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جام رمضان

و  ها  محدودیت  تمام  وجود  با   - قربانی  زهرا 
کمبودهای اعتباری در چند سال گذشته خوش 
درخشیده اند و کسب مقام های متعدد در سطوح 

ملی و بین المللی موید این موضوع است.
در  متعدد  مقامهای  و  عناوین  و  ها  موفقیت  ثبت 
کارنامه کاراته طبس، ورزشی که حتی از حداقل 
امکانات که برخورداری از یک سالن اختصاصی 
است، بی نصیب است، موضوعی نیست که بتوان به 

سادگی از کنارش گذشت.
آن طور که رئیس هیئت کاراته طبس می گوید : 
این شهرستان خانه کاراته ندارد این در حالی است 
که از حدود 6 سال پیش این موضوع به عنوان یک 
درخواست در جلسات متعدد با حضور مسئولان 
شهرستان مطرح و قول هایی هم در این زمینه داده 

شده اما هنوز این وعده ها راه به جایی نبرده است.
به گفته »مردانی« کلنگ  خانه  کاراته در مکان مد 
نظر با حضور مسئولان ارشد شهرستان به زمین 
زده و مقرر شد با اختصاص اعتبار احداث شود اما 
این پروژه به حال خود رها شد و در همان حد کلنگ 

زنی باقی ماند.
او که خود  از کاراته کاهای پیشکسوت شهرستان 
است و سختی های محدودیت امکانات را لمس کرده 
است با علاقه ای که به این رشته ورزشی دارد به آب 
و آتش می زند تا بتواند شرایط ایده آل را برای تمرین 

ورزشکاران طبسی فراهم کند.
 آن طور که »مردانی « می گوید: حدود 12 سال 
پیش که استارت این رشته ورزشی در طبس خورد 
او و 9 ورزشکار دیگر در خیابان ها تمرین و بعد ها با 
توجه به این که  هیئت مکانی برای تمرین نداشت به 
اجبار برای اجاره یک فضا هزینه پرداخت می کردند.
او ادامه می دهد: در حال حاضر شرایط بهتر شده 
و در چند سال گذشته با حمایت ورزش و جوانان 
شهرستان سالن فجر طبس در اختیار هیئت قرار 
دارد که علاقه مندان به این رشته ورزشی در این 

مکان تمریناتشان را دنبال می کنند.

سرویس ایاب و ذهاب••
او در ادامه از مشکلات اعتباری و نبود حامی مالی 
برای فعالیت کاراته کاران طبس می گوید مشکلی 
که این روزها  گریبان گیر بیشتر رشته های ورزشی 

است.
نبود حداقل یک سرویس ایاب و ذهاب در شهرستان 
برای اعزام ورزشکاران به مسابقات مختلف استانی 
و کشوری از دیگر گلایه های  رئیس هیئت کاراته 

طبس است.
به گفته وی در رشته های انفرادی درآمد زیادی وجود 

ندارد و تا کنون هر چه هزینه شده از محل  پرداخت 
های شخصی توسط رئیس هیئت ، کمک خانواده 
و حق عضویت ها بوده  و اعتباری که هیئت استان و 
اداره ورزش و جوانان شهرستان به هیئت  شهرستان 
اختصاص داده اند فقط پاسخگوی هزینه رفت و 
به یک رقابت کشوری بوده  تیم  برگشت اعضای 

است.

200 کاراته کا••
شخص اول کاراته طبس در ادامه گریزی به آمار و 
اطلاعات ورزشکاران این رشته می زند و از وجود 
200 کاراته کا خبر می دهد و می گوید: از این تعداد 

105 نفر آقا و بقیه خانم هستند.
به گفته وی در حال حاضر فعالیت آقایان در 5 باشگاه 
و در سبک آزاد )کیوکوشین ماتسویی( و فعالیت 
بانوان در 4 باشگاه در 2 سبک آزاد )کیوکوشین 
ماتسویی (و کنترلی) وادوکای کاراته( به صورت 

