ــی م ــع مال ــن مناب ــد در تأمی ــاع بای ــن و اجتم 3. والدی
کتابخانــة مدرســه، مراکــز تغذیــه، تجهیــزات ورزشــی و برگزارکننــدگان روز المپیــک 

ــند. ــته باش ــارکت داش مش
4. والدیــن و اجتمــاع بایــد در تدویــن و تهیــة داســتان های حکیمانــه و تجربیــات 

فــردی افــراد موفــق و مشــهور بــه یکدیگــر کمــک کننــد.

ورزشکاران نیاز به غذای سالم دارند
ــه غذایــی  ــد شــخصیت و هویــت فــردی شــما بســتگی ب بعضــی مــردم معتقدن
دارد کــه میــل می کنیــد. انتخــاب درســت غــذا بــرای ســالم نگه داشــتن بــدن و ذهــن 
اهمیــت فراوانــی دارد. انتخــاب درســت غــذا، به ویــژه بــرای ورزشــکاران، اهمیتــی دو 
چنــدان دارد. آن هــا بــه غــذای ســالم بــرای تأمیــن انــرژی در تمرینــات و مســابقات 
ــان  ــاً هم ــد، اساس ــل می کنن ــکاران می ــه ورزش ــی ک ــوع غذای ــد. ن ــي دارن ــاز مبرم نی
ــی  ــه غذاهای ــا ب ــة م ــد. هم ــتفاده می کنن ــردم از آن اس ــة م ــه هم ــت ک ــی اس غذاهای

نیــاز داریــم کــه:
ــرای  ــن می شــود. ب ــا کربوهیدرات هــا تأمی ــرژی ب ــد. ان ــد کن ــرژی تولی ــف( ان ال

کســب انــرژی از منابــع غذایــی کربوهیدراتــی اســتفاده کنیــد.
ب( قــدرت تولیــد کنــد. بــرای تولیــد و مرمــت بافت هــای بــدن و تأمیــن و تولیــد 
ــه  ــی ب ــدرت بدن ــد ق ــرای تولی ــادی دارد. ب ــت زی ــا اهمی ــرف پروتئین ه ــدرت، مص ق

منابــع غذایــی پروتئینــي نیــاز داریــد.
ــی  ــژه ای ناش ــیمیایی وی ــد ش ــدرت از فراین ــروز ق ــد. ب ــروز ده ــدرت را ب ج( ق
ــن  ــرف ای ــود. مص ــدرت می ش ــروز ق ــث ب ــی باع ــواد معدن ــا و م ــود. ویتامین ه می ش
ــم لازم و  ــه مقــدار ک ــی هــر انســانی ب ــرای ســامت بدن ــرای ورزشــکاران و ب ــواد ب م
ــبزیجات  ــا و س ــی در میوه ه ــواد معدن ــا و م ــیاری از ویتامین ه ــت. بس ــروری اس ض
یافــت می شــود. از میوه هــا و ســبزیجاتی اســتفاده کنیــد کــه دارای ویتامیــن و مــواد 
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ــی سرشــار اســت. معدن
ــی  ــتم خون ــه سیس ــدرت ب ــاژ ق ــدۀ پمپ ــن تأمین کنن ــد. آه ــدرت کن ــاژ ق د( پمپ

ــد. ــن عمــل از غذاهــای آهــن دار اســتفاده کنی ــوب ای ــرای انجــام مطل اســت. ب

بخوانید و فکر کنید
1. چــه غذاهایــی کربوهیــدرات، پروتئیــن، آهــن، ویتامیــن و مــواد معدنــی را بــرای 

بــدن تأمیــن می کنــد؟
2. غذاهــای رایــج کشــور خــود را بــه صــورت پوســتر نشــان دهیــد و گروه هــای 

غذایــی مهــم و متنــوع را در آن هــا مشــخص کنیــد.
ــذا  ــف غ ــیوه های مختل ــه ش ــی ب ــف ورزش ــته های مختل ــکاران رش ــا ورزش 3. آی

ــرا؟ ــد؟ چ ــل می کنن می

اطلاعات ارزش مند دربارة غذا

بــرای  غذایــی  منابــع  اصلی تریــن  کربوهیدرات هــا  کربوهیدرات هــا. 
فعالیت هــای ورزشــی اســت. بــدن هــر انســانی بــه کربوهیــدرات  بیــش از هــر غــذای 
ــز تبدیــل می شــود.  ــری نیــاز دارد. کربوهیدرات هــا در بــدن انســان بــه گلوک دیگ
گلوکــز از طریــق خــون در تمامــی بــدن گــردش می کنــد تــا انــرژی ســلول ها را تأمیــن 
ــع  ــد جم ــات و کب ــدن، در عض ــاز ب ــر نی ــازاد ب ــورت م ــی در ص ــادۀ غذای ــن م ــد. ای کن
ــادۀ  ــن م ــرۀ بیــش از مصــرف ای ــه مصــرف برســد. ذخی ــاز ب ــگام نی ــا هن می شــود ت

ــود. ــل می ش ــی تبدی ــه چرب ــی ب غذای

ــدن  ــلول های ب ــی س ــاخت تمام ــت در س ــن خش ــا اولی ــا. پروتئین ه پروتئین ه
بــه شــمار مــی رود. ایــن مــادۀ غذایــی در رشــد و مرمــت بافت هــای بــدن و بســیاری 
ــی و  ــع گیاه ــا از مناب ــت. پروتئین ه ــان اس ــاز انس ــورد نی ــدن م ــر ب ــاي دیگ از بخش ه
ــرای  ــی ب ــع غذای ــتفاده ترین منب ــی پُراس ــن حیوان ــود. پروتئی ــن می ش ــی تأمی حیوان
بــدن اســت. پروتئین هــای گیاهــی بــه پروتئین هــای ناقــص معــروف اســت. چنانچــه 
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ــای  ــد از پروتئین ه ــود، بای ــذف ش ــان ح ــی انس ــم غذای ــی از رژی ــای حیوان پروتئین ه
گیاهــی بــرای تأمیــن پروتئیــن لازم اســتفاده کــرد.

آهــن. آهــن بخشــی از مــاده ای بــه نــام هموگلوبیــن )جــزء ســازندۀ ســلول های 
ــه  ــت و آن را ب ــش ها دریاف ــیژن لازم را از ش ــن اکس ــت. هموگلوبی ــی( اس ــز خون قرم
ــدن منتقــل می کنــد. ایــن اکســیژن در ســلول ها  بســتر خونــی تمامــی ســلول های ب
مصــرف می شــود تــا انــرژی غذایــی را کــه انســان میــل می کنــد رهــا ســازد. بنابرایــن، 
آهــن اهمیــت زیــادی در رژیــم غذایــی مــا دارد. آهــن بــه دو شــکل در غذاهــا یافــت 
می شــود. غذاهایــی مثــل گوشــت ماهــی و پرنــدگان نوعــی آهــن دارد کــه بــه راحتــی 
ــان، غــات، ســبزیجات و میوه هــا  ــدن می شــود. غذاهایــی مثــل تخم مــرغ، ن جــذب ب
ــن دار  ــای آه ــر غذاه ــود. اگ ــدن نمی ش ــذب ب ــی ج ــه راحت ــه ب ــن دارد ک ــی آه نوع
اســتفاده نکنیــد، ممکــن اســت در روز احســاس خســتگی کنیــد و قــدرت تمرکــز شــما 

کاهــش پیــدا کنــد. 
تصمیم گیری

هــر کســی در طــول زندگــی خــود تصمیم هایــی اتخــاذ می کنــد. آمــوزش و 
ــانی  ــر انس ــه ه ــت ک ــی اس ــن تصمیم های ــی مهم تری ــح زندگ ــیوۀ صحی ــاب ش انتخ
بایــد یــاد بگیــرد و نســبت بــه آن هــا اقــدام کنــد. گاهــی اوقــات، والدیــن در ایــن مســیر 
مــا را راهنمایــی می کننــد. گاهــی اوقــات نیــز مذهــب بــه کمــک مــا می آیــد و بــه مــا 
راهــکار نشــان می دهــد. در پایــان ســفر زندگــی، همــة مــا نســبت بــه تصمیم هایــی 

ــد. ــر کنی ــه آن فک ــع ب ــد و راج ــر را بخوانی ــتان زی ــئول ایم. داس ــم مس ــه گرفته ای ک
چیو-لی1 بر سر دوراهی

ــی  ــم فوتبال ــود. تی ــی ب ــی چیو-ل ــز در زندگ ــای هیجان انگی ــی از روزه ــروز یک دی
کــه چیو-لــی در آن بــازی می کــرد، مقــام قهرمانــی را کســب کــرد. امــروز، چیو-لــی 
مــدال طــا بــر گــردن دارد. چیو-لــی یکــی از بازیکنــان ســتاره در ایــن تیــم اســت. او 
ــرده  ــب ک ــی کس ــای قهرمان ــا و عنوان ه ــری مقام ه ــت دیگ ــر فوتبالیس ــش از ه بی
ــه او در آن  ــد. تیمــی ک ــک و شــادباش می گوین ــه او تبری ــی شــهر ب اســت. همــة اهال

1. Chiu– Li
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بــازی می کنــد در ردۀ مســابقات قهرمانــی در ســطح ملــی اســت. ایــن مســابقه قــرار 
اســت در شــهر دیگــری برگــزار شــود. چیو-لــی بایــد از ایــن واقعــه بســیار خوشــحال 
ــم  ــد تصمی ــروز بای ــون ام ــود، چ ــده نمی ش ــرۀ او دی ــحالی در چه ــا خوش ــد. ام باش

بزرگــی بگیــرد.
ــد؛ از  ــرکت کن ــود ش ــم خ ــی تی ــابقات قهرمان ــت دارد در مس ــرف، دوس از یک ط
طرفــی دیگــر، ناگزیــر بــه خوانــدن درس ریاضــی، بــرای امتحــان اســت. درس ریاضــی 
ــم  ــا تی ــن ب ــرف تمری ــادی را ص ــات زی ــال اوق ــت. امس ــوب نیس ــی خ ــی خیل چیو-ل

ــاده اســت. ــرده و از درس ریاضــی خیلــی عقــب افت ک
چیو-لــی هــم اکنــون بــر ســر دوراهــی تصمیم گیــری مانــده اســت. اگــر بــا تیــم 
ــر  ــد و اگ ــد ش ــول نخواه ــی را قب ــالاً درس ریاض ــود، احتم ــزام ش ــابقات اع ــه مس ب
تصمیــم بــه درس خوانــدن بگیــرد، تیــم او ممکــن اســت مقــام قهرمانــی فوتبــال را از 

دســت بدهــد. او چــه تصمیمــی بایــد بگیــرد؟
1. اگر شما به جای چیو-لی بودید چه تصمیمی می گرفتید؟ چرا چنین 

تصمیمی می گرفتید؟
2. بعد از اینکه تصمیمی می گیرید، چه احساسی پیدا می کنید؟

3. بعضی مردم معتقدند که هیچ تصمیمی نه درست است و نه غلط؟ آیا با این 
گفته موافق اید؟

4. چه رفتاری از خود بروز می دهید وقتی که تصمیم شما غلط بوده است؟
4. چرا بعضی مردم تصمیم هایی می گیرند که به سامتی آن ها یا به سامتی 

دیگران آسیب می زند؟

بر سر دوراهی
گاهــی اوقــات، مــردم بایــد تصمیم هــای ســختی در زندگــی خــود بگیرنــد. 
ــم و  ــئلة تصمی ــه مس ــا ب ــدام از آن ه ــد. هرک ــت بخوانی ــه دق ــر را ب ــای زی صحنه ه
ــر  ــز تبادل نظ ــود نی ــتان خ ــا دوس ــوص ب ــن خص ــاره دارد. در ای ــری اش تصمیم گی

ــد. کنی
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جیم2 بر سر دوراهی
ــد. آن هــا همیشــه از  ــه مدرســه می رون ــا اتوبــوس ب جیــم همــراه دوســت خــود ب
ــا  ــردی ب ــر م ــو، تصوی ــن تابل ــی ســیگار رد می شــوند. روی ای ــوی تبلیغات ــار تابل کن
ــار باتاقــی  ــر، آن مــرد در کن ــه چشــم می خــورد. در ایــن تصوی لباس هــای ســفید ب
ایســتاده و خورشــید نیــز در حــال غــروب اســت. ایــن مــرد یــک نــخ ســیگار نیــز در 

بیــن انگشــتان خــود دارد. 
ــم  ــد. جی ــفید باش ــای س ــا لباس ه ــرد ب ــن م ــه ای ــبیه ب ــت دارد ش ــم دوس جی
والیبالیســت اســت و تمامــی خطــرات و ضررهــای ســیگار را بــرای ســامتی انســان 
ــد.  ــیگار می خرن ــخ س ــد ن ــم چن ــه ای جی ــتان مدرس ــد، دوس ــد روز بع ــد. چن می دان
آن هــا برنامــه دارنــد داخــل پــارک ســیگار بکشــند و از جیــم هــم دعــوت بــه ایــن کار 

می کننــد.
نکاتی برای اندیشیدن 

• تصمیم جیم چه خواهد بود؟
• تصمیم های مشکل، دقیقاً چه تصمیم هایی است؟

• پیام تابلوی تبلیغاتی چیست؟ این پیام چه تأثیری روی جیم دارد؟
• مردم از جیم چه انتظاری دارند؟ دوستان، مربی، هم تیمی ها و والدین او چه؟

• اگر جای جیم بودید، چه تصمیمی می گرفتید؟
• انتخاب و تصمیم سالم کدام است؟   

آیا می دانستید؟
سیگار کشیدن روی همة بخش هاي زندگی انسان اثرگذار است.

منــو اکســید کربــن، جلــوی حرکــت اکســیژن در بــدن را می گیــرد و بــه ایــن دلیــل، 
ــه رو می شــود. عضــات  ــا مشــکل روب ــد. نفــس کشــیدن ب قلــب ســخت تر کار می کن

زودتــر خســته می شــود. ســرفه زیــاد و نفــس کشــیدن نیــز کمتــر می شــود.
ــب  ــه قل ــواد ب ــن م ــه ای ــود دارد ک ــو وج ــمی در دود تنباک ــادۀ س ــش از 60  م بی
ــار  ــورد و دچ ــرما مي خ ــاد س ــرد زی ــت، ف ــن وضعی ــد. در ای ــه می زن ــا صدم و ریه ه

2. Jim
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آنفانــزا و برونشــیت مي شــود.  
نیکوتیــن مــاده ای اعتیــادآور در ســیگار اســت کــه باعــث اعتیــاد افــراد بــه ســیگار 
ــرک آن بســیار مشــکل  ــد، ت ــه ســیگار کشــیدن کن مي شــود. اگــر شــخصي شــروع ب

خواهــد بــود.

عابد بر سر دوراهی
ــم دو  ــد در تی ــا بتوان ــد ت ــن می کن ــی اســت کــه ســخت تمری ــد از دانش آموزان عاب
و میدانــی مدرســه انتخــاب شــود. دو نفــر از دوســتان او تقریبــاً همپــای اوینــد. فقــط 
ــم  ــزو تی ــه ج ــت دارد ک ــاً دوس ــد واقع ــوند. عاب ــاب ش ــم انتخ ــرای تی ــد ب ــر بای دو نف

مدرســه باشــد.
ــتش را  ــد و دس ــن می آی ــه رختک ــر او ب ــرادر بزرگ ت ــتان ب ــی از دوس ــک روز، یک ی
روی شــانة عابــد می گــذارد و بــه او می گویــد: »هِــی عابــد، مــا خیلــی دوســت داریــم 
کــه تــو عضــو تیــم دو و میدانــی مدرســه باشــی. امــا میدونــی کــه تــو بــا آن دو نفــر 
دوســتانت بــه مشــکل می خــوری. مــن می توانــم چنــد تــا قــرص بــه تــو بدهــم کــه 
ــد  ــد از چن ــوری، بع ــرص بخ ــک ق ــر روزی ی ــه. اگ ــک کن ــو کم ــه ت ــی ب در دو و میدان
ــد چــه  ــاً جــزو برنده هــا می شــی.« عاب ــه واقع ــی ک ــدا می کن ــی پی ــان قدرت ــه چن هفت

تصمیمــی بایــد بگیــرد؟
• تصمیم عابد چه خواهد بود؟

• چرا این تصمیم سخت است؟
• انتظــار مــردم از عابــد چیســت؟ دوســتان، مربــی، والدیــن و خانــواده از او چــه 

انتظــاری دارنــد؟
• اگر شما جای عابد بودید، چه تصمیمی می گرفتید؟

• تصمیم درست کدام است؟

آیا می دانستید ......؟
• مصرف مواد تخدیری و نیروزا در مسابقات المپیک ممنوع است؟ چرا؟

• مصرف مواد مخدر به سامت روحی، روانی و جسمانی فرد صدمه می زند؟
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شخصیت های مهم در زندگی من 
در زندگــی هــر کــس می توانیــم رد پــای یــک یــا چنــد شــخصیت را ببینیــم کــه 
توانســته اند راهنمــا و الهام بخــش او باشــند. داســتان زیــر را بخوانیــد و دربــارۀ 

ــید. ــخصیت ها بنویس ــن ش ــان و ای خودت

چگونه معلمی توانست زندگی ای را تغییر دهد؟
زمانــی کــه ده ســال داشــتم، فــرد پُرســروصدا، بی قــرار و مســئولیت گریزی 
ــا  ــردم. ام ــرای دیگــران زحمــت درســت می ک ــه همیشــه ب ــودم ک ــی ب ــودم. نوجوان ب
ــوب  ــی خ ــم خیل ــکتبال ه ــال و بس ــدم و والیب ــاب می آم ــه حس ــوب ب ــکاری خ ورزش

بــازی می کــردم.
زمانــی کــه بــه چهــارده ســالگی رســیدم در کمــپ تیــم جوانــان کــه جــای بســیار 
زیبــا و قشــنگی در کنــار دریــا بــود، حضــور پیــدا کــردم. برنامــة مــا ایــن بــود کــه از 
طریــق دریــا بــه زادگاهمــان، شــهر تســالونیکی، ســفر کنیــم. متأســفانه، ســه نفــر از 
بازیکنــان تیــم، دچــار کســالت و بیمــاري شــدند. از آنجــا کــه نمی توانســتند بــا قایــق 
ســفر کننــد، قــرار شــد کــه بــا اتوبــوس برگردنــد و یــک نفــر هــم مراقــب آن هــا باشــد.

تصــور کنیــد زمانــی را کــه آقــای هربــرت، رئیــس کمــپ، مــرا بــه چــادر خــودش 
دعــوت کــرد و گفــت: »آنتونیــو، مــن از تــو می خواهــم کــه مســئولیت ایــن مأموریــت 
را قبــول کنــی و مراقــب بچه هــای مریــض باشــی. چــون تــو تنهــا کســی هســتی کــه 
مــن می توانــم بیشــترین اعتمــاد را بــه او داشــته باشــم.« مــن از ایــن حــرف شــوکه 
شــده بــودم. فریــاد زدم: »آه خــدای مــن، مــن نمی توانــم ایــن وظیفــه را انجــام دهــم.« 
بایــد بگویــم کــه تــا آن زمــان هیــچ کــس بــه مــن ایــن چنیــن اعتمــاد نکــرده بــود کــه 

مســئولیتی را بــه مــن واگــذار کنــد. 
ــه عهــده بگیــرم؟« امــا  ــا اعتــراض گفتــم: »چطــوری مســئولیت ایــن ســفر را ب ب
آقــای هربــرت اصــرار داشــت کــه مــن ایــن مســئولیت را قبــول کنــم و حتی دســتورات 
لازم را هــم بــه مــن داد. در ایــن ســفر و اجــرای ایــن دســتورات، کارهــا بــه خوبــی و 

خوشــی پایــان یافــت و مــا ســالم و ســامت بــه شــهرمان رســیدیم.
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ــخنرانی های او در  ــی از س ــه در یک ــت ک ــن خواس ــرت از م ــای هرب ــنبه آق روز ش
کنــارش بنشــینم. او دســتانش را روی شــانه های مــن گذاشــت و در مقابــل دیگــران از 
مــن تمجیــد کــرد. البتــه، می دانســتم کــه کار خاصــی انجــام نــداده ام، امــا از آن زمــان 
بــه بعــد، احســاس عمیــق عشــق و عاقــه نســبت بــه ایشــان پیــدا کــردم. او زندگــی، 
رفتــار، گفتــار و تفکــر مــرا تغییــر داد. نگرانــی همیشــگی مــن ایــن بــود کــه ایشــان را 
از کاری کــه بــرای مــن انجــام داده ناامیــد نکنــم و ایمانــم را نســبت بــه وی محکم تــر 
و قوی تــر کنــم. ایــن مــرد بــزرگ بــا عمــل ارزش منــد خــود احتــرام بــه طبقــة جــوان 

را بــه مــن نشــان داد و زندگــی مــرا در همــة ابعــاد دســت خوش تغییــر کــرد. 

