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ورزش 4
 داخل گود

سوت رقابت های کشتی نوجوانان کشور در بیرجند 
به صدا درآمد

26 تیم کشتی در اندیشه سکوهای کشوری

حسین قربانی – سوت آغاز مسابقات کشتی قهرمانی نوجوانان 
کشور به میزبانی خراسان جنوبی از روز گذشته به صدا درآمد 
و کشتی گیران استان های مختلف تا فردا پنجم بهمن ماه روی 

تشک می روند. 
به گزارش »خراسان جنوبی«، این دوره از مسابقات قهرمانی 
کشتی نوجوانان کشور با حضور کشتی گیران 26 استان در سالن 
ورزشی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند در دو رشته آزاد و فرنگی به 
منظور ایجاد انگیزه بیشتر برای کشتی گیران نوجوان، شناسایی 

استعدادهای برتر و کسب تجربه قهرمانان آغاز شد.
رئیس هیئت کشتی استان به خبرنگار ما گفت: 26 تیم از 26 
استان و در مجموع 316 کشتی گیر، سرپرست و مربی در دو 
رشته آزاد و فرنگی این دوره از رقابت ها به بیرجند سفر کرده اند 
تا توانمندی های خود را به رخ یکدیگر بکشند و برای قرارگیری 
روی سکو رقابت کنند. به گفته »عباس سروری« این مسابقات تا 
پنجم بهمن ماه در سالن ورزشی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند 
برگزار می شود و  بعدازظهر جمعه با معرفی نفرات و تیم های برتر 
به کار خود پایان می دهد. وی گفت: نفرات اول این مسابقات در 
اردوی تیم ملی شرکت می کنند و همچنین در پایان این رقابت ها، 
کشتی گیران با تشخیص شورای کمیته فنی به اردوی تیم ملی 

اعزام می شوند.
وی خاطرنشان کرد: این رقابت ها را 21 داور قضاوت می کنند که 
شامل 1۸ داور بین المللی و سه داور ملی هستند و »کلهر«نماینده 
ناظر فدراسیون کشتی نیز بر روند برگزاری این دوره از رقابت های 

کشتی نظارت دارد.

دوره مربیگری تخصصی اهداف ثابت 

رحمان - دوره مربیگری درجه سه اهداف ثابت رشته تفنگ و 
تپانچه در خراسان جنوبی  درحال برگزاری است. به گزارش روابط 
عمومی هیئت تیراندازی استان، این دوره از اول تا پنجم بهمن ماه 
توسط استاد »جعفرزاده« تدریس می شود و هدف از برگزاری آن 
رفع نیاز مربی در شهرستان های استان است. اولویت برای شرکت 
در این دوره با افرادی است که توسط هیئت های شهرستان معرفی 
شده اند. بیش از 2۸ نفر در این دوره که در مجتمع فرهنگی ورزشی 

ایثار بیرجند تشکیل شده است، حضور دارند.

بررسی  جلسه  هشتمین   – قربانی  حسین 
عملکرد هیئت های ورزشی استان در حالی به 
هیئت شنا، شیرجه و و اترپلوی استان رسید که 
چیزی به نام واترپلو و شیرجه در این هیئت وجود 
ندارد و به دلیل مشکلات موجود در ساختار 
تشکیلاتی این هیئت برنامه ریزی های انجام 
شده در دوره فعلی، سیمای خوبی از عملکرد آن 

را به نمایش نگذاشته است.
به گزارش خبرنگار ما، روز گذشته در جلسه 
شنا،  هیئت  عملکرد  بررسی  ساعته  چهار 
های  موضوع  استان  واترپلوی  و  شیرجه 
مختلفی در زمینه مشکلات این هیئت از سوی 
روسای هیئت های شهرستان ها و مسئولان 
کمیته های مختلف این هیئت مطرح شد که 
از آن جمله می توان به چالش های زیرساختی 
در شهرستان ها، پرداخت نشدن کمک مالی 
به هیئت های شهرستانی، کمبود داور و مربی 
و برگزار نشدن دوره های ارتقای مربیگری و 
داوری، آشنا نبودن مسئولان کمیته های این 

رشته و ... اشاره کرد.
کارشناسان اداره کل ورزش و جوانان هم که 
وظیفه نظارت بر عملکرد هیئت های ورزشی 
استان را بر عهده دارند به مواردی مانند وجود 
ابهام در گزارش عملکرد هیئت، نقص در تقویم 
ورزشی، لزوم تدوین رنکینگ ورزشکاران این 
هیئت  توسط  ورزشی  تقویم  تدوین  هیئت، 
های شهرستانی، کمک مالی 62 میلیونی 
در سال 96 به هیئت های شهرستان ها و 
کمک نشدن به آن ها از سوی فدراسیون در 
سال گذشته، سامان دهی ۸23 ورزشکار در 
سال گذشته و هزار و 123 نفر در سال 97، 
برگزار نشدن مجمع عمومی سالیانه هیئت 

و... اشاره کردند.