مستمر دنبال می شود.
وی با اشاره به رشد صعودی مربیگری بانوان و داوری 
آقایان در شهرستان ادامه می دهد: در حال حاضر 
12 داور رسمی آقا که از این تعداد یک نفر درجه 
Rc و 11 نفر درجه Gc دارند در کنار 4 مربی آقا که 
یک نفر دان 5 ، یک نفر دان 4 و 2 نفر دان 2 دارند 

فعالیت می کنند .
وی آمار مربیان و داوران رسمی خانم در رشته کاراته 
را به ترتیب 4 و 2 نفر بیان می کند و می افزاید : در 
4 سال قبل فقط یک مربی کمربند مشکی خانم 
داشتیم در حالی که هم اکنون یک مربی دان 4، 2 
نفر دان 2 و یک نفر دان یک داریم و درجه داوران هم 

Rc و Gc  است.
به گفته وی با توجه به این که از نظر تعداد داوران 
در وضعیت خوبی به سر می بریم در صورت وجود 
مسابقات در شهرستان مشکلی در این خصوص 

نداریم.

ادامه همدلی ها ••
وی تاکید می کند : در سال های گذشته اقدامات 
خوبی در زمینه توسعه رشته کاراته در طبس انجام 
شد و افتخاراتی که به دست آمده نتیجه تلاش و 
همکاری کاراته کاها ، مربی ، هیئت ، ورزش و جوانان 
و... بوده است که حکایت از علاقه وافر به پیشرفت 

این رشته ورزشی دارد.
وی تاکید می کند:  کاراته طبس به جایگاه واقعی 
اش در این رشته ورزشی نرسیده و ادامه این همدلی 

نیاز این رشته ورزشی است.
وی تاکید می کند :در این بین نباید از حمایت های 

معنوی مربیان که پا به پای ورزشکاران هیئت با آن 
ها تمرین کرده و با حداقل دستمزد زحمات زیادی 
برای رشد و توسعه این رشته در شهرستان متحمل 

شده اند غافل ماند.
وی تعامل هیئت استان با شهرستان را در حال حاضر 
بر خلاف سال های گذشته مطلوب ارزیابی می کند 
و می گوید : با توجه به مشکلات اعتباری موجود از 
هیئت استان انتظار کمک های مادی نمی رود اما از 

حمایت های معنوی نباید دریغ شود.
با  از مسئولان استان و شهرستان می خواهد  او 
حمایت از ورزشکاران این رشته در شهرستان طبس 
شرایط بهتری را برای ادامه فعالیت آن ها فراهم 
کنند تا آن ها هم بتوانند با درخشش در میدان های 
ورزشی در مطرح کردن نام استان  در رقابت های 

ورزشی سهیم باشند.
او امیدوار است با طرح این گفته ها اقداماتی برای 

رفع مشکلات کاراته طبس انجام شود.

درخشش های 95••
رئیس هیئت کاراته طبس به فعالیت های هیئت در 
سال 95 هم اشاره می کند و می گوید : در رقابت 
های شمال شرق کشور  بخش آقایان در اردیبهشت 
4 مدال  ماه سال گذشته در شهرستان فردوس 
طلا و 3 برنز این رقابت ها از آن طبسی ها شد که در 
مجموع10فایتر بودند. به گفته وی در نوبت بعدی در 
رقابت های شمال شرق کشور در مشهد که 9 فایتر 
طبسی شرکت کردند ارمغان این حضور یک طلا ، 

یک نقره و 3 برنز بود.
»مردانی« ادامه می دهد : در دوره استاژ فنی زیر نظر 
کان چو سی شین ای واشیتا که آذر ماه 95 در تهران 
برگزار شد 6 ورزشکار طبسی حضور داشتند که 
در کنار حضورشان در این دوره استاژ درمسابقات 
نیز شرکت کردند و یک مدال طلا و یک مدال نقره 

