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چگونه استرس خود را در مسابقات ورزشی 
مدیریت کنیم؟

2

ــا در ذهنتــان  ــد ت ــگاه کنی ــه موضــوع ن اول لازم اســت از دیدگاهــی کلــی ب
کامــا روشــن باشــد کــه ایــن فقــط یــک بــازی و مســابقه اســت و بــس! 
قــرار نیســت کل زندگــی شــما تحت الشــعاع قــرار گیــرد! حتــی اگــر در حــال 
ــازی اســت  حاضــر بــه نظرتــان برســد تمــام آبــروی شــما در گــرو نتیجــۀ ب
بایــد کمــی از خودپســندی خــود بکاهیــد چــرا کــه قــرار نیســت موضــوع 

صحبــت همــگان شــما باشــید.
در گام دوم بایــد تــاش کنیــد تمرکزتــان را بــر فراینــد مســابقات و اجــرای 
تکنیک هــا بگذاریــد و در نظــر داشــته باشــید کــه تمرکــز بــر نتیجــه بــرای 

شــما کوچکتریــن ســودی در بــر نخواهــد داشــت!
گام دیگــر ایــن اســت کــه شــهرت رقبــا را نادیــده بگیریــد. نــه از ایشــان برای 
خــود بــت بســازید و نــه مهارتشــان را بهانــه ای بــرای توجیــه تــاش نکــردن 
ــر ویژگی هــای  ــه ب ــر اجــرای خــود تمرکــز کنیــد؛ ن خــود قــرار دهیــد. فقــط ب
رقبــا و یــا نتایــج! البتــه اگــر شــما هســتید کــه صاحــب شــهرتید، بحــث فــرق 
می کنــد. از اعتمــاد بــه نفســی کــه شــهرت بــه شــما می دهــد نهایــت لــذت 

و بهــره را ببریــد.
گاهــی اوقــات نیــز اگــر فشــار بــرای شــما غیــر قابــل کنتــرل اســت، بــرای 

مــدت کوتاهــی از فضــای مســابقه فاصلــه بگیریــد.
بــه یــاد داشــته باشــید شــما بی نظیریــد و صــرف ایــن کــه گامــی در جهــت 
چالــش ورزشــی یــا هــر چالــش دیگــر برداشــته اید، قابــل تحســین اســت. 

همــواره پیــروز باشــید.



گزارش بسکتبال
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پیروزی چالاکی بر تجربه

تیــم ســازمان و باشــگاه جوانــان زرتشــتی از ابتــدای بــازی بــا فــرزی و چالاکــی خــاص 
جوانــی، کنتــرل بــازی را بــه دســت گرفــت. از ســوی دیگــر تیــم پیشکســوتان تهــران و یــزد 
کــه بسکتبالیســت های کارکشــته جامعــه زرتشــتی در آن ایفــای نقــش می کردنــد، بــا بــه 
کار بســتن تجربیــات خــود، تمــام تــاش خــود را بــرای تغییــر نتیجــه در نیمــه نخســت 
بــازی بــه کار بســتند و در نهایــت موفــق شــدند تــا نیمــه دوم بــازی را بــه نفــع خــود تمــام 
کننــد. بــا ایــن حــال، در نهایــت تیــم ســازمان و باشــگاه جوانــان زرتشــتی بــا نتیجــه ۶۳-۴۹ 

پیــروزی را از آن خــود کــرد.

دو نسل در برابر یکدیگر

بــازی بــا مالکیــت پیشکســوتان فروهــر بــر تــوپ آغــاز شــد و پــاس کاری خــوب آن هــا در 
ثانیه هــای اول بــازی نمــود بــارزی داشــت.

