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نمایندگی‌های سپهرغرب 
در استان‌ها

0918  943  4904 )ایلام(:  پـور  آزاد  عاطفـه 
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مرادی)کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 یاحقی)مرکـزی(:  مبینـا 

تداوم نمایش ناامیدکننده نمایندگان فوتبال همدان در لیگ 2
پاس در سراشیبی سقوط

دوم  نیم‌فصــل  ورزشــی:  گــروه  ســپهرغرب، 
رقابت‌هــای لیگ دســته دو فوتبال کشــور درحالی 
آغــاز شــد که نماینــدگان اســتان همدان بــا قبول 
شکســت برابــر حریفان خــود، شــروع ناامیدکننده 

داشتند.
آریــان کــه نیم‌فصــل نخســت بازی‌های خــود را 
در ورزشــگاه شــهیدروحیان ملایر میزبانی می‌کرد، 
شــروع نیم‌فصل دوم را با تصمیم مالک باشگاه در 

همدان آغاز کرد.
تیــم آریــان درحالی میزبــان اســتقلال زیدون در 
ورزشــگاه شهیدشمســی‌پور همــدان بــود که این 
دیــدار را دو بر یــک واگذار کرد تا با وجــود تغییرات 

در کادر فنی، نتیجه امیدوارکننده نداشته باشد.
ســپردن ســکان هدایت آریان به بابک صمدیان 
کــه کوله‌بــاری از تجربــه مربیگــری دارد، هرچنــد با 
شکســت همراه شــد، اما او فرصت جذب بازیکن و 
آماده‌ســازی این تیم را در مدت کوتاه از انتصابش، 

نداشته است.
را  آریــان  نهمــی  رده  جایــگاه  شکســت  ایــن 
دستخوش تغییر نکرد و صمدیان و تیم همراهش 
باید به دنبال جبران امتیاز در دیدارهای آتی باشند 

تا به گزینه سقوط تبدیل نشوند.
تصمیم مالک باشــگاه آریان در انتقال بازی این 
تیــم به همدان بــا انتقادهــای گســترده ملایری‌ها 
مواجه شده و کاربران فضای مجازی با بیان اینکه 
آریــان در ایــن مــدت اســتفاده رایــگان از اســتخر، 
خوابــگاه و ورزشــگاه محــل تمریــن و مســابقه را 
داشــت، خواســتار توضیــح مســئولان و برکنــاری 

رئیس ورزش شهرستان ملایر شدند.
بااین‌حال مسئولان باشگاه آریان ترجیح دادند 
شــروع بازی‌های تیمشان در همدان باشد و شاید 

این رویه در نیم‌فصل دوم لیگ دو ادامه یابد.
آریان جزء تیم‌های خصوصی لیگ دو محســوب 
می‌شود و طی دو فصل گذشته حمایت‌های مالی 
از این تیم انجام شــده و امسال نیز به دنبال حفظ 

امتیاز در لیگ است.
بــا این وجود نیاز به حمایــت از آریان بیش از هر 
زمانی احساس می‌شود؛ به‌خصوص در نیم‌فصل 
دوم که همه تیم‌ها تقویت شــده‌اند و نبرد سختی 

برای بقا دارد.
  تداوم ناکامی جباری در پاس

انتصــاب رضــا جبــاری در تیــم پــاس به‌عنــوان 
ســرمربی جدید هم مؤثر واقع نشده و او دو بازی 
گذشــته را کــه ســکان هدایت ایــن تیــم را برعهده 

گرفته، با شکست سپری کرده است.
معوقــه  بــازی  از  تهــران  امیــد  مقابــل  باخــت 
نیم‌فصل نخست اگرچه به‌نام رضا جباری سرمربی 
جدید این تیم نوشــته نشــد، اما شــروع نیم‌فصل 
دوم هم با باخت برای این تیم همراه شــد تا بیش 

از گذشته زیر فشار انتقادها قرار بگیرد.
جباری که نخســتین سال ســرمربی‌گری در لیگ 
دو را تجربــه می‌کنــد، به‌شــدت زیــر فشــار انتقــاد 
هــواداران قــرار گرفته و نکتــه جالب‌تــر اینکه مدیر 
باشــگاه با دفاع از انتخاب این سرمربی، مشکلات 

