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تاریخچه پیلاتس ایران

ــه جامعــه  ــار ب ــن ب ــرای اولی ــران و جهــان میباشــد . پیلاتــس از ســال ۱۳۸۵ ب ورزش پیلاتــس یــک از ورزشــهای محبــوب در ای
ورزشــی ایــران معرفــی گردیــد بــه دلیــل مناســب نبــودن زیرســاخت هــای آموزشــی تــا ســال ۱۳۹۲ بــا توقــف روبــرو بــود .در 
ســــال 1392 بــــه تصمیــــم و تدبیــر ریاســت محتــرم فدراســیون ورزشهــای همگانــی جنــــاب آقــای دکتــر مجــدآرا و بــه 
جهــــت اهمیــــت توســــعه هــر چــه بیشــتر ایــن ورزش در حــوزه ورزشهــای همگانــی یکــی از مدیــران بــا ســابقه جامعــه 
ورزش آقــــای ایمــــان متقیان نــــژاد بــــه عنــــوان ریاســــت جدیــد انجمــــن معرفــی گردیــد. آقــــای ایمــــان متقیان نــژاد در 
اولیـــــن گام، کار گـــــروه تخصصـــــی متشـــــکل از مربیـــان و مدرســـان بـــا ســـابقه را مامـــــور بررســـی و پایـــش نقـــاط 
ضعـــــف و اهـــــداف و ماموریت هـــای جـــا مانـــده در مســـیر توســـعه ســـازمان یافتـــه و کشـــوری ایـــن ورزش نمـــود. 
پـــــس از آن و بـــــا شـــــناخت کامـــــل موانـــــع و فضاهـــــای نادیــــده گذشــــته حــــوزه پیلاتــــس، اهـــــداف و ماموریــت 
هــــای کلان انجمــــن پیلاتــــس بــــر پایــــه تفکــــر جمعــــی و چشــم اندازی بلنــــد مــدت تدویــــن و ترســــیم گردیــد. طــی 
ســــالهای 1392 الــــی 1397 پیلاتـــــس ایـــران بـــــه ســـطح اســـتاندارد جهانـــــی رســیده بصورتــی کــه بــــه عنــوان یکــی 
از بازوهـــای تخصصـــی و توانمنـــد پیلاتـــس آســـیا مطـــرح و یکـــی از کرســـی های مدیریـــت ایـــن ســـازمان- رییـــس غـــرب 
آســـیا- را بـــه خـــود اختصـــاص داده اســـت. پـــس از فعالیت هـــای ایشـــان و آشـــنایی هـــر چـــه بیشـــتر دکتـــر جانـــگ رییـــس 
پیلاتـــس اســـیا، کرســـی بعـــدی نیـز بـــه ایشـان پیشـــنهاد داده شـــد. کنفدراســـیون جهانـی پیلاتـس بـــه مدیریـت ســـرکار خانـم 
کیتـــی کـــوری در امریـــکا آقـــای ایمـان متقیان نـــژاد را بـه عنـوان نایـب رییـــس کنفدراسـیون و بـه عنـــوان اعضـا هیـات رئیسـه 
ایـــن کنفدراســـیون معرفـــی کردنـــد. پـــــس ازفعالیت هـــــا و تلاش هـــــای فـــراوان آقـــــای ایمــــان متقیان نــــژاد توانســتند، 
پیلاتـــس نویـن)کانتمپـــورری( را در ایـــران گســـترش بدهنـــد و در اردیبهشـــت ســـال 1397 در یـک همه پرســـی و رای گیـری 
از مربیـــان سرتاســـر ایـــران ایشـــان را بـــه عنـــوان بنیانگـــذار پیلاتـــس نویـــن معرفـــی کـــرده و توسـط دکتـــر مجـــدآرا از آقـای 
ایمـــان متقیان نـــژاد تقدیـــر و تشـــکر بـــه عمـــل آمـد. انجمـــن پیلاتـس ایـــران توسـط متقیـان نـــژاد در آسـیا و جهـــان عضویـت 
پیـــدا کـــرد و توانســـت در ایـــن ســـالهای بـــا حضـــور ۲۲ مـــدرس جهانـــی و ترجمـــه و چـــاپ ۱۵ کتـــاب تخصصـــی راه رشـد 
را بـــرای تمامـــی مربیـــان و مدرســـین بـــاز کنـــد. در حــــال حاضــــر دوره های مربیگــــری درجــــه ۱ و ۲ بــــرای اولیــــن بــــار 
بــــا برنامــــه ریــــزی متقیــــان نــــژاد در ایــــران برگــــزار شــــد . همچنیـن حمایـــت از ابزارهـــای کمـک آموزشـــی کوچیک و 
بـــزرگ بـــرای اولیـــن بـــار در زمـان مدیـریت متقیـان نـــژاد اتفاق افتاد. در حـال حاضـر از شـــهریور ۱۴۰۱ ایمـان متقیـان نـژاد بـه 
عنـــوان نایـــب رئیـــس اول کنفدراســـیون پیلاتـس جهـان و عضـو هیـــات رئیسـه میـراث مانـــدگار ژوزف پیلاتـس انتخـاب شـد.

تاریخچه پیلاتس آسیا

تاریخچــه پیلاتــس در آســیا ســال 2013 بــا حضــور مدرســین برجســته در کــره جنوبــی بــه میزبانــی پیلاتــس کشــور کــره تصمیــم 
گرفتــه شــد در قــاره کهــن اتحادیــه پیلاتــس بــا مدیریــت دکتــر جانــک تشــکیل شــود .

ایــن اتحادیــه بــه درخواســت اعضــا آســیا جهــت بالابــردن ســطح علمــی و برگــزاری دوره هــای آموزشــی تشــکیل شــد .موافقــت 
عضویــت ایــران در ســال 2014 در نشســت اعضــا هیــات رئیســه آســیا اعــام شــد. همچنیــن بــه دعــوت انجمــن پیلاتــس ایــران 
ــن کارگاه تخصصــی  ــرای برگــزاری بزرگتری ــان ب ــر آســیا شــین ان ــه همــراه دبی ــر جانــک رئیــس آســیا ب ــار دکت ــن ب ــرای اولی ب

ماشــین در تهــران حضــور بــه هــم رســاندند.
ایمــان متقیــان نــژاد توانســت در کنگــره پیلاتــس آســیا کــه در کــره جنوبــی ســال 2016 برگــزار شــد بــه عنــوان کمیتــه فنــی آســیا 

و همچنیــن بــه عنــوان مســئول اتحادیــه غــرب آســیا انتخــاب شــود .
در ســال 2020 در انتخابــات مجــدد هیــات رئیســه اتحادیــه آســیا ایمــان متقیــان نــژاد بــه عنــوان عضــو کمیتــه فنــی آســیا و مســئول 
ــس و  ــه ای پیلات ــازمان حرف ــن س ــی و بزرگتری ــر انتقاع ــس غی ــه ای و آژان ــن حرف ــک انجم ــد .  APA ی ــاب ش ــه انتخ اتحادی
بازرگانــی در آســیا میباشــد .اتحادیــه پیلاتــس آســیا )APA(یــک شــبکه اجتماعــی کامــل بــرای مربیــان پیلاتــس ،آکادمــی هــای 
پیلاتــس ،صاحبــان مراکــز پیلاتــس ،تولیــد کننــدگان دســتگاه هــای پیلاتــس و کمپانــی هــای مرتبــط بــا کســب و کار پیلاتــس در 
منطقــه آســیا میباشــد. بــرای بیــن المللــی کــردن کســب و کار پیلاتــس مــا نیــاز داریــم کــه کســب و کار پیلاتــس را بــه صــورت 
یکنواخــت در کل منطقــه آســیا گســترش دهیــم .بــرای فهمیــدن ایــن تفکــر مــا بــه یــک شــبکه اجتماعــی مشــترک بــرای کســب 
ــرای رفــع ســوتفاهم هــای ناشــی از تفــاوت  ــه یــک شــبکه قــوی و مســتحکم ب و کار پیلاتــس در منطقــه آســیا نیــاز داریم.مــا ب
فرهنــگ هــا در کشــورهای مختلــف و شــرایط محیطــی متفــاوت و بــرای عبــور از راهــی طولانــی و جــذاب و رســیدن بــه شــیوه 

ای از پیلاتــس کــه در دنیــا بــه رســمیت شــناخته شــود نیــاز داریــم .APA تنهــا جــواب بــرای ایــن ســوال اســت .
ــت دسترســی  ــوع قابلی ــات متن ــه اســت. APA توســط تبلیغ ــش از ۱۱ ســال اســت کــه توســعه یافت ــیا بی ــه آس ــس در منطق پیلات
پیلاتــس بــه مشــتریان بالفعــل را بهبــود خواهــد بخشــید و بــا توســعه برنامــه هــای تمرینــی جدیــد پیلاتــس ،مشــتریان بــا تجربــه 

ــد نگــه خواهــد داشــت. ــه من پیلاتــس را علاق
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تاریخچه پیلاتس جهان

تاریخچــه پیلاتــس  در جهــان  مربــوط بــه ســال 1926 اســت. توســط شــخصی بنــام جــوزف هوبرتــوس پیلاتــس ابــداع و روی 
کار آمــد. پیلاتــس در 9 دســامبر 1883 در دوســلدولف آلمــان بدنیــا آمــد. او شــخصی بــود کــه از کودکــی دچــار بیمــاری هایــی 
چــون راشیتیســم )نرمــی اســتخوان(، آســم و تــب رماتیســمی بــود. ایــن مشــکلات جــوزف تــا حــدی بــود کــه دکتــر هــا از او قطــع 
امیــد کــرده بودنــد و مــی گفتنــد کــه او عمــر کوتاهــی دارد. جــوزف بــا وجــود مشــکلات جســمی و عــدم قــدرت بدنــی توانســت 

در ســن 14 ســالگی بــا اراده قــوی بــه بازســازی بــدن خــود بپــردازد.
ــود و  ــاع شــخصی و فیتنــس مشــغول ب ــه آمــوزش دف ــس ب ــش انگلی ــی اول، جــوزف در اردوگاه هــای ارت شــروع جنــگ جهان
ــا آمــوزش تمرینــات ورزشــی توانســت ســامتی آنهــا را بــاز  همچنیــن در بهبــودی ســربازان زخمــی نقــش موثــری داشــت. و ب

ــه ارتــش آلمــان آموخــت. ــار ب ــه کشــورش بازگشــت و دفــاع شــخصی را ایــن ب ــد. پــس از ایــن دوران ب یاب
پــس از جنــگ جهانــی اول او تصمیــم گرفــت بــه ایــالات متحــده آمریــکا ســفر کنــد و بــه دنبــال تغییــر زندگــی خــود برآیــد. در 
ایــن میــان او بــا زنــی بــه نــام کلارا آشــنا شــد کــه مربــی مهدکــودک بــود و از بیمــاری آرتــروز رنــج مــی بــرد. هــر دوی آنهــا 
تصمیمــات مشــابهی در زمینــه ســامت و تناســب انــدام بودنــد کــه در ادامــه ایــن تشــابه فکــری آنهــا یــک موسســه در نیویــورک 

