
گروه ورزش- نوع تبعیض فدراسیون ها در اختصاص 

و  سیستان  ورزشـــی  ــای  ه هیئت  ــرای  ب اعــتــبــارات 
بلوچستان شایسته نیست. رئیس فدراسیون تنیس 
هیئت  سالیانه  عــادی  مجمع  حاشیه  در  میز  روی 
سالن  در  گذشته  روز  که  استان  میز  روی  تنیس 
جلسات اداره کل تعاون، کار و رفاه اجتماعی برگزار 
شد، به خبرنگار ما گفت: طی سال های گذشته این 
پیشرفت  بلوچستان  و  سیستان  در  ــی  ورزش رشته 
چشمگیری داشت و در رقابت های ملی توانست در 
این  نام  صاحب  های  استان  از  بالاتری  های  جایگاه 
رشته قرار گیرد و این یعنی پینگ پنگ بازان استان 
توانسته اند با تلاشی مضاعف خود را به استان های 
این  ملی  رشد  از  بیش  رشدی  و  کنند  نزدیک  دیگر 

رشته را در استان رقم زنند.
به  ورزش  توسعه  ــزود:  اف قــارداشــی«  علی  »مهرداد 
ویژه در مناطق مرزی همچون سیستان و بلوچستان 
در  را  اجتماعی  هــای  ناهنجاری  و  جرایم  کاهش 
بردارد و با توجه به هم مرز بودن استان با پاکستان 
و افغانستان، ورزش در این منطقه اهمیت بیشتری 
بین  و  ملی  های  رقابت  تا  طلبد  می  و  کند  می  پیدا 
المللی در استان برگزار شود، هر چند برای حضور 
در این منطقه هیئت های استان های دیگر مخالفت 
می کنند اما با این وجود باید چنین رقابت هایی به 
مرکز  از  غیر  ای  نقطه  هر  و  مرزی  شهرهای  در  ویژه 
استان برگزار شود، از طرفی ورزشکاران باید بدانند 
اگر در مسابقات سیستان و بلوچستان شرکت نکنند 
آید  می  پایین  فدراسیون  جدول  در  ها  آن  رنکینگ 
باید برای به دست آوردن آن شاید سال ها تلاش  و 
در  ورزشی  اعتبارهای  تقسیم  داد:  ادامه  وی  کنند. 
میان استان ها متأسفانه یکی از موضوع هایی است 
دیده  آسیب  آن  واسطه  به  بلوچستان  و  سیستان  که 
از  کمتر  آن  به  یافته  اختصاص  مبلغ  میزان  که  چرا 
تهران،  اصفهان،  چون  ای  یافته  توسعه  های  استان 
مشکل  این  و  است  بــوده  فــارس  و  رضــوی  خراسان 
و  شــود  نمی  دیــده  پنگ  پینگ  فدراسیون  در  تنها 
بنابراین  شود،  می  عمل  گونه  این  ها  رشته  همه  در 
باید در این مورد بازنگری شود و حداقل 10 درصد 
اعتبار استان ها به طور کامل به این استان پرداخت 
سالن  ویــژه  به  و  افــزارهــا  سخت  بخش  در  امــا  شــود 
پایتخت  در  حتی  که  دارد  وجود  مشکلاتی  ورزشی 
سال  طی  که  ای  گونه  به  کند  می  خودنمایی  نیز 
های اخیر دو سالن این فدراسیون به دو فدراسیون 
کشتی و تکواندو واگذار شد با این وجود باید شرایط 
استان بررسی و برای ورزشکاران سالن فراهم شود.

عملکرد  بررسی  از  پس  هم  پنگ  پینگ  میز  بــرای 
هیئت های کشور پنج استان که عملکرد قابل قبولی 
داشتند برای دریافت میز استاندارد شناخته شدند 

وی  هاست.  آن  از  یکی  بلوچستان  و  سیستان  که 
موارد،  ترین  مهم  از  یکی  اعتبارات  بخش  در  گفت: 
این  باید  که  است  آن  رضایت  و  مالی  حامی  وجــود 
موضوع مورد بررسی حتی شهرستان ها قرار گیرد و 
را  با کسب موفقیت شرایط دیده شدن حامی مالی 
فراهم کند چرا که حامی مالی اگر دیده نشود نگاه 
خود را تغییر می دهد از طرفی تنیس روی میز تبدیل 
به یکی از رشته های گران شده و هزینه خرید لباس، 
برای  طلبد   می  که  است  رفته  بالا  آن  توپ  و  راکت 
تامین ملزومات مورد نیاز ورزشکاران رضایت حامی 

مالی را فراهم کرد.

