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  پویســته" دــرین  رزشــكاركی وه
   آـاری  آـه ی یه و لیژنه  ئه ندامانی ئه

ــــــه ــــــه آان ده ڕزلنانـ ســـــــتۆ   ئه گرنـ
ـن ئاســتی آه ـان زۆر  ســانك بـ  ئابوریـ

 خۆیان   بری  له ی وه باش بت، بۆ ئه
   آــه وه نــه  بكه رزشــكارانه و وه بــیر لــه
  نجامی و ئـــــــه و چـــــــالاآن چوســــــت

 ".  یه رچاویان هه به
  ری  ڕاهنـــه د حســـنی مـــه محه
  ی  یانـــه  آچـــان، لـــه  تیـــپی ی بالـــه
م   ئـه وه یـه  گله ، بـه  سـلمانی رزشی وه

ـردو ی یه قســه ـه و باســی  آـ ـی  لـ    گرانـ
ـــه و مه ئــــه ـــه و نــــادادی  رجانـ   ی  لیژنـ

ـــــانی ـــــه  ســــــه ڕزلنـ ـــــه ر بـ   ی  لیژنـ
  ی  وتـه بـه.   آـرد  سـلمانی ئۆۆمپی
   تۆمارآردنی تاوه ره  سه ر له  هه خۆی
و    بــووه و شــاراوه   نھــنی آان بــه لیســته
ـه  نه كی ك خــه آۆمــه ـزم  شــیاو بـ  خـ

ـــه ـــاخود ســــه  خزمنـ ـــه و یـ ـــه ر بـ    تیپـ
ــــــه ــــــارکراون میلیـ ــــــه.  آان تۆمـ و  ئـ
ندیــــن  و چه   خــــۆی یــــدا آــــه ئاماژه

  ی وه و، بــه ك ئــه  وه  تــری رزشــكاری وه
  متره  ســاڵ آــه٤٠  نیان لــه مــه  ته آــه

آردوون،   نــه م شــمولی آــه  یه لیســتی
ــــــه  هـــــــه ی ئیـــــــداره ناو  ولریش ناوبـ

   ســلمانی رزشــكارانی  وه بانگھشــتی
ـــۆ تۆمــــارآردنی ده ـــات بـ ـــان  آـ  ناویـ
،   خـــۆی  ڕزلنـــانی ر لیســـتی ســـه له
ــــه ــــه بـ ــــا ئســـــتاش ئـ ــــه م تـ   وان لـ
   لیســـتی ی وه مدانـــه  وه ڕوانی چـــاوه
ــه.  مـــدان دووه ــی ئـ ــدامانی ئه"  و وتـ   نـ
 خۆیـان   آـاری  آـه  سـلمانی ی لیژنه
 بــوو،  ج مــدا جبــه آه  یه  لیســتی لــه

و   وه م آـــرده  دووه  لیســـتی پشـــتیان لـــه
  ی ش آۆمـه وه رامۆشیان آـرد، بـه فه
توانا مافیـان   بـه رزشـكاری و وه نج گه
 ". وتا فه

و  رزشـكار  وه  سـدیقی مـه دیار حه
ـــتای ـــه  آۆلیجــــی مامۆسـ   ی ده روه  پـ

ـــه ، نیگه رزشــــی وه ـــه رانـ    آــــه ی وه  لـ
ـــه و هاوڕكــــانی  خــــۆی ـــان لـ م   ناویـ

ــــه ــــه ڕزلنانـ و  ر ئـــــه گـــــه"    براوه  نـ
   نوســراوكیش بــت آــه  بــه ڕزلنانــه
ــرینین، هـــه رزشـــكاری  وه ئمـــه ر   دـ

ســـــانك  آه ك ڕـــــز له وه  نـــــه خۆشـــــه
ـــه بگــــیرێ ـــا  روه هه".   شــــیاوه  نه  آـ هـ
ــــه"  وتیشـــــی ــــه  چه ئمـ ــــدین آالـ و   نـ