بــازی از ابتــدا بــا شــور و حــرارت بالایــی جریــان گرفــت و تــا نیمــه اول بــازی، رقابــت 
تنگاتنگــی میــان دو تیــم فروهــر و پیشکســوتان فروهــر در گرفتــه بــود. علی رغــم تاش هــای 
ــازی، تیــم فروهــر  رقابت جویانــه هــر دو تیــم در دفــاع و بــه ویــژه حملــه، در نیمــه دوم ب

کنتــرل بــازی را بــه دســت گرفــت و بــا نتیجــه ۴۰-۵۹ پیــروزی را از آن خــود کــرد.

طــوری رویــا پــردازی کــن کــه انــگار تــا ابــد زندگــی میکنــی. 
طــوری زندگــی کــن کــه انــگار فــردا میمیــری

لبران جیمز  





گزارش تنیس روی میز

نخستین بازی تنیس روی میز رده دوبل نوجوانان

نخســتین بــازی دوبــل رشــته ی تنیــس روی میــز چهلمیــن دوره جــام جان باختــگان بــا شــور 
ــن  ــان بی ــل نوجوان ــازی در رده دوب ــن ب و شــوق وصــف نشــدنی تماشــاچیان همــراه بود.ای
آقایــان آرتیــن شــهریاری،ماهان بمانی،راســتین دبســتانی و ارشــیا نمیــری برگــزار شــد؛ کــه 
بــا تشــویق های بســیار و پــر هیجــان از ســوی تماشــاچیان تــا 5 ســت بــه درازا کشــید. امــا 
در نهایــت ایــن آرتیــن شــهریاری و ماهــان بمانــی بودنــد کــه توانســتند بــا جــو ســالن همــراه 

شــوند و بــازی را در گیــم پنجــم بــه نفــع خــود تمــام کننــد.

بازی های شگفت انگیز روز افتتاحیه رده بزرگسالان آقایان تنیس روی میز

کــه در رده  بــود  ایدلــی دویــار دوبلــی  بهــرام  و  میــان شــروین خادمــی کانتــری  بــازی 
بزرگســالان آقابــان بــه رقابــت پرداختنــد کــه ایــن بــازی بــا نتیجــه 3-0 بــه نفــع شــروین 
خادمــی بــه پایــان رســید.اما قســمت جالــب ایــن بــازی در چنــد بــازی بعــد بــود کــه دو 
رقیب،حــال دو یــار یکدیگــر شــده بودنــد و توانســتند بــا نتیجــه مشــابه آراد جاماســیان 

مبارکــه و پارســا تیرانــدازی را در رده دوبــل بزرگســالان شکســت دهنــد.

پایاپای ترین بازی روز افتتاحیه تنیس روی میز 

بــازی روز افتتاحیــه بیــن مســابقه دوبــل میکــس شــهرزاد ماندگاریــان و  پایاپای تریــن 
ــولادی بــا شــهرزاد وهمنــی و ســامیا آذر گشتاســبی بــود. در ایــن بــازی دو تیــم  مهــرداد پ
بســیار نزدیــک بــه هــم پیــش رفتنــد بــه طــوری کــه پــس از آنکــه شــهرزاد ماندگاریــان و 
بهــراد پــولادی دو گیــم را بــه نفــع خــود بــه پایــان رســاندند. ایــن بــار شــهرزاد وهمنــی و 
ســامیا آذرگشتاســبی بودنــد کــه دو گیــم بعــد را پیــروز شــدند.اما در نهایــت در گیــم پنجــم 
ایــن شــهرزاد ماندگاریــان و مهــرداد پــولادی بودنــد کــه بــازی بــا نتیجــه 14-12 در گیــم5 و 

ــروز شــدند. ــم شــماری پی 3-2 در گی
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گزارش والیبال

آغاز بازی رقابتی تیمی کانون دانشجویان زرتشتی با سازمان و باشگاه جوانان یزد

در مســابقه ای کــه بیــن تیــم هــای کانــون دانشــجویان زرتشــتی و ســازمان و باشــگاه 
جوانــان یــزد برگــزار شــد ، در زمــان اولیــه بــازی تیــم ســازمان و باشــگاه جوانــان یــزد 
حملــه بهتــری داشــت و امــا کانــون  هــم ســرویس هــای بهتــری میــزد ، ولــی در نتیجــه 

