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در  از مهم تر�ــن مباحــث  �كــ�  روان شناســ� 
ورزش به خصوص ورزش قهرمان� است.

ورزش عامــل ا�جاد فشــار جســم� و روح� بر 
ورزشكاران است، ا�ن فشــار م� تواند آثار مثبت و 

منف� داشته باشد.
توســعه مهارت هــا5 روانــ� كــه قابــل آموزش 
اســت، م� توانــد بــه ورزشــكاران كمــك كنــد تــا 
مهارت ها5 ورزش� را به شكل مطلوب تر5 انجام 

دهد.
در هميــن خصــوص با �كــ� از صاحــب نظران 
ا�ن مبحث، الهام محمود5 فر، عضو هيئت علم� 
دانشگاه آزاد اسلام� واحد مباركه، گفت و گو�� به 

شرح ز�ر داشتيم.
 �به عنــوان اوليــن ســوال، آ�ــا تنها�
با اتــكا به آمادگــ� جســمان� م� توان به 

پيروز� رسيد؟
آمادگــ� جســمان� بــه تنها�ــ� ضامــن موفقيت 

ورزش� نيست.
�ــك ورزشــكار موفق با�ــد از وضعيــت روح� 

روان� مناسب� نيز برخوردار باشد.
در واقع آمادگ� روان� م� تواند در ورزشكار5 
كــه از نظــر فيز�كــ� شــرا�ط مناســب� دارد، عامــل 

موفقيت باشد.
آ�ــا روانشناســ� ورزشــ� در موفقيت 

ورزشكاران نقش دارد؟
بــه  كارا�ــ� ورزشــ�  در  اهميــت روانشناســ� 
وضوح توســط مربيان، ورزشكاران، تماشاگران و 

خبرنگاران ورزش� مشخص شده است.
در مصاحبه هــا5 بعد از مســابقات در پاســخ به 
علل شكســت �ا پيروز5 به طور معمول دلا�ل� نظير 
تيم امروز انگيزه كاف� نداشــت، هماهنگ� و توازن 
در كار تيــم به چشــم نم� خــورد �ا تيم بــه مرز خود 
باور5 رسيده است عنوان م� شود كه حاك� از نقش 

مهم عوامل روان� هستند.
آ�ــا بــا پيشــرفت ها� نو�ــن در علوم 
تربيت بدن� نقش روانشناس� ورزش� از 

بين رفته است؟
خير، بــا پيشــرفت ها5 حاصله در نحــوه آماده 
ساز5 تكنيك� و فيز�ك� ورزشــكاران، تفاوت بين 
تيم ها5 پيروز و مغلوب به حداقل رســيده اســت و 
نقش روانشناســ� ورزشــ� در ا�ن ميان بسيار بارز و 

برجسته شده است.
آ�ا م� تــوان مهارت هــا� روان� را در 

ورزشكاران تقو�ت كرد؟
در گذشــته اعتقــاد بر ا�ــن بود كــه مهارت ها5 
روانــ� مهــم بــرا5 كســب موفقيــت ورزشــ� ذات� 
وارث� هســتند و ورزشــكاران �ــا از ا�ــن مهارت ها 
برخوردارنــد �ــا ا�ن كــه فاقد آن هــا هســتند.با ا�ن 
وجــود علم نو�ــن ا�ن نظر�ه را رد كرده و نشــان داده 
كــه با آمــوزش مناســب م� تــوان ا�ــن مهارت ها5 
روان� را در ورزشــ[اران ا�جــاد كرد.با آموزش ا�ن 
مهارت هــا، ورزشــكار فعاليت ها5 ورزشــ� را به 
شــكل مطلوب تر انجام م� دهد، از ورزش بيشــتر 
لذت م� برد و موفقيت ها5 بيشتر5 نا�ل م� شود.
ورزشـــــكـــــاران حــــرفــــه ا� چــگــونــه 

مهارت ها� روان� را م� آموزند؟
�ــك  حرفــه ا5  ورزشــكاران  بيشــتر  امــروزه 
روانشــناس ورزشــ� دارند كه به آن هــا در �ادگير5 

مهارت ها5 روان� مناسب كمك م� كند.
همچنيــن دوره هــا5 روانشناســ� ورزشــ� در 
برنامه هــا5 آموزش مربــ� گنجانده شــده اند، چرا 