نکاتی برای اندیشیدن
ــه  ــد، چ ــذار می کن ــئولیتی را واگ ــاد و مس ــما اعتم ــه ش ــردی ب ــه ف ــی ک • زمان

احساســی پیــدا می کنیــد؟ چــرا چنیــن حســی پیــدا می کنیــد؟
ــد؟  ــدا می کنی ــی پی ــه احساس ــد چ ــد می کن ــما تمجی ــردی از ش ــه ف ــی ک • زمان
ــی را در  ــه فعالیت های ــد، چ ــن تمجی ــد از ای ــد؟ بع ــدا می کنی ــی پی ــن حس ــرا چنی چ

ــد انجــام دهیــد؟ آینــده دوســت داری
• زمانــی کــه شــخصی از شــما انتقــاد می کنــد چــه حســی پیــدا می کنیــد؟ چــرا 
ــی  ــه کارهای ــد چ ــت داری ــس از آن دوس ــد؟ پ ــت می ده ــما دس ــه ش ــی ب ــن حس چنی

انجــام دهیــد؟
• چــه مســئولیت خاصــی در خانــواده، جامعــه یــا مدرســه داریــد؟ چــه 
ــئولیت هایی را  ــن مس ــرا چنی ــید؟ چ ــته باش ــد داش ــت داری ــئولیت هایی را دوس مس

ــد؟ ــت داری دوس
ــه  ــال ک ــردی بزرگس ــا ف ــواده ی ــو خان ــم، عض ــک معل ــید از ی ــتانی بنویس • داس

ــت. ــرداده اس ــما را تغیی ــی ش زندگ

حفظ محیط زیست، وعدة المپیک
در ســال 20 12 کشــور انگلســتان )شــهر لنــدن( میزبانــی بازی هــای المپیــک را 
بــه عهــده گرفــت. همــة کســانی کــه مســئولیت برگــزاری ایــن مســابقات را بــه عهــده 
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داشــتند، وعــده داده بودنــد کــه از محیــط زیســت حفاظــت کننــد. طبقه بنــدی زیــر 
ــه  ــدن توج ــک لن ــای المپی ــی در بازی ه ــای مختلف ــه حیطه ه ــه ب ــد ک ــان می ده نش

ویــژه شــده اســت.
ــه  ــما، چ ــة ش ــراد جامع ــه اف ــد ک ــان می ده ــز نش ــوان نی ــر عن ــر آن، ه عاوه ب
اقداماتــی می تواننــد در حفاظــت از محیــط زیســت انجــام دهنــد تــا بتوانیــم دنیــای 

ــم. ــاد کنی ــان ایج ــردم جه ــة م ــرای هم ــادتر ب ــالم تر و ش س

می توانیم انرژی ذخیره کنیم
فهرســتی از تمامــی منابعــی تهیــه کنیــد کــه مــردم جهــان بــرای تأمیــن انــرژی 
بــه منظــور پختــن غــذا، گرمایــش، تولیــد بــرق و ســوخت حمــل و نقــل و ماشــین آلات 

اســتفاده می کننــد. چــرا بایــد از ایــن منابــع حفاظــت کنیــم؟
چگونه مردم جامعة شما می توانند انرژی ذخیره و محیط جهانی را آباد کنند؟

می توانیم آب ذخیره کنیم
ــد  ــد. بای ــود ندارن ــای خ ــع نیازه ــرای رف ــی ب ــان آب کاف ــردم جه ــیاری از م بس
بــرای پیداکــردن آب مســافت های طولانــی طــی کننــد. چگونــه مــردم جامعــة شــما 
ــردم  ــا م ــد ت ــرف کنن ــر مص ــد، از آن کمت ــراوان دارن ــه آب ف ــی ک ــد در حال می توانن

ــند؟ ــته باش ــه آب داش ــی ب ــان دسترس ــر جه سراس

می توانیم میزان نخاله ها و زباله ها را کاهش دهیم
ایــن گفتــه بــه ایــن معناســت کــه همــة مــا بایــد راهــی پیــدا کنیــم کــه بتوانیــم 
ــاط،  ــن ارتب ــم. در ای ــزان زباله هــا و نخاله هــای صنعتــی و تجــاری را کاهــش دهی می
مــردم یــک جامعــه و یــک کشــور چگونــه می تواننــد میــزان زباله هــا را کاهــش دهنــد؟ 
چــرا بعضــی افــراد زباله هــای خــود را در معابــر عمومــی و یــا خیابان هــای اطــراف 
شــهرها بــدون هیــچ احســاس مســئولیتی از شــیوع بیماری هــا رهــا می کننــد؟ 
ــی  ــه احساس ــد، چ ــود می بینی ــی خ ــط زندگ ــراف محی ــا را در اط ــه زباله ه ــی ک زمان
پیــدا می کنیــد؟ چــه پیشــنهادهایی بــرای رفــع ایــن مشــکل بــه نظرتــان می رســد؟ 
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می توانیم به هوا، آب و خاک پاک دسترسی داشته باشیم
حفــظ ســامت انســان ها بــه هــوای پــاک، آب ســالم و خــاک حاصلخیــز بســتگی 
ــوب عملکــرد خــود  ــه شــرایط مطل ــد توانســت ب ــچ گاه نخواهن دارد. ورزشــکاران هی
برســند، اگــر چنیــن شــرایطی بــرای آن هــا فراهــم نشــده باشــد. چــه فعالیت هایــی 
ــت؟  ــاک اس ــوا، آب و خ ــت ه ــش کیفی ــة آن کاه ــه نتیج ــرمی زند ک ــان ها س از انس
چــرا بعضــی مــردم بــرای کوتاه تریــن مســافت از اتومبیــل اســتفاده می کننــد؟ چــرا 
ســیگار می کشــند و چــرا مخــازن آبــی را بــه زبالــه دان تبدیــل می کننــد؟ در حالــی کــه 
همــة آن هــا می داننــد کــه چنیــن اقداماتــی محیــط زندگــی آن هــا را آلــوده می کنــد. 
مــردم جامعــة شــما بــرای پاکــی آب، هــوا و خــاک چــه اقداماتــی انجــام می دهنــد؟

می توانیم محیط فرهنگی و طبیعی خود را حفظ کنیم
هــر گوشــه ای از جهــان از شــرایط محیطــی خــاص بــا زیســت بوم ویــژۀ گیاهــي 
ــرای  ــی ب ــت بوم های طبیع ــای زیس ــی بخش ه ــت. تمام ــي برخــوردار اس و حیوان
ــت خاصــی  ــی انســان ها، اهمی ــط زندگ ــه محی ــر، از جمل بقــای زیســت بوم های دیگ
ــی در  ــا از تمامــی گونه هــای گیاهــی و حیوان ــا انســان ها مســئول ایم ت دارد. همــة م
معــرض انقــراض، بــا حفــظ و بازســازی زندگــی طبیعــی آن هــا، محافظــت و مراقبــت 
نماییــم. چــه منطقــه ای از کشــور شــما گونه هــای گیاهــی و حیوانــی یــا ارزش هــای 
فرهنگــی و طبیعــی خــاص و در معــرض انقــراض و نابــودي دارد؟ مــردم کشــور شــما، 

چــه اقداماتــی می تواننــد بــرای حفــظ و آبادانــي ایــن مناطــق انجــام دهنــد؟

بخوانید و اقدام کنید
ــد و  ــه کنی ــم« تهی ــت داری ــود را دوس ــی خ ــط زندگ ــوان » محی ــا عن ــاری ب طوم

ــید. ــود روی آن بنویس ــی خ ــط زندگ ــظ محی ــرای حف ــود را ب ــنهادهای خ پیش

سخنانی از بزرگان
ــی  ــی آورد، کارهای ــیمانی م ــو پش ــرای ت ــه ب ــوی، آنچ ــر می ش ــه بزرگ ت »هرچ
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ــکات(. ــدادی« )اس ــام ن ــی انج ــتی ول ــا را داش ــام آن ه ــت انج ــه فرص ــت ک اس
»کســانی کــه دیگــران را نمی بخشــند، پل هایــی را کــه روزی خــود آن هــا بایــد از 

آن عبــور کننــد خــراب می کننــد« )کنفوســیوس(.
ــپیده دم  ــال آن س ــه دنب ــه ب ــت ک ــح اس ــل صب ــی اوای ــد تاریک ــت همانن »شکس

موفقیــت در پیــش اســت« )گمنــام(.
ــا  ــودت روی آن ه ــود، خ ــه ش ــه جوج ــل ب ــا تبدی ــة تخم ه ــد هم ــر می خواهی »اگ

ــی(. ــردم هائیت ــل م ــواب« )ضرب المث بخ
ــردۀ  ــک و م ــاخه های خش ــه ش ــت ک ــی اس ــان خاموش ــون توف ــی همچ »تنهای
ــق  ــی در عم ــرای جاودانگ ــه های آن را ب ــا ریش ــرد، ام ــن می ب ــی را از بی ــت زندگ درخ

ــران(. ــل جب ــده نگــه مــی دارد« )خلی ــن زن زمی
»بدترین گول زدن، گول زدن خود است« )افاطون(.

ــتن از  ــد و گذش ــد می کن ــرژی تولی ــرژی، ان ــی آورد. ان ــار م ــه ب ــی ب ــی، زندگ »زندگ
ــارت(. ــارا بنه ــود« )س ــروت می ش ــب ث ــش موج خوی

بخوانید و نظر دهید
دربارۀ معانی و مفاهیم یکی از این ضرب المثل ها با دوستان خود تبادل نظر کنید.

بــا بیــان خودتــان، چنــد ســطر از درس هــای مهــم زندگــی بنویســید کــه در ایــن 
ســخنان هــم آمــده اســت.

سخنان بزرگان کشورتان را که شاعر یا نویسنده اند، پیدا کنید و بنویسید.
سخنان یکی از بزرگانی را که الهام بخش شما بوده است، به صورت پوستر درآورید.

به سوی برتری در زندگی
هــر کســی از شــما می توانــد در المپیــک زندگــی، قهرمــان باشــد. قهرمــان 
المپیــک تنهــا کســی نیســت کــه در مســابقات و بازی هــای المپیــک، صاحــب مــدال 
ــیند،  ــار می نش ــه ب ــان ب ــه تاشش ــی ک ــک در زمان ــان المپی ــود. قهرمان ــا می ش ط
ــود  ــخصی خ ــداف ش ــه اه ــه ب ــی ک ــان زمان ــن قهرمان ــد. ای ــاش می گیرن ــن ت جش
ــد.  ــود باخبرن ــای خ ــا و ضعف ه ــا از قوت ه ــد. آن ه ــن می گیرن ــد، جش ــت می یابن دس
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ــد.   ــان مراقــب خودن همــواره ،در همــه جــا و هــر زم
شــما هــم، زمانــی کــه کار قهرمانانــه ای انجــام می دهیــد و یــا بــه آرزوی 
ــذت  ــد از ایــن موفقیــت ل ــان می رســید، دقیقــاً پیــروز شــده اید و بای شــخصی خودت
ــد.  ــتراک بگذاری ــه اش ــود ب ــوادۀ خ ــتان و خان ــا دوس ــود را ب ــت های خ ــد. شکس ببری
شــادی و غــم بخشــی از زندگــی هــر انســانی اســت. هــر کــدام از ایــن چالش هــا باعــث 
ــتی از  ــی درک درس ــم. وقت ــدا کنی ــران پی ــود و دیگ ــری از خ ــه درک بهت ــود ک می ش
خودمــان داریــم، دیگــران را نیــز بهتــر درک می کنیــم. ایــن امــر در برگیرنــدۀ شــیوه ها 
ــر  ــاوت از یکدیگ ــا متف ــم ی ــه ه ــبیه ب ــا را ش ــیاری از م ــه بس ــت ک ــی اس و راه های
ــق  ــم از آن طری ــه می توانی ــود دارد ک ــی وج ــم فرصت های ــازد. در کاس درس ه می س
بــه حــس درک بهتــر، از خودمــان و دیگــران کمــک کنیــم و بنیــان عــزت نفــس فــردی 

را پایه ریــزی نماییــم. 

»مهم تریــن هــدف بازی هــای المپیــک کســب پیــروزی نیســت، بلکــه 
شــرکت در بازی هاســت و مهم تریــن هــدف در زندگــی، پیــروزی نیســت 

ــت.«  ــش اس ــلاش و کوش ــه ت بلک

بخوانید و فکر کنید
ــک  ــای المپی ــه در بازی ه ــن گفت ــد. ای ــار بخوانی ــد ب ــوق را چن ــای ف ــة زیب گفت
بارهــا روی اســکوربرد اســتادیوم های المپیــک نوشــته می شــود. همیــن گفتــه را بــا 

ــان بنویســید. کلمــات خودت
گفتة بالا را روی بنر با کلمات خودتان بنویسید. 

دوســت داریــد بــر چــه شکســت هایی در زندگــی فائــق شــوید؟ تنهــا چیــزی کــه 
می توانیــد شــادی را در ایــن شــرایط بــه خودتــان برگردانیــد، چیســت؟

گرچــه می دانیــد کــه ممکــن اســت بازنــده باشــید، ولــی چــرا نهایــت تــاش خــود 
ــد؟ ــه کار می گیری را ب
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آخرین دونده
یکــی از خاطره انگیزتریــن وقایــع بازی هــای المپیــک در بازي هــاي المپیــک 
ــه  ــن ب ــدۀ مارات ــن دون ــه آخری ــت ک ــادی گذش ــان زی ــورد. زم ــم خ ــیتی رق مکزیکوس
ــد. اســتادیوم  ــرک اســتادیوم بودن ــان رســید. همــة تماشــاچیان در حــال ت خــط پای
تقریبــاً خالــی شــده بــود. یکبــاره یــک دونــده در خــط ماراتــن، وارد اســتادیوم شــد. 
جــان اســتفان3 از کشــور تانزانیــا لنگ لنــگان وارد خــط دو شــد. پاهــای او خون آلــود 
و بانــداژ شــده بودنــد. در جلــوی چشــمان حیــرت زدۀ تماشــاچیان، او مســیر دویــدن 
ــت حاضــر در  ــدا، تمامــی جمعی ــه داد. در ابت ــاک و اســفباري ادام ــت دردن ــا حال را ب
ــد.  ــویق او کردن ــه تش ــروع ب ــه، ش ــد لحظ ــس از چن ــا پ ــد ام ــاکت بودن ــتادیوم س اس
ــد  ــویق کردن ــوری تش ــلیم ناپذیر را ط ــخت کوش و تس ــدۀ س ــن دون ــاچیان ای تماش

ــون اســت. ــگار کــه او پیــروز مســابقة مارات ان
او مســیر را بــه پایــان رســاند و در ایــن زمــان خبرنــگاران از او پرســیدند کــه چــرا 

بــا پــای زخمــی مســابقه را ادامــه داده اســت. او در جــواب گفــت:
ــم.  ــروع کن ــابقه را ش ــه مس ــتاده ک ــو نفرس ــه مکزیک ــرا ب ــن، م ــور م  »کش

ــم.« ــام کن ــابقه را تم ــه مس ــتاده اند ک ــرا فرس ــا م آن ه

نکاتی برای اندیشیدن
فکر می کنید چرا استفان با پای مجروح، دست از مسابقه بر نداشت؟

ــا موانــع زیــاد را ادامــه  چــرا بعضــی مــردم، بعضــی کارهــای ســخت یــا تــوأم ب
نمی دهنــد؟

ــد.  ــه نداده ای ــختی آن را ادام ــت س ــه عل ــه ب ــد ک ــروع کاری بگویی ــتانی از ش داس
ــاوت  ــا متف ــد ی ــه نمی دهی ــه رو شــوید، آن را ادام ــت روب ــن موقعی ــا ای ــاز هــم ب ــر ب اگ

ــد؟ ــل می کنی عم
داســتانی از شــروع کاری بگوییــد کــه در عیــن حــال کــه ســخت بــود، ولــی شــما 
ــت  ــن موقعی ــی در ای ــه چیزهای ــان چ ــارۀ خودت ــده اید. درب ــام آن ش ــه انج ــق ب موف

ــد؟ یادگرفتی

3. John Stephen
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آرزوها
• به آرزوهایت فکرکن 

• زیرا اگر آرزوها زنده و جاودانه نباشند 
• زندگی همانند پرنده ای بال شکسته می شود 

• که نمی تواند پرواز کند 
• به آروزهایت فکرکن

• زیرا اگر آرزویی نداشته باشی 
• زندگی همچون زمینی خشک و منجمد خواهد شد

• در ایــن شــعر، لانگســتون هیــوز از اهمیــت آرزوهــا صحبــت می کنــد. دو 
ــد  ــر می کنی ــرا فک ــت؟ چ ــد چیس ــدون آرزو می ده ــی ب ــاعر از زندگ ــه ش ــری ک تصوی

ــادی دارد؟ ــت زی ــی اهمی ــتن آرزو در زندگ ــه داش ک
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المپیک باستان و نوين
گرامیداشت روح المپیک
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سخنی با مربیان ورزش و معلمان تربیت بدنی 
بســیاری از دانش آمــوزان و نوجوانــان سراســر جهــان، از طریــق رســانه های 
تصویــری، شــنیداری و نوشــتاری، مطالبــی دربــارۀ بازی هــای المپیــک می شــنوند، 
بــه  کتــاب  از  بخــش  ایــن  در  عرضه شــده  اطاعــات  می خواننــد.  و  می بیننــد 
ــابقات و  ــن ها، مس ــا، جش ــا نماده ــرد ت ــد ک ــک خواه ــان کم ــوزان و نوجوان دانش آم
ــه  ــا را ب ــند و آن ه ــن را بشناس ــتان و نوی ــک باس ــای المپی ــای بازی ه ــت پیام ه اهمی

ــد. ــد دهن ــود پیون ــور خ ــه و کش ــنتی جامع ــی و س ــی محل ــای ورزش رویداده
1. کــودکان و نوجوانــان مــا می فهمنــد کــه چــرا بازی هــای المپیــک الهام بخــش 

مــردم سراســر جهــان اســت: 
• چــون بازی هــای المپیــک مــردم کشــورهای مختلــف بــا فرهنگ هــای مختلــف 

را در محیطــی صلح آمیــز گردهــم  مــی آورد.
• چون بازی های المپیک آرمان های گذشته و حال را به هم پیوند می دهد.

ــا و  ــا نماده ــان ب ــر جه ــردم سراس ــش م ــک الهام بخ ــای المپی ــون بازی ه • چ
جشــن های مشــترک اســت.

• چون بازی های المپیک بین اندیشه، جسم و روح توازن برقرارمی کند.
• چون بازی های المپیک بین ورزش، فرهنگ و محیط زندگی ارتباط برقرار می کند.

