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

دوم  نیم فصللل  ورزشللی:  گللروه  سللپهرغرب، 
رقابت هللای لیگ دسللته دو فوتبال کشللور درحالی 
آغللاز شللد که نماینللدگان اسللتان همدان بللا قبول 
شکسللت برابللر حریفان خللود، شللروع ناامیدکننده 

داشتند.
آریللان کلله نیم فصللل نخسللت بازی های خللود را 
در ورزشللگاه شللهیدروحیان مایر میزبانی می کرد، 
شللروع نیم فصل دوم را با تصمیم مالک باشگاه در 

همدان آغاز کرد.
تیللم آریللان درحالی میزبللان اسللتقال زیدون در 
ورزشللگاه شهیدشمسللی پور همللدان بللود که این 
دیللدار را دو بر یللک واگذار کرد تا با وجللود تغییرات 

در کادر فنی، نتیجه امیدوارکننده نداشته باشد.
سللپردن سللکان هدایت آریان به بابک صمدیان 
کلله کوله بللاری از تجربلله مربیگللری دارد، هرچنللد با 
شکسللت همراه شللد، اما او فرصت جذب بازیکن و 
آماده سللازی این تیم را در مدت کوتاه از انتصابش، 

نداشته است.
را  آریللان  نهمللی  رده  جایللگاه  شکسللت  ایللن 
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 باشللگاه آریان در انتقال بازی این 
تیللم به همدان بللا انتقادهللای گسللترده مایری ها 
مواجه شده و کاربران فضای مجازی با بیان اینکه 
آریللان در ایللن مللدت اسللتفاده رایللگان از اسللتخر، 
خوابللگاه و ورزشللگاه محللل تمریللن و مسللابقه را 
داشللت، خواسللتار توضیللح مسللئولان و برکنللاری 

رئیس ورزش شهرستان مایر شدند.
بااین حال مسئولان باشگاه آریان ترجیح دادند 
شللروع بازی های تیمشان در همدان باشد و شاید 

این رویه در نیم فصل دوم لیگ دو ادامه یابد.
آریان جزء تیم های خصوصی لیگ دو محسللوب 
می شود و طی دو فصل گذشته حمایت های مالی 
از این تیم انجام شللده و امسال نیز به دنبال حفظ 

امتیاز در لیگ است.
بللا این وجود نیاز به حمایللت از آریان بیش از هر 
زمانی احساس می شود؛ به خصوص در نیم فصل 
دوم که همه تیم ها تقویت شللده اند و نبرد سختی 

برای بقا دارد.
  تداوم ناکامی جباری در پاس

انتصللاب رضللا جبللاری در تیللم پللاس به عنللوان 
سللرمربی جدید هم مؤثر واقع نشده و او دو بازی 
گذشللته را کلله سللکان هدایت ایللن تیللم را برعهده 

گرفته، با شکست سپری کرده است.
معوقلله  بللازی  از  تهللران  امیللد  مقابللل  باخللت 
نیم فصل نخست اگرچه به نام رضا جباری سرمربی 
جدید این تیم نوشللته نشللد، اما شللروع نیم فصل 
دوم هم با باخت برای این تیم همراه شللد تا بیش 

از گذشته زیر فشار انتقادها قرار بگیرد.
جباری که نخسللتین سال سللرمربی گری در لیگ 
دو را تجربلله می کنللد، به شللدت زیللر فشللار انتقللاد 
هللواداران قللرار گرفته و نکتلله جالب تللر اینکه مدیر 
باشللگاه با دفاع از انتخاب این سرمربی، مشکات 

غیر فنی را عامل شکست ها می داند.
فضللای  در  دارد  تمایللل  بسللیار  عابری منصللور 
مجللازی و ارتبللاط تلفنللی بللا هللواداران پللاس بلله 
گفت وگللو بپللردازد، درحالللی کلله بهتللر اسللت تمرکز 
خود را روی مسائل فنی تیم و کمک گرفتن از افراد 