حاصل تلاش اعضای تیم دراین رقابت ها بود.
به گفته وی هم چنین برگزاری دوره های مختلف 
آزمون کمربند و استاژ داوری از دیگر فعالیت های 

هیئت در سال گذشته بوده است.
وی به عملکرد خوب بانوان درسال 95 هم اشاره 
می کند و می افزاید: در رقابت های قهرمانی کشور 
مرداد ماه 95 در استان فارس تیم 14 نفره بانوان 
شهرستان 15 مدال که در کاتا شامل 2 طلا, یک 
نقره و 5 برنز و در کمیته 3طلا, یک نقره و 3 برنز 
بود را از آن خود کردند و در مجموع مقام سوم تیمی 

این رقابت ها را به دست آوردند.
وی هم چنین به درخشش تیم بانوان شهرستان در 
رقابت های استانی سال گذشته اشاره می کند و می 

افزاید:  آذر ماه 95 در رقابت های کشوری مشهد که 
با حضور 8 تیم و 200 فایتر از استان های خراسان 
برگزار شد تیم طبس با کسب 7 مدال رنگارنگ مقام 

سوم را از آن خود کرد.

برترین ها••
 از  قربانی«  »اخوان  شیهان  افزاید:  می  وی 
های  رقابت  در  شهرستان  این  بنام  ورزشکاران 
اورآسیایی در ورامین که نمایندگان 8 کشور جهان 
حضور داشتند به عنوان نماینده ایران از خراسان 
جنوبی توانست مدال برنز را از آن خود کند و افتخار 

بزرگی برای استان به نام خود به ثبت برساند
او از »زهرا تقیان « به عنوان یکی از برترین ها و یکی 
از ورزشکاران موفق کاراته استان یاد می کند و می 
افزاید : این کاراته کای طبسی در ابتدای خرداد ماه 
جاری در رقابت های بین المللی گرجستان به عنوان 
منتخب استان شرکت کرد و توانست مدال نقره این 

رقابت ها را از آن خود کند.
وی هم چنین از حمایت های شیهان »غلام زاده« 
و خانم»ایلخانی« در کنار همه مربیان طبس که 
زحمات زیادی را برای توسعه این رشته ورزشی در 

شهرستان متحمل شده اند قدردانی می کند.

دور برگشت لیگ••
به گفته رئیس هیئت کاراته طبس دور رفت رقابت 
های کاراته لیگ استان شهریور ماه سال جاری 
برگزار خواهد شد که 4 تیم از طبس در این رقابت ها 
شرکت خواهند کرد. به گفته وی در این رقابت ها  2 
تیم بالای 16 سال و 2 تیم زیر 16 سال هستند و در 6 
ماه دوم سال جاری نیز دور برگشت رقابت های لیگ 

استان به میزبانی طبس خواهد بود.
»مردانی« با تاکید بر این که در سال جاری هم بر 
اساس تقویم فدراسیون در رقابتهای مختلف کشوری 
و استانی شرکت خواهیم کرد می افزاید: براساس 
تقویم فدراسیون شرکت در مسابقات انتخابی تیم 
ملی بزرگسالان در سبک های آزاد که نیمه دوم سال 

خواهد بود جزو برنامه های هیئت است.
به گفته وی بر اساس آمار کاراته کاهای بیمه شده در 
استان،  طبس در بخش دختران در جایگاه اول و در 
بخش پسران در جایگاه دوم و بعد از بیرجند بالاترین 
آمار بیمه شده را در این رشته به خود اختصاص 

داده است.
وی به ارتباطات هیئت کاراته با آموزش و پرورش 
اشاره می کند و می افزاید :قرار است با کمک2 نفر 
استعداد یاب طرح استعدادیابی را در باشگاه های 

آموزش و پرورش اجرایی کنیم .