غیر فنی را عامل شکست‌ها می‌داند.
فضــای  در  دارد  تمایــل  بســیار  عابری‌منصــور 
مجــازی و ارتبــاط تلفنــی بــا هــواداران پــاس بــه 
گفت‌وگــو بپــردازد، درحالــی کــه بهتــر اســت تمرکز 
خود را روی مسائل فنی تیم و کمک گرفتن از افراد 

باتجربه و اهل فن فوتبال همدان بگذارد.
او به‌خوبی می‌داند که مسئولیت سنگینی را در 
پــاس عهده‌دار شــده و هــواداران از وضع موجود 
رضایــت ندارند، بنابراین بهتر اســت به‌جای بحث با 

منتقدان، وفاق و همدلی را در تیمش بنا کند.
پــاس روز گذشــته مقابل شــهرداری بندرعباس 
تن به شکســت دو بر صفــر داد تا وضعیت این تیم 
در قعر جدول نگران‌کننده‌تر از همیشــه نمود پیدا 

کند.
شکســتی که پــاس را بــه رده ســیزدهم جدول 
ســقوط داد و این جایگاه، منطقه ســقوط به لیگ 

دسته سه کشور به‌شمار می‌رود.
هرچنــد پــاس تاکنــون نتوانســته بازیکن جدید 
جــذب کنــد و دو جــای خالی بــرای این تیــم وجود 
دارد، اما پیشــنهادات مالی بالا از ســمت گزینه‌ها و 
محدود بودن بودجه تیم، ســبب شده تا جباری با 

چالش مواجه شود.
از  کامــل  شــناخت  بــا  پــاس  ســرمربی  اینکــه 
وضعیت تیم این مســئولیت را پذیرفته، جای گلایه 
و شــکایت باقی نمی‌گذارد، امــا نباید منتظر تداوم 

شکست‌ها بود.
  مأموریت سنگین مدیرعامل پاس

تصمیــم بــه تغییــر گرفتــه شــد؛ حال درســت یا 
غلــط، آینــده مشــخص می‌کند. امــا اینکــه منتظر 
غرق شدن پاس باشیم، در قامت دوست‌دار پاس 

نمی‌گنجد.
پاس نســل ســوخته هــوادار را یدک می‌کشــد، 
نســلی کــه تا خواســت طعــم شــیرین لیــگ برتر را 

بچشد، اما واقعه تلخ سقوط را دید.
هواداران تیمی که تا خواستن جبران ناکامی‌ها 
را مشــاهده کنند و بازگشــت دوباره پاس را از لیگ 
یــک به لیگ برتر نظاره‌گر باشــند، به تلخی‌هایش و 
حســرت صعــود عادت کرده و ســقوط بــه لیگ دو 
هــم بیشــتر از قبل حال‌وهــوای آن‌ها را ســوزاند و 

مغموم‌تر از همیشه شدند.
هــوادار در ایــن ســال‌ها بیــش از آنکــه امیــد را 
لمس کند، بیم و نگرانی در چهره‌اش نقش بســت، 
دنبال مقصر گشــت و هیچ‌گاه جبــران ناکامی‌ها را 
ندیــد و در تغییرها رکــورد زد، اما تحولی را شــاهد 

نبود.
هم‌اکنون فصل نشســتن و غرق شــدن پاس را 
تماشــا کردن نیســت، بلکه فصل یکی بودن است 
و چه بهتر که همه اختلافات را کنار گذاشت، دنبال 

مقصر نگشت و احساسی زبان به تکلم باز نکرد.
مســیری ســپری شــده و بــه قعرنشــینی پــاس 
انجامیــده و در ایــن بین مقصر همه هســتند و نه 

یک فــرد یا افراد خاص، اما چه بهتــر که تجربه‌ها را 
کنار هم بگذاریم، از همه ظرفیت‌ها اســتفاده کنیم 
و تــوان خود را برای بهتر شــدن بگذاریــم، نه اینکه 

موج‌های منفی ایجاد کنیم.
دنبــال آمدورفت‌ها در پاس نباشــیم کــه اظهار 
نظر در شــرایط فعلی، بیشــتر به حاشــیه کشاندن 
تیم است و حریفان دنبال همین وضعیت هستند.
به بد و خوب انتخاب‌ها کاری نداشــته باشیم و 
هرگونــه قضاوت را به گذر زمان بســپاریم، در زمان 

حال بهترین تصمیم در کنار تیم بودن است.
قطعــا بیــش از هــر فــردی، مربیــان و بازیکنان 
تحــت فشــار هســتند و نبایــد بــا برهــم زدن تمرکز 
تیمــی، بازی‌هــای باقی‌مانــده را از دســت بدهیم و 

آخر فصل افسوس آن‌ها را بخوریم.

