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مسابقه تنيس رو� ميز در  لاته 
شب سربيشه 

حسين قربانی- مسابقه تنيس رو� ميز در روستا� 
�لاته شب سربيشه برگزار شد.

مسئول روابط عموم� اداره ورزش وجوانان سربيشه 
گفت:در ادامه فعاليت ها� خانه ورزش روستا� 
�لاته شب مسابقه تنيس رو� ميز باشر�ت ١٦نفر 
ازجوانان ونوجوانان روستا با هدف ا�جاد شور ونشاط 

در بين اهال� برگزارشد.
هاشم�»،  «رضا  رقابت  ا�ن  در  «ا�زد�»  گفته  به 
«حسين و سجاد �اووس�» به ترتيب مقام ها� اول 
تا سوم  را از آن خود �ردند و با اهدا� هدا�ا�� ازآنها 

تقد�ر شد.

 تيم رول بال استان در رقابت ها� 
قهرمان�  شور

ها�  رقابت  به  استان  آقا�ان  بال  رول  صبا-تيم 
اس�يت  هيئت  رئيس  شد.  اعزام  �شور  قهرمان� 
استان گفت: ا�ن رقابت ها با حضور ١٢ تيم به ميزبان� 

استان قزو�ن برگزار م� شود.
«پا�رو» �ه خود به عنوان ناظر فن� فدراسيون در ا�ن 
رقابت ها حضور دارد درباره شرا�ط ا�ن رشته در بين 
بانوان عنوان �رد: به دليل نبود تيم در بخش بانوان 
«فاطمه اد�ب� فر» مل� پوش ا�ن رشته در استان به 
همراه تيم اصفهان در ا�ن رقابت ها حضور �افت و 

موفق به �سب عنوان سوم �شورشد.
رشته رول بال تر�يب� از سه رشته اس�يت ،بس�تبال 
و هندبال است �ه خراسان جنوب�  ��� از مدعيان 

اصل� آن در �شور است.

پيروز� توفان سرا�ان در 
د�دار دوستانه

د�دار دوستانه ٢ تيم فوتسال توفان سرا�ان و عماد 
نظام فردوس با پيروز� سرا�ان� ها به پا�ان رسيد.

به گفته «نظافت» مسئول روابط عموم� اداره ورزش 
و جوانان شهرستان سرا�ان، در پا�ان ا�ن د�دار �ه 
در سالن ورزش� انقلاب ا�ن شهر برگزار شد، توفان 

توانست با نتيجه ٣ بر ٢  عماد نظام را ش�ست دهد.

معرف� رئيس هيئت انجمن ها� 
ورزش� سربيشه

زهرایی - به گزارش خبرنگار ما «عليزاده » رئيس 
هيئت انجمن ها� ورزش� استان گفت : با پيشنهاد 
اداره ورزش و جوانان شهرستان سربيشه و موافقت 
اداره �ل ورزش وجوانان «مولود ماهگل�» به عنوان 
رئيس هيئت انجمن ها� ورزش� شهرستان منصوب 

شد .

برتر� واليباليست ها� 
 اش� فرزاد بزرگمهر قا�نات

تيم �اش� فرزاد بزرگمهر قا�نات پيروز �² د�دار 
دوستانه شد .

جوانان  و  ورزش  اداره  عموم�  روابط  مسئول 
شهرستان قا�نات با اعلام ا�ن خبر گفت : تيم ها� 
واليبال «بهين پشتيبان» و«�اش� فرزادبزرگمهر» 
برا� آمادگ� باز��نان دوتيم برا� حضور درليگ 
را  ا�  دوستانه  د�دار  قا�نات  شهرستان  واليبال 
درسالن ورزش� دانشگاه آزاد برگزار �ردند �ه تيم 
«�اش� فرزاد بزرگمهر» توانست ٣ بر صفر پيروز 

ميدان شود.
به گفته «ترحم�» داور� ا�ن د�دار را «سيدعل� 

ترحم�» و «محمدرضا �وسف�» برعهده داشتند.
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زهرا قربانی- بانوان فوتساليست استان سال 
گذشته ٣ سهميه حضور در ليگ دسته ٣ را به دليل 
نبود حام� مال� در حال� از دست دادند �ه انتظار 
م� رفت اقدام� برا� جلوگير� از ا�ن چنين 

