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»فتحی« رئیس انجمن ورزشی 
دوومیدانی پسران کشور شد

سپهرغرب، گروه ورزشی: با حکم رئیس فدراسیون 
ورزش دانش‌آموزی کشور، رئیس انجمن ورزشی دو و 

میدانی پسران کشور منصوب شد.
بــا حکــم حســین بابویی رئیــس فدراســیون ورزش 
دانش‌آموزی کشــور، عباس فتحی ورزشکار و مربی ایلامی 
برای یک‌ســال دیگر به‌عنوان رئیس انجمن ورزشــی دو و 

میدانی پسران کشور منصوب شد.
لازم به ذکر اســت، وی ســابقه مربیگری تیم‌های ملی 

دانش‌آموزی و پایه تیم ملی را در کارنامه خود دارد.
گفتنی اســت، فتحی در حال حاضر رئیس هیئت دو و 

میدانی استان ایلام است.

دعوت سه کبدی کار همدانی 
به اردوی تیم ملی جوانان

سپهرغرب، گروه ورزشی: سه کبدی‌کار همدانی به 
ششمین اردوی تیم ملی کبدی جوانان کشور دعوت 

شدند.
به گزارش ســپهرغرب به نقل از روابط عمومی اداره کل 
ورزش و جوانان اســتان، ششــمین اردوی تیم ملی کبدی 
جوانان از امروز به مدت 11 روز در شهرســتان سی‌ســخت 

استان کهگیلویه و بویراحمد برگزار می‌شود.
جواد موسوی‌نسب ســرمربی تیم ملی جوانان ایران 20 
بازیکن را به این اردو دعوت کرده است که از استان همدان 
نام میلاد جباری، محمد کولیوند و محمدرضا کبودراهنگی 

به چشم می‌خورد.
ملی پوشــان جــوان کبدی خــود را بــرای حضور در 
رقابت‌هــای جوانــان جهان که شــهریور ماه بــه میزبانی 

کشورمان برگزار می‌شود، آماده می‌کنند.

پایان مسابقات شطرنج 
جام رمضان همدان

سپهرغرب، گروه ورزشــی: سینا کوروند قهرمان 
مسابقات شطرنج جام رمضان همدان شد.

به گزارش ســپهرغرب بــه نقل از روابــط عمومی اداره 
کل ورزش و جوانان اســتان، مسابقات شطرنج جام رمضان 
همدان که از روز جمعه بیســتم اردیبهشــت‌ماه به میزبانی 
هیئت شطرنج استان همدان آغاز شده بود، پس از هفت دور 

رقابت با قهرمانی سینا کوروند به پایان رسید.
این مســابقات با حضور 37 بازیکن، با فرمت زمانی 30 
دقیقه به اضافه 10 ثانیه و به داوری خانم فرناز ترابی یگانه 
برگزار شــد و در پایان ســینا کوروند، امیــر علی دلاوری، 
علیرضــا مردانی، محمــد قیاســوند و داوود عقیلی مفید، 
صاحــب عناوین اول تا پنجم شــدند. نشــمیل کلوندی به 
عنوان نفر برتر بانوان معرفی شــد و مهرداد ربیعی پارســا، 
وحید تیموری و سید معین مســاجدیان به ترتیب، عنوان 
نفــرات برتر بازیکنان با ریتینــگ کمتر از 1700، 1500 و 

1300 را کسب کردند.

فقر فوتبال کردستان 
در غنای بازیکنان مستعد

 نمایان است
فوتبال  هیئــت  رئیس  گروه خبر:  ســپهرغرب، 
کردستان اظهار کرد: با توجه به استعدادهای موجود 
در فوتســال و فوتبال اســتان در صورت حمایت و 
پشتیبانی مالی و جذب اسپانسرحرف‌های زیادی در 

فوتبال کشور برای گفتن خواهیم داشت.
رضا رحمانی اظهار کرد: با توجه به ظرفیت‌های اســتان 
در ســال‌های اخیر تعامل و همکاری بسیار خوبی با معاونت 
تربیت بدنی آموزش و پرورش برای کشــف اســتعداد‌های 

موجود در استان و کمک به رشد و تعالی آن‌ها داشته‌ایم.
وی در ادامه تصریح کرد: در حال حاضر قریب به 9 هزار 
ورزشکار سازمان‌یافته در رشته‌های فوتسال و فوتبال استان 

فعالیت دارند.
رحمانی با بیان این‌که در فصل گذشته 18 تیم از استان 
در مســابقات مختلف کشــوری حضور داشتند خاطرنشان 
کرد: به دلیل نداشتن اسپانســرهای مالی و حمایت بخش 
خصوصی و دولتی و نداشــتن زیر ســاخت لازم در استان 