باتجربه و اهل فن فوتبال همدان بگذارد.
او به خوبی می داند که مسئولیت سنگینی را در 
پللاس عهده دار شللده و هللواداران از وضع موجود 
رضایللت ندارند، بنابراین بهتر اسللت به جای بحث با 

منتقدان، وفاق و همدلی را در تیمش بنا کند.
پللاس روز گذشللته مقابل شللهرداری بندرعباس 
تن به شکسللت دو بر صفللر داد تا وضعیت این تیم 
در قعر جدول نگران کننده تر از همیشلله نمود پیدا 

کند.
شکسللتی که پللاس را بلله رده سللیزدهم جدول 
سللقوط داد و این جایگاه، منطقه سللقوط به لیگ 

دسته سه کشور به شمار می رود.
هرچنللد پللاس تاکنللون نتوانسللته بازیکن جدید 
جللذب کنللد و دو جللای خالی بللرای این تیللم وجود 
دارد، اما پیشللنهادات مالی بالا از سللمت گزینه ها و 
محدود بودن بودجه تیم، سللبب شده تا جباری با 

چالش مواجه شود.
از  کامللل  شللناخت  بللا  پللاس  سللرمربی  اینکلله 
وضعیت تیم این مسللئولیت را پذیرفته، جای گایه 
و شللکایت باقی نمی گذارد، امللا نباید منتظر تداوم 

شکست ها بود.
  مأموریت سنگین مدیرعامل پاس

تصمیللم بلله تغییللر گرفتلله شللد؛ حال درسللت یا 
غلللط، آینللده مشللخص می کند. امللا اینکلله منتظر 
غرق شدن پاس باشیم، در قامت دوست دار پاس 

نمی گنجد.
پاس نسللل سللوخته هللوادار را یدک می کشللد، 
نسلللی کلله تا خواسللت طعللم شللیرین لیللگ برتر را 

بچشد، اما واقعه تلخ سقوط را دید.
هواداران تیمی که تا خواستن جبران ناکامی ها 
را مشللاهده کنند و بازگشللت دوباره پاس را از لیگ 
یللک به لیگ برتر نظاره گر باشللند، به تلخی هایش و 
حسللرت صعللود عادت کرده و سللقوط بلله لیگ دو 
هللم بیشللتر از قبل حال وهللوای آن ها را سللوزاند و 

مغموم تر از همیشه شدند.
هللوادار در ایللن سللال ها بیللش از آنکلله امیللد را 
لمس کند، بیم و نگرانی در چهره اش نقش بسللت، 
دنبال مقصر گشللت و هیچ گاه جبللران ناکامی ها را 
ندیللد و در تغییرها رکللورد زد، اما تحولی را شللاهد 

نبود.
هم اکنون فصل نشسللتن و غرق شللدن پاس را 
تماشللا کردن نیسللت، بلکه فصل یکی بودن است 
و چه بهتر که همه اختافات را کنار گذاشت، دنبال 

مقصر نگشت و احساسی زبان به تکلم باز نکرد.
مسللیری سللپری شللده و بلله قعرنشللینی پللاس 
انجامیللده و در ایللن بین مقصر همه هسللتند و نه 

یک فللرد یا افراد خاص، اما چه بهتللر که تجربه ها را 
کنار هم بگذاریم، از همه ظرفیت ها اسللتفاده کنیم 
و تللوان خود را برای بهتر شللدن بگذاریللم، نه اینکه 

موج های منفی ایجاد کنیم.
دنبللال آمدورفت ها در پاس نباشللیم کلله اظهار 
نظر در شللرایط فعلی، بیشللتر به حاشللیه کشاندن 
تیم است و حریفان دنبال همین وضعیت هستند.
به بد و خوب انتخاب ها کاری نداشللته باشیم و 
هرگونلله قضاوت را به گذر زمان بسللپاریم، در زمان 

حال بهترین تصمیم در کنار تیم بودن است.
قطعللا بیللش از هللر فللردی، مربیللان و بازیکنان 
تحللت فشللار هسللتند و نبایللد بللا برهللم زدن تمرکز 
تیمللی، بازی هللای باقی مانللده را از دسللت بدهیم و 

آخر فصل افسوس آن ها را بخوریم.