ــتان  ــک باس ــای المپی ــم بازی ه ــای مه ــابقات و پیام ه ــن ها، مس ــا، جش 2. نماده
ــا یکدیگــر مقایســه می کننــد. و نویــن را ب

بازی هــای  4.  تفــاوت و تشــابه نمادهــا، جشــن ها، مســابقات و پیام هــای 
المپیــک را بــا رویدادهــای محلــی و کشــوری خــود کشــف می کننــد.

باارزشــی  مطالــب  المپیــک،  جنبــش  چالش هــای  و  انتقادهــا  دربــارۀ    .3
 . ننــد ا می خو

ــث و  ــی ورزش، بح ــور کل ــک و به ط ــش المپی ــای جنب ــوص چالش ه 5.  در خص
ــت از: ــارت اس ــا عب ــن چالش ه ــد. ای ــو می کنن گفتگ

• سوءاستفاده از داروها، فریب و بازی های غیرمنصفانه
• حفاظت از محیط زیست در طول مسابقات المپیک 

• تجارت گرایی و حرفه گرایی
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• نابرابــری عدالــت اجتماعــی مثــل نژادپرســتی و محرومیــت زنــان از مســابقات 
المپیــک و محرومیــت افــراد معلــول 

• فساد. 

روز المپیک در مدرسه یا جامعه
ــک،  ــای المپی ــا از آرمان ه ــرد ت ــد ک ــک خواه ــوزان کم ــه دانش آم ــک ب روز المپی
اخــاق ورزشــی، مســابقات دوســتانه، احتــرام بــه دیگــران و تاش بــرای بهترشــدن در 
ــک، 23  ــی المپی ــة بین الملل ــد. کمیت ــدا کنن فعالیت هــای ورزشــی فهــم بیشــتری پی
ژوئــن را بــه عنــوان روز المپیــک نام گــذاری کــرده اســت. همــه ســاله، در بســیاری از 
کشــورهای جهــان، بــه مناســبت گرامیداشــت ایــن روز بین المللــی، مراســم ویــژه ای 
از رویدادهــای ورزشــی، فعالیت هــای مدرســه ای و دیگــر رویدادهــا را شــاهدیم. امــا 
ــد.  ــزار کنی ــک را برگ ــد، روز المپی ــم باش ــرایط فراه ــه ش ــان ک ــر زم ــد در ه می توانی
ــداد  ــن روی ــه در ای ــد ک ــوت کنی ــئولان دع ــن و مس ــک از والدی ــزاری روز المپی در برگ
ــداد  ــن روی ــه در ای ــای همه جانب ــه و حمایت ه ــاً باعاق ــا قطع ــد. آن ه ــرکت نماین ش

ــرد. ــد ک ــرکت خواهن ــی ش بین الملل

اهداف 
• به اهمیت ارتباط بین فعالیت های جسمانی، هنر و سایر موضوع ها تأکید کنید.

• تمــام معلمــان، مربیــان و مدرســان رشــته های مختلــف درســی را بــا موضــوع 
المپیــک آشــنا کنیــد.

• در دانش آمــوزان، والدیــن و جامعــه ایجــاد عاقــه کنیــد و بدیــن وســیله شــأن و 
منزلــت مدرســة خــود را بــالا ببریــد.

ــد  ــاش کرده ان ــک ت ــت روز المپی ــه در گرامیداش ــی ک ــة دانش آموزان ــرای هم • ب
ــد. ــی در نظــر بگیری هدایای

برنامه ریزی 
• کمیتــة برنامه ریــزی و هماهنگــی ایجــاد کنیــد. ایــن کمیتــه بایــد شــامل تمامــی 
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معلمــان و دبیــران رشــته های مختلــف درســی و ریاســت مدرســه باشــد. هــر کــدام از 
اعضــای ایــن کمیتــه بایــد یکــی از وظایــف زیــر را بــه عهــده بگیــرد: مراســم، اعطــای 

هدایــا، رویدادهــا، مســابقات، تبلیغــات و ســاماندهی های عمومــی.
• بــه مناســبت گرامیداشــت روز المپیــک، چنــد رویــداد ورزشــی مثــل دو و میدانی، 

بازی هــای رقابتــی و غیررقابتــی و مســابقات تیمــی را انتخــاب کنیــد.
• این اطمینان را پیدا کنید که همة دانش آموزان در این رویدادها شرکت کنند. 
• مراسم اعطای مدال به دانش آموزان را همانند بازی های المپیک واقعی برگزار 

کنید.
• کمک های اولیه و پرستار را در برنامه های سامتی خود بگنجانید.

• برای شرکت کنندگان و تماشاچیان، سایه بان و نوشیدنی های مناسب تهیه کنید.
• از دانش آمــوزان بخواهیــد بــا وســایل ورزشــی و قوانیــن و مقــررات بزرگســالان 

مســابقه دهنــد.

شرکت تمامی اعضای مدرسه
در کلاس های تربیت بدنی باید: 

• مهارت مدیریت رویدادهای مختلف روز المپیک را فرابگیرند.
• در حمل مشعل المپیک از منطقه ای امن و بی خطر عبور نمایند. 

• عوامــل دخیــل در ســامتی مثــل تغذیــه، نظافــت، آب شــرب، کمک هــای اولیــه 
و ســامت ذهــن و روح را بشناســند.

• از بازي هاي بومي محلی و سنتی در مراسم روز المپیک استفاده کنند.
• از ورزشکاران سرشناس برای سخنرانی دعوت کنند. 

در کلاس های تشریفات باید:
• از مسئولان جامعه برای افتتاحیة روز المپیک دعوت کنند.

• مقاله ای از روز المپیک در روزنامه های محلی به چاپ برسانند.
• چند بیت شعر به مناسبت روز المپیک برای مراسم افتتاحیه تصنیف کنند.
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در کلاس های تاریخ و جغرافیا باید: 
• جغرافیا و سنت کشورهای المپیکی را فرابگیرند. 

رشــته های ورزشــی و بازی هــای ســنتی کشــور خــود را فرابگیرنــد و آن هــا را بــا 
کشــورهای دیگــر مقایســه کننــد.

تاریخ یونان باستان را از طریق بازی های المپیک فرابگیرند. 
شهرهایی که در آن ها بازی های المپیک انجام شده مشخص کنند.

در کلاس های هنری باید: 
• پوستر روز المپیک را طراحی کنند و آن را در محیط مدرسه و جامعه به نمایش بگذارند.

• مدال ها، هدایا و گواهینامه ها برای شرکت کنندگان طراحی کنند.
• پرچم کشورهای دیگر را برای حمل در روز افتتاحیه آماده کنند.

• نشان ها و لوگوهای مختلف را طراحی کنند.

در کلاس های موسیقی باید: 
• با استفاده از آهنگ های المپیک و حال وهوای ورزشی، قطعه ای تصنیف کنند.

• مراسم افتتاحیه را با نواختن موسیقی همراه کنند.
• سرود کشورهای دیگر را نیز اجرا کنند.

در کلاس های علوم و ریاضی باید: 
• اهمیت ورزش و فعالیت های جسمانی را در سامتی بیان کنند. 

• نحوۀ عملکرد عضات را ترسیم کنند.
• اشکال وسایل ورزشی را اندازه گیری و دربارۀ آن ها تحقیق کنند.

• دربــارۀ فنــاوری ورزشــی مثــل مــواد مــورد اســتفاده در انــواع توپ هــا، اســتفاده 
از رایانــه و وســایل وزنه بــرداری تحقیــق کننــد.

• دربارۀ خواص فیزیکی آب )H2O(، برف، یخ، مه، باران و تگرگ تحقیق کنند.
ــا دانش آمــوزان در خصــوص شــیوه های حفاظــت از محیــط زیســت بحــث و  • ب
تبــادل نظــر نماینــد و خاطــر نشــان کننــد کــه بــرای حضــور در فعالیت هــای ورزشــی 
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بایــد محیطــی امــن و ســالم داشــته باشــند.

در کلاس های برنامه ریزی فردی باید: 
• به برگزاری روز المپیک کمک کنند.

ــد؛  ــق کنن ــمانی تحقی ــای جس ــرکت کنندگان در فعالیت ه ــت ش ــارۀ محرومی • درب
مثــل معلــولان، زنــان، و دختــران، افــرادی کــه در فعالیت هــای حرکتــی اعتمادبه نفــس 

ندارنــد، و افــرادی کــه از فرهنگ هــا و ســنت های دیگرنــد.

آرزوی المپیک محقق شد
ــت  ــح غل ــا صب ــود ت ــت خ ــد. او روی تخ ــب ها بخواب ــت ش ــرژی1 نمی توانس س
ــادی  ــان زی ــود. او زم ــتی گیر ب ــرژی کش ــرد. س ــر می ک ــردا فک ــه ف ــه ب ــی زد. همیش م
ــن رشــته  ــود. از جنگندگــی خاصــی در ای ــرده ب ــن رشــتة ورزشــی ســپری ک را در ای
ــن  ــه ای ــم ب ــادی ه ــة زی ــاوه، عاق ــت. به ع ــادی داش ــتعداد زی ــود و اس ــوردار ب برخ
رشــتة ورزشــي داشــت. تمرینــات ســختی را دنبــال می کــرد تــا هــر روز بهتــر و بهتــر 

ــود. شــود. در مســابقات زیــادی در داخــل و خــارج از کشــور شــرکت کــرده ب
فکــر می کــرد: »فــردا در اســتادیوم المپیــک رژه خواهــم رفــت.« گاهــی اوقــات از 

ــه نفســش می گرفــت. ــد ک ــه هیجــان می آم ــن فکــر آنقــدر ب ای
یــک روز از همیــن فرداهــا، او بــه ســرعت صبحانه اش را خــورد. غذای دهکــدۀ المپیک 
خیلــی خوشــمزه بــود، امــا او بــه مــزۀ غــذا توجهــی نداشــت. بــا چنــد تــا از ورزشــکاران 
کشــور جاماییــکا ســام علیک کــرد. او شــب قبــل آن هــا را در یکــی از اتاق هــای دهکــدۀ 

المپیــک ماقــات کــرده بــود. آن هــا بــرای ســرژی دوســتان خوبــی بودنــد.
بعــد از چنــد لحظــه، بــه اتاقــش برگشــت و لباس هــای زیبــای المپیــک را پوشــید. 
ــوس  ــمت اتوب ــه س ــود ب ــای خ ــا از هم تیمی ه ــد ت ــا چن ــکوهمندانه، ب ــی ش ــا نگاه ب
رفتنــد تــا بــه ســمت اســتادیوم حرکــت کننــد. در داخــل اســتادیوم، عوامــل اجرایــی 
ــدات لازم  ــتند تمهی ــاش داش ــد. ت ــا بودن ــام کاره ــغول انج ــا مش ــک در همه ج المپی
ــود.  ــراز ب ــا در حــال اهت ــه ســرانجام برســانند. پرچم ه ــه ب ــرای مراســم افتتاحی را ب

1. Sergei
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داوطلبــان بــا یونیفورم هــای روشــن بــه مســائل ترافیــک رســیدگی می کردنــد. 
ــن  ــرای گرفت ــی ب ــت خوب ــا در موقعی ــد ت ــاش می کردن ــان ت ــرداران و عکاس فیلمب
عکــس و فیلــم قراربگیرنــد. هــزاران نفــر هماننــد ســیل بــرای دیــدن ایــن مراســم وارد 
ــر  ــاعت ها منتظ ــد و س ــف قرارگرفتن ــک ص ــرژی در ی ــم س ــدند. تی ــتادیوم می ش اس
ــن  ــن انتظــار بدتری ــه ای ــرد ک ــن مراســم شــدند. ســرژی گاهــی فکــر می ک شــروع ای

بخــش زندگــی ورزشــکار اســت.
بالاخــره، مراســم افتتاحیــه آغــاز شــد و زمــان آن بــود کــه ورزشــکاران در داخــل 
اســتادیوم بــه رژه بپردازنــد. زمانــی کــه تیــم یونــان وارد اســتادیوم شــد، مــردم یونــان 
ــای  ــتگاه بازی ه ــوان خاس ــه عن ــان، ب ــور یون ــد. کش ــادی پرداختن ــه و ش ــه هلهل ب

المپیــک باســتان، ایــن افتخــار را دارد کــه اولیــن تیــم بــرای شــروع رژه باشــد.
ــورم  ــای یونیف ــود. دکمه ه ــت او ب ــون نوب ــد. اکن ــدت می تپی ــه ش ــرژی ب ــب س قل
خــود را محکــم بســت. خانــوادۀ او از طریــق تلویزیــون، شــاهد ایــن صحنــه بودنــد. 
ــر  ــه س ــان ب ــون آن زم ــد و اکن ــار می کنن ــه او افتخ ــواده اش ب ــه خان ــرد ک ــر می ک فک
ــان در داخــل اســتادیوم  ــم یون ــا تی ــان، ســرژی ب ــود. در پشــت پرچــم یون رســیده ب
ــا شــده  ــه رژه پرداختنــد. در میــان مــردم، موجــی از شــادی و هلهلــه برپ المپیــک ب

ــد. ــود. آن هــا بســیار خوشــحال و شــادمان بودن ب
ســرژی هیــچ گاه فکــر نمی کــرد کــه صاحــب مــدال طــا شــود. هنــوز بــه پختگــی 
ــرای مســابقه ای دیگــر  ــه ب ــود ک ــول داده ب ــه خــودش ق ــا ب ــود، ام کامــل نرســیده ب
بــه بازی هــای المپیــک برمی گــردد. اکنــون خوشــحال بــود کــه در بیــن ورزشــکاران 
المپیــک قرارگرفتــه اســت. بســیار خوشــحال بــود کــه داخــل اســتادیوم المپیــک بــا 
ــن  ــا بهتری ــده ب ــد روز آین ــه در چن ــت ک ــی رود و می دانس ــود رژه م ــای خ هم تیمی ه
ورزشــکاران مســابقه خواهــد داد. خوشــحال بــود کــه بــا دیگــر ورزشــکاران یونانــی به 
تماشــای برافراشــته شــدن پرچــم المپیــک نشســته اســت. غرورآفریــن لحظــه بــرای 
او زمانــی بــود کــه آتشــدان المپیــک بــه دســت او و بــا مشــعل المپیــک روشــن شــد 
کــه نشــان از شــروع بازی هــای المپیــک بــود. ســرژی در ایــن لحظــه بــا شــادمانی 

بســیار پــی بــرد کــه آرزوی شــرکت او در بازی هــای المپیــک، محقــق شــده اســت.
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با توجه به این داستان به سؤال های زیر فکر کنید:
ــای  ــة بازی ه ــم افتتاحی ــرکت در مراس ــرای ش ــرژی ب ــرا س ــد چ ــر می کنی • فک
ــدید؟ ــان زده می ش ــد، هیج ــای او بودی ــم ج ــما ه ــر ش ــود؟ اگ ــان زده ب ــک هیج المپی

• چــرا خانــوادۀ ســرژی بــه او افتخــار می کردنــد؟ والدیــن شــما چــه زمانــی بــه 
شــما افتخــار کردنــد؟ 

• سرژی چند سال انتظار کشید تا در بازی های المپیک مسابقه دهد؟
ــی  ــی زندگ ــن مســابقات المپیــک در جای ــان حی • بســیاری از ورزشــکاران و مربی
می کننــد کــه بــه آن دهکــدۀ المپیــک می گوینــد. در ایــن دهکــده جایگاه هایــی بــرای 
ــد  ــک معتق ــی المپی ــة بین الملل ــود دارد. کمیت ــح وج ــردن و تفری ــوردن، خریدک غذاخ
ــه چــه  ــی بهتــر و صلح آمیــز کمــک می کنــد. ب ــه ســاختن جهان اســت کــه دهکــده ب

ــد؟ ــن می گوین ــل چنی دلی
ــه  ــد، چ ــی می کردی ــک زندگ ــدۀ المپی ــکار در دهک ــوان ورزش ــه عن ــما ب ــر ش • اگ
ــا  ــد؟ ب ــت کنی ــش و امنی ــاس آرام ــا احس ــت ت ــت داش ــما اهمی ــرای ش ــی ب چیزهای
ــردن  ــت پیداک ــا دوس ــدید؟ آی ــت می ش ــه دوس ــر چگون ــورهای دیگ ــکاران کش ورزش

ــرا؟ ــود؟ چ ــان ب ــما آس ــرای ش ب
ــرای ورزشــکار  ــادی دارد. ب ــن ورزشــکاران اهمیــت زی • مســابقات المپیــک در بی

ــت؟ ــد داش ــی بای ــه ویژگی های ــدن، چ ــی ش المپیک
ــکار  ــی ورزش ــی در زندگ ــرا مرب ــت. چ ــافرت می رف ــه مس ــا او ب ــرژی ب ــی س • مرب

ــادی دارد؟ ــت زی خــوب اهمی
• افــراد خــاص بــه چــه کســانی می گوینــد؟ آیا بــه کســانی می گویند کــه از ورزشــکاران 

کامــاً حمایــت می کننــد تا در رشــتة ورزشــی مــورد عاقه شــان پیشــرفت کنند؟
• آیا همة بچه های دنیا این فرصت را دارند تا ورزشکار المپیکی باشند؟ چرا؟

• چه چیزهایی در ورزش لازم است که بتوان ورزشکار المپیکی شد؟
• خطراتی که فرد را تهدید می کند تا ورزشکار المپیکی شود چیست؟
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• مراســم و جشــن ها بــرای همــة مــردم جهــان اهمیــت دارد. چنــد جشــنی را نــام 
ببریــد کــه در کشــور شــما برگــزار می شــود. چــه چیــزی ایــن مراســم و جشــن ها را 

ویــژه ســاخته اســت؟ بــرای مدرســة خودتــان یــک جشــن برگــزار کنیــد.
روح تکریم در بازی های المپیک نوین 

هــر چهــار ســال یکبــار، ورزشــکاران نامــدار جهــان جمــع می شــوند تــا تحــت لوای 
بازی هــای المپیــک بــا هــم بــه مســابقه بپردازنــد. هــر ورزشــکار بــا رویــای پیــروزی 
در المپیــک، قــدم بــه ایــن وادی می گــذارد. هــزاران نفــر از سراســر جهــان بــه محــل 
بازی هــای المپیــک ســفر می کننــد تــا از نزدیــک شــاهد پیروزي هــا و شکســت ها در 
ــا را  ــن رقابت ه ــج همی ــز نتای ــر نی ــا نف ــند. میلیون ه ــی باش ــزرگ ورزش ــای ب رقابت ه
از طریــق تماشــای تلویزیــون یــا گــوش دادن بــه رادیــو خبــردار می شــوند. صاحبــان 
مــدال المپیــک نیــز بافاصلــه بعــد از بازی هــای المپیــک در کشــور خــود بــه عنــوان 

قهرمــان شــناخته می شــوند.
ــرد: بازی هــای زمســتانی  ــوع تقســیم ک ــه دو ن ــوان ب بازی هــای المپیــک را می ت
ــه روی  ــت ک ــی اس ــامل بازی های ــتانی ش ــای زمس ــتانی. بازی ه ــای تابس و بازی ه
ــار برگــزار  بــرف و یــخ انجــام می شــود. هرکــدام از بازی هــا، هــر چهــار ســال یــک ب
می شــود. بــرای مثــال، بازی هــای تابســتانی 1996 در آتانتــا برگــزار شــد و 
بازی هــای 20 0 0  در ســیدنی )اســترالیا(. بازی هــای المپیــک در ســال 20 0 4 بــه 
شــهر آتــن )یونــان( بازگشــت. در ســال 1998 ژاپــن میزبانــی بازی هــای زمســتانی 
ــی بازی هــای  ــالات متحــده میزبان ــت و در ســال 20 0 2 کشــور ای ــه عهــده گرف را ب

زمســتانی را تقبــل کــرد.
ــد، مســئولیت  ــه عهــده می گیرن ــی بازی هــای المپیــک را ب شــهرهایی کــه میزبان
ســنگینی بــر دوش دارنــد. ایــن شــهرها بایــد اســکان، غــذا، ایــاب و ذهــاب و 
مهمان نــوازی ویــژه ای بــرای هــزاران ورزشــکار، مربــی، همراهــان، خبرنــگاران، 
ــزار  ــابقات را برگ ــد مس ــد. بای ــد کنن ــاچیان تمهی ــون و تماش ــو و تلویزی ــل رادی عوام
کننــد، ورزشــگاه بســازند و زمین هــای ورزشــی زیــادی بــرای انــواع رشــته های 
ــد و  ــزی کنن ــن ها را برنامه ری ــژه و جش ــای وی ــد رویداده ــد. بای ــا نماین ــی مهی ورزش
ــرای  ــال ها ب ــا س ــد. آن ه ــت کنن ــات مراقب ــون و مطبوع ــو، تلویزی ــدگان رادی از نماین
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ــد. ــرف می کنن ــت ص ــود وق ــدارکات خ ت
ــد. در  ــاز ش ــش آغ ــال پی ــد س ــش از یکص ــک، بی ــای المپی ــن بازی ه ــخة نوی نس
ــی  ــدادی ورزش ــا روی ــد ت ــکیل دادن ــه ای تش ــا کمیت ــی از اروپایی ه ــان، گروه آن زم
ــن  ــع، اولی ــروه، در واق ــن گ ــد. ای ــزار کنن ــف برگ ــورهای مختل ــکاران کش ــرای ورزش ب
بازی هــای المپیــک نویــن را پی ریــزی کردنــد. آن هــا ایــن رویــداد را بازی هــای 
ــان خیلــی  ــه ارزش هــای بازی هــای المپیــک باســتان یون ــد، چــون ب المپیــک نامیدن

عاقه منــد بودنــد. آن هــا کمیتــة خــود را کمیتــة بین المللــی المپیــک IOC نامیدند.
شــهر آتــن، پایتخــت کشــور یونــان، میزبــان اولیــن بازی هــای المپیــک بــود کــه 
برگــزاری آن را کمیتــة بین المللــی المپیــک بــه عهــده گرفــت. آتــن ورزشــگاه زیبایــی 

از جنــس مرمــر ســفید بــرای مســابقات دو و میدانــی ســاخت.
در ســال 1896 تعــداد 311 ورزشــکار از ســیزده کشــور بــرای اولیــن بازی هــای 

المپیــک وارد شــهر آتــن شــدند.
یکصــد ســال بعــد در ســال 1996 در آتانتــا، بیــش از ده هــزار ورزشــکار از 197 
کشــور، وارد ایــن شــهر شــدند. بازی هــای المپیــک در زمــان مــا رویــدادی بــاارزش و 

پراهمیــت، بــرای ورزشــکاران سراســر جهــان بــه شــمار مــی رود.