امکان حضور در لیگ برتر آقایان میسر نیست.
رئیــس هیئت فوتبال کردســتان در ادامه اظهار کرد: با 
توجه به استعدادهای موجود در فوتسال و فوتبال در صورت 
حمایت و پشــتیبانی مالی حرف‌های زیــادی برای گفتن 

خواهیم داشت.
وی در ادامه خاطرنشــان کرد: وضعیت اســتادیوم‌های 
ورزشــی در ســطح اســتان مطلوب نیســت و جوابگوی 

ورزشکاران و تماشاچیان نیست.
رحمانی گفــت: توجه هیئت به تیم‌های پایه اســتان و 
تلاش برای برگزاری مسابقات در رده‌های پایه را به صورت 

لیگ در برنامه‌های آینده‌ خود گنجانده‌ایم.
رئیس هیئت فوتبال کردستان ادامه داد: در سال گذشته 
مسابقات لیگ دســته اول بانوان در مریوان، مسابقات لیگ 
برتر فوتسال جوانان و مسابقات نوجوانان در سقز و امیدهای 

کشور در بانه برگزار شد.
وی اضافه کرد: متین محمدی، بهداد شیخ احمدی، سینا 
صمدی و شــادمان کریمی به تیم ملی فوتســال جوانان و 
المپیک و خانم فاطمه مخدومی و ســمیرا محمودپور و بیتا 
ابراهیمی به تیم ملی جوانان کشــور و حضور خالد روحانی، 
نیما میرزایی و رامان اســماعیلی به تیم ملی زیر 14 ســال 

کشور دعوت شده‌اند.
رحمانی افزود: در ســال گذشــته حضور باشگاه آوالان 
کامیاران در لیگ دســته 2 جوانان، فوتسال آروین سقز در 
لیگ برتر جوانان، راه‌یاب ملــل مریوان در لیگ برتر بانوان 
کشــور، هیئت فوتبال مریوان در لیگ دســته اول فوتسال 
کشــور و ســاکاپخش در لیگ دســته دوم فوتسال حضور 
داشتند و ضمن حفظ ســهمیه استان نتایج بسیار خوبی را 

به‌دست آوردند.
رئیــس هیئت فوتبال کردســتان تصریح کرد: ســرور 
ســاعدی و آرمــان اســعدی در مســابقات بین‌المللی و 
شــاهو اصلانی و هیوا بهمنــی در مســابقات لیگ برتر، 
عرفان زندی در لیگ برتر فوتســال، ســیامک ســمولر و 
آرش زارعــی در فوتبال ســاحلی به عنــوان داور حضور 
دارند ضمن اینکه 20 نفر دیگر از داوران کردســتانی در 

پایه فعالیت دارند. رده‌های 
رحمانی در پایان خاطرنشــان کرد: برگزاری فســتیوال 
مدارس فوتبال و کلاس‌های آموزشــی ارتقای سطح مربیان 

و داوران را برای سال جاری در برنامه هیئت استان داریم.

خبــر
ملی پوشان کانوپولو در کرمانشاه 

به آب می‌زنند
قایقرآنی  هیئت  رئیس  ورزشی:  گروه  سپهرغرب، 
استان کرمانشاه گفت:تمرینات تیم ملی کانوپولو در 
6 دوره اردو و در ســه شهر در حال پیگیری است و 
اعضای تیم ملی در دور ســوم و چهارم برنامه آماده 

سازی خود میهمان کرمانشاه خواهند بود.
پیمان ضیایی اظهار داشــت: تمرینات تیم ملی کانوپولو 

در 6 دوره اردو و در سه شهر در حال پیگیری است.
وی ادامــه داد: اردو این تیــم ملی در دور اول و دوم در 
شــهر گچساران برگزار شده که دور ســوم آن از تاریخ 27 
اردیبهشــت‌ماه تا 9 خردادماه و به فاصله 10 روز بعد از آن، 
دور چهارم از 19 خردادماه به میزبانی کرمانشاه و دور پنجم 

و ششم نیز در تهران برگزار خواهد شد.
ضیایی در خصوص مکان این اردو، خاطرنشــان کرد: با 
توجه به اینکه محل تمرین رشته کاناپلو نیازمند یک محیط 
به ابعاد 23 در 35 متر اســت، تمام امکانات و شــرایط در 
دریاچه شهربازی کرمانشــاه برای این منظور آماده شده و 

