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»ارشادی فر« داور فینال پیش کسوتان کشور

»محمدرضا ارشادی فر« داور بین المللی خراسان شمالی 
سال   50 تا   40 سنی  رده  میز  روی  تنیس  فینال  بازی 
پیش کسوتان کشور را قضاوت کرد. به گزارش خبرنگار 
ما، فینال این رده سنی بین بازیکنانی از مشهد و تهران 
برگزار شد که ارشادی فرد داور این مسابقه بود.همچنین 
میزبانی  به  بانوان  استانی  میز  روی  تنیس  مسابقات 
فر  ارشادی  عقیله  و  غزاله  پایان  در  و  شد  برگزار  شیروان 
مقام های اول و دوم را به دست آوردند و سلما حیدریان و 

مرضیه ایزدی به طور مشترک سوم شدند.

آدینه تنیس

 اولین مسابقه آدینه تنیس مردان در سال 98 برگزار شد.نایب رئیس هیئت تنیس استان به خبرنگار ما گفت: 
این مسابقه با حضور 15 تنیسور در زمین تنیس شهربازی بجنورد برگزار شد.زهره اسدی افزود: در پایان این 
مسابقه مهدی علی آبادی و مهدی خداوردی مقام های اول و دوم را به دست آوردند و مسعود انفرادی و فرهاد 

رستمی به طور مشترک در جایگاه سوم  قرار گرفتند.

رویدادهای ورزشی       

شیرازی

 ورزش را در ماه رمضان ادامه دهیم؛ این حرف 
تغذیه  و  ورزش  علم  متخصصان  تمام  مشترک 
است ولی برای انجام آن باید شرط و شروط و 

باید و نبایدهایی را رعایت کرد.
این که چه زمانی بهترین ساعت ورزش کردن 
داشته  سحر  و  افطار  در  ای  تغذیه  چه  یا  است 
باشیم یا چه نوع برنامه ای را اجرا کنیم از شرط 

هایی است که از آن ها نمی توان گذشت.
برای جلوگیری از ضعف قوای جسمانی در ماه 
ورزشی  سنگین  حرکات  انجام  از  باید  رمضان 
اجتناب کرد. فعالیت زیاد فرد روزه دار در ماه 
رمضان، به صرف انرژی بیشتر و افزایش تعریق 
می‌تواند  و  شــود  می  منجر  روز  ساعات  طی 

موجب عطش فراوان و افت فشارخون شود.
باره  این  در  ورزش  علوم  ارشد  کارشناس  یک 
ورزشــی  برنامه  شــدت  کاهش  بــا  گــویــد:  مــی 
انرژی  حال  عین  در  و  بمانید  فعال  می‌توانید 
اگر  مثال  عنوان  به  ندهید،  دســت  از  را  تــان 
سریع  پیاده‌روی  به  را  آن  می‌دویدید،  همیشه 
ورزش  ساعت  یک  همیشه  اگر  یا  کنید  تبدیل 
می‌کردید، زمان آن را بسته به قدرت جسمانی 

خود به 30 تا 45 دقیقه کاهش دهید.
علمی  هیئت  عــضــو  ــه  ک اعــظــمــی«  ــدی  ــه »م
دانشگاه آزاد بجنورد است، می افزاید: موضوع 
ادامه  ورزش  به  ماه  این  در  که  است  این  مهم 

عنصری  بدنی،  فعالیت  تــداوم  و  ثبات  دهید، 
انــدام  تناسب  و  سلامت  حفظ  بــرای  کلیدی 

است که نباید فراموش شود.
ماه  در  شاید  که  ایــن‌  با  شــود:  می  ــادآور  ی وی 
ورزش  ــرای  ب ــادی  زی فرصت  رمضان  مبارک 
دقیقه   20 اما  نباشد  بدنی  تمرینات  انجام  و 
و  سلامت  حفظ  به  زیــادی  کمک  هم  فعالیت 
رمضان  مــاه  از  پس  گونه  ایــن  و  می‌کند  وزن 
ساده‌تر  عــادی  ورزشـــی  برنامه  بــه  برگشتن 
لازم  کند:  می  خاطرنشان  بـــود.وی  خواهد 
سابق  شــدت  همان  بــه  و  ساعت  یــک  نیست 
تلاش  می‌توانید  که  همان‌قدر  کنید،  ورزش 
ورزشی  برنامه  تداوم  ماه  این  طول  در  تا  کنید 

تان را حفظ کرده باشید.
از  پس  ساعت  یک  را  ورزش  زمان  بهترین  وی 
باعث  روزه‌  دهد:  می  ادامــه  و  داند  می  افطار 
سلامت  و  ــی  ــاداب ش ــی،  ــن ذه ــراوت  ــ ط حــفــظ 
جسمی می‌شود و ورزش نه تنها با آن منافاتی 
اصولی  و  صحیح  ــورت  ص به  اگــر  بلکه  ــدارد  ن
و  خستگی‌ها  مقابل  در  را  فــرد  ــود،  ش انجام 
دشواری‌های روزه به ویژه در هوای گرم مقاوم‌ 