كــه مرب� بــرا5 هدا�ت مطلوب ورزشــكاران با�د با 
جنبه ها5 روان� موفقيت ورزشــ�، آشــنا�� داشته 

باشد.
آ�ا م� توان درســت در زمان مســابقه 
ورزشــكاران  بــه  را   �روانــ مهارت هــا� 

آموخت؟
خيــر، كســب مهارت هــا5 روان� بــه تمر�ن و 
وقــت نيازمند اســت و نبا�ــد انتظار معجــزه ا5 آن� 
از آن  هــا داشــت بنابرا�ن مرب� و ورزشــكار با�د در 

كنــار تمر�نــات بدنــ� به تمر�نــات روحــ� و روان� 
بپردازند.با ا�ن توجه كه با تمر�نات نتا�ج� فور5 به 
دســت نم� آ�د و تنها با انجام تمر�نات لازم در طول 
زمــان معقــول تغييرات مطلــوب مورد نظــر حاصل 

م� شود.
انگيــزش چيســت و چــه نقشــ� در   

موفقيت ورزشكاران دارد؟
كســب  در  مهــم  روانــ�  عوامــل  از  انگيــزش 
موفقيت ورزشــكاران است، با ســنجش معيارها5 
فيز�ولوژ�ك نظير تعداد تنفس، ضربان قلب، ميزان 
تعر�ق، تنش عضله و وضعيت امواج مغز5 م� توان 
ميــزان انگيــزش �ــك ورزشــكار را ارز�ابــ� كــرد.
انگيــزش خيل� ز�اد �ــا خيل� كم، هــر دو م� تواند 
اثر ســو�� بر كارا�� ورزشكاران داشته باشد.گاه� 
عنوان م� شــود كه بهتر�ن كارا�� بــا ميزان انگيزش 
متوسط ورزشــكار حاصل م� شود.ول� ا�ن امر در 
مورد همه ورزش ها صدق نم� كند، چرا كه برخ� 
ورزش ها( دو5 سرعت) نيازمند انگيزش بسيار بالا 
هســتند، حال آن كه بعض� د�گر نظيــر تيرانداز5 با 
كمان برا5 كارا�� مناســب نياز به ميزان بسيار پا�ين 

انگيزش دارند.
عملكــرد  در   �نقشــ چــه  اضطــراب 

ورزشكاران دارد؟
بعض� از ورزشــكاران در تمر�ن، بســيار خوب 
عمــل م� كننــد، ولــ� در زمــان مســابقه عملكــرد 

مناسب� ندارند.

برخ� جنبه ها5 رقابت نظير ازدحام، انتظارات 
مــردم و مســئولان اهميت ز�ــاد رو�داد ورزشــ� بر 

ميزان اضطراب ورزشكاران م� افزا�ند.
ا�ن امــر م� تواند به ازد�اد تنــش عضلان� قوت 

قلب و نداشتن كارا�� مطلوب بينجامد.
مهارت ها� روان� سودمند كدامند و 

چگونه با�د آموزش داده شوند؟
برخ� تكنيك ها5 مناســب برا5 رفع مشكلات 
شــا�ع روان� ورزشــكاران به كار م� رونــد كه از آن 

جملــه م� توان به مهارت جســم با تصو�ر ســاز5، 
هدف چين�، حــذف افكارمنفــ� و روش ها5 آرام 
ســاز5 اشــاره كرد.نكتــه مهــم در مــورد تمــام ا�ن 

تكنيك ها آن است كه با�د تمر�ن شوند.
در حالــت مطلــوب مربيــان با�ــد در جلســات 
تمر�ــن فرصتــ� را بــه مطــرح كــردن مهارت هــا5 
روانــ� اختصاص دهند.به علاوه ورزشــكاران با�د 
مهارت هــا5 خاص� نظير آرامش تدر�ج� عضلان� 
را در خارج از محيط باز5 تمر�ن كنند.برا5 افزا�ش 
قــوت قلب و جســارت ورزشــكاران چــه كارها�� 
را م� تــوان انجــام داد؟ اســتفاده از برخ� تكنيك ها 

م� توانند بر قوت قلب بيفزا�ند.
هدف چين� مناسب، ارائه تلق� مثبت از رقابت 
و ا�جــاد �ك محيط آرام و امن از جمله ا�ن تكنيك ها 