ــــــــــوی ــــــــــه  وه پـ   رزشـــــــــــیمان لـ

ـه پانه گۆۆڕه ـد، بـ ـدا درانـ ر  م هــه آانـ
ــــه ــــه ی ســـــانه و آه ئـ   ماشـــــای  ته  آـ
یان  پـه و چه آرد یان ده  ئمه آانی یاریه
 ".  ڕزیان لنرا وانه داین ئه بۆ لده

   لپرســـراوی نی ســـه ران حه آامـــه
  رزشـــی  وه ی  یانـــه ســـت لـــه  ده تۆپـــی

  آه  آشــه  دا آــه ی ، ئامــاژه سـلمانی
   بــــی شــــكردنی  دابه  نــــادادی لــــه

ــه آه ڕزلنانه ــانك  آه"ـــت  و ده  دایـ سـ
  تی رزش خزمــــه  وه ك مامۆســــتای وه
ژمار   ســــایان بــــۆ خۆیــــان ئــــه٤٠

ـــه  ســــاه٢٠  تی و تیایــــه  آــــردووه    لـ
  آی و هیـــچ چالاآیـــه  ژی وروپا ده ئـــه
ـــزی چی و آــــه  بووه  نــــه رزشــــی وه    ڕـ

 ".  لنراوه
   بانگھشـتی ت بـه باره ناوبراو سه

  رزشــكارانی ولر بــۆ وه  هــه ی ئیــداره
نھـــا   ته م آـــاره ئـــه"ـــت   ده ســـلمانی
  وێ یانـه و ده   بۆ پـارتی وازآردنه بانگه
   پــای نــه  بخه  ســلمانی رزشــكارانی وه

   آــه وه داخــه ، به وه  خۆیانــه ی آــه حیزبه
و  وتوون  خۆشـــمان خـــه رزشـــكارانی وه

 ".   نیه یه مه م گه ئاگایان له
  ناسراو بـه لی د عه مه  محه مه حه

ــــه ی) بچكـــــۆل مـــــه حه(   ری  ڕاهنـ
  رگه  پشمه رزشی  وه ی  یانه فوتبۆی
و   ن یاســـــا مـــــرۆڤ دایـــــده"  وتـــــی

ــــه مـــــرۆڤیش ده ــــت بـ   و جـــــۆره توانـ
ـدا   آۆمه  قـازانجی  له  آه دایبژێ

ــــ ــــه" بـ ــــاوبراو ئـ   ی و یاســـــایانه ، نـ
و زۆر    گشـــــتی  بـــــه ی آـــــه ڕزلنانه
ـــــــــه ئاســــــــــته ـــــــــۆ بـ   می رده نگ بـ

نــت  و ژنــان داده  آچــان رزشــكارانی وه
 ژنــان  بــت بــارودۆخی  ده  وایــه پــی
  رجی  مـه ندێ و هه رچاو بگیرت به له

  لــــه"چاوبكرــــت،  تــــر بــــۆ ژنــــان ڕه
و ژنانـك  ن آچـان گمـه  ده جیھاندا بـه
زرشــدا  وه  ســاڵ له٢٥  ی بتــوانن مــاوه

 ". وام بن رده به
   فاتیح ویسـی مامۆستا عاصی

  رزشـــــی  وه  چـــــالاآی ری بـــــه ڕوه به
م   ئـه آـانی ره  پوه  لـه زانكۆ گومـانی

م  ئـــــه"ـــــت  و ده  یـــــه  هه ڕزلنانـــــه
ــــــه ــــــه ر بنه ســـــــه  له ڕزلنانـ   آی مایـ

ـه ڕك ـه و ئــه  نراوه وپــك دانـ   ی و خانـ
  رنین بـۆ ڕزلنـانی  پوه تیدا هاتووه

  ، پاشان ناوبراو داآۆآی"رزشكاران وه
ــــه ــــكاره  وه  مـــــافی لـ ــــه رزشـ آان   ژنـ