حتللی اگللر مخالللف و منتقللد وضعیللت موجللود 
هسللتیم، چه بهتر که سعه صدر پیشه کنیم و زخم 
پللاس را بازتر نکنیم؛ این روزها شللاید مسللائل فنی 
دردی دوا نکنللد، امللا مهم تللر از آن بازگشللت انگیزه 

برای نتیجه گیری پاس است.
به گزارش ایرنا، قطعا نیاز است مدیریت باشگاه 
تدبیللری  دارد،  قللرار  تصمیم گیری هللا  رأس  در  کلله 
بیندیشللد و با وصل کردن این زنجیللره )هواداران، 
نیمکللت و زمیللن مسللابقه( عللزم بللرد را بلله پللاس 

بازگرداند.
بازهللم متذکللر می شللویم از غللرق شللدن پاس، 
همه متضرر می شوند، 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 بازمی دارد

ژورنللال  محققللان  ورزشللی:  گللروه  سللپهرغرب، 
سللامت ورزش بلله هفللت اشللتباه رایللج افللراد در 
باشللگاه ها پرداختند که با رعایت آن ها می توان به 

نتیجه دل خواه رسید.
نخسللتین قللدم برای ورود به باشللگاه همیشلله 
اهمیت زیادی دارد و قدم بزرگ محسوب می شود. 
با انگیزه هسللتید، مربیان خود را به کار گرفته اید و 
یللک هللدف روشللن در ذهن داریللد؛ تناسللب اندام، 
قوی تللر و سللالم تر شللدن، امللا تله ها دقیقللا همان 

جایی هستند که انتظارش را ندارید.

جسللمانی  آمادگللی  افزایللش  و  وزن  کاهللش 
یک شبه به دسللت نمی آید؛ انجام ورزش زیاد گاهی 
اوقللات باعللث آسللیب دیدگی و سللوزش عضللات 
می شللود. می تللوان بللا انجللام نللدادن اشللتباهات 
کللرد.  آسللیب دیدگی ها جلوگیللری  بللروز  از  خللاص، 
تناسللب انللدام اتفاقللی نیسللت، بلکلله نتیجلله یللک 

برنامه ریزی خوب و تاش مداوم است.
معمولللی،  اشللتباه  هفللت  ایللن  از  اجتنللاب  بللا 

پیشرفت سریع تری خواهید داشت:
  بدون برنامه بودن

تمرین بدون هدف مانند رانندگی بدون مقصد 
مشخص است.

»مللن بلله باشللگاه مللی روم و هللر کاری کلله بلله 
ذهنم می رسللد انجام می دهم، اما هیچ پیشللرفتی 
نداشته ام.« این صحبت نتیجه تمرین بدون هدف 
اسللت. بللدون برنامه ریللزی نه تنهللا زمان ارزشللمند 
خللود را از دسللت می دهیللد، بلکلله عضاتتللان نیللز 

ممکن است آسیب ببینند.
باشللد:  فللرد  هللدف  براسللاس  بایللد  تمریللن 
بهبللود  یللا  چربللی  دادن  دسللت  از  عضله سللازی، 

عملکرد فردی.
  تکنیک اشتباه

وضعیللت نادرسللت به مفاصل و سللتون فقرات 
فشللار وارد می کنللد و ممکللن اسللت در درازمللدت 
خطر آسیب دیدگی به همراه داشته باشد. از طرف 
دیگر اجرای درسللت فعالیت ورزشللی، بدن را فعال 

می کند و اثر تمرینی را در فرد افزایش می دهد.
نکتلله: زمانللی را اختصللاص دهیللد تللا مربیللان 
حللرکات را برای شللما توضیللح دهند یللا از خودتان 

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

چه کسللی نمی خواهللد نتایج کارش را سللریع تر 
می توانللد  حللد  از  بیللش  جاه طلبللی  امللا  ببینللد؟ 
دقیقللا نتیجه معکوس داشللته باشللد. بللدن برای 
عضله سللازی و پیشللرفت بلله اسللتراحت نیللاز دارد. 