خانه به دوشی کاراته کاهای طبسی 

،،
با توجه به مشکلات اعتباری موجود 

از هیئت استان انتظار کمک های 
مادی نمی رود اما از حمایت های 

معنوی دریغ نکنند 

 250 تیم در رقابت های والیبال 
جام رمضان استان

صبا - حدود 250 تیم از استان در رقابت های جام رمضان شرکت دارند.
به گزارش »خراسان جنوبی« رئیس هیئت والیبال استان  با اعلام این 
خبر گفت : رقابت های جام رمضان والیبال استان با حضور 250 تیم 
برگزار می شود  که در بیشتر شهرستان ها رقابت ها در 2 بخش آقایان 
و بانوان است. به گفته »ملکی« در برخی شهرستان ها مانند طبس و 
سربیشه رقابت های بانوان به پایان رسیده ولی مسابقات آقایان در حال 

برگزاری است.  
وی درباره تعداد تیم های حاضر در رقابت های جام رمضان شهرستان 
بیرجند هم به این نکته اشاره کرد که رقابت های جام رمضان در 3 بخش 
آزاد)11 تیم(  ادارات )22تیم(  و کارگران )6 تیم( در گروه آقایان برگزار 
می شود.   وی بابیان این که برای شرکت در رقابت های آزاد  بانوان هم 
تا کنون 8 تیم ثبت نام کرده اند، از پایان مرحله مقدماتی مسابقات آزاد 

در هفته جاری خبر داد.

 8 تیم در مرحله حذفی فوتبال 
جام رمضان درمیان

زهرایی- با پایان رقابت های جام رمضان درمیان دردوره مقدماتی در 
گروه A وB، 8 تیم به مرحله حذفی این رقابت ها راه یافتند.

به گزارش »خراسان جنوبی« مسئول روابط عمومی هیئت فوتبال 
درمیان گفت : تیم های »تعویض روغن بین الملل«، »پایگاه شهید 
شوشتری«، »پراید یدک آذری« و»مرغداری بخشی« از گروه A  و تیم 
های »دهیاری گاویج«، »امید گاز طبس« ، »اره فورگ« و »گیتی گستر 

خاوران)نوزاد(« از گروه B به دور بعدی این رقابت ها صعود کردند. 
رمضان  جام  فوتسال  مسابقات  نتایج  آخرین  به  »ابراهیمی« 
شهرستان درمیان اشاره کرد و افزود: در شب دهم این رقابت ها 
»امیدگازطبس)مرحوم خاکی(« 10 بر 2  از سد »پایگاه بلال دره چرم« 
گذشت و »اره فورگ« 3 بر 2 مغلوب »دهیاری گاویج« شد و »نیروی 
انتظامی« و »گیتی گستر خاوران)نوزاد(« به نتیجه مساوی4 بر 4 

رضایت دادند.

نتایج 3 دیدار والیبال زیرکوه

حسین قربانی – نتایج 3 بازی در ادامه رقابت های 
والیبال  جام رمضان زیرکوه مشخص شد.

به گزارش »خراسان جنوبی« مسئول ورزش و جوانان 
زیرکوه با اشاره به شرکت  6 تیم در مسابقات والیبال 
جام رمضان زیرکوه  گفت: در ادامه این رقابت ها تیم 
»شهید تهرانی مقدم شاهرخت« 3 بر 2 از سد تیم  
»هیئت والیبال زیرکوه«  گذشت و تیم »شهید میرانی 
استند« 3 بر 2 از »دهیاری بهمن آباد« پیشی گرفت و 

همین تیم 3 بر 2  »بهناباد« را شکست داد.
به گفته »ادیبیان« تیم »شهید میرانی استند« از 5 
بازی 12 امتیاز ، »شهید تهرانی مقدم شاهرخت« از 
5 بازی 9 امتیاز، »هیئت والیبال زیرکوه« از 4 بازی 
8 امتیاز ، »مرکز چاپ و تبلیغات عابدینی« از 4 بازی 
6 امتیاز ، »پرده سرای ولی عصر)عج( «از 4 بازی 4 
امتیاز و »دهیاری بهمن آباد« از 4 بازی 1 امتیاز تا 

کنون کسب کرده اند.

