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  پيشگفتار
  

امشب، شب علي است و شبي است كه فجر و طلوع آن مزين به تولد مولود عارفـان و عاشـقان محبـت                      
شـبِ علـي    . شبِ علي غيـر از شـب ماسـت        «ل آن سالك راه حق و حقيقت و عارف يگانه،           به قو . است

. شناسـد  او شب را خـوب مـي  . ها آشناست با آسمان. انوار را خوب طي كرده است  . خيلي تاريك است  
. فهمد چه جـور و چقـدر راه رفتـه اسـت             رو صبح مي   شب: فرمود. داند  رو مي  اصلاً علي خودش را شب    

 علـي آن    .»نـد ا  اشـخاص بـزرگ ناشـناس     . يش شب بوده است، يعني ناشناس بوده است       علي همة كارها  
يگانة زمان و دردانة سلوك پاكان و خورشيد آسمان از جمله عارفاني است كه صفت منزهي براي خود 

هـا نيـز بـه قـول آن      كـرد تـا آن   قائل نيست و هر چه خوبي در انبان داشت به نيكان و پاكدلان تقديم مي  
كلام و همراه در مـسيري شـوند كـه انـوار الهـي             مستان، سر از خمار مستي برآورند و با هم هم          سركردة
تـويي ـ    و علي، وادي محبتي است كه ليل و نهار آن ازآن كـساني اسـت كـه بـه اخـلاص ـ يـك       . است

  :به قول حضرت حافظ. ماندگان كجا دانند آن سرچشمة عترت و پاكي را در ره. اند درآمده
نرفتـه چـه داننـد ذوق عــشق    خامـانِ ره

  

دريادلي بجــوي، دليـــري سـرآمدي      
  

نهـد و     ومكـان مـي    و علي، مظهر شيريني محبت و شيريني صدق و صفا، فردا پا به عالم كون              
علي، مظهر ظهور و بـروز انـس و         . اند  برد كه چه خورشيدي بوده      ها را با خود به صبح قيامت مي        آن

گزيند و از  خُورد، محبت و سرور يكجا در دلش لانه مي  او گرهالفتي است كه چون دستي به زلف  
ميلاد آن اسوة پاكي و عظمت روحاني و شيرازة نور و سرور بـر اهـالي                . شود  اهالي خانة دوست مي   

  . بديل انسانيت مبارك هاي بي ساكن كوي وفاداران و فقر و غنا و جاودانه
تـوان بهتـر از شـعر          ولي با تولـدش نمـي      اند،  اند و سروده    در وصف آن كعبة عشاق چه گفته      

  : سعدي ستودش
ـــپوشم ــر عــشق ب ــد بكــردم كــه س ــزار جه ه

 كـس نـسپارم     به هوش بودم از اول كه دل بـه
مگـــر تـــو روي بپــــوشي و فتنـــه بازفـــشانـي

  

ــم        ــه نجوش ــسـرم ك ــش مي ــر آت ــر س ـــود ب نب
شمايل تـو بديـدم نـه صـبر مانـد و نـه هوشـم               

و بپوشــمكــه مــن قـــرار نــدارم كــه ديــده از تــ
  

كنـي، جـز شـراب عـشق او در نظـر نايـد و شـادباش                   و با تولدش به هر سو كه در اين آفاق نظر مي           
  : آسمانيان از اين مولود، جز اين سروده چيست
ــستيم ــان الــ ــة پيمــ ــرخوش پيمانــ ــا ســ مــ
ــديم ــق بريــ ــه خلــ ــق ز همــ ــد علايــ پيونــ
ــشقيم ــة ع ــه ديوان ــو ك ــشق ت ــه ع ــوگند ب س

بــر روي تــو مفتــون و بــه ســوداي تــو مــسـتيم  
زآن روز كــه دل در خــم گيــسوي تــو بــستيم 
شـــيداي رخ دلبــــر و خورشيــــد پرســــتيم   



 

  ده

تــيمجويــاي تــو بــوديم بــه هــر ســوي كــه رف 
ـــرديم    ــه كـ ــرك همـ ــو تـ ــاي تـ در راه تمنـ

  