. زانـت درلكراویان ده  غـه و بـه آات ده
   شـاری و ژنان لـه  آچان ی وه بزووتنه" 

ـه  داوه ریھه  ســه مكــه  ده ســلمانی   و لـ
ق   زۆر ڕه گـه  آۆمه مكدا آه رده سه
ـووه ـه  به بـ ـه رامبـ ـان،  ی وه ر جوندنـ  ژنـ
نھـا   ته م ڕزلنانـه شدا له وه ڵ ئه گه له
 ".  و آچ ناویان براوه  ژن٣

  ریمی د آـــــه مـــــه ر محه عومـــــه
   ڕزلنــــــانی ی  لیژنــــــه رۆآی ســــــه
   ســــــــــــــــلمانی رزشــــــــــــــــكارانی وه

  می  آــه ت بــه باره  ســه ی وه ڕوونكردنــه
  م لیســتانه و ژنــان لــه  آچــان ی ژمــاره

ـــه لیژنه"  دا  ـــه آـ ـــه  هـ   تاوه ره  ســــه ر لـ
  رچاو گرتبووه به  له  ژنانی بارودۆخی

   لــــه آــــه  ڕزلنانه م یاســــاآانی بــــه
ـه زیرا نی وه نجومــه ئه ـوو وه نـ و   داڕژرابـ

  بوون بــــــه نــــــد نــــــه زامه وان ڕه ئــــــه
  ها تیشـــكی روه ، هـــه"تۆمارآردنیـــان

  مـــــی  دووه ر لیســـــتی  ســـــه خســـــته
  دا آـــه وه  بـــه ی و ئامـــاژه  آـــه ڕزلنانه

ش  وه و بـه   تـدا نییـه نی مه  ته رجی مه
ــه ژماره ــه آی یـ   رزشـــكارانی  وه  زۆر لـ
  رزشــــــكاره و وه آان و درینــــــه ژنــــــان

ـه وامــه رده به پاشــان .  گرت خۆده آان لـ
ـه ی ئامــاژه   ی آیانه ره  ســه رجــه و مه  بـ
   وایـه و پـی  سـلمانیدا ی آه ڕزلنانه
م  نتقین، بـــــه  مـــــه مووی  هـــــه آـــــه
ـه ڕه ـه ی خنـ ـر   هه ی آــه  ڕزلنانه  لـ ولـ

  ی كــه  خه و لشــاوه ئــه"  و وتــی گــرت

  وه رزشــیه  وه  بــای نی نجومــه  ئه لای
ـان تۆمــارآراوه ـه، ، نــه ناویـ   ك ڕزلنانـ

  ی  آایـه  بـه  آردنه تی كو سووآایه به
  شــدا نكوــی وه ڵ ئه گــه له".   رزشــی وه
   لیسـتی سـانك لـه  آه آرد آه  نه وه له
 ســلمانیدان  ی آــه  ڕزلنانه می آــه یه
آانیان  رجـه موو مه ی هـه%١٠٠  آه

ـه ـه بووه تدانـ م  یاند ئــه م ڕاشــیگه ، بـ
ــــه  آه آـــــاره    آـــــه ســـــانك آردوویانـ
  ، جگـــه ری رامبــه  به رپرســیارن لــه به
   ڕزلنـانی چوونی ڕوه  بـه  آـه ی وه له

ــــه ــــده هـ ــــووه ولر هانـ ــــه ر بـ ــــۆ ئـ م   بـ
ـــــه دیارده   و وتیشــــــی   ســــــلمانی ی یـ

ـه"    ســلمانی رزشــكارانی  وه زۆرــك لـ
 ڕزلنانیـان  ر ئمـه ن گه آه سكا ده
  ر لیســــــتی ســــــه ین له آــــــه بــــــۆ نه

