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مهدی زارعی
ورزش شطرنجي

يك صفحة مربع شکل با 64 خانة سياه و سفيد و 32 مهره. اين تمام امکانات بازی 
شطرنج است. با اين حال، همين وسايل به ظاهر ساده، يکی از ورزش های فکری دشوار را 

شکل مي دهند.

شاه
 تنها يك خانه مي تواند 

حركت كند، اما محدوديتي در 
جهت حركت آن وجود ندارد. اين 
مهره مي تواند يك خانه به سمت 

راست يا چپ، جلو يا عقب 
حركت كند.

رُخ)قلعه(
رخ يا قلعه به صورت مستقيم 

حركت مي كند و محدوديتي در جهت 
حركت و تعداد خانه هاي حركت ندارد. يعني 
در صورتي كه مهره اي جلوي قلعه نباشد، قلعه 
مي تواند به راست، چپ، جلو يا عقب حركت 
كند. اگر در جلوي آن مهره اي نباشد، تعداد 

خانه هايي كه  مي تواند در آن ها حركت 
 كند، به هفت خانه نيز مي رسد.

مهره هاي شطرنج

لمس مهره ها در شطرنج
 اگر هنگام مسابقه، شطرنج بازي 
كه نوبت حركتش فرا رسيده است، 
يكي از مهره هاي خود را لمس كند، 
حتماً بايد با همان مهره بازي كند؛ 
حتي اگر در صورت حركت دادن، 

آن مهره را از دست بدهد.
  اگر بازيكن هنگام مسابقه مهرۀ 

حريف را لمس كند، حتماً بايد آن 
مهره را بزند؛ حتي اگر با اين كار، 

مهرۀ خود را از دست بدهد.

پايان مسابقه
مسابقة شطرنج را همواره شطرنج بازي كه 
مهرۀ سفيد دارد، آغاز مي كند و پس از او، نوبت 
به مهرۀ سياه مي رسد. هر يك از دو شطرنج باز، 
به نوبت يك حركت انجام مي دهند و در طول 
مسابقه مي توانند مهره هاي حريف خود را كه در 
مسير حركت مهره هاي اوست، از بازي خارج 

كنند. 
اما درصورتي كه شاه يكي از شطرنج  بازها 
در مسير حركت حريف قرار گيرد و نتواند از 
مسير مهره هاي او خارج شود، بازي به سود 
حريف پايان مي يابد. در اين حالت مي گوييم 
كه نفر برنده، شطرنج باز بازنده را »مات« كرده 

است. 

تعويض مهره
تنها مهرۀ قابل تعويض در شطرنج پياده 
است. هر گاه يك پياده به هشتمين رديف 
روبه روي خود )رديف انتهايي صفحة شطرنج( 
برسد، شطرنج باز آن را از بازي خارج مي كند 
رُخ،  )وزير،  دلخواه  مهره اي  آن،  به جاي  و 
اسب يا فيل( را به ميدان مي آورد. با توجه به 
اهميت وزير، طبيعي است كه شطرنج  باز به 
جاي پياده، از يك وزير جديد استفاده كند. به 
هر تعدادي كه مهرۀ پياده به انتهاي صفحه 
برسد، شطرنج باز مي تواند از مهره هاي جديد 
استفاده كند. با رسيدن هر هشت پياده به 
رديف انتهاي صفحه، شطرنج باز مي تواند به 

طور هم زمان، صاحب هشت وزير شود!
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تأثير خواب در آب شدن 
چربی های بدن

گاهی اوقات زياد ورزش می كنيم، 
اما بدن مان همچنان چاق باقی می ماند. 
شايد باوركردنی نباشد اما مسائل بسيار 

ساده اي می توانند روي شرايط جسمی ما 
تأثير بگذارند؛ مسايلی كه اصلاً ورزشی 

نيستند؛ مثل خواب!
بايد بدانيد كه اگر خواب خوب 

و كافی نداشته باشيد، بايد منتظر چاق 
شدن باشيد! دانشمندان می گويند كه 
بد خوابيدن باعث افزايش اندازۀ دور 

كمر می شود. در ماه مارس سال 2016، 
نتايج يك تحقيق نشان داد افرادی كه 

بعد از ساعت 11 شب می خوابند كالری 
بيشتری دريافت می كنند و بيشتر در 

معرض اضافه وزن قرار می گيرند.
آمار نشان داده است اندازۀ دور كمر 
افرادی كه كمتر از 6 ساعت و يا بيشتر از 

9 ساعت در شب می خوابند به مراتب 
بزرگ تر است. اين افراد حتی بيشتر 

در خطر بيماری هايی چون ديابت قرار 
می گيرند .