براســاس علــم کنترولــوژی تاســیس نمودنــد کــه ایــن مــکان بــه عنــوان اولیــن اســتودیوی پیلاتــس در جهــان بــود.
هــر دو بــه طــور مــداوم و مســتمر در حــال آمــوزش دادن بــه مراجعیــن باشــگاه بودنــد در ابتــدا اکثــر مراجعیــن ورزشــکاران رشــته 
بوکــس بودنــد و پــس از آن بالریــن هایــی کــه در اثــر وجــود آســیب هــای جــدی بــه ایــن موسســه مراجعــه نمودنــد. همچنیــن 

ژیمناســت هــا و قهرمانــان ورزشــی نیــز از تمرینــات پیلاتــس بــه عنــوان یــک روش تمرینــی مکمــل اســتفاده مــی کردنــد.
پایــه و اصــل تمرینــات کنترولــوژی بــر روی تشــک ایجــاد شــد و در طــول زمــان بــا وســایل و تجهیــزات دیگــر گســترش یافــت. 
جــوزف هرگــز فکــر نمــی کــرد کــه اصــول و رویکــردی کــه در پیــش دارد روزی بــه خــود و ســایر مــردم جهــان کمــک کنــد 

و بتوانــد گامــی موثــر در جهــت پیشــبرد ســامت و تناســب انــدام مــردم جهــان بــه صــورت پدیــده ای چشــم گیــر باقــی بمانــد.
ــود  ــی خ ــاختار بدن ــامت س ــی و س ــه بازیاب ــدی ب ــور ج ــه ط ــت ب ــه داش ــکلتی ک ــی و اس ــای قامت ــاری ه ــه ناهنج ــه ب ــا توج او ب
ــا آمــوزش و کســب تجربــه در رشــته هــای ورزشــی چــون یــوگا،  پرداخــت و بــر ضعــف هایــش چیــره گشــت و در ایــن راه ب
ــی  ــه خوب ــرداری، اســکی و حــرکات آکروباتیــک در ســیرک ب ــه ب ــه، وزن ژیمناســتیک، دفــاع شــخصی، هنــر هــای رزمــی، بال
ــام علــم  ــه ن ــر ب ــه ایجــاد سیســتم و رویکــردی موث ــدام، موفــق ب ــوژی و تناســب ان ــا بدســت آوردن فیزیول درخشــید. همچنیــن ب
کنترلــوژی شــد.در ســال 2007 گروهــی از مدرســین برجســته و نســل اول شــاگردان ایشــان تصمیــم بــه تشــکیل اتحادیــه میــراث 
مانــدگار و کنفداســیون جهانــی پیلاتــس گرفتنــد. در حــال حاضــر پیلاتــس جهــان تحــت نظــر دو ارگان رســمی فعالیــت دارد: 
1- میــراث مانــدگار    2- کنفدراســیون پیلاتــس جهــان در ســال 2018 بــا تــاش و درخواســت کتبــی هیــات رئیســه کنفدراســیون 
پیلاتــس، رشــته پیلاتــس بــه عنــوان عضــو رســمی تفیســا )فدراســیون جهانــی ورزش بــرای همــه( و نماینــده و مســئول هماهنگــی 

و عضویــت در تفیســا تــا ســال 2027 بــر عهــد نایــب رئیــس اول ایمــان متقیــان نــژاد از ایــران قــرار گرفــت .
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    در آینه نگاه کن!                

رقیب تو در آینه است.
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صحبت های مسئولین
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اولیــن ســمپوزیوم پیلاتــس پنجشــنبه 7 دیمــاه 
ــی وزارت  ــاون ورزش همگان ــور مع ــا حض ب
فدراســیون  سرپرســت  جوانــان،  و  ورزش 
فدراســیون  رئیــس  جســمانی،  آمادگــی 
ورزش هــای همگانــی و 600 نفــر از مدرســان 
ــش  ــالن همای ــس در س ــته پیلات ــان رش و مربی

ــد. ــزار ش ــدرا برگ ــای ص ه
در ایــن ســمپوزیوم کلهــر ضمــن ابــراز 
منســجم  و  پرشــور  حضــور  از  خرســندی 
زحمــات  از  پیلاتــس  رشــته  علاقمنــدان 
ــمانی و  ــی جس ــیون آمادگ ــئولین فدراس مس

انجمــن پیلاتــس تقدیــر و تشــکر کــرد.
معــاون وزیــر ورزش گفــت: جامعــه پیلاتــس 
جــزء ســازمان یافته‌تریــن و منظــم تریــن 
خــدارا  و  اســت  ورزشــی  هــای  جمــع 
ــا  ــکار ب ــوان و ورزش ــع ج ــه جم ــاکریم ک ش
ــم  ــم و امیدواری ــی بین ــالا را م ــم ب ــن حج ای
ــم  ــور گرده ــر کش ــه از سراس ــع ک ــن جم ای

ــد. ــته باش ــداوم داش ــت ت ــده اس آم
در  خــود  صحبت‌هــای  ادامــه  در  وی 
مــورد شــعار ورزش قــوی بــرای ایــران 
قــوی گفــت: مــدل الگــوی ایرانیــان از 
ســالهای دور الگــوی ایــران قدرتمنــد اســت. 
مســئله‌ای کــه تمــام 88 میلیــون نفــر در آن بــا 
هــم اتفــاق نظــر دارنــد و خــاص مــا ایرانیــان 
بــودن  قدرتمنــد  و  بــودن  قــوی  اســت 
کشــورمان اســت کــه از ویژگیهــای فرهنگــی 

ــت. ــان اس ــا ایرانی م

جامعه ورزش پیلاتس جزء سازمان یافته ترین و
 منظم ترین جمع های ورزشی است

مریــم کاظمی‌پــور در ســمپوزیوم پیلاتــس 
فدراســیون آمادگــی جســمانی کــه بــا حضــور 
۶۰۰ نفــر از مدرســان و مربیــان رشــته پیلاتــس 
ــار کــرد: بســیار خوشــحالم  برگــزار شــد، اظه
در یــک جمــع فرهیختــه علــوم ورزشــی کــه 
ــدا  ــور پی ــد، حض ــری دارن ــدی مربیگ توانمن
کــردم و اگــر بتوانیــم در رشــته‌ای ماننــد 
پیلاتــس کــه امــکان عملیــات میدانــی دارد بــا 
کمتریــن هزینــه، وابســتگی بــه ابــزار و شــرایط 
فعالیــت در یــک محیــط قابــل دســترس، 
میــزان فعالیــت بدنــی افــراد جامعــه را ارتقــاء 

ــت. ــمند اس ــیار ارزش ــیم، بس بخش
ــش  ــا رویکــرد افزای ــس ب ــه داد: پیلات وی ادام
ــی تمامــی آحــاد جامعــه،  میــزان فعالیــت بدن
برگــزاری  از  و  دارد  بســیاری  کار  جــای 
ــی کــه نگــرش ســامت در  ــن رویدادهای چنی
ــتقبال و از  ــد اس ــی ده ــترش م ــه را گس جامع
ــمپوزیوم  ــن س ــزاری ای ــل برگ ــی عوام تمام
ــوان  ــعه ورزش بان ــاون توس ــکر می‌کنیم.مع تش
وزارت ورزش و جوانــان بــا بیــان اینکــه جــای 
نبایــد در  مباحــث فرهنگــی و هویت‌ســاز 
ــگ  ــت: فرهن ــد، گف ــی باش ــور خال ورزش کش
ورزش کــردن و ورزش فرهنگــی و هویت‌ســاز 
را نبایــد فرامــوش کــرد و بایــد بــرای ســاختن 
ایرانــی آبــاد، آزاد و توانمنــد از نظــر جســمی 

ــیم. ــته باش ــه داش ــی دغدغ و ذهن

رشته پیلاتس با فدراسیون آمادگی جسمانی 
روزهای بهتری را تجربه می‌کند

مریم کاظمی پور
معاون توسعه ورزش بانوان وزارت ورزش

سینا کلهر
معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی
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  اهمیت بسیار بالای رشته پیلاتس برای
 فدراسیون آمادگی جسمانی

 تاثیر پیلاتس بر ذهن و تناسب اندام بسیار مطلوب است

ــه  ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب ــیون آمادگ ــس فدراس رئی
ــت  ــیون از اهمی ــن فدراس ــرای ای ــس ب ــته پیلات رش
بســیار زیــادی برخــوردار اســت، گفــت: تاثیــر ایــن 
ــوب  ــیار مطل ــم بس ــن و جس ــر ذه ــی ب ــته ورزش رش
اســت.  احمــد گــواری در ســمپوزیوم پیلاتــس کــه 
ــعه  ــی و توس ــاون فرهنگ ــر؛ مع ــینا کله ــور س ــا حض ب
 ۶۰۰ و  جوانــان  و  ورزش  وزارت  همگانــی  ورزش 
ــزار  ــس برگ ــته پیلات ــان رش ــان و مربی ــر از مدرس نف
شــد، اظهــار داشــت: باعــث خوشــحالی اســت کــه 
پیلاتــس جمعیــت بزرگــی دارد و منســجم، همــدل، 

ــی ‌دارد. ــر م ــود گام ب ــیر خ ــا در مس ــراه و پوی هم

وی افــزود: پیلاتــس از اهمیــت بســیار بالایــی 
ــوردار  ــمانی برخ ــی جس ــیون آمادگ ــرای فدراس ب
ــر ذهــن و جســم اثــر  اســت؛ ایــن رشــته ورزشــی ب
بســیار مثبتــی دارد و تمرینــات پیلاتــس می‌توانــد بــا 
ــرای  ــی را ب ــر جســم شــرایط مطلوب احاطــه ذهــن ب
ورزشــکاران رقــم بزنــد و در تناســب انــدام مطلــوب 

ــد. ــی کن نقــش آفرین

گــواری بــا بیــان اینکــه فدراســیون آمادگــی 
جســمانی بــا دیــد انتفــاع مالــی بــه برگــزاری 
عنــوان  نمی‌کنــد،  ونــگاه  کنگره‌هــا  ســمپوزیم، 
کــرد: در دنیــای امــروز، علــم بــه ســرعت در حــال 
پیشــرفت اســت و امیدواریــم تمامــی رشــته‌های 
ــیر  ــد در مس ــمانی بتوانن ــی جس ــیون آمادگ فدراس

کننــد. حرکــت  به‌روزرســانی 

اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  متقیان‌نــژاد  ایمــان 
ــیون  ــی فدراس ــا هماهنگ ــس ب ــن پیلات انجم
ــداد  ــه روی ــزاری س ــمانی برگ ــی جس آمادگ
نیــم دوم ســال  را طــی  مهــم و کلیــدی 
گفــت:  اســت،  کــرده  تعریــف  جــاری 
ــن  ــیون، ای ــه فدراس ــالی ب ــم ارس ــر تقوی براب
برنامه‌هــا بــه طــور رســمی و عملیاتــی در 
می‌شــود. برگــزار  مشــخص،  تاریخ‌هــای 

وی ادامــه داد: کارگاه‌هــای تخصصــی ماشــین 
پیلاتــس بــرای اولیــن بــار در مردادمــاه برگزار 
ــین  ــزاری دو کارگاه ماش ــه برگ ــد و ماهان ش
پیلاتــس ویــژه مربیــان درجه دو و یــک در نظر 
داریــم و عــاوه بــر ایــن، تمامــی باشــگاه‌های 
دارای ماشــین پیلاتــس ســاماندهی می‌شــوند.

