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 ر نیاز عومه/ ئا
 
   هیوایـی ب:  "وانك رزشه وه

ــــــه وه رزشـــــــكار له وه    آـــــــه دایـ
   ژیــــــانی نی مــــــه جوانــــــترین ته

  رآـــــه رزش، هه  وه خشـــــته به ده
ــاری  تكچـــوو،  ندروستیشـــی  ته بـ
و  آات  تـــــده  پشـــــتی ی آـــــه یانه
 ".   نامن شی آه ت مووچه نانه ته

 
   دانــــا قــــادری ی  ووتــــه مــــه ئه

   آچـانی  تیپی ری و ڕاهنه رزشكار وه
 پــاش  لیم بــوو آــه مال ســه  آــه ی یانــه
 زۆر  رزشكاری  وه نی مه  ته  سای١٤
یـووت  و ده  ی  ئاینـده ش بین بوو بـه ڕه
ــــه"   ــــه سـ ــــوون بـ   وه رزشـــــه  وه رقاڵ بـ
ـــه  له شــــیمانی په ـــه  چونكــــه دوایـ م   لـ

  آی یه ر پیشــه  هــه ر بــه دا گــه وتــه
  آی یــــــه ریكبیت، ئاینده  خــــــه وه تــــــره

نــــــــــاوبراو ".  بــــــــــت باشــــــــــترت ده
   آـرده دارانی تمه  سیاسه ردانی ستوه ده

م   بــــــۆ ئــــــه آی ره  ســــــه هۆآــــــاری
ـــــوو وه و ڕای  نجامــــــه رئه ده رزش   وابـ
ـه   آــه آــه یه نھا ڕگه تــه   وێ  تــاك بیـ

م   بــــه وه ته  سیاســــه دوور بــــ لــــه
ــــــــه آانی سیاســـــــــیه ــــــــه  ئـ و  مۆ ئـ

رزشــكار  و وه شــیان بــۆ تــاك یه روازه ده
ــۆ ئه.   وه هشـــتۆته نه ــه بـ ــت  ش ده مـ ـ
  ی مواره  ناهـه  سیاسیه ودۆخه و بار ئه"

ــه ــه  دوای آوردســـتان لـ ــه  ڕاپـ   ڕین بـ
ــك ــاوه جۆرـ ــۆ مـ  ســـاڵ ١٠-٩  ی و بـ
   آـه آخست  په آانی رزشیه  وه چالاآیه
  و وازهنـــانی  بزارآـــردن  هـــۆی بـــووه
  و ڕووآردنیــــــــان لــــــــه رزشــــــــكار وه
 ". ران نده هه

  رزشــی  وه ی  یانــه  یــاریزانی آچــه
  رانـه مال نیگه م آـه رهـه  به رگه پشمه
آان   یانـه می رخـه مته  آه ر بـه رامبه به

ـــــــت  و ده آانیان رزشـــــــكاره  وه بـــــــه
ــه وه" ــه و ته برت آارده رزشـــكار بـ ت  نانـ
ــــاریزانی ده ــــن  ده وه ره  ده چـــــن یـ و  هنـ

ــــاری ــــه  پده یـ ــــۆ پاپشـــــتی"ن آـ   ، بـ
ــی آانیشـــی قسه ــ"   وتـ   زۆر جـــار بـ
 یاریمــــــان  ســــــازی و ئاماده شــــــق مه

ـــــــده ـــــــه آرت پـ و   پكــــــــان آاتی و لـ
ـــــــ آه  پشــــــــكنین  وتنیشــــــــمان، بـ
 ". پان  گۆڕه وه خرینه ده

   مامۆســـتای هاوآـــار ســـالاری
و ئســـتا   پشـــتر یـــاریزان زانكـــۆ آـــه

  وه یه آه رزشـــیه  وه وتنـــه رآه  به هۆی بـــه
   تۆپـی رشـتیاری رپه  سه نھا آـاری ته