پذیرای اردوی تیم ملی کانواپولو هستیم.
تیــم  اردوی  در  حاضــر  نفــرات  خصــوص  در  وی 
ملی،خاطرنشــان کرد: در این دوره از تمرینات آمادگی تیم 
ملی 12 ورزشکار حاضر هستند که 2 نفر از آن‌ها با نام‌های 
محمد‌صدیــق حشــمتیان و امیرمحمد فتاح‌پوراز اســتان 

کرمانشاه افتخار پوشیدن تیم ملی را کسب کرده‌اند.
ضیایی یادآور شــد: این دوره از اردوهای تیم ملی برای 
کســب آمادگی لازم برای مسابقات آسیایی کانوپولو که در 
شهریورماه سال‌جاری در تهران برگزار خواهد شد، طراحی 

و اجرا شده است.
وی در خصــوص برنامه‌های جانبی این دوره از اردو تیم 
ملی، افــزود: همزمان با برگزاری ایــن اردوی تیم ملی در 
کرمانشــاه، یک دوره مربیگری رشته کانوپولو در این شهر 

نیز برگزار خواهد شد.

به مناسبت گرامیداشت روز جهانی موزه و میراث 
فرهنگی برگزار می‌شود

گردهمایی خودروهای 
کلاسیک و امدادی در همدان

سپهرغرب، گروه ورزشی: به مناسبت گرامیداشت 
روز جهانی مــوزه و میراث فرهنگــی، گردهمایی 
خودروهــای کلاســیک و امــدادی روز جمعه 27 

اردیبهشت 98 در همدان برگزار می‌شود.
به گزارش ســپهرغرب به نقل از هیئت موتورســواری و 
اتومبیلرانی استان همدان، روز جمعه 27 اردیبهشت 98 از 
ســاعت 16 لغایت 20 در میدان امام خمینی شهر همدان 
و پیاده‌راه‌هــای مجــاور به همت کمیته کلاســیک هیئت 
موتورســواری و اتومبیلرانی همدان، همکاری شــهرداری 
همدان و جمعیت هلال احمر استان، گردهمایی خودروهای 
کلاســیک و امــدادی برگزار و در حاشــیه این مراســم، 
جمع‌آوری کمک‌های مردمی به نفع مناطق سیل‌زده کشور 

صورت می‌پذیرد.
در این برنامه که به مناســبت گرامیداشت روز جهانی موزه و 
میراث فرهنگی برگزار خواهد شد، مالکان خودروهای کلاسیک 
اقدام به نمایش و معرفــی خودروهای خود نموده و با حضور در 
بافت تاریخی میدان امام خمینی)ره( یادآور ایام گذشته خواهند بود 
و همچنین نیروهای امدادی نیز آخرین تکنولوژی‌های خودرویی 
خود را جهت آشنایی عموم مردم به نمایش گذاشته و آمادگی خود 
جهت هرگونه حمایت و همکاری با اقشار مختلف مردم را بار دیگر 

با قدرت اعلام می‌نمایند؛
از همین رو از عموم همشهریان گرامی، مسئولین محترم 
سازمان‌ها و ادارت دولتی و خصوصی و ورزشکاران گرانقدر 
هیئت‌های ورزشی، اصحاب رسانه و... دعوت به عمل می‌آید 
تا با حضور خود در این مراسم، ورزشکاران کمیته کلاسیک 

را از حمایت معنوی خود بهره مند سازند.

دانش‌آموزان کردستانی 
صاحب زورخانه شدند

سپهرغرب، گروه ورزشی: نخستین پایگاه ورزش 
با  زورخانه‌ایی ویژه دانش‌آموزی اســتان کردستان 
ورزشی،  رشته  این  پیشکســوتان  از  حضور جمعی 
مسئولان آموزش و پرورش و دانش‌آموزان در سالن 

ورزشی استاد پژوهش بهاران سنندج افتتاح شد.
مدیرکل آموزش و پرورش کردســتان روز چهارشنبه در 
آیین افتتاح این زورخانه اظهارکرد: اســتان کردســتان در 
کشــتی پهلوانی و ورزش‌های زورخانه‌ای کارنامه درخشانی 
کسب کرده بنابراین از حدود یکسال پیش تمهید مقدمات 
راه‌اندازی نخســتین پایگاه ورزش زورخانه‌ای دانش‌آموزی 

استان در شهر سنندج فراهم شد.
رشــید قربانی با بیان اینکــه ورزش می‌تواند به تربیت 
مطلــوب دانش‌آمــوزان کمک کنــد، گفــت: ورزش‌های 
زورخانه‌ای موجب نهادینه شــدن تربیت، تقویت روحیه از 