بیــان اینکــه برگــزاری  متقیــان نــژاد بــا 
بانــوان  ویــژه  کشــور  قهرمانــی  مســابقات 
و آقایــان بــه میزبانــی اســتان تهــران در 
دارد،  قــرار  دســتورکار  در   ۱۴۰۲ مهرمــاه 
دو  از  دعــوت  آذرمــاه  در  کــرد:  اظهــار 
و  داشــت  خواهیــم  را  جهانــی  مــدرس 
ــک  ــه ی ــری درج ــمینار و مربیگ ــزاری س برگ
ــرار  ــر ق ــز مدنظ ــوان نی ــان و بان ــژه آقای وی
ــرب  ــابقات غ ــن مس ــت، همچنی ــد گرف خواه
ــی  ــه میزبان ــور ب ــت کش ــور هف ــا حض ــیا ب آس
تهــران در بهمــن ۱۴۰۲، برگــزار می‌شــود.

پیلاتس عضو جدا ناشدنی 
فدراسیون آمادگی جسمانی است

ایمان متقیان نژاد
نایب رئیس فدراسیون آمادگی جسمانی و تندرستی

رئیس انجمن پیلاتس

احمد گواری
رئیس فدراسیون آمادگی جسمانی و تندرستی
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    از آن نترس که آهسته 

حرکت می‌کنی

    از آن بترس که هنوز حرکتی 

نکرده باشی
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روز جهانی پیلاتس
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مریم درخش چشم طی  پیلاتس کشور خانم  انجمن  نایب رییس 
مصاحبه ای با روابط عمومی انجمن عنوان کرد امیدوارم امروز آن 
قدرت، تحرک و شادی را پیدا کنید که پیلاتس در هر بار انجام 

آن به ما می دهد.
تمرینات پیلاتس را می توان بر اساس نیازهای افراد تنظیم و تعیین 

کرد و همه افراد می توانند آن را انجام دهند.
پس نگران نباشيد و از همين امروز شروع كنيد...

پیام تبریک نایب رئیس انجمن پیلاتس

طی  تلخابی  مژگان  خانم  تهران  استان  پیلاتس  کمیته  سرپرست 
مصاحبه ای با روابط عمومی انجمن پیلاتس کشور ضمن تبریک 
روز جهانی پیلاتس اظهار کرد به همین مناسبت سایت تخصصی 
آکادمی پیلاتس به منظور خدمت رسانی هرچه بهتر به دوستداران 
انجمن  اخبار  از  اطلاع  جهت  پس  شد...زین  اندازی  راه  پیلاتس 
مربیان  با  آشنایی  همچنین  و....  ها  دوره  و  ها  کارگاه  برگزاری 
ایران*  پیلاتس  به سایت *آکادمی  میتوانید  ایران  پیلاتس  رسمی 

مراجعه کنید.

پیام تبریک سرپرست کمیته پیلاتس استان تهران

پیلاتس در دنیا ۹۷ ساله شد

اعضا هیات رییسه و کمیته های پیلاتس کشوری در کنار هم روز جهانی پیلاتس جشن گرفتند.
ایران در سالهای گذشته جایگاهای علمی خوبی در دنیا کسب کرد و در حال حاضر ۳ ایرانی دارای کرسی آسیایی و جهانی می باشند
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روز جهانی پیـلاتـس مبارک
پیام رییس انجمن پیلاتس ایران و نایب رییس کنفدراسیون جهانی به مناسبت روزجهانی پیلاتس

روز جهانی پیلاتس مبارک. 
ایــن روز فرصتــی عالــی بــرای جامعــه پیلاتــس فراهــم مــی کنــد تــا ایــن مناســبت مهــم را جشــن بگیرنــد. همــه بــا هــم بــا اتحــاد و 
مشــارکت در تبــادل اطلاعــات و انگیــزه دادن افــراد بــه انجــام پیلاتــس بیــش از پیــش. روز پیلاتــس یــادآور لذتــی اســت کــه از 
انجــام پیلاتــس بــه دســت می‌آیــد، کــه بــر ســامتی مــا تأثیــر مثبــت می‌گــذارد، حــس اجتماعــی را ارتقــا می‌دهــد و در نهایــت 

کیفیــت زندگــی مــا را افزایــش می‌دهــد.

Happy International Pilates Day

 This day presents a splendid opportunity for the Pilates community to congregate and celebrate this important occasion. All

 together with unity and engage in the sharing of knowledge, and motivate individuals to engage in doing Pilates more than

 before. The Pilates Day is a commemoration of the immense pleasure derived from engaging in Pilates, which positively

impacts our health, promotes a sense of community, and ultimately enhances our quality of life



 انجمن پیلاتس| شماره 2 | زمستان 1402 | 16

چابکی، افزایش طول عمر و کاهش فشار روانی جامعه از طریق پیلاتس گردهمایی پیلاتس
 به مناسبت روز جهانی پیلاتس با حضور ۱۴۰۰ نفر، ‌ برگزار شد

ــا حضــور دانشــجویان دانشــگاه شــهید  ــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون آمادگــی جســمانی، گردهمایــی ۱۴۰۰ نفــری ب ب
ســتاری امــروز )یکشــنبه( همزمــان بــا روز جهانــی پیلاتــس برگــزار شــد و حاضــران در ایــن گردهمایــی بــه مــدت ۱ ســاعت و ۴۰ 
دقیقــه بــه انجــام حــرکات ورزشــی پیلاتــس پرداختند.ایمــان متقیــان نــژاد؛ رییــس انجمــن پیلاتــس فدراســیون آمادگــی جســمانی 
بــا اشــاره بــه اینکــه اولیــن شــنبه مــاه مــی هــر ســال بــه عنــوان روز جهانــی پیلاتــس نامگــذاری شــده اســت، ‌ اظهــار کــرد: پیلاتــس 
در دنیــا ۹۷ ســاله شــد و خوشــبختانه ایــران طــی ســال‌های گذشــته جایگاه‌هــای علمــی خوبــی در دنیــا کســب کــرده اســت و در 

حــال حضــار ۳ ایرانــی دارای کرســی جهانــی و آســیایی هســتند.
وی ادامــه داد: روز جهانــی پیلاتــس فرصتــی عالــی بــرای جامعــه پیلاتــس فراهــم می‌کنــد تــا شــاهد تاثیرگــذاری هرچــه بیشــتر 

بــر ســامت جامعــه باشــیم و حــس اجتماعــی از ایــن طریــق ارتقــاء یابــد و در نهایــت کیفیــت زندگــی را بهبــود بخشــد.
رییــس انجمــن پیلاتــس فدراســیون آمادگــی جســمانی بــا بیــان اینکــه انجــام تمریــن یکپارچــه و گردهمایــی در رشــته پیلاتــس 
موجــب تشــویق آحــاد مــردم بــه ایــن رشــته تمرینــی اســت، گفــت: تمــام تــاش خــود را بــه کار گرفته‌ایــم تــا بیــش از پیــش در 

توســعه و شناســایی ایــن رشــته ورزشــی جــذاب در جامعــه قدمــی بــر داریــم.
ــدام و تندرســتی اســت، گفــت: یکــی دیگــر از اهــداف پیلاتــس  ــس تناســب ان ــه اینکــه هــدف پیلات ــا اشــاره ب ــژاد ب ــان ن متقی

ــذار اســت. ــی تاثیرگ ــن نشــاط اجتماع ــالا رفت ــن ورزش در ســامت و ب ــر اســت و ای ــش طــول عم افزای
وی افــزود: پیلاتــس تمــام انتظــارات ماننــد قــدرت جســمی و روحــی، ‌انعطــاف در ناحیــه ســتون فقــرات و مهره‌هــا، تعــادل بــدن 
و کاهــش تنش‌هــا و فشــارهای روانــی را بــرآورده می‌کنــد و بــا ایجــاد و احســاس کشــیدگی در همــه بــدن، افزایــش چابکــی، 
ــکاران  ــه ورزش ــی در جامع ــش روان ــاط و آرام ــث نش ــال دارد و باع ــه دنب ــدن را ب ــتقامت ب ــی و اس ــی عضلان ــی عصب هماهنگ

می‌شــود.
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استفاده از امکانات ارتش و فدراسیون های ورزشی 
جهت آمادگی جسمانی کارکنان ارتش جمهوری اسلامی ایران

ــران  ــامی ای ــوری س ــش جمه ــان ارت ــمانی کارکن ــی جس ــت‌ آمادگ ــی جه ــای ورزش ــیون ه ــش و فدراس ــات ارت ــام امکان از تم
اســتفاده مــی کنیــم .امیــر ســرتیپ دوم امیــدی رئیـــس ســازمان تربیــت بدنــی ارتــش جمهــوری اســامی ایــران بــا حضــور در جمــع 
ــدان  فرماندهــان و دانشــجویان دانشــگاه علــوم و فنــون شــهید ســتاری نیــروی الهــی هوایــی ارتــش هنــگام ورزش پیلاتــس در می
صبحــگاه دانشــگاه بــا همــکاری انجمــن پیلاتـــس ایــران بــا بیــان اينکــه از تمــام امکانــات ارتــش و فدراســیون هــای ورزشــی جهــت‌ 

آمادگــی جســمانی کارکنــان ارتــش جمهــوری ســامی ایــران اســتفاده مــی کنیــم .
ــران موجــب  ــان ارتــش جمهــوری ســامی ای ــی ارتــش اشــاره کــرد کــه آمادگــی جســمانی کارکن ریاســت ســازمان تربیــت بدن
افزایــش تــوان رزم و روحیــه نشــاط در جمــع کارکنــان می‌شــود و بــه همیــن منظــور بــا حمایت‌هــای هیئــت رئیســه ارتــش مســمم 
هســتیم ورزش را در تمــام زمینــه هــا بــه نکتــه مطلــوب برســانیم.در بخــش دیگــری از ایــن برنامــه امیــر ســرتیپ دوم خلبــان مــروی 
نــام فرمانــده دانشــگاه علــوم و فنــون شــهید ســتاری بــا ابــراز خرســندی از حضــور کادر فنــی انجمــن پیلاتـــس ایــران در دانشــگاه 
هوایــی شــهید ســتاری اعــام آمادگــی ایــن دانشــگاه را بــرای پیــاده ســازی ورزش پیلاتـــس وســایر رشــته هــای ورزش در مجموعــه 

را بیــان کــرد.