استفاده از اختیارات •
رئیس هیئت شنا، شیرجه و واترپلوی استان با 
تاکید بر این که بر اساس اختیارات خود، هشت 
رئیس هیئت شهرستانی را ابقا و بقیه را به دلایلی 
تغییر داده است، گفت: با تیم داری مسئولان 
استخرهای شنای استان صد در صد موافق 
هستم اما اگر آن ها به وظیفه خود در این زمینه 
عمل نکنند مجبور هستم که در این زمینه ورود 
کنم. »اکبری« پیشنهاد کرد تا وقتی که مسئولان 
استخرها شرایط لازم را برای تیم داری فراهم 
کنند اداره های ورزش و جوانان وظیفه تیم داری 
را بر عهده بگیرند و تا زمانی که شرایط مورد نظر 
به وجود نیاید این کار را انجام دهند. وی در 
پاسخ به انتقادهایی که از او در زمینه صدور ابلاغ 
مسئولان کمیته های این هیئت ورزشی شد، 
خاطرنشان کرد: تعدادی از ابلاغ های مسئولان 

کمیته های هیئت به تازگی و به شکل سرپرستی 
صادر شد که دلیل آن نداشتن شناخت کافی 

برای انتخاب این افراد است.

 کارت زرد •
مدیر کل ورزش و جوانان که به دلیل وضعیت 
هیئت شنا، شیرجه و واترپلوی استان به معاون 
توسعه امور ورزشی خود کارت زرد داد، گفت: هر 
چند نمی توان همه رفتارهای فردی و گروهی را 
در مدت کوتاهی اصلاح کرد اما به دنبال اجرای 
کل  اداره  این  در  شده  تدوین  های  سیاست 
هستیم. به گفته »مهران سرپرست« 14 فضای 
ورزشی سال 1357 در این منطقه اکنون 10 
برابر شده و تا سال 1400 هم 140 فضای 
دیگر در نقاط مختلف شهرستان های استان با 
اعتبارات ملی و استانی و مشارکت خیران و بنیاد 

مستضعفان  احداث می شود. همچنین استخر 
سربیشه به زودی و استخر خوسف در ماه های 

آینده به بهره برداری می رسد.

میزبانی رقابت های بین المللی •
او با تاکید بر این که در سال 9۸ میزبان چند 
بود،  خواهیم  استان  در  المللی  بین  مسابقه 
خاطرنشان کرد: باید تا 22  بهمن ماه همه پروانه 
های صادر شده برای بخش خصوصی بررسی 
و از این به بعد طی 45 روز پروانه های جدید 
صادر و برای نظارت دقیق بر اماکن و فضاهای 
ورزشی اقدامات لازم انجام شود تا از به وجود 
آمدن مشکلات در این زمینه جلوگیری شود.
مدیر کل ورزش و جوانان با اعلام این که تاکنون 
به دلیل نبود نظارت دقیق بر فضاهای ورزشی، 
شده  مشکلاتی  ساز  زمینه  و  رها  اماکن  این 
است، گفت: باید از سوی هیئت شنا، شیرجه و 
واترپلوی استان، آموزش های لازم به روسای 
کمیته های این هیئت داده شود تا وظایف خود 
را به خوبی انجام دهند. وی با بیان این که حدود 
370 هیئت ورزشی در استان وجود دارد، 
خاطرنشان کرد: برای رفع بسیاری از مشکلات 
موجود می توانستیم دخالت کنیم اما انتظار آن 
است که هیئت رئیسه این هیئت و اعضای آن در 
شهرستان ها مشکلات را بدون دخالت اداره 
کل حل کنند و برای انجام این کار باید از همه 
ظرفیت های موجود در خراسان جنوبی به ویژه 
تجربیات پیش کسوتان این رشته استفاده شود. 
به گفته وی برای رفع مشکلات موجود در زمینه 
اداره استخرهای شنای استان جلسه تخصصی 
مدیران استخرها هفته آینده برگزار می شود و 
به مدیران آن در قالب اجرای طرح های مختلف 

کمک مالی خواهد شد.

شنا؛غرق درمشکلات ساختاری
 روی خط ورزش 

جشنواره فرهنگی ورزشی

حسین قربانی - جشنواره فرهنگی ورزشی مدیران 
واحدهای تابعه وزارت امور اقتصادی و دارایی با برگزاری 
رشته دارت آغاز شد. به گفته »مهدی سلیم« دبیر هیئت 
انجمن های ورزشی بیرجند، این مسابقات به صورت 
گروهی و حذفی، 201 فیکس دو لگ از سه لگ در مرحله 
مقدماتی و 201 فیکس سه لگ از پنج لگ در مرحله 
نهایی برگزار و در پایان حسین نوفرستی از اداره کل امور 
اقتصادی و دارایی و مهدی پناهی و محمد تقی آریایی فر از 

مدیریت شعب بانک ملی استان اول تا سوم شدند. 