خودگذشتگی و شجاعت علاقمندان می‌شود.
وی افزود: کردســتان در ســال 94 میزبــان هفتمین 
دوره مســابقات کشــتی پهلوانی و ورزش‌های زورخانه‌ای 
دانش‌آموزی کشور بود و برای چهارمین سال متوالی در این 

رشته مقام قهرمانی را کسب کردیم.
مدیرکل آمــوزش و پرورش کردســتان اضافه کرد: در 
کردستان کشــتی پهلوانی آزاد نیز وضعیت مطلوبی دارد و 
با پتانسیل خوبی که در رشته ورزش‌های زورخانه‌ای وجود 
دارد، این استان می‌تواند در آینده‌ای نه چندان دور، جایگاه 

خود را در سطح کشور ارتقا دهد.
معاون تربیت بدنی و سلامت آموزش و پرورش کردستان 
نیز گفت: نخستین زورخانه دانش‌آموزی استان با همکاری 
سازمان مدیریت و برنامه‌ریزی و هیئت ورزش‌های زورخانه 

استان به بهره‌برداری رسیده است.
افشــین خوش‌گــوار یــادآور شــد: زورخانــه ورزش 
دانش‌آموزی سنندج شامل یک گود به ابعاد 8.8 متر مربع، 
سردم و سکو اســت که برای آماده سازی آن 600 میلیون 

ریال هزینه شد.
وی با اشاره به قدمت و پیشینه ورزش زورخانه‌ای در استان 
کردستان تاکید کرد: باید متولیان تعلیم و تربیت زمینه آشنایی 

خبــر

ورزشی

دبیر هیئت تنیس روی میز استان همدان خبر داد

همدان میزبان رقابت‌های تور ایرانیان هوپس 10 و 12 سال کشور
مشکلات مالی و نداشتن خوابگاه مهمترین مشکلات پینگ‌پنگ‌بازان

ســپهرغرب، گروه ورزشــی - طیبه 
میز  روی  تنیس  هیئت  دبیر  اســدبیگی: 
اســتان همدان از برگزاری مسابقات تور 
ایرانیان هوپس کشــور در رده سنی 10 و 
به میزبانی  تیرماه سال جاری  12 سال در 
همدان خبر داد و افزود: پینگ‌پنگ استان 
همدان یکی از قطب‌های این رشته ورزشی 
در کشــور بوده که در رده سنی پایه و در 

خانم‌ها بیشتر فعال است.
رضا تعیشــی با بیان این‌کــه 600 بازیکن 
بیمه‌شده در کل استان داریم اذعان کرد: حدود 
100 مربی و داور در ســطوح اســتانی و ملی 

فعالیت دارند.
وی با اشــاره به اینکه هیئت پنج شهرستان 
فعال و بقیه نیمه فعال هستند اذعان کرد: شش 
خانه پینگ‌پنگ در شهرستان‌های استان وجود 

دارد.
وی از برگزاری مسابقات تور ایرانیان هوپس 
کشور در رده ســنی 10 و 12 سال به میزبانی 
همدان خبر داد و افزود: این رقابت‌ها 11 تا 16 

تیر ماه سال جاری برگزار می‌شود.
دبیر هیئت تنیس روی میز اســتان همدان 
همچون هیئت‌های ورزشــی دیگــر از کمبود 
منابع مالی و نبود اسپانســر ابــراز گلایه‌مندی 
کرد و افزود: متاسفانه علاوه بر مشکلات مالی، 
مشکل نداشتن خوابگاه برای میزبانی مسابقات 

از دیگر دغدغه‌های ما است.
تعیشی اســتان همدان را یکی از قطب‌های 

پینگ‌پنگ در کشــور خواند و با اشاره به اینکه 
رشــته تنیس روی میز در رده سنی پایه و در 
خانم‌ها بیشتر فعال است اظهار کرد: امیدواریم 
با حمایت همه جانبه مسئولان شاهد رشد روز 
افزون این رشــته ورزشــی پرکار و افتخارآمیز 
اســتان بوده و همچنین در تربیت آینده‌داران 

این رشته ورزشی گام مهمی برداریم.
مربــی تیم تنیس روی میز اســتان همدان 
درخصوص رقابت‌هــای قهرمانی هوپس دختر 
10 و 11 ســال کشــور با اشــاره به اینکه 22 
استان در این مسابقات شرکت کردند افزود: این 

مسابقات در دو بخش تیمی و افرادی برگزار شد 
که هر تیم دارای چهار بود.

