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ورزش۵ روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال�         پنجشنبه  ٢٦ اسفند  ١٣٩٥     ١٧ جماد� الثان� ١٤٣٨      شماره ٢٣٩٤  

فردا، مسابقه ددليفت
شيراز� - مسابقات ددليفت بدون لوازم، قهرمان� 
باشگاه ها� استان ها� خراسان شمال�، جنوب� 

و رضو� در سالن ملت بجنورد برگزار م� شود.
ما  خبرنگار  به  استان  پاورليفتينگ  �ميته  مسئول 
مدافع  شهيد  جام  عنوان  با  ها  رقابت  ا�ن  گفت: 
انجام  جمعه  ــردا  ف زاده»  حميد�  «فــيــروز  حــرم 

خواهد شد.
از  تجليل  مسابقات  ــن  ا� در  افـــزود:  نـــژاد  ني�و 
پاورليفتينگ  برتر  مربيان  و  داوران  ورزش�اران، 
در برنامه قرار دارد �ه ا�ن رقابت ها با حضور تمام 

ستارگان ليفتر ا�ران انجام م� شود.

بر  را  آخــرش  ها�  قدم  هم   ٩٥ سال   - شيراز� 
م� دارد و امسال هم زودتر از آن چه �ه ف�رش را 
ب�نيم ما را با خاطرات خوب و بدش م� سپارد به 

سال ٩٦.
م�  مرور  �ه  را  ها  خاطره  شود،  م�  تمام  �ه  سال 
از  امسال  همين  �ه  ها��  آدم  به  رسيم  م�  �نيم 
�نار ورزش رفتند و بعد به ا�ن م� اند�شيم �ه ا�ن 
همه حاشيه در ورزش بر سر چيست، ا�ن دعواها و 
ا�ن منم منم گفتن ها در ورزش استان تا �� م� 

خواهد بتازاند و هيچ �ار� از دست مان بر نيا�د؟
با ا�ن ستون خيل� �وتاه آمد�م برا� سلام و عرض 
ادب به همه؛ چه آن ها�� �ه به ف�ر ورزش و چه آن 

ها�� �ه به ف�ر حاشيه ها� ورزش هستند.
با ا�ن ستون خيل� �وتاه آمد�م تا �اد آن ها�� را �ه 
امسال �نار ورزش استان نيستند گرام� بدار�م و 

با احترام به آن ها به استقبال سال ٩٦ برو�م.
از  را  �م�  افــراد  امسال  شمال�  خراسان  ورزش 

دست نداد؛ روحشان شاد و �ادشان گرام� باد.
فردا د�ر است، از همين امروز دلسوز ورزش باشيم 
تا فردا �ه نباشيم خاطرات خوب� را برا� ورزش به 

�ادگار گذاشته باشيم.

ورزش در نوروز
بازد�د  و  د�د  و  رفتن  ميهمان�  وقت  نــوروز  علو�- 
است �ه بسيار� از افراد نيز به مصرف مواد خورا�� 
پر�الر� رو� م� آورند و از سو� د�گر ورزش �ردن 
را نيز به بهانه نداشتن وقت �اف� �ا بودن در مسافرت 

فراموش م� �نند.
م� توان  جسم�  فعاليت  به  دادن  ادامــه   اما  بــرا� 
وضعيت  با  �ه  داد  تغيير  طــور�  را  ــ�  ورزش برنامه 
دوران تعطيلات تطبيق پيدا �ند. بهتر است ورزش 
از برنامه روزانــه حذف نشود و به جا�  آن  �ارها� 
غيرضرور� د�گر حذف شود. حفظ تناسب اندام  را 
در راس �ارها با�د قرار داد و زمان معين� را به ورزش 
ا�ن  در  ورزش  به  دادن  ادامه  داد.  اختصاص  �ردن 
دوره از سال �ه اغلب افراد بيش از حد معمول غذا 
بهتر  حت�  و  دارد  هم  بيشتر�  ضرورت  م� خورند، 
است فعاليت جسم� را در ا�ن دوران افزا�ش نيز داد.