پینگ پنگ بازان استان در تیم ملی
در  حضور  برای  استان  ورزشکاران  افزود:  قارداشی 
تیم ملی باید با تلاش مضاعف خود را به مربیان نشان 
دهند، ولی با این وجود برای کسب تجربه بیشتر اگر 
توان آن ها در حد شرکت در اردوی تیم ملی و مقابله 
با اعضای تیم باشد می توان به گونه ای برنامه ریزی 
رقیب  عنوان  به  استان  ــازان  ب پنگ  پینگ  که  کــرد 
تمرینی برای اعضای تیم ملی در اردوها حاضر شوند 
و علاوه بر کسب تجربه در کنار بهره بردن از آموزش 
های تیم ملی، زمینه تمرین خوب برای اعضای تیم 
و  مربیگری  سطح  افزایش  برای  کنند،  فراهم  هم  را 
داوری پینگ پنگ در استان نیز فدراسیون در زمینه 
گونه  هیچ  استان  در  آموزشی  های  دوره  برگزاری 
مشکلی ندارد و در این راستا به ویژه برای برگزاری 
انجام  را  لازم  های  اقدام  کنارک  در  مربیگری  دوره 
خواهد داد. به گفته وی بی انگیزه شدن هیئت های 
آفتی  تواند  می  ورزشــی  رشته  هر  در  ها  شهرستان 
اهمیت  ها  استان  به  باید  پس  باشد  رشته  آن  برای 
داد اما با این وجود اعتبارهایی که در همه بخش ها 
بسیار  یابد  می  اختصاص  بلوچستان  و  سیستان  به 
بزرگ  نقص  این  اســت.  دیگر  های  استان  از  تر  کم 
فقط مختص ورزش نیست بنابراین فدراسیون برای 
جلوگیری از کاهش انگیزه پینگ پنگ بازان استان 

از این منطقه حمایت می کند.
 وی افزود: هیئت پینگ پنگ سیستان و بلوچستان 
کل  اداره  کمک  با   ،94 اسفند  در  تأسیس  از  پس 
ورزش و جوانان، فدراسیون و حتی خیران در بخش 
های مختلف اقدام های خوبی انجام داده و در رده 
های پایه ورزشکاران این استان درخشش خوبی در 
بخش  در  است.  داشته  کشور  مختلف  های  رقابت 
بیمه شده ها و توسعه ورزش همگانی نیز استان از حد 
با وجود  بنابراین  میانگین کشور پیشی گرفته است 
دوره  طی  تا  دارد  امید  فدراسیون  شرایطی  چنین 
چهار ساله پیش رو هیئت در سیستان و بلوچستان 
نیازمند  کار  این  اما  شود  تربیت  خوبی  قهرمانان 

به  سالانه  مجامع  برگزاری  حتی  و  مضاعف  تلاش 
صورت منظم است تا بهترین تصمیم ها برای رسیدن 
به موفقیت در این نشست ها گرفته شود، با وجود این 
با  نیز  قابلیت ها هیئت های شهرستان های استان 
در  موجود  استعدادهای  و  منطقه  پهناوری  به  توجه 

