
خیلی 
از شما انجام حرکت های 

ورزشی هماهنگ و گروهی را دوست 
دارید. برای پیدا کردن ورزشی که در آن، همه 
با هم حرکت های خاصّی را انجام می دهند، 

کافی است درباره ی رشته ی قدیمی 
کشورمان بیش تر بدانید؛ درباره ی  

»ورزش باستانی.«

در ورزش باستانی، همیشه احترام افــراد بزرگ تر 
و باسابقه تر حفظ می شود و آن ها جلوتر از دیگران حرکت می کنند 

گــر کسی  و وارد زورخــانــه و گــود می شوند. البتّه یک استثنا هم وجــود دارد؛ ا
سیّد باشد، باید جلوتر از دیــگــران وارد شــود، هرچند کوچک تر از بقیّه باشد. این 

)ص( گذاشته می شود.  به خاطر احترامی اســت که در ایــن ورزش به فــرزنــدان پیامبر
ــه می ایستند و شخص قدیمی تر به  ــره ای در زورخــان ــ بــاســتــانــی کــاران بــه صـــورت دای

وســط گــود مـــی رود و شـــروع بــه انــجــام حــرکــت هــای ورزشـــی می کند. دیــگــران هم 
باید حرکت های او را تکرار کنند. در حین انجام شدن حرکت ها، مرشد 

شــعــرهــای مختلفی را بــا ضــرب مــی خــوانــد. لــبــاس  همه ی 
افـــراد یــک گـــروه، شبیه هــم  اســت. 

 مهدی زارعی
 تصویرگر:مرضیه فلاحیان

‌زورخانه‌یک‌ ‌مکانی‌به‌نام‌»‌زورخانه«‌انجام‌می‌دهند.‌در ورزش‌باستانی‌را‌در
گودی‌یا‌فرورفتگی‌هشت‌ضلعی‌وجود‌دارد‌که‌آن‌را‌»‌گود‌زورخانه«‌می‌نامند‌

‌کسی‌که‌برای‌ورزش‌کردن‌وارد‌گود‌ ‌آنجا‌تمرین‌می‌کنند.‌هر و‌ورزشکاران‌در
،‌ورزشکاران‌در‌ زورخانه‌می‌شود،‌باید‌ادب‌و‌اخلاق‌را‌رعایت‌کند.‌به‌همین‌خاطر
هنگام‌ورود‌به‌زورخانه،‌برای‌ادای‌احترام‌به‌این‌مکان،‌زمین‌را‌می‌بوسند.الگوی‌

‌تمام‌زورخانه‌ها،‌ ورزشکاران‌باستانی،‌حضرت‌علی)ع(‌است؛‌به‌همین‌دلیل‌در
‌امام‌علی)ع(‌دیده‌می‌شود. تصویری‌از

‌زورخانه‌سکّویی‌هست‌که‌»مُرشِد«‌روی‌آن‌می‌نشیند.‌هنگامی‌که‌ ‌گوشه‌ای‌از در
ورزشکاران‌حرکت‌های‌ورزشی‌را‌انجام‌می‌دهند،‌مرشد‌شعرهایی‌با‌زدن‌ضرب‌

‌شاهنامه‌ی‌فردوسی‌است.‌البتّه‌او‌می‌تواند‌ ‌آن‌ها‌از می‌خواند‌که‌بسیاری‌از
‌بخواند. ‌را‌نیز شعرهای‌شاعران‌دیگر

ورزشی برای پهلوان کوچولوها

احترام به بزرگ ترها

 در زورخانه ...
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استفاده از دو وسیله ی  سنگ و کــبّــاده، قــدرت فــراوانــی لازم 
، و کبّاده شبیه تیر و کمان جنگجویان است.  دارد. سنگ شبیه سپر
باستانی کار روی زمین دراز می کشد و سنگ را با دستان خود می گیرد و 
بلند می کند. بلند کردن کبّاده هم )چون فلزّی است(، دستانی قدرتمند 
می خواهد. باستانی کار در حالی که ایستاده است، آن را بالای سر خود 

می برد و به چپ و راست حرکت می دهد.

ورزش باستانی هم مثل 
هر رشته ی دیگری، وسیله های 

مخصوص خود را دارد که همگی شبیه 
وسیله های جنگی پهلوانان قدیمی اند. 
: میل،  ابزارهای این رشته عبارت اند از

سنگ، تخته شنا، کبّاده. 

ابزارها و وسایل

باستانی کاران یک لباس گرم کن به تن می کنند. علاوه بر آن، یک شلوار 
کوتاه می پوشند که تا زانوهایشان می رسد؛ جنس این شلوار از چرم یا پارچه ی 

ب دوزی می کنند. شلوار مخصوص ورزش زورخانه 
ّ

محکم است و روی آن را قلا
را »تُنکه« یا »شلوار کشتی« می نامند.

لباس مخصوص

سنگ و کبّاده

هـــر ورزشـــکـــار در هــنــگــام اجـــرای 
حرکت ها دو» میل« در دست می  گیرد. 

میل شبیه گُرزهای پهلوانان و جنگجویان 
قدیمی است. باستانی کار باید میل ها را به 

بالا پرتاب کند و دوباره آن ها را بگیرد. 
تخته شنا شبیه شمشیر سربازان قدیمی است 
و باستانی کاران باید ابتدا دو پای خود را روی 
زمین بگذارند و بعد با دو دست خود، تخته 
را نگه دارنــد. آن ها سینه ی خود را به تخته 

نزدیک می کنند و بدون آنکه سینه شان، 
تخته را لمس کند، بلند می شوند.

باستانی کاران  
به جز انجام حرکت های 

نمایشی مثل چرخیدن، پرتاب میل، 
حرکت های شنا و ...، کشتی پهلوانی نیز 

می گیرند. بیش تر قانون های کشتی پهلوانی 
شبیه قانون های مسابقه های کشتی آزاد و 

فرنگی است. زمان هر مسابقه ی کشتی 
ورزشکاران بزرگ سال پنج دقیقه  است. 

این زمان برای کشتی گیران جوان تر 
کمتر است.

میل و تخته شنا
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