هستند.
و  چيســت   �چينــ هــدف  از  منظــور 

ورزشكار با�د چه اهداف� را دنبال كند؟
انتخاب هدف صحيح و تلاش در راه رســيدن به 
آن هــا در ا�جاد اعتماد به نفس و تقو�ت قابليت ها5 

جسمان� و روان� ورزشكاران بسيار موثر است.
هــدف چين� ا�ن امكان را به ورزشــكار م� دهد 
كــه حركــت رو بــه جلو�ــ� را برنامه ر�ــز5 كنــد و 
پيشــرفت ها5 اساســ� مــورد نيــاز بــرا5 حصــول 
موفقيــت را تجز�ه و تحليل و اهداف واقع� را دنبال 

كند.
آ�ا اعتماد به نفــس مترادف اعتقاد به 

بردن است؟
خيــر، برخ� پيش باور5 بــرد را مترادف اعتماد 

به نفس م� دانند.
ا�ن اعتقاد غلط نه تنها هميشه باعث ا�جاد اعتماد 
به نفس نم� شــود، بلكه در بسيار5 از موارد باعث 
ا�جــاد ضعl اعتماد  به نفس �ــا اعتماد به نفس بيش 

از حد و غير واقع� م� شود.
اعتمــاد بــه نفس بــا تصــورات و رو�اهــا5 غير 
واقع� مرتبط نيســت، بلكه با اهــداف و آمال واقع� 

ارتباط دارد.
اعتماد به نفس واقع� توقعات واقع� و متناسب 

ورزشكار برا5 رسيدن به پيروز5 است.
ورزشكار با�د از نوع� اعتماد به نفس برخوردار 
باشــد كه فكر كنــد تــلاش و زحماتــش م� تواند به 
تصحيح ضعl ها بينجامد نه ا�ن كه فكر كند هميشه 

برنده است.
چرا گاهــ� ورزشــكاران هنــگام باز� 

تمركز خود را از دست م� دهند؟
تمركز نداشــتن رو5 فعاليت ورزش� مورد نظر 
به خاطر شلوغ�، داور، تيم حر�l �ا افكار پراكنده 
خود فرد باعث حواس پرت� م� شــود كه �ك مشكل 

شا�ع برا5 ورزشكاران است.
در ابتــدا با�ــد علل حــواس پرت� را شناســا�� و 
ســپس با برنامه ر�ــز5 از طر�ق تمر�نــات ذهن� با�د 

تمركز را به دست آورد.
روانشناس� ورزشــ� چه كاربرد� در 

مورد ورزشكاران آسيب د�ده دارد؟
زمان� كه ورزشــكار آســيب د�دگ� پيدا م� كند 
ممكن است افسرده شود �ا چنين تصور كند كه زمان 
آماده ســاز5 را از دســت داده اســت با ا�ن كه هرگز 

دوباره به سطح آمادگ� قبل� نخواهد رسيد.
در ا�ن موارد �ك برخــورد همه جانبه برا5 توان 
بخشــ� ورزشــ� لازم اســت.در ا�ــن برنامــه توان 
بخشــ�، تمر�ــن ذهنــ� مهارت ها�ــ� كه بــه خاطر 
آســيب قابل اجرا نيســتند و نيز تمر�ــن فيز�ك� د�گر 
اعضــا5 بدن برا5 حفظ آمادگ� جســمان� گنجانده 
م� شــود.از ســو5 د�گر آموزش مهارت ها5 آرام 
ســاز5 از طر�ق كاهــش تنش عضلان� ناخواســته و 
تجســم صحنه بازگشت به مســابقه از طر�ق افزا�ش 

قوت قلب به ورزشكار كمك م� كنند.
 �روانــشــنــاســ معتقدند  خــيــلــ� هــا 
ـــ� در مـــورد تــيــم هــا� حــرفــه ا�  ورزش

كاربرد دارد، چه توضيح� دار�د؟ 
�ك� از جنبه ها5 مهم روانشناســ� ورزش� ا�ن 
است كه چگونه مردم را به فعاليت بدن� بيشتر تشو�ق 
كنيم، انجام فعاليت ورزش� همچنين در بيماران� كه 
برا5 بهبود �ك بيمار5 نظير د�ابت، آســم، چاق�، 
پوك� اســتخوان توصيه بــه ورزش شــده اند، حا�ز 
اهميت اســت.تكنيك ها5 مناســب بــرا5 كمك به 
مردم برا5 پرداختن به ورزش شامل انتخاب اهداف 
ورزش� واقع� و متناسب با وضعيت فرد، مد�ر�ت 