 خۆیـان  رزشـی  وه  بـای نی نجومه ئه
ش  سـته به م مه بـۆ ئـه".  ن آـه تۆمار ده
ـه پشــنیاری ك  یــه آــات، لیژنه  ده وه  ئـ
ـــت ـــه پكبـ ـــانی  لیســــتی و بـ    ڕزلنـ

 .  وه ردوولادا بچته هه
  دی مــــه د حســــن محه مــــه محه

  رزشـــكاره  وه ی  نوســـینگه رپرســـی به
ی  وه ، ئــــه  ســــلمانی آان لــــه درینــــه
ولر   هه ی آه  ڕزلنانه  آه وه ڕوونكرده

   دریـــنی رزشـــكاری  وه ك لـــه یـــه ڕژه
ولر،  ، هـــه ســـلمانی(  پارزگاآـــانی

  ی)رآوك غدا، آـه دهۆك، موس، به
و   یاســا م ڕزلنانــه لــه"خۆگرتبوو،  لــه
ــــه نســـــیپكی پره   نا آـــــه  وامـــــان دانـ

ـــه  بخه وره  گــــه فشــــاركی ـــه ینـ ر   سـ
ــای ك، چونكـــه خـــه   رزشـــی  وه  توانـ
و  ر بكات  ساڵ تپه١٠-٨   له حاه مه
ـه ـه شــی ، ئاماژه"وام بــت رده بـ آرد  وه  بـ

   ووردبین لـه آی یه ودوا لیژنه مه بۆ له
ر  ســــــه و له ردوولا پكبھنرــــــت هــــــه
ـان،  ك ڕكبكــه یه ســیغه ـۆ ڕزلنـ ون بـ

ـه یاســایه" ـه ك دابژرــت آـ ردوولا   هـ
ـــاوڕابن له ـــه هـ ـــه ری سـ ـــاڵ ٢٥   نـ  سـ

  ی  زۆره و ڕژه  ئه و نه وان  ئه تی خزمه
 آردبــت  رزشــی  وه رچی  هــه  آــه ئمـه

 ".  بۆ رزلنان تۆمارآراوه
ـدوی  عه میره ســه    لپرســراوی بـ

و  تـــــــان  ئافره رزشـــــــی  وه چـــــــالاآی
  جكردن لـه  جبه ی  آۆمیته ندامی ئه
 آوردســـتان   ئۆۆمـــپی نی نجومـــه ئه

ــاژه ــه ی ئامـ ــه وه  بـ   ڕای ره  ســـه آرد، آـ
   لیســــتی وتنی آه ســــتنه و ده دان پنــــه

ــه  ڕزلنانه مـــی دووه ،   ســـلمانی ی آـ
  ی  لیژنـــــــه نـــــــدامانی ن ئه لایـــــــه له

ـــــــه ڕزلنانه ك  ، ناچــــــــاربوون وه وه آـ
  زیزی مال عـــه ڵ جـــه گـــه شـــاندك له

ــــــتیاری رپه سه ــــــه رشـ ــــــه ری  هونـ    لـ
ــــده رزش  وه چـــــالاآی ــــۆ  وانی و دیـ  بـ

 ١١٤   نــاوی  لیســتك آــه یانــدنی گه
ـی آــچ و    ســلمانی رزشــكاری  وه و ژنـ
ـه ده ـه ری وروبـ    ردانی ، ســه خۆگرتووه  لـ

  ولر، لـــه  هـــه ن لـــه ت بكـــه حكومـــه
   جگــری تاحی ر فــه مــدا عومــه وه

یانـدوون   ڕاگه رم پی  هه تی حكومه
و   ئــه١/٣/٢٠٠٧  رواره و بــه  تائــه آــه

ن  بــــــه  ده وان نــــــاوی  ئــــــه ی لیســــــته
   خـۆی ندی زامه  تا ڕه  لای هاتۆته نه
   آـــه ی وه  لـــه جگـــه.  ر بـــدات ســـه له

ــدووه  ڕاگه  خـــۆی یی ئامـــاده ــه یانـ    بـ
 . رزشكاران  وه هاوآاریكردنی
  راجی مین سه د ئه مه فوئاد محه