ــ ــه پـ ــه  لـ    ئاشـــتی رزشـــی  وه ی  یانـ
ــات ده ــه ، لای آـ ــه  وه  وایـ م  رزشـــكار لـ
ــۆ    نیـــه  هیـــچ مـــافكی رمـــه هه و بـ
  ری ســـــه مــــن چاره"  ش وتــــی وه ئــــه
 ووت  ی وه ره  ده م لـــــه آـــــه وتنه رآه به
مــدا  آه  یانه  توانــای م لــه آــرا، بــه ده
 ئۆـــۆمپیش هیـــچ  ی و لیژنـــه بو نـــه

ــــــه آی آارئاســـــــانیه آردم بـــــــۆ   بۆنـ
دا  وه  بــه ی و ئامــاژه ئــه".  رآردن فه ســه
 ووتــان  آی یــه بژراده موو هه  هــه آــه

ـــــه جگــــــه ـــــه  پزیشــــــكی  لـ ت،   تایبـ
و   دایـه گه رونیشیان له  ده چاودركی

ـــــــه پاشــــــــان پشــــــــكنینه    تاقیكاریـ
  آانی  مافـه  له آكه آانیش یه گشتیه

  یدایـه آه  یانه سـتۆی  ئه و له رزشكار وه
ـــاوبراو وتــــی چــــاوی ڕه "   بكــــات، نـ

و   سیروان ئـه رزشی  وه ی پارساڵ یانه
  آانی رزشـــكاره  بـــۆ وه ی پشـــكنینانه

یان   تـــر گاتـــه آانی نجامـــدا، یانـــه ئه
ـده ـه روه هــه".  هات پـ ـه ها جـ ش  وه خت لـ
ــه وه آاتـــه ده رزشـــكار   وه  هاوآـــاری  آـ

ــــت ــــت  و گـــــه ناآرـ ــــدآار بـ ر خونـ
   وتــی ر بۆیــه ، هــه  نــادرت تی مۆــه

ــــه  بووه مـــــه ئه" ــــه تـ ــــزاری ی  مایـ    بـ
ــه ی وه و آشـــانه رزشـــكار وه ــواری  لـ    بـ
 ". رزش وه

   مـافی  ناسـاندنی  وایـه و پی ئه

ـــكار پویســــته وه ـــه رزشـ ـــه  لـ   ی  لیژنـ
ـــه ـــۆ   ده وه ئۆۆمپیـ ســــت پبكــــات بـ

  نی نجومــه  ئه پویســته"  ش وتــی وه ئــه
ـــــۆ   چه ئۆۆمــــــپی ـــــدین خــــــول بـ نـ
رزش   وه و آــــــــــادرانی ران ڕاهنــــــــــه
ـــه ـــه  وه بكاتـ    مــــافی وه وشــــه ر له و هـ

ـــه ر هــــه ســــه رزشــــكار به وه و   موو یانـ
ـــه ". پنرت رزشــــدا بســــه  وه آانی آایـ

ــــــه پاشـــــــان پشـــــــنیاری   ی وه  آردنـ
ـــــــــــه ركی نته ســــــــــــه و   وه  چاآكردنـ
  آاتی  لــه رزشــكارانی  وه ی وه ڕاهنانــه
ـــۆ  وتنه رآه و به پكــــان ـــرد بـ ـــدا آـ آانـ
 . ریان سه چاره

ـاریزانی دالیــا حســنی ـه  یـ   ی  یانـ
  و خونــــدآاری   ســــلمانی رزشــــی وه

ــه ماســـته ــه  آۆلیجـــی ر لـ   ی رده وره  پـ
ـــوو ده  لای رزشــــی وه ـــه  وابـ   بــــت یانـ

 بـت  و ڕۆحی  وی عنه  مه پاپشتكی
  وه و ڕوه و لـــــــــه رزشـــــــــكار بـــــــــۆ وه

  دنی بره ڕوه  به ندامی  ئه پویسته" وتی
ـــــه ـــــه یانـ ـــــاتی آان لـ ـــــان  آـ و   ڕاهنـ
 ". بت ییان هه آاندا ئاماده یاریه