فرصت سوز� ها�� مدنظر قرار گيرد.
سال جار� نيز ا�ن سه سهميه در اختيار هيئت 
فوتبال استان قرار دارد اما با توجه به ا�ن �ه در 
شرا�ط تغيير� ا�جاد نشده، وضعيت حضور تيم� 
از بانوان در رقابت ها� ليگ دسته ٣ هنوز مشخص 

نيست.
آن طور �ه نائب رئيس هيئت فوتبال استان م� 
گو�د: سال ٩٣ فقط تيم بانوان فردوس در رقابت 
ها� ليگ دسته ٣ بانوان �شور شر�ت �رد و با 
�سب نتا�ج مطلوب در ا�ن رقابت ها به دور نها�� 
راه �افت و ثمره ا�ن حضور افزا�ش سهميه فوتسال 

بانوان از ٢ به ٣ بود.
«رضا��» در ادامه به ا�ن ن�ته اشاره م� �ند �ه 

سال گذشته با وجود ٣ سهميه �ه ��� مربوط به 
فردوس و دو مورد د�گر متعلق به تيم قهرمان و نائب 
قهرمان رقابت ها� فوتسال استان بود هيچ �² از 

ا�ن تيم ها با وجود تلاش فراوان برا� جذب حام� 
مال� نتوانستند در ا�ن رقابت ها شر�ت �نند.

به گفته و� در سال جار� نيز با وجود ا�ن �ه ٣ 

سهميه برا� شر�ت در رقابت ها� ليگ دسته ٣ 
محفوظ است اما با توجه به ا�ن �ه شرا�ط هيچ گونه 
تغيير� ن�رده نم� توان به صورت قطع� اعلام 
�رد نما�نده استان در رقابت ها� سال جار� 
حضور خواهد �افت .و� با بيان ا�ن �ه حداقل 
هز�نه حضور هر تيم در ا�ن ليگ ٤٠ ميليون ر�ال 
است ادامه م� دهد :  با توجه به �مبود شد�د اعتبار 
هيئت نم� تواند هيچ �م�� به تيم بانوان برا� 

اعزام به ا�ن رقابت ها ب�ند.
و� با اشاره به ا�ن �ه هنوز نامه ا� از فدراسيون 
برا� تعيين زمان دقيق رقابت ها� ليگ اعلام 
نشده است، عنوان م� �ند: اگر زمان� شرا�ط 
برگزار� رقابت ها� فوتسال استان� فراهم نشد 
تيم ها� برتر سال گذشته و �ا تيم ها� متقاض� را 
برا� شر�ت در ا�ن رقابت ها به فدراسيون معرف� 
خواهيم �رد تا در صورت پيدا شدن حام� مال� به 

رقابت ها� ليگ دسته ٣ اعزام شوند.

�¨ باز� ت§رار� 

٣ تيم فوتسال پشت دیوار دفاعی حامی مالی

بسيار� ازافراد ورزش ها� مخصوص ش�م را انجام 
م� دهند، چون م� خواهند چرب� ا�ن ناحيه از 

بدن را آب �نند.
 اما شواهد نشان م� دهند ورزش ها�� �ه ش�م را 

هدف م� گيرند، چندان موثر نيستند.
به گزارش تبيان عضلات شش ت�ه ش�م، تبد�ل 
به سمبل� از خوش هي�ل� و سلامت� شده اند. 
به همين علت، ا�نترنت پر از اطلاعات� در ا�ن 
مورد است �ه چطور م� توانيد ش�م تان را شش 

ت�ه �نيد.  
بسيار� از ا�ن توصيه ها شامل ورزش ها و ابزار� 
م� شوند �ه عضلات ا�ن قسمت را هدف م� گيرند 
و روش ها�� هستند �ه از قرارمعلوم، ش�م تان را 

برا� چرب� سوز� به چالش م� �شند. 
با ا�ن حال، ا�ن روش ها چيز� جز ترفندها� سر 

�ار� نيستند و فا�ده ا� ندارند!

