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و  ا حفظر تان متناسب اندا ،ریودا به منظور بلکه. دیکن ینم ریودا متناسب اندا یشما برا": که دیعبارت آشنا باش نیممکن است با ا

 دیبا ،ی بازیاز همان ابتدا داور .می باشددرست و کاملا  مطمئناًاین نظر ، یسرعت ورزشکاران امروز یشافزا با توجه بهبله،  "!کنید می تقویت

 ربازیشمشی ضمن اینکه وقت گذاشتن برای داوری در میادینند. صادر ک ید احکام درستتا بتوان کندهمگام  طوری حرکات بازیکنانبا  را خود

 دارد.نیز  داور خود یسلامت متعددی برای یایمزا

 

 ن کالری های اضافیسوزاند. 0

 زانیود. مش یمحسوب م یبدن تیفعالیک مطمئناً نیز و قضاوت  شود، یم یکالر ینچند به سوزاندن منجر بطور طبیعی یبدن تیهرگونه فعال

داشته  یکمتر بدنی و تناسب شتریشود. هر چه وزن ب یم نییتع داور وزن و سطح تناسب اندام با توجه به داوریسوزانده شده در هنگام  یکالر

 033-033 مسابقهدر هر  یبه راحتتوانند  یم، مربوطه بدون توجه به ورزش ،داورها نیتر آماده یشود. اما حت یسوزانده م یشتریب ی، کالردیباش

 بسوزانند. شتریب ای یکالر

 استرسکاهش . 2

به عنوان مثال  -وجود دارد  سخت و شواریلحظات  در هر بازی تواند به کاهش استرس کمک کند. مطمئناً یم داوری، برخلاف تصور عموم

تواند  یم یورزش هایدادیروشود. اما شرکت فعال در ب داور موقت فشار خون شیتواند باعث افزا یکه م - ة مرکباجرای حرکات پیچیدهنگام 

، وبخ یباز کیپس از  شمشیربازی از پیست بلافاصلهممکن است هنگام خروج  یکند. حت جزهمع ی، اضطراب و افسردگرفع تنش در زمینة

 .دیداشته باش "لیاع شور و هیجان"س ح
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 مغز  یسلامتبهبود . 3

نها نه تکه  رود یانتظار م داوران از به ورزش منظم دارند. ازین زین، یبدن یها ییمانند توانا درست ،مانند حافظه و توجه یشناخت یها ییتوانا

جرا کنند. و آنها را ا دهند، واکنش نشان کردهشناسایی را  نیقوان نیا هیثان کسری از در باید بتوانند، بلکه داشته باشند نیاز قوان یدرک بهتر

 مغز معجزه کند. یسلامت کل یتواند برا یم داومم یورزش ذهن بنابراین چنین

 رفاقت جاد و تقویت یا. 0

 کند که یرا فراهم م یاجتماع طیمح کی داوریرا کاهش دهد.  آلزایمرتواند خطر ابتلا به زوال عقل و  یم یاجتماع تیثابت شده است که فعال

ار یسلامت روان افراد بس یو احساس ارتباط برا یارتباط متقابل اجتماع نی. اندیآ یدر آن مردان و زنان به خاطر منافع مشترک گرد هم م

 است. دیمف

 

 سلامت قلب و عروق بهبود . 5

 تیفعال قهیدق 55 ایمتوسط  تیفعال قهیدق 053 تنها، کایانجمن قلب آمر ةفرد مهم است. به گفت یسلامت کل یبرا داوریاز  یناش یبدن تیفعال

سلامت قلب و عروق و ، منجر شود، بهبود گردش خون و کنترل وزن کلسترول خوب شی، افزاکاهش فشار خون هتواند ب یدر هفته م دیشد

 بهبود بخشد. یادیرا تا حد ز شما

 خواب بهتر داشتن . 6

تا هشت  ششآن توانند  یم یاز بزرگسالان به سخت یاری، اما بسوجود دارد تیفیخواب با کاز  یناش یسلامت یایاز مزا بلند بالایی یستیل

 یافک ةتواند به انداز یشود م یانجام م ة داوریفیکه هنگام انجام وظ یو ذهن یانجسم نیتمر. شده را داشته باشند هیساعت خواب شبانه توص

ب و چر یبه خوردن غذاهاکمتر  فرد ،استراحت مناسب داشتن بااینکه ضمن کمک کند.  ازیمورد ن به داشتن خواببدن و ذهن را خسته کند تا 

 ندارند. یمدت بر سلامت یاثر طولان چیکنند اما ه یم نیرا تأم عیسر یکه انرژ ، موادیپیدا می کند لیتما نیریش
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