ــه رزشـــكاری و وه ر نوســـه   وه  دـــرین، لـ
  نھا لـه  ڕـز تـه رج نییـه  مـه دوا آه ده
ـت، به رســپی و سه ن مــه ته به كــو   بنرـ
نجان   گــه  زیــاتر لــه بــت پشــتیوانی ده

  تاوه ره ســه نجك له ر گــه گــه"  بكرــت 
 پیریدا  ، له  بھن  دژواری  به ژیانی

 ". ؟  بۆچییه ڕزلنانی
  ی  وابــــوو ژمــــاره نــــاوبراو پــــی

ــه رزشـــكاره وه  آوردســـتان  آانی  درینـ
سك  د آه ند سه  چه من له  آه نده وه ئه

  ی  زۆره و ڕژه ت به باره و سه ڕن تناپه
ــه ــه لـ ــه  هـ ــۆ ڕزلنانه ر لایـ ــه نك بـ   آـ

ـــــی ـــــت وتـ ـــــه"  تۆمارآرابـ ـــــه لـ ر   هـ
ــــــده ر گه آـــــــدا گـــــــه یه ئیداره و   ی نـ
بوو،   هه  خزم خزمنه ردانی و پاشاگه

 بۆ  و ڕۆچوونه   ورانیه ڕی وپه  ئه وه ئه
  آــانی ره ش پوه م پیــه ، بــه ی نــده گه
  شـــكه رزشـــكاران  به  وه بژاردنی هـــه
زا  ش فـــــه مــــه ، ئه ییـــــه نده و گه لــــه
هــا  روه ، هه"آــات مان وون ده آــه جوانه
  آانی  رزلنانـه  لـه ی وانه  ئه ی رباره ده
و نوســـیندا  ب ده و ئـــه ر و هونـــه رزش وه

ــــه"   وتـــــی ڕزیـــــان لـــــنراوه و  بـــــا ئـ
ر  هـه  له  ڕزیـان لـنراوه  آـه ی سانه آه
  ر بــه رامبــه ك به یــه ك بــت ئاونه لایــه

 خۆیـــان بپرســـن  و لـــه خۆیـــان دابنـــن
ــــــه ڕاســـــــته ــــــه  آـ ــــــه  ئـ دیبن،  وان ئـ

 ". هتد...رن رزشكارن، نوسه وه
 ر نیاز عومه/  ئا

ــــــلیژن ــــــانی ی هـــ و  رزشـــــكاران  وه   رزلنـــ
  پــیــــــــــــان  متمــــــانه لاوازبـــــــــوونــــی
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ندروستی رزش و ته وه  

 نـــگـــــــــــــر آــه
    

 لی  عه رزانه فه/ ئا          
 

 A,B,B1,C: آان ڤیتامینه
 

 :آان رمانییه  ده ندییه تمه تایبه
موو  رۆژ هـــه١٢  ی ماوه بـــه  -١

ـــك    لا ی  گــــرام گــــه٤٠-١٥رۆژـ
نو لیترـك ئـاودا  نگر لـه  آـه ی تازه

  نانی ر له و آاتژمرك به بكونرت
ــــــوه ــــــه ڕۆ  نیـ   رداخكی و شـــــــو بـ

ـه ـی چاره زه.   وه لبخورتـ ر  ســه ردوویـ
ـــه آــــات ده ـــۆ لـ    آۆآــــه ناوبردنی و بـ
و   رۆمــاتیزم  رآردنی ســه وچاره  شه ره

 . خشه نقرس سودبه
موو رۆژـــــك  ر هـــــه گـــــه  -٢
ـــت  چه ـــدجارك بكونرـ ر  و ســــه نـ
ـــــت  آه مه ر هه ســــــه به ـــــدا بگیرـ یـ
 . آات ر ده سه آان چاره)  ئاوه(