برنامه ورزش�  معمول   روزانه را م� توان  متنوع �رد تا 
از ملال آور شدن آن جلوگير� شود. برا� صرفه جو�� 
در وقت، فعاليت جسم� را با تعهدات خانوادگ�  با�د 
در هم آميخت. برا� مثال م� توان به اتفاق اعضا� 
مناسب�  فرصت  نوروز  �رد.ا�ام  رو�  خانواده  پياده 
است �ه برا� سال آ�نده �Á شاخص معين در بهبود 
وضعيت بدن� تعيين شود برا� مثال �م �ردن وزن  
بتوان  و ورزش  با رژ�م غذا��  اگر  تا �Á حد معين. 
به ا�ن هدف رسيد، اعتماد به نفس  افزا�ش خواهد 
ورزش  برا�  م� توان  م�ان�  و  موقعيت  هر  �افت.از 
�ردن استفاده �رد چه در مسافرت ، چه در خانه و 
چه در طبيعت م� توان به ورزش �ردن  ادامه داد.  در 
بسيار�  تغذ�ه ا�  و  بدن�  الگوها�  نوروز  تعطيلات 
متوجه  تعطيلات  از  بعد  تــازه  و  م� �ند  تغيير  ما  از 
با پرخور� و �م تحر�� چه بلا�� سر  م� شو�م �ه 
خودمان آورده ا�م.استراحت طولان� مدت و نشستن  
و  عضلان�   Æضع باعث  تلو�ز�ون  برابر  در  ز�اد  و  بد 
منظور  به  م� شود.  درد  گردن  و  �مردرد  نتيجه  در 
از  افــراد  است  لازم  مش�لات  ا�ن  بروز  از  پيشگير� 
از  و  ــا� گــردن، پشت و �مر �مÁ بگيرند  ورزش ه
ب� تحر��  طولان� اجتناب �نند. برخلاف عده ا� �ه 
تعطيلات را فرصت� برا� ب� تحر��، ز�اد خوابيدن  و 
شيوه  را  روش  ا�ن  و  م� دانند  نرفتن  بيرون  خانه  از 
 Æدلخواه و مناسب خود برا� استراحت �ردن تعر�
م� �نند، عده ا� نيز تعطيلات را زمان� مغتنم برا� 
جبران زمان ها� از دست رفته به منظور تبد�ل شدن 

به �Á ورزش�ار حرفه ا� تلق� م� �نند.

شيراز� - اسفرا�ن ميزبان ششمين دوره مسابقات قهرمان� بزرگسالان �وراش �شور 
در بخش مردان شد.رئيس هيئت جودو و �وراش استان به خبرنگار ما گفت: ا�ن رقابت ها 
به ميزبان� اسفرا�ن ، انتخاب� تيم مل� بزرگسالان برا� شر�ت در مسابقات داخل سالن 
آسيا و قهرمان� بزرگسالان جهان انجام خواهد شد.�وروش خسرو�ار افزود: ا�ن رقابت 

ها ٢٤ تا ٢٥ فرورد�ن ماه سال آ�نده در اسفرا�ن انجام م� شود.و� بيان �رد: ا�ن 
 Á� مسابقات در وزن ها� ٦٠ ، ٦٦، ٧٣، ٨١، ٩٠، ١٠٠ و مثبت ١٠٠ �يلوگرم با
�يلو گرم ارفاق وزن� برگزار م� شود.و� �ادآور شد: هر تيم ٤ ورزش�ار، �Á مرب� و 
سرپرست در اختيار دارد و در صورت� �ه در وزن ها�� �Á تيم نما�نده نداشته باشد 

م� تواند حدا�ثر در دو وزن ، هر وزن به تعداد دو نفر شر�ت �ننده داشته باشد �ه 
از ٤ نفر بيشتر شود.و� تصر�ح �رد: استان ما و خراسان رضو� مجوز  نبا�د  البته 
حضور دو تيم �امل در رقابت ها� اسفرا�ن را دارند و استان ها� تهران، مازندران و 

لرستان مجوز �Á تيم �امل را دارند.

اسفرا�ن ميزبان 
�وراش �اران �شور

شيراز� – عجب سال� بود سال هزار و سيصد و نود و پنج. 
از هيجان، روزها�  پر  و  عجب روزها�� گذشت، پرشور 
و آمد، عجب سال�  پر رفت  خوش و ناخوش... روزها� 
بود ا�ن سال ٩٥ .ورزش عجب دنيا�� دارد، عجب بالا 
و پا�ين� دارد، عجب دست ها� پاÓ و... دارد، عجب 
حال عجيب� دارد. امسال همه چيز غافلگير �ننده بود. 
هم خوب ها�ش و هم بدها�ش. امسال چوخه مثل هر 
شد  برگزار  ها  سنت  حفظ  برا�  پرشور  و  نماد�ن  سال 
و بعد از آن ختم شد به رقابت ها�� �وچÁ و البته در 
با آن شور و سر و صدا�  نه  بيشتر مواقع هفتگ� ول� 
ا�ن  �ه  است  ا�ن  است  مهم  �ه  چيز�  ول�  سال.  اول 
با ر�شه ا�ن  رشته ورزش� چه بخواهيم و چه نخواهيم 
منطقه عجين شده است و هميشه وجود دارد و وجود 