عضلات ش§م� • 
و  تنه  ميان  ثبات  و  استح�ام  به  ش�م  عضلات 
همچنين به تنفس �م² م� �نند، از اندام ها� 
درون� محافظت م� �نند و مسئول حفظ و حما�ت 

از وضعيت بدن� و تعادل آن هستند.
عضله راست ، مورب ،مورب بيرون� و مورب داخل� 
چهار عضله ش�م� اصل� هستند �ه شا�د با ورزش 
قسمت خاص� از بدن، در آن قسمت احساس 
اما  شوند،  تقو�ت  آن  عضلات  و  �نيد  سوزش 
مطالعات نشان داده ا�ن شيوه �م�� به رهاشدن 
از چرب� آن قسمت خاص نم� �ند و حفظ قدرت و 

استقامت در تمام ا�ن عضلات اهميت دارد.
بهبود  به  توانند  م�  ش�م�  قدرتمند  عضلات 

وضعيت بدن و تعادل آن �م² �نند. 
همچنين در �اهش درد �مر و افزا�ش انعطاف 

پذ�ر� نقش دارند.

دو نوع چرب� ش§م� وجود دارد • 
مقاومت  مانند  عوارض�  ش�م  اضاف�  چرب� 
انسولين�، د�ابت نوع دوم و بيمار� قلب� را در 
بردارد. همچنين چاق� در ناحيه ش�م، ��� از 

دلا�ل اصل� ابتلا به سندروم متابولي² م� باشد.
 باا�ن وجود، همه چرب� ها� ش�م� مشابه نيستند 
و به دو نوع تقسيم م� شوند؛ چرب� ز�رپوست� 
پوست  ز�ر  ز�رپوست�،  چرب�  درون�.  چرب�  و 
و بين پوست و عضله قرار دارد و باعث خطرات 
متابوليسم� نم� شود و در مقاد�ر متوسط خطر 

جد� برا� بروز بيمار� ها� قلب� ندارد.
 چرب� درون� در حفره ش�م و در اطراف اندام ها� 
درون� واقع شده  است. ا�ن نوع  چرب� در بروز 
سندروم متابولي² و بيمار� ها�� مانند د�ابت  نوع  

دوم و بيمار� ها� قلب� نقش دارد. 
چرب� درون� فعاليت هورمون� داشته و تر�يبات� 
رها م� �ند �ه در فرآ�ندها� گوناگون� �ه منجر 

به بيمار� م� شود دخيل است.
ورزش دادن عضلات ش�م�،آنها را قو� خواهد 
�رد، اما اگر عضلات ش�م تان با لا�ه ا� از چرب� 
پوشيده  شده باشند، حر�ات پيچ و خم دار، �رانچ 

و درازونشست از پهلو نم� توانند باعث شوند ا�ن 
عضلات به چشم بيا�ند.

 اگر چرب� ها� ز�رپوست� ز�اد باشند، مانع د�ده 
شدن عضلات ش�م تان م� شوند. اگر م� خواهيد 
ش�م شش ت�ه داشته باشيد، با�د از شر چرب� ها� 

ز�رپوست� درا�ن ناحيه خلاص شو�د.

آ�ا ورزش ها� ش§م، چرب� ش§م را آب  • 
م�  نند؟

«مورد هدف گرفتن �² قسمت، فا�ده ا� ندارد»ا�ن 
باور غلط وجود دارد �ه م� توان با ورزش �² بخش 

از بدن، چرب� آن ناحيه را از بين برد. 
شا�د با ورزش قسمت خاص� از بدن تان، در همان 
قسمت احساس سوزش �نيد و عضلات آن رشد 
�رده و تقو�ت شوند، اما مطالعات نشان داده ا�ن 
شيوه �م�� به رهاشدن از چرب� آن قسمت خاص 
نم� �ند.   در تحقيق� �ه رو� ٢٤ نفر صورت 
گرفت، افراد ورزش ها� مربوط به ش�م را پنج روز 
در هفته و به مدت شش هفته انجام دادند و معلوم 
شد ا�ن تمر�ن ها به تنها�� چرب� ز�رپوست ش�م 

را �اهش نم� دهند.
در آزما�ش� د�گر هم تاثير �² برنامه درازونشست 
٢٧ روزه مورد بررس� قرار گرفت و معلوم شد نه 
اندازه سلول ها� چرب� �اهش �افته و نه لا�ه چرب� 
ز�رپوست� در ناحيه ش�م نازÍ تر شده است. البته 
ا�ن واقعيت فقط مربوط به ش�م نيست و در مورد 

تمام قسمت ها� بدن صدق م� �ند.