ـدآاری ریمی د آــه مــه محه    خونـ
ـــت   ده و یـــاریزان ڕاشـــكاوانه آــۆلیج

آــدا  یه  موچه رزشــكار لــه  وه مــافی"
   لـــــه مووی  هـــــه ، آـــــه وه آۆنابتـــــه

".  وه آاتـه رج ده  خۆیدا خـه ری سه چاره
ــه ــی ئـ ــه و پـ ــوو ئـ ــه  وابـ ــه و مافانـ    لـ

  آردنی ـــه و مامه  ژیـــان زامنكردنـــی
ــــه ــــه  مرۆڤانـ ــــان لـ و  ش  آـــــه و ڕاهنـ
ـــانكی گۆڕه   ندروســــتدا خــــۆی  ته پـ
رزش  وه"ــــت   ده ، بۆیــــه وه بینتــــه ده

ـــه ندانه زوومه  ئاره آــــاركی ـــت   ده یـ بـ
 ژیانــــت   تـــری آانی نــــه موو لایه هـــه

ـــــاری رآرابت ئه مســــــۆگه   وســــــا یـ
 ". یت بكه

  ری بـه ڕوه  به دی مه ر محه عومه
لیم  مال ســــه  آــــه رزشــــی  وه ی یانــــه
رزشــكار   وه  مــافی  ناســاندنی رآی ئــه
   ئۆۆمـپی ی  لیژنـه ستۆی  ئه خاته ده

کـات   ده وه و پشـنیاری ئـه آوردسـتان
ك یـــــاخود  یـــــه ه  آۆمه ی وه آردنـــــه"

رزشـــــــكاران  ك بـــــــۆ وه ندیكایه ســـــــه
ــه  داآۆآـــی ، آـــه گرنگـــه    مـــافی  لـ

 ".  بكات و نوێ  درین رزشكاری وه
ـــــــاتیح وه عاصــــــــی   یســــــــی  فـ
   آۆلیجــی ر لــه ده  یاریــده مامۆســتای

   هاوڕایه  سلمانی رزشی  وه ی رده وه په
ریــــم  د آه مــــه ر حه ڵ عومــــه گــــه له

  ی  لیژنــــــه  لاوازی ت بــــــه باره ســــــه
ـــــــه"ــــــــت  و ده  ئۆۆمــــــــپی   ی لیژنـ
ك   وه تی ك توانیویه یه  تاراده ئۆۆمپی

ـــدكی ناوه ـــی ســــه  ده نـ   ت آۆنترۆـ
و   ئــه وه داخــه م به رزش بكــات بــه وه
  یتوانیوه رزش نـه  وه ی یـه وره  گه رآه ئه
ـه   ی  ڕكوپــك ئاراســته آی  شــویه بـ
و  " بكــات آان رزشــیه  وه آتیــه و یه  یانــه
ـه باره ســه رزشــكاریش   وه   مــافی ت بـ

  وه تـه  نه ی یه یماننامه و په  به ی ئاماژه
   لـــه١٩٧٨   ســـای آانی آگرتووه یـــه

ــاریس دا، آـــه ــه پـ ــا ئســـتا   ئـ ویش تـ
ـــــــتی  ده یشــــــــتۆته گه نه ـــــــچ  سـ  هیـ
  شــــــی وه یــــــس ئه رزشــــــكارك، وه وه

  رزش لـه  تـا ئسـتا وه  آـه وه ڕوونكرده
ك  یــــــه آــــــو ئارووزه آوردســــــتاندا وه

ــه مامه ــراوه گه  له ی ـ ــدا آـ ــو  وه  نه ـ آـ
  رجكی و یاریزانیش هیچ مه احتراف

ـدا نییــه آه ڵ یانه گــه له ـه یـ ـه ، بـ و  م ئـ

  م دواییانـه  بـه  درآاند آـه شی ڕاستیه
 نــوان   لــه ســتنامه یوه  په جۆرــك لــه