آن، باید فعال تر شوند.
این  به  توجه  با  گفت:  پنگ  پینگ  فدراسیون  رئیس 
دوره  یک  بلوچستان،  و  سیستان  در  ها  پیشرفت 
رده  در  کشور  قهرمانی  میز  روی  تنیس  های  رقابت 
برگزاری  برای  امسال  ماه  اسفند  بزرگسالان  سنی 
در زاهدان برنامه ریزی شد که بر این اساس استان 
10 و 11 اسفند ماه از ورزشکاران میزبانی می کند 
نباید  دهد.  می  ارتقا  کشور  در  را  استان  جایگاه  که 
آینده  این میزبانی در تصمیمات  غافل شد که نحوه 
است  تأثیرگذار  بسیار  استان  به  نسبت  فدراسیون 
پس باید برای هر چه بهتر برگزار شدن آن نگاه ویژه 
حمایت  زمینه  این  در  نیز  فدراسیون  که  داشت  ای 
میزان  داد:  ادامــه  وی  داد.  خواهد  انجام  را  هایی 
ها  آن  سطح  تفاوت  ها  استان  در  ورزشکاران  تلاش 
ورزشکاران  های  تلاش  به  توجه  با  و  زند  می  رقم  را 
آن  سطح  ارتقای  به  توان  می  بلوچستان  و  سیستان 
کشوری  بالای  های  جایگاه  به  رسیدن  و  کشور  در 

امیدوار بود.

نگاه اعتبارات ورزشی به استان تغییر کند
پینگ  رشته  گفت:  نیز  جوانان  و  ورزش  مدیرکل 
قبولی  قابل  پیشرفت  است  توانسته  استان  در  پنگ 
توان  برتری  به  توجه  با  ملی  بعد  در  اما  باشد  داشته 
نتوانسته  مسافت  بعد  دلیل  به  استان  ورزشکاران 
اند در کشور آن گونه که باید بدرخشند چرا که اعزام 
یک ورزشکار از سیستان و بلوچستان به رقابت های 
و  گیرد  می  را  زمان  ساعت   48 تا   24 از  بیش  ملی 
ورزشکاران  در  را  رقابت  توان  مسیر  طول  خستگی 
کاهش می دهد. بنابراین خستگی راه مانع از تمرکز 
و  شود  می  استان  ورزشکاران  قوی  رقابت  انجام  و 

و  سیستان  از  ورزشکار  یک  اعــزام  هزینه  طرفی  از 
بلوچستان به رقابت های ملی با هزینه اعزام یک تیم 
ورزشی از استان های دیگر به همان رقابت ها برابر 
گاهی  افزود:  ثوری«  »حسین  است.  بیشتر  گاهی  و 
ورزشکاران برای رسیدن به محل برگزاری مسابقات 
ناچار هستند از استان به تهران اعزام شوند و از آن 
با تغییر وسیله نقلیه به محل مسابقات بروند که  جا 
بنابراین  کند  می  برابر  چند  را  آنــان  خستگی  این 
لازم است فدراسیون برای اعتبارها و انتخاب محل 
وی  باشد.  داشته  نظر  تجدید  ها  رقابت  برگزاری 
و  صنعتی  های  کارخانه  نبود  دلیل  به  داد:  ادامــه 
شرایط اقتصادی مناسب در استان نیاز است دولت 
این  در  ها  فدراسیون  که  شود  وارد  ورزش  بخش  در 
راه سهم مهمی دارند زیرا پرداخت 10 درصد اعتبار 
استان ها به سیستان و بلوچستان می تواند کمکی 
هیئت  بــرای  مبلغ  این  طرفی  از  باشد  ها  هیئت  به 
یافته ای چون اصفهان که  های استان های توسعه 
دو کارخانه صنعتی آن معادل کل اعتبارات سیستان 
به  چندان  کنند  می  هزینه  ورزش  در  بلوچستان  و 
چشم نمی آید بنابراین باید برای تقسیم این درصد 
اعتبار استان در اولویت باشد، همین مبلغ می تواند 
حداقل هزینه اعزام ورزشکاران به رقابت ها را تأمین 
کند پس باید در این بخش سیستان و بلوچستان ویژه 
دیده شود و مبلغ بیشتری به آن اختصاص یابد. وی 
بیان کرد: در بخش اختصاص سالن به هیئت های 
که  دارد  وجود  استان  در  فراوانی  مشکلات  ورزش 
با  اما  است  مشکلات  این  از  یکی  اعتبارات  موضوع 
این وجود مکانی برای هیئت پینگ پنگ استان در 
نظر گرفته شده و این مکان که سالن ورزشی قدیمی 
بوده در دست بازسازی است و پس از اتمام مراحل 
بــازان  پنگ  پینگ  استفاده  بــرای  سالن  بــازســازی 
قسمت  در  گیرد،  می  قرار  ها  آن  اختیار  در  استان 
اعتبارات نیز در روزهای آینده برای توسعه این رشته 
در استان مبلغ 10 میلیون تومان به هیئت پرداخت 

خواهد شد.