بهتر�ن ورزش ها برا�  اهش چرب� • 
�² دليل ا�ن �ه ورزش دادن صرف �² بخش از 
بدن نتيجه ا� ندارد، ا�ن است �ه سلول ها� عضله 
نم� توانند مستقيما از چرب� ها� محصور شده در 
سلول ها� چرب� استفاده �نند. توده چرب� پيش 
از ا�ن �ه وارد جر�ان خون گردد، با�د تجز�ه شود. 
ا�ن چرب� م� تواند از هر نقطه از بدن باشد، نه فقط 
از بخش� از بدن �ه ورزش م� دهيد. در ضمن ، 
ورزش درازونشست و �رانچ برا� �الر� سوز� 

چندان مفيد نيستند.

چه تمر�ن ها�� با�د انجام دهيد؟ • 
ورزش ها� معمول� �ه سراسر بدن را در بر م� 
گيرند، سرعت چرب� سوز� و �الر� سوز� را 

افزا�ش م� دهند. 
ورزش ها� هواز� هم در مورد هدف قراردادن 
چرب� درون� ش�م مفيد هستند. شدت ورزش 
هم نقش مهم� دارد، ورزش ها� متوسط �ا شد�د 
در مقا�سه با ورزش هواز� با شدت �م �ا ورزش 
استقامت�، بيشتر م� توانند از توده چرب� ش�م� 
ب�اهند. مطالعات نشان داده افراد� �ه توانسته 
اند با ورزش ها� هواز� شد�د �ا متوسط وزن �م 
�نند، شرط موفقيت شان همراه� با ا�ن ورزش ها 

و �اهش �الر� مصرف� بوده است.
ضمنا اگر م� خواهيد نتا�ج چشمگير� �سب 
�نيد با�د م�رر ورزش �نيد، به عنوان مثال پنج 
روز در هفته و هر بار به مدت ٣٠ دقيقه ورزش 
هواز� با شدت متوسط انجام دهيد، �ا سه روز در 
هفته و هر بار به مدت ٢٠ دقيقه ورزش با شدت بالا 
داشته باشيد.  تغييرات� �ه در وا�نش به ورزش 
در عضلات رو� م� دهند، به چرب� سوز� نيز 
�م² م� �نند.  به عبارت� د�گر، شما هر چه توده 
عضلان� بيشتر� بساز�د ، چرب� سوز� بيشتر� 

هم خواهيد داشت.

تر يب انواع مختل± ورزش ها م� تواند  • 
مفيد باشد

ورزش ها� متناوب با شدت بالا، شيوه ا� د�گر 
است �ه ثابت شده بيشتر از ورزش ها� هواز� 
استاندارد م� تواند �اهش چرب� به دنبال داشته 
باشد. در ا�ن نوع، ورزش ها� شد�د در زمان �وتاه 
با ورزش ها� متوسط در زمان نسبتا طولان� تر و 

دوره ها� ر��اور� همراه است. 
جنبه ها�� از ورزش متناوب با شدت بالا �ه آن 
را موثر م� �ند شامل مهار اشتها و چرب� سوز� 

بيشتر حين و بعد از ورزش م� باشد.
به علاوه معلوم شده �ه تر�يب ورزش استقامت� 
و هواز� موثرتر از ورزش هواز� به تنها�� است. 
حت� اگر شما نخواهيد ورزش متناوب باشدت بالا 

�ا تمر�ن استقامت� انجام دهيد، مطالعات نشان 
داده �ه پياده رو� ها� تند و منظم هم م� توانند در 

�اهش چرب� ش�م و تمام بدن موثر باشند.