ــه هــر جــا كــه نـشــستيم   ســيماي تــو ديــديم ب
ــستيم    ـــز گس ــر چي ــستيم و ز ه ــو ب ــه ت دل را ب

  

گــاهش، از ايــن دالان روشــنايي عبــور بــازي بــه در در تمنــاي وصــالش و در آرزوي عــشق
م كـه ترجمـة آن بـه        يپـرداز   كنيم و با استفاده از انوار ساطع از همان دالان، به معرفي كتـابي مـي                 مي

  . چاپ است پايان رسيده و در آستانة 
شـده در     كـاملاً شـناخته    اي  از جمله مفاهيم خيلي متـداول در رفتـار انـسان و واژه            » خستگي«

رسـد؛    نظر مـي   هر تفسيري از خستگي نه كاملاً غلط و نه كاملاً درست به           . استقلمرو علوم ورزشي    
از جمله مفاهيم سهل و ممتنعي است كه توصيف دقيـق آن دشـوار و تبيـين ذهنـي آن خيلـي سـاده                        

ولي بيش از همـه بايـد بـه ايـن      . هر تعريفي از خستگي نه جامع و كامل و نه خالي از معناست            . است
ستگي دغدغة اصـلي همـة ورزشـكاران، مربيـان و متخصـصان علـوم فعاليـت                 نكته توجه كرد كه خ    

ورزشـي را    اند، خستگي ادامة فعاليت روان      از آنجا كه هر يك به تجربه دريافته       . ورزشي باليني است  
امـروزه، داروهـا و     . انـد   كـردن آن برآمـده     كند، بـه طريقـي در صـدد كـاهش يـا برطـرف               سلب مي 
كـم   رضه شده است تـا مـانع از خـستگي ورزشـكاران شـود يـا دسـت                 هاي فراواني به بازار ع      مكمل

 بـه    ـها هم نـشان داده مهـار خـستگي    اما، تجربة همان داروها و مكمل. رخداد آن را به تأخير اندازد
  .  ناممكن است ـنوعي

فيزيولـوژي  (بـدني و تندرسـتي        فيليپس كه خـود اسـتاد علـوم ورزشـي، تربيـت            شانرو،   از اين 
 Fatigue in Sport andكـار شـده و كتـاب     بـه  برو در اسكاتلند است، دست شگاه اديندر دان) ورزشي

Exercise    كـم تـصويري روشـن از موضـوع خـستگي در كـل و خـستگي در                   تا دست است   را نگاشته
هـاي   او كه پژوهش. اندازي روشن در اين حوزه تبيين شود ورزش و فعاليت ورزشي ارائه دهد و چشم       

هـاي   م و خودتنظيمي عملكرد فعاليت ورزشي، سـازوكارهاي خـستگي در فعاليـت        زيادي دربارة مفهو  
هاي فعاليت ورزشي در گسترش بهداشت روانـي دارد،           مدت و استقامتي و تأثير مداخله      ورزشي كوتاه 

.  اسـت  گـشوده فرسايي كرده و باب جديدي را در موضوع خـستگي            با توانايي كامل در اين زمينه قلم      
  . انتخاب شدخستگي در ورزش و فعاليت ورزشيان فارسي كتاب نيز همين دليل، عنو به

هاي شناسـايي   كند و به دشواري    در اين كتاب دربارة انواع گوناگون خستگي بحث مي         شان
 ورزشـي شـيوع     هـاي گونـاگون     يك از انواع خستگي هنگـام فعاليـت        كند، اينكه كدام    اشاره مي آن  
 عضلاني  - كند، عمدتاً بر ابعاد فيزيولوژيايي و عصبي        يوقتي مباني علمي خستگي را معرفي م      . دارد
لاكتيـك،   مثـل تخليـة انـرژي، اسـيد      ،شود و دربارة مباحـث كليـدي در ايـن حـوزه              متمركز مي  آن
در هـر فـصل، بـا    وي . كنـد   مفصل بحث مي،ها و املاح معدني و درك خستگي     زدايي، الكتروليت   آب