بخوانیم، بدانیم و پاسخ دهیم 
ــا  ــده شــده اســت؟ آی ــدارک دی ــازی - زمســتانی و تابســتانی- ت ــوع ب • چــرا دو ن
می توانیــد بگوییــد کــه چــرا بعضــی کشــورها در مســابقات زمســتانی شــرکت 

نمی کننــد؟
ــای  ــود. بازی ه ــاز می ش ــک آغ ــی کوچ ــا همت ــزرگ ب ــای ب ــیاری از رویداده • بس
ــان  ــی جوان ــابقات ورزش ــتند مس ــه داش ــه عاق ــد ک ــاز کردن ــی آغ ــک را گروه المپی
ــت  ــوردار اس ــی برخ ــی جهان ــأن اجتماع ــون از ش ــا اکن ــن بازی ه ــد. ای ــزار کنن را برگ
پراهمیــت در جهــان محســوب  از ســازمان های  المپیــک  بین المللــی  و کمیتــة 

می شــود.
• آیــا می توانیــد رویــدادی تاریخــی در کشــور خودتــان نــام ببریــد کــه بــا تعــداد 

کمــی از افــراد شــروع شــده باشــد؟
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ــردم  ــن م ــی در بی ــت خاص ــک محبوبی ــای المپی ــرا بازی ه ــد چ ــر می کنی • فک
ــان دارد؟ جه

• یکــی از چالش هــای بازی هــای المپیــک ایــن اســت کــه بــه جهــت محبوبیــت 
جهانــی، گروه هــای متعــددی را بــرای شــرکت در مســابقات بــه ســوی خــود جلــب 
کــرده اســت. بســیاری از ایــن شــرکت کنندگان بــرای کســب پیــروزی در مســابقات و 
ــا  ــه هــر شــیوۀ غیرمعقــول و غیرمنطقــی دســت می زننــد ت کســب مــدال المپیــک ب
بــه اهــداف خــود، دســت پیــدا کننــد. عواقــب ایــن اقدام هــا و تأثیــر آن هــا را بــر روح 

المپیــک و اهــداف جنبــش المپیــک بــا توجــه بــه مشــکات زیــر بیــان کنیــد:
ــود را  ــی خ ــرد ورزش ــا عملک ــد ت ــرف می کنن ــروزا مص ــای نی ــکاران داروه • ورزش

ارتقــا دهنــد )فریــب(.
• شــرکت های بــزرگ، از جملــه شــبکه های تلویزیونــی، میلیون هــا دلار بــه 
ــج  ــا نمــاد بازی هــای المپیــک )پن ــد ت ــی المپیــک پرداخــت می کنن ــة بین الملل کمیت

ــد )تجــارت (. حلقــه( را در تبلیغــات خــود قراردهن
• داوران یا مسئولان ورزشی رشوه می گیرند تا به نفع یک ورزشکار قضاوت کنند )فساد(. 
• اعضــای کمیتــة بین المللــی المپیــک رشــوه می گیرنــد تــا بــه نفــع یــک کشــور، 

بــرای میزبانــی بازی هــای المپیــک رأی دهنــد )فســاد(. 
ــورها  ــن کش ــی بی ــات سیاس ــک، منازع ــای المپی ــن بازی ه ــات، حی ــی اوق • گاه
ــی  ــر، نوع ــن ام ــه ای ــود ک ــی می ش ــات سیاس ــر اقدام ــا دیگ ــونت ی ــه خش ــر ب منج

به هم ریختگــی روح المپیــک اســت )سیاســت(.

جوانان، بازی های المپیک و آموزش 
ــن  ــت. اولی ــن گرف ــود را جش ــالة خ ــد س ــد یکص ــن تول ــک نوی ــای المپی بازی ه
ــن  ــد. ای ــزار ش ــان برگ ــن، یون ــهر آت ــال 1896 در ش ــک در س ــای المپی دورۀ بازی ه
بازی هــا را گروهــی از مردانــی برگــزار کردنــد کــه رویــای چنیــن مســابقاتی را 
داشــتند. ایــن مــردان آرزو داشــتند کــه جوانــان بیشــتری در فعالیت هــای جســمانی 
مســتمر شــرکت داشــته باشــند. آن هــا عقیــده داشــتند کــه اگــر ورزشــکاران مشــهور 
از سراســر جهــان را بــه ایــن بازی هــا دعــوت کننــد، ایــن اقــدام بــرای جوانــان دیگــر 
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ــت. ــش اس ــده و الهام بخ برانگیزانن
ــام  ایــن گــروه را پیــر دو کوبرتــن از کشــور فرانســه مدیریــت می کــرد. کوبرتــن ن
ــد. وی وظیفــة خــود را وظیفــه ای  ــة بین المللــی المپیــک نامی ــة خــود را کمیت کمیت
آموزشــی بــرای جوانــان سراســر دنیــا می دانســت. او و کمیتــه اش بــرای بازی هــای 
ــداف  ــه اه ــور ب ــن منش ــه ای ــد ک ــر کردن ــژه ای را تقری ــور وی ــد، منش ــک جدی المپی

ــد بســیار داشــت: آموزشــی تأکی
• ارتقای شاخصه های اخاقی و جسمانی به عنوان اساس بازی های المپیک

ــن آن هــا و در  ــر یکدیگــر و ایجــاد دوســتی بی ــرای درک بهت ــان ب • آمــوزش جوان
ــز ــی آرام و صلح آمی ــاختن جهان ــه س نتیج

• نشر اصول المپیک در سراسر جهان و به دنبال آن خلق ارادۀ جهانی
• گردآوردن ورزشکاران از سراسر جهان در فستیوال بزرگی به نام بازی های المپیک.

• ایــن اهــداف بــه آرمان هــای اخــاق ورزشــی، ورزش اخاقــی، صلــح و رقابت هــای 
دوســتانه در بین ورزشــکاران سراســر جهــان تأکید دارد.

امــروزه، کمیتــة بین المللــی المپیــک مســئولیت بازی هــای المپیــک را بــه عهــده 
دارد. ایــن کمیتــه یکصــد عضــو از 199 کشــور موجــود در جهــان دارد که ورزشــکاران 
ــی  ــة بین الملل ــی کمیت ــت فعل ــد. ریاس ــرکت می کنن ــک ش ــای المپی ــا در بازی ه آن ه

المپیــک را تومــاس بــاخ بــه عهــده دارد.

نکاتی برای اندیشیدن 
• بازی های المپیک چگونه به صلح جهانی کمک می کند؟

• بازی های المپیک چگونه الهام بخش ورزشکاران و جوانان است؟

آیین بازی های المپیک 
هــر جشــنواره و فســتیوال ســنتی دارای نمادهــا و مراســم خاصــی اســت. 
بازی هــای المپیــک نیــز دارای نمادهــا و مراســمی اســت کــه آن را از دیگــر جشــنواره ها 

ــد. ــه می ده ــود ارائ ــری از خ ــف دیگ ــد و تعری ــز می کن ــتیوال ها متمای و فس
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حلقه های المپیک 
همــة مــردم جهــان پنــج حلقــة المپیــک را می شناســند. ایــن حلقه هــا نمایانگــر 
عالی تریــن ســطح ورزشــی در سراســر جهــان اســت. عــده ای از مــردم معتقدنــد پنــج 
حلقــة المپیــک، نشــانة دوســتی و محبــت در بیــن مــردم پنــج قــارۀ جهــان اســت. 
ــپ( و  ــه چ ــت ب ــمت راس ــز )از س ــکی و قرم ــی، مش ــالا، آب ــة ب ــه حلق ــای س رنگ ه
ــج  ــای پن ــی از رنگ ه ــل یک ــت. حداق ــبز اس ــگ زرد و س ــه رن ــن ب ــای پایی حلقه ه

ــود. ــده می ش ــان دی ــورهای جه ــای کش ــی پرچم ه ــه در تمام حلق

پرچم المپیک 
ــز، زرد و  ــکی، قرم ــی، مش ــن آب ــة رنگی ــج حلق ــک دارای پن ــش المپی ــم جنب پرچ
ســبز اســت کــه ماننــد زنجیــری در زمینــه ای کامــاً ســفید بــه هــم متصــل شــده اند. 
در طــول بازی هــای المپیــک، در هــر کجــا کــه پرچم هــای دیگــر در شــهر میزبــان بــه 
اهتــزاز درآینــد، پرچــم المپیــک نیــز بــه اهتــزاز در خواهــد آمــد. در مراســم افتتاحیــة 
بازی هــای المپیــک، پرچــم المپیــک بــه ســمت ورزشــگاه حمــل می شــود و در وســط 
ــد. ســپس، ســرود گروهــی المپیــک  ــزاز درمی آی ــه اهت ورزشــگاه روی میلــة پرچــم ب
ــان، اکنــون تحــت  ــده می شــود. ایــن پرچــم نشــانگر آن اســت کــه کشــور میزب خوان

لــوای روح المپیــک قرارگرفتــه اســت.
در مراســم اختتامیــة بازی هــا، پرچــم پاییــن آورده می شــود و بــه شــهردار شــهر 

میزبــان بعــدی بازی هــای المپیــک تحویــل می شــود.

شعار المپیک 
سریع تر، بالاتر، قوی تر2

ــروزه،  ــت. ام ــده اس ــته ش ــن نوش ــا لاتی ــم ی ــی قدی ــان اروپای ــه زب ــات ب ــن کلم ای
ایــن کلمــات، قضــاوت  بــر اســاس  المپیکــی  از رشــته های ورزشــی  بســیاری 
ــختی  ــتیل و س ــدن، اس ــرل ب ــتیک، کنت ــتة ژیمناس ــال، در رش ــرای مث ــود. ب نمی ش

حــرکات اهمیــت بیشــتری دارد تــا ســریع تر، بالاتــر و قوی تــر بــودن.

2. Citius, Altius , Fortius
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1. شعار یعنی چه؟ چرا مردم این اصطاحات را دارند؟
2. چه ورزش هایی با این شعارهای ورزشی مناسبت دارد؟

3. آیــا می توانیــد ورزش هایــی را نــام ببریــد کــه بــا ســریع تر دویــدن، بالاتــر پریــدن 
یــا قوی تــر بــودن در ارتبــاط نباشــد؟ ایــن ورزش هــا بــه چــه صــورت قضاوت می شــود؟

ــرای  ــی ب ــعار خوب ــر ش ــر و قوی ت ــریع تر، بالات ــه س ــد ک ــردم معتقدن ــی م 4. بعض
ــا روح  ــر ب ــعارها مغای ــن ش ــه ای ــد ک ــر می کنن ــا فک ــت. آن ه ــک نیس ــای المپی بازی ه
المپیــک اســت. آیــا می توانیــد دلایلــی را ذکــر کنیــد کــه چــرا این گونــه فکــر می کننــد؟

5. چنــد شــعار ورزشــی را نــام ببریــد کــه در کشــور شــما مرســوم اســت. ســپس، 
یــک شــعار بــرای روز المپیــک درســت کنیــد.

پیام المپیک 
ــن  ــروزی در ای ــه پی ــت و ن ــن بازی هاس ــرکت در ای ــک، ش ــام المپی ــن پی مهم تری
بازی هــا؛ درســت ماننــد ایــن پیــام کــه مهم تریــن مســئله در زندگــی انســان، تــاش 
و کوشــش اســت و نــه رســیدن بــه قله هــای کامیابــی. در نهایــت، اینکــه موفقیــت و 

ــت. ــد اس ــردن ارزش من ــوب مبارزه ک ــه خ ــت، بلک ــم نیس ــردن مه غلبه ک

نکاتی برای اندیشیدن
ــه نمایــش درمی آیــد.  ایــن پیــام همیشــه روی اســکوربورد بازی هــای المپیــک ب

آیــا بــا ایــن پیــام، موافق ایــد؟ چــرا؟

مشعل المپیک
در بســیاری از آییــن ســنتی کشــورها، معمــولاً از آتــش، شــمع یــا لامــپ اســتفاده 
ــرای مثــال، در 250 0  ســال پیــش و طــی بازی هــای المپیــک باســتان،  می شــود. ب
مراســم ویــژۀ مذهبــی در مقابــل آتــش مقــدس، نزدیــک بــه معبــد زئــوس و قبــل از 

شــروع مســابقات ورزشــکاران انجــام می شــد.
بازی هــای المپیــک نویــن دارای آتــش یــا مشــعل ویــژۀ خــود اســت. ایــن آتــش، 
طــی مراســم بســیار جالبــی و چنــد مــاه قبــل از بازی هــای المپیــک در کشــور یونــان 
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روشــن می شــود. ایــن مراســم در بیــن خرابه هــای المپیــای باســتان، یعنــی محــل 
ــه برگــزار می شــود؟ اصلــی بازی هــای المپیــک، برگــزار می شــود. امــا امــروز چگون

ــد و انعــکاس آن باعــث ســوختن  ــه آینــه ای می تاب ــور آفتــاب ب در ایــن مراســم، ن
روغنــی می شــود کــه در داخــل آتشــدان اســت. مشــعل کــه در محفظــه ای مخصوص 
قرارگرفتــه اســت، از ایــن آتــش روشــن می شــود. ســپس، ایــن مشــعل بــه کشــوری 
حمــل می شــود کــه میزبانــی بازی هــای المپیــک را بــه عهــده گرفتــه اســت. تصــور 

کنیــد کــه ایــن مشــعل بایــد بــا قایــق یــا هواپیمــا، هــزاران کیلومتــر ســفر کنــد.
ــت  ــک اس ــای المپی ــمبل روح بازی ه ــه س ــک ک ــعل المپی ــان، مش ــور میزب در کش
ــی  ــفری طولان ــعل در س ــن مش ــات، ای ــی اوق ــود. گاه ــن می ش ــعل روش ــن مش از ای
ــداد مشــعل  ــن ســفر را ام ــه دســت می شــود. ای ــان، دســت ب در داخــل کشــور میزب
می نامنــد. در پایــان ســفر، آخریــن نفــر حمل کننــدۀ مشــعل بــه ورزشــگاه وارد 
ــک  ــدان المپی ــک، آتش ــای المپی ــة بازی ه ــم افتتاحی ــوان مراس ــه عن ــود و ب می ش
را روشــن می کنــد کــه انبوهــی از مــواد اشتعال زاســت. ایــن مشــعل در مراســم 

اختتامیــه خامــوش می شــود.

ــروزی و  ــرای پی ــرای کمــال مطلــوب، تــاش ب مشــعل المپیــک، ســمبل تــاش ب
صلــح و دوســتی اســت. ایــن مشــعل همــة کســانی را کــه بــرای بازی هــای المپیــک 
گــرد هــم آمده انــد، متحــد می کنــد و بالاخــره، ایــن مشــعل همــة مــردم امــروز را بــه 
همــة ورزشــکاران دوران باســتان پیونــد می دهــد کــه در بازی هــای المپیــک باســتان 

شــرکت می کرده انــد. 

نکاتی برای اندیشیدن
• در کشور خودتان در چه رویدادهایی از مشعل یا آتش استفاده می کنید؟

• فکر می کنید چرا آتش یا چراغ در مراسم اهمیت دارد؟
• آتش ویژه یا نوری را تصویر کنید که سمبل دوستی و صلح است.

ــا  ــه ب ــتی جامع ــح و دوس ــدف صل ــا ه ــان ب ــة خودت ــعل را در جامع ــداد مش • ام
ــد. ــزار کنی ــدارس برگ م
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مراسم بازی ها
 مراسم افتتاحیه 

افتتاحیــة  مراســم  اســت.  افتتاحیــه  مراســم  المپیــک  آیین هــاي  از  یکــی 
اســت: زیــر  مراحــل  دارای  المپیــک  بازی هــای 

ــوای  ــت ل ــد تح ــکاران بای ــن ورزش ــرکت کننده. ای ــورهای ش ــکاران کش رژۀ ورزش
پرچــم کشــور خــود در ورزشــگاه المپیــک، مراســم رژه را اجــرا کننــد. کشــور یونــان 
ــتادیوم المپیــک  ــرای مراســم رژه وارد اس ــه ب ــه اولیــن کشــوری اســت ک همیش
ــای  ــتگاه بازی ه ــان خاس ــور یون ــه کش ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــر ب ــن ام ــود. ای می ش
ــزار  ــن را برگ ــک نوی ــای المپی ــن بازی ه ــه اولی ــت ک ــوری اس ــتان و کش ــک باس المپی
کــرده اســت. تیــم کشــور میزبــان بازی هــای المپیــک آخریــن تیمــی اســت کــه بــرای 

ــود. ــگاه می ش ــم رژه، وارد ورزش مراس
• برافراشته شدن پرچم المپیک 

• روشن کردن آتشدان المپیک 
• قرائت سوگندنامه توسط ورزشکار یا مسئول ورزشی یا داور.

مراسم اهدای مدال 
ــم  ــن مراس ــود. ای ــدا می ش ــابقات اه ــوم مس ــای اول، دوم و س ــه مقام ه ــدال ب م
از نواختــن ســرود ملــی ورزشــکار مقــام اول و برافراشته شــدن  عبــارت اســت 

ســوم.  و  دوم  اول،  مقام هــای  پرچم هــای 
مراسم اختتامیه 

ــردن  ــک، خاموش ک ــم المپی ــن آوردن پرچ ــت از پایی ــارت اس ــه عب ــم اختتامی مراس
ورزشــکاران  همــة  زمــان،  ایــن  در  ورزشــگاه.  از  و خارج شــدن  المپیــک  مشــعل 
ــا هــم دســت دوســتی می دهنــد تــا دوســتی بیــن یکدیگــر را  کشــورهای مختلــف ب

جهانــی و مســتحکم تر نماینــد.