خواهد داشت.
حساب�  هم  استان  جوانان  و  ورزش  �ل  اداره  امسال 

شگفت زده مان �رد.
اداره  سابق  �ل  مد�ر  خدمت  به  مأمور  سال  دو  گفتند 
�ل ورزش و جوانان به پا�ان رسيد و استان را ترÓ �رد 
شمال�  خراسان  جوانان  و  ورزش  �ل  اداره  سرپرست  و 
بدون معارفه منصوب شد و چند ماه بعد مد�ر �ل جد�د 
ا�ن اداره �ل منصوب شد ول� همه ا�ن اتفاق ها بدون 

تود�ع رسم� مد�ر �ل سابق بود.
ا�ن رفت و آمدها با آمدن «خسرو منعم�» ما را به �اد سال 
١٣٨٥ انداخت؛ سال� �ه منعم� اولين مد�ر �ل تربيت 
بازگشته  از سال ها دوبــاره  بعد  و حالا  بود  بدن� استان 

است.
استان  ورزش  بــرا�  بــد�  ســال  �ل�  طــور  به  امسال 
نبود، �م� هيجان قاط� اش بود! بودن«امير حسين 
برا�  او  محمد�» در رقابت ها� جام جهان� و تلاش 
رسيدن به المپيÁ ٢٠١٦ ��� از مهم تر�ن اتفاق ها� 
دلير�ان»  «مصطف�  د�گر  سو�  از  بود.  اخير  سال   Á�

امسال گل �اشت و برتر�ن �وراش �ار دنيا شد.«آسيه 
را  آور استان هم سال درخشان�  بانو� مدال  شجاع�» 
گذراند و برنز جهان را تصاحب �رد.لژ�ونرها� استان هم 
در رشته ها� خود پرقدرت حاضر بودند و امسال اعزام به 

مسابقات �شور� رونق د�گر� داشت.
دست ها خال� بود ول� به هر ترتيب� بود بسيار� از هيئت 

ها اعزام ها�� داشتند.
حضور دو تيم فوتبال استقلال و انتظار بجنورد در ليگ 
ليگ  در  اسفرا�ن  �يميا�  تيم  حضور  و  �٣شور  دسته 
دسته �Á �شور از مهمتر�ن اتفاق ها� خوش فوتبال� 
بود، هندبال� ها هم امسال پر�ار بودند. آن ها حواس 
در  هندبال  �ردن  فعال  و  �شور�  مسابقات  به  شان 
شهرستان ها بود. م� شود گفت پرسفرتر�ن هيئت به 

شهرستان ها همين هيئت هندبال بود.
جودو�اران استان مثل هميشه هر جابودند قو� ظاهر 
شدند و مل� پوشان بسيار� در ا�ن رشته داشتيم ول� 
خال�  �شور  برتر  ليگ  در  هيئت  ا�ن  جا�  همچنان 
و  نــوردان  اعتبار.سنگ  نداشتن  دليل  به  هم  آن  بود، 
همدل  اگر  و  داشتند  پرشور�  سال  هم  �وهنوردان 
ها�  ســال  بهتر�ن  از   ��� به  را   ٩٦ ســال  شوند  تر 
چند  �وهنوردان  �نند.البته  م�  تبد�ل  �وهنورد� 
جاودان  �ادشان  هميشه  �ه  دادند  دست  از  هم  را  نفر 

خواهد ماند.
�شور�  مسابقه  به  هم  نوجوان  و  جوان  نوردان  سنگ 
رفتند و هم مقام به دست آوردند تا اميد را برا� آ�نده 

ا�ن رشته بيشتر از هميشه �نند.
تيرانداز� با �مان با وجود ب� خبر� و �مرنگ بودنش 
توسط  �شور�  ها�  رقابت  در  را  چهارم�  عنوان   Á�
ورزش�ارانش  البته  و  آورد  دست  به  ربان�»  «محمد 
با هز�نه  اگر در رقابت ها حضور داشتند تمام و �مال 
هيئت  چند  برا�  البته  مورد  ا�ن  و  بود  شان  شخص� 