دليل اين موضوع ساده است: 
نداشتن خواب كافی باعث ايجاد خستگی 
می شود و خستگی تحرك بدنی فرد را 

كم می كند. در نتيجه 
فرد چاق می شود و 

يا نمی تواند آن طور كه 
می خواهد وزن كم كند.
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پياده )سرباز( 
پياده يا سرباز در اولين حركت مي تواند يك 

يا دو خانه به جلو حركت كند، اما پس از آن، تنها 
مي تواند يك خانه به جلو حركت كند. سرباز مهره هاي 
حريف را به صورت ضربدري مورد تهاجم قرار مي دهد 
و از بازي خارج مي كند، مثلًا سربازي در خانة سفيد قرار 
دارد و خانة جلويي محل قرار گرفتن سرباز سياه است. 
اگر در سمت راست يا چپ اين خانة سياه هر مهره اي 

از حريف قرار داشته باشد، سرباز مي تواند وارد 
آن خانه شود و مهرۀ حريف را از بازي 

خارج كند.

اسب 
تنها مهرۀ شطرنج است 

كه هنگام حركت مي تواند از روي 
مهره هاي خودي يا مهرۀ حريف بپرد. 
شكل حركت اسب به صورت حرف 
»L« انگليسي است، اما جهت اين 

حركت محدوديتي ندارد. 

وزير 
حركتش تركيبي از حركات 

فيل و رُخ است و به همين دليل، 
وزير با ارزش ترين مهرۀ شطرنج به 
حساب مي آيد. زيرا در تمام مسابقه 

مي تواند به صورت مستقيم يا 
ضربدري حركت كند.

فيل 
حركت فيل نيز مثل رخ در 

تعداد خانه ها محدوديتي ندارد. اگر 
مسير فيل باز باشد، اين مهره مي تواند 
تا هفت خانه نيز پيش برود. تنها تفاوت 

حركت فيل با رُخ در اين است 
كه فيل به صورت ضربدري 

حركت مي كند. 

مهره هاي شطرنج

امتياز
در مسابقات شطرنج، هر شطرنج بازي كه 
حريف خود را شكست دهد، صاحب 1 امتياز 
مي شود و نفر شكست خورده امتيازي كسب 
نمي كند. اما اگر مسابقه مساوي شود، هر يك 
از شركت كنندگان 0/5 امتياز خواهند گرفت.

مساوي در شطرنج
هرگاه تعداد مهره هاي دو شطرنج باز به 
قدري كم شود كه هيچ يك از آن ها نتواند 
ديگري را مات كند، بازي مساوي تمام 
مي شود. اين در شرايطي است كه مثلاً يك 
نفر تنها يك شاه داشته باشد و ديگري يك 
شاه و يك فيل يا يك شاه و يك اسب.

اصطلاحات تخصصي
كيش: هرگاه يك شطرنج باز شاه حريف را 
در معرض خطر قرار دهد، »كيش« رخ داده 
است. در اين حالت، شاه حتماً بايد به نقطه اي 
ديگر برود تا »رفع كيش« كند )از كيش 
نجات پيدا كند.( 
مات: اگر شاه كيش شود و نتواند به نقطه اي 
ديگر حركت كند )يعني در نقاط ديگر نيز 
توسط ديگر مهره هاي حريف كيش شود(، 
مات رخ مي دهد. شطرنج بازي كه مات شود، 
شكست خورده است.
پات: به معني مساوي است. اگر نوبت 
بازي يه يك حريف برسد، ولي او به علت 
محدوديت در تعداد مهره ها امكان حركت 
نداشته باشد، بازي پات خواهد شد )حالتي 
كه شاه هنوز كيش نشده است، ولي اگر به 
نقطه اي ديگر برود، كيش خواهد شد(.

آچمز: اگر مهره اي بين شاه خودي و 
مهرۀ حريف قرار گرفته باشد و در صورت 
حركت آن مهره، شاه توسط رقيب كيش 
شود، »آچمز« رخ داده است و آن مهره نبايد 
حركت كند.