زهره ابوطالبیان که هدایت تیم اســتان در 
این مسابقات را به عهده داشت اعلام کرد: تیم 
استان همدان باشایســتگی توانست در فینال 

موفق به کسب سکوی قهرمانی گردد.
وی در ادامــه همچنین افزود: در این دور از 
رقابت‌ها پسران 8 و 9 سال استان موفق شدند 

در سکوی دومی بایستند.
مربــی تیم تنیس روی میز اســتان همدان 
در ادامه بــا تاکید بر اهمیت اســتعدادیابی از 

ســنین پایه در این رشــته ورزشی اذعان کرد: 
برنامه استعدادیابی به صورت گسترده درهمدان 

برگزار می‌شود.
ابوطالبیان با اشــاره به اینکه اســتعدادیابی 
در تیرماه ســال جاری برگزار می‌شــود اذعان 
کرد: جامعه هدف ما مهدکودک‌هایی اســت که 
مدیران آن‌ها تمایل و علاقه برای این کار نشان 
می‌دادند و در گذشته نیز با ما همکاری داشتند.
     زمــان کافی برای تمرین در خانه 

تنیس روی میز استادیوم قدس نداریم
وی با اشاره به نخســتین دور مسابقات تور 
ایرانیان هوپس کشــور در رده سنی 10 و 12 
ســال کشــور به میزبانی همدان که در تیر ماه 
ســال جاری برگزار می‌شــود با بیان اینکه این 
رقابت‌ها بــه صورت انفرادی برگــزار می‌گردد 
گفت: بــا توجه به اســتعداد‌های خوبی که در 
استان وجود دارد به احتمال زیاد در رده سنی 

11 سال بتوانیم مقام نخست را کسب کنیم.
مربی تیم تنیس روی میز استان همدان در 
خصوص مشکلات این رشته ورزشی در استان 
با اشــاره به اینکه زمان کافــی برای تمرین در 
خانــه تنیس روی میز اســتادیوم قدس نداریم 
اذعان کرد: متاســفانه مشــکل مالی از جمله 
مشــکلاتی اســت که اکثر هیئت‌های ورزشی 
با آن دســت و پنجه نرم می‌کننــد امیدواریم 
هرچه ســریعتر مشکلات مرتفع شود تا بتوانیم 
در راستای پیشــرفت آینده داران پینگ پنگ 

استان قدم‌های موثر تری برداریم.

جهت حضور در مسابقات قهرمانی کشور

میزبانی مسابقات انتخابی استان کیک لایت 
کیک بوکسینگ آقایان در شهرستان رزن

مسابقات  ورزشی:  گروه  ســپهرغرب، 
انتخابی استان کیک لایت کیک بوکسینگ 
آقایان در شهرستان رزن با حضور 60 نفر 
شرکت کننده در سالن انقلاب رزن برگزار 

شد.
به گــزارش ســپهرغرب به نقــل از روابط 
عمومی اداره کل ورزش و جوانان اســتان و به 
نقل از شهرستان رزن؛یک‌دوره مسابقه انتخابی 
استان کیک لایت با حضور 60نفر شرکت‌کننده 
در قالــب 5 تیم جهــت حضور در مســابقات 

کشوری در سالن انقلاب رزن برگزار شد.

این مســابقات در چهار رده ســنی مختلف 
برگزار شــد و عناوین قهرمانی این مسابقات به 
شــرح ذیل جهت حضور در مسابقات کشوری 

آماده خواهند شد.
غلامی،یاســین  نونهالان:ســیاوش  رده 
وثاقتی،ابوالفضــل رضایی،محمــد رضا لطفی و 

محمد رستم‌خانی
رده نوجوانان:امیر حسین نقوی،امیر حسین 
بابایی،علیرضــا احمدی مهــدی صالحی، امیر 
حســین کرامتی، مهدی خدادی و هادی فقیه 

منزه

رده جوانان:امیــر رضا حبیبی، محمد حمزه 
مفرح، فرهاد قدیمی

رده بزرگسالان:بهنام رضایی، محمد رضایی، 

علی احمــدی، محمد شــریفی، علی گوهری، 
احسان بقال، اصغر آژنگ، محمدعلی جهان‌بین 

و حامد خرقانی

ورزش و تغذیه ورزشکاران در ماه رمضان
سپهرغرب، گروه ورزشی: ماه مبارک رمضان، ماه خیر 
و برکت، ماه انسان‌ســاز و ماه نزول برکات است که هرچه 