گروه ورزش- مسابقات کونگ فو به مناسبت هفته تربیت بدنی و ورزش در خاش برگزار شد. رئیس اداره ورزش و جوانان خاش به 

خبرنگار ما گفت: این دوره از رقابت ها با شرکت 20 کونگ فوکار در رده های سنی نونهالان، نوجوانان و جوانان دوشنبه شب 
گذشته در مجموعه ورزشی شهید امام بخش ریگی برگزار شد.

»مسافر شهنوازی« افزود: در رده نونهالان وزن 30 کیلوگرم زبیر، طارق و عمران شهنوازی، در نوجوانان وزن 35 کیلوگرم 
شهرام، عرفان و ابوبکر شهنوازی و درجوانان 45 کیلوگرم مرتضی شیخ محمدی، شریف محمدی و صالح کهرازهی عناوین اول 

تا سوم را به خود اختصاص دادند.

ورزش

کونگ فوکاران خاش رقابت کردند
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اخبار

برگزاری مسابقات ویلچررانی در ایرانشهر

ذوالفقاری- رقابت های ویلچررانی به مناسبت هفته پاراالمپیک در ایرانشهر 

برگزار شد. رئیس اداره ورزش و جوانان ایرانشهر به خبرنگار ما گفت: مسابقات 
ویلچررانی جانبازان و معلولان در دو بخش بانوان و آقایان و با همکاری اداره 
بهزیستی برگزار و به نفرات برتر جوایزی به رسم یادبود اهدا شد. »عبدالغفور 
سنگری« افزود: در پایان این رقابت ها در بخش بانوان مرضیه کریمزایی، سلیحه 
برپانیان و آسیه زین الدینی و در قسمت آقایان خالد نارویی، عبدالرحمان پویان 
و مسعود اژدری عناوین اول تا سوم را به خود اختصاص دادند. وی ادامه داد: 
تیم فوتسال اداره کل ورزش و جوانان که به منظور آمادگی و انتخاب بازیکن به 
ایرانشهر سفر کرده بود در دو دیدار تدارکاتی که در این شهرستان انجام داد 
موفق به شکست هر دو تیم مقابل خود شد، این تیم در دیدار اول در مقابل اداره 
ورزش وجوانان ایرانشهر قرار گرفت و توانست با نتیجه ۷بر ۵ به برتری برسد و 
در دیدار دوم هم تیم فوتسال بمپور را بانتیجه ۵ بر ۲ شکست داد. وی با اشاره 
به اعزام بوکسورهای ایرانشهر به رقابت های کشوری اضافه کرد: تیم بوکس 
استان با مربیگری رسا ریگی مربی ایرانشهری همراه با دانیال شه بخش و علی 
اکبر ریگی از این شهرستان در مسابقات قهرمانی بزرگسالان کشور که آبان ماه 

برگزار می شود شرکت می کنند.

