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 رویدادهای ورزشی

برنامه هایی برای بدمینتون بازان
بدمینتون  هیئت  ــس  ــی رئ
تدوین  از  شمالی  خــراســان 
بــرای  مختلف  ــای  ه برنامه 
آقایان و بانوان بدمینتون باز 
استان برای امسال خبر داد 
. »برات وثوقی« گفت: اجرای 
میلیون   ۴۰۰ برنامه‌ها  این 
وی  دارد.  نیاز  اعتبار  تومان 
اظهار کرد: هیئت بدمینتون 
برنامه‌های  شمالی  خراسان 

خود را برای سال 1401 در حوزه‌هایی همچون آموزشی، قهرمانی، مسابقات و همگانی در نظر گرفته 
است. وی افزود: برگزاری دوره‌های آموزشی برای مربیان و داوران و اعزام داوران و مربیان به دوره‌های 
ارتقای مربیگری و داوری درجه‌های بالاتر از جمله این برنامه‌هاست. وی اضافه کرد: اعزام بازیکنان به 
مسابقات قهرمانی کشور و رنکینگ در تمام رده‌های سنی و اعزام به مسابقات رنکینگ کشوری و در 
صورت امکان، میزبانی مسابقات رنکینگ آزاد کشور در بخش پسران از برنامه‌های هیئت  بدمینتون 
در بخش قهرمانی است. »وثوقی« با تاکید بر برگزاری مسابقات داخلی در تمام رده‌های سنی برای 
بانوان و آقایان در سال 1401، تصریح کرد: برای توسعه بدمینتون با دستگاه‌های مختلف از جمله 
آموزش و پرورش و شهرداری‌ها تعامل خواهیم داشت.رئیس هیئت بدمینتون خراسان شمالی، توسعه 
زیرساخت‌ها را دیگر برنامه این هیئت برای سال جدید بیان کرد و گفت: حضور فعال در لیگ دسته یک 

مردان و دسته 2 بانوان و فعال کردن لیگ استان از مهم‌ترین برنامه‌های دیگر این هیئت است.
وی بیان کرد: تقریباً حدود ١٠٠ برنامه عملیاتی برای آقایان و ١٠٠ برنامه برای بانوان برای سال 

١٤٠١ پیش بینی شده است.

کوهنورد هم استانی در راه صعود به اورست
دکتر »افسانه حسامی فرد«، کوهنورد خراسان شمالی در راه صعود به قله اورست است. دکتر »حسامی 
فرد« که رئیس هیئت کوهنوردی و صعودهای ورزشی استان است، در خصوص اعزامش به اورست 
اظهار کرد: صبح ۱۷ فروردین )امروز( عازم دماوند و پس از اقامت و اردوی یک هفته ای در این قله برای 
آمادگی صعود، عازم اورست خواهم شد. وی خاطرنشان کرد: این صعود ۴۵ روز تا 2 ماه زمان نیاز دارد. 

قله اورست مرتفع ترین قله جهان از سطح دریا و در مرز چین و نپال واقع شده است.

کلاس های آموزش تیراندازی تفنگ و تپانچه
 کــاس هــای آمـــوزش تــیــرانــدازی بــا تفنگ 
استان  در  مجرب  مربیان  نظر  زیر  تپانچه  و 
برگزار می شود. طبق اعلام هیئت تیراندازی 
تمام  هــا  کــاس  ایــن  در  شمالی،  خــراســان 
و  تفریحی  )آمــوزشــی،  تــیــرانــدازی  خدمات 
مجموعه  تیراندازی  سالن  در  یاب(  استعداد 
ــدون  ب بــجــنــورد  علیدخت  شهید  ــی  ــ ورزش

محدودیت سنی ارائه می شود.