تمرین بیش از حد اختال خواب، خسللتگی مداوم 
و آسیب دیدگی را در پی دارد.

نکتلله: حداقللل یللک روز اسللتراحت در هفتلله را 
برنامه ریزی کنید.

  بی توجهی به گرم کردن
بسللیاری از مللردم بللرای شللروع تمریللن عجللله 
دارنللد و تمایلللی بلله انجللام 10 دقیقه گللرم کردن 
قبللل از تمریللن ندارند؛ اما گرم کللردن بدن چیزی 
بیللش از یک روال معمول اسللت. گرم کردن قبل 
از تمریللن اصلللی، مجموعه ای از تمرینات سللاده 
اسللت که فللرد می تواند حتللی صبح بعللد از بیدار 
شللدن از خللواب انجام دهد. این تمرینات سللاده 
بلله بیللدار شللدن مفاصللل، ماهیچه هللا و رباط ها 
کمک می کند و شللما را بللرای تمرین اصلی آماده 

می کند.
از  جلوگیللری  باعللث  بللدن  کللردن  گللرم 
را  بللدن  کارایللی  و  می شللود  آسللیب دیدگی ها 
بیللدار شللدن  باعللث  گللردش خللون  بللالا می بللرد؛ 
ماهیچه های فرد می شود. ماهیچه ها در زمستان 
ماننللد یک نللوار لاسللتیکی شللکننده و آسللیب پذیر 

هستند و گرم کردن اهمیت زیادی دارد.
  یک طرفه بودن

هملله مللا قبلاً دیده ایم کلله بعضی افللراد بالاتنه 
پهن دارند، اما پاهایشللان لاغر اسللت و یا برعکس. 
تمرین نامتعادل منجر به عدم تعادل می شود که 

نه تنها ناخوشللایند به نظر می رسد، بلکه می تواند 
در درازمللدت منجللر بلله درد و آسللیب دیدگی فللرد 

شود.
  نادیده گرفتن تغذیه

تمرین اصولللی فقط به صورت کلللی امکان پذیر 
اسللت. ماهیچه ها به پروتئیللن و کربوهیدرات برای 
تأمیللن انللرژی و چربللی بللرای بازسللازی نیللاز دارند؛ 
تنقات شللیرین یا غذاهای چرب متابولیسم را کُند 

و از عضله سازی جلوگیری می کنند.
نکتلله: میان وعده هللای غنللی از پروتئیللن مانند 
ماسللت یونانللی با انواع توت ها یا یک مشللت بادام 

را امتحان کنید.
  خواب بسیار کم

چرا تخت خواب شللما بهترین دوسللت ورزشللی 
شماست؟

شللما می توانید یک برنامه ورزشی عالی داشته 
باشللید اما بللدون خواب کافی، بلله نتیجه دل خواه 
نخواهید رسللید. چللرا خواب مهم اسللت؟ در طول 
عضللله  می شللود،  بازسللازی  بللدن  خللواب،  زمللان 

می سازد و آسیب های ریز را ترمیم می کند.
اگللر به انللدازه کافللی نخوابید، در معللرض خطر 
افزایللش سللطح کورتیللزول هسللتید کلله از کاهش 

چربی جلوگیری می کند.
نکته: یللک برنامه روتین ایجاد کنید تا حداقل 7 

تا 8 ساعت در شبانه روز بخوابید.

