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داخل گودمشاوره ورزشی

زهرا قربانی – سوت رقابت های لیگ دسته اول 
فوتسال استان حدود یک ماه پیش با حضور 10 
تیم در حالی به صدا درآمد که برخی کم و کاستی 
ها در برگزاری این رقابت های مهیج تا حدودی 
دنبال  به  را  کننده  شرکت  های  تیم  نارضایتی 

داشته است.
طوری که سرپرست تیم فردوس از زمان بندی 
نامناسب برای برگزاری این رقابت ها انتقاد می 
کند و می گوید: زمان هایی مثل تابستان که هوا 
گرم تر و رفت و آمدها راحت تر است از دست 
رفته و زمانی این رقابت ها برگزار می شود که هوا 
سرد است طوری که در هر مسابقه حداقل نصف 

بازیکنان مریض هستند.
با  ها  رقابت  این  همزمانی  همچنین   »عبدی« 
امتحانات بازیکنان تیم ها و انجام برخی دیدارها 
در ایام غیر تعطیل را مورد انتقاد قرار می دهد که 
مشکلات زیادی را برای دانشجویان و کارمندان 
حاضر در این رقابت ها به وجود آورده و فشار زیادی 

را بر تیم ها تحمیل می کند.
ورودی یک میلیون تومانی  •

سرپرست تیم فردوس به این نکته هم اشاره دارد 
که با وجود تاکید زیاد مسئولان فدراسیون مبنی 
بر حذف ورودی تیم ها در مناطق محروم این قانون 
در خراسان جنوبی رعایت نشده و برای ورودی این 
رقابت ها از هر تیم 10 میلیون ریال دریافت شد 
که با توجه به هزینه های تیم ها اعم از رفت و آمد و 

لباس و ... از توان تیم ها خارج است.
»عبدی« با اشاره به تمایل اندک بخش خصوصی 
برای سرمایه گذاری در این رشته ورزشی می 
گوید: در این زمینه هم مشکلات زیادی وجود 
دارد و به سختی توانستیم تیم امسال را جمع و 

جور کنیم.
برنامه ریزی نامناسب •

سرپرست تیم بشرویه که قهرمان فصل گذشته 
این رقابت ها بوده هم به برنامه ریزی نامناسب 
هیئت فوتبال در برگزاری رقابت ها اشاره می 
کند که مشکلاتی را برای تیم های شرکت کننده 
به وجود آورده است. به گفته »سلیمی« از 8 دیدار 
6 بازی تیم روز دوشنبه است که جمع و جور کردن 
بازیکنان تیم که دانشجو و محصل هستند در این 
زمان مشکل است و بر این اساس نیاز بود در این 

زمینه برنامه ریزی بهتری شود.
سرپرست تیم بشرویه هم در بحث ورودی رقابت ها 
با تاکید بر این که باید یکسری تخفیفات به مناطق 
تر استان داده شود می گوید: بشرویه  محروم 
پتانسیل حضور بیش از یک تیم در این رقابت ها را 

دارد اما با توجه به شرایط بخش خصوصی تمایل 
کمی برای حمایت از تیم ها وجود دارد و تا زمانی 
که نتوانیم حامی پیدا کنیم حضور در رقابت ها 

میسر نخواهد بود.
قصد  ابتدا  در  هم  ما  حتی  »سلیمی«  گفته  به 
داشتیم که در این رقابت ها حضور نداشته باشیم 
که با رساندن هزینه ها به حداقل ها و همکاری 

شهرداری بشرویه در این رقابت ها حاضر شدیم.
سرمربی تیم حمل و نقل طلای کویر طبس با اشاره 
به سطح بالای این رقابت ها در مقایسه با سال های 
گذشته می گوید: بیشتر تیم ها با آمادگی کامل در 