شـــت   هه ی ماوه ر بـــه گـــه ئه  -٣
ر رۆژكــــــدا جارــــــك  هــــــه رۆژ له
  وه مــــاره و ده   وه گـــه  به ی دانـــه١٢

ش یـــان  نو شـــه و لـــه ورد بكرـــت 
شت لیتر ئاودا بكونرت دواتر  هه
و    وه شـتكه  نـو ته  بكرته ی آه ئاوه
ك تیــدا  یــه  ماوه وه  ســاردبوونه دوای

ـــــۆ چاره   رآردنی ســــــه دانیشــــــن، بـ
 . سوده  به سیری مایه
ر  ســـه  به ی آـــه ر ئاوه گـــه ئه  -٤
دا بمارــت خـــورو  ســته  جه پســتی
 .آات ر ده سه چاره
ـــــــه گــــــــه  -٥ ـــــــاودا  ر لـ نو ئـ

  ی ماوه و دواتـــــر بـــــه بكونرـــــت 
دا  نو سرآه و چوارآاتژمر له بیست

ـــه ـــه وه بھرتـ ـــر لـ ـــرآه ، دواتـ   نو سـ
و  توان هــــــــه و بكرته ربھنرــــــــت  ده
   دوبــاره و آــاره موو رۆژــك ئــه هــه

  نجـــه  پشــت، په ، ئــازاری وه بكرتــه
ر  ســـه و نقـــرس چاره  پـــ  ی وره گــه
 .آات ده

  مانگی  لــــه مســــاڵ  ئه وانی  دیــــده چــــالاآی
ـۆ ناوه ـدی نیســاندا بـ و   آــوڕان آانی ییــه و ئاماده  نـ

 درت نجام ده رچنار ئه  سه ی تگه خوه آچان له
٨-٧-٥-٤  رۆژانی  لـه آه  چالاآییه وا بیاره

  آانی ییـه و ئاماده  نـدی موو ناوه  بۆ هـه٤/٢٠٠٧/
 ٣   لـــه و بیاریشـــه و آچـــان ســـازبكرت آـــوڕان
 بــــۆ  مان چــــالاآی ر هــــه  جیــــاوازدا هــــه رۆژی

ر  و آچــان هــه  آــوڕان آانی تاییه ره  ســه خوندنگــه
 .نجام بدرت دا ئه و مانگه له

   لــــــــه  ســــــــلمانی آانی خوندنگــــــــه
  وانی  دیــده آردنــدان بـۆ چـالاآی خۆئاماده

 
ر  آدا گه یه ر ئیداره  هه له
  ردانی و پاشاگه  ی نده گه

  وه بوو، ئه  هه خزم خزمنه
و    ورانیـــــــه ڕی وپـــــــه ئه

،  ی نـده  بـۆ گه ڕۆچوونه
ـه   آــانی ره ش پوه م پیــه بـ
رزشكاران    وه بژاردنی هه
،  ییـه نده و گه  لـه شكه به
زا  ش فـــــــــــــه مـــــــــــــه ئه

 .آات مان وون ده آه جوانه

ت  باره بدو سـه د عه حمه عمر ئه
ـه ـه شــداری  به بـ    ســلمانی ی رده روه  پـ
ـه"  دا وتــی و فســتیڤاه لــه   آانی یارییـ
ســــیر،  یــــدان، مه و مه پــــان ك گۆڕه وه

ــاری ــاری یـ    ڕم، قـــوڕس، ســـق، یـ

   درـــــژ لـــــه و بـــــازی رز  بـــــه بـــــازی
نجام  دا ئه و فستیڤاه  ئه ی چوارچوه

ـــــــــت ده ـــــــــه"درـ ـــــــــی وه ، هـ   رها وتـ
  آانی  پــاش فســتیڤاه آه فســتیڤاه"

 ". درت نجام ده آان ئه شاره

 ولــــــــر   هه له
ــــــتیڤای ــــــی  فسـ    بووآـ

 آرت  آان ســـاز ده یارییــه