حتــی اگــر مخالــف و منتقــد وضعیــت موجــود 
هســتیم، چه بهتر که سعه صدر پیشه کنیم و زخم 
پــاس را بازتر نکنیم؛ این‌روزها شــاید مســائل فنی 
دردی دوا نکنــد، امــا مهم‌تــر از آن بازگشــت انگیزه 

برای نتیجه‌گیری پاس است.
به گزارش ایرنا، قطعاً نیاز است مدیریت باشگاه 
تدبیــری  دارد،  قــرار  تصمیم‌گیری‌هــا  رأس  در  کــه 
بیندیشــد و با وصل کردن این زنجیــره )هواداران، 
نیمکــت و زمیــن مســابقه( عــزم بــرد را بــه پــاس 

بازگرداند.
بازهــم متذکــر می‌شــویم از غــرق شــدن پاس، 
همه متضرر می‌شوند، چه موافق وضع موجود و 
چه مخالف؛ بنابراین این شما و این هم فرصتی که 

فعلاً برای جبران وجود دارد.

7 اشتباه رایج در باشگاه که شما را از موفقیت بازمی‌دارد

ژورنــال  محققــان  ورزشــی:  گــروه  ســپهرغرب، 
ســامت ورزش بــه هفــت اشــتباه رایــج افــراد در 
باشــگاه‌ها پرداختند که با رعایت آن‌ها می‌توان به 

نتیجه دل‌خواه رسید.
نخســتین قــدم برای ورود به باشــگاه همیشــه 
اهمیت زیادی دارد و قدم بزرگ محسوب می‌شود. 
با انگیزه هســتید، مربیان خود را به‌کار گرفته‌اید و 
یــک هــدف روشــن در ذهن داریــد؛ تناســب اندام، 
قوی‌تــر و ســالم‌تر شــدن، امــا تله‌ها دقیقــا همان 

جایی هستند که انتظارش را ندارید.

جســمانی  آمادگــی  افزایــش  و  وزن  کاهــش 
یک‌شبه به‌دســت نمی‌آید؛ انجام ورزش زیاد گاهی 
اوقــات باعــث آســیب‌دیدگی و ســوزش عضــات 
می‌شــود. می‌تــوان بــا انجــام نــدادن اشــتباهات 
کــرد.  آســیب‌دیدگی‌ها جلوگیــری  بــروز  از  خــاص، 
تناســب انــدام اتفاقــی نیســت، بلکــه نتیجــه یــک 

برنامه‌ریزی خوب و تلاش مداوم است.
معمولــی،  اشــتباه  هفــت  ایــن  از  اجتنــاب  بــا 

پیشرفت سریع‌تری خواهید داشت:
  بدون برنامه بودن

تمرین بدون هدف مانند رانندگی بدون مقصد 
مشخص است.

»مــن بــه باشــگاه مــی‌روم و هــر کاری کــه بــه 
ذهنم می‌رســد انجام می‌دهم، اما هیچ پیشــرفتی 
نداشته‌ام.« این صحبت نتیجه تمرین بدون هدف 
اســت. بــدون برنامه‌ریــزی نه‌تنهــا زمان ارزشــمند 
خــود را از دســت می‌دهیــد، بلکــه عضلاتتــان نیــز 

ممکن است آسیب ببینند.
باشــد:  فــرد  هــدف  براســاس  بایــد  تمریــن 
بهبــود  یــا  چربــی  دادن  دســت  از  عضله‌ســازی، 

عملکرد فردی.
  تکنیک اشتباه

وضعیــت نادرســت به مفاصل و ســتون فقرات 
فشــار وارد می‌کنــد و ممکــن اســت در درازمــدت 
خطر آسیب‌دیدگی به همراه داشته باشد. از طرف 
دیگر اجرای درســت فعالیت ورزشــی، بدن را فعال 