ــی  ــگاه هوای ــه دانش ــه در مجموع ــرد ک ــوان ک ــود عن ــخنان خ ــری از س ــش دیگ ــتاری در بخ ــهید س ــی ش ــگاه هوای ــده دانش فرمان
شــرایطی بــرای دانشــجویان فراهــم گردیــده کــه هــر دانشــجو بتوانــد هنــگام فارغ‌التحصیلــی در یــک رشــته ورزشــی بــه صــورت 
تخصصــی و حرفــه ای اندوختــه ای جهــت‌ ادامــه خدمــت در یــگان هــای عملیاتــی نیــروی الهــی هوایــی بــه همــراه داشــته باشــد.
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ما ورزش را متوقف

 نمی کنیم چون پیر می شویم، 

ما پیر می شویم زیرا ورزش را 

متوقف می کنیم
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بین الملل
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وضعیت سنجی جهانی پیلاتس

مقر: آلمان

تعداد اعضا: 121 نفر

آخرین مجمع انتخاباتی: 2023

قاره های فعال: تمامی قاره ها

تعداد مدرسین جهانی: 300 نفر

مدیکال/کلینیکال پیلاتس

مقر: آلمان

تعداد اعضا: 121 نفر

آخرین مجمع انتخاباتی: 2023

قاره های فعال: تمامی قاره ها

تعداد مدرسین جهانی: 300 نفر
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 دیدار رئیس پیلاتس آسیا با رئیس کمیته ملی المپیک

 رئیس پیلاتس آسیا با حضور در کمیته ملی المپیک با کیومرث هاشمی دیدار و گفت‌وگو کردند.به گزارش خبرگزاری تسنیم و 
به نقل از سایت کمیته ملی المپیک، در ابتدای این نشست کیومرث هاشمی ضمن خیر مقدم به رئیس پیلاتس آسیا، گفت: ورزش 
همواره موجب نزدیکی کشورها و ملل بوده است و بدون تردید تنوع رشته‎های مختلف ورزشی در جهان می‎تواند باعث علاقه‎مندی 
طیف وسیعی از مردم و جوانان به ورزش‎های مختلف شود. قطعا ورزش پیلاتس هم که در استان‎های مختلف کشور در حال فعالیت 
است، می‎تواند مورد اقبال و توجه جوانان قرار گیرد. کمیته ملی المپیک حمایت همه جانبه خود را از فدراسیون ورزش‎های همگانی 

که مدیری زحمتکش در راس خود دارد، اعلام می‎کند.
وی ادامه داد: از حمایت‎های پیلاتس آسیا در سپردن مسئولیت غرب آسیا به ایران تشکر می‎کنیم ولی انتظار داریم همانگونه که 
کمیته ملی المپیک در چنین مواردی در حد و توانایی خود این انجمن‎ها را مورد حمایت قرار می‎دهد، مسئولان پیلاتس آسیا نیز 

حمایت‎های نرم افزاری و سخت افزاری خود را از این انجمن افزایش دهند.
در ادامه این نشست گویانگ جانگ رئیس پیلاتس آسیا ضمن تشکر از رئیس کمیته ملی المپیک بابت این دیدار گفت:  فعالیت این 
رشته زیبای ورزشی در آسیا دارای مشکلاتی بود که موفق شدیم بر آن فائق آییم. انتخاب ایران بعنوان مرکز پیلاتس غرب آسیا، 
بیانگر جایگاه ورزش ایران در آسیا و جهان است. قطعا با توجه به حمایت‎های دلگرم کننده رئیس کمیته ملی المپیک ایران ما هم 

در این زمینه همه نوع حمایتی از پیلاتس کشور شما خواهیم داشت.
وی ادامه داد: این دیدارها باعث پیوند هر چه بیشتر کشورها و مردم در لوای ورزش خواهد شد. از اینکه به ایران آمدم خوشحالم 
و قطعا می‎توانیم ازتجربیات یکدیگر در این زمینه بهره ببریم و حمایت‎های رئیس فدراسیون و کمیته ملی المپیک ما را در حمایت 

لازم از پیلاتس ایران دلگرم‌تر و با انگیزه‌تر می‎کند.
همگانی،  ورزش  عرصه  در  ایران  بالای  پتانسیل  به  توجه  با  نیز  همگانی  فدراسیون  رئیس  علی‎اصغرمجدآرا  دیدار،  این  پایان  در 
قهرمانی و حمایت‎هایی که این فدراسیون از پیلاتس دارد ابراز امیدواری کرد این رشته که در تمامی استان‎ها فعال است، بتواند با 

حمایت‎های مسئولان آسیایی به روند رو به رشد خود در کشور ادامه دهد.
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چهل و ششمین کنگره کنفدراسیون جهانی پیلاتس با انتخاب یک ایرانی به عنوان نایب رئیس این کنفدراسیون برگزار شد.
به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از روابط عمومی فدراسیون ورزشهای همگانی، چهل و ششمین دوره کنگره کنفدراسیون جهانی 
پیلاتس از ۹ الی ۱۲ شهریورماه جاری در شهر مونشن گلادباخ آلمان برگزار شد که ایمان متقیان نژاد رئیس انجمن پیلاتس ایران 

نیز در آن حضور داشت.
این کنگره که در دو بخش آموزشی و تبادل نظر بین کشورهای عضو برگزار شد، با صحبت های »کیتی کوری« رئیس کنفدراسیون 

جهانی آغاز شد و سپس اعضای حاضر در کنار پلاک آرامگاه ژوزف پیلاتس حضور یافتند.
در رای گیری صورت گرفته برای ارکان چهار سال آینده ایمان متقیان نژاد نامزد نایب رئیسی اول شد و در رقابتی که با دکتر جانگ 

از کره جنوبی و رین از آلمان داشت توانست به عنوان نایب رئیس انتخاب شود.
متقیان نژاد در مورد برگزاری این کنگره و دستاوردهایی که برای پیلاتس ایران داشت گفت: علاوه بر این که نایب رئیسی این 
کنفدراسیون برای چهار سال دیگر به ایران رسید، ۱۰ نفر از مدرسینی که در آزمون جهانی شرکت کرده بودند موفق به دریافت 

گواهی قبولی شدند که این برای پیلاتس ایران مایه افتخار است.
وی ابراز امیدواری کرد با استفاده از دانش این مدرسین پیلاتس ایران بتواند جایگاه بهتری در کنفدراسیون جهانی داشته باشد.

متقیان‌نژاد نایب رئیس کنفدراسیون جهانی پیلاتس شد

از  جســمانی  آمادگــی  فدراســیون  پیلاتــس  انجمــن  رییــس 
برگــزاری مســابقات قهرمانــی کشــور در رشــته پیلاتــس طــی ســال 
ــه مســابقات آســیایی  جــاری خبــر داد و گفــت: همچنیــن اعــزام ب

ــت. ــه اس ــرار گرفت ــتورکار ق در دس
بــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون آمادگــی جســمانی، ایمــان 
متقیان‌نــژاد در مراســم ارزیابــی و تقدیــر از کمیته‌هــای متناظــر 
ــا حضــور احمــد گــواری؛ سرپرســت  ــن انجمــن کــه ب اســتانی ای
ــور  ــور؛ معــاون ام ــم کاظمی‌پ فدراســیون آمادگــی جســمانی، مری
ــر  ــرکل دفت ــی؛ مدی ــی خلیل ــان و عل ــوان وزارت ورزش و جوان بان
توســعه ورزش همگانــی وزارت ورزش برگــزار شــد، اظهــار کــرد: 
انجمــن پیلاتــس موفقیــت خــود را از ابتــدا مدیــون بــزرگان ورزش 
ایــران اســت و تمامــی تــاش خــود را کــرده تــا بــه بهتریــن شــکل 

در مســیر موفقیــت گام بــردارد.

کسب جایگاه نخست آموزش رشته پیلاتس فدراسیون آمادگی جسمانی در آسیا
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اگر می‌خواهی مورد احترام 

قرار بگیری،

ثابت قدم و استوار باش
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سمپوزیوم پیلاتس
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انجمن اولین ها، کلید اولین سمپوزیوم ملی را زد

ایمان متقیان نژاد، رئیس انجمن پیلاتس و نایب رئیس کنفدراسیون جهانی
ییلاتس در آغاز سمپوزیوم از اقدامات یک دهه پیلاتس سخن گفت و خاطر نشان کرد مسیر پیلاتس همچنان در راه تلاش و کوشش برای خدمت 

بر ایران قوی تداوم دارد.
متقیان نژاد گفت: پیلاتس طی سالهای گذشته با کسب کرسی های آسیایی و جهانی در برگزاری دوره های بین المللی، تربیت منابع انسانی پیشتاز 

بوده و امروز با برگزاری این سمپوزیوم تخصصی به دنبال این هستیم مسیر جدیدی را برای معرفی پیلاتس ایران به جهان آغاز کنیم.
وی ادامه داد: ایران دوشادوش کشورهای موفق در پیلاتس عمل کرده و با تعریف برنامه های جهانی جدید به دنبال بازار جهانی هستیم.

احمدگواری سرپرست فدراسیون آمادگی جسمانی:
پیلاتس از برترین انجمن های فدراسیون آمادگی جسمانی است.

سرپرست فدراسیون آمادگی جسمانی در اولین سمپوزیوم پیلاتس گفت: دنیای امروز به ورزش بیش از پیش نیازمند است و دراین بین ورزش 
پیلاتس با سبک تمرینی ویژه ای که دارد متناسب نیاز سبک زندگی امروز است.

گواری ضمن تشکر از زحمات ایمان متقیان نژاد رئیس انجمن پیلاتس گفت: انجمن پیلاتس برنامه های موقث زیادی را با رهبری آقای متقیان 
نژاد انجام داده است و امروز نیز شاهد یکی دیگر از اقدامات ارزشمند دیگری با حضور خانواده پیلاتس از سرتا سرکشور هستیم.

گواری افزود : این انجمن همواره بدنبال تخصص و دانش افزایی و به روز رسانی رشته پیلاتس است و ما در فدراسیون از انجمن پیلاتس و خانواده 
بزرگ پیلاتس حمایت می کنیم چرا این رشته را شایسته حمایت می دانیم.
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متقیان نژاد: تمام تلاش‌ها برای توسعه رشته پیلاتس در ایران است

نخستین و بزرگترین سمپوزیوم پیلاتس در ایران در راستای افزایش سطح علمی ۶۰۰ مربی فعال این رشته در سراسر کشور با حضور 
معاون وزیر ورزش و جوانان برگزار شد.

به گزارش روابط عمومی فدراسیون آمادگی جسمانی، پیرو فرمایشات مقام معظم رهبری بر افزایش تندرستی در جامعه و در راستای 
تحقق شعار ورزش قوی برای ایران قوی نخستین و بزرگترین سمپوزیوم پیلاتس ایران در راستای بالا بردن سطح علمی ۶۰۰ مربی فعال 
این رشته با حضور سینا کلهر؛ معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی وزارت ورزش و جوانان، احمد گواری؛ سرپرست فدراسیون 
آمادگی جسمانی، ندا مطلبی؛ سرپرست نایب رییسی فدراسیون آمادگی جسمانی، مظفر علیشائی؛ سرپرست دبیری فدراسیون آمادگی 

جسمانی و مهناز احمدی عضو هیات رییسه فدراسیون آمادگی جسمانی برگزار شد.
ایمان متقیان نژاد؛ رییس انجمن پیلاتس فدراسیون آمادگی جسمانی با اشاره به اینکه این سمپوزیوم در ۵ پنل آموزشی شامل حرکات 
اصلاحی، تغذیه، مدیریت، مدیکال پیلاتس و سفیران پزشکان و در راستای افزایش سطح علمی مربیان پیلاتس در سراسر ایران برگزار 
شد، بیان کرد: تمام تلاش‌ها در جهت شکوفایی، رشد و ارتقاء رشته پیلاتس است و در مسیر دستاوردهای بزرگ برای مربیان رشته 

پیلاتس گام بر می‌داریم.
وی ادامه داد: در این سمپوزیوم، شرکت‌کنندگان با بهترین عملکرد و تدریس در حوزه پیلاتس آشنا شدند تا همانند سال‌های گذشته 