این رقابت ها حضور پیدا کرده اند.
»نیکذات« با اشاره به این که تیمش در گروه اول 
است ادامه می دهد: در این گروه امتیازات خیلی 
به هم نزدیک است طوری که حتی تیم آخر جدول 
هم امید دارد که به دور بعد صعود کند و به همین 
دلیل دور برگشت رقابت ها با حساسیت بالاتری 

برگزار می شود و جذاب تر خواهد بود.
به گفته وی تعداد و نظارت داورها هم بیشتر شده و 
البته از نظر امکانات در برخی شهرستان ها ضعف 
هایی وجود دارد که باید مسئولان برای بهبود 

وضعیت برنامه ریزی کنند.
»مصطفایی« رئیس هیئت فوتبال درمیان هم با 
اشاره به حضور تیم سیمان باقران برای اولین 
بار در این دوره رقابت ها می گوید: رقابت ها 
سطح بالایی دارد و تیم ها از تمام شهرستان ها و 

با آمادگی بالا در این مسابقات حاضر شده اند.
سرمربی تیم مرکز محمد رسول ا...)ص( بیرجند 
هم با اشاره به چهار تجربه تیمش در این رقابت ها و 

ابراز رضایت از روند برگزاری مسابقات، نبود تعامل 
و همکاری مسئولان استان با تیمی که در لیگ 

حضور دارد را آزار دهنده می داند.
»خسروی« در این زمینه این گونه توضیح می دهد 
که با وجود سالن های متعدد در مرکز استان برای 
تمرین و میزبانی همیشه مشکل داریم و مجبوریم 
برای اجاره سالن هزینه پرداخت کنیم و در این 
زمینه اداره کل ورزش وجوانان ما را همراهی 
نکرده است. سرپرست تیم نگین تون فردوس هم 
به این نکته اشاره دارد که از سوی هیئت فوتبال به 
تیم فشار آوردند که باید سالن مسابقات استاندارد 
باشد در صورتی که در برخی شهرستان ها سالن 
ها استاندارد نیست و بهتر بود این شهرستان ها 
از مسابقات محروم می شدند تا حق تیم های دیگر 
که برای استانداردسازی سالن ها اقدام کردند، 

ضایع نمی شد.
»عبدی« با اشاره به این که سطح مسابقات رضایت 
بخش است ادامه می دهد: از وضعیت داوری 
رقابت ها راضی نیستیم چرا که بیشتر داوران 

جوان و کم تجربه هستند.
قضاوت ها ناعادلانه •

»خسروی« سرمربی تیم بیرجند که از وضعیت 
داوری رقابت ها رضایت ندارد می گوید: بیشتر 
در  قضاوت  توانایی  و  هستند  فوتبالی  داورها 
فوتسال را ندارند و همین قضیه سبب شده که 

قضاوت ها عادلانه نباشد.
مربی تیم دیهوک هم با اشاره به این که به نسبت 
سال های گذشته تعداد تیم ها افزایش یافته است 
می گوید: سطح مسابقات بالا رفته و در زمینه 

داوری ها  ضعف هایی وجود دارد که در این رقابت 
ها طبیعی است.

به گفته »مروتی« فقط مسابقات اگر آخر هفته بود 
مشکلات تیم های حاضر کمتر می شد.

۱۰ تیم در لیگ دسته یک •
مسئول کمیته فوتسال استان می گوید: رقابت 
های لیگ دسته اول فوتسال استان از 21 آذرماه 
شروع شده که در این رقابت ها 10 تیم در 2 گروه 
5 تیمی و به صورت رفت و برگشت بایکدیگر رقابت 
خواهند کرد و دو تیم از هر گروه به مرحله بعد 
صعود می کنند و در این مرحله با برگزاری رقابت 
ها قهرمان مشخص می شود. به گفته »علیانی« 
بر اساس برنامه ریزی انجام شده مسابقات تا 16 
بهمن ماه امسال تمام خواهد شد و قهرمان این 
دوره به رقابت های لیگ مناطق کشور اعزام می 
شود و اگر مسابقات جام حذفی هم برگزار شود تیم 
نایب قهرمان هم به این رقابت ها اعزام خواهد شد.
وی در پاسخ به گلایه ها در مورد برنامه ریزی 
نامناسب این رقابت ها می گوید: بر اساس تقویم 
ورزشی هیئت شروع این رقابت ها نیمه آذر بوده 
و با توجه به این که قبل از آذر مصادف با محرم و 
صفر بوده یکسری مشکلات برای برگزاری رقابت 
ها داشته ایم اما از فصل آینده طوری برنامه ریزی 