جشنواره فرهنگی ورزشی معلولان برگزار شد

جشنواره فرهنگی ورزشی جانبازان و معلولان به مناسبت هفته پاراالمپیک در 
زاهدان برگزار شد. دبیر هیئت جانبازان و معلولان استان به خبرنگار ما گفت: 
با توجه به اهمیت هفته پاراالمپیک برنامه های این هفته از شنبه گذشته در 
استان آغاز و هر روز چند برنامه برای جانبازان و معلولان برگزار شد که از جمله 
آن می توان به همایش ویلچررانی، پیاده روی، جشنواره فرهنگی، ورزشی و 
کلاس های آموزشی اشاره کرد. »تیموری« افزود: جشنواره فرهنگی ورزشی 
و  معلولان  استثنایی،  آمــوزان  دانش  از  جمعی  حضور  با  گذشته  روز  معلولان 
جانبازان زاهدان و خانواده های آن ها همراه با اجرای برنامه های متنوع در 
سالن ورزشی مدرسه استثنایی تلاش برگزار شد، در ابتدا قرار بود این برنامه 
به دلیل همکاری  به صورت عمومی در میدان سربازان گمنام اجرا شود که 
نکردن شهرداری منطقه 5 مکان برگزاری آن تغییر کرد. وی ادامه داد: جلسه 
هماهنگی و برنامه ریزی برای مسابقات قهرمانی كشور با حضور رئیس هیئت 
و مدیرکل ورزش و جوانان، عطرافشانی گلزار شهدا، همایش ویلچررانی در 
نیمروز و همایش فرهنگی و ورزشی در زابل از دیگر برنامه هایی است که به 

مناسبت هفته پاراالمپیک در استان برگزار شده است.

رقابت های کریکت در کنارک

مسابقات کریکت جنوب استان به مناسبت هفته تربیت بدنی در کنارک در حال 
برگزاری است. رئیس اداره ورزش و جوانان کنارک به خبرنگار ما گفت: این 
دوره از رقابت ها با حضور تیم های دشت، شاهین، اتحاد و استقلال از کنارک 
و مهران، استقلال، منطقه آزاد، خلیج، پیمان و باغ شهرداری از چابهار و هلال 
احمر از نیکشهر از 23 شهریورماه آغاز شد. »لعل بخش امیری« با بیان این که 
مرحله مقدماتی مسابقات در دو زمین ورزشی کنارک و چابهار برگزار شد ادامه 
داد: تیم های دشت، شاهین و اتحاد و مهران، استقلال و منطقه آزاد به عنوان ۶ 

تیم برتر به دور پایانی صعود کردند که در کنارک در حال برگزاری است.

قهرمان والیبال میرجاوره شناخته شد

رقابت های والیبال ویژه هفته دفاع مقدس میرجاوه با معرفی چهره قهرمان به 
کار خود پایان داد. رئیس اداره ورزش و جوانان میرجاوه به خبرنگار ما گفت: 
این دوره از مسابقات والیبال با شركت ٦ تیم به منظور شناسایی برترین های 
و  شد  آغاز  مقدس  دفاع  هفته  از  استانی  مسابقات  به  اعزام  برای  شهرستان 
دوشنبه گذشته به کار خود پایان داد. »ارباب زهی« افزود: در پایان این رقابت 
ها تیم كانون آموزش و پرورش عنوان قهرمانی این رقابت ها را به خود اختصاص 

داد و تیم های شكرآباد و فرمانداری به مقام های دوم و سوم دست یافتند.

جدول شماره 9۳۶

عداوت   – داغ   -2 اشــاره   - اطــراف   – 1-احصائیه 
3- تلخ - غذای بیمار-  – نصف – اشاره به نزدیک 
رفیق  ــن-  روغ ظــرف  4-نــظــرات-  جدید  شهرها- 
 - شبیه   -6 پیامبرنقاش   قدیمی-  اســتــارت   -5
علامت جمع- راه میان بر- میان 7- همدم - گیاه 
ورم   -9 مزد  بشر-   - طایفه   -8 منافق  رنگرزی- 
 -10 ــزرگ  ب  - سوئیس  پــول  ــد  واح  – لثه  عفونی 
بیگانه  الفبای  حروف  از   – خشكی   – شعری  خانه 
12-اخگر-  شنا   انواع  از  قلم-   -11 آذری  مادر   -
درخت   – سطح  واحد   -13 صومعه  شهربلقیس- 
 – ریسی  نخ  ابزار   -14 سرما  پرواز-  عضو   – اعدام 
کرشمه – اسم – قوت لایموت 15- ترسناک – ابله 

- چاقو

 -2 مــولــود   - ــارس  ف در  شهری   – ــگ  رن 1-ســـرخ 
 -3 ابزار کشاورز  - جایز  خزنده گزنده – فتراک – 
کشور   خارجی  و  داخلی  امور  مراقبت  و  اداره  اگر- 
5- ساحل-  اندیشه  4-خالص-سیاه -  – چه وقت 