سوگند المپیک
ــا  ــک ب ــای المپی ــن بازی ه ــا در ای ــه م ــورم ک ــم می خ ــکاران قس ــام ورزش ــه ن »ب
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رعایــت عدالــت کامــل شــرکت کنیــم و بــا روحیــة کامــاً ورزشــی بــه قوانیــن و مقررات 
ــد باشــیم.« ــه آن پای بن ــم و ب ــرام بگذاری ــن بازی هــا احت ــر ای ــم ب حاک
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المپیک و محیط زیست
ــای  ــن دغدغه ه ــی از مهم تری ــد یک ــت بای ــط زیس ــت از محی ــت و محافظ مراقب

ــد. ــک باش ــای المپی ــزاری بازی ه ــل برگ عوام
مطالــب زیــر را در خصــوص تاش هــای ژاپنی هــا بــرای حفاظــت از محیــط 

ــد. ــتانی 1988 بخوانی ــک زمس ــای المپی ــزاری بازی ه ــان برگ ــت در زم زیس

ورزش های دوگانه، اسکی صحرانوردی و پرش اسکی 
ــرای احــداث بناهــای ورزشــی بازی هــای  ــو خــود را ب ــل از اینکــه شــهر ناگان قب
المپیــک آمــاده کنــد، دانش آمــوزان آن شــهر، نهال هــای بومــی مثــل بنفشــة 
چهارخانــه و درختــان بزرگ جثــه، مثــل درختــان گیــاس را در اطــراف بناهــای 

ــد. ــرس کردن ــک، غ المپی
ــی ســاختند کــه  ــا چــوب درختان ــادی را ب ــدۀ زی ایــن دانش آمــوزان لانه هــای پرن

قراربــود بــرای احــداث بناهــا بریــده شــود.
ــزار  ــت ه ــت کاج و هش ــه درخ ــزار قلم ــش از دو ه ــکی، بی ــرش اس ــة پ در منطق
ــه  ــه ب ــا آن منطق ــد ت ــته ش ــک کاش ــی زبان گنجش ــان کوه ــاس و درخت ــت گی درخ

ــردد. ــود برگ ــتة خ ــای گذش ــکل زیب ش
دانش آمــوزان دبیرســتانی آن محــل بــه کاشــت درختچه هــای میامیــا در منطقــة 
ــل  ــاب مث ــای کمی ــذاری پروانه ه ــرای تخم گ ــرایط ب ــا ش ــد ت ــکی پرداختن ــرش اس پ

پروانــة گیفــو فراهــم شــود.

اسکی آلپاین 
کمیتــة برگــزاری ناگانــو بــرای حفاظــت از زیســتگاه حیوانــات در قلــة کــوه، طــول 
ــر باعــث ناراحتــی بســیاری از ورزشــکاران و  ــن ام ــرد. ای ــاه ک شــیب مســابقه را کوت

ــد. ــا ش ــان تیم ه همراه
ــه شــمار می رفــت.  ــان مســابقة اســکی ب ــود کــه پای جنــگل هاپــون منطقــه ای ب
ایــن منطقــه جــزو مناطقــی بــود کــه پروانه هــای گیفــو در آن پــرورش داده می شــد. 
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بیــش از ســیصد نفــر از جملــه داوطلبــان المپیــک و دانش آمــوزان دبیرســتانی، 
ــد. ــا باش ــذای آن پروانه ه ــا غ ــتند ت ــادی را کاش ــای زی ــای میامی درختچه ه

ــه  ــکی ادام ــتة اس ــک در رش ــای المپی ــام بازی ه ــد از اتم ــکاری بع ــروژۀ درخت پ
داشــت. چنیــن بــود کــه انــدازه و طــول جنــگل بــه مراتــب بعــد از بازی هــا افزایــش 

ــود. بیشــتری پیــدا کــرده ب

نکاتی برای اندیشیدن
ــت  ــط زیس ــه از محی ــد ک ــل دارن ــک می ــای المپی ــی بازی ه ــل اجرای ــرا عوام • چ

حفاظــت کننــد؟
• شــما و دوســتانتان چگونــه می توانیــد بــه حفاظــت از محیــط زیســت در 

ــد؟ ــک کنی ــورتان کم کش

رشته های ورزشی در بازی های المپیک زمستانی
در ســال 1896 در شــهر آتــن، بازی هــای المپیــک بــا نــه رشــتة ورزشــی شــروع 
ــه 29 رشــته افزایــش یافتــه  شــد. در حــال حاضــر، رشــته های ورزشــی المپیکــی ب
اســت. در اولیــن بازی هــای المپیــک زنــان نمی توانســتند شــرکت داشــته باشــند. در 
ســال 190 0  زنــان در ســه رشــتة ورزشــی تنیــس، گلــف و قایقرانــی در بازی هــای 
المپیــک شــرکت کردنــد. درســال 1996 آمریــکا، زنــان در 23 رشــتة ورزشــی شــرکت 

داشــتند.

رشته های ورزشی در بازی های المپیک سیدنی استرالیا، سال 20 0 0 
والیبال شیرجه      

دوچرخه سواری شنا      
اسب سواری  شنای سینکرو نایز    
شمشیربازی  واتر پولو     

فوتبال تیروکمان     
ژیمناستیک دوومیدانی      
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هندبال بدمینتون    
هاکی بیسبال    
جودو بسکتبال    

مسابقات پنج گانة تیراندازی بوکس     
تنیس روی میز قایقرانی                 

تکواندو اسکی                   
وزنه برداری تنیس     

کشتی سه گانه ) شنا، دو، دوچرخه سواری( 

رشته های ورزشی در بازی های المپیک زمستانی
ورزش هــای زمســتانی مثــل اســکیت، اســکی و سورتمه ســواری در بســیاری 
ــه  ــاران را ب ــخ و ب ــه ی ــوا، آب را ب ــای ه ــزان دم ــه می ــت ک ــوم اس ــورهایی مرس از کش
ــا، روی  ــایل از روی تپه ه ــواع وس ــا ان ــدن ب ــرخوردن و پری ــد. سُ ــل می کن ــرف تبدی ب
اســکیت یــا روی صندلــی یکــی از تفریحــات و ســرگرمی های روح افــزا بــرای کــودکان 

ــد. ــرف دارن ــتان های پرب ــه زمس ــت ک ــورهایی اس ــالان در کش و بزرگس
اولیــن بازی هــای زمســتانی المپیــک در ســال 1924 در فرانســه برگــزار شــد. از 

آن زمــان بــه بعــد، هــر چهــار ســال ایــن مســابقات در حــال انجــام اســت.

روح المپیک؛ هم اکنون و گذشته
دو داســتان زیــر را بخوانیــد. ایــن دو داســتان روح المپیــک را در قالــب شــخصیت 
دو کــودک توضیــح خواهــد داد. کودکــی کــه در یــک شــهر متعلــق بــه عصــر حاضــر 

زندگــی می کنــد و کودکــی کــه در یونــان باســتان زندگــی می کــرده اســت.

عصر حاضر 
ــون  ــد، چ ــت بخواب ــورد. او نمی توانس ــت می خ ــود غل ــت خ ــون روی تخ جیس
ــر را  ــش ده کیلومت ــا والدین ــراه ب ــرد. او هم ــرکت مي ک ــابقة دو ش ــد در مس ــردا بای ف
دویــده بــود. او هــر روز، دور ســاختمان های شــهرک محــل زندگــی خــود، دوازده دور 
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می دویــد. هــر روز ده بــار، دور زمیــن ورزش مدرســه را بــرای چنــد مــاه دویــده بــود. او 
فکــر می کــرد کــه بهتریــن دونــدۀ شــهر اســت. امــا واقعــاً یــک چیــز را نمی دانســت. 
دانش آمــوز دیگــری بــود کــه در جنــوب همــان شــهر زندگــی می کــرد. شــاید او بهتــر 
از جیســون باشــد. شــاید او این قــدر احســاس هیجــان نمی کنــد. شــاید انتظــار 

مــی رود کــه او برنــدۀ مســابقه باشــد.
جایــزۀ ایــن مســابقه اعطــای بلیــت مســابقات قهرمانــی فوتبــال بــود و جیســون 
یکــی از طرفــداران فوتبــال بــود. او هرگــز اســتطاعت پرداخــت پــول بلیــت را نداشــت. 

ــده می شــد. ــد برن او بای

2500 سال قبل در یونان باستان
ــت  ــود غل ــت خ ــری روی تخ ــون دیگ ــر، جیس ــري دیگ ــر و عص ــاره ای دیگ در ق
می خــورد. او در چــادری در دشــت المپیــا خوابیــده بــود و منتظــر طلــوع خورشــید بــرای 
مســابقه ای بــزرگ بــود. پــدر او کــه پیشکســوت المپین بــود در کنــار او آرام خوابیــده بود. 

جیســون نگــران بــود و بــا خــود می گفــت: »مــن بــه انــدازۀ او خــوب نیســتم.«
پــدر و پســر کیلومترهــا بــا قایــق و پیــاده آمــده بودنــد تــا در بازی هــای المپیــک 
ــختی را  ــات س ــدرش، تمرین ــای پ ــت راهنمایی ه ــا تح ــون ماه ه ــد. جیس ــرکت کنن ش
پشــت سرگذاشــته بــود. فقــط بهترین هــا می توانســتند در مقابــل چشــمان هــزاران 
بیننــده بــه مســابقه و رقابــت ادامــه دهنــد. او مــاه گذشــته زیــر نظــر مربیــان رســمی 

المپیــک بــه تمرینــات مربــوط پرداختــه بــود.
می دانســت کــه در بیــن ورزشــکاران هم ســن و ســال خــود بهتریــن اســت. امــا آیــا 
بــه انــدازۀ کافــی خــوب بــود؟ زمانــی کــه او و ورزشــکاران دیگــر در یــک صــف، وارد 
اســتادیوم شــدند، پــدرش بــه او گفــت: »بــه اول شــدن فکرکــن.« او بــه ســرعت خســته 
شــد، امــا روی پاشــنه های خــود ایســتاد و از انتهــای صــف ورزشــکاران، خــود را بــه 
خــط پایــان رســاند. در ایــن لحظــه پــدرش فریــاد زد: »تــو برنــده شــدی.« جیســون از 
ایــن پیــروزی مطمئــن نبــود، امــا حاضــر بــود همــه چیــز خــود را بدهــد و برنــدۀ ایــن 
مســابقه باشــد. بالاخــره، او جایــگاه خــود را در اولیــن بازی هــای المپیــک پیــدا کــرد.
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رشته های ورزشی در بازی های المپیک باستان
مــردم یونــان باســتان بــه رقابــت در تمامــی رشــته های ورزشــی عاقه منــد 
بودنــد. رشــته های دو و میدانــی جــزو آییــن ایــن رقابت هــای دوست داشــتنی 
بــود. ایــن بازی هــا از قوانیــن و مقــررات بســیار محــدود و ســختی برخــوردار بــود و 
ــه می شــدند. مســابقات ورزشــی آن  ــه فریــب می شــدند تنبی کســانی کــه متوســل ب

ــاوت بســیار داشــت. ــک تف ــی المپی ــا مســابقات کنون دوره ب
دو و میدانی 

ــه  ــتقیمی ب ــط مس ــد. خ ــکل نمی دویدن ــدان بیضی ش ــک می ــکاران دور ی ورزش
طــول 192 متــر را طــی می کردنــد و دوبــاره برمی گشــتند و بــه همیــن ترتیــب ادامــه 
ــری  ــن واژه از اث ــد. ای ــده می ش ــتاد3« نامی ــک »اس ــر ی ــافت 192 مت ــد. مس می دادن

یونانــی بــه نــام stadion بــه معنــای اصلــی »اســتادیوم« گرفتــه شــده اســت.
اسب سواری و ارابه رانی 

در آن زمــان، انــواع زیــاد و متفاوتــی از مســابقات اسب ســواری وجــود داشــت. در 
مســابقات ارابه رانــی، دســته های گل بــه اســب برنــده اهــدا می شــد نــه بــه ارابــه ران. 
زنــان ایــن اجــازه را داشــتند کــه اســب های خــود را وارد مســابقات ارابه رانــی کننــد. 
کینیســاکا، خواهــر پادشــاه اســپارتا، دوبــار پیــروز مســابقات ارابه رانــی شــد. او زنــی 
قهرمــان و الگویــی تمــام عیــار بــرای مــردم شــهر خــود بــود. مجســمة او در المپیــا 

ســاخته و نصــب شــد.
پنج گانه )پرش طول، نیزه، دیسک، دو و کشتی(

پرنــدگان پــرش طــول بــا اســتفاده از وزنــه می پریدنــد تــا مســافت خــود را 
افزایــش دهنــد. ایــن وزنه هــا زمانــی کــه بــه مرحلــة فــرود می رســیدند، از آن هــا جــدا 
ــه انگشــت  ــه نیــزه وصــل و آن را ب می شــد. پرتاب کننــدگان نیــزه حلقــه ای چرمــی ب

ــد. ــاب خــود را افزایــش دهن ــا مســافت پرت ــد ت خــود قــاب می کردن
بوکس

ــود  ــتان خ ــچ و انگش ــه دور م ــه ای را ب ــوص پارچ ــای مخص ــورها نواره بوکس
ــا عامــت یــک یــا دو  ــا یکــی از آن هــا ب ــد ت می بســتند. آن هــا آنقــدر مبــارزه می کردن

3. stade
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ــد. ــت کن ــام شکس ــود، اع ــت خ انگش
کشتی 

کشــتی گیران بازی هــای المپیــک به طــور ایســتاده مبــارزه می کردنــد. هــدف 
ایــن بــود کــه حریــف خــود را بــه بیــرون از تشــک هل دهنــد. نکتــة مهــم در هــل دادن 

ایــن بــود کــه آن را بــا اســتیل خــاص و بــدون خشــونت انجــام دهنــد.
پانکراتون 

کشــتی زمینــی بخشــی از پانکراتــون بــود. ضربــه زدن بــا دســت و لگــدزدن در ایــن 
ــه زدن  ــردن انگشــت بــه چشــم، ضرب ــا فرو ب ــود. گازگرفتــن ی رشــتة ورزشــی مجــاز ب
بــه دهــان یــا نقــاط آســیب پذیر ممنــوع بــود. در ایــن رشــتة ورزشــی مبــارزه آنقــدر 
ــا یکــی از کشــتی گیران دســت از کار بکشــد و اعــام شکســت  ادامــه پیــدا می کــرد ت

کنــد. ایــن رشــتة ورزشــی یکــی از رشــته های ورزشــی خطرنــاک بــود.

در محل المپیای باستان
گذشته )2500 سال قبل(

ــوع  ــر طل ــه منتظ ــا، هم ــدس المپی ــل مق ــیار دور، در مح ــال های بس روزی در س
خورشــید بودنــد. جنب وجــوش عجیبــی در مســیر منتهــی بــه ورزشــگاه بــه چشــم 
می خــورد. همــة تماشــاچیان بــه دنبــال محــل خوبــی بــرای دیــدن کامــل مســابقات 
بودنــد. دســت فروش ها و دلقک هــا می خواســتند مطمئــن شــوند کــه در جــای 
ــات،  ــل تمرین ــد، مح ــای معاب ــه ج ــد. هم ــول درآوردن قرارگرفته ان ــرای پ ــی ب خوب
ــو  ــمه ها ممل ــل مجس ــده و مح ــئولان برگزارکنن ــص مس ــاي مخت ــا، جایگاه ه هتل ه
ــا  ــون آنج ــتند. جیس ــلوغی پیوس ــن ش ــه ای ــدرش ب ــون و پ ــود. جیس ــت ب از جمعی

ــد. ــرکت کن ــود ش ــای خ ــای المپی ــن بازی ه ــا در اولی ــت ت ــور داش حض
معبــد بــزرگ از همــه جــای شــهر نمایــان بــود. المپیــا مکانــی مذهبــی بــود کــه 
ــی  ــا مکان ــان و الهه ه ــیاری از خدای ــود. بس ــده ب ــکل مان ــن ش ــه همی ــال ب ــزاران س ه
خــاص در المپیــا داشــتند. معبــد اصلــی بــه افتخــار هــرا، مــادر الهــه، ســاخته شــده 
ــای  ــج روز از بازی ه ــت. پن ــاورای قدرت هاس ــه م ــت ک ــوس اس ــون زئ ــا اکن ــود. ام ب
ــری،  ــتون مرم ــزاران س ــا ه ــد او ب ــورد. معب ــد خ ــم خواه ــار او رق ــه افتخ ــک ب المپی
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بزرگ تریــن معبــد در آن حوالــی اســت. همان طــور کــه آن هــا از کنــار معبــد بــه ســمت 
ــه  ــاً تجرب ــه قب ــاد ک ــی ای افت ــاد مراســم مذهب ــه ی ــد، جیســون ب ــگاه می رفتن ورزش
ــاً  ــد. واقع ــه می کردن ــیار موعظ ــان بس ــه کشیش ــرد ک ــوش نمی ک ــود. او فرام ــرده ب ک
ــی  ــم مذهب ــا مراس ــد. ام ــه ده ــود ادام ــی خ ــات ورزش ــه تمرین ــت ب ــش می خواس دل
بــرای ورزشــکاران و تماشــاچیان اهمیــت زیــادی داشــت. او بــا خــودش فکــر می کــرد: 

ــد کمــک بخواهــم.« »اگــر بخواهــم بهتریــن باشــم، بایــد از خداون

امروز 
امــروز، جیســون دیگــری از دهکــدۀ المپیــا دیــدن می کنــد. او همــراه با خانــواده اش 
ــی رود. وی  ــک م ــهر کوچ ــن ش ــازار ای ــمت ب ــه س ــد. او ب ــگر آمده ان ــوان گردش ــه عن ب
ــم  ــوی چش ــادی را از جل ــوغاتی زی ــگاه های س ــی و فروش ــای جواهرفروش مغازه ه
ــد.  ــت می کن ــهر حرک ــه ش ــک ب ــی نزدی ــة بزرگ ــمت منطق ــه س ــپس، ب ــد. س می گذران
ــن منطقــه از ســنگ ها و خرابه هــای باســتانی پوشــیده شــده اســت. ســتون های  ای

مرمــری زیــادی نیــز روی زمیــن پخــش اســت.
ــیبی  ــمت سراش ــه س ــت و ب ــتادیوم گذش ــتانی اس ــدان باس ــر آتش ــون از زی جیس
ســبزرنگ ورزشــگاه رفــت. او در ایــن لحظــه، چشــمان خــود را بســت و به ورزشــگاهي 
ــود. او روی خــط شــروع مســابقه  ــت ب ــر از جمعی ــه در عهــد باســتان پ ــرد ک فکــر ک
ــت  ــرف پیس ــگ دو ط ــبز رن ــرازیری های س ــد. س ــک دور دوی ــیر را ی ــتاد و مس ایس
ــنیده  ــادی ش ــه و ش ــی از هلهل ــچ صدای ــود. هی ــاچی ب ــی از تماش ــی خال دو و میدان
ــرم  ــی گ ــوا خیل ــود. ه ــا ب ــن جهانگرده ــک دوربی ــدای کلی ــدا، ص ــا ص ــد. تنه نمی ش

ــد. ــه می وزی ــاحل رودخان ــک س ــبزه های نزدی ــه س ــردی ب ــاد س ــا ب ــود، ام ب
جیســون از کنــار خرابه هــا بــه تپــة کرانــوس نگاهــی می انــدازد. یــک نفــر 
ــی،  ــود کن ــه صع ــالای تپ ــه ب ــر ب ــد: »اگ ــه او می گوی ــه ب ــن تپ ــارۀ ای ــتانی درب داس
ــل از  ــتان قب ــان باس ــکاران یون ــی. ورزش ــو، را ببین ــید، آپول ــدای خورش ــی خ می توان

ــد.« ــید را ببینن ــوع خورش ــا طل ــد ت ــه می رفتن ــالای تپ ــه ب ــابقات ب ــروع مس ش
صبــح روز بعــد جیســون از تپــه بــالا مــی رود. صعــود ســخت اســت و هــوا 
ــور  ــد داســتان، ن ــه انتظــار می نشــیند و ســپس همانن ــک. او در تاریکــی ب کمــی تاری
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ــو  ــی رود. آپول ــالا م ــوه ب ــی از ک ــور طای ــن ن ــکافد. ای ــی را می ش ــگ، تاریک طایی رن
ــتان  ــکاران باس ــد ورزش ــود را همانن ــون خ ــود و جیس ــود می ش ــة خ ــر اراب ــوار ب س

احســاس می کنــد.
ــای  ــور از بناه ــای ت ــردد. راهنم ــتان برمی گ ــد باس ــای عه ــمت خرابه ه ــه س او ب
ــف  ــد. جیســون فقــط دیواره هــای مخــروب و ک ــت می کن ــا او صحب تخریب نشــده ب
ــان  ــری را نش ــد دیگ ــل معب ــر، مح ــتون دیگ ــد س ــد. چن ــزرگ را می بین ــد ب ــن معب ای
ــه المپیــای باســتان را می خــرد کــه  ــوط ب می دهــد. جیســون چنــد کارت پســتال مرب

ــد. ــان می ده ــم را نش ــک قدی ــای المپی ــن بازی ه ــر در جش ــردم حاض م
ــه  ــون را ب ــای زیت ــة برگ ه ــری، حلق ــون دیگ ــه جیس ــود ک ــی ب ــا روزهای آن روزه

گــردن آویخــت و قهرمــان کشــور خــود شــد.