فردا؛ مسابقات آزاد پینگ پنگ 

رمضان  جام  آزاد  پنگ  پینگ  حسینی-مسابقات 
شهرستان بیرجند، فردا  برگزار می شود.

رئیس هیئت پینگ پنگ استان با بیان این مطلب 
گفت: مسابقات  آقایان ، ساعت21 روز دوشنبه و 
بانوان روز سه شنبه در سالن شهید سرحدی بیرجند 

آغاز می شود.
به گفته »حمیدی« حضور در این رقابت ها برای همه 

علاقه مندان آزاد است.

  4 تیم در  رقابت های 
بسکتبال آقایان

رحمان - 4 تیم در مسابقات بسکتبال جام رمضان 
آقایان بیرجند شرکت کردند.

رئیس هیئت بسکتبال استان به »خراسان جنوبی« 
گفت : 4 تیم در مسابقات جام رمضان آقایان در 
بیرجند در رده آزاد شرکت کردند و قرعه کشی این 

رقابت ها پنجشنبه گذشته برگزار شد.
های  تیم  کم  حضور  دلیل  خزاعی«  رضا  »حسن 
بیرجند  رمضان  جام  مسابقات  در  را   بسکتبال 
درگیر بودن ورزشکاران در امتحانات و نداشتن 
تمرین  اعلام کرد و افزود: اولین بازی ساعت 21 
امشب در سالن ورزشی تختی بیرجند برگزار می 

شود.

 16 گل در ادامه رقابت های 
فوتسال ارسک

رحیمیان - در ادامه مسابقات فوتسال جام رمضان 
یاد بود پیشکسوت ورزش ارسک »حسن نادمی« 16 

گل به ثبت رسید.
به گزارش »خراسان جنوبی« در این رقابت ها تیم 
های »دهیاری مجد« و »نانوایی برکت فتح آباد« به 
نتیجه مساوی 5 بر 5 و »غنی آباد« و»کانون مسجد 

جامع ارسک« هم به تساوی  3 بر  3 رضایت دادند.

 دارت و تنیس روی میز زیرکوه 
از 30 خرداد ماه

مسابقات دارت وتنیس روی میز جام رمضان زیر 
کوه برگزار می شود. به گزارش »خراسان جنوبی« 
سومین دوره مسابقات دارت و تنیس روی میز جام 
رمضان زیرکوه با عنوان شهدای مدافع حرم از 30 

خردادماه جاری برگزار می شود.
بر اساس این گزارش این رقابت ها  با همکاری هیئت 
انجمن های ورزشی و تنیس روی میز برگزار می شود 
و تا کنون در رشته دارت 45 نفر ودر رشته تنیس روی 

میز25 نفر ثبت نام کرده اند.

 مسابقات والیبال نشسته استان 
به تعویق افتاد

رحمان – برگزاری مسابقات چهار جانبه والیبال 
نشسته استان به تعویق افتاد. رئیس هیئت ورزش 
های جانبازان و معلولان استان چندی پیش در 
گفتگو با خبرنگار ما اعلام کرد مسابقات چهارجانبه 
والیبال نشسته خراسان جنوبی با شرکت تیم های 
طبس ، درمیان ، فردوس و بیرجند 25 خرداد ماه 

جاری در مرکز استان برگزار می شود.
به گفته»مهدی شریعتی فر« تیم های شرکت کننده 
شهرستان های استان به دلیل گرمای زیاد هوا برای 
حضور در این رقابت ها نتوانستند در بیرجند حضور 
پیدا کنند و زمان جدید برپایی این مسابقات در آینده 

نزدیک اعلام می شود.