و   آاندا دروسـت بـووه و یاریزانه آان یانه
 ١٥ئستاش پـاش "    ش وتی وه بۆ ئه

ــــه ــــوردی تی ســـــه  ده ســـــاڵ لـ و   آـ
ـــــه ـــــه بوونی هـ و    ئۆۆمــــــپی ی  لیژنـ
ر   به نه به ناده م په  باش، به آی دارایه

وانیـــش  ر ئه و هـــه ب ره  عـــه یـــاریزانی
ـی ســوودمه ـت  ها ده وره هــه".   ندن لـ ـ

ــاری" ــدنی هۆآـ ــه  خولقانـ   م دۆخـــه  ئـ
كــــــو   به  نیــــــه  بوودجــــــه بوونی نــــــه
نه  پلانی بپـیرۆزی  له یشتنه گه و ت   
  و شــــواندنتی ردان ســــتوه و ده رزش وه
ـــه له ".  وه  سیاســــیه تی ســــه ن  ده لایـ

   هنــانی  لــه ی ترســیه و مه نــاوبراو ئــه
ریان  و آاریگـــــه ب ره  عـــــه یـــــاریزانی

و  رزش  وه ر جموجوــــــــــــی ســــــــــــه له
 آوردســــــــتاندا  رزشــــــــكاران لــــــــه وه

  م یایزانـه  ئـه هنـانی"   ڕوو وتی خسته
   ڕوخانـــدنی  هـــۆی بتـــه  ده بانـــه ره عه

ــــــاری ــــــی  ده بـ ــــــه روونـ   آانی  یاریزانـ
ستبونی بـۆ  یوه  په  آه ی وه و به خۆمان

ـامن ی آــه و یانه رزش وه   و ڕۆحــی   نـ
   نـــــــوان یایزانـــــــه  لـــــــه رآ آبـــــــه
بـــوو   ده آوژـــت آـــه آانیشــدا ده آورده
 ئســـتادا  ی  سیاســیه م بارودۆخــه لــه
 ".   بوونایه وانه آان پچه ره گه ئه

ر   سـه خاته  ده رنجی یس دوا سه وه
   رزشـی  وه و زانسـتی   پسپۆڕی می آه
موو   هـــه  وایـــه و ڕای آانـــدا  یانه لـــه
ن  یبـــه ســـك یـــان دوان ده ك آه یـــه یانه
ــه ــه ، آـــه ڕوه بـ ــه  ئـ   مانیش فرمـــان لـ
ــــه رتر لـــــه  ســـــه ســـــكی آه   وه  خۆیانـ
   بـه آـه  یانه ردنی بـه ڕوه و به گـرن رده وه
  ســـه  آه و تاآـــه  ئـــه و بریـــاری زاج مـــه
  نـدێ  هه  وایه ، پیشی ڕوه چت به ده

ــه ــه  ته یانـ ــدا  شـــی وه ت آۆبوونه نانـ  تـ
  یــــس ڕای ش وه وه ناآرــــت، بــــۆ ئــــه

و   ن یــــه گه  ئاشــــكرا راده  بــــه خــــۆی
ـــــت  ده ـــــاتی"  ـ ـــــه آـ ـــــاتووه وه  ئـ    هـ
ــه  سیاســـی تی ســـه ده رزش   وه  واز لـ

ــــــن ــــــه  بھـ ــــــه رآی و ئـ و  بردن ڕوه  بـ
  هلی سـت ئـه  ده  بدرته آردنی ئاراسته

ــۆ ئه ،گـــه رزش خۆی وه ــش  ر بـ زمونیـ
 ".  ڕوه ن  به یبه بت بزانن چۆن ده

 ..رزشكاران  وه  مافی آانی  پشلكارییه ندی روبه سه له
رزش  وه  واز له  سیاسی تی سه  ده  هاتووه وه  ئه آاتی": یس  وه عاصی
نوه  به رآی و ئه  بھته بردنی ڕرزش خۆی  وه هلی ست ئه  ده وه  بدر " 
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 :   آان ڤیتامینه
K,E1,E,C,B6,B1,B,A 