می‌کند و اثر تمرینی را در فرد افزایش می‌دهد.
نکتــه: زمانــی را اختصــاص دهیــد تــا مربیــان 
حــرکات را برای شــما توضیــح دهند یــا از خودتان 

فیلم بگیرید که تکنیک خود را بررسی کنید.
  افراط در تمرین

چه کســی نمی‌خواهــد نتایج کارش را ســریع‌تر 
می‌توانــد  حــد  از  بیــش  جاه‌طلبــی  امــا  ببینــد؟ 
دقیقــا نتیجه معکوس داشــته باشــد. بــدن برای 
عضله‌ســازی و پیشــرفت بــه اســتراحت نیــاز دارد. 

تمرین بیش از حد اختلال خواب، خســتگی مداوم 
و آسیب‌دیدگی را در پی دارد.

نکتــه: حداقــل یــک روز اســتراحت در هفتــه را 
برنامه‌ریزی کنید.

  بی‌توجهی به گرم کردن
بســیاری از مــردم بــرای شــروع تمریــن عجلــه 
دارنــد و تمایلــی بــه انجــام 10 دقیقه گــرم کردن 
قبــل از تمریــن ندارند؛ اما گرم کــردن بدن چیزی 
بیــش از یک روال معمول اســت. گرم کردن قبل 
از تمریــن اصلــی، مجموعه‌ای از تمرینات ســاده 
اســت که فــرد می‌تواند حتــی صبح بعــد از بیدار 
شــدن از خــواب انجام دهد. این تمرینات ســاده 
بــه بیــدار شــدن مفاصــل، ماهیچه‌هــا و رباط‌ها 
کمک می‌کند و شــما را بــرای تمرین اصلی آماده 

می‌کند.
از  جلوگیــری  باعــث  بــدن  کــردن  گــرم 
را  بــدن  کارایــی  و  می‌شــود  آســیب‌دیدگی‌ها 
بیــدار شــدن  باعــث  گــردش خــون  بــالا می‌بــرد؛ 
ماهیچه‌های فرد می‌شود. ماهیچه‌ها در زمستان 
ماننــد یک نــوار لاســتیکی شــکننده و آســیب‌پذیر 

هستند و گرم‌کردن اهمیت زیادی دارد.
  یک‌طرفه بودن

همــه مــا قبلاً دیده‌ایم کــه بعضی افــراد بالاتنه 
پهن دارند، اما پاهایشــان لاغر اســت و یا برعکس. 
تمرین نامتعادل منجر به عدم تعادل می‌شود که 

نه‌تنها ناخوشــایند به نظر می‌رسد، بلکه می‌تواند 
در درازمــدت منجــر بــه درد و آســیب‌دیدگی فــرد 

شود.
  نادیده گرفتن تغذیه

تمرین اصولــی فقط به‌صورت کلــی امکان‌پذیر 
اســت. ماهیچه‌ها به پروتئیــن و کربوهیدرات برای 
تأمیــن انــرژی و چربــی بــرای بازســازی نیــاز دارند؛ 
تنقلات شــیرین یا غذاهای چرب متابولیسم را کُند 

و از عضله‌سازی جلوگیری می‌کنند.
نکتــه: میان‌وعده‌هــای غنــی از پروتئیــن مانند 
ماســت یونانــی با انواع توت‌ها یا یک مشــت بادام 

را امتحان کنید.
  خواب بسیار کم

چرا تخت خواب شــما بهترین دوســت ورزشــی 
شماست؟

شــما می‌توانید یک برنامه ورزشی عالی داشته 
باشــید اما بــدون خواب کافی، بــه نتیجه دل‌خواه 
نخواهید رســید. چــرا خواب مهم اســت؟ در طول 
عضلــه  می‌شــود،  بازســازی  بــدن  خــواب،  زمــان 

می‌سازد و آسیب‌های ریز را ترمیم می‌کند.
اگــر به انــدازه کافــی نخوابید، در معــرض خطر 
افزایــش ســطح کورتیــزول هســتید کــه از کاهش 

چربی جلوگیری می‌کند.
نکته: یــک برنامه روتین ایجاد کنید تا حداقل 7 

تا 8 ساعت در شبانه‌روز بخوابید.

