
بازی مـــــــــار
دارد! ی

رع
 زا

ی
هد

 م

دو پا مي دود و تعقیب مي کند و دو پاي دیگر، جا خالي مي دهد و مي گریزد. این ها به علاوة 
مقداري خلاقیت و نوآوري، تنها چیزهایي هستند که براي انجام بازي هاي ورزشی این 
شماره نیاز دارید. مثل همة بازی های دیگر، هرقدر تعدادتان زیادتر باشد، هیجان 
این بازی ها هم بیشتر است. اما حتی دو نفره هم می توانید بازی کنید. مثل تمام 
بازی های دویدنی دیگر، بزرگ بودن محل بازی می تواند تنوع بیشتری در مسیر 
دویدن شما به وجود آورد. مثلاً می توانید در حیاط مدرسه این بازی ها را انجام 
دهید یا در پارک محله یا هر جایی که خطر برخورد با اشیای تیز و برُنده و 

برخورد به دیگران در برابرتان نباشد.

مار زخمی
در این بازی ابتدا یک نفر به عنوان مار انتخاب می شود 
و دیگران را تعقیب می کند. بقیه باید با تمام سرعت از برابر 
مار فرار کنند و اجازه ندهند که مار آن ها را لمس کند. 
مثل سایر بازی های دیگر، وقتی مار کسی را لمس کند، 
جایش با او عوض می شود و حالا مار جدید باید دیگران را 
تعقیب کند. اما کمی خلاقیت می تواند این بازی را جذاب تر 

از بازی های مشابه کند. 
وقتی مار قسمتی از بدن کسی را در حال تعقیب لمس 
»گزیده   اصطلاح  به  بازیکن  آن  بدن  قسمت  آن  کرد، 
می شود«. حالا کسی که گزیده شده باید یک دستش را روی 
قسمت گزیده شده بگذارد و با این شرایط به دنبال دیگران 
کند. مثلاً فرض کنید مار هنگام تعقیب شانة شما را لمس 
کرد. حالا شما مار می شوید و باید در حالی دنبال دیگران 
کنید که یک دستتان را روی شانة گزیده شده تان قرار دهید.

حالا فرض کنید شما هنگام تعقیب، پای یک نفر را 
لمس کنید. حالا او مار می شود و باید در حالی دیگران را 
تعقیب کند که یک دستش روی پایش قرار گرفته باشد! تا 
حالا دقت کرده اید که در این حالت چقدر دویدن و تعقیب 

دیگران دشوار می شود؟

  کسی که دستش روی محل گزش قرار گرفته، 
هنگام تعقیب حق ندارد دستش را از آن بخش بدنش جدا 

کند.
 انجام این بازی می تواند علاوه بر بهترشدن سرعت و 

استقامت شما در دویدن، سرعت عکس العمل شما را بالا 
ببرد )چه هنگام تعقیب دیگران و چه هنگام تعقیب شدن(. 
همچنین دقت و هوشیاری شما هم با این نوع بازی ها بهتر 

می شود. 
  انسان در هر ورزشی نیاز دارد که از تمام اندام های 
به بهترین شکل ممکن استفاده کند. مثلاً شما چه  خود 
دونده باشید و چه فوتبالیست یا ورزشکار رشته های دیگر، 
هنگام دویدن تنها از پاهای خود استفاده نمی کنید، بلکه لازم 
است که به بهترین شکل ممکن دست های خود را نیز تکان 
بدهید. گزیده شدن توسط مار و قراردادن دست روی بخش 
گزیده شده باعث می شود که از آن قسمت بدن خود استفاده 
نکنید و بهتر متوجه نقش اندام های خود هنگام دویدن شوید؛ 
حتی اگر آن اندام در ظاهر ارتباطی به آن ورزش نداشته 

باشد.

بازی مـــــــــار
دارد!