 
 : آان رمانییه  ده ندییه تمه تایبه
 بخورـت میـز  آای ر به گه   -١
پاوــــت،  کــــات ،خــــون ده زۆر ده
،   خونـه  دروسـتبوونی ری تیده یارمه
و ئــــازار  هــــراوی بوونــــه  ژه  دژ بــــه

ــــــــــــه مده آه ــــــــــــه وه آاتـ   تی ، تینوییـ
ر  ســــه وآردن چاره و هــــه شــــكنت ده
 . آات ده

 بخورـــت  آووی ر بـــه گـــه  -٢
ـــــــازاری و  مك و مــــــــه  ســــــــینگ ئـ

ــــــه ڕه آـــــــان ده ماره ده ــــــۆ   وه ونتـ و بـ
ـــادبوونی ـــك ســــوود   شــــیری زیـ  دایـ

 . خشه به
   گرام آاهوو لـه٦٠ر  گه ئه  -٣

ــــــاودا بكونرـــــــت   ی آـــــــه و ئاوه ئـ
  و لدانی  ده  گه بزبوونی  قه وه بخورته

 . آات ر ده سه  چاره  دڵ تكچووی
 گـــرام ٦٠موو جارـــك  هـــه  -٤

ــــــه آـــــــاهوو له ــــــاودا  یـ ك لیـــــــتر ئـ
 روخســــار  ی آــــه ئاوه و به بكونرــــت

ر   ســـه آانی  ســـوره بشــۆرت، زیپكـــه
 . آات ر ده سه پست چاره

  ڵ گــــه  آـــوو له آـــاهووی  -٥
و  یتونــدا بكوترــت  زه نــدك رۆنــی هه

ــــه ــــه بكرتـ ر چـــــاو  ســـــه و له توان  هـ
 . بات  ناو ده  له ی آه دابنرت، ئازاره

ــــــــــــــــــــــــــــو  دوای  -٦  کونـ
توان،   هــــه  ، بكرتــــه ی وه ســــاردبوونه
 گرتــــــــوو  رچاوه  ســــــــه ســــــــوتاوی

 .    آات ر ده سه تاو چاره خۆره له
ــــــاوی  -٧ ــــــاهوی ئـ ــــــازه  آـ    تـ
  ردا ئازاری  سه و بمارت به بگیرت

 . آات ر ده سه چاره)  قیقه شه(ر سه
 

 : تبینی
ـــــــــی ـــــــــاهوو   زۆری خواردنـ  آـ

   هۆی بته  ساردوسدا ده سانی آه له
ــاده ــی یـ ــی وه لاوازبوونـ   ری و آزبوونـ
  ر تووشــــی گــــه ئه.   ده چــــاو و گــــه

عنا،  هـــــا بــــوون نـــــه  وه تكی حاــــه
  رییـه توانـت آاریگه  ده ، زیره وز ره آه

  باسكت  مینی یاساآانی .  ناو ببات  آاهوو له آانی خراپه
ــــه ــــی لـ  ٥٠   آتبكـــــی  دوو توـ
ـــه ـــه  وه یی ڕه لاپـ    زمــــانی رگــــردراو لـ

و    آــــوردی  بــــۆ زمــــانی وه ئینگلیزیــــه
ـبی بی ره عــه    میــنی یاســاآانی(  ، آتـ

  ر دیـــــــدی  بـــــــه خرایـــــــه)  باســـــــكت
 .  رانی خونه

  ئوفـــــــی د ڕه مـــــــه ڕزگـــــــار محه
ـــه باره  ســــه  کــــه  آتبه رگــــی وه   ت بـ

   وتـی م آتبـه  ئه رگانی  وه ئامانجی
 شــــون  ڕام بــــه گــــه  ده وه  مــــژه لــــه"

  رزش بــــــه  وه وتنی  دواآــــــه هۆآـــــاری
   تی  تایبــه  بــه ته به  ســه و تۆپــی  گشــتی

