
  من کی‎ام؟

بهداد بیرانوند هستم، کاپیتان تیم ملی هاکی که ۲۵سال است هاکی بازی می‌کنم.
  چطور وارد رشته هاکی شدم؟

من در شهرستان خرم‎آباد در محله‌ای بودم که همه دوستانم هاکی بازی می‌کردند و به‎واسطه 
همین دوستان خوب از سال ۷۴ زیرنظر آقای »غیاثیان« هاکی را شروع کردم. در سال ۷۸ وارد 
اردوهای تیم ملی نوجوانان شدم. از سال ۸۴ به تیم ملی بزرگ سالان پیوستم و الان هم شش 

سال است کاپیتان تیم ملی هستم.
  شما چطور می‌توانید هاکی‎باز شوید؟

هاکی متأسفانه مثل رشته‌های فوتبال و والیبال فراگیر نشده‎است و فقط در مراکز استان‎ها و 
بعضی شهرستان‎ها، هیئت و مراکز آموزشی هاکی وجود دارد. نوجوانان علاقه‎مند می‌توانند 
با مراجعه به هیئت هاکی شهرستان و استان‎شان و مراکز آموزشی زیرنظر مربیان، این ورزش 

را آموزش ببینند.
  هاکی ورزش گرانی نیست؟

هاکی در شروع و برای مبتدیان ورزش گرانی نیست چراکه هیئت‎ها و مراکز آموزشی، چوب و 
توپ دراختیار بازیکنان قرار می‌دهند اما وقتی ورزشکار به سمت حرفه‌ای شدن گام بر می‌دارد 
باید با وسایلی استاندارد و براساس نیازش تمرین کند. در این مرحله به‎دلیل این‎که تمام لوازم 

استاندارد هاکی در خارج از کشور تولید می‌شود، می‌توان آن را ورزش گرانی نامید‌.
  یک ورزشکار هاکی چه ویژگی‌هایی باید داشته‎باشد؟

هاکی ورزش بســیار پیچیده‎ای اســت. در این رشــته، بازیکن باید تمام فاکتورهای ورزشی 
ازجمله استقامت، چابکی، سرعت و انعطاف‏پذیری را داشته‎باشد. همچنین در هاکی داشتن 
هوش بالا بسیار مهم است تا بازیکن بتواند خودش را در شرایط مختلف مدیریت کند. به این 
دلایل  هاکی را می‎شود یک ورزش سخت دانست البته تا زمانی که از دور به این ورزش نگاه 
کنید. قطعا با ورود به هاکی تمام این ســختی‎ها با تمرین، آسان و جذاب می‌شود. همچنین 
هاکی به‎دلیل ذات درگیرانه مثل فوتبال و بسکتبال قدرت بدنی و آمادگی جسمانی زیادی 

می‌طلبد.
  سختی‎های این ورزش چیست؟

هر ورزشی سختی‎های خودش را دارد و ورزشــکار با تلاش و استقامتش می‌تواند سختی‎ها 
را به جذابیت تبدیل کند. همچنین با همین تلاش‎ها و تمرینات اســت که ورزشــکار خودش 
را به آمادگی می‌رســاند تا از مصدومیت‎ها دور باشــد. در ورزش هاکی هم مثل دیگر رشته‎ها 
اگر ورزشکار بدون آمادگی وارد مسابقه‌ای شود قطعا به‌دلیل حرکات انفجاری که در هاکی 
برای پاس دادن و گرفتن توپ وجود دارد، امکان مصدومیت بالاست اما درکل برخلاف باور 
خیلی‎ها، مصدومیت‎های رشته هاکی بسیارکم است و با خیلی رشته‎ها قابل مقایسه نیست.