زمان و حما�ت از سو5 دوستان و خانواده است.
به عنوان سوال پا�ان�، مهم تر�ن آثار 

ورزش رو� وضعيت روان� را بيان كنيد.
بــر اســاس دانش نو�ــن فعاليــت بدن� مناســب 
م� تواند باعث بهبود خلــق، افزا�ش قابليت تحمل 

استرس و افزا�ش اعتماد به نفس م� شود.
تحقيقــات نشــان داده انــد كــه ورزش م� تواند 
علا�ــم افســردگ� و اضطــراب را كــم كنــد و باعث 
بازگشــت هر چه ســر�ع تر برخ� بيمــاران روان� به 

عرصه زندگ� اجتماع� شود.

كاراته كا� مود: �ك ماه د�گر 
مسابقه دار�م، اما امكانات 
مناسب برا� تمر�ن ندار�م

مسعود� نســب.- در هفته ها5 قبل چند�ن 
گزارش از وضعيت نامطلوب رشــته كاراته در 
مود تهيــه كرد�م.اما هنوز مشــكلات و موانع 
بر طرف نشــده اســت و كاراته كاها5 باشــگاه 
ذوالفقار بسيج حدود ٣ ماه است كه در خيابان 
تمر�ن م� كنند.�ك� از كاراته كاها5 شــهر در 
معرف� خــود گفت: حســين ســبزبان، متولد 
١٣٧٠ هســتم و حدود٤ سال اســت كه كاراته 
تمر�ــن م� كنم تاكنــون در ٣ دوره مســابقات 
استان� شركت كردم و در وزن ها5 منها5 ٦٠ 
كيلوگــرم و منها5 ٥٥ كيلوگرم بــه مقام نا�ب 
قهرمان� دســت �افتم.البتــه افتخار حضور در 
�ك دوره از مسابقات كشور5 را هم داشته ام.

زندگــ� اش  در  ورزش  نقــش  بيــان  در  و5 
اظهــار داشــت: ورزش باعث شــده اســت از 
انحرافاتــ� كــه در جامعــه وجــود دارد مصون 
بمانــم و توانا�� كارها5 روزانــه را با موفقيت 
به دســت آورم.و5 در شــرح عامــل موفقيت 
خود تصر�ح كرد: در وهله اول توكل بر خدا، 
ســپس تلاش مربــ� ام، عل� عرب� و پشــتكار 
خودم مهم تر�ــن دلا�ل موفقيت من هســتند.

و5 در بيــان كمبودهــا5 رشــته كاراتــه اظهار 
داشــت: با وجود سالن تازه تاسيس، هنوز در 
خيابان تمر�ن م� كنيم حت� در شبها5 سرد كه 
ا�ن موضوع سبب شده بسيار5 از ورزشكاران 
دچار ضعl قوا5 جســم� شــوند.در نها�ت 
هم شــاهد از هم پاشــيدگ� كلاس و تمر�نات 
هستيم و تنها افراد5 كه كمربند مشك� دارند به 
تمر�ن ادامه م� دهند.�ك ماه د�گر قرار است 
در مســابقات استان� شركت كنيم.از امكانات 
خــوب برا5 تمر�ــن برخوردار نيســتيم و افراد 
هم تمركز كافــ� برا5 ا�ن مســابقات ندارند، 
اميدوار�م مســئولان فكر5 به حــال ما بكنند.

و5 در توصيه به علاقه مندان به ورزش افزود: 
به تمام هم ســن و ســالانم توصيه م� كنم ابتدا 
درس و ســپس در كنــار درس، ورزش كنند.