وزارت ورزش به کردســتان توجه بیشتری داشته باشد
سللپهرغرب، گروه ورزشی: استاندار کردستان در 
تهللران با وزیللر ورزش و جوانان دیللدار و به پیگیری 
زیرسللاخت های  توسللعه  بللا  مرتبللط  موضوعللات 

ورزشی و مطالبات ورزشکاران استان پرداخت.
به گزارش سللپهرغرب و به نقل از روابط عمومی 
استانداری کردستان، آرش زره تن لهونی پیرو تعهد 
خود به پیگیری ملی مسللائل استان در جریان یکی 
از برنامه هللای سللفر بلله تهران، بللا احمللد دنیامالی 

دیدار و گفت وگو کرد.
وی در این دیدار با اشللاره بلله کمبود امکانات و 
تجهیزات ورزشللی در اسللتان، بر تکمیللل پروژه های 
ورزشللی نیمه تمام و نیاز به پشتیبانی وزارت ورزش 
و جوانللان تأکیللد کرد و خواسللتار توجلله جدی این 

وزارتخانه به کردستان شد.
بلله  اشللاره  بللا  همچنیللن  کردسللتان  اسللتاندار 
مشللکات و نواقللص مجموعه ورزشللی 22 گولان 
سللنندج خصوصا سالن 6 هزار نفره این مجموعه، 
از وزیر ورزش خواسللت هرچلله زودتر این مجموعه 

تکمیل و به استان تحویل داده شود.
وزیللر ورزش و جوانللان هللم بللا دسللتور صریللح 
بلله مدیرعامل شللرکت توسللعه و نگهللداری اماکن 

ورزشی، خواسللتار تحویل کامل و سریع مجموعه 
ورزشی 22 گولان و خصوصا سالن 6 هزار نفره این 

مجموعه به استان شد.

قهرمانی غدیر ملایر در لیگ برتر فوتسال 
استان همدان

بللا  مایللر  غدیللر  ورزشللی:  گللروه  سللپهرغرب، 
کسللب مقللام قهرمانی مسللابقات لیگ فوتسللال 
بزرگ سللالان اسللتان همدان برای سللومین سال 
پیاپللی جللام ایللن لیللگ را در خانلله نگلله داشللت و 
افتخللاری دیگللر را در دهلله مبارک فجللر به ورزش 

مایر هدیه داد.
روابللط  از  نقللل  بلله  و  گللزارش سللپهرغرب  بلله 
عمومی اداره کل ورزش و جوانان استان همدان 
)شهرسللتان مایللر(، لیللگ برتللر فوتسللال اسللتان 
همللدان هفته پایانللی خللود را به میزبانی سللالن 
شللهدای خلبان مجموعه ورزشی کوثر شهرستان 
مایر در نخستین روز از دهه مبارک فجر پشت سر 

گذاشت تا قهرمان این فصل مشخص شود.
باعللث  درحالللی  مایللر  نماینللده  قهرمانللی 
خوشحالی تماشاگران شد که دیگر نماینده این 
شللهر تیم یللاوران عنللوان نایب قهرمانی را کسللب 

کللرد تللا دو تیم از چهللار نماینده مایر به سللکوی 
قهرمانی راه پیدا کنند.

حسللینی معللاون اسللتاندار و فرمانللدار ویللژه 
مایر، آریایی نللژاد نماینده مردم مایر در مجلس 
شللورای اسللامی، سللپهری رئیس اداره ورزش و 
جوانللان مایللر، رئیللس و اعضای هیئللت فوتبال 
اسللتان همدان، چهاردولی مسللئول کمیسیون 
ورزش شللواری اسللامی و رئیس هیئللت فوتبال 
شهرسللتان و جمعی از پیشکسللوتان به نام مایر 
ایللن مسللابقات  در فینللال و مراسللم اختتامیلله 
حضللور داشللتند که بللا حضللور این عزیللزان جام 

قهرمانی این لیگ به تیم غدیر اهدا شد.
شللایان ذکللر اسللت ایللن تیللم عاوه بللر جللام 
قهرمانللی، به عنللوان نماینللده اسللتان همللدان، 
جواز حضور در لیگ دسللته سه فوتسال کشور را 

نیز به دست آورد.