6۰۰ ورزشکار در المپیاد خانه های 
ورزش روستایی

ورزش  های  خانه  المپیاد  اولین  در  ورزشکار   600
روستایی انتخابی تیم استان برای شرکت در مسابقات 
کشوری به رقابت می پردازند. دبیر هیئت ورزش های 
روستایی و عشایری استان به خبرنگار ما گفت: 600 
ورزشکار برای اولین بار در مسابقات المپیاد خانه های 
ورزش روستایی انتخابی تیم استان در 12 رشته ورزشی 
در دو بخش آقایان و بانوان با هم رقابت می کنند. به گفته 
»جعفر علی آبادی«، در این مسابقات که به مناسبت 
گرامیداشت چهلمین سالگرد پیروزی انقلاب به میزبانی 
خضری دشت بیاض برگزار می شود از روز گذشته پذیرش 
ورزشکاران و تیم بندی رقابت ها انجام شد و از صبح 
امروز با حضور کلهر نماینده فدراسیون این مسابقات 
در دو بخش تیمی و انفرادی آغاز می شود. وی افزود: در 
بخش تیمی ورزشکاران در رشته های والیبال، فوتبال 
و طناب کشی و در بخش انفرادی در رشته های هفت 
سنگ مهارتی، چوب کشی و دوی سرعت و استقامت به 

رقابت می پردازند.

۴۰ برنامه فرهنگی ورزشی در خوسف

 40 برنامه فرهنگی ورزشی در چهلمین سالگرد پیروزی 
انقلاب اسلامی در خوسف برگزار می شود. »فاطمه 
چهکندی نژاد« رئیس اداره ورزش و جوانان خوسف گفت: 
بخشی از این برنامه ها متناسب با ایام فاطمیه است که 
شامل مراسم زیارت عاشورا، عزاداری حضرت فاطمه 
)س( و برگزاری کارگاه های آموزشی با موضوع آسیب های 
اجتماعی است. به گفته وی برنامه های ورزشی نیز شامل 
همایش های پیاده روی، جشنواره ورزشی بانوان شاغل و 
غیر شاغل، کوه روی عمومی، بازی های بومی و محلی در 
روستاها، جشن های پهلوانی و زورخانه ای در گود زورخانه 
روستاهای نصرآباد، تقاب و شهر خوسف، مسابقات مینی 
گلف، پینگ پنگ، دارت فوتسال، والیبال، مسابقات کاراته 
شرق کشور ویژه آقایان و لیگ والیبال استان به میزبانی 

شهرستان و ... از جمله این برنامه هاست.

 مشاوره ورزشی

نوشیدن آب هنگام ورزش

آب حجم زیادی از بدن را تشکیل می دهد. فرد 
وقتی که شروع به ورزش کردن می کند، این 
مایع در بدنش مصرف یا از طریق عرق کردن 
از بدن او خارج می شود، به همین دلیل باید 
میزان آب بدن خود را در حد ثابتی نگه داشت.
به گزارش »بیتوته«، هر چه بیشتر ورزش کنیم، 

موضوع نوشیدن آب کافی قبل از ورزش، در 
زمان انجام آن و بعد از آن مهم تر می شود.کم 
آبی سبب کاهش کارایی و راندمان در زمان 
ورزش می شود و حتی ممکن است سلامتی 

را به خطر بیندازد.
با این حال نوشیدن مقدار زیاد آب هم در 
زمان نامناسب ممکن است کاهنده عملکرد و 
کارایی ورزشکار باشد.برای فهمیدن این که 
آیا بدن  در معرض کم آبی هست یا خیر، باید 
به رنگ ادرار پیش از تمرینات توجه کرد. در 

صورتی که رنگ ادرار زرد پر رنگ باشد، بهتر 
است 30 تا 60 دقیقه پیش از تمرینات یک یا 

دو لیوان بنوشید. 
ولی اگر رنگ ادرار زرد کمرنگ باشد، نیازی 
به نوشیدن آب پیش از شروع تمرینات نیست 
انجام تمرینات  از  و نوشیدن آب فقط پس 
کفایت می کند و نگرانی درباره قطع تمرینات 
و نوشیدن آب در وسط ورزش نداشته باشید.
اگر به دنبال کاهش سریع وزن از طریق ورزش 
هستید، در کنار تمرینات هوازی، تمرینات 

مقاومتی همانند کار با وزنه را نیز انجام دهید 
و از نوشیدن آب غافل نشوید.كارشناسان 
تغذیه ورزش بر این باورند كه میزان مصرف 
آب در روز به عوامل مختلفی مانند درجه 
حرارت محیط، رژیم غذایی، نوع و میزان 
فعالیت بدنی، وزن بدن، سن و جنسیت نیز 
بستگی دارد. اما نكته ای كه نباید از نظر دور 
داشت این موضوع است كه همواره باید بین 
آب مصرفی و آب دفع شده از بدن تعادل را 

حفظ كرد.