  چه آینده ای پیش‌روی یک بازیکن هاکی است؟

من تاکنون هشت بار قهرمان آسیا شدم. مقام های ســوم وچهارم جهان را کسب کرده‎ام که 
تنها رشته فوتسال و هاکی سالنی ایران در رشته‎های تیمی توانسته‎اند این مقام ها را به‎دست 
بیاورند اما وقتی وضعیت مالی یک هاکی‎باز را با یک فوتبالیســت مقایسه می‌کنید، متوجه 
اختلاف‎ زیادی می‎شوید. از بُعد معروفیت و جایگاه اجتماعی هم ورزشکاران هاکی کشورمان 
با ورزشــکاران رشــته‎های دیگر مثل فوتبال و والیبال اصلا یکسان نیســتند. من برای امرار 
معاش باید در کنار ورزشم شغل دیگری داشته‎باشم که قطعا به ورزشم لطمه خواهدزد. این 
شرایط به‎دلیل حمایت نشدن ما ازسوی رسانه و وزارت است. ما جذاب‎ترین مسابقات جهانی 
را داشتیم و مقام سومی را کسب کردیم اما این مســابقات پخش نشد و این کمترین خواسته 
یک هاکی‎باز است. به این دلایل رشته هاکی چندان آینده خوبی نخواهدداشت اما ازطرف 
دیگر ورزشکاران ما توانمندی‎های خوبی برای به‎دست آوردن قهرمانی‎های جهانی دارند. 

جوانه )ویژه نوجوانان(
سفرنامه

عروس و داماد شدن با اعمال شاقه  

من بیرانوند هاکی هستم 
کاپیتان تیم ملی هاکی سالنی از زیروبم رشته‎اش می گوید 

»مولر«؛ یک الگوی خوب فوتبالی
چرا »مهدوی کیا« به نوجوانان فوتبالیست توصیه 

کرد فوتبالیستی مثل »توماس مولر« باشند؟

 خلاقیت با 
یک تکه کاغذ

گالری

4

با سفر کردن می‌توان دنیا را جور دیگری دید و با سنت‌های دیگر کشورها هم آشنا شد. دوشنبه‎ها در 
این ستون با هم سفر می‎کنیم و با آداب و رسوم عجیب مردم دنیا آشنا می‎شویم مثل سنت »پولترابند« 

در آلمان. ماجرا از این قرار است که در بعضی نقاط آلمان قبل از عروســی، خانواده‌ها و دوستان عروس 
و داماد دورهم جمع می‌شــوند و همه وســایل را از ظرف‌های شــام گرفته تا گلدان‌های گل و هر آن چه که 

دست‎شــان بیاید به‎جز لیوان‌ها، می‌شــکنند. آن‎ها آن‎قدر به این 
شکســتن‌ ادامه می‌دهند تا کل فضا شبیه میدان جنگ شود. 

بعد هم عروس و داماد خوشبخت باید تشریف بیاورند و همه 
ظروف شکسته را جمع کنند و محل جنگ را مثل روز اول 

بچینند. این سنت نشانگر اتحاد عروس و داماد و به چالش 
کشــیدن توانایی آن‌ها برای انجام یک کار سخت است و به 

خیال آلمانی‌ها، آن‌ها را برای یک شــروع سرســختانه آماده 
می‌کند. درواقع معتقدند قوی شدن از این‎جا شروع می‌شود! 

داستان آن‌جا سخت‌تر می‌شــود که عروس و داماد به‎جای برش 
زدن کیک عروســی باید یک کنــده درخت را دونفــری و فقط با یک 

دســت اره کنند تــا اطرافیــان خیال‌شــان راحت شــود که آن‎هــا قدرت 
جسمانی لازم را هم دارند. 