ســبزبان در پا�ان خاطرنشــان كرد: از حما�ت 
خانواده ام در ورزش و تلاش مرب� ام قدردان� 
م� كنم و اميدوارم روز5 در ا�ن ورزش به اوج 
برســم و اميدوارم هر چه ســر�ع تر مشــكلات 
كاراتــه مــود رفــع شــود.�ك� د�گــر ازكاراته 
كاها5 مــود هم به خبرنگار ما گفت: ٤ ســال 
اســت كه تمر�ناتم در ا�ن رشته را شروع كردم 
و تاكنــون در ٣ دوره مســابقات اســتان� و �ك 
دوره مســابقات كشــور5 حضور داشــتم كه ٥ 
مقام سوم� در وزن ها5 منها5 ٥٠ كيلوگرم، 
منهــا5 ٥٥ كيلوگرم و منهــا5 ٦٠ كيلوگرم در 
كارنامه خــود ثبت كرده ام.ميثم شــكيب زاده 
افــزود: ورزش در روحيــه من تاثير به ســزا�� 
داشــته است و باعث شده در كارها�م پيشرفت 
خوب� داشته باشم.و5 عامل موفقيت خود را 
تــوكل بر خدا، علاقه خــود و زحمات والد�ن 
و مرب� اش دانســت و خواستار رفع مشكلات 
موجــود در ا�ــن رشــته شــد، او افــزود: رفع 
شــدن مشــكلات كاراته باعــث پيشــرفت ا�ن 
رشــته ورزشــ� خواهــد شــد.و5 در پا�ان به 
علاقه منــدان ورزش توصيــه كرد: �ك رشــته 
را به طور مداوم دنبال كنند تا به پيشــرفت ها5 

بزرگ برسند.

هدا�ت�: برا� هز�نه ها�م در 
پرسپوليس مدرك دارم

باشــگاه  مد�ــره  هيئــت  رئيــس  هدا�تــ� 
در  ها�ــم  هز�نــه  بــرا5  گفــت:  پرســپوليس 
پرســپوليس مــدرك دارم و اميدوارم ســازمان 

تربيت بدن� جواب انصار5 فرد را بدهد.
و5 درباره اظهــارات انصار5 فرد مبن� بر 
عدم كمك ٥ ميليارد5 به باشــگاه پرســپوليس 
عنــوان كــرد: واقعا بــرا5 مد�رعامل باشــگاه 
پرسپوليس متاسفم. من برا5 تمام هز�نه ها�م 
در باشگاه پرسپوليس اسناد و مدارك دارم و از 
امور مال� باشــگاه نيز نامــه ا5 درباره كمك ٤ 
ميليارد و هشتصد ميليون تومان� تا�يد�ه دارم. 
اميدوارم ســازمان تربيت بدن� جواب انصار5 
فرد را بدهد تا مشــخص شــود كه چه كس� در 
حــال فر�ب مــردم اســت. و5 ادامــه داد: در 
صــورت لــزوم و عــدم پاســخگو�� از ســو5 
مســئولان به حرف ها5 كذب انصــار5 فرد، 
نامه مســئول مالــ� باشــگاه پرســپوليس را كه 
حــرف ها5 من را تا�يد م� كند منتشــر خواهم 

كرد تا دست همه برا5 مردم رو شود. 
هدا�تــ� خاطرنشــان كــرد: باز�كنانــ� را 
به پرســپوليس آوردم كه شــا�د افراد د�گر نم� 
توانســتند ا�ــن كار را انجــام دهنــد؛ امــا حالا 
مد�ر عاملــ� كه من از او حما�ــت م� كردم به 
مــن تهمت هز�نه ها5 اضافه را در پرســپوليس 

م� زند.

 �نتا�ج مسابقات آمادگ� جسمان
بانوان اعلام شد

قاسم�-نفرات برتر مسابقات آمادگ� جسمان� 
اســتان معرف� شــدند.به گزارش خبرنگار ما ا�ن 
مســابقات كه در ســه رده ســن� ١٨ تا ٢٥ ســال، 
٢٥ تا ٣٥ ســال و ٣٥ ســال به بالا در سالن عفاف 
برگزار شــد، در رده ســن� اول، الهــه ابوتراب�، 
مهتاب اميار5 و الهام ابوتراب�، در رده سن� دوم 
عل� پور، محمــدزاده و چراغ بيرجند5 و در رده 
سن� سوم ملول�، صالح� و خسرو5 مقام اول تا 

سوم ا�ن مسابقات را به دست آوردند.
برگزار� اولين جلسه هيئت رئيسه 

جودو� استان
اولين جلســه هيئت رئيســه جودو5 استان 
در سال ٨٨ برگزار شــد.رئيس هيئت جودو5 
اســتان به خبرنگار ما گفت: در ا�ن جلسه كه با 
حضور رئيس، نا�ب رئيــس، دبير و خزانه دار 
و اعضا تشــكيل شــد، برنامه ها5 اجرا�� سال 
٨٨ بررســ� شــد و همچنين بودجه پيشــنهاد5 
هيئت جودو5 استان به تصو�ب رسيد.تهور5 
افزود: در ا�ن جلســه اعضا بــا تاكيد بر حضور 
مقتدرانه در مسابقات و حفظ جا�گاه آموزش، 
خواهــان برگــزار5 دوره هــا5 مربــ� گــر5 و 
داور5 برا5 ارتقا5 سطح كم� و كيف� جودو5 