ــان یــزد پیــروز شــد. ــر ۱۸ تیــم ســازمان و باشــگاه جوان ــا نتیجــه ۲۵ ب در ســت  اول ب
ــان  ــه ســازمان و باشــگاه جوان ــه رفت ــرد ، ولــی رفت ــر شــروع ک در ســت دوم کانــون بهت
ــا وقــت اضافــه هــا و تعویــض هــا نتیجــه را  ــون ســعی کــرد کــه ب ــاد و کان ــو افت ــزد جل ی
برگردانــد امــا موفــق نشــد. در ســت دوم ســازمان و باشــگاه جوانــان یــزد بــا نتیجــه ۲۵ 

بــر ۲0 پیــروز شــد.

بازی رقابتی تنگاتنگ بعد از افتتاحیه

اشتاد مریم آباد با مهر اله آباد اولین بازی رقابت تنگاتنگی که ادامه نیافت.
بــازی بــا رقابتــی تنگاتنــگ شــروع شــده و امتیــاز هــا پشــت ســر هــم عــوض می شــوند، 
امــا پــس از امتیــاز ۱۰،  تیــم مهــر اله آبــاد پیشــی گرفــت و بــا اختــاف ۴ امتیــاز، برنــده 

ســت اول بــازی شــد.
در شــروع  ســت دوم، بــازی بــا اختــاف زیــادی بــه نفــع تیــم  مهــر اله آبــاد ادامــه یافــت، 
و بــا حفــظ ایــن اختــاف مهــر اله آبــاد برنــده ســت دوم شــد و  در پایــان ایــن بــازی مهــر 

اله آبــاد برنــده بــازی اعــام شــد.
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اگــر یــک بــار تســلیم بشــی، تســلیم شــدن بــه یــک عــادت 
میشــود تبدیــل 

مایکل جردن  







گزارش بدمینتون

آغاز اولین بازی رقابتی انفرادی بعد از سه سال

ــا حضــور قهرمــان ســال های قبــل آقــای فرزیــن رســتمی  ــه ب ــازی پــس از افتتاحی اولیــن ب
آغــاز شــد.در ایــن مســابقه آقــای رســتمی در مقابــل آقــای پرویــز کدخدایــان قــرار گرفــت.

آمادگــی نســبتا کــم قهرمــان ســال های قبــل ســبب شــد تــا احتمــال آســیب دیدگــی بــرای او 
در ایــن مســابقه وجــود داشــته باشــد، امــا نداشــتن آمادگــی کافــی بــه هیــچ عنــوان تاثیــری 

روی بــازی او نگذاشــت و بــا اختــاف زیــاد حریــف خــود را شکســت داد.

اولین بازی حساس نوجوانان

ــد کــه در آن ســام ســامت  ــا هــم رقابتــی را شــروع کردن دو بازیکــن در رده ی نوجوانان،ب
توانســت برنــده ی گیــم اول شــود. در ادامــه، هومــن فریدونــی بــا روحیــه قــوی خــود را بــه 
بــازی برگردانــد و برنــده ی گیــم دوم شــد. ایــن دو بازیکــن حرفــه ای بــه صــورت هم پــا گیــم 

نهایــی را ادامــه دادنــد امــا ســام بــا تبحــر خــود، توانســت برنــده ی ایــن بــازی شــود.
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گزارش فوتبال

مسابقه ای یک طرفه!؟

بــازی شــروعی بســیار ســریع توســط تیــم آپادانــا داشــت کــه بــا پاس هــای متعــدد ســعی 
در شــکافتن خــط دفــاع تیــم تفــت و توابــع 1 داشــت امــا در ایــن کار موفــق نبودنــد.