اصلاح تغذ�ه،  ليد چرب� سوز� است • 
شا�د شنيده باشيد �ه " ش�م در آشپزخانه فرم م� 
گيرد، نه در باشگاه!". ا�ن واقعيت دارد، ز�را اگر 
م� خواهيد چرب� بدن تان را �م �نيد، تغذ�ه خوب 
�² ضرورت است. برا� مبتد� ها، لازم است �ه 
مصرف غذاها� فرآور� شده را به حداقل برسانند، 
چون ا�ن خورا�� ها به طور معمول قند فراوان� 
دارند و قند ز�اد هم باعث افزا�ش وزن و بالابردن 

احتمال بيمار� ها� متابوليسم� م� شود.
در عوض سع� �نيد تمر�زتان رو� مصرف مقاد�ر 

بيشتر� از پروتئين باشد. 
تغذ�ه سرشار از پروتئين، احساس سير� و رضا�ت 
بيشتر� به شما داده و �الر� �متر� در اختيار بدن 
تان قرار م� دهد. تحقيقات نيز نشان داده وقت� 
٢٥ درصد از �الر� در�افت� افراد چاق از طر�ق 
پروتئين باشد، �نترل اشتها و احساس سير� شان 
تا ٦٠ درصد افزا�ش م� �ابد اگر ٢٥ تا ٣٠ درصد 
از �الر� روزانه تان از پروتئين باشد، سوخت وساز 

بدن تان تا ١٠٠ �الر� افزا�ش م� �ابد.
افزا�ش مصرف فيبر هم �² راه خوب د�گر برا� 
�اهش وزن است. سبز�جات� �ه فيبر محلول بالا�� 
دارند، تاثير چشمگير� در روند �اهش وزن م� 
گذارند، به احساس سير� �م² �رده و مصرف 

�الر� را به تدر�ج �اهش م� دهند.
�نترل ميزان وعده ها� غذا�� هم ابزار �ارآمد 

د�گر� است �ه در اختيار دار�د. 
در  مهم�  نقش  ها  وعده  ميزان  �ردن  متعادل 
�اهش وزن دارند. وقت� شما غذاها� طبيع�، 
فيبر و پروتئين بيشتر مصرف م� �نيد و رو� ميزان 
خوردن تان �نترل دار�د، بهتر و بيشتر م� توانيد 

مصرف �الر� تان را �م �نيد. 
رسيدن به �اهش در�افت �الر� متداوم، برا� 
�اهش وزن و �م �ردن چرب� ش�م ضرور� است.

مطالعات نشان داده افراد� �ه توانسته اند با ورزش 
ها� هواز� شد�د �ا متوسط وزن �م �نند، شرط 
موفقيت شان همراه� با ا�ن ورزش ها و �اهش 

�الر� مصرف� بوده است.

چطور در  اهش چرب� ش§م موفق  • 
باشيم؟

شواهد نشان م� دهد شما نم� توانيد فقط با ورزش 
دادن ش�م، از چرب� آن �م �نيد. 

برا� چرب� سوز� تمام بدن، از تر�يب� از تمر�ن 
هواز� و استقامت� بهره ببر�د، به عنوان مثال وزنه 
زدن. به علاوه، تغذ�ه سالم با پروتئين و فيبر ز�اد 

همراه با �نترل مقدار غذا داشته باشيد. 
�الر�  تا  �نند  م�  �م²  شما  به  ها  روش  ا�ن 
بسوزانيد ، سرعت سوخت و ساز بدن را بالا ببر�د 

و چرب� بسوزانيد.  
در نها�ت چرب� ش�م تان هم �اهش خواهد �افت و 

ش�م� صاف تر خواهيد داشت.

آ�ا ورزش ش§م، چرب� آن را م� سوزاند؟

تا يد دونده استان بر حما�ت مسئولان از 
نخبگان ورزش� 

ماجرا� تلخ دونده فردوس� 
ت§رار نشود! 