خراسان-  روزنــامــه  شنبه  پنج  نامه  ویــژه   -6 مطر 
درخت اعدام- شکل – بخشی از پا  7-درخت زبان 
به  نازی-  گنجشك- قلب- پسوند شباهت- آخرین 
9-تکرار  ریشه  سجن-   - نفرین   -8 آوردن  دنیا 
بوی   - جدولی  ویتامین  اطمینان-  نیز-  حــرف- 
–پسوند  پیشه  رودمـــرزی-  ــرس-  ت  -10 رطوبت 
 -12 فرانسوی  بانوی   – پیامبر  شهر   -11 حفاظت 
 - تردید  13-حرف  عرب  شب   – دریافت   – حلقوم 
خرس درختی - رمق 14- سلاح کاشتنی – فرمان 

- فوری - نحیف 15- روشن تر – فروغ - گیسو

رئیس فدراسیون تنیس روی میز در گفت وگو با »سیستان و بلوچستان«:

10 درصد اعتبار ورزشی استان ها باید به سیستان و بلوچستان اختصاص یابد

نیازمنـــدی‌ها 

حل جدول شماره 9۳۵
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چند باور غلط در ورزش

خیلی ها معتقدند که سونا لاغر می کند در حالی که سونا فقط موجب دفع آب 
از بدن می شود و چنانچه به دلیل ورزش شدید و تجمع اسید لاكتیك دارای 
درد عضلانی هستید سونا انتخاب مناسبی است وگرنه عرق كردن و افزایش 
دمای بدن توسط عوامل خارجی هیچ تاثیری در چربی سوزی ندارد . برخی هم 
معتقدند که بدن‌سازی در سنین پایین موجب كوتاهی قد می شود در حالی که 
این تصوری است كه از سال های گذشته در اذهان مردم به جا مانده است اما 
كار با وزنه موجب تحریك بدن به ترشح هورمون رشد و تراكم استخوان ها می 
شود، حتی به اثبات رسیده است كه در سنین نزدیك به بلوغ كار با وزنه برای 
پسران موجب ضخامت استخوان ها می شود . اعتقاد عده ای هم بر این است 
که برای كوچك كردن سایز و آب كردن چربی های شكم باید دراز نشست تمرین 
كرد اما در ورزش لاغری موضعی نداریم و هنگامی كه چربی سوزی می كنیم به 
صورت هماهنگ و از همه نقاط بدن كم می شود، از طرفی دراز نشست مانند 
دیگر فعالیت های بدنسازی جزو دسته بی هوازی است كه در این گروه ورزش 
ها بدن از ذخایر گلیكوژن مصرف می كند و برای آب كردن چربی باید ورزش 
های هوازی طولانی مدت در حدود 40 دقیقه انجام داد. بسیاری از مردم هم 
احساس می کنند که برای وزن كم كردن هنگام ورزش باید زیاد عرق كرد، اما 
عرق كردن زیاد هیچ تاثیری روی كاهش وزن ندارد و باید هنگام ورزش از لباس 
نخی گشاد استفاده كرد تا دمای بدن به سهولت تبادل شود شاید این تصور از 
وزن كم كردن ورزشكاران قبل از وزن كشی با پوشیدن لباس های نایلونی و 
تعرق زیاد ناشی شده باشد اما باید توجه كرد كه این یك روش موقت برای كم 
كردن وزن آن هم به میزان كم حداكثر یك تا دو كیلوگرم است. به اعتقاد برخی 
نوشیدن زیاد آب موجب احتباس آن و افزایش وزن می شود در حالی که بدن در 
صورت كمبود هر ماده حیاتی آن را در خود نگه می دارد كه آب هم از این قاعده 
مستثنی نیست پس نوشیدن آب موجب دفع بهتر آن و البته به همراه بسیاری 
از سموم بدن می شود به ویژه بدنسازان كه به دلیل مصرف بیشتر پروتئین و 

افزایش اوره خون به مقادیر بیشتری از آب نیاز دارند .
محمدرضا تیموری- کارشناس ارشد تربیت بدنی
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