آرش رســتمی از بازیکنــان تیــم تفــت و توابــع 1، بــا حمــات متعــدد و دریبل هــای زیبــا 
ــان مهــار شــد. ــه توســط دروازه ب ــه هــدف گرفــت کــه البت ــن مرتب دروازۀ حریــف را چندی

فــرزاد جهانــی، بازیکــن شــماره 5 تیــم تفــت توانســت نخســتین گل تیــم خــود را بــا ضربــۀ 
کرنــر بــه ثبــت رســاند. 

دومیــن گل تیــم تفــت نیــز پــس از پــاس کاری دو بــه دو، توســط شــروین ارغوانــی بــه ثمــر 
رسید.

در ایــن بیــن بایــد بــه عملکــرد قــوی و ســریع دروازه بــان تیــم آپادانــا نیــز اشــاره کــرد کــه 
حمــات متعــدد تفــت را بــا مهــارت دفــع کــرد.

ــا، حمــات و پــاس کاری ایشــان توســط تیــم تفــت  ــا وجــود تمــام تاش هــای تیــم آپادان ب
مهــار شــده و گل ســوم نیــز بــه نفــع تیــم تفــت بــه ارمغــان رســید. می تــوان ادعــا کــرد 
مالکیــت تــوپ تمامــا از آن تیــم تفــت بــود. نیمــۀ نخســت بــازی 0-3 بــه نفــع تفــت بــه 

ــان رســید. پای
ــرای  ــه ثمــر رســیدن گل چهــارم ب ــا حمــات محکــم تفــت و ب ــز مجــدد ب ــن نیمــه نی دومی
ایــن تیــم آغــاز شــد. تیــم آپادانــا، بــا پــاس کاری محکــم و ضربــات شــوت تیــم تفــت تحــت 
فشــار قــرار داشــت. هفتمیــن گل تیــم تفــت نیــز توســط شــروین ارغوانــی، در کنــج دروازۀ 

آپادانــا بــه هــدف نشســت.
تیــم تفــت و توابــع 1 در نیمــۀ دوم 7 گل زده و در نهایــت بــازی را 0-10 بــه نفــع خــود بــه 

پایــان رســاندند.

بازی دوستان مقابل یاران!

مسدومیت های بالای دو تیم، چاشنی مسابقه بود! 
بــازی توســط تیــم دوســتان آغــاز شــد. در اوج بــازی کــه مالکیــت تــوپ از آنِ تیــم یــاران 
بــود، رشــید ذهبــی از تیــم دوســتان، موفــق بــه مهــار تعــدادی از توپ هــا شــد. نخســتین 
گل تیــم دوســتان توســط پیمــان شــهریاری و بــا پــاس گل پیــام افشــاری، حاصــل شــد. 
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نیمۀ نخست بازی شامل حمات بسیار فنی اما اندکی حاوی خطا بود.
در آغــاز نیمــه دوم ، شــاهین بزرگچمــی و آرش ســامی از تیــم یــاران بــا پاســکاری دو 
بــه دو، بــه ســمت دروازه تیــم حریــف رفتــه و شــاهین بزرگچمــی بــا شــوتی محکــم 

نخســتین گل تیــم یــاران را در کنــج دروازۀ دوســتان بــه ثمــر رســاند. بازیکــن مدافــع یــاران 
بــا تمــام تــاش حمــات فنــی تیــم دوســتان را دفــع می کــرد. ایــن بــازی مســدومیت هایی 

پــی در پــی داشــت کــه برخــی بســیار جــدی بودنــد.
در نهایــت دروازه تیــم یــاران، بــا تــک ضــرب ســینا نجــاری بــرای دومیــن بــار گشــوده شــد و 

نتیجــه بــازی در نهایــت ۲-۱ بــه نفــع تیــم دوســتان بــه پایــان رســید.

یک بازی جوانمردانه و بدون حاشیه!