وزارت ورزش به کردســتان توجه بیشتری داشته باشد
ســپهرغرب، گروه ورزشی: استاندار کردستان در 
تهــران با وزیــر ورزش و جوانان دیــدار و به پیگیری 
زیرســاخت‌های  توســعه  بــا  مرتبــط  موضوعــات 

ورزشی و مطالبات ورزشکاران استان پرداخت.
به گزارش ســپهرغرب و به نقل از روابط عمومی 
استانداری کردستان، آرش زره‌تن‌لهونی پیرو تعهد 
خود به پیگیری ملی مســائل استان در جریان یکی 
از برنامه‌هــای ســفر بــه تهران، بــا احمــد دنیامالی 

دیدار و گفت‌وگو کرد.
وی در این دیدار با اشــاره بــه کمبود امکانات و 
تجهیزات ورزشــی در اســتان، بر تکمیــل پروژه‌های 
ورزشــی نیمه‌تمام و نیاز به پشتیبانی وزارت ورزش 
و جوانــان تأکیــد کرد و خواســتار توجــه جدی این 

وزارتخانه به کردستان شد.
بــه  اشــاره  بــا  همچنیــن  کردســتان  اســتاندار 
مشــکلات و نواقــص مجموعه ورزشــی 22 گولان 
ســنندج خصوصاً سالن 6 هزار نفره این مجموعه، 
از وزیر ورزش خواســت هرچــه زودتر این مجموعه 

تکمیل و به استان تحویل داده شود.
وزیــر ورزش و جوانــان هــم بــا دســتور صریــح 
بــه مدیرعامل شــرکت توســعه و نگهــداری اماکن 

ورزشی، خواســتار تحویل کامل و سریع مجموعه 
ورزشی 22 گولان و خصوصاً سالن 6 هزار نفره این 

مجموعه به استان شد.

قهرمانی غدیر ملایر در لیگ برتر فوتسال 
استان همدان

بــا  ملایــر  غدیــر  ورزشــی:  گــروه  ســپهرغرب، 
کســب مقــام قهرمانی مســابقات لیگ فوتســال 
بزرگ‌ســالان اســتان همدان برای ســومین سال 
پیاپــی جــام ایــن لیــگ را در خانــه نگــه داشــت و 
افتخــاری دیگــر را در دهــه مبارک فجــر به ورزش 

ملایر هدیه داد.
روابــط  از  نقــل  بــه  و  گــزارش ســپهرغرب  بــه 
عمومی اداره کل ورزش و جوانان استان همدان 
)شهرســتان ملایــر(، لیــگ برتــر فوتســال اســتان 
همــدان هفته پایانــی خــود را به میزبانی ســالن 
شــهدای خلبان مجموعه ورزشی کوثر شهرستان 
ملایر در نخستین روز از دهه مبارک فجر پشت سر 

گذاشت تا قهرمان این فصل مشخص شود.
باعــث  درحالــی  ملایــر  نماینــده  قهرمانــی 
خوشحالی تماشاگران شد که دیگر نماینده این 
شــهر تیم یــاوران عنــوان نایب‌قهرمانی را کســب 

کــرد تــا دو تیم از چهــار نماینده ملایر به ســکوی 
قهرمانی راه پیدا کنند.

حســینی معــاون اســتاندار و فرمانــدار ویــژه 
ملایر، آریایی‌نــژاد نماینده مردم ملایر در مجلس 
شــورای اســامی، ســپهری رئیس اداره ورزش و 
جوانــان ملایــر، رئیــس و اعضای هیئــت فوتبال 
اســتان همدان، چهاردولی مســئول کمیسیون 
ورزش شــواری اســامی و رئیس هیئــت فوتبال 
شهرســتان و جمعی از پیشکســوتان به‌نام ملایر 
ایــن مســابقات  در فینــال و مراســم اختتامیــه 
حضــور داشــتند که بــا حضــور این عزیــزان جام 

قهرمانی این لیگ به تیم غدیر اهدا شد.
شــایان ذکــر اســت ایــن تیــم علاوه‌بــر جــام 
قهرمانــی، به‌عنــوان نماینــده اســتان همــدان، 
جواز حضور در لیگ دســته سه فوتسال کشور را 

نیز به‌دست آورد.