انسان کامل‌تر باشد از فواید این ماه بیشتر بهره می‌برد.
ورزش که همواره برای ســامتی جسم و روح به آن سفارش 
شــده اســت. در این ماه جلوه پررنگ تری یافته و می‌تواند نقش 
خود در این مهم را بهتر و بیشــتر ایفا کند.موضوعی را که پیش 
رو دارید، شما را در خصوص شرایط ورزش کردن در ماه رمضان، 
باید‌ها و نباید‌ها و اینکه آیا در این ماه ورزش کردن صحیح است 

یا نه آشنا می‌کند.
آیا روزه تاثیر منفی در فعالیت ورزشی ندارد؟ به گفته بسیاری 
از اســاتید دانشــگاه‌های تربیت بدنی و علوم ورزشی و همچنین 
پزشــکان، روزه در صورت توجه به مســایل تغذیه‌ای تاثیر منفی 
در فعالیت‌های ورزشــی حرفه‌ای و مبتــدی افراد نمی‌گذارد. لذا 
ورزشکاران می‌توانند با شــرط رعایت برنامه تغذیه‌ای غنی برای 
کسب انرژی مورد نیاز در طول تمرین و جلوگیری از افت فشار و 
پایین آمدن قند خون به تمرینات خود در ماه رمضان ادامه دهند.
امــا انجام فعالیت‌های ورزشــی چه در ســطح مبتدی و چه 
حرفه‌ای در ماه رمضان نیازمند توجه به مسائلی است که در ادامه 

به آن‌ها اشاره می‌شود.
بهترین زمان برای ورزش در ماه رمضان با توجه به اینکه قطعا 
نمی‌توان در ماه مبارک رمضان ورزش را کنار گذاشــت، چرا که 
اگر در این ماه به هیچ عنوان ورزش انجام نشــود، تمامی آمادگی 
قلبی، عروقی، خونی، عضلانی و اســکلتی فرد از دســت می‌رود، 
بنابراین توصیه می‌شــود که چنانچه ورزش ســنگین و طولانی 
مدت اســت، در فاصله ســحر تا افطار از انجام فعالیت‌های بدنی 
و ورزش خــودداری و فعالیت‌ها را بــه بعد از صرف افطار موکول 

کنید.
موضوعی کــه در این زمینه می‌تواند نگران‌کننده باشــد این 
است که متاســفانه اکثر مسابقات ورزشکاران با فاصله 30 دقیقه 
بعد از افطار برگزار می‌شــود و این موضوع در حین کاهش توان 
فیزیکــی افراد ناراحتی‌های گوارشــی مختلفــی در آن‌ها ایجاد 
می‌کند.بنابراین توصیه می‌شود، تمرینات یا مسابقات حداقل یک 
ســاعت پس از افطار شروع شــود بهترین حالت دو تا سه ساعت 

بعد از افطار است.
به ورزشکاران توصیه می‌شود بلافاصله پس از سحری یا افطار 
ورزش نکنند، همچنین ورزش‌های ســنگین و طولانی مدت در 
زمان روزه‌داری توصیه نمی‌شــود، زیرا بدن در این مدت فاقد آب 
و الکترولیت لازم اســت؛ بنابراین باید ورزش در زمان روزه‌داری 

کوتاه و سبک باشد.
ورزشکاران بهتر است انجام فعالیت‌های ورزشی را یک روز در 
میان انجام دهند تا ضمن انجام استراحت کافی،‌ فرصت مناسبی 

برای بازسازی منابع انرژی برای بدن فراهم شود.
همچنین انجام فعالیت‌های بدنی و ورزش در حین روزه داری 
و در طول روز نباید بیش از 30 تا 45 دقیقه طول بکشــد و اگر 
ورزش در آب و هوای گرم و زیر تابش اشعه خورشید باشد،‌ مدت 

زمان آن از این مقدار هم کمتر توصیه می‌شود.
با توجــه به محدودیت دریافت مایعــات در هنگام روزه‌داری 
ورزشــکاران باید از انجام فعالیت‌های روزمره زیر نور خورشید و 
محیط‌هــای باز خودداری کرده و اگر مجبور به انجام فعالیت‌های 
روزمره در محیط‌های باز و در معرض تابش خورشید هستند، باید 

زمان آن را تا جای ممکن کاهش دهند.
در صورتی که ورزشــکاران روزه دار مجبور به فعالیت قبل از 
افطار بودند،باید توجه داشته باشند که حرکات ورزشی، تمرین و 
مســابقات باید به نحوی تنظیم شود تا با زمان افطار حداقل یک 
تا دو ســاعت فاصله داشته باشد و برای جلوگیری از کاهش فشار 
خون، ســرگیجه، سردرد و تهوع که درشــرایط بی‌غذایی پس از 
تمرین حادث می‌شود،باید فعالیت با شدت سبک و متوسط انجام 
دهند و برای انجام مســابقات مهم در ماه رمضان لازم اســت با 