مسابقات والیبال جام رمضان در استان برگزار می شود.در بخشی از اطلاعیه مسابقات والیبال جام رمضان 
آمده است: این مسابقات توسط هیئت والیبال خراسان شمالی و با همکاری هیئت والیبال بجنورد برگزار 
به  تیم ها مجاز  و  و در رده سنی بزرگسالان برگزار می شود  ثابت  نفره  به صورت 5  خواهد شد. مسابقات 
به آن ها داده  بازی  و اجازه  نفر معرفی می شوند  بر 8  بازیکن هستند. مربی و سرپرست، مازاد  معرفی 8 
نمی شود. تیم ها می توانند در ترکیب 8 نفره خود از 2 بازیکن غیربومی در مرحله مقدماتی استفاده کنند 
و در صورت صعود به مرحله پایانی مجاز به استفاده از یک بازیکن غیربومی دیگر، مازاد بر فهرست 8 نفره 
محل  تولد-  )محل  شناسنامه  دارای  که  شوند  می  محسوب  استان  بومی  بازیکنانی  هستند.  خود  اعلامی 
صدور( از استان خراسان شمالی یا در یکی از رده های سنی در مسابقات قهرمانی کشور برای استان بازی 
کرده باشند.دانشجویانی که کمتر از یک سال ) از اول فروردین 1400 به بعد( در استان تحصیل می کنند 
و سربازانی که محل تولد شناسنامه ای آنان استان خراسان شمالی نیست، بازیکن غیربومی محسوب می 
شوند. تمام بازیکنان تیم ها باید دارای لباس یک شکل و کارت بیمه ورزشی سال 1401 باشند و مسئولیت 

ناشی از نداشتن بیمه نامه ورزشی بر عهده شخص و سرپرست تیم هاست.
قرعه کشی مسابقات ساعت 17بیستم فروردین 1401 در دفتر هیئت والیبال استان برگزار می شود. تیم 

های اول تا سوم این مسابقات به ترتیب 90، 60 و 40 میلیون تومان جایزه دریافت خواهند کرد.

مسابقات والیبال جام رمضان برگزار می شود

»داریــوش حضرتقلی زاده« کشتی گیر توانمند هم استانی به 
اردوی تیم ملی دعوت شد؛ این اردو از فردا در تهران برگزار می 
شود. سومین اردوی تیم ملی کشتی آزاد بزرگسالان که آخرین 
مرحله از اردو برای حضور در رقابت های قهرمانی آسیا محسوب 
شهید  کشتی  خانه  محل  در  فــروردیــن  تا 28  شــود، 18  می 
»مصطفی صدرزاده« کمپ شهید حاج »قاسم سلیمانی« برگزار 
می شود.به گزارش روابط عمومی فدراسیون کشتی، با توجه 
به رعایت پروتکل های بهداشتی و ایجاد فضای قرنطینه دعوت 
شدگان به این اردو باید در ساعت 10 پنج شنبه 18 فروردین در 
محل اردو حضور یابند. گفتنی است، »حضرتقلی زاده« کشتی گیر موفق شیروانی در وزن 61 کیلوگرم  به این اردو 
دعوت شده است. در این وزن، »محمدباقر یخکشی« از مازندران هم به اردوی تیم ملی دعوت شده است. »حسن 
یزدانی«، »کامران قاسم پور«، »مجتبی گلیج« و »امیرحسین زارع« از جمله چهره های شاخص این اردو هستند که 
زیر نظر »پژمان درستکار« سرمربی تیم ملی کشتی آزاد تمرینات خود را پیگیری خواهند کرد.مسابقات کشتی آزاد 

قهرمانی آسیا روزهای 3 و 4 اردیبهشت 1401 در شهر اولان باتور کشور مغولستان برگزار می شود.

آخرین اردوی تیم ملی کشتی آزاد، قبل از حضور در رقابت های قهرمانی آسیا

دعوت »حضرتقلی زاده« به اردوی تیم ملی کشتی

باید  رمضان  مبارک  ماه  در  ورزش  برای  ورزش-  گروه   
نکات مختلفی را در نظر گرفت. آن گونه که کارشناسان می 
گویند زیاده‌روی در ورزش‌های هوازی، آن‌هم قبل از افطار 
از ذخایر چربی در  می‌تواند باعث کم‌آبی بدن و استفاده 
بدن شود. در این ساعات، فشارخون افت می‌کند. از طرفی 
برای تمرین‌های مقاومتی باید تمریناتی را انتخاب کنید که 
سلامتی را هدف می‌گیرند. بهتر است از انجام تمرینات 
سخت صرف‌نظر کنید. یک کارشناس ارشد تربیت بدنی 

می گوید: ورزش کردن، راهی مناسب برای سلامتی و بهره 
مندی بیشتر از فیوضات ماه مبارک است. اگر فرد اصول 
تغذیه‌ای صحیح را رعایت کند، می‌تواند در کنار روزه‌داری 
این‌گونه سلامت  و  بپردازد  نیز  و ملایم  به ورزشــی منظم 
جسمی خود را تأمین کند. البته باید این نکته مهم را در 
نظر داشته باشید که قطع تمامی فعالیت‌ها به مدت یک 
ماه، ممکن است قدرت و استقامت قلبی- عروقی شمارا با 

مشکل مواجه ‌سازد.