زهرایی- «مسئولان استان با�د قدر استعداد ها و نخبه 
ها� ورزش� را بدانند تا ماجرا� تلخ دونده فردوس� 
ت�رار نشود.»«سعيد رضا��»، دانشجو� دونده ٢٥ 
ساله  بيرجند� �ه در حال حاضر در مقطع �ارشناس� 
ارشد تربيت بدن� در دانشگاه تهران تحصيل م� �ند، 

ا�ن جمله را م� گو�د .
او �ه سال جار� نائب قهرمان دووميدان� در هزار 
و٥٠٠ متر المپياد ورزش� دانشجو�ان �شور شد و 
به اردو� تيم مل� راه �افت در �ارنامه ورزش� خود 
عناو�ن� از جمله قهرمان� المپياد دانشجو�ان ٩٣ ، 
سوم� المپياد ٩١ و چند مقام �شور�  در زمان دانش 

آموز� را دارد .
ا�ن دونده بيرجند� بر حما�ت مسئولان و متوليان 
تا�يد دارد تا د�گر ماجرا� تلخ «محمود سيÔ الله� 

» دونده فردوس� ت�رار نشود .
آن طور �ه م� گو�د : سال ها پيش ا�ن ورزش�ار استان 
با برخوردار� از استعداد ذات� در فهرست بهتر�ن 
دونده ها� فدراسيون قرار گرفت و حت� چند دوره  در 
بالاتر�ن  ثبت  با  و  �افت  تيم مل� حضور  اردوها� 
ر�وردها در جا�گاه اول �شور� ا�ستاد اما زمان� �ه 
قرار بود به مسابقات غرب آسيا اعزام شود، مسئولان 

استان حما�ت ها� لازم را از او در�غ �ردند.
او ادامه م� دهد: به دليل ب� حما�ت� ها از ا�ن دونده، 
«حسن تفتيان» رقيب و� از تربت حيدر�ه با حما�ت 

مسئولان استانش در ا�ن رقابت ها شر�ت �رد.
به گفته و� پس از آن ا�ن دونده فردوس� از ورزش 
�ناره گير� �رد و ا�نون «حسن تفتيان » در دو دوره 
المپي² شر�ت �رده و ورزش�ار استان به دليل ب� 
تدبير� برخ� مسئولان ا�ن فرصت را از دست داده 
است. ا�ن ورزش�ار �ه از وضعيت ورزش استان گلا�ه 
دارد، م� افزا�د: هنوز ورزش خراسان جنوب� به 
مرحله ا� نرسيده �ه مسئولان �شور� از تمام قابليت 
ها� استان شناخت داشته باشند و ا�ن موضوع �² 

ضعÔ است.
او �ه دوران �ارشناس� را در دانشگاه فردوس� مشهد 
سپر� �رده و برا� تحصيلات ت�ميل� به تهران رفته 
است، ادامه م� دهد: ورزش خراسان جنوب� از نظر 
ام�انات ،تجهيزات و اعتبارات قابل مقا�سه با د�گر 

استان ها نيست .
به گفته او ورزش�اران استان �ه در رده ها� �شور� 
حائز مقام �ا رتبه ا� م� شوند با استعداد ها� ذات� �ه 

دارند به ا�ن جا�گاه ها م� رسند.
و� به مش�لات ورزش�اران دو و ميدان� شهرستان 
بيرجند نيز اشاره م� �ند و م� گو�د: با توجه به 
�مبود مرب� در استان علاقه مندان با�د خودشان به 
دنبال دانش فن� ا�ن رشته باشند، حت� برخ� مرب� 
ها اطلاعات� از لحاظ علم� و ت�ني² ها� تمر�ن� 

ندارند . 
و� ادامه م� دهد : هم چنين در مر�ز استان پيست 
دو و ميدان� �ه شرا�ط لازم برا� ا�ن رشته ورزش� 
را داشته باشد وجود ندارد و ورزش�اران مجبورند در 
پيست خا�� �ه شرا�ط مساعد� برا� تمر�ن ندارد 

به فعاليت بپردازند.
به گفته و� تعداد پيست ها� تارتان در شهرها�� مثل 
مشهد و تهران قابل شمارش نيست اما در بيرجند �² 
پيست تارتان از ١٠ سال پيش قرار است در ورزشگاه 
١٥ هزار نفر� در فاصله دور� از شهر ساخته شود �ه 

آن هم هنوز به بهره بردار� نرسيده است.
 و� در ادامه به ا�ن ن�ته هم اشاره دارد �ه حت� �² 