همدان میزبان مرحله دوم 
مسابقات لیگ دسته دوم 

والیبال کشور شد

ســپهرغرب، گــروه ورزشــی: پــس از پایــان 
مرحله مقدماتی مســابقات والیبال قهرمانی 
باشــگاه‌های دســته دو ایــران ســال 1403 و 
صدرنشــینی پدیــده، طبق اعلام فدراســیون 
کشور، شــهر همدان به‌عنوان میزبان مرحله 

دوم این رقابت‌ها انتخاب شد.
به گــزارش ســپهرغرب و بــه نقــل از روابط 
عمومــی اداره کل ورزش و جوانــان اســتان 
بــا  همــدان، رئیــس هیئــت والیبــال اســتان 
اعــام خبــر میزبانــی همــدان در مرحلــه دوم 
رقابت‌هــا، اظهــار کــرد: مرحلــه مقدماتــی که 
از 22 دی‌مــاه در 6 گــروه آغاز شــده بــود، روز 
یکشــنبه 14 بهمن‌مــاه بــه پایــان رســید و در 
ادامــه فدراســیون والیبــال اســامی 18 تیم و 
گروه‌بنــدی مرحله دوم لیگ دســته دو مردان 

سال 1403 را اعلام کرد.
حمید بادامی‌نجات افزود: رتبه‌های اول تا 
ســوم 6 گروه مقدماتی به مرحله دوم صعود 
کردنــد و قــرار اســت مرحلــه دوم لیگ دســته 
دو مــردان در ســه گروه 6 تیمــی از 23 تا 27 

بهمن‌ماه پیگیری شود.
بادامی‌نجات بیان کــرد: در گروه نهم )I( با 
میزبانی پدیــده همدان، تیم‌هــای آلومینیوم 
مقــوم  بــرق  کالای  جنــوب،  نفت‌خیــز  اراک، 
کاشــان، حمزه آذربایجان غربی و کبیر تفرش 

نیز حضور دارند.
وی افــزود: در پایــان مرحلــه دوم تیم‌های 
اول و دوم هــر گــروه بــه مرحلــه نهایــی لیــگ 
دســته دو صعــود می‌کننــد تــا مرحلــه نهایی 
ایــن مســابقات بــا حضــور 6 تیم در یــک گروه 
به‌صورت دوره‌ای از 6 تا 10 اسفندماه پیگیری 
شود و مقام‌های اول تا سوم معرفی شوند.

9 دختر همدانی به اردوی تیم 
ملی والیبال دعوت شدند

ســپهرغرب، گروه ورزشــی: اردوی تیم ملی 
زیر 16 سال دختران والیبال به میزبانی استان 
قزویــن 13 و 14 بهمن‌ماه با حضور ســرمربی 
تیــم ملــی لی‌دوهــی برگــزار شــد و 9 بازیکــن 

همدانی به این اردو دعوت شدند.
به گــزارش ســپهرغرب و بــه نقــل از روابط 
عمومــی اداره کل ورزش و جوانــان اســتان 
همدان، اردوی تیم ملی زیر 16 ســال دختران 
و   13 قزویــن  اســتان  میزبانــی  بــه  والیبــال 
14 بهمن‌مــاه بــا حضــور ســرمربی تیــم ملــی 
لی‌دوهــی برگزار شــد و 9 بازیکــن همدانی به 
ایــن اردو دعوت شــدند؛ در ایــن اردو بیش از 
160 والیبالیســت زیــر 16 ســال از اســتان‌های 
همدان، قم، مرکــزی، زنجان، قزوین، گیلان و 

کردستان حضور داشتند.
سرمربی کره‌ای تیم ملی والیبال نوجوانان 
کشــورمان تمرینــات ملی‌پوشــان را زیــر نظــر 
داشــت؛ تیــم ملــی والیبــال دختــران خــود را 
آمــاده رقابت‌هــای قهرمانــی نوجــوان 2025 

آسیا می‌کند.
  اســامی دختــران اعزامــی اردوی زیر 16 

سال همدان:
فاطمه محمدجعفری

مهدیه فرزی‌فرهمند
سما نبی‌پور

ترنم نظری
اسما زرینی
سنا نبی‌پور
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