استان شدند.
حضور تيم فوتبال هنرمندان در 

«�فيلم سينما�� «رسم زندگ
تيم فوتبال هنرمندان استان در فيلم سينما�� 
م� كنند.ســاربان�  شــركت  زندگــ�»  «رســم 
ســرمرب� تيــم بــه خبرنگار مــا گفت: ا�ــن تيم 
تمر�نات خــود را از اول خرداد ماه آغاز م� كند 
و تمام باز�كنان در فيلم سينما�� «رسم زندگ�» 
به كارگردان� ابوالفضل طيب� شركت م� كنند.
حضور دو جودو كار استان در دوره 

داور� كاتا
دعــوت  بــا  اســتان  ارشــد  كار  جــودو  دو 
فدراســيون جودو در دوره داور5 كاتا شــركت 
م� كنند.تهــور5 رئيس هيئت جودو5 اســتان 
به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره به ميزبان� استان 
اصفهان و به مدرســ� «زند» برگزار م� شــود و 
آقا�ان حسن كاركن و عباس حسين� در ا�ن دوره 

شركت م� كنند.

 مد�رعامل باشگاه پرسپوليس :
 �كمك ٥ ميليارد� هدا�ت

صحت ندارد
مد�رعامل باشگاه پرسپوليس گفت: اسناد 
و مدارك موجود در باشگاه پرسپوليس نشان م� 
دهــد كمك ٥ ميليارد5 هدا�تــ� صحت ندارد.
به گزارش فــارس، عباس انصــار5 فرد در �ك 
برنامه تلو�ز�ون� اظهار داشــت: پرسپوليس در 
صورت� كه از ســازمان تربيــت بدن� كمك نم� 
گرفت دچار مشكلات ز�اد5 م� شد و شا�د ا�ن 
تيم ســرپا نم� ماند اما اسناد و مدارك در باشگاه 
پرســپوليس به ما نشــان م� دهد هدا�ت� كمك ٥ 
ميليارد5 به ما نكرده اســت. و5 افزود: شــا�د 
هدا�تــ� ا�ــن كمك را طور5 حســاب كــرده كه 
پول ها�� را كه از باشــگاه پس گرفته را حســاب 
نكــرده و فقط پول هــا5 كه داده را در رســانه ها 
منتشر كرده است. اميدوارم هدا�ت� تمام مسائل 
را بازگــو كند. انصــار5 فرد ادامــه داد: تلاش 
هدا�تــ� بــرا5 پرســپوليس را كتمــان نمــ� كنم 
اما ا�شــان ٢ ميليارد به باشــگاه كمــك كرده و ٨ 
ميليارد به پرســپوليس تحميل كرده است. �عن� 
بودجــه ها5 اضافــ� را در چهارچوب باشــگاه 
قرار داده اســت. او برا5 �ــك باز�كن ٧٠ هزار 
دلار5؛ ٣٥٠ هزار دلار هز�نه كرده است. پس 
ا�ن كمك به پرسپوليس نيست بلكه معن� د�گر5 
م� دهد. انصار5 فرد خاطرنشان كرد: ا�ن كار 
درآمــد زا�� در باشــگاه نيســت كه �ــك نفر پول 
بدهد و همه چيز را به خود خلاصه كند. و5 در 
خصــوص مذاكره با كشــورها5 خارج� درباره 
پرسپوليس گفت: با كشورها5 مختلl گفت و 
گــو كرده ام. آنها به من اعلام كرده اند كه قيمت 
پرســپوليس بــا هوادارانش بالغ بر هــزار ميليارد 
تومان اســت. �عن� �ك افتخار ا�ران اسلام� كه 
البته ما نم� توانيم از آن اســتفاده كنيم. انصار5 
فــرد �ادآور شــد: مد�ر5 كه ٦ مــاه در رأس �ك 
كار باشــد نم� تواند بــرا5 موفقيت تيــم برنامه 
ر�ز5 كند. تيمــ� مثل پرســپوليس با�د مد�ر5 
بالا5 ســرش باشــد كه حداقل ٥ سال ا�ن تيم را 
در اختيــار بگيــرد. و5 در خصــوص وضعيت 
مالــ� فصــل جد�ــد پرســپوليس نيز گفــت: به 
سازمان تربيت بدن� اعلام كرده ام كه برا5 فصل 
جد�د هيــچ پول� نم� خواهيــم و حت� به كمك 
ها5 شــخص� نيز احتياج ندار�م. پرسپوليس با 
ا�ن پتانســيل خــودش م� تواند درآمدزا باشــد. 
مد�رعامل پرسپوليس در خصوص جذب آرف� 
مهاجــم تيم فوتبال پيام مشــهد تصر�ــح كرد: با 
جذب آرف� به دنبال درآمدزا�� هســتيم. همين 
امروز از كشــورها5 عرب� پيشــنهاد داشتم كه ٣ 
برابــر قرارداد5 را كه با او بســته ام به او بدهند تا 
من كار نقل و انتقال او را انجام بدهم پس كار من 
اشتباه نبوده است.اگر بخواهيم در حال حاضر 
او را بفروشــيم پول ٣ باز�كــن را در م� آور�م. 
و5 در خصوص واگذار5 باشــگاه پرســپوليس 
عنــوان كــرد: طرح� آمــاده و به مهنــدس عل� 
آبــاد5 و دولــت ارائــه كــرده ا�م تــا در صورت 
تصو�ــب كارهــا5 واگــذار5 ا�ن تيــم به بخش 