خواهیم کرد که رقابت ها تا دی ماه تمام شود.
 وی می گوید: امسال با توجه به این که قهرمان 
باید تا اسفند به فدراسیون معرفی شود مجبوریم 

که روال فعلی را ادامه دهیم.
وی با اشاره به افزایش تیم ها در این دوره رقابت 
ها در مقایسه با سال گذشته ادامه می دهد: سطح 
رقابت ها هم به نسبت سال های گذشته بالاتر 
رفته است. وی به انتقادها در مورد داوری این 
رقابت ها هم پاسخ می دهد: در خراسان جنوبی 
بحث داوران فوتبال و فوتسال از یکدیگر جدا 
نشده که کمیته داوران در این زمینه برنامه دارد از 
سال آینده این اتفاق بیفتد ولی تحقق آن مستلزم 
افزایش داوران است. به گفته وی بر اساس بضاعت 
برخی شهرستان ها سالن ها استاندارد نبوده اما 
همه سالن ها ایمن سازی شده و ما می توانستیم 
این رقابت ها را به صورت متمرکز هم برگزار کنیم 
اما می خواهیم که شور و نشاط فوتسال در همه 

شهرستان ها داشته باشیم.
وی درباره مبالغ پرداختی بابت ورودی تیم ها هم 
می گوید: با توجه به هزینه های مسابقات اعم از 
داوری ها این مبلغ کافی نبوده اما هیئت فوتبال 
سعی می کند که با جذب حامی مالی در سال های 

آینده این مبلغ را افزایش ندهد.

 »فاروجی«؛ نایب قهرمان 
کشتی کشور 

زهرایی - »جواد فراز فاروجی« کشتی گیر وزن 55 
کیلوگرم استان بر سکوی دوم کشور ایستاد.

به گزارش »خراسان جنوبی« رئیس هیئت کشتی 
استان گفت: »جواد فرازفاروجی« کشتی گیر فرنگی 
 open کار خراسان جنوبی در مسابقات کشوری
تهران موفق به کسب عنوان نایب قهرمانی شد و 
»کمان چی« یکی دیگر از کشتی گیران در جایگاه 
هفتم قرار گرفت. به گفته »سروری« این مسابقات 
13 تا 15 دی ماه جاری در خانه کشتی سالن هفتم 
تیر تهران برگزار شد که تیم استان متشکل از 11 
ورزشکار به همراه 2 مربی و سرپرست در این دوره 

رقابت ها حضور داشتند.

 ۱8 گل در هفته هفتم لیگ فوتسال 

در هفته هفتم رقابت های فوتسال لیگ دسته اول 
استان 18 گل به ثبت رسید.

به گزارش »خراسان جنوبی« در این هفته که 4 دیدار 
در شهرهای مختلف برگزار شد در بیرجند جدال 
بالانشینان گروه الف یعنی »شهید ناصری« و »شرکت 
حمل و نقل کویر طبس« با نتیجه یک بر یک به پایان 
رسید و در دیداری دیدنی در فردوس تیم متحول شده 
»سیمان باقران درمیان« توانست »آرمان« را به نتیجه 

دو بر دو متوقف کند. 
این  این گزارش در دیدارهای خانگی  بر اساس 
هفته تیم های »نگین تون« و »کاوش بتن فردوس« به 
نتیجه تساوی پر گل چهار بر چهار رسیدند و در سالن 
5 اردیبهشت طبس تیم »شرکت کک طبس« توانست 
سه بر یک »ستارگان دیهوک« را شکست دهد و در 

صدر گروه »ب« قرار بگیرد. 
این گزارش حاکی است هفته هشتم این رقابت ها از 

امروز و فردا با انجام 4 دیدار دیگر پیگیری می شود.