متخصص تغذیه مشورت کنند.
در نتیجه ورزش در زمان سحر برای ورزشکاران روزه‌دار باعث 
تشــنگی و ایجاد ضعف در فرد و هنگام عصر باعث افت قندخون 
و در پی آن عامل ســرگیجه اســت. از آنجایی‌که فاصله بین غذا 
خــوردن و ورزش کردن، بدن فرصت هضم غــذا را پیدا کرده و 
خون به راحتی در عضلات ورزشکاران جریان می‌یابد،کارشناسان 
معتقدند زمان مناســب شــروع ورزش دو یا سه ســاعت بعد از 

مصرف افطار است.
تغذیــه ورزشــکاران در ماه رمضــان و چند توصیــه تغذیه 
ورزشکاران در ایام ماه رمضان از موضوعات مهم و دغدغه برانگیز 
از لحاظ کمبود مواد قندی و احتمال بروز مشــکل در ورزشکاران 

است.
نیازهای ورزشی که برای اکثر ورزشکاران وجود دارد بیشتر در 
مواد قندی و کربوهیدرات‌ها است که مقدار ذخیره آن‌ها در بدن 
محدود اســت و به دلیل اینکه مغز انسان تنها مواد قندی مصرف 
می‌کند ممکن است ورزشکار با کمبود مواد قندی در بدن مواجه 
شــود. به همین دلیل امکان دارد کمبود قند در بدن باعث بروز 
مشــکلاتی از قبیل افت فشار خون شــود که ورزشکاران روزه‌دار 
می‌توانند با مصرف غذاهای انرژی زای قندی و کربوهیدرات‌ مانند 
ماکارونی، ســیب زمینی در هنگام ســحر مانع مشکلات ناشی از 

کمبود مواد قندی شوند.
همچنین مصــرف مواد غذایی دیر هضم باعث می‌شــود فرد 
دیرتر احساس گرســنگی کند، حبوبات و غلات مثل جو، گندم، 
جو دوســر، لوبیا، عدس،آرد ســبوس دار، برنج با پوست از جمله 
غذاهای دیر هضم به حســاب می‌آید. مواد غذای افطار بهتر است 
سبک باشد تا به معده فشــاری وارد نشود وهمچنین پرکالری و 
ســریع هضم باشد چرا که لازم است قند به سرعت جذب شود و 

انرژی تولید کند.
مواد غذای مانند شــیر، خرما، عســل، کشمش، توت خشک، 
انجیرخشک در این دسته قرار می‌گیرند که باعث می‌شوند کمبود 
قنــد بدن را جبران کنند، همچنین انرژی فرد برای ورزش حفظ 
می‌شــود و آسیبی‌ به فرد ورزشکار وارد نمی شود. آب میوه‌هایی 
چون پرتغال، لیمو و هویج نیز توصیه می‌شــود زیرا باعث تأمین 

آب مورد نیاز بدن می‌شود.
ورزشــکاران باید توجه کنند که در هنــگام افطار از زولبیا و 
بامیه به مقدار زیــاد پرهیز کنند، چرا که در صورت مصرف زیاد 
آن‌ها، انســولین خون بالا رفته و قند به ســرعت جذب سلول‌ها 
می‌شود؛ در نتیجه انسولین بالا مانده و قند خون همچنان پایین 
اســت و یک احســاس ضعف یا گرسنگی شــدید به افراد دست 

می‌دهد.
چون کاهش قند خون در شــرایط روزه‌داری به ویژه در نیمه 
دوم روز، بروز می‌کند. رعایت موارد فوق از ســوی ورزشــکاران 
حرفه‌ای و عادی ضروری است. گذشته از موارد تغذیه‌ای که ذکر 
شد،کم آبی بدن و تشــنگی از دیگر مشکلات ورزشکاران در ماه 

رمضان به شمار می‌آید.
کم ‌آبی،کاهش حجم‌ خون و مایعات از جمله اثرات روزه‌داری 
بر بدن ورزشــکار و یا دیگر افراد است، ورزشکارن روزه‌دار، برای 
جلوگیری از مشــکلات کم‌آبی، بی‌حالی و سســتی بدن، اختلال 
در تنظیم درجــه حرارت بدن، جلوگیری از غلیظ شــدن خون 
و کاهش اکسیژن رســانی مغز و عضلات در سحر و افطار، آب و 