و   ئـــه یشـــتمه  آوردســـتاندا، تـــا گه لـــه
ر   هـــــه  پشتخســـــتنی  آـــــه ی بوایـــــه
ـه ـه یاریـ ـه ك لـ ـه نجامی  ئـ ـدان بـ    گرنگیـ
ـه مه ته ـه  بچووآه نـ آات،  ســتپده  ده وه آانـ
 ". وتوان و پشكه  لاوان آانی ك ئاسته نه

  آتـــــــــبی
ـــــــــــــــی وه   رزشـ
  یاســــــــــاآانی(

  میــــــــــــــــــــنی
  آـــه)  باســـكت

  مكی رهـــــــه به
ـــه ناوازه و   لــــه یـ

،  جــــــــــــــــــــۆره
  آانی تــــــــــه بابه
ك  وه
  ی ســـــــفه لفه فه

ــاری    میـــنی یـ
و  باســــــــــــــكت
و   ئــه یاســاآانی

  ی یاریایـــــــــــــه
ـه ـه خۆگرتووه لـ و    ڕوونكــراوه ی  ونــه ، بـ
  ری  هانده ، آه  آارتۆنی نگی نگاوڕه ڕه

ــه خۆشویســـتنی ــه و یاریه  ئـ ــه یـ ــو   لـ  نـ
 سۆلین/ ئا.      منداندا

 آان  خوندنگه  چالاآی پانورامای
ــــاو شـــــاری آانی خوندنگـــــه    نـ

ــه ســـلمانی ــوه  لـ ــی ی  چوارچـ    پلانـ
   له آانی، رزشیه  وه  چالاآیه ی سانه
دان  و خولانه  ئه نجامدانی  ئه قۆناغی
   چـــــــالاآی تی رایـــــــه به ڕوه  به آـــــــه
   ســــــلمانی وانی و دیــــــده  رزشــــــی وه

 . خات ڕكیده
ــزان عـــه   رشـــتیاری رپه  سه لی ڕـ

   چـالاآی تی رایه به روه  به  له ری هونه
   بـــه  ســـلمانی، وانی و دیـــده  رزشـــی وه

ــــی ــــد  ڕاگه ڕوانـ    ڕۆژی آـــــه:  یانـ
یان  آــــه تیه رایه به ڕوه  به٥/١١/٢٠٠٦

 ١٣ بــــــۆ   ڤۆلـــــی  میـــــنی خولـــــی
شــداربوو،   به تایی ره  ســه ی خوندنگــه

  مــــه هید حه  شــــه  یاریگاآــــانی لــــه
ــارزه و یاریگـــای حســـن    وشـــكی  آـ
  رگه  پشـمه رزشـی  وه ی  یانـه ر بـه سه
 . نجامدا ئه

ــــــه ــــــه  خوله نجامی ئـ ــــــه آـ   ش بـ
  ی  خوندنگــــه  تیــــپی وتنی رآه ســــه
  ی و خوندنگــه ك  یــه  پلــه  بــه بســه

  ی  دوو، خوندنگـــه  پلـــه همـــن بـــه
   آۆتــــایی  ســــ  پلــــه  بــــه حوی مــــه
 . پھات
   ڕۆژی وا بیـــــــــــــــــــــــــــاره  -
  ی  بالــه  تۆپــی  خولــی٨/١١/٢٠٠٦

و   یی  ئامـــــــــــــــــاده خوندنگـــــــــــــــــه
 دوو   آچـــــان بـــــه آانی ندیـــــه دواناوه
 ٨  آان بــه ییــه  ئاماده رتی رت، آــه آــه
 ١٦  آان به ندیه  دواناوه رتی و آه تیپ

   هۆلــی ن، لــه  بكــه شــداری تیــپ به
  و لــــه  ، ڕۆژانــــه رگه  پشــــمه ی یانــــه

ـــاتژمر  ـــده  ده٩,٣٠آـ آات،  ســــت پـ
 . درت نجام ده  ئه  یاری٦-٥  ڕۆژی

 نیاز/              ئا