رقابت در  شهرستان و استان برگزار نم� شود.
ا�ن دونده با تا�يد بر ا�ن �ه با�د به دو و ميدان� توجه 
بيشتر� شود ادامه م� دهد : با توجه به تعدد گرا�ش 
در ا�ن رشته م� توان افراد ز�اد� را به رقابت ها� 
�شور� و بين الملل� فرستاد و افتخارات ز�اد� را 
برا� استان به دست آورد. و� با اشاره به ضعÔ برخ� 
مسئولان در پيگير� مطالبات ورزش استان ادامه م� 
دهد : برخ� مسئولان م� خواهند �ه بودجه از تهران 
به سمتشان بيا�د در صورت� �ه با�د خود آن ها پيگير 

جذب اعتبارات باشند.
به گفته و� اگر رو� همين ورزش�اران استان سرما�ه 
گذار� شود و حداقل �² مرب� برا� آن ها در نظر 
گرفته شود م� توانيم شاهد رشد و ش�وفا�� ا�ن رشته 

در سال ها� آ�نده باشيم .

حسينی- مسابقات فوتسال �ار�نان دولت 
شهرستان بيرجند با انجام ٦ د�دار پ� گير� 

شد. 
ناظر فن� مسابقات فوتسال �ار�نان دولت 
شهرستان بيرجند گفت: در د�دار ها� دسته 
اول ا�ن رقابت ها، آموزش و پرورش ٧ بر صفر 
از سد دانشگاه بيرجند گذشت،منابع طبيع� 
٥ بر�² بان² مل� را پشت سر گذاشت،پا�گاه 
هوا�� �² بر صفر در برابر شر�ت نفت به 
برتر� رسيد  ، مخابرات ٢ بر �² بان² تجارت 

را مغلوب �رد و صدا  وسيما ٢ بر �² بان² مهر 
اقتصاد را ش�ست داد.  

به گفته«عباس شبان�» در رقابت ها� دسته 
٢ هم �ه با حضور ١٧ تيم در حال برگزار� 
است �² د�دار بين ٢ تيم بان² ملت و مدرسه 
علميه برگزار شد �ه در پا�ان با نتيجه ٢ بر ٢ 

مساو� به پا�ان رسيد.
ناظر فن� مسابقات فوتسال �ار�نان دولت 
شهرستان بيرجند ادامه داد ا�ن رقابت ها با 

حضور ٣٦ تيم تا دهه فجر ادامه دارد.

زهرایی - هيئت �وهنورد� و صعودها� ورزش� 
فردوس ميزبان �وهنوردان استان در قله �وهرود ا�ن 
شهرستان است. به گزارش خبرنگار ما رئيس هيئت 
�وهنورد� و صعودها� ورزش� فردوس با اعلام ا�ن 
خبر گفت : پيرو تقو�م ورزش� هيئت �وهنورد� و 
صعودها� ورزش� استان ا�ن برنامه ١٨ و ١٩ آذر ماه 

جار� خواهد بود . 
به گفته «اسد�» ا�ن شهرستان ميزبان �وهنوردان 
سراسر استان در روستا� �جه «منطقه حفاظت شده 
مظفر�»برا� صعود به قله ب�ر و ز�با� �وهرود خواهد 

بود. به گفته و� ابتدا� قله �وهرود محل برپا�� 
ا�ن �مپ خواهد بود و زمان صعود هم جمعه  هفته 
جار�  است . و�  چادر �وهنورد� ، �يسه خواب ، 
�ش �وهنورد� ، چراغ پيشان� ، پوشاÍ بادگير، طناب 
انفراد� ، �يت بقا و... را از جمله لوازم مورد نياز عنوان 
�رد. و� با اشاره به ا�ن ن�ته �ه برا� حضور در �مپ 
شبانه از خودرو استفاده م� شود ادامه داد : در محل 
�مپينگ و در طول مسير صعود آب وجود ندارد بنابرا�ن 
�وهنوردان آب به ميزان �اف� و �ليه وعده ها� غذا�� 

خود را به همراه داشته باشند. 

 وهنوردان استان به قله  وهرود فردوس م� روند پ� گير� فوتسال ادارات بيرجندبا انجام ٦ د�دار