 زندگی‌سلام
  دوشنبه

 7 مهر ۱۳۹۹    
 شماره 1706

بدانیم
مسیر

دکتر مهدی سودآوری|   روان شناس و مدرس دانشگاه   

ســفیر کنونی قــاره آســیا در فوتبــال پایه با انتشــار عکســی 

از »توماس مولــر«، بازیکن باســابقه بایرن‌مونیــخ که تجربــه قهرمانی در 

جام‌جهانی با تیم‌ملی آلمان را دارد، در استوری‌اش نوشت: »به نوجوانان 

فوتبالیســت توصیــه می‌کنــم اگــر قــراره کســی رو الگــوی فوتبالی‎تون 

بدونید، این بهترینه. شــاید بهترین تکنیک رو نداره ولی در خدمت تیم 

بودن، تاثیرگذاری و تلاش برای بردن در وجودشــه. هر تیمی یکی از این 

بازیکنان می‌خواد«. واضح است که همه انسان‌ها موفقیت را دوست دارند و برای موفق شدن 

تلاش می‌کنند هرچند موفقیت برای هرکسی معنای متفاوتی دارد. برای موفق شدن عوامل 

مختلفی لازم است که مهدوی‌کیا به‎خوبی در استوری‌اش به آن اشاره کرده‎است. در ادامه در 

این‎باره توضیحاتی خواهیم‎داد.

  مولری که تمرین و پشتکار را جدی می‌گیرد

برای موفقیت چهار عامل دانش، مهارت، منش و شرایط محیطی مهم هستند. منش به خلق‎وخو و 
استعدادهای افراد گفته می‌شود. برخی شخصیتی هنری دارند و برخی درکی خاص از ریاضیات. 
وجود استعداد و همخوانی شخصیت با شغل برای موفقیت ضروری ا‎ست اما کافی نیست. دانش و 
مهارت هم نیاز است. صرفا داشتن استعداد به ماهر بودن ختم نمی‌شود. برای کسب مهارت باید 
پشتکار داشت و تلاش و تمرین کرد. استعداد تنها می‌تواند باعث آسان‌ترشدن کسب مهارت شود. 
بسیاری از افراد چون خود را در یک رشته بااستعداد می‌دانند، تمرین و پشتکار را جدی نمی‌گیرند. 
همه ما ورزشــکاران یا هنرمندانی را به‎خاطر داریم که در مدت کوتاهی درخشیدند اما خیلی‎زود 
محو شــدند چون توهم بااســتعداد بودن باعث کم‌کاری و عقب افتادن‎شــان از دیگرانی شد که با 
حداقل استعداد در کســب دانش و مهارت‌های لازم، شــبانه‌روزی تلاش کردند. این دقیقا همان 
رمز موفقیت مولر اســت که کمتر به آن توجه شده‎اســت. تلاش برای یادگیری و انگیزه پیشرفت، 
باعث بهبود مهارت‌های او در این سال‌ها شده‏اســت و حالا در 31سالگی، همچنان به‎عنوان یک 

بازیکن مورداعتماد توپ می‌زند.
  چرا در خدمت تیم بودن مهم است؟

شرایط محیطی برای موفقیت لازم است. مثلا اگر یک تیم ورزشی را درنظر بگیریم، کار گروهی و تلاش 
جمعی مهم‎تر از مهارت تک‌تک اعضا خواهدبود. ممکن است من بااستعداد و بامهارت باشم اما عملکرد 

پایین دیگران باعث شکســت من بشود یا برعکس. بســیاری از بازیکنان ماهر به‎دلیل 
تک‌روی باعث شکست تیم و از بین رفتن شهرت خود شده‌اند. توهم خود نخبه‌پنداری 

باعث می‌شــود افراد به حرف و نظر دیگر اعضای تیم توجه نکنند و 
همواره خود را بهترین بپندارند که این نبود همکاری موثر باعث 
شکست کل مجموعه خواهدشد. اگر هر یک از افراد تیم بهترین 
تلاش خــود را انجام بدهد و تــاش دیگر اعضا را به‌رســمیت 

بشناســد، بهترین نتیجه حاصل خواهدشــد. کاری که به‎نظر 
می‎رسد مولر آلمانی به‎خوبی آن را بلد است.