داستان های بزرگ المپیک
دیاگوراس، قهرمان یونان باستان

ــود. در دوران  ــلطنتی ب ــواده ای س ــو خان ــا و عض ــره ای زیب ــل جزی ــوراس اه دیاگ
جوانــی، اولیــن پیــروزی خــود را در رشــتة بوکــس بازی هــای المپیــک کســب کــرد. 
او یکــی از متشــخص ترین و موفق تریــن ورزشــکاران یونــان باســتان بــه شــمار 
می رفــت. بارهــا عنــوان قهرمانــی را در رشــتة بوکــس در شــهرهای مختلــف کســب 
ــه  ــانی ک ــرای او سرودند.کس ــی ب ــي فراوان ــعرهای حماس ــادی، ش ــعرای زی ــرد. ش ک
نمایشــنامه نویس بودنــد از او نیــز در نمایشــنامه های خــود یــاد می کردنــد. در 

همــه جــا زبانــزد شــده بــود.
دیاگــوراس از جهــت شــخصیتی نیــز منحصربه فــرد و شــهره بــود. یکــی از 
 پیکــر« نامیــد. همیشــه 
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ــرگ  ــاج ب ــرانش ت ــه پس ــی ک ــناخت. زمان ــا نمی ش ــر از پ ــحالی س ــدند، از خوش ش
زیتــون را بــه دلیــل پیــروزی در المپیــک بــر ســر نهادنــد، بــه ســرعت بــه ســمت پــدر 
دویدنــد و آن تــاج را بــر ســر پــدر نهادنــد. ســپس، او را بــر شــانة خــود قراردادنــد و بــا 
احتــرام تمــام، بــه دور ورزشــگاه چرخاندنــد. جمعیــت حاضــر در ورزشــگاه همچنــان 
ــه شــمار  ــا ب ــان آن ه ــرا او قهرم ــد، زی ــذت تمــام تحســین مي کردن ــا ل ــوراس را ب دیاگ
می رفــت. ناگهــان از میــان جمعیــت، صــدای مهیبــی بلنــد شــد کــه تمامــی جمعیــت 
ســاکت شــدند. »هم اکنــون دیاگــوراس مــرده اســت. شــما هرگــز نخواهیــد توانســت 

بلنــدی کــوه الیمپیــس را انــدازه  بگیریــد.«
ــتان  ــود. او در دس ــنیده ب ــاد را ش ــن فری ــان ای ــرد قهرم ــه پیرم ــید ک ــر می رس به نظ
پســرانش، چشــمان خــود را بســت. قلــب او از کار ایســتاد. ســر او پاییــن افتــاد و آخرین 
ــه پاییــن آمــد.  ــه آرامــی از دســت های فرزندانــش ب نفــس خــود را کشــید. جســد او ب

امــا روح جاودانــة او از میــان گــذر قرن هــا، هنــوز بــه راهنمایــی مــا مشــغول اســت.
یــادآوری: کــوه الیمپیــس مرتفع تریــن کــوه در کشــور یونــان اســت. ایــن کــوه در 

بخــش شــمالی کشــور یونــان قــرار دارد.

بخوانید و فکر کنید
1. ایــن داســتان را کــه می خوانیــد چــه تصویــری بــه ذهــن شــما می رســد؟ چــه 

احساســی پیــدا می کنیــد؟
2. فکــر می کنیــد چــرا دیاگــوراس قهرمــان شــد؟ چــرا فرزندانــش او را بــر بــالای 

ــد؟ ــود بردن ــانه های خ ش
3. قهرمانان زن و مرد در کشور شما چه کسانی اند؟

4. در زمان ما، مردم چگونه صحبت های قهرمانان خود را می شنوند؟

چند سؤال و جواب از بازی های المپیک باستان
ــبه جزایر  ــی ش ــاحل غرب ــه س ــک ب ــان، نزدی ــور یون ــت؟ در کش ــا کجاس 1. المپی

ــد. ــدا کنی ــه پی ــولا. از روی نقش پنینس
ــل از  ــال قب ــاد؟ 776 س ــاق افت ــالی اتف ــه س ــک در چ ــای المپی ــن بازی ه 2. اولی
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ــاد مســیح. می
3. بازی هــای المپیــک هــر چنــد ســال یــک بــار انجــام می شــد؟ هــر چهــار ســال 

یــک بــار در طــول تابســتان.
ــد  ــا می توانی ــال. آی ــزار س ــا ه ــت؟ ت ــه داش ــال ادام ــد س ــا چن ــا ت ــن بازی ه 4. ای
ــه مــدت هــزار ســال  ــار ب تصــور کنیــد کــه رویــدادی ورزشــی هــر چهــار ســال یــک ب
ادامــه داشــته باشــد؟ نــام مــدال آوران بســیار زیــادی از ایــن بازی هــا ثبــت شــده اســت.

5. چــه تعــداد مــردم بــه تماشــای ایــن بازی هــا عاقــه نشــان می دادنــد؟ تعــداد 
40  هــزار نفــر )فقــط مــردان و راهبه هــا(. زنــان متأهــل حــق تماشــای ایــن بازی هــا 

یــا شــرکت در ایــن بازی هــا را نداشــتند.
ــون  ــای زیت ــون. برگ ه ــای زیت ــی از برگ ه ــود؟ تاج ــه ب ــان چ ــز قهرمان 6. جوای
هدیــة خداونــد تلقــی می شــد. ایــن بازی هــا در حقیقــت جشــنواره ای مذهبــی بــود. 
ــة عمــر  ــن بازی هــا قهرمــان شــهر خــود شــناخته می شــدند و بقی ــان ای امــا قهرمان

ــد. ــه ســر می بردن ــی ب خــود را در راحت
7. ورزشــکاران چــه لباســی می پوشــیدند؟ هیــچ لباســی بــه تــن نداشــتند. مــردم 
یونــان بــه انــدام خــود و آمادگــی بدنــی خــود افتخــار می کردنــد و بدن هــای ورزشــی 

ــد. ــین می کردن را تحس
8. چــه رشــته های ورزشــی ای در بازی هــای المپیــک انجــام می شــد؟ دو، 
اسب ســواری، ارابه رانــی، پنج گانــه شــامل پــرش طــول، پرتــاب نیــزه، پرتــاب 

دیســک، کشــتی و دو، بوکــس، کشــتی ایســتاده، کشــتی نشســته.
9. در طــول جنگ هــا، چــه اتفاقــی بــرای بازی هــای المپیــک افتــاد؟ ایــن بازی هــا 
ــا، اعــام آتش بســت می شــد.  ــن بازی ه ــل و در مــدت ای ــه داشــت. قب ــان ادام همچن
ــد از  ــدا می کردن ــور پی ــا حض ــن بازی ه ــه در ای ــانی ک ــة کس ــه هم ــا ک ــن معن ــه ای ب

امنیــت کامــل در همــة شــهرها برخــوردار بودنــد.
10 . چه زمانی این بازی ها متوقف شد؟ 393 سال بعد از میاد مسیح.

ــیحی آن  ــوران مس ــی از امپرات ــد؟ یک ــف ش ــک متوق ــای المپی ــرا بازی ه 11. چ
دســته از رویدادهــای ورزشــی را کــه وقــف خدایــان یونانــی می شــد دوســت نداشــت. 
بــه همیــن جهــت دســتور توقــف آن هــا را داد. تمامــی بناهــای ورزشــی مخروبــه شــد 



۱0۵ المپیک باستان و نوين
فصل پنجم

و زلزلــه و ســیل نیــز بــه پایــان ایــن بازی هــا کمــک کــرد. بناهــای ورزشــی المپیــک 
باســتان در تلــی از خــاک مدفــون شــد.

تقلب و مجازات آن در بازی های المپیک باستان
ــد.  ــذاری ش ــود پایه گ ــژۀ خ ــم وی ــن و مراس ــا قوانی ــتان ب ــک باس ــای المپی بازی ه
ایــن بازی هــا در نــزد زئــوس از قداســت و احتــرام خاصــی برخــوردار بــود. ورزشــکاران، 
ــل زئــوس قســم  ــرادران آن هــا و برگزارکننــدگان، قبــل از مســابقات در مقاب والدیــن و ب
یــاد می کردنــد کــه از تمامــی قوانیــن و مقــررات پیــروی و اطاعــت کننــد. امــا، گاهــی 
اوقــات ورزشــکاران متوســل بــه تقلــب می شــدند. جریمــة ایــن گونــه تقلب هــا بســیار 
ــا کــه ورزشــکار خاطــی بایــد مجســمة زئــوس را بســازد.  ــه ایــن معن ــود. ب ســنگین ب
نــام ورزشــکار، نــام پــدر او، نــوع تقلــب او و نــام شــهر او روی مجســمه حــک می شــد. 
ــن مجســمه ها  ــام ای ــن مجســمه ها در ســر در ورودی اســتادیوم نصــب می شــد. ن ای
زانیــس بــود. صدهــا ســال بعــد زمانــی کــه ورزشــکاران دیگــر از کنــار ایــن مجســمه ها 

ــادر می شــد. ــه ذهــن آن هــا متب ــب ب ــد، عاقبــت تقلــب و فری رژه می رفتن
ــاهده  ــتان مش ــای باس ــروز در المپی ــوان ام ــمه ها را می ت ــن مجس ــی از ای بعض
کــرد. نــام ورزشــکاران خاطــی هنــوز و بعــد از ســه هــزار ســال بــه چشــم می خــورد.

بخوانید و فکر کنید
1. اگــر در مســابقه ای ورزشــی تقلــب کنیــد، آیــا دوســت داریــد کــه نــام شــما روی 

مجســمه و جلــوی مدرســه حــک شــود؟ چــرا؟
2. پدر و مادر شما چه احساسی پیدا می کنند؟

3. امروزه، برای ورزشکاران خاطی چه تنبیه هایی در نظر گرفته می شود؟
4. آیا این تنبیهات، ورزشکاران را از تقلب های بعدی بازمی دارد؟

 زنان قهرمان در مسابقات  المپیک
ــابقات را  ــن مس ــای ای ــا تماش ــرکت ی ــق ش ــل ح ــان متأه ــتان زن ــک باس در المپی
نداشــتند. در اولیــن بازی هــای المپیــک جدیــد، زنــان حــق شــرکت در ایــن بازی هــا را 
پیــدا کردنــد. امــا بــه تدریــج، رشــته های ورزشــی زیــادی بــرای زنــان بــه برنامه هــای 
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المپیــک اضافــه شــد. تفکــرات غلــط نســبت بــه حضــور زنــان در مســابقات المپیــک 
ــد  ــان نمی توانن ــم زن ــوز ه ــورها، هن ــیاری از کش ــا در بس ــرد. ام ــر ک ــی تغیی ــه آرام ب
ــان  ــان قهرم ــتان هایی از زن ــه داس ــه ب ــد. در ادام ــرکت کنن ــی ش ــابقات ورزش در مس

ــد. ــش باش ــما الهام بخ ــرای ش ــتان ها ب ــن داس ــاید ای ــم. ش ــاره می کنی ــک اش المپی

تگلا لاروپ4 از کشور کنیا ـ ماراتن
لاروپ دونــدۀ ماراتــن اســت کــه توانســت مــدال طــای ماراتــن نیویــورک ســیتی 
را در ســال 1994 بــه عنــوان زنــی سیاهپوســت و آفریقایــی تصاحــب کنــد. لاروپ کــه 
23 ســال داشــت، عاقه منــد بــود کــه همــراه بــا مــادر و خواهــرش بــه عنــوان دونــدۀ 
ــه  ــا ب ــرد ت ــرکت ک ــک ش ــر در المپی ــزار مت ــد. او در دوی 10  ه ــرکت نمای ــی ش کنیای
خــودش بعــد از ماراتــن نیویــورک ســیتی، اســتراحت داده باشــد. هــر چنــد نتوانســت 
ــش  ــان الهام بخ ــتة او همچن ــای گذش ــود، موفقیت ه ــروز ش ــابقات پی ــن مس در ای

بســیاری از زنــان در کنیــا و سراســر جهــان اســت.

قاده چوآ5 از کشور سوریه
ــب  ــا صاح ــال 1996 آتانت ــک در س ــای المپی ــة بازی ه ــتة هفت گان ــاده در رش ق
مــدال طــا شــد. مــدال طــای او، اولیــن مدالــی بــود کــه کشــور ســوریه توانســته بــود 
ــان المپیــک شــد.  ــن رشــته، قهرم ــز در همی صاحــب آن شــود. او در ســال 1995 نی
ــا  ــدال ط ــب م ــون صاح ــة هپتاتل ــتة هفت گان ــه در رش ــی ک ــد زنان ــیاری معتقدن بس
ــد. ــی در جهــان برترین ان ــد کــه از حیــث آمادگــی جســمانی و روان می شــوند زنانی ان

فاطمه روبا6 از کشور اتیوپی
ــی  ــوان زن ــه عن ــی، اولیــن مــدال خــود را ب ــا، پلیســی از کشــور اتیوپ فاطمــه روب
آفریقایــی در رشــتة دو ماراتــن کســب کــرد. در ســال 1996 در بازی هــای المپیــک 
آتانتــا، مســابقه را طــی دو ســاعت و بیســت دقیقــه و پنــج ثانیــه بــه پایــان بــرد. او 
4. Tegla Loroupe

5. Ghada Choua

6. Fatuma Roba
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دو دقیقــه از مقــام دوم ایــن مســابقات، والنتینــا یگــوروف کــه در ســال 1992 مــدال 
طــا را کســب کــرد، ســریع تر بــه خــط پایــان رســید.

بخوانید و فکر کنید
ــان و دختــران حــق شــرکت در فعالیت هــای جســمانی  ــه زن ــا کشــور شــما ب • آی

ــرا؟ ــد؟ چ را می ده
ــی  ــمانی و ورزش ــای جس ــد در فعالیت ه ــران بای ــه دخت ــد ک ــر می کنی ــا فک • آی

ــد؟ ــابقه دهن ــد و مس ــرکت کنن ش
 • چــرا فعالیت هــای جســمانی بــرای زنــان اهمیــت دارد؟ زنــان بــه چــه 

دارنــد؟ نیــاز  ورزشــی  فعالیت هــای  در  شــرکت  بــرای  حمایت هایــی 
• آری، تو می توانی

ویلما رودولف
ویلمــا در ایالــت تنســی آمریــکا در ژوئــن 1940  بــه دنیــا آمــد. او بیســتمین فرزند 
خانــواده بــود. در ســن چهــار ســالگی بــر اثــر بیمــاری فلــج اطفــال معلــول شــد. تــا 
ســن هفــت ســالگی قــادر بــه راه رفتــن، دویــدن و بازی کــردن بــا هم ســن و ســال های 
خــودش نبــود. والدیــن او نمی توانســتند قبــول کننــد کــه او هرگــز نخواهــد توانســت 
ــون در  ــا خ ــی داد ت ــاژ م ــای او را ماس ــر روز پاه ــادر او ه ــد. م ــازی کن ــا ب ــرود ی راه ب
ــای  ــتن یراق ه ــا بس ــت ب ــت، او توانس ــد. در نهای ــان افت ــه جری ــای او ب ــات پاه عض
ــه کنــد. امــا ویلمــا دوســت داشــت  ــه پاهــای خــود، راه رفتــن را تجرب مخصــوص ب
کــه بســکتبال بــازی کنــد. بــرای انجــام ایــن کار بســیار مصمــم بــود. زمانــی کــه بــه 
9 ســالگی رســید، تمامــی یراق هــا را از پاهــای خــود بازکــرد و دور انداخــت. یــک روز، 
مــادرش او را در حــال بــازی بســکتبال دیــد. ویلمــا هــر روز تــاش می کــرد کــه دویــدن 
ــد. در  ــه اش ش ــکتبال مدرس ــتاره های بس ــی از س ــالگی، یک ــد. در 16 س ــن کن را تمری
همــان ســال، عضــو تیــم المپیــک شــد و مــدال المپیــک را در چهــار صــد متــر امــدادی 

در ســال 1956 بازی هــای المپیــک ملبــورن بــه گــردن آویخــت.
او همچنــان بــه دویــدن ادامــه مــی داد. چهــار ســال بعــد، در بازی هــای المپیــک 
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1960  روم، ســه مــدال طــا را در رشــتة دو و میدانــی تصاحــب کــرد. موفقیت هــای 
ــس  ــاآوران فلوران ــل ط ــی مث ــی- آمریکای ــکاران آفریقای ــل ورزش ــش نس او الهام بخ

جوینــر، کِرســی و ژوکــی جوینــر شــد.
لیز هارتل

لیــز هارتــل دانمارکــی بــه ورزش شــدیداً عاقــه پیــدا کــرده بــود. عاقــة او بیشــتر 
ــه مســابقات  ــاز هــم ب ــرد ب ــه ازدواج ک ــی ک ــود. حتــی زمان ــه ورزش اسب ســواری ب ب
اسب ســواری عاقــه داشــت. او بــه یکبــاره بیمــار شــد. در 22 ســالگی دیگــر 
ــای  ــت. تاش ه ــی نداش ــه حرکت ــدن او هیچ گون ــع، ب ــرود. در واق ــت راه ب نمی توانس
ــد.  ــه را برگردان ــی اولی ــود توانای ــات خ ــه عض ــد ب ــا بتوان ــرج داد ت ــه خ ــیاری ب بس
بالاخــره بعــد از چنــد ســال تــاش، شــرایط او بهتــر شــد، ولــی هنــوز نمی توانســت از 

ــد. ــتفاده کن ــود اس ــوی خ ــر از زان ــات پایین ت عض
اسب ســواری را شــروع کــرد. گرچــه در ســوار و پیاده شــدن از اســب نیــاز بــه کمــک 
ــواران در  ــته ترین اسب س ــی از برجس ــت. یک ــواری برنداش ــت از اسب س ــت، دس داش
رشــتة درســاژ شــد و در ســال 1952 و 1956 بازی هــای المپیــک، مــدال برنــز را بــه 
گــردن آویخــت. عکاســان آن زمــان، لیــز را بــا دامــن بلنــد مشــکی و کاه نشســته روی 
ــد کــه در طــول مســابقه، او و  ــد. تماشــاچیان معتقــد بودن اســب عکســبرداری کردن

اســبش در اجــراي حــرکات بــه پیکــری واحــد تبدیــل شــده بودنــد.
در رشــتة اسب ســواری، مــردان و زنــان پــا بــه پــای یکدیگــر بــه مســابقات 
المپیــک ادامــه می دهنــد. لیــز هارتــل گرچــه نمی توانســت راه بــرود، یکــی از بهتریــن 

ــد. ــود ش ــان خ ــواران زم اسب س

بخوانید و فکر کنید
1. مهم ترین پیام این دو داستان چیست؟

2. فــردی کــه میــل دارد در حرفــة خــود بهتریــن باشــد بایــد چــه خصوصیــات 
فــردی ای داشــته باشــد؟

ــه  ــراوان ب ــاش ف ــا ت ــه ب ــید ک ــان بنویس ــور خودت ــردی در کش ــتانی از ف 3. داس
ــد. ــیده باش ــود رس ــدف خ ه
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کیپ چوگ کینو
کیــپ چــوگ کینــو در خانــواده ای کشــاورز در کشــور کنیــا بــه دنیــا آمــد. زمانی که 
ــود در مســابقات دو شــرکت می کــرد. بعــد از اتمــام دبیرســتان، همــراه  دانش آمــوز ب
ــه مــدت یــک ســال بــه شــغل چوپانــی پرداخــت. ســپس، وارد آکادمــی  ــا پــدرش ب ب
ــتعدادهایش در  ــرد، اس ــرکت می ک ــا ش ــه در آن ه ــابقاتی ک ــا مس ــد. ب ــا ش ــس کنی پلی
ــرکت  ــابقات ش ــدی در مس ــورت ج ــه ص ــه ب ــید ک ــی نکش ــد. طول ــان ش ــدن نمای دوی
ــل را  ــل و ســه مای ــل، دو مای ــا ســال 1962 رکوردهــای ملــی در یــک مای می کــرد. ت
ــبال  ــابقات، کاه نارنجــی بیس ــان شــرکت در مس ــو در زم از خــود به جاگذاشــت. کین
ــه  ــدۀ مســابقات می شــد، کاه خــود را ب ــه برن ــی ک روی ســرخود می گذاشــت و زمان
آســمان پرتــاب می کــرد. کینــو در ســال 1964 رون کارک، دونــدۀ 50 0 0  متــر 

اســترالیایی را در المپیــک توکیــو شکســت داد. 