می‌کند.
تغذیه  شــرط  به  ورزش  کند:  می  اظهار  وی 
باعث  سحر  تــا  افــطــار  هــای  ــده  وع در  صحیح 
ذخایر  و  شــود  می  بــدن  چربی‌های  سوختن 
میان  همچنین  و  می‌دهد  کاهش  را  چربی 
تعادل  چربی‌ها  و  کربوهیدرات‌ها  سوختن 

به  روزه‌داری  هنگام  در  شـــود.  مــی  ایــجــاد 
بدن  وارد  کمتری  کربوهیدرات  که  این  علت 

می‌شود، چربی‌ها بیشتر می سوزند.
حدود  ورزش  زمان  بهترین  دهد:  می  ادامه  او 
فعالیت  بــا  اســت،  افــطــار  از  بعد  ساعت  یــک 
و  می‌یابد  کاهش  قندخون  ورزش  و  فیزیکی 
خون  قند  گرسنگی،  علت  به  که  روزه‌دار  فرد 
پایینی دارد، اگر قبل از افطار فعالیت سنگین 

کند افت قند بیشتری پیدا می کند.
از  پس  روزه‌داران  کند:  می  بیان  »اعظمی« 
افطار از خوردن غذاهای چرب و شیرین پرهیز 
لازم  همچنین  بنوشند،  زیادی  مایعات  و  کنند 
و  بنوشند  آب  لیوان   2 ورزش  از  قبل  اســت 
بدن  آب  تا  کنند  استفاده  آب  از  ورزش  هنگام 

ورزشکار  ــراد  اف اســت  بهتر  شــود.  حفظ  شــان 
میوه‌ها  مایعات،  از  سحر  تا  افطار  از  عــادی  و 
ها  آن  بدن  آب  تا  کنند  استفاده  سبزیجات  و 

حفظ شود.
بهترین  شنا  و  پیاده‌روی  شود:  می  یادآور  وی 
ورزش ها در این ماه مبارک هستند، همچنین 
هفته  در  مرتبه  دو  حدود  می‌توانند  روزه‌داران 
آن  عضلات  تا  دهند  انجام  قدرتی  ورزش‌های 

ها حفظ شود.
روز  طــول  و  افطار  از  قبل  ــد  داری نظر  در  اگــر 
تا  ندهید  انجام  هوازی  تمرینات  کنید،  تمرین 
با تعریق آب زیادی از بدن تان خارج نشود. باز 
ورزش،  برای  زمان  بهترین  کنم  می  تاکید  هم 

بعد از افطار است.

باید و نبایدهای 
ورزش در ماه رمضان

لازم نیست 
یک ساعت 
و به همان 

شدت سابق 
ورزش کنید، 
همان‌قدر که 

می‌توانید 
تلاش کنید 
تا در طول 

این ماه 
تداوم برنامه 
ورزشی تان 
را حفظ کرده 

باشید

رقابت های والیبال نشسته استان 

و  جانبازان  هیئت  نشسته  والیبال  مسابقات  دوره  نخستین  نجفیان- 
معلولان استان انتخابی رقابت های کشوری برگزار شد. مهدی بهمنیار 
رئیس اداره ورزش و جوانان اسفراین از میزبانی این شهرستان از رقابت 
های والیبال نشسته هیئت جانبازان و معلولان انتخابی کشور در سالن 
ایثار با حضور تیم های منتخب از شهرستان های استان خبر داد.طاهر 
رستمی فرماندار اسفراین در جریان حضور و بازدید از مسابقات والیبال 
از آمادگی این شهرستان برای برگزاری رقابت  انتخابی کشور  نشسته 

های ملی این رشته  خبر داد.

رقابت های فوتبال 7 نفره 

با قهرمانی »کارخانه سیمان«  رقابت های فوتبال 7 نفره  عوض زاده- 
بجنورد در شیروان به پایان رسید.رئیس هیئت ورزشی کارگری شیروان 
افزود: در این رقابت ها که با شرکت 11 تیم و به مدت 7 روز در مجموعه 
با  ورزشی آزادی شیروان برگزار شد، تیم »پادگان شهید هاشمی نژاد« 
قبول شکست در مسابقه نهایی به مقام نایب قهرمانی این دوره از رقابت 
ها اکتفا کرد.»مجید باقرزاده« با بیان این که تیم کارکنان »شبکه بهداشت 
و درمان« شیروان مقام سوم این مسابقات را از آن خود کرد، افزود: تیم 

»آموزش و پرورش« فاروج کاپ اخلاق این رقابت ها را به خانه برد.