تیم اردشیرهمتی کرمان با فرِپلی زیبا بازی را شروع کرد.
بازیکــن پرقــدرت و شــوت زنِ اردشــیر همتــی و ونــداد غیبــی درچندیــن حملــه ایــن تیــم 

نقــش موثــری داشــت.
ــا بدنــی آمــاده، شــوت ها  خشــایار کاووســی، بازیکــن کهنــه کار تیــم پیشکســوتان ایــزد ، ب
و موقعیت هایــی خطرنــاک ایجــاد کــرد. مالکیــت تــوپ و پــاس کاری و فنــی بــودن هــر دو 

تیــم بســیار قابــل توجــه بــود.
نیمــۀ نخســت بــا یــک گل زدۀ اردشــیر همتــی کرمــان بــه ارتمــام رســید. بازیکــن 10 تیــم 

ــی در نهایــت کارت زرد گرفــت. ــی متوال ــا خطاهای ــزد در نیمــه دوم ب پیشکســوتان ای
همچنیــن در نیمــه دوم بــازی تیــم پیشکســوتان ایــزد ، دروازه بــان تیــم همتــی کرمــان 
نتوانســت گل دوم را مهــار کنــد کــه در نهایــت نتیجــه بــازی ۲-۱ بــه نفــع کرمــان بــه پایــان 

رســید.

آرمان تفت و توابع ۲   ایزد

بــازی بــا قــدرت آغــاز گردید.پارســا گشتاســبی، بازیکــنِ قــویِ تیــم ایــزد در نیمــه اول بــا 
دریبل هــای زیبایــش دو گل را بــه نــام خــود ثبــت کــرد.

 پارســا باســتانی نژاد، مدافــع قدیــم تیــم آرمــان تفــت و توابــع 2، چندیــن بــار تیــم را از 
ضربــات شــوت تیــم ایــزد نجــات داد.

ــات شــوتِ محکــم و قــوی را از نیمــه ی  ــم تفــت ضرب ــن پارســا باســتانی نژاد در تی همچنی
ــه تــک شــدن  ــا تــک ب ــان تیــم ایــزد نشــانه رفتــه و یــک گل را ب زمیــن بــه ســمت دروازه ب
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دروازه بــان بــه ثمــر رســاند.
دروازه بــان تیــم تفــت، آرمــان جمشــیدیان چندیــن بــار ضربــات شــوت محکــم و 

همچنیــن تــک بــا تــک را مهــار کــرده و تیــم را نجــات داد.

در نیمــه ی دوم پارســا گشتاســبی در تیــم ایــزد ، ۲ گل بعــدی یعنــی مجموعــا ۴ گل را در 
ایــن بــازی بــه نــام خــود ثبــت کــرد.

و بازی در نهایت ۴ بر ۱ به نفع ایزد به پایان رسید.
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گزارش شطرنج

14

جوانمردی علی رغم باخت

در روز نخســت از چهلمیــن پیکارهــای ورزشــی جــام جان باختــگان، بــا اســتقبال پرشــوری 
شــرکت کنندگان  بــود.  همــراه  شــطرنج  رشــته  در  بزرگســالان  رده  شــرکت کنندگان  از 
رقابــت تنگاتنگــی بــا یکدیگــر داشــتند، بــه طــوری کــه در لحظــات آغازیــن بــازی، در ســالن 
جــای ســوزن انداختــن نبــود. در ایــن میــان، تعــدادی از بازی هــا بــه دلیــل غیبــت حریــف 
در ۱۵ دقیقــه اول بــازی بــه اتمــام رســید و نتیجــه بــه نفــع حریــف حاضــر در ســالن 
ثبــت گردیــد. در میــز شــماره16 شــاهد اتفــاق جالبــی بودیــم.کارن باســتانی بازیکنــی کــه 
زودتــر از حریــف خــود پــای میــز مســابقه نشســت و می توانســت بــا توجــه بــه تاخیــر 15 
دقیقــه حریــف خــود برنــده بــازی شــود بــا حرکــت جوانمردانــه بــا حریــف خــود بــه مســابقه 

پرداخــت و در نهایــت نتیجــه بــازی را واگــذار کــرد.