خصوص� انجام شود.

با كافئين با درد ماهيچه ا� بعد 
از ورزش مقابله كنيد

تحقيقات نشان م� دهد كه كافئين موجود در 
قهــوه و �ا د�گر نوشــيدن� ها م� توانــد به كاهش 

درد ماهيچه ا5 بعد از ورزش كمك موثر5 كند. 
به گزارش ســلامت نيــوز،در ا�ن تحقيق ٢٥ 
نفر از دانشجو�ان دانشگاه ا�ل� نو�ز مورد مطالعه 

و آزما�ش قرار گرفتند.
تعداد5 از ا�ن شركت كنندگان افراد5 بودند 
كه بــه طور مرتب روزانه عادت به نوشــيدن قهوه 
داشــتند و تعــداد5 از آن هــا فاقــد چنيــن عادت� 

بودند.
ط� چهار جلســه فعاليت ورزشــ� به شركت 
كنندگان قبل از شروع تمر�نات قرص كافئين داده 
م� شــد و ســپس از آن ها راجع به احســاس درد 

ماهيچه ا5 بعد از اتمام تمر�ن سوال م� شد.
نتيجه تحقيقــات ثابت كرد كه مصرف كافئين 

تاثيــر مثبت� در كاهــش درد ماهيچه ها دارد و ا�ن 
تاثير در هر دو گروه شــركت كننده گزارش شــده 

است. 
اما ســوال� كه مطرح م� شــود ا�ن اســت كه 
كافئيــن بــا چــه عملكرد5 بــه كاهــش درد كمك 
م� كند؟ امروزه در بين ورزشــكاران و قهرمانان 
ورزش� مصرف مواد مختلl حاو5 كافئين باب 
شــده اســت و با ا�ن انگيــزه كه مصــرف ا�ن مواد 

سوخت چرب� را آسان تر و سهل تر م� كند.
در حال� كــه صحت ا�ن اند�شــه واقعا ثابت 
نشــده است.اما گفته م� شــود كه كافئين سيستم 
خاص� در مغــز و نخاع را كه مســئول فرآ�ند درد 
م� باشــد تحــت تاثيــر قــرار م� دهــد و تصــور 

م� شود كه درد كاهش م� �ابد.