سه
در

ر م
ا د

جر
ل ا

قاب
ی 

رش
رو

ی پ
ها

زی 
با

جهان
  ورزش

شماره 2 -  آبان 1402 44 



سایه له کُن
گفتیم با کمی خلاقیت می توانید بازی های متفاوتی اختراع کنید که شما را 
برای ورزش های گوناگون آماده کنند. بیایید یک بار دیگر از تعقیب و گریز 
استفاده کنیم. در بازی دوم، شما علاوه بر یک محل مناسب برای دویدن )مثل 
حیاط مدرسه( و چند دانش آموز علاقه مند به دویدن، به آفتاب هم نیاز دارید! 

بله، خورشید! 
حتماً بارها و بارها به سایة خود هنگام راه رفتن دقت کرده اید و قطعاً هم بارها 
به این نکته توجه داشته اید که در یک روز آفتابی یا در شب و زیر نور چراغ، به 
هیچ عنوان نمی توانید از دست سایة خودتان فرار کنید و سایه همیشه دنبال شما 
می آید. البته بسته به زمان روز، ممکن است در بعضی ساعت ها سایه به دنبال شما 

بیاید و در بعضی ساعت ها شما به دنبال سایة خودتان حرکت کنید.
در بازی »سایه له کُن« کسی که انتخاب می شود تا به دنبال دیگران بدود 
و آن ها را تعقیب کند، باید طوری به دنبال آن ها بدود که بتواند پایش را روی 
سایة دوستانش بکوبد. اگر موفق به انجام این کار شود، باید جایش را با دوستش 

عوض کند. 
اگر این بازی را انجام بدهید متوجه خواهید شد که در حال فرار از دست 

دوستتان، حتماً باید به محل قرار گرفتن خورشید در آسمان و جهت 
تابش آن به خودتان نیز توجه داشته باشید. بهترین روش ممکن 

بدوید که  این است: »طوری  از دست دوستتان  فرار  برای 
همیشه خودتان بین سایه تان و دوستتان باشید.« در این صورت 

او مجبور می شود برای رسیدن به سایه شما را دور بزند.
با همین بازی به ظاهر ساده، شما می توانید چابکی خود 
را بسیار بالا ببرید و هنگام فرار، عکس العمل مناسب نشان 
بدهید. بعد از مدتی هم می بینید که هنگام دویدن در 

مسافت های طولانی تر، دیگر نفستان نمی گیرد. 
پس حتماً این بازی ها را انجام دهید. حالا از خلاقیتتان 
استفاده کنید. چه بازی های دیگری می توانید اختراع کنید؟

  پاسخ سرگرمي
1 گزينة الف

توضيح. از سمت پايين وچپ به ترتيب عدد 
به توان دو رسيده اند.

2 عدد 8. اگر دقت كنيد متوجه می شويد 

كه حاصل جمع دو عدد در هر ربع )يک 
چهارم( دايره برابر 11 است.

۷ + 4=11
1۰+1=11
۵ + 6=11

؟؟11=3 + 

 

3 عدد شش )گزينة د (
توضيح: اگر دقت كنيد متوجه می شويد 

كه عدد دايرة وسطی درست معادل  نصف 
حاصل جمع عددهای طرفين است.

4 گزينة ج
توضيح: در اين  دياگرام حاصل جمع  دو 

عدد راست و چپ، منهای عدد وسطی،  
هشت است.

۵ عدد 4
عدد ها با توجه به تعداد محل های 

تقاطع خط ها با يکديگر، شمارش 
و نوشته  شده اند.
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۷
3   2   5   4    7   8    6    1   9
4   7   9   5    1   6    2    3   8
1   8   6   2    3   7    4    9   5
8   4   2   6    9   5    1    7   3
9   3   1   8    2   4    7    5   6
5   1   7   3    6   9    8    4   2
7   6   3   1    5   2    9    8   4
2   9   8   7    4   3    5    6   1
6   5    4   9    8   1    3    2   7

  4 X + 21                                        =57       
4 X                                =36

X                                         =9
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