همدان میزبان مرحله دوم 
مسابقات لیگ دسته دوم 

والیبال کشور شد

سللپهرغرب، گللروه ورزشللی: پللس از پایللان 
مرحله مقدماتی مسللابقات والیبال قهرمانی 
باشللگاه های دسللته دو ایللران سللال 1403 و 
صدرنشللینی پدیللده، طبق اعام فدراسللیون 
کشور، شللهر همدان به عنوان میزبان مرحله 

دوم این رقابت ها انتخاب شد.
به گللزارش سللپهرغرب و بلله نقللل از روابط 
عمومللی اداره کل ورزش و جوانللان اسللتان 
بللا  همللدان، رئیللس هیئللت والیبللال اسللتان 
اعللام خبللر میزبانللی همللدان در مرحللله دوم 
رقابت هللا، اظهللار کللرد: مرحللله مقدماتللی که 
از 22 دی مللاه در 6 گللروه آغاز شللده بللود، روز 
یکشللنبه 14 بهمن مللاه بلله پایللان رسللید و در 
اداملله فدراسللیون والیبللال اسللامی 18 تیم و 
گروه بنللدی مرحله دوم لیگ دسللته دو مردان 

سال 1403 را اعام کرد.
حمید بادامی نجات افزود: رتبه های اول تا 
سللوم 6 گروه مقدماتی به مرحله دوم صعود 
کردنللد و قللرار اسللت مرحللله دوم لیگ دسللته 
دو مللردان در سلله گروه 6 تیمللی از 23 تا 27 

بهمن ماه پیگیری شود.
بادامی نجات بیان کللرد: در گروه نهم )I( با 
میزبانی پدیللده همدان، تیم هللای آلومینیوم 
مقللوم  بللرق  کالای  جنللوب،  نفت خیللز  اراک، 
کاشللان، حمزه آذربایجان غربی و کبیر تفرش 

نیز حضور دارند.
وی افللزود: در پایللان مرحللله دوم تیم های 
اول و دوم هللر گللروه بلله مرحللله نهایللی لیللگ 
دسللته دو صعللود می کننللد تللا مرحللله نهایی 
ایللن مسللابقات بللا حضللور 6 تیم در یللک گروه 
به صورت دوره ای از 6 تا 10 اسفندماه پیگیری 
شود و مقام های اول تا سوم معرفی شوند.

9 دختر همدانی به اردوی تیم 
ملی والیبال دعوت شدند

سللپهرغرب، گروه ورزشللی: اردوی تیم ملی 
زیر 16 سال دختران والیبال به میزبانی استان 
قزویللن 13 و 14 بهمن ماه با حضور سللرمربی 
تیللم ملللی لی دوهللی برگللزار شللد و 9 بازیکللن 

همدانی به این اردو دعوت شدند.
به گللزارش سللپهرغرب و بلله نقللل از روابط 
عمومللی اداره کل ورزش و جوانللان اسللتان 
همدان، اردوی تیم ملی زیر 16 سللال دختران 
و   13 قزویللن  اسللتان  میزبانللی  بلله  والیبللال 
14 بهمن مللاه بللا حضللور سللرمربی تیللم ملللی 
لی دوهللی برگزار شللد و 9 بازیکللن همدانی به 
ایللن اردو دعوت شللدند؛ در ایللن اردو بیش از 
160 والیبالیسللت زیللر 16 سللال از اسللتان های 
همدان، قم، مرکللزی، زنجان، قزوین، گیان و 

کردستان حضور داشتند.
سرمربی کره ای تیم ملی والیبال نوجوانان 
کشللورمان تمرینللات ملی پوشللان را زیللر نظللر 
داشللت؛ تیللم ملللی والیبللال دختللران خللود را 
آمللاده رقابت هللای قهرمانللی نوجللوان 2025 

آسیا می کند.
  اســامی دختــران اعزامــی اردوی زیر 16 

سال همدان:
فاطمه محمدجعفری

مهدیه فرزی فرهمند
سما نبی پور

ترنم نظری
اسما زرینی
سنا نبی پور

رها مصباحی
نازنین نظام نجفعلی
هاناسادات حسینی

خبــر