مایعات مصرف کنند.
توصیه می‌شود در حد فاصل افطار تا سحر 8 تا 12 لیوان آب 
مصرف شــود. کم آبی بیش از دو درصــد توان فیزیکی، روحی و 

روانی افراد را در ماه‌های رمضان تحت تاثیر قرار می‌دهد.
با توجه به اینکه ورزشــکاران بــه دنبال تمرکز روحی و روانی 
هســتند نباید این مهم را نادیده بگیرند و با کم آبی وارد تمرین 
یا مســابقات بشــوند. همچنین در حین فعالیت ورزشــی نیز به 

نوشیدن کافی آب توجه کنند.
میزان مصرف مایعات در بدن ورزشــکاران در ماه رمضان در 
شــرایط آب و هوایی معتدل میــزان آب مورد نیاز برای بدن غیر 
ورزشــکاران 2/5 لیتر آب است که از این مقدار ‌‌35 گرم در بدن 
ســاخته می‌شــود و بقیه آن را باید از مواد مصرفی به بدن وارد 
کرد. ورزشــکاران به دلیل فعالیتی کــه دارند و تعریق زیادی که 
در بدن آن‌ها به دلیل تمرین وجود دارد، با مصرف آب یا مایعات 
شــیرین به جز چای در سحر و هنگام افطار، مشکلی از این بابت 
نخواهند داشــت. مصرف زیاد نمک، دفع مایعات و اسیدفولیک از 
بدن را می‌توان از عوامل تشــنگی عنوان کرد، با داشتن یک رژیم 
متعادل و صحیح نمک کافی به بدن ورزشکاران می‌رسد و نیازی 
به اســتفاده از نمک اضافی نیســت، همچنین میوه‌های متنوع و 
انواع مغزهای کم نمک از جمله پســته، بادام، فندق و گردو مواد 
مناســبی برای جبران کمبود انرژی ورزشکاران روزه‌دار در فاصله 

زمانی افطار تا خواب هستند.
بنابراین توصیه می‌شود: ورزشــکاران به مصرف آب و آبمیوه 
تازه توجه داشته باشند و از مصرف موادغذایی که باعث از دست 
رفتن آب بدن از راه ادرار می‌شــود، خودداری کنند. در این بین 
کافئیــن یکی از مهمترین این مواد اســت کــه در قهوه و چای 

فراوان وجود دارد.
همچنین پرهیز از نوشــیدن آب زیــاد و یکجا در افطار را که 

موجب بی حالی، ضعف و درد معده می‌شود.
موضوع پوشــش تغذیه ای ورزشکارن از دیگر موضوعات مهم 
در زمینه تغذیه آن‌ها در ایام ماه رمضان محســوب می‌شــود به 
طوری که باید پوشش تغذیه ای مناسبی در این ایام بخصوص در 
زمان تمرینات داشــته باشند، در غیر این صورت ذخایر گلیکوژن 

بدنشان با مشکل مواجهه خواهد شد.
توصیه می‌شود ورزشکاران حرفه ای مسائل تغذیه ای خود را 
در ایــام رمضان با متخصصان در میان بگذارند. جوانان روزه‌دار از 
انجام فعالیت‌های ورزشی سنگین پرهیز کنند متخصصان تغذیه 
به نوجوانانی که معمولا پرتحرک هســتند، توصیه می‌کنند: برای 
پیشگیری از ضعف قوای جسمانی در ماه مبارک رمضان، از انجام 

حرکات ورزشی سنگین اجتناب کنند.
فعالیت زیاد نوجوانان روزه‌دار در ماه مبارک رمضان، منجر به 
صرف انرژی بیشــتر و افزایش تعریق در طی ساعات روز است که 

می‌تواند زمینه‌ساز سوء تغذیه خفیف یا شدید شود.
بهتریــن ورزش در طول ماه مبارک رمضان شــنا و پیاده‌روی 
پس از صرف افطار اســت چــرا که از گرفتگــی عضلات و بروز 

یبوست نیز پیشگیری می‌کند.
بــه دلیل آن که گروهــی از نوجوانان و بیمــاران روزه‌دار در 
معرض ابتلا به سوء تغذیه هستند، این افراد باید پس از مشورت 

با متخصص تغذیه اقدام به روزه‌داری کنند.
لازم به ذکر است تمام افراد روزه‌دار ضمن صرف کامل سحری 
باید از مواد غذایی کم حجم و پرکالری استفاده کنند تا در طول 

روز با مشکل جدی روبرو نشوند.