ي و اصول مفيدي كه به يادگيري و شـناخت موضـوع            ذكر مطالعات موردي در ورزش و فعاليت ورزش       
هـا و انجـام تمـرين         هاي ديگـر، طـرح پرسـش        هاي كليدي، خواندني     مثل تعريف واژه   -كند    كمك مي 

شـدة كتـاب    در جايي ناشر شناخته. دربارة مسائل مربوط به هر فصل ـ سير يادگيري را آسان كرده است 



 

 يازده

 منبـع  خـستگي در ورزش و فعاليـت ورزشـي        ه كتـاب    كنـد ك ـ    درسـتي اشـاره مـي       بـه  (Rutledge)راتلج  
ارزشمندي براي هر درس و كلاس وابسته به فيزيولوژي ورزشي و فعاليت ورزشي، آمادگي و تمـرين،                 

  . توانند از اطلاعات آن استفاده كنند يا قدرت و بدنسازي است و همگان مي
حـسني،  مجتبي شد، آقاي ار كتاب را نخستين بار يكي از دانشجويان خوبم در دورة كارشناسي    

از ايـن رو،    . مـان كنـد    دليلي خود نتوانست در ترجمة اين اثر سودمند همراهـي          به من معرفي كرد كه به     
 را  7 و بخـش اعظـم فـصل         5 و   2   را همكار ارجمند جناب آقاي دكتر حميد رجبي، فصل         6 و   4فصل  

 و   ترجمه كردند  ،يولوژي ورزشي  از دانشجويان دكترايم در فيز     ،سركندي   سركار خانم فاطمه غفاريان   
 بـه روال كـاري، ويـرايش علمـي كتـاب و             . را شخصاً ترجمه كردم    7، و بخشي از فصل      8،  3،  1فصل  
در . سازي جملات پيچيـده را نيـز حقيـر انجـام دادم             هاي مختلف و روان     ها در فصل    سازي واژه  يكسان

رد خـود هنرمندانـه ويـرايش ادبـي اثـر را       ف زاده با توانايي منحصربه     تداوم كار، سركار خانم زهرا جلال     
تـوان و بـضاعت   . االله مقبول افتد، اكنون پيش روي شماسـت   ءشا  و حاصل اين تلاش كه ان      انجام دادند 

از ديـد   را  رويي شما خوانندگان گرامي است تا آنچه         ما كار را تا اينجا به پيش برده است؛ باقي گشاده          
وعي بـه درسـتي انتقـال داده نـشده اسـت، يـادآوري كنيـد تـا                  ما در ترجمه پنهان مانده و يا سهواً موض        

  . هاي ما همچنان مكتوم بماند پذيراي نظرات شما باشيم و با راهنمايي كريمانة شما ضعف
  : دارم گونه پاس مي بزرگواري شما را اين

ســراپردة عــشقش چــو نظــر كــردبــه ســلطان 
  

ــان را     ــه جه ــور رخ خــود جمل ــه ن افروخــت ب
  

اي از شمع او را برفـروزد و مـشعل            چمن روي بگرداند، شعله     جا كه اين مرغ   و در آخر، هر     
  . هدايتش شود

ــمع ــدر ره ش ــه ان ــه بياموخــت ك ــشق پروان ع
  

اش پــرزدن و ســوختن و ســاختن اســت شــيوه  
  

آجين كه وجودشان به شوق گل سوخت و بنا نبـود كـه              و اكنون در هواي آن شاهدان شمع      
ر كردنــد، ديدنــد تــا نــسوزند، نياســايند، ســر در برابــر داغ بــسوزند، ولــي چــون بــه كــوي حــق نظــ

هـا   لقبـي آن   خواهيم كه قدم ما را در مـسير مجنـون           آوريم و از خداي علي مي       هايشان فرود مي    آلاله
خوانده اسـت، مـا را بـه كرامتـي راه           » ها  طبيب جمله علت  «ها را    استوار كند تا همچون مولانا كه آن      

  .دهند كه خود نوشيدند
سـوداي مـا    بـاش اي عـشق خـوش      شاد  

جسم خاك از عـشـق بـر افـلاك شـد
  

ـــه علـــت   ــا اي طبيـــب جملــ ــاي مـ هـ
ــد و چــالاك شــد   ــوه در رقــص آم ك
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