شاهد نوآوری، ارتقا کیفی و به‌روزرسانی مطالب از طریق بهترین اساتید دانشگاهی باشیم.
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به گزارش روابط عمومی فدراسیون آمادگی جسمانی، سینا کلهر در سمپوزیوم پیلاتس فدراسیون آمادگی جسمانی که با حضور 
احمد گواری؛ سرپرست فدراسیون آمادگی جسمانی و ۶۰۰ نفر از مدرسان و مربیان رشته پیلاتس برگزار شد با اشاره به اینکه رشته 
پیلاتس فدراسیون آمادگی جسمانی یکی از سازمان یافته‌ترین رشته‌های ورزشی کشور است، اظهار کرد: خداقوت می‌گوییم به 

فدراسیون آمادگی جسمانی که از زمان تاسیس تا کنون در مسیر رشد و توسعه گام برداشته است.
معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی وزارت ورزش و جوانان با بیان اینکه رشته پیلاتس ویژگی‌های منحصر به فردی دارد و از 
ماهیت جمع بودن و تشکیل گروه برخوردار است، عنوان کرد: باید بدانیم ویژگی فرهنگی ما به سمت فردگرایی بوده و به همین 

دلیل جمع‌گرایی از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است.
کلهر در ادامه به مقوله ورزش قوی برای ایران قوی اشاره و اظهار کرد: یکی از ویژگی‌های مشترک در بین ایرانیان قوی بودن است 
و اگر چنین نبود ملت به خطر می‌افتاد. ویژگی دیگر اینکه ایرانی خود را با ضعیف مقایسه نمی‌کند و همواره مردم ما خود را با 

کشورهای قوی و افراد قوی مقایسه می‌کنند.
وی افزود: الگوی ما قوی شدن است و اگر قرار است در مسیر قوی شدن گام برداریم باید به عناصر قوی بودن توجه کنیم. نقطه 
نجات بخش کشور که کمک می‌کند ایران قدرتمند شود این است که به این سوال پاسخ دهیم؛ سهم ما در قدرتمند شدن ایران 

چیست؟
ایران قوی حرف می‌زنیم از سهم  اینکه وقتی در مورد  بیان  با  معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی وزارت ورزش و جوانان 
تک تک افراد برای قدرتمند شدن این سرزمین سخن می گوییم، گفت: اگر فقط مصرف کننده باشیم نمی‌توانیم با صدای بلند 

مطالبه‌گری کنیم. باید بدانیم آورده هر کدام از ما برای این آب و خاک چیست؟
وی بیان کرد: ورزش قوی به سلامت جامعه و ایجاد نشاط اجتماعی کمک می کند و تربیت یک مربی خوب و یک ورزشکار 

خوب از اهمیت بسیار بالایی برای تحقق ایران قوی دارد.

معاون فرهنگی و توسعه ورزش همگانی وزارت ورزش و 
جوانان با اشاره به اینکه رشته پیلاتس فدراسیون آمادگی 
جسمانی جزء سازمان‌یافته‌ترین رشته‌های ورزشی کشور 
ابتدای  از  جسمانی  آمادگی  فدراسیون  گفت:  است، 
تاسیس تا کنون در مسیر رشد و توسعه گام برداشته است.

سینا کلهر معاون وزیر ورزش:
فدراسیون آمادگی جسمانی در مسیر توسعه گام برداشته است

 رشته پیلاتس جزء سازمان‌یافته‌ترین رشته‌های ورزشی کشور است
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معاون توسعه ورزش بانوان وزارت ورزش: رشته پیلاتس با فدراسیون آمادگی جسمانی 

روزهای بهتری را تجربه می‌کند

معاون توسعه ورزش بانوان وزارت ورزش:
رشته پیلاتس با فدراسیون آمادگی جسمانی روزهای بهتری را تجربه می‌کند/ کاهش هزینه‌های تحمیلی به کشور با افزایش میزان فعالیت بدنی

معاون توسعه ورزش بانوان وزارت ورزش و جوانان با اشاره به اینکه رشته پیلاتس با فدراسیون آمادگی جسمانی روزهای بهتری را تجربه می‌کند، 
گفت: باید با توسعه رشته‌هایی نظیر پیلاتس و افزایش میزان فعالیت بدنی، هزینه‌های تحمیلی به کشور را کاهش داد.

به گزارش روابط عمومی فدراسیون آمادگی جسمانی، مریم کاظمی‌پور در سمپوزیوم پیلاتس فدراسیون آمادگی جسمانی که با حضور ۶۰۰ 
نفر از مدرسان و مربیان رشته پیلاتس برگزار شد، اظهار کرد: بسیار خوشحالم در یک جمع فرهیخته علوم ورزشی که توانمندی مربیگری دارند، 
حضور پیدا کردم و اگر بتوانیم در رشته‌ای مانند پیلاتس که امکان عملیات میدانی دارد با کمترین هزینه، وابستگی به ابزار و شرایط فعالیت در 

یک محیط قابل دسترس، میزان فعالیت بدنی افراد جامعه را ارتقاء بخشیم، بسیار ارزشمند است.
وی ادامه داد: پیلاتس با رویکرد افزایش میزان فعالیت بدنی تمامی آحاد جامعه، جای کار بسیاری دارد و از برگزاری چنین رویدادهایی که نگرش 

سلامت در جامعه را گسترش می دهد استقبال و از تمامی عوامل برگزاری این سمپوزیوم تشکر می‌کنیم.
معاون توسعه ورزش بانوان وزارت ورزش و جوانان با بیان اینکه جای مباحث فرهنگی و هویت‌ساز نباید در ورزش کشور خالی باشد، گفت: 
فرهنگ ورزش کردن و ورزش فرهنگی و هویت‌ساز را نباید فراموش کرد و باید برای ساختن ایرانی آباد، آزاد و توانمند از نظر جسمی و ذهنی 

دغدغه داشته باشیم.
کاظمی‌پور با اشاره به اینکه رشته پیلاتس با فدراسیون آمادگی جسمانی روزهای بهتری را تجربه می‌کند، عنوان کرد: باید در مسیری گام برداشت 

که با توسعه رشته‌هایی نظیر پیلاتس، هزینه‌های تحمیلی به کشور ناشی از کم‌تحرکی، کاهش یابد.
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گواری: اهمیت بسیار بالای رشته پیلاتس برای فدراسیون آمادگی جسمانی

گواری: اهمیت بسیار بالای رشته پیلاتس برای فدراسیون آمادگی جسمانی/ تاثیر پیلاتس بر ذهن و تناسب اندام بسیار مطلوب 
است.

سرپرست فدراسیون آمادگی با اشاره به اینکه رشته پیلاتس برای این فدراسیون از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است، گفت: تاثیر 
این رشته ورزشی بر ذهن و جسم بسیار مطلوب است.  

به گزارش روابط عمومی فدراسیون آمادگی جسمانی، احمد گواری در سمپوزیوم پیلاتس که با حضور سینا کلهر؛ معاون فرهنگی 
و توسعه ورزش همگانی وزارت ورزش و جوانان و ۶۰۰ نفر از مدرسان و مربیان رشته پیلاتس برگزار شد، اظهار داشت: باعث 

خوشحالی است که پیلاتس جمعیت بزرگی دارد و منسجم، همدل، همراه و پویا در مسیر خود گام بر می ‌دارد.
وی افزود: پیلاتس از اهمیت بسیار بالایی برای فدراسیون آمادگی جسمانی برخوردار است؛ این رشته ورزشی بر ذهن و جسم اثر 
بسیار مثبتی دارد و تمرینات پیلاتس می‌تواند با احاطه ذهن بر جسم شرایط مطلوبی را برای ورزشکاران رقم بزند و در تناسب اندام 

مطلوب نقش آفرینی کند.
سرپرست فدراسیون آمادگی با بیان اینکه فدراسیون آمادگی جسمانی با دید انتفاع مالی به برگزاری سمپوزیم، کنگره‌ها ونگاه 
فدراسیون آمادگی  تمامی رشته‌های  امیدواریم  و  است  پیشرفت  به سرعت در حال  امروز، علم  دنیای  عنوان کرد: در  نمی‌کند، 

جسمانی بتوانند در مسیر به‌روزرسانی حرکت کنند.
گواری با اشاره به اینکه تمرینات پیلاتس زمانی تاثیرگذار است که با دقت، کیفیت و به صورت اصولی انجام شود، خاطرنشان 
به شمار اصلی  اولویت  تمرینات،  دارد و کیفیت  قرار  اولویت دوم  تکرار در  و  ای است که در آن کمیت  پیلاتس رشته   کرد: 

 می رود و رویه فدراسیون آمادگی جسمانی این است که بتوانیم دقت و اصول تمرینات را ارتقاء بخشیم.
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بهترین منظره بعد از 

سخت‌ترین صعود است!

با انگیزه پیش به سوی صعود
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مسابقات
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فراگیرترین رخداد ورزشی کشور با برگزاری مسابقات مینی‌فوتبال محلات رقم خورد

سرپرســت دبیــری فدراســیون ورزش همگانــی گفــت: یکــی از فراگیرتریــن دوره مســابقات ورزشــی کشــور بــا برگــزاری مســابقات 
مینی‌فوتبــال محــات جــام ایرانیــان از ســوی ایــن فدراســیون رقــم خــورده اســت. 

ایمــان متقیان‌نــژاد روز پنجشــنبه در بازدیــد از خبرگــزاری جمهــوری اســامی )ایرنــا( مرکــز چهارمحــال و بختیــاری اظهــار داشــت:با 
توجــه بــه حساســیتی کــه در فدراســیون وجــود دارد و بــا حضــور دکتــر خلیلــی بــه عنــوان سرپرســت فدراســیون ورزش همگانی،بــا 

مشــارکت حداکثــری بــرای اجــرای مســابقات مینی‌فوتبــال در کشــور برنامه‌ریــزی شــد.
ــد و اکنــون  وی یــادآور شــد: در ایــن دوره از مســابقات جــام مینــی فوتبــال بیــش از ۴۰ هــزار تیــم از سراســر کشــور حضــور دارن
ــال(۲۰۲۴ روســیه در شــهر کازان روســیه شــرکت  ــی فوتبال)فیجیت ــی مین ــی مســابقات بین‌الملل ــران در رقابت‌هــای انتخاب ــده ای نماین

کــرده اســت.
متقیان‌نــژاد اظهــار داشــت: اکنــون دکتــر ســینا کلهــر بــه عنــوان معــاون فرهنگــی و توســعه ورزش همگانــی وزارت ورزش و حضــور 
دکتــر خلیلــی در راس هــرم فعالیــت خوبــی در حــال انجــام اســت و حمایــت از ورزش همگانــی در اولویــت‌ وزارت ورزش و جوانــان 