بازی های المپیک
ــهر  ــن ش ــد. ای ــزار ش ــیتی برگ ــک در مکزیکوس ــای المپی ــال 1968 بازی ه در س
235 متــر بالاتــر از دریاســت. هــوا در ارتفاعــات ایــن منطقــه رقیق تــر اســت. 
ــا تمریــن می کننــد، در  ــر از ســطح دری بســیاری از ورزشــکاران کــه در ارتفــاع پایین ت
ایــن منطقــه بــا مشــکل تنفــس روبه روینــد. کیــپ کینــو و ورزشــکاران دیگــر کنیــا، در 
ایــن خصــوص مشــکلی نداشــتند، چــون بســیاری از آن هــا در مناطــق مرتفــع کشــور 

خــود بــه دنیــا آمــده و تمریــن کــرده بودنــد.
ــروزی  ــرای پی ــت ب ــن فرص ــرای او بهتری ــر ب ــه 150 0  مت ــرد ک ــر ک ــو فک کین
ــد.  ــود، وارد می ش ــابقات ب ــل مس ــه مح ــگاهي ک ــه ورزش ــد ب ــدا بای ــه، ابت ــت. البت اس
ــمت  ــه س ــود را ب ــیر خ ــرعت مس ــه س ــد. ب ــک ش ــار ترافی ــو گرفت ــابقات کین روز مس
ورزشــگاه عــوض کــرد. تاکســی گرفــت و بــه محــض برخــورد بــا ترافیــک بــه ســمت 

ــد. ــتادیوم دوی اس
کینــو خــودش را گــرم کــرد تــا بــه رقابــت در دو 150 0  متــر و کســب مــدال طــا 
بپــردازد و رکــورد جدیــدی در المپیــک بــه جــای بگــذارد کــه البتــه بــه ایــن موفقیــت 

دســت یافــت. کینــو یــک مــدال نقــره نیــز در دو 50 0 0  متــر کســب کــرد.
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بخوانید و تفکر کنید
ــابقات دوي  ــو در مس ــپ کین ــرا کی ــد. چ ــت بخوانی ــه دق ــاره ب ــتان را دوب 1. داس

ــت؟ ــری داش ــران برت ــه دیگ ــبت ب ــک نس مکزی
2. بســیاری از ورزشــکاران در مســابقات ورزشــی خوش شانســی می آورنــد. 

ــود؟ ــه ب ــو چ ــپ کین ــی کی خوش شانس
3. کینــو خوشــحالی خــود را بــا پیــروزی در المپیــک چگونــه نشــان مــی داد؟ آیــا 
همــة ورزشــکاران المپیــک بــه همیــن صــورت خوشــحالی خــود را نشــان می دهنــد؟ 

آیــا بایــد خوشــحالی کننــد؟ چــرا؟
4. آیا کینو می تواند الهام بخش جوانان ورزشکار آفریقا باشد؟

بازی های المپیک نوین
ــد  ــد در چن ــده می ش ــک نامی ــای المپی ــه بازی ه ــی ک ــی محل ــابقات ورزش مس
ــش  ــات جن ــد حی ــل از تجدی ــان، قب ــه یون ــی از جمل ــورهای اروپای ــه از کش منطق
نویــن المپیــک، و در ســال 1894 در فرانســه روی داد. پیــر دو کوبرتــن روشــنفکری 
فرانســوی بــود کــه از 79 نماینــده از 12 کشــور درخواســت کــرد در کنگــره ای 
ــود،  ــک ب ــای المپی ــات بازی ه ــد حی ــنهاد او تجدی ــد. پیش ــرکت نماین ــی ش بین الملل
ــای  ــار بازی ه ــه افتخ ــید. ب ــب رس ــه تصوی ــدگان ب ــی نماین ــت تمام ــا موافق ــه ب ک
ــال  ــن در س ــک نوی ــای المپی ــن دورۀ بازی ه ــه اولی ــد ک ــرر ش ــتان مق ــک باس المپی
ــان برگــزار شــود. دمیتریــوس یکــی از حامیــان قدرت منــد ایــن  1896 در کشــور یون

ــد. ــاب ش ــی انتخ ــة بین الملل ــس کمیت ــن رئی ــوان اولی ــه عن ــه ب ــود ک ــنهاد ب پیش
بازی هــای آتــن در ســال 1896 یکــی از موفق تریــن ادوار بازی هــا قلمــداد شــد. 
ــن بازی هــا را پادشــاه  ــل، ای ــود. در پنجــم آوری ــة خــود بازگشــته ب ــه خان المپیــک ب
ــرد. اولیــن مســابقة  ــاح ک ــر 60  هــزار نفــر افتت ــغ ب ــان، در حضــور جمعیتــی بال یون
المپیــک نویــن، دوي 10 0  متــر بــود کــه فرانســیس لیــن از کشــور آمریــکا در 12/5 
ثانیــه پیمــود. جیمزکنولــی اولیــن طــای ایــن بازی هــا را در پــرش ســه گام بــه طــول 
ــب در  ــه ترتی ــک 190 0  و 190 4 ب ــای المپی ــرد. بازی ه ــب ک ــر تصاح 13/71 مت
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پاریــس و ســنت لوئیــس برگــزار شــد. متأســفانه، ایــن بازی هــا، تحت الشــعاع 
ــود. در  ــده ب ــا ش ــا برپ ــا بازی ه ــان ب ــه هم زم ــت ک ــاری قرارگرف ــگاه های تج نمایش
ــای  ــدف احی ــا ه ــن ب ــهر آت ــت در ش ــورت موق ــه ص ــا ب ــن بازی ه ــال 190 6، ای س
اهتــزاز پرچــم المپیــک برپــا شــد کــه نتوانســت بازتاب هــای چشــمگیری بــه جــای 
بگــذارد. تعــداد بیســت کشــور در ایــن بازی هــای شــرکت کردنــد. در نهایــت، مفهــوم 

واقعــی المپیــک تحقــق کامــل پیــدا نکــرد.
ــزی  ــمگیری برنامه ری ــور چش ــدن، به ط ــال 190 8 لن ــک در س ــای المپی بازی ه
و اجــرا شــد. کمیتــة بین المللــی المپیــک در ســال 190 7 تصمیــم گرفتــه بــود کــه 
عاوه بــر مقــام اول، بــه مقام هــای دوم و ســوم نیــز مــدال اعطــا کنــد. در ســال 
ــن  ــرای اولی ــی ب ــای دو و میدان ــی در رویداده ــات الکترونیک ــتکهلم، امکان 1912 اس
ــار اســتفاده شــد. بعــد از جنــگ جهانــی اول و شــروع بازی هــای المپیــک در ســال  ب
ــن  ــرکت کننده در ای ــور ش ــل 29 کش ــک در مقاب ــم المپی ــک، از پرچ 1920  در بلژی
ــن بازی هــا معرفــی شــد.  ــز در همی ــی شــد. ســوگندنامة المپیــک نی بازی هــا رونمای
ــش از  ــور بی ــا حض ــه ب ــس فرانس ــهر پاری ــک در ش ــای المپی ــال 1924 بازی ه در س
ــار بــود کــه تمامــی  چهــار هــزار ورزشــکار از 44 کشــور برگــزار شــد. بــرای اولیــن ب

ــرد. ــزار می ک ــهر برگ ــن ش ــی در ای ــرۀ بین الملل ــت مدی ــی را هیئ ــته های ورزش رش
در بازی هــای المپیــک 1928 آمســتردام، معمــاری آلمانــی بــه نــام »جــان ویلــز« 
ــک  ــعل المپی ــا مش ــن بازی ه ــرد. در ای ــا ک ــهر بن ــن ش ــگاه را در ای ــن ورزش جدیدتری
ــرواز  ــه پ ــح ب ــانة صل ــه نش ــفید ب ــای س ــود، کبوتره ــن ب ــا روش ــای بازی ه ــا انته ت
درآمدنــد و بــرای اولین بــار از تابلوهــای اعــام نتایــج اســتفاده شــد. در ســال 1932 
ــار از دهکــدۀ ویــژه ای بــرای ورزشــکاران، ورزشــگاهی  در لوس آنجلــس، بــرای اولین ب
ــش، در  ــتگاه فتوفینی ــد. دس ــتفاده ش ــکاران اس ــه ورزش ــوق ب ــت حق ــزرگ و پرداخ ب
ــال  ــد. در س ــی ش ــا معرف ــن بازی ه ــر در ای ــاوت صحیح ت ــرای قض ــی ب دو و میدان
1936 و در یازدهمیــن دورۀ مســابقات المپیــک در برلیــن، فضــای سیاســی و حــس 
برتري جویــي از میزبانــان قبلــی، در اجــرای بازی هــای المپیــک حاکــم شــد. در 
ســال های 1940  و 1944 به واســطة جنــگ جهانــی دوم، بازی هــای المپیــک 
ــازی  ــدن آغ ــا در لن ــن بازی ه ــال 1948 ای ــی در س ــد، یعن ــال بع ــد. دوازده س ــو ش لغ
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دوبــاره داشــت. کشــورهای آلمــان و ژاپــن در ایــن مســابقات شــرکت نداشــتند، امــا 
ــد. ــدا کردن ــال پی ــرکت فع ــا ش ــن بازی ه ــر در ای ــور دیگ 59 کش

در ســال 1952 کــه بازی هــای المپیــک در هلســینکی فنانــد برگــزار شــد، 
ــار کشــور شــوروی  ــاره یافتنــد. بــرای اولین ب کشــورهای آلمــان و ژاپــن حضــور دوب
در ایــن مســابقات شــرکت کــرد. شــهر ملبــورن جایــگاه بازی هــای المپیــک در 
ــج  ــه پن ــد ک ــث ش ــر باع ــتان و مص ــی در مجارس ــدات نظام ــود. تهدی ــال 1956 ب س
ــه ای  ــه مداخل ــدات هیچ گون ــن تهدی ــا ای ــد، ام ــرکت نکنن ــا ش ــن بازی ه ــور در ای کش
ــة  ــار و در اختتامی ــرای اولین ب ــت. ب ــی نداش ــای ورزش ــن رویداده ــای ای در برنامه ه
ــا  ــدند ت ــتادیوم ش ــن اس ــورها وارد زمی ــی کش ــکاران از تمام ــی ورزش ــا، تمام بازی ه
ــان  ــده را ج ــن ای ــد. ای ــان دهن ــا نش ــن ملت ه ــتی را در بی ــح و دوس ــانه ای از صل نش
ــزاری  ــة برگ ــت کمیت ــه ریاس ــه اي ب ــي نام ــترالیایی تبار، ط ــی اس ــگ، چین ــن وین ل

ــرد. ــنهاد ک ــابقات پیش مس
در هفدهمیــن دورۀ مســابقات ایــن بازی هــا در ســال1960  روم، هیــچ گونــه 
منازعــات سیاســی بیــن کشــورها اتفــاق نیفتــاد و بازی هــا طبــق برنامــه پیش رفــت. 
در ســال 1964 ایــن بازی هــا در کشــور آســیایی توکیــو روی داد کــه بازتابــی مطلــوب 
در اجــرای مســابقات داشــت. در بازی هــای المپیــک مکزیکــو، در ســال 1968، 
کشــورهای آمریکایــی، آفریقایــی و شــوروی ســابق از کمیتــة برگــزاری درخواســت 
کــرده بودنــد کــه از حضورکشــور آفریقــای جنوبــی بــه واســطة سیاســت های 
آپارتایــدی، ممانعــت بــه عمــل آورنــد. ایــن بازی هــا در ســال 1972 در شــهر مونیــخ 
آلمــان روی داد کــه در ایــن بازی هــا تعــدادی از جوانــان فلســطینی بــه ورزشــکاران 
ــک  ــطینی و ی ــج فلس ــرائیلی، پن ــه اس ــه ن ــن حمل ــد. در ای ــه کردن ــرائیلی حمل اس

پلیــس آلمانــی کشــته شــدند.
ــد.  ــزار ش ــکو برگ ــال 1980  در مس ــا در س ــن بازی ه ــن دورۀ ای ــت و دومی بیس
در ایــن دوره از بازی هــا، کشــور ایــالات متحــده و 35 کشــور دیگــر در اعتــراض 
ــد. در ســال 1984 لوس آنجلــس،  ــه افغانســتان شــرکت نکردن بــه حملــة شــوروی ب
بــرای اولین بــار کشــور چیــن بعــد از ســال 1952 در ایــن بازی هــا شــرکت کــرد، امــا 
شــوروی ســابق همــراه بــا متحدانــش بــه بهانــة عــدم امنیــت کامــل آن هــا، از حضــور 
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ــت در  ــوک کمونیس ــی از بل ــور رومان ــط کش ــد. فق ــتنکاف کردن ــا اس ــن بازی ه در ای
ــچ  ــال 1988، هی ــئول در س ــک س ــای المپی ــرد. در بازی ه ــرکت ک ــا ش ــن بازی ه ای
ــال  ــا در س ــن بازی ه ــن دورۀ ای ــت و پنجمی ــداد. بیس ــدی روی ن ــات ج ــه منازع گون
ــا شــعار »دوســتی بــرای زندگــی« برگــزار شــد. یــک صدمیــن دورۀ  1992 اســپانیا ب
بازی هــای المپیــک در ســال 1996 و در شــهر آتانتــا روی داد کــه همــراه بــا 
جشــن های ویــژه بــود. در ســال 20 0 0  نیــز شــهر ســیدنی اســترالیا میزبانــی ایــن 

ــه عهــده گرفــت.  مســابقات را ب
ــای  ــند. بازی ه ــاد می شناس ــای المپی ــک را بازی ه ــتانی المپی ــای تابس بازی ه
المپیــک تحــت هــر شــرایطی نبایــد بــه ســال بعــد موکــول شــود. بازی هــای 
زمســتانی المپیــک از قاعــدۀ دیگــری پیــروی می کنــد. اولیــن دورۀ بازی هــای 
زمســتانی المپیــک در ســال 1924 در فرانســه برگــزار شــد. از آن زمــان بــه بعــد، ایــن 
بازی هــا هــر چهــار ســال یکبــار )بــه جــز دورۀ وقــوع جنــگ جهانــی دوم( بــه صــورت 
مســتقل از بازی هــای تابســتانی برگــزار می شــود. در ســال 1986 اعضــای کمیتــة 
ــال  ــن س ــتانی در دومی ــای زمس ــه بازی ه ــد ک ــم گرفتن ــک تصمی ــی المپی بین الملل
ــن  ــد از ای ــتانی بع ــای زمس ــن بازی ه ــد. اولی ــتانی روی ده ــای تابس ــد از بازی ه بع

ــزار شــد. ــروژ برگ ــال 1994 در ن ــم در س تصمی

کمیتة بین المللی المپیک
ــم،  ــا ه ــه ب ــت ک ــادی اس ــک دو نه ــی المپی ــة بین الملل ــک و کمیت ــش المپی جنب
ــف و  ــی وظای ــد. تمام ــده دارن ــر عه ــک را ب ــای المپی ــزاری بازی ه ــئولیت برگ مس
مســئولیت های ایــن دو نهــاد در چارچــوب منشــور المپیــک بــه صراحــت و روشــنی 
ــون در  ــک، اکن ــی المپی ــة بین الملل ــو کمیت ــد عض ــش از یکص ــت. بی ــده اس ــان ش بی
سراســر جهــان به طــور مســتقل بــه وظایــف و مســئولیت های خــود خــارج از 
ضوابــط دولت هــا عمــل می کننــد. بعضــی کشــورها در کمیتــة بین المللــی المپیــک، 
دو نماینــده در کشــور خــود دارنــد. بازی هــای المپیــک بــا همــکاری فدراســیون های 
ــای  ــزاری بازی ه ــای برگ ــک و کمیته ه ــی المپی ــای مل ــی ورزش، کمیته ه بین الملل

ــود. ــزار می ش ــک برگ المپی



الـمـپـیـک۱۱4
درس ها�ی از

منشور المپیک  
المپیســم نویــن را پیرکوبرتــن و اقدامــات کنگــرۀ بین المللــی ورزش در پاریــس و 
ــال 1894  ــز در س ــک نی ــی المپی ــة بین الملل ــرد. کمیت ــزی ک ــال 1894 پایه ری در س
تأســیس شــد. در ســال 1994 هفتمیــن کنگــرۀ قــاره ای المپیــک بــا عنــوان »کنگــرۀ 

وحــدت« در پاریــس برگــزار شــد. 
المپیســم فلســفة زندگــی اســت کــه مشــخصه های بــدن، اراده و ذهــن را 
به صــورت متعــادل رشــد می دهــد. المپیســم بــا آمیــزه ای از ورزش، فرهنــگ و 
آمــوزش، بــه دنبــال شــیوه ای از زندگــی بــر اســاس لــذت از طریــق تــاش و پویایــی، 

ــت.  ــی اس ــی جهان ــول اخاق ــه اص ــرام ب ــی و احت ــای آموزش ارزش ه
ــود  ــه بهب ــت ب ــا در خدم ــه  ج ــه ورزش را در هم ــت ک ــن اس ــم ای ــدف المپیس ه
هماهنــگ انســان ها قراردهــد و از طریــق ورزش بــه جامعــه ای آرمانــی بــا حفــظ شــأن 
و منزلــت انســانی دســت یابــد. بــرای تحقــق ایــن منظــور، جنبــش المپیــک همــراه 
بــا دیگــر ســازمان های ورزشــی بــا همــة محدودیت هــای ابــزاری توانســته اســت در 

ــق باشــد. ــی موف ــح منطقــه ای و بین الملل ارتقــای صل
جنبــش المپیــک را کمیتــة بین المللــی المپیــک اداره می کنــد و شــاخه ای از 

ــی رود. ــمار م ــه ش ــد ب ــم جدی المپیس
جنبــش المپیــک تحــت حمایــت مدیریــت کان کمیتــة بین المللــی المپیــک، خــط 
ــد  ــل دارن ــه می ــد ک ــن می کن ــی را تعیی ــة مردم ــکاران و هم ــازمان ها، ورزش ــری س فک
در چارچــوب منشــور المپیــک حرکــت کننــد. معیــار تعلــق بــه جنبــش المپیــک، بــه 
ــای  ــازمان ها و مدیریت ه ــت. س ــک اس ــی المپی ــة بین الملل ــناختن کمیت ــمیت ش رس
ورزشــی بایــد تحــت نظــارت ســازمان های ورزشــی مســتقل و شناخته شــده باشــند.