به گفته »فاطمه احمدی«، برای جلوگیری از ضعف قوای 
حرکات  انجام  از  باید  رمضان  مبارک  ماه  در  جسمانی 

سنگین ورزشی اجتناب کرد. 
رمضان،  ماه  در  روزه‌دار  فرد  زیاد  فعالیت  افزاید:  می  او 
به‌صرف انرژی بیشتر و افزایش تعریق طی ساعات روز منجر 
می‌شود که می‌تواند موجب عطش فراوان و افت فشارخون 

فرد شود. 
او با بیان این که با کاهش شدت برنامه ورزشی، می‌توانید 
فعال بمانید و درعین‌حال انرژی خود را از دست ندهید، 
تاکید می کند:  اگر همیشه می‌دویدید، آن را به پیاده‌روی 
سریع تبدیل کنید، یا اگر همیشه به مدت یک ساعت ورزش 
می‌کردید، زمان آن را با توجه به قدرت جسمانی خود به 

30 تا 45 دقیقه کاهش دهید.
وی خاطرنشان می کند: نکته مهم آن است که در این ماه 
به ورزش ادامه دهید. ثبات و تداوم فعالیت بدنی، عنصری 
کلیدی برای حفظ سلامت و تناسب‌اندام است که نباید 

فراموش شود.
 وی ادامه می دهد: با این‌که شاید در ماه مبارک رمضان، 
فرصت زیادی برای ورزش و انجام تمرینات بدنی نباشد، 
اما 20 دقیقه فعالیت هم کمک زیادی به حفظ سلامت و 
وزن مناسب می‌کند و این‌گونه پس از ماه رمضان برگشتن 
به برنامه ورزشی عادی ساده‌تر خواهد بود. این  کارشناس 
یک  که  نیست  لازم  کند:  می  تصریح  بدنی  تربیت  ارشد 
فقط  کنید،  ورزش  سابق  شدت  همان  به  و  تمام  ساعت 
همان‌قدر که می‌توانید تلاش کنید تا در طول این ماه نیز 

تداوم برنامه ورزشی را حفظ کرده باشید.
»احمدی« می افزاید: به‌جای این‌که هر زمان راحت بودید 

میزان  بیشترین  که  کنید  انتخاب  را  زمانی  کنید،  ورزش 
انرژی را دارید و ورزش لطمه‌ای به روزه داری شما نمی‌زند؛ 
مثلًا شاید راحت‌تر باشید اگر در هنگام سحر 20 دقیقه 
زودتر از خواب بلند شوید و قبل از خوردن سحری ورزش 
کنید، گروهی نیز ممکن است ترجیح بدهند بعد از وعده 
افطار ورزش کنند، اما به یاد داشته باشید که بلافاصله بعد 
از مصرف غذا نباید ورزش کرد، پس به میزان انرژی خود 

طی روز دقت و زمان مناسب را پیدا کنید.
 وی اضافه می کند: هر زمان از شبانه‌روز که شما بتوانید 
کنید،  ورزش  خستگی  احساس  و  روزه  به  لطمه  بــدون 
همان زمان بهترین زمان برای شما خواهد بود.وی بهترین 
ورزش در طول ماه رمضان را  شنا و پیاده‌روی و ورزش‌های 
گرفتگی  از  ــرا  زی ــد  دان می  افطار  صــرف  از  پس  هـــوازی 
تفریحی، ملایم  عضلات پیشگیری می‌کند. ورزش‌هــای 
و بانشاط )به‌ویژه تمرینات هوازی( موجب تسریع گردش 
اکسیژن  نتیجه  در  و  خون  ترتیب  بدین  می‌شوند،  خون 
بیشتری به مغز می‌رسد و شادابی و نشاط را در ورزشکاران 
روزه‌دار به دنبال دارد و ذهن را برای یادگیری و تمرین، 
خلاق‌تر می‌کند. این امر تنها منحصر به نوجوانان و جوانان 

نمی‌شود، بلکه برای بزرگسالان نیز صادق است.

نکاتی درباره ورزش در ماه مبارک رمضان
اگر فرد اصول تغذیه‌ای صحیح 
را رعایت کند، می‌تواند در کنار 

روزه‌داری به ورزشی منظم و 
ملایم نیز بپردازد