نتایج اولین هفته لیگ والیبال استان

نتایج اولین هفته لیگ والیبال استان اعلام شد. به 
گزارش »خراسان جنوبی«، »ملکی« رئیس هیئت 
والیبال استان گفت: در این هفته »انتظام خراسان 
جنوبی« 3 بر صفر از سد »عماد نظام فردوس«، »مرکز 
عکس و فیلم بشرویه « 3 بر 2 از سد »زمین سنج طلوع 
طبس« و »شهید دهقان زاده پهنایی« 3 بر 2 از سد 
»باشگاه بزرگمهر قاینی« گذشت. به گفته وی دومین 
دوره لیگ والیبال استان به صورت رفت و برگشت 
پنجشنبه ها ساعت 17 به میزبانی شهرستان های 

بشرویه، فردوس و قاینات برگزار می شود. 

۹ فایده ورزش های هوازی 
 ورزش های هوازی یا قلبی – عروقی فواید زیادی دارد 

که نباید از آن غافل شد.
۱- حجم عضلات

مطالعات اخیر نشان داده مردانی که 4 تا 5 روز در 
هفته به مدت 40 دقیقه ورزش هوازی شدید انجام 
می دهند شاهد افزایش 5 تا 6 درصدی حجم عضلات 

پا خواهند بود.
۲-  سلامت قلب و ریه ها

ورزش های هوازی به ویژه شنا باعث می شود بدن به 
صورت بهینه اکسیژن مصرف کند و بر این اساس به 

سلامت قلب و ریه ها کمک می کند.
۳- سلامت دستگاه گوارش

بروز  باعث  هوازی  ورزش  داده  نشان  مطالعات 
تغییراتی در دستگاه گوارش می شود. افرادی که 3 
تا 5 بار در هفته ورزش می کنند در واقع به سلامت 

دستگاه گوارش خود کمک می کنند.
۴- بهبود کلسترول

خون  بد  کلسترول  یا   LDL میزان  هوازی   ورزش 
را کاهش می هد، کلسترول بد خون احتمال بروز 

بیماری های قلبی – عروقی را افزایش می دهد.
۵- کاهش احتمال دیابت

ورزش های قلبی – عروقی باعث کاهش احتمال 
بروز دیابت می شوند زیرا مصرف قند خون را بهبود 

می بخشند.
۶-  سلامت پوست

مطالعات نشان داده افراد بالای 40 سال که ورزش 
هوازی انجام می دهند پوست سالم تری دارند.

۷- تقویت روحیه
ورزش هوازی تاثیر زیادی بر آرامش بدن و کاهش 
افسردگی دارد. ورزش های هوازی هورمون استرس 

مانند آدرنالین و کورتیزول را کاهش می دهد.
8- جلوگیری از پیری

با افزایش سن مغز انسان کارایی کمتری پیدا می کند 
می یابد.  کاهش  حافظه  همچون  توانایی هایی  و 
مطالعات نشان داده 30 دقیقه ورزش به مدت 4 روز در 
هفته باعث می شود که روند پیر شدن مغز کندتر شود.

 ۹- حفاظت از حافظه
بررسی ها نشان داده افرادی که به دلیل داشتن 
بیماری سرطان شیمی درمانی می شوند می توانند با  
ورزش هایی مانند شنا و پیاده روی مغز خود را حفاظت 

و از تحلیل رفتن حافظه جلوگیری کنند.

پشت دروازه لیگ یک فوتسال استان