ــوزش  ــق آم ــز از طری ــا و صلح آمی ــی زیب ــاد جهان ــک ایج ــش المپی ــدف از جنب ه
ــوب روح  ــض و در چارچ ــدون تبعی ــی، ب ــای ورزش ــه فعالیت ه ــان ب ــویق جوان و تش
المپیــک اســت. روح المپیــک یعنــی فهــم دوجانبه همــراه با روح دوســتی، همبســتگی 

و اخــاق ورزشــی.
فعالیت هــای جنبــش المپیــک کــه به صــورت پنــج حلقــه نشــان داده شــده اســت، 
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فعالیتــی جهانــی و دائمــی اســت. ایــن فعالیت هــا مشــمول پنــج قــارۀ جهــان اســت. 
ــتیوال  ــان در فس ــکاران جه ــم آوردن ورزش ــا گرده ــک ب ــش المپی ــای جنب فعالیت ه

ــه اوج خــود می رســد. ــام بازی هــای المپیــک ب ــه ن ــزرگ ورزشــی ب ب
ــام  ــرای انج ــد ب ــرد بای ــر ف ــت. ه ــان اس ــر انس ــق ه ــی ح ــای ورزش ــام فعالیت ه انج
فعالیت هــای ورزشــی بــه امکانــات ورزشــی بــر اســاس نیــاز خود دسترســی داشــته باشــد.

ــن  ــررات و قوانی ــن و مق ــی، قوانی ــول اساس ــن اص ــی تدوی ــک یعن ــور المپی منش
ضمنــی مــورد قبــول کمیتــة بین المللــی المپیــک. ایــن قوانیــن تمامــی فعالیت هــای 
ســازمانی جنبــش المپیــک را مدیریــت می کنــد و بــر تهیــة شــرایط و فضــای مطلــوب 

ــرای برگــزاری بازی هــای المپیــک تصریــح دارد. ب

کمیته های ملی المپیک
مأموریت ها و نقش   

مأموریــت کمیته هــای ملــی المپیــک عبــارت اســت از توســعه و حمایــت از 
ــک. ــور المپی ــاس منش ــر اس ــود ب ــوع خ ــور متب ــک در کش ــش المپی جنب

کمیته های ملي المپیک
ــی و در  ــطح مل ــم را در س ــردی المپیس ــی و راهب ــول اساس ــد اص 2. 1. موظف ان
چارچــوب فعالیت هــای ورزشــی تبلیــغ و المپیســم را در برنامه هــای آموزشــی 
تربیت بدنــی و ورزش مــدارس و دانشــگاه ها معرفــی کننــد. بنیادهایــی را بــرای 
آمــوزش المپیــک تأســیس نماینــد. بــه تأســیس آکادمی هــای ملــی المپیــک، 
ــد. ــک بپردازن ــه جنبــش المپی ــوط ب موزه هــای المپیــک و برنامه هــای فرهنگــی مرب

2. 2. به رعایت منشور المپیک در کشورهای خود ملزم باشند.
2. 3. در توســعه و ترویــج فعالیت هــای ورزش حرفــه ای هماننــد ورزش هــای 

ــند. ــا باش ــا و پوی ــی، کوش همگان
2. 4. بــرای مدیــران ورزشــی، کاس هــای توجیهــی برگــزار کننــد و مطمئــن شــوند 

کــه ایــن نــوع کاس هــا در تبلیــغ اصــول المپیســم مؤثــر واقــع شــود.
2. 5. هر نوع تبعیض نژادی و خشونت را از فضای ورزش دور کنند.

2. 6. اســتفاده از داروهــای مخــدر و انــرژی زا را تقبیــح و بــا نزدیک کــردن نظــرات 
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مســئولان ذی صــاح در خصــوص نظارت هــای دارویــی، مســیر اســتفادۀ صحیــح از 
داروهــا را اصــاح کننــد.

فدراسیون های بین المللی 
نقش ها

1. تبییــن، تدویــن و تصویــب قوانیــن و مقــررات ورزشــی بــر اســاس روح المپیــک 
و ضمانــت اجرایــی آن هــا

2. اطمینان از توسعه و ترویج رشته های ورزشی در سراسر جهان
3. مســاعدت در کســب اهــداف مطــرح در منشــور المپیــک از طریــق نشــر 

المپیســم و آمــوزش المپیــک
ــر  ــک ب ــن معیارهــای شایســتگی در مســابقات بازی هــای المپی ــن و تعیی 4. تدوی
اســاس منشــور المپیــک و ارائــة آن هــا بــه کمیتــة بین المللــی المپیــک جهــت تصویــب

ــه  ــی ب ــته های ورزش ــت رش ــی و هدای ــای فن ــئولیت در نظارت ه ــرش مس 5. پذی
ــی  ــة بین الملل ــت کمیت ــت حمای ــه تح ــی ک ــک و بازی های ــای المپی ــمت بازی ه س

المپیــک اســت.
6. پیش بینی همکاری های فنی در تحقق عملی برنامه های همبستگی المپیک. 

نمادها و جشن های بازی های المپیک نوین
حلقه های المپیک

ــای  ــا رنگ ه ــده ب ــة به هم تنی ــج حلق ــک پن ــای المپی ــاد بازی ه ــن نم عینی تری
آبــی، زرد، مشــکی، ســبز و قرمــز در زمینــه ای ســفید اســت. کوبرتــن ایــن نمــاد را در 

ســال 1913 طراحــی کــرد.
حداقــل یکــی از ایــن پنــج رنــگ در پرچــم هرکشــور شــرکت کننده دیــده می شــود. 
پنــج حلقــه بــه نشــانة پنــج قــارۀ جهــان، شــامل اروپــا، آســیا، اقیانوســیه، آفریقــا و 

آمریکاســت کــه در بازی هــای المپیــک شــرکت می کننــد.
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پرچم المپیک
ــن  ــه ای ســفید اســت. ای ــن در زمین ــدۀ حلقه هــای رنگی پرچــم المپیــک دربردارن
پرچــم را در ســال 1914 کوبرتــن معرفــی کــرد و در ســال1920  در اســتادیوم 
المپیــک بازی هــای آنتــروپ بلژیــک بــه اهتــزاز درآمــد. مــدل ایــن پرچــم در تمامــی 
ــال  ــا در ح ــتمرار بازی ه ــانة اس ــه نش ــان ب ــر جه ــک در سراس ــازمان های المپی س

ــزاز اســت. اهت

شعار المپیک
ــن شــعار را در ســال 1920   ــر اســت. ای ــر و بالات شــعار المپیــک ســریع تر، قوی ت

هنــری دودیــدان، دوســت کوبرتــن، ابــداع کــرد.

پیام المپیک
ــه  ــن ب ــک نوی ــای المپی ــکوربرد بازی ه ــوی اس ــواره در تابل ــک هم ــام المپی پی

می خــورد. چشــم 
بلکــه  نیســت،  پیــروزی  المپیــک  بازی هــای  در  چیــز  »مهم تریــن 
شــرکت کردن اســت و مهم تریــن چیــز در زندگــی نیــز پیــروزی نیســت بلکــه 

ــت.«  ــش اس ــلاش و کوش ت
این پیام المپیک است.

سرود المپیک 
ــام کاســتیس پالامــوس در ســال  ــه ن ــی ب ســرود المپیــک را موســیقی دانی یونان
1896 ســرود و موزیــک آن را شــخصی یونانــی بــه نــام اســپیرو ســامارا روی ســرود 
گذاشــت. ســرود المپیــک در ســال 1957 مــورد تأییــد و تصویــب کمیتــة بین المللــی 
قرارگرفــت. ســرود المپیــک در تمامــی مراســم رســمی کمیتــة بین المللــی المپیــک 

ــود. ــه می ش نواخت
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نشانه های خوش شانسی المپیک )مسکات7(
اولیــن نشــانة خوش شانســی المپیــک در ســال 1972 مونیــخ در قالــب ســمبلیک 
ــده  ــه ش ــا اضاف ــخصیت بازی ه ــه ش ــی، ب ــانه های خوش شانس ــن نش ــاد. ای ــاق افت اتف
و بازتابــی از آئیــن، ســنّت ها و فرهنــگ کشــور میزبــان را در شــکل یــک حیــوان، نشــان 
می دهــد. نشــانه های خوش شانســی یــک کار نمادیــن اســت  کــه مــورد توجــه جوانــان 
ــد. نشــانه های  ــی کــه همــواره الهام بخــش جنبــش المپیــک بوده ان مــی باشــد، جوانان
خوش شانســی در کشــورهای میزبــان بــه اشــکال متفــاوت بــوده اســت. مثــاً، در مونیــخ 
ــام  ــه ن ــی« ب ــگ آب ــرال 1976 »س ــدی«، مونت ــام »وال ــه ن ــاه« ب ــا کوت ــگ پ 1972 »س
»آمیــک« بــه شــکل کاه پوســت، مســکو 1980  بــه شــکل خرســی به نــام »میشــا«، در 
لوس آنجلــس 1984 عقــاب، در ســئول 1988 بــه شــکل ببــر، در بارســلونای 1992 بــه 

شــکل ســگ و آتانتــای 1996.......

مشعل المپیک  
مشــعل المپیــک ســمبل تــاش بــرای رســیدن بــه تعالــی و کوشــش بــرای پیروزی 
و نشــانة صلــح و دوســتی اســت. بنــای ســنت مشــعل المپیــک نویــن در ســال 1936 
در بازی هــای برلیــن گذاشــته شــد و از آن زمــان تــا کنــون ســنت المپیکــی باقیمانــده 
ــود و  ــن می ش ــان روش ــاد یون ــید در المپی ــور خورش ــا ن ــک ب ــعل المپی ــت. مش اس
ــک  ــتادیوم المپی ــکدۀ اس ــد. آتش ــل می کنن ــان حم ــهر میزب ــه ش ــدادی ب ــدگان ام دون
ــول  ــواره در ط ــش هم ــود. آت ــن می ش ــعل روش ــن مش ــا همی ــه ب ــم افتتاحی در مراس

ــود. ــوش می ش ــه خام ــم اختتامی ــد و در مراس ــه می کش ــا زبان بازی ه

مراسم افتتاحیه   
مراســم افتتاحیــه، اولیــن رویــداد عمومــی بازی هــای المپیــک اســت کــه 
ــرای  ــب اج ــت. ترتی ــان اس ــهر میزب ــزاری ش ــة برگ ــدۀ کمیت ــه عه ــئولیت آن ب مس

ــت: ــده اس ــام ش ــل اع ــرح ذی ــه ش ــک ب ــور المپی ــه در منش ــم افتتاحی مراس

7. Olympic Mascot 
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ــان  ــن کشــور، کشــور یون ــه مســابقات المپیــک. اولی • رژۀ هیئت هــای اعزامــی ب
و آخریــن کشــور، کشــور میزبــان خواهــد بــود. کشــورهای دیگــر بــه ترتیــب حــروف 

ــد. ــرا می کنن ــم رژه را اج ــا، مراس الفب
• سخنرانی ریاست کمیتة برگزاری و ریاست کمیتي بین المللی المپیک 

• بالاترین مقام کشور میزبان، افتتاحیة بازی ها را اعام می کند.
• پرچم المپیک همراه با سرود المپیک به اهتزاز درمی آید.

• مشعل المپیک، آتشگاه المپیک را روشن خواهد کرد.
• تعدادی کبوتر به نشانة صلح به پرواز در خواهند آمد.

• سوگند المپیک را یک ورزشکار یا مقام رسمی قرائت می کند.
• سرگرمی ها و اجرای پیرامیدها را کمیتة برگزاری شهر میزبان برگزار می کند.

سوگند ورزشکار
ــان  ــردی را نش ــادی از جوانم ــت و نم ــته اس ــن نوش ــکار را کوبرت ــوگند ورزش س
ــار در بازی هــای المپیــک آنتــروپ بلژیــک قرائــت  می دهــد. ایــن ســوگندنامه اولین ب
شــد. یــک ورزشــکار از کشــور میزبــان بــه نیابــت از تمامــی ورزشــکاران بــه قرائــت ایــن 

ــردازد. ــوگند می پ س
ــای  ــی بازی ه ــه در تمام ــم ک ــاد می کن ــوگند ی ــکاران س ــام ورزش ــه ن »ب
ــا و  ــر بازی ه ــم ب ــررات حاک ــن و مق ــه قوانی ــادن ب ــت نه ــا حرم ــک ب المپی
ــام و شــأن ورزش و ســربلندی تیم هــا  ــرای مق ــاز جوانمــردی ب ــة ممت روحی

ــم.« ــرکت کن ش

مراسم اختتامیه 
ــم  ــه مراس ــبت ب ــه نس ــک ک ــای المپی ــان بازی ه ــی پای ــه، یعن ــم اختتامی مراس

افتتاحیــه، کوتاه تــر و ســاده تر اســت.
ترتیب اجرای مراسم اختتامیه

• ورزشــکاران المپیــک در صف هــای نامنظــم و پراکنــده بــا تیم هــای دیگــر 
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ترکیــب می شــوند تــا نشــانه ای از وحــدت و دوســتی بازی هــا را معرفــی کننــد.
• ســه پرچــم بــا ســرود ملــی بــه اهتــزاز درمی آیــد: پرچــم یونــان، پرچــم کشــور 

میزبــان و پرچــم کشــور میزبــان بعــدی. 
• پرچم المپیک به شهردار شهر میزبان بعدی تقدیم می شود.

• ریاست کمیتة بین المللی المپیک اختتام بازی ها را اعام می کند.
• مشعل المپیک خاموش می شود.

• پرچم المپیک با سرود المپیک پایین آورده می شود.
• سرگرمی ها و پیرامیدها را کمیتة برگزاری شهر میزبان به اجرا درمی آورد.

بیانیة پایان بازی ها

ــا را  ــام بازی ه ــر اختت ــان زی ــا بی ــک )IOC( ب ــی المپی ــة بین الملل ــت کمیت ریاس
ــام می کند. اع

مــن اختتــام بازی هــا را بــر اســاس ســنت بازی هــای المپیــک اعــلام 
ــال  ــار س ــه در چه ــم ک ــان می خواه ــر جه ــان سراس ــی جوان ــم. از تمام می کن
بازی هــای  دورة   ...................... تــا  آینــد  گردهــم   .................... در  آینــده 

ــم. ــن بگیری ــک را جش المپی

مراسم اهدای جوایز
در یونــان باســتان، تمامــی برنــدگان بازی هــا یــک شــاخه درخــت زیتــون دریافــت 
ــود.  ــده ب ــده ش ــون بری ــودروی زیت ــت خ ــی از درخ ــی طای ــا چاقوی ــه ب ــد ک می کردن
ــدۀ  ــه دریافت کنن ــدس ب ــت مق ــات درخ ــاط و حی ــه نش ــد ک ــد بودن ــا معتق یونانی ه

ــود. ــل می ش ــاخة آن منتق ش
ــان بازی هــا روی  ــه ورزشــکاران پیــروز کــه در پای ــن، ب در بازی هــای المپیــک نوی
ــره  ــدال نق ــام اول، م ــرای مق ــا ب ــدال ط ــود. م ــا می ش ــدال اعط ــتند م ــکو می ایس س
بــرای مقــام دوم و مــدال برنــز بــرای مقــام ســوم. شــهر میزبــان مســئولیت طراحــی 
ــده دارد.  ــر عه ــک ب ــی المپی ــة بین الملل ــای کمیت ــاس چارچوب ه ــر اس ــا را ب مدال ه
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ــز  ــزاز پرچــم کشــور ورزشــکار مقــام اول، ســرود ملــی آن کشــور نی در زمــان اهت
نواختــه می شــود. 
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منابع و مآخذ
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منابع و مآخذ: )عینا از منبع لاتین(

Be a Champion in Life!!
Lead Writer: Deanna L. Binder

2000
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Introduction

The book in your hands is based on the book “Be a champion in life” by 
Deanna L. Binder who is a cultural figure from Canada and has attached 
a special importance to Olympic values and philosophy amongst sports 
teachers and coaches. The National Olympic Committee of the Islamic 
Republic of Iran has translated, revised and summarized this book 
particularly for physical education teachers and coaches who are missioned 
to impart their knowledge gained in this area to students subsequently.
This book vividly highlights the importance of sports ethics and respect 
to our cultural differences which are at times rooted in our rich religious 
believes and consider them as the necessary factors of a healthy social life 
both at school and in the society. In addition to certain insightful messages 
on the Olympic ideals and philosophy, this book provides valuable 
information about the ancient and modern Olympic Games so that readers 
could appreciate the origins and existing interactions of the modern and 
ancient Olympics.
One of the missions of the NOCs materialized through the support rendered 
by the Olympic Solidarity Commission of the International Olympic 
Committee is promotion of the Olympic Movement values among all walks 
of life at national level. It is therefore in line with this mission that the book 
was translated and printed as an educational source to act as a national 
comprehensive plan for sports teachers and coaches.
Our appreciation and gratitude go to those who furnished us with their 
assistance and support in this project namely Mr. Abolghasem Dabagh 
from school federation who translated and sumresied this book, Mr. Hossein 
Babooei, scientific editor of the book from Sport & Health Deputy Office 
of the Ministry of Education, Mr. Mohammad Azizi, Technical Supervisor of 
the book and Mrs. Nahid Karimi, the Project Coordinator from the Olympic 
Solidarity department. 
This book which is presently undergoing its initial printing procedure is 
doubtless with certain shortcomings. The National Olympic Committee 
of the Islamic Republic of Iran welcomes any comments or proposals from 
sports teachers and coaches as well as other respectful readers so as to 
remove and revise the same in our upcoming editions.
It is hoped that this project could play an effective role as to familiarizing 
our sports teacher in general and students in particular with true valuable 
Olympic ideals through sport with an eye to a healthy cultural society. 
National Olympic Committee 
of the Islamic Republic of Iran-2016
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Foreword:

Olympism is a way of living filled with lessons which could bring about 
invaluable insights for athletes and those who respect it through their 
individual and social life. Although its prime objective is organization of 
the Olympic Games once every four years, the Olympic Movement aims at 
disseminating the true sports characteristics and ethics as well as Olympic 
ideals within the context of the society. It is worth mentioning that many 
invaluable precepts of the Olympic values could also be traced in our 
religious teachings.
The Olympic Movement is a unique philosophy which has managed to 
establish significant cultural and social developments by introducing men 
and women who are exemplary from mental, physical and spiritual aspects. 
The Olympic Movement came into being through its ideals to embark upon 
educating people through sport and physical activities. Basically, education 
and training through sport is one of the pivotal objectives of the Olympic 
Movement through which every effort is made to educate athletes from 
all dimensions of intellectual, psychological, affectional rather than merely 
from physical aspect thereby promoting an exemplary valuable humanistic 
pattern in the society.
Having the above into consideration, this book was translated and 
edited as a proper pattern for sports teachers and coaches to follow and 
subsequently form their students’ intellectual behaviors in line with the 
respective valuable social values. 
It is hoped that we could afford setting a remarkable symbol of attitude and 
sportsmanship in international scenes by pursuing this approach. 

Kiumars Hashemi
President  National Olympic Committee
of the Islamic Republic of Iran    
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