. ست ا

وی در پاســخ بــه ایــن ســوال ایرنــا کــه برگــزاری مســابقات مینــی فوتبــال از ســوی فدراســیون ورزش هــای همگانــی بــا برنامــه هــای 
فدراســیون فوتبــال همپوشــانی نــدارد؟ گفت:فیفــا دربــاره مینــی فوتبــال ورود نکــرده اســت و مینــی فوتبــال بــرای توســعه فعالیت‌هــای 
ــای شــهرداری اســت و  ــز فعالیت‌ه ــارات اجتماعــی نی ــردم اســت و در حــوزه اختی ــای ســنی م ــه گروه‌ه ــن هم ــی و ورزشــی بی بدن
هیــچ همپوشــانی بــا فوتبــال قهرمانــی ندارد.بــه گفتــه وی، بــزودی رشــته ورزشــی گل کوچــک نیــز بــا راه‌انــدازی کمیتــه ایــن رشــته 
ورزشــی در فدراســیون ورزش همگانــی فعــال خواهــد شد.سرپرســت دبیــری فدراســیون ورزش همگانــی در پاســخ بــه ایــن ســوال 
ــزود: فدراســیون  ــه اســت؟ اف ــران چگون ــاده‌روی عمومــی در ای کــه ادعــای شکســتن رکــورد بیشــترین جمعیــت در ورزش‌هــای پی
جهانــی ورزش بــرای همه)تافیســا( کــه در حــوزه ورزش‌هــای همگانــی فعالیــت دارد و بــار از عملکــرد فدراســیون ورزش همگانــی 

جمهــوری اســامی بــه عنــوان پرچمــدار برگــزاری پیــاده‌روی خانوادگــی در جهــان یــاد کــرده اســت.
متقیان‌نــژاد در خصــوص تعــداد ورزشــکاران ایــن فدراســیون یــادآور شــد: مخاطبــان ایــن فدراســیون همــه مــردم ایــران هســتند و ۸۵ 

میلیــون نفــر می‌توانــد مــورد توجــه قــرار گیــرد و ورزش همگانــی اگــر حمایــت شــود پایــه گــذار ورزش قهرمانــی اســت.
ــی  ــی را در راســتای فعالیت‌بدن ــه گفتــه وی، برخــی از دســتگاه‌های اجرایــی در دوره جدیــد ریاســت فدراســیون همــکاری مطلوب ب

ــا حضــور شــهرداری‌ها در بخــش ورزش همگانــی در حــال شــکل‌گیری اســت. ــا ایــن فدراســیون دارنــد و همــکاری مطلوبــی ب ب
ــی در  ــود؟ اظهــار داشــت: طــرح ایســتگاه ورزش همگان ــه خواهــد ب ــاره اینکــه عمومیــت ورزشــی در آینــده چگون ــژاد درب متقیان‌ن

دوره جدیــد ریاســت فدراســیون بــه صــورت ملــی بــا حمایــت وزارت ورزش و جوانــان اجــرا خواهــد شــد.
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رئیس محترم هیات آمادگی جسمانی استان )تمام استانها(

با سلام و احترام
ضمن آرزوی توفیق روز افزون، نظر به برنامهریزی صورت پذیرفته توسط انجمن پیلاتس و برگزاری مسابقات قهرمانی کشور، به 
اطلاع می رساند اولین دوره مسابقات ستارگان پیلاتس-پدل برد در دو بخش آقایان و بانوان به میزبانی هیات آمادگی جسمانی 

استان بوشهر- شهر تاریخی سیراف در هفته پایانی آذر ماه  سالجاری برگزار خواهد شد.
شایسته است دستور فرمایید نفرات منتخب آن استان را تا تاریخ 1402/09/01 به فدراسیون اعلام نمایند.
1. از هر استان 1 نفر آقا و 1 نفر خانم با معرفی هیات استان امکان حضور در مسابقات را خواهند داشت.

2. رده سنی مسابقات به صورت آزاد می باشد.
3. مسابقات طی دو روز برگزار خواهد شد)یک روز تمرین با پدل برد و یک روز مسابقه اصلی(

4. مدت زمان اجرای مسابقه 3 دقیقه و انتخاب حرکات اختیاری از حرکات پیلاتس می باشد.
5. ارائه اصل معرفي نامه از هيئت آمادگی جسمانی استان در زمان پذیرش، اصل شناسنامه يا كارت ملي، اصل كارت بيمه حوادث 

ورزشي سال 1402 ) رشته ورزشی پیلاتس ( الزامي می باشد.
6. تمام نفرات معرفی شده استان میبایست در هنگام پذیرش کارت بیمه ورزشی سالجاری را به مسئول پذیرش ارائه دهند.

7. هزینه اعزام نفرات بر عهده استان اعزام کننده می باشد.
8. انتخاب داوران بر عهده انجمن پیلاتس با هماهنگی هیات آمادگی جسمانی استانها می باشد و هزینه اسکان و تغذیه داوران 

مدعو به عهده هیات میزبان و هزینه ایاب و ذهاب بر عهده هیات استان اعزام کننده می باشد.
9. به نفرات برتر کاپ و مدال و جوایز ارزنده ای از طرف انجمن پیلاتس اهدا خواهد شد.

10. رعایت شئونات فرهنگی، اخلاقی و اسلامی مورد تاکید و توجه شرکت کنندگان و هیات های استانی باشد.
11. تاریخ دقیق و محل دقیق برگزاری مسابقات بعد از معرفی نفرات به هیات های استانی اعلام خواهد شد.

انجمن  نژاد رئیس  با شماره 09123785930 جناب آقای متقیان  بیشتر و همچنین اطلاعات فنی رویداد  جهت کسب اطلاعات 
پیلاتس یا سایت انجمن به نشانی   www.pilatesiran.com ارتباط قرار نمایید.

اولین دوره مسابقات ستارگان پیلاتس _  پدل برد
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برگزاری اولین دوره مسابقات مینی‌فوتبال توسط انجمن پیلاتس
 اشاعه مقابله با کم‌تحرکی از سوی فدراسیون آمادگی جسمانی

انجمــن پیلاتــس فدراســیون آمادگــی جســمانی بــرای اولیــن بــار اقــدام بــه برگــزاری مســابقات چهارجانبــه دوســتانه مینی‌فوتبــال فوتبــال 
کرد.بــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون آمادگــی جســمانی، انجمــن پیلاتــس فدراســیون آمادگــی جســمانی اقــدام بــه برگــزاری 
مســابقات دوســتانه چهارجانبــه مینی‌فوتبــال بــه مناســبت آزادســازی خرمشــهر کــرد کــه هــدف از برگــزاری آن ایجــاد شــادابی، نشــاط، 
کاهــش کم‌تحرکــی، بهبــود وضعیــت بدنــی و معرفــی هرچــه بیشــتر و بهتــر رشــته پیلاتــس بــه عنــوان یکــی از رشــته‌های زیرمجموعــه 

فدراســیون آمادگــی جســمانی بــود.

مسابقات دوستانه چهارجانبه مینی فوتبال، روز پنج شنبه ۴ خرداد

انجمــن پیلاتــس جهــت معرفــی و ترویــج رشــته پیلاتــس مســابقات دوســتانه چهارجانبــه مینــی فوتبــال را در روز پنــج شــنبه ۴ خــرداد 
ــم  ــم پیلاتــس ، تی ــم ارتــش ، تی ــرق تهــران ، تی ــم ، صنعــت ب ــا حضــور ۴تی بمناســبت دهــه کرامــت و سالروز،آزادســازی خرمشــهر ب
عقــاب برگــزار کرد.گفتنــی ســت درایــن رویــداد آقــای خلیلــی سرپرســت فدراســیون ورزشــهای همگانــی ، آقــای گــواری سرپرســت 

فدراســیون آمادگــی جســمانی و آقــای امیــر امیــدی رییــس تربیــت بدنــی ارتــش حضــور داشــتند.

تیم برق تهران فاتح مسابقات دوستانه مینی فوتبال 

ــی فدراســیون ورزشــهای  ــط عموم ــران برگــزار شــد.به گــزارش رواب ــرق ته ــال در مجتمــع ورزشــی ب ــی فوتب ــه مین مســابقه چهارجانب
همگانــی، بــه مناســبت فتــح خرمشــهر و دهــه کرامــت، مســابقه چهارجانبــه مینــی فوتبــال صبــح روز پنجشــنبه 4 خــرداد مــاه، بــا حضــور 
علــی خلیلــی سرپرســت فدراســیون ورزشــهای همگانــی و دکتــر گــواری سرپرســت فدراســیون آمادگــی جســمانی در محــل باشــگاه 
ــش جمهــوری  ــم ارت ــر ســکوی نخســت ایســتاد و تی ــرق ب ــم ب ــا تی ــت ه ــن دوره از رقاب ــران برگــزار شــد.گفتنی اســت در ای ــرق ته ب
اســامی ایــران دوم شــد، و تیــم پیلاتــس و فدراســیون ورزشــهای همگانــی ســوم مشــترک شــد.گفتنی اســت مســابقات مینــی فوتبــال 

ایرانیــان بــه طــور رســمی از دهــم خــرداد مــاه در سراســر کشــور آغــاز بــه کار خواهــد کــرد.
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اعلام جزییات برگزاری المپیاد در بخش بانوان و آقایان در ورزشگاه آزادی

 اولیــن المپیــاد ورزشــی فدراســیون آمادگــی جســمانی برگــزار می‌شــود/ اعــام جزییــات برگــزاری المپیــاد 
در بخــش بانــوان و آقایــان در ورزشــگاه آزادی

سرپرســت فدراســیون آمادگــی جســمانی از برگــزاری اولیــن المپیــاد ورزشــی فدراســیون آمادگــی جســمانی در ورزشــگاه آزادی 
رده‌هــای ســنی مختلــف بانــوان و آقایــان خبــر داد.

ــا روســای انجمن‌هــا و کمیته‌هــای فعــال  ــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون آمادگــی جســمانی، احمــد گــواری در نشســت ب ب
فدراســیون آمادگــی جســمانی بــا اشــاره بــه اینکــه هــدف از برگــزاری اولیــن المپیــاد ورزشــی فدراســیون آمادگــی جســمانی كشــور 
معرفــی و توســعه رشــته‌های ورزشــی تحــت پوشــش ایــن فدراســیون اســت، اظهــار کــرد: عــاوه بــر ایــن ارتقــاء ســطح ســامت و 
فاكتورهــای بدنــی، ترســیم فراینــد توســعه ورزش قهرمانــی در آمایــش ملــی، اســتعدادیابی و انتخــاب نخبــگان رشــته‌ها جهــت اعــزام 

بــرون مــرزی از دیگــر اهــداف تبییــن شــده اســت.