ورزشكاران با�د قبل از مسابقه 
چه غذاها�� بخورند؟

�ــك متخصــص تغذ�ــه معتقد اســت كارا�� 
ورزشكار در حين مسابقه، به درصد اشباع ذخا�ر 
انرژ5، مواد مغذ5 و آب بدن او بستگ� داشته و 
در صورت كافــ� نبودن ا�ن منابــع، موفقيت در 
مســابقه دور از انتظــار خواهــد بود.دكتر «ســيد 
عل� كشــاورز»، مد�ر گروه تغذ�ه دانشگاه شهيد 
بهشت� در گفت  وگو با ا�سنا گفت: وعده غذا�� 
مصرف� در شــب قبل از مسابقه، در ورزشكاران 
رشته  ها5 استقامت� اهميت و�ژه  ا5 دارد؛ ز�را 
زمــان مصرف ا�ن وعــده غذا��، زمان مناســب� 
برا5 مصرف مواد غذا�� كربوهيدرات� با قابليت 
جــذب ســر�ع بــوده و تجد�ــد و تكميــل ذخا�ــر 

گليكوژن� را با كفا�ت بيشتر تضمين م� كند.
از جملــه مــواد قابــل مصــرف در ا�ــن وعده 

م�  توان به ماكارون�، برنج، نان، سيب  زمين� 
و ميوه  ها اشاره كرد.

و5 ادامــه داد: قبــل از مســابقه با�ــد بــرا5 
ورزشــكار �ك وعــده كامل �ا ميــان وعده در نظر 
گرفته شــود؛ همچنين با�د دقت كرد غذاها�� در 
ا�ن وعده گنجانده شــوند كه راحت هضم شده و 

سر�ع از معده خارج شوند.
ا�ن متخصص تغذ�ه هشــدار داد: ورزشكار 
هنگام برخاستن از سر ميز غذا، قبل از مسابقه به 

هيچ وجه نبا�د احساس سنگين� معده كند.
به همين علــت تا حد امكان با�ــد از غذاها5 
كربوهيدرات� اســتفاده كرد. مصرف گوشت كم 

چرب و ميوه، در حد تعادل مناسب است.
دكتر كشــاورز ضمن اشــاره به منــع مصرف 
خاطرنشــان  چــرب  غذاهــا5  و  لبنــ�  مــواد 
كــرد:  ورزشــكاران ورزش هــا5 قدرتــ� به �اد 
داشته باشند دو سوم از هر وعده غذا�� آن ها با�د 
به مواد غذا�� بــا كربوهيدرات مركب اختصاص 

داده شود.

پيش از ورزش ا�ن غذاها را 
بخور�د

حر�ره جو، سيب زمين� شير�ن و حر�ره دانه 
چاودار، بهتر�ن گز�نه مــواد قند5 برا5 مصرف 

پيش از فعاليت ها5 ورزش� است.
ز�ــرا ا�ن مــواد به آرامــ� هضم م� شــوند و 
ترشــح هورمــون انســولين را بــه آرامــ� افزا�ش 
نم� دهند.مصرف برنج و شــ[ر چندان مطلوب 
نيست ؛ ز�را �ربوهيدرات ها5 موجود در آن ها 
ترشــحات انســولين را بــالا م� برد و در ترشــح 
هورمون رشد محدود�ت ا�جاد م� �ند؛ ول� در 

صورت مصرف برنج و شــ[ر م� توان با مصرف 
٢گرم آمينواسيد گلوتاســين پيش از تمر�ن و پس 

از وعده غذا�� ، هورمون رشد را افزا�ش داد. 
در صورت� �ه تمر�ن شــد�د بدن� و ورزش� 
انجــام م� دهيم ، حدا�ثر تا ٢ســاعت پس از آن 

با�ــد از مــواد قند5 تند �نش ماننــد آب ميوه ها5 
تازه ، پوره ســيب زمين� و نوشــيدن� ها5 قند5 
بــه همراه منابع پروتئين� زود جذب مانند ســفيده 
تخــم مــرغ و پودرهــا5 پروتئين� اســتفاده �رد تا 

ترشح هورمون رشد افزا�ش �ابد. 
 �مصــرف تر�يبــ� ٣٣٤گــرم ، هوانــگ (�
گياه چين�) ١٥٠تا ٢٠٠ميل� گرم �افئين (�� تا 
 �٢فنجان قهوه) پيش از فعاليت م� تواند مانند �
محر� برا5 افزا�ش نيرو5 انقباض� عضله عمل 
�نــد. ا�ن �ار همزمــان با افزا�ش ســطح نورا�� 
نفر�ن در مغز اســت �ه گلي[ــوژن را ز�اد م� �ند 
و در نها�ــت م� توانــد منجــر به بالا رفتن ســطح 

هورمون رشد شود.

فاکتور مهم در ورزش قهرمانی
�▪ قاسم

علم و ورزش

خبرها�� از ورزش استان