ورزش� د�گر هم صدق م� �ند.دو و ميدان�، جودو و 
�بد� با طرح استعداد�اب� بزرگ �شور� �ه داشتند 
و  بجنورد  مدارس  از  آموزان  دانش  بودند.  چشم  تو� 
انجام  برا�  شده  تعيين  ورزش�  ها�  سالن  به  استان 
تست رفتند �ه در آ�نده از ا�ن رشته ها بيشتر از امسال 
ــ�،  ورزش هــا�  رشته  بيشتر  شنيد.امسال  خواهيم 
ت�واندو،  �اراته،  مانند  رزم�  ها�  رشته  خصوص  به 
ورزش  بــرا�  را  خوش�  روزهــا�  و...  بو�س  ــو،  ووش
استان رقم زدند. سال ٩٥ برا� واليبال� ها البته سال 
رقابت  برگزار�  وجــود  با  ها  آن  نبود،  خوب�  چندان 
 Á� را به خاطر Á� حضور در ليگ دسته Æها� مختل

معادله مجهول وعده تا عمل از دست دادند.
داشــت،  بهتر�  روزهـــا�  هم  ادارات  ورزش  امسال 

مسابقات مختلف� بين �ارمندان ادارات برگزار شد.
امسال گرچه استخر مانه و سملقان افتتاح شد و گرچه 
 ١٩ مجموعه  هنوز  ول�  شد  خر�دار�  تارتان  پيست 
مهر �ه د�گر جوان نيست افتتاح نشده است و گذاشته 
افتتاح  و مجموعه  اند هوا �ه مساعد شد پيست نصب 

شود.
نصب  خوش  خبر  ها  فوتبال�  بــرا�  البته  سال  پا�ان 
چمن مصنوع� زمين شماره دو مجموعه تخت� بجنورد 

را در پ� داشت و همه را سر ذوق آورد.
م�   ٩٦ سال  برا�  را  بهتر�  ها�  سال  نو�د  ها  ا�ن 
دهد. اگر �م� برنامه ر�ز� و احساس مسئوليت ها در 
�ه  اند  �رده  ثابت  ورزش�اران  رود،  بالاتر  استان  تمام 
پا� �ار هستند و از هيچ تلاش� برا� بالاتر رفتن پرچم 

ورزش استان فرو گذار نم� �نند.
باشند  هم  مسئولان  اگر  هستند  هميشه  ورزش�اران 
ورزش�  قهرمانان  دل  به  شان  حــواس  بيشتر  �م�  و 

استان و تازه وارد ها� رشته ها� ورزش� باشد.
ورزش ا�ن استان �م� دلسوز�  م� خواهد، دلسوز� 
�ه باشد راه حل مش�لات هم پيدا م� شود. ورزش ا�ن 
استان همدل� م� خواهد، همدل� �ه باشد مش�لات 

�متر ا�جاد م� شود.
�م�  و  باشيم  مدع�  تر  �م  �م�  جد�د  سال  �اش 
آمار  باشد  مان  حــواس  و  باشيم  ورزش  ف�ر  به  بيشتر 
وفا  ورزش�ار�  و  مسئول  هيچ  به  غيرمستند  ارقــام   و 

نخواهد �رد.
با  هماهنگ  و   Óپا ورزش�  اميد  به  را   ٩٦ سال  بيا�يد 
�نيم  شروع  ورزش  پيشرفت  برا�  همدل�  و  اهــداف 
قرار  سرلوحه  را   Óپا ورزش  و  جوانمرد�  و  پهلوان�  و  
�ند.  نم�  ورزش  به  �م��  هيچ  شعار  فقط  دهيم. 
امسال ورزش هر چه بود گذشت، خوب� ها�ش بيشتر 
از بد� ها�ش بود. ف�ر �ردن به حال خوب ورزش هم 
حال مان را خوب م� �ند. بيا�يد به حال خوب ورزش 

ف�ر �نيم. عيدتان پيشاپيش مبارÓ باد.

ورزش ٩٥ در وقت اضافه ٩٥

ميدانی پر از 
گل و اوت

خبر ورزشیاینجا ورزش

کوتاه محض اطلاع
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