مراقبت پوست و مو در شنا 
شنا با تمام مزیت ها و کاربردهای جسمی و روحی همیشه نمی تواند انتخاب 
مناسبی برای همه باشد چون اگر در این ورزش مفرح نکات بهداشتی رعایت 

نشود می تواند سلامت مو و پوست به خطر بیفتد.
بنابراین اگر تصمیم دارید به صورت مرتب شنا کنید، خواه در یک استخر پر از 
مواد شیمیایی، یک اقیانوس پر از نمک، برکه، و یا دریاچه، لازم است اقداماتی 
ویژه برای مراقبت از پوست و موی خود انجام دهید تا بتوانید سلامت و رطوبت 

آن‌ها را حفظ کنید.
آب استخر و دریا دارای کلر و نمک هستند که می‌توانند پوست و موی شما را 
خشک کرده و در روزهای تابستان یک‌لایه‌ سبز روی موهای شما ایجاد کنند، 

بنابراین باید مراقبت بیشتری از موهای خود به عمل آورید.
همچنین فراموش نکنید قبل از ورود به استخر از کرم ضد آفتاب ضد آب 
استفاده نمایید. جهت مراقبت از پوست انجام این کار قبل از شنا ضرورت 
دارد. در ضمن این کرم باید ضد عرق و بدون چربی بوده و پوست شما را در 
تمام‌ روز محافظت کند. همچنین لوسیون های ضد آفتابی وجود دارند که 
دارای ویتامین A، C و Eهستند و به حفظ رطوبت پوست شما کمک می‌کنند.

 همیشه بعد از شنا برای شستشوی بدن خود از شوینده‌ای حاوی وازلین، 
گلیسیرین، و یا یک صابون ملایم و آب ولرم استفاده کنید، این کار به رطوبت 

رسانی مجدد پوست شما در حین دوش گرفتن کمک می‌کند.
آب استخر و دریا می‌تواند به موهای شما نیز آسیب بزند و آن را خشک 
کند. توصیه می‌شود که قبل از رفتن به استخر از یک نرم‌کننده که شامل 
فاکتورهای محافظت در برابر نور خورشید )SPF( است برای موهای خود 

استفاده کنید.
این کار مانع سفید شدن موها در استخر براثر ترکیب مواد شیمیایی و نور 
خورشید می‌شود. شامپوها و نرم‌کننده‌هایی که مخصوص »موی شناگرها« 
ساخته ‌شده‌اند برای افرادی که شنا را در برنامه‌ روزانه‌ خود دارند در بازار 
موجود هستند و استفاده از آن‌ها توصیه می‌شود و افراد می‌توانند قبل از 
شنا کمی روغن‌زیتون، روغن بچه یا روغن نارگیل را با شانه روی موهای خود 
بزنند. کلاه‌ شنا نیز می‌تواند از موهای شما محافظت کند. استفاده از آن‌ 
بهترین، مؤثرترین و راحت‌ترین روش حفاظت از مو در مقابل نور خورشید و 

مواد شیمیایی استخر است.
 شما همچنین می‌توانید برای مراقبت از موهای خود از درمان‌های خانگی 
و ماسک‌های مو استفاده کنید. فقط کافی است ماسکی از عسل، آواکادو یا 
مایونز و زرده‌ تخم‌مرغ درست کرده و آن را روی مغز سرتان ماساژ دهید. سپس 
سر خود را در یک حوله‌ گرم بپیچید. بعد از ده تا پانزده دقیقه موهای خود را 

با شامپو بشویید.
وقتی موها خشک هستند آب را جذب می‌کنند، زیرا مانند یک اسفنج در آب 
عمل می‌کنند. بنابراین قبل از شنا موهای خود را با آب شیر خیس کنید تا 

مرطوب شوند.
این کار روشی عالی برای جلوگیری از بی‌رنگ شدن موهای شما توسط 
کلر است. با مرطوب کردن موها قبل از شنا، آن‌ها کلر کمتری به خود جذب 
می‌کنند. با این کار موهای شما واقعاً مقدار زیادی از آب کلردار استخر را به 
خود جذب نمی‌کنند. پس از تمام شدن شنا نیز می‌توانید موهای خود را 
شامپو بزنید. این کار مانع تجمع کلر می‌شود. درنهایت با مقدار زیادی آب 

موهای خود را آب بکشید. 

مشاوره ورزشی