* تشریح اهداف تببین شده
* اعلام ماموریت‌های تعریف شده

* جزییات برگزاری اولین المپیاد ورزشی فدراسیون آمادگی جسمانی
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اولین استاژ داوری آقایان و اولین مسابقات قهرمانی کشوری پیلاتس به صورت حضوری در بخش آقایان، به مناسبت هفته تربیت 
بدنی در سالن آمفی تئاتر پارک ترافیک برگزار گردید. طی این مسابقات باشکوه، که در چهار رده سنی و رقابت بسیار عالی 

برگزار شد‌. برگزیدگان به ترتیب:
در رده اول )۱۸تا۳۳سال(

کسری رضائیان ) تهران ( نفر اول
حمید مهدی پور. ) گیلان( نفر دوم
امیرعلی فضل الله پور. ) ( نفر سوم

رده ی سنی دوم)۳۳تا۴۰سال(
علیرضا پرسا ) خراسان( اول

امین بهاری) اصفهان( دوم
علی همتی ) تهران ( سوم

رده سنی سوم) ۴۰تا۵۰ سال(
مهدی مهدوی )البرز ( اول

علی اسمعیل دوست. )گیلان.( نفر دوم
علی علیجانی. ) اصفهان ( نفر سوم

۵۰سال به بالا
علی سزاوار رحمت. خراسان رضوی نفر اول

علی اکبر ضمیریان . گیلان نفر دوم
تیم داوری

سعید فلاح ، رحیمی ،
امیر حسین رضایی، علی همتی

 سعید کمالی.محسن زارعی
آرش رضاییان

در انتها از طرف انجمن پیلاتس
به تمامی برندگان مدال

و به داوران محترم تندیس اهدا شد.
موفقیت_ادامهدارد

اولین استاژ داوری آقایان و اولین مسابقات قهرمانی کشوری پیلاتس
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در بخش بانوان.
ساعت ۹ صبح پنجشنبه بزرگترین رویداد ورزشی بانوان پیلاتس کار

کشور با حضور بیش از ۱۳۰ شرکت کننده در مجموعه ورزشی شهید شفیعی در غرب تهران، در ۸ گروه سنی به رقابت پرداختند.
گروه هنرجویان

مقام اول : هانیه صحاف ) مرکزی(
مقام دوم : زینب صحاف ) مرکزی (
مقام سوم : فاطمه سلیمانی ) گیلان(
مقام سوم : حنانه داور پناه ) فارس(

رده دوم هنرجویان
مقام اول : عارفه آزاد )قزوین(
مقام دوم : شیوا پور بیانی )قم(
مقام سوم : الناز هوشنگی )قم(

مقام سوم : هستی سادات لاجوردی )قم(
رده اول مربیان

مقام اول : عاطفه حسینی )گیلان(
مقام دوم : نیلوفر اسکندری )گیلان(

رده ی دوم
مقام اول: محبوبه انور پور )گیلان(

مقام دوم: ستاره ابراهیمی )مرکزی(
مقام سوم : مریم صادقی )گیلان(
مقام سوم : سمیرا نصیری )تهران(

اولین دوره مسابقات پیلاتس )قهرمانی کشور(
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شرط پیشرفت این است:

تلاش کنیم رکورد خود را بشکنیم 

نه رکورد دیگران را
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آموزش
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انجمــن پیلاتــس بــا برنامــه ریــزی کــه بــر اســاس تقویــم ورزشــی بلنــد مــدت خــود داشــته اولیــن کارگاه تخصصــی ماشــین 
ــا مدرســی ســرکار خانــم مریــم درخــش  ــه مــدت ۴۰ روز ب ــا حضــور مربیــان درجــه یــک پیلاتــس ب پیلاتــس ریفورمــر ب
ــم  چشــم برگــزار کــرد کــه یکــی از دورهــای تخصصــی انجمــن پیلاتــس محســوب میشــود. مــدرس دوره ســرکار خان

درخــش چشــم از مدرســین برجســته کشــور و همچنیــن عضــو کمیتــه آمــوزش کنفدراســیون جهانــی پیلاتــس میباشــد .

برگزاری 3 دوره کارگاه تخصصی ماشین پیلاتس
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تشریح اهداف کلی حوزه آموزش فدراسیون آمادگی جسمانی
 هم‌افزایی و یکسان‌سازی سیاست‌های آموزشی در دستورکار

هدفمنــد کــردن دوره‌هــای آموزشــی بــر مبنــای تقاضامحــوری جلســه هم‌افزایــی و یکسان‌ســازی سیاســت‌های آموزشــی 
ــزار شــد.  ــن فدراســیون، برگ ــال ای ــای فع ــا و کمیته‌ه ــای انجمن‌ه ــا حضــور روس ــمانی ب ــی جس ــیون آمادگ فدراس

ــه گــزارش روابــط عمومــی فدراســیون آمادگــی جســمانی، جلســه هــم افزایــی و یکسان‌ســازی سیاســت‌های آموزشــی تدویــن  ب
شــده فدراســیون آمادگــی جســمانی بــا حضــور مظفــر علیشــائی؛ سرپرســت دبیــری فدراســیون آمادگــی جســمانی، پژمــان معتمدی؛ 

سرپرســت کمیتــه آمــوزش فدراســیون آمادگــی جســمانی و روســای انجمن‌هــا و کمیته‌هــای فعــال ایــن فدراســیون برگــزار شــد.
مظفــر علیشــائی؛ سرپرســت دبیــری فدراســیون آمادگــی جســمانی بــا اشــاره بــه اینکــه آمــوزش در دو جنبــه عمومــی )فراگیــر( و 
ــن  ــوان کــرد: همچنی ــرار دارد، عن ــرای ســایر رشــته‌های ورزشــی از ســوی فدراســیون آمادگــی جســمانی، مدنظــر ق تخصصــی ب
ــت و  ــه اس ــرار گرفت ــتورکار ق ــمانی در دس ــی جس ــیون آمادگ ــوی فدراس ــی از س ــط آموزش ــوای مرتب ــد محت ــزی و تولی برنامه‌ری
ــد. ــرار دهن ــت مدرســان بومــی را مدنظــر ق ــد توســعه مســائل آموزشــی و تربی هیات‌هــای آمادگــی جســمانی سراســر کشــور بای

اهداف کلی آموزشی فدراسیون آمادگی جسمانی
پژمــان معتمــدی؛ سرپرســت کمیتــه آمــوزش فدراســیون آمادگــی جســمانی بــا اشــاره بــه اهــداف کلــی ایــن کمیتــه، خاطرنشــان 
ــا  ــی در کمیته‌ه ــد آموزش ــازی فرآین ــهیل و چابک‌س ــیون، تس ــای فدراس ــا و کمیته‌ه ــی انجمن‌ه ــام بخش ــاماندهی و انتظ ــرد: س ک
ــای  ــر مبن ــی ب ــای آموزش ــردن دوره‌ه ــد ک ــوزش و هدفمن ــوزه آم ــی در ح ــک اطلاعات ــاد بان ــز ایج ــط و نی ــای ذی‌رب و انجمن‌ه

ــه آمــوزش فدراســیون آمادگــی جســمانی اســت. ــی کمیت ــه اهــداف کل تقاضامحــوری از جمل
وی ادامــه داد: تدویــن ســرفصل‌های آموزشــی بــا تکیــه بــر ابعــاد روزآمــدی، مهارت‌آمــوزی و کارآفرینــی، گســترش زمینه‌هــای 
ــی و  ــد آموزش ــای جدی ــت از روش‌ه ــی، حمای ــرفصل‌های آموزش ــردن س ــردی ک ــود و کارب ــته‌های موج ــی در رش ــن علم نوی
ــای  ــی و آیین‌نامه‌ه ــای آموزش ــزاری دوره‌ه ــوه برگ ــی نح ــت‌گذاری و بازبین ــز سیاس ــی و نی ــی و قهرمان ــوزه عموم ــی در ح تمرین

مربیگــری، داوری واز دیگــر اهــداف کلــی آموزشــی فدراســیون آمادگــی جســمانی اســت.

فرصت‌های آموزشی در حوزه آمادگی جسمانی
ــرد و  ــاره ک ــیون اش ــن فدراس ــی ای ــای آموزش ــه فرصت‌ه ــه ب ــمانی در ادام ــی جس ــیون آمادگ ــوزش فدراس ــه آم ــت کمیت سرپرس
ــه دانــش‌ روزآمــد و مرتبــط آمادگــی جســمانی، دسترســی بســیاری از  گفــت: نیازمنــدی تمامــی رشــته‌های ورزشــی تخصصــی ب
انجمن‌هــا و کمیته‌هــای وابســته بــه منابــع علمــی بین‌المللــی و نیــز چنــد بعــدی بــودن آمادگــی جســمانی از نظــر فاکتورهــای وابســته 

بــه مهــارت و تندرســی از جملــه فرصت‌هــای پیــش‌رو اســت کــه بایــد بــه آن توجــه داشــت.
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مربیگری‌درجه3 بانوان به صورت کشوری

تعداد دوره های برگزار شده پیلاتس

تعدادمربیان، داوران و مدرسین پیلاتس

مدرسی و 
سازيهمسان 

 سایر
کارگاه ها

 کارگاه
حتعیین سط سمینار مربیگري 

1درجه 
مربیگري 

2 درجه
 مربیگري

3درجه 

4 30 740 9 2 3 190

وبینار و دانش افزایی سمپوزیوم علمی داوری کارگاه مربیگری

2 2 1 70 37

عملکرد آموزش در سال 1402
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برگزاری کارگاه ارتفا مربگیری درجه ۳ به ۲ با حضور مدرسین برجسته و مرییان فعال پیلاتس

مربیگری‌درجه3 آقایان به صورت کشوری مربیگری‌درجه3 بانوان به صورت کشوری

برگزاری‌کارگاه سراسری ابزار پیلاتس )کش، توپ و رینگ(
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    اگر امروز وقت برای ورزش نگذارید

    در آینده وقت زیادی برای بیماری 

خواهید گذاشت

    انتخاب با خودمان است:

    ورزش و سلامتی یا تنبلی و بیماری
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انتصابات
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حکم آقای علی همتی به سمت رئیس کمیته 
توسعه پیلاتس انجمن پیلاتس کشور

جنــاب آقــای علــی همتــی بــه موجــب ایــن حکــم 
رئیــس  ســمت  بــه   ۰۵/۰۶/۱۴۰۲ تاریــخ  از  جنابعالــی 
کمیتــه توســعه پیلاتــس انجمــن پیلاتــس کشــور منصــوب 
تــا در چهارچــوب شــرح وظایــف ابلاغــی انجــام وظیفــه 
ــتگی و  ــدی ،شایس ــه توانمن ــه ب ــا توج ــه ب ــد ک نمایید.امی
ســابقه طولانــی جنابعالــی در امــور ورزش و بــا توجــه بــه 
ایــزد منــان و همــکاری صمیمانــه ی کلیــه اعضــاء انجمــن 
ــید. ــد باش ــق و موی ــه موف ــور محول ــام ام ــس در انج پیلات

ایمان متقیان نژاد رییس کمیسیون مربیان
 فدراسیون آمادگی جسمانی شد

در جلســه روز یک‌شــنبه مــورخ ۸ مــرداد ۱۴۰۲ بــا بالاتریــن 
ــان  ــژاد رییــس کمیســیون مربی ــان ن رای حاصــل ایمــان متقی
ــژاد در  فدراســیون امادگــی جســمانی شــد . ایمــان متقیــان ن
ــس  ــی ،ریی ــیون همگان ــس فدراس ــب ربی ــود نای ــه خ رزوم
جهانــی  کنفدراســیون  رییــس  ،نایــب  پیلاتــس  انجمــن 
ــی  ــیون همگان ــر کل فدراس ــر دبی ــال حاض ــس و در ح پیلات

ــد. میباش

برگ زرینی در کارنامه موفق انجمن پیلاتس ایران 

در جلسه روز‌یک‌شنبه مورخ ۸مرداد۱۴۰۲ اعضای 
کمیسیون های مربیان، داوران، ورزشکاران فدراسیون‌ 

آمادگی‌ جسمانی انتخاب شدند، که سهم‌ انجمن پیلاتس از 
اعضای منتخب کمیسیون های ‌یاد شده‌ به شرح‌ذیل میباشد:

۱.ایمان متقیان نژاد
۲.جواد صحرایی

۳.علی سزاوار رحمت
۴.شایان جواهریان

۵.مریم‌درخش چشم
۶.زهرا شجاعی
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ــاح را از  ــای ســعید ف ــاب اق ــن حکــم جن ــه موجــب ای ب
ــه داوران  ــس کمیت ــمت رئی ــه س ــخ : ۰۵/۰۶/۱۴۰۲ ب تاری
انجمــن پیلاتــس کشــور منصــوب تــا در چهارچــوب 
ــه  ــد ک ــد امی ــه نمایی ــی انجــام وظیف ــف ابلاغ شــرح وظای
بــا توجــه بــه توانمنــدی شایســتگی و ســابقه طولانــی 
ــان و  ــزد من ــه ای ــوکل ب ــا ت ــور ورزش و ب ــی در ام جنابعال
همــکاری صمیمانهــی کلیهــی اعضــاء داوران پیلاتــس در 

ــید. ــد باش ــق و موی ــه موف ــور محول ــام ام انج

حکم ابلاغ آقای سعید فلاح به سمت رئیس 
کمیته داوران انجمن پیلاتس کشور

سرکار خانم‌ سید ندا پاک نژاد 
بــه موجــب ایــن حکــم جنابعالــی از تاریــخ ۲۴/۰۷/۱۴۰۲ 
ــه ســمت عضــو هیــات رییســه انجمــن پیلاتــس کشــور  ب
منصــوب تــا در چهارچــوب شــرح وظایــف ابلاغــی 
ــدی  ــه توانمن ــه ب ــا توج ــه ب ــد ک ــه نمایید.امی ــام وظیف انج
ــور ورزش  ــی در ام ــی جنابعال ،شایســتگی و ســابقه طولان
و بــا توجــه بــه ایــزد منــان و همــکاری صمیمانــه ی کلیــه 
اعضــاء انجمــن پیلاتــس در انجــام امــور محولــه موفــق و 

ــد باشــید. موی

انتصاب عضو هیات رییسه انجمن پیلاتس کشور

سرکار خانم دکتر نادیا ذوالفقاری 
ــما در  ــت ش ــرد مثب ــارب و عملک ــد و تج ــه تعه ــر ب  نظ
رشــته پیلاتــس ایــران بدینوســیله جنابعالــی را بعنــوان 
ریــس کمیتــه تحقیقــات علمــی پیلاتــس در ایــن انجمــن 

ــم. ــی نمای ــوب م منص
 امیــد اســت بــا اتــکا بــه ایــزد متعــال و بــا بهــره گیــری از 
تمامــی امکانــات و ظرفیتهــای موجــود در انجــام وظایــف 

محولــه و رضایــت آموزشــی پیلاتــس کوشــا باشــید.

انتصاب‎‎ سرکار خانم دکتر نادیا ذوالفقاری
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تنها کسی که باید ازش بهتر باشی

اونی هست که دیروز بودی!
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ابزارها و تجهیزات 
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توپ کوچک :
ابعاد بدن را  از  توپ های کوچک پیلاتس سطح عمیقی 
تحریک میکند.این فعالیتها ارتباط عمیقی با افزایش قدرت 
فقرات را  از ستون  عضلات شکمی دارد و سطح وسیعی 

تقویت میکند.
اصول خاص خود  و  ریز  به جزییات  توجه  با  تمرینی  هر 
میتواند ساختار بدن را به گونه ای متفاوت و جذاب درگیر 

خود کرده و عضلات راتقویت کند.

رینگ :
انعطاف  بردن  بالا  برای  مناسب  ای  وسیله  حلقه  یا  رینگ 
و قدرت بدن میباشد و همین طور میتوان بدون استفاده از 

وزنه های سنگین عضله سازی کرد.

کش پیلاتس :

میکند  کار  بدن  عمقی  عضلات  روی  بر  پیلاتس  کش 
سازی  عضله  وکاملا  میبرد  بالا  را  بالا  را  بدنی  وقدرت 

میکند.
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توپ بزرگ :
وسایل  از  یکی  به  تبدیل  بسرعت  جیمبال  یا  بزرگ  توپ 
ای  وسیله  توپ  گردید.این  دنیا  در  تمرینی  و  ورزشی 
متحرک و مفرح بوده و بسیار موثر میباشد.تمرین با جیمبال 
به یک بدن قوی و منعطف میتواند برای شما  برای رسیدن 
و  تعادل،انعطاف  افزایش  باعث  و  باشد  بسیار کمک کننده 
حفظ فرم بدن گردد.این تمرینات اصول پیلاتس را با ویژگی 
های پویا و داینامیک توپ ترکیب کرده و بدن را در جهت 

رسیدن به نتایجی رضایت بخش و ماندگار همراهی میکند.

اسپاین کارکت :

اصلاح  یک  فقرات  ستون  کننده  اصلاح  کارکتر،  اسپاین 
این  اصلی  مزیت  کوچک.  قوس  و  فقرات  ستون  کننده 
بهبود  و  عضلات  تقویت  فقرات،  ستون  کشش  تجهیزات 

وضعیت است.

: oov
عضلات تثبیت کننده هسته را فعال می کند و همچنین 
به آرامی ستون فقرات را برای تحریک روانکاری سالم 
تا  کشش  از  دهد.  می  گسترش  ای  مهره  بین  دیسک 
تقویت هسته تا توانبخشی، Oovمزایای قابل توجهی را 
ارائه می دهد. فوم بسیار بادوام آن انحنای طبیعی ستون 

فقرات را تکمیل می کند.
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فوم رول :
فوم رول یکی از ابزارهای ورزشی بسیار کاربردی است 
،افزایش جریان خون  پذیری  انعطاف  افزایش  برای  که 
میرود  بکار  مفاصل  حرکتی  دامنه  افزایش  وهمچنین 
های عضلاتی  درد وگرفتگی  تفسکین  برای  وهمینطور 

وماساژ ،ریکاوری عضلات بسیار موثر است.

: )motr( موتر
MOTR ترکیبی از تمرینات اصلی پیلاتس، قدرت و 
تمرینات عملکردی یک سیستم قرقره و تمرینات تعادل 

و رهاسازی یک فوم غلتک است
آموزش MOTR یک تعریف ایده آل برای پیلاتس، 
تعادل،  که  است  توانبخشی  تمرین  یا  شخصی  تمرین 
تمرینات  انجام  حین  در  را  پذیری  انعطاف  و  قدرت 

افزایش می دهد.

قیچی پیلاتس :
برای تقویت  قیچی پیلاتس یک محصول ورزشی است که 
عضلات نواحی مختلف بدن از جمله ران ، زانو ، جلو بازو و 
پشت بازو و باسن طراحی شده است. این دستگاه در اصل دو 
قطعه لوله فلزی است که در یک حلقه خم شده و با یک لولا 
به هم متصل شده اند. استفاده مورد نظر این است که قیچی 
پیلاتس را بین زانوها قرار داده و آنها را به هم فشار دهید. این 

تمرین دهنده های ران مفصل ران را تمرین می دهد.



55 | زمستان 1402 | شماره 2 | انجمن پیلاتس

:Ped-o-Pull
Ped-o-Pull ثبات هسته را در وضعیت ایستاده عملکردی 

به چالش می کشد.
“ایستادن  یا  دیوار  به  اتصال  با  توان  می  را   Ped-o-pull

آزاد” استفاده کرد.

ریفورمر :
یک تخت قاب مانند با یک سکوی صاف است که روی چرخ 
هایی، به جلو و عقب حرکت می کند. سکوی صاف ریفورمر، 
carriage نامیده می شود. این قسمت توسط مجموعه ای از 

فنرها به یک انتهای دستگاه متصل می شود.
را   carriage مقاومت  می‌دهند،  را  امکان  این  شما  به  فنرها 
داده  فشار  امتداد تخت  بدن شما در  و قدرت  توسط وزن  که 
شانه‌ای  بلوک‌های  همچنین  کنید.  تنظیم  می‌شود  کشیده  و 
روی دستگاه وجود دارد که شما را در یک موقعیت ثابت نگه 
می‌دارد تا از انتهای رفرمر خارج نشوید. در انتهای فنر ریفومر 
یک میله ی قابل تنظیم وجود دارد. از آن می توان به کمک 
دست ها و پاها برای حرکت دادن سکوی دستگاه استفاده کرد.

برای  توان  می  ها،  روش  از  وسیعی  طیف  در  دستگاه  این  از 
این  کرد.  استفاده  تعادل  و  پذیری  انعطاف  قدرت،  تقویت 

دستگاه حتی می تواند افراد حرفه ای را نیز به چهالش بکشد.

کادیلاک :
این دستگاه مجموعه ای از حرکات تمرینی برای افراد دارای 
و  درمانی  مراکز  در  توانبخشی  منظور  به  عضلانی  ناتوانی 
همچنین انجام حرکات تمرینی ورزشی برای قهرمانان ورزشی 
را ارئه می دهد. به طوری که با تجهیزات قرارگرفته بر روی 
این دستگاه می توان بیش از ۲۰۰ حرکت ورزشی را انجام داد.
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مت پیلاتس :
استفاده از زیر انداز ورزشی نه تنها در ایجاد یک سطح صاف 
بتوانید  تا  شود  می  باعث  بلکه  کند،  می  شما کمک  به  نرم  و 

کیفیت و ایمنی ورزش کردن خود را افزایش دهید.
زیر انداز ورزشی در اندازه های و ضخامت های مختلفی تولید 

می شوندکه بسته به فعالیت موردنظر رده بندی میشود

صندلی پیلاتس :
ماهیچه‌های  تمرین  برای  ممتاز  دستگاه  یک  پیلاتس  صندلی 
اصلی، و همچنین بازوها و پاها می‌باشد. جوزف پیلاتس از این 
تمرینات  است.  می‌کرده  استفاده  زانو  توانبخشی  برای  دستگاه 
حرکات  انجام  شامل  تعادلی  صندلی  روی  بر  گرفته  انجام 
خوابیده، نشسته و ایستاده بر روی صندلی می باشد. بیش از ۱۷۰ 
تمرین می تواند با استفاده از این صندلی انجام شود. این دستگاه 
تنظیم  و  پیکرتراشی  مقاومتی  تمرینات  آوردن  فراهم  جهت 
عضلات بدن و فیتنس، بهبود عملکرد ورزشکاران، و همچنین 
صندلی  که  آنچه  است.  شده  طراحی  مصدوم  افراد  توانبخشی 
نیروی جاذبه در  بر  برای حرکت پرچالش کرده است، غلبه  را 
هنگام برقراری تعادل و همچنین حرکت پاها می باشد. به عبارت 
بر روی صندلی حرکت می کند،  بدن  تمام  هنگامی که  دیگر 
تمامی عضلات در یک لحظه درگیر می‌شوند. انجام حرکت بر 
روی صندلی مانند حرکت بر روی مت در حالت معلق می‌باشد. 
از  بر روی صندلی همزمان یک گروه  همچنین هنگام حرکت 

عضلات درگیر می شوند.

جوراب گریپی :
جوراب های گریپی جوراب هایی هستند که برای بهبود تجربه 
کشسان  ای  پارچه  از  معمولاً  آنها  اند.  شده  طراحی  پیلاتس  
ساخته می شوند که به پاهای شما اجازه تنفس می دهد و دارای 

دستگیره های لاستیکی ضد لغزش روی کف پا هستند.
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    همه چیز به خودت بستگی دارد:

    زندگی خودت را بساز

    بدنت را بساز

    خودت را بساز
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گالری تصاویر
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