  توصیه درست مهدوی‌کیا

»مهدوی‌کیــا« یک‎ســری ویژگی‌ها را برمی‌شــمارد 
و به نوجوانان توصیــه می‌کند که بــه همان دلایل، 
مولر را یکــی از الگوهای فوتبالی خــود قرار دهند 
که توصیه‌ای اصولی به‎نظر می‌رســد. اصلا شاید 
به‎جای نخبه‌پــروری باید مهارت‌هــای کار تیمی، 
تــاش، انگیــزه پیشــرفت، بهتریــنِ خــود بودن، 
انعطاف‌پذیــری و امثــال این‌هــا را بــه کــودکان و 
نوجوانان آموزش بدهیم تا در آینده در هر شغلی، 

مهارت‌های بنیادین موفقیت را داشته‎باشند.

اینفوگرافی

شوخکی 

   ممنون بابت معرفی کتاب‎ها و فیلم‌های خوب در صفحه‌تون. عالی و آموزنده هســتن و الگو 

می‌گیرم.

جوانه: چی از این بهتر؟ پیامت بهمون انرژی داد دوست عزیزم.

   چیزهایی که در مطلب »آیا می‌دانید« در صفحه نوجوان نوشــته شــده‎بود، واقعا برام جالب 

بود و نشنیده‎بودم. خوشحالم که مخاطب زندگی‌سلام هستم و از مطالب خوبش لذت می‌برم.

جوانه: حالا که دوستش داشتی، از این‎به بعد هر هفته شنبه‎ها منتظر این ستون باش.

    ایــول! روزم رو ســاختین بــا کمیــک صفحه نوجــوان دربــاره این‌کــه »بعضی باباهــا خیلی 

محاســبه‎گرند«. بابای من دقیقا همین‎جوریــه. البته برای هواپیما اون‎جوری نیســت چون کلا با 

قطار می‌برمون سفر نه با هواپیما!

جوانه: خوشحالیم که کمیک رو دوست داشتی عزیزم.
 منبع: سازمان بهداشت جهانی

ایده و اجرا: صابری، مرادی

شما گفتین 

در انتخاب خانه جدید دقت کنید 

@ paperboyo :منبع

فردا روز بزرگداشت مولاناست. ما رفقا سلام!
مولانا رو معمولا فقط در حد اسم کتاب‎هاش 

می‎شناسیم، شاید چندتایی شعر هم ازش خونده‎باشیم. 

ولی می‎دونستین قصه‎های فوق‎العاده‎ای داره؟ کتاب مثنوی 

که نسخه‎های ساده‎شده‎اش برای نوجوون‎ها هم دردسترسه، پر از 

حکایت‎های جالبه. اگه دلتون می‎خواد یه قصه درجه‎یک با شعر و 

آهنگ بشنوین، پیشنهاد من به شما »اپرای عروسکی مولانا« 
شماره پیامک 2000999ساخته آقای بهروز غریب‎پوره.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000   

 

فاطمه قاسمی|   مترجم

بابا این خونه جدید 

روح داره؟

آخه باغبون توی حیاط 

چرا پدر؟گفت این‎جا روح داره

نه پسرم. چرا 

می‎پرسی؟

جمع کن بریم 

پسرم

چون این 

خونه 

باغبون 

نداره!

امیرمحمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه

 چطور 
 در مدرسه 
از خودمان 
مراقبت 
کنیم؟ 

دست دادن و بغل کردن همچنان ممنوعه

 اگه دوست‎مون ناخوشه، 
مسخره و سرزنشش نمی‎کنیم

چیزی هم نخور !

با دستِ نشسته چشم‎ها 
بینی و دهنت رو لمس نکن!

 همه درمعرض ابتلا هستن، 
با هم مهربونیم

یادت نره، 20ثانیه!

و بعد ورزش!

 قبل خوراکی خوردن و قبل و بعد از توالت

 خب یه راه باحال و خلاقانه برای 
معاشرت از راه دور پیدا می‎کنیم

واستا، 
واستا! 