پنج شنبه آغاز جام رمضان بسکتبالی ها

شود. می  آغاز  جاری  هفته  شنبه  پنج  از  ها  بسکتبالی  رمضان   جام 
در  مسابقات  این  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان  بسکتبال  هیئت  رئیس 
علیدخت  شهید  ورزشی  مجموعه  بسکتبال  خانه  در  آزاد  سنی  رده 
بجنورد برگزار می شود.مهدی غفوریان افزود: در این رقابت ها 7 تیم 
با یکدیگر رقابت خواهند کرد که یک تیم از شیروان، یک تیم از مشهد 
و بقیه تیم ها از مرکز استان خواهند بود.وی تصریح کرد: جام رمضان 
با شبی دو بازی پیگیری خواهد شد تا مسابقات در ماه مبارک رمضان 

پرشورتر برگزار شود.

خبر ویژه       

استعدادیابی و مسابقه
مسابقه تیراندازی با کمان برای معلمان بجنورد 
با کمان  برگزار شد.سرپرست هیئت تیراندازی 
های  برنامه  اردیبهشت  اول  نیمه  گفت:  استان 
برگزاری  و  استعدادیابی  بحث  در  زیادی  بسیار 
صورت  به  را  روال  ایــن  که  داشتیم  مسابقات 
داد. خواهیم  ادامه  اردیبهشت  آخر  تا  همگانی 
برگزاری  مسابقات  این  جمله  از  افزود:  شیردل 
که  بود  آقا  معلم   10 حضور  با  معلم  روز  مسابقه 
سوی  از  بخشنامه  ــال  ارس ــود  وج با  متاسفانه 
آموزش و پرورش، در بخش بانوان شرکت کننده 

ای وجود نداشت.
هم  کــارگــر  روز  مناسبت  بــه  کــرد:  اظــهــار  وی 
مسابقات تیراندازی با کمان استانی را از سوی 
انجمن تیراندازی با کمان کارگران با همکاری 
در  استان  و  بجنورد  کمان  با  تیراندازی  هیئت 
کردیم  برگزار  مبتدیان  برای  متر   10 مسافت 
که در نهایت محمد مهدی منظور، یزدان پرست 
از بجنورد اول تا سوم و در  و اسماعیل خجسته 
مرضیه  و  گرمه  از  جلالیان  فاطمه  بانوان  بخش 
هدایتی از بجنورد اول و دوم و یگانه لعل جنگی 
مشترک  طور  به  اسفراین  از  کهنسال  یگانه  و 

سوم شدند.
وی بیان کرد:  مسابقه تفریحی و دوستانه برای 
با این رشته ورزشی هم برگزار  آشنایی معلمان 
محمدرضا  پرست،  وطن  تــورج  پایان  در  و  شد 

تا  اول  هــای  مقام  اســتــادی  حسن  و  رحمانی 
بیان کرد: کمیته  از آن خود کردند.وی  را  سوم 
استان  کمان  با  تیراندازی  هیئت  استعدادیابی 
روزهای پرکاری را در اردیبهشت گذراند و بعد 
ابتدایی  مقطع  آمــوزان  دانش  ســارا،  مدرسه  از 
مهمان  گروه  دو  در  رستگاران  دخترانه  مدرسه 
ــدازی بــا کــمــان بــودنــد تــا بــا این  ــران ــی ســایــت ت
در  همچنین  شد:  یــادآور  شوند.وی  آشنا  رشته 
تمام  که  اردیبهشت   15 بــزرگ  استعدادیابی 
مدارس استان برای حضور در سایت تیراندازی 
از  پسر  آموز  دانش   100 شدند  دعوت  کمان  با 
حسابی  دکتر  مصباح،  مانند  بجنورد  مــدارس 
و  داشتند  حضور  اکـــرم)ص(  ــول  رس شاهد  و 
با  تیراندازی  رشته  با  متناسب  استعدادهای 

کمان شناسایی شدند.
»شیردل« یادآور شد: دوشنبه هم استعدادیابی 
در دو مدرسه دخترانه انجام شد. وی ادامه داد: 
پایان استعدادیابی کلاس های آموزشی  از  بعد 
برای کشف استعدادهای برتر در این رشته آغاز 
گرانی  به  توجه  با  کــرد:  تصریح  شــد.او  خواهد 
 100 حضور  انتظار  ما  رشته  این  در  تجهیزات 
تیرانداز را نداریم، انتظار داریم از هر 100 نفر 
بتوانیم یک نفر را که استعداد و علاقه کافی به 
تا  و  و پرورش دهیم  این رشته  دارد حفظ کنیم 

تیم ملی از وی حمایت کنیم.


