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چهارگوشه ورزش

 درخشش تکواندو کاران همدانی 
در تورنمنت عمان

تکواندو کاران استان همدان در تورنمنت عمان 
دو مدال ارزشمند طلا کسب کردند.

امیرحســــین منصوری و نورا اکبری تکواندوکاران 
استان با حضور درمسابقات تکواندوبه میزبانی 
کشور عمان که به بعنوان تورنمنت بین المللی 
با حضور ورزشــــکارانی از عمان،یمن،عربســــتان، 
ایــــران و کویــــت برگزارشــــد، موفــــق بــــه نشــــان 

ارزشمند طلا گردیدند.
لازم بــــه ذکراســــت: ایــــن دو تکواندوکار اســــتان 
هنــــگام دریافت مــــدال قهرمانی با پرچم کشــــور 
غــــزه  مظلــــوم  مــــردم  از  حمایــــت  و  فلســــطین 

پرداختند.

یمناستیک به  اعزام تیم ژ
مسابقات لیگ ترامپولین کشور

ژیمناســــتیک کاران همدانی به مســــابقات لیگ 
اعزام  کشــــوردر شهرســــتان قزویــــن  ترامپولین 

می‌شوند.
مســــابقات لیــــگ ترامپولیــــن قهرمانــــی کشــــور 
رده ســــنی نونهالان، نوجوانان و بزرگســــالان به 
میزبانی استان قزوین شهرستان الوند از 10 تا 15 

آبان ماه برگزار می‌شود.
تیم همدان با ترکیــــب ماهان عبدلی اعلا،معین 
رشــــیدی،ماهان روحی،محمــــد امیــــن جبــــاری، 
ســــپهر گلشــــنی گویا،ابوالفضل جواهری،ســــید 
امیر حســــین حســــینی،امیر رضا آقایــــی، به این 
دوره از مســــابقات اعــــزام می‌شــــوند. آقــــای علی 
اصله،بــــه عنوان سرپرســــت و مربی در این دوره 

از رقابتها حضور دارند.
لازم به ذکر اســــت آقای فرشاد فراهانی به عنوان 
داور در ایــــن دوره از مســــابقات حضــــور خواهد 

داشت.

همدان بر سکوی قهرمانی 
مسابقات کیک بوکسینگ

جــــام  بوکســــینگ  کیــــک  انتخابــــی  مســــابقات 
هگمتانه هیــــأت انجمن‌هــــای ورزش‌های رزمی 

استان همدان در بخش آقایان برگزار شد.
به مناســــبت هفته تربیت بدنی و یادواره سردار 
شــــهید حاج قاسم سلیمانی، هیأت انجمن‌های 
ورزش‌هــــای رزمــــی مســــابقاتی برگزار کــــرد که در 
این مســــابقات 143 ورزشــــکار از شهرستانهای 
، تویســــرکان، رزن، کبودراهنگ،  همدان، ملایــــر
نهاوند اســــدآباد، بهــــار و قروه درگزین شــــرکت 
ح ذیل  نمودند که حاصل این مســــابقات به شر

می‌باشد:
شهرستان همدان با کسب 19مدال طلا،16مدال 
نقره،9مــــدال برنــــز بــــر ســــکوی اول نشســــت. 
شهرســــتان ملایر با کســــب 9مدال طلا،5 مدال 
نقــــره،3 مــــدال برنزبر ســــکوی دوم نشســــت و 
شهرستان اسدآباد با کسب 5مدال طلا،3مدال 

نقره،2 مدال برنز به مقام سوم رسید.

: ورزشکاران همدان سهم  استاندار
ینی کشورمان  مهم در افتخارآفر

در پاراآسیایی داشتند
هگمتانــــه، گــــروه ورزش: اســــتاندار همــــدان در پیامــــی خطــــاب به 
موفقیت ورزشــــکاران همدانی حاضر در پاراآســــیایی هانگژو گفت: 
ورزشکاران این استان سهم بسزایی در افتخارآفرینی کشورمان در 

کسب سکوی نایب قهرمانی بازی‌های پاراآسیایی داشتند.
علیرضا قاسمی فرزاد اظهار کرد: نایب قهرمانی کاروان کشورمان در 
بازی‌های پاراآســــیایی هانگژو چین افتخــــاری ارزنده و بزرگ زرینی در 
ورزش کشــــور بود که با حمایت‌های دولــــت مردمی و انقلابی ایران 

قوی از عرصه ورزش رقم خورد و قلب میلیون‌ها ایرانی را شاد کرد.
در ایــــن پیام آمده اســــت: در این رقابتها دلاوران مردان و شــــیرزنان 
اســــتان همدان با عزم و غیرت مثال‌زدنی خود به‌خوبی درخشیدند و 

با اســــتعانت از خداوند متعال و مدد از ائمه اطهار)علیهم‌السلام(؛ 6 
مدال رنگارنگ کسب کردند و ضمن به اهتزاز درآوردن پرچم مقدس 

جمهوری اسلامی ایران دل میلیون‌ها هم‌وطن را شاد نمودند.
اینجانب با تبریک به‌تمامی ورزشــــکاران عزیز به‌ویژه آقایان مهرداد 
مرادی، وحیدعلی نجیمی، نعمت‌الله سرافراز و میلاد سوری و خانم 
زهرا نجاتی‌عارف و مربیــــان گرامی آقایان مهدی رحیمی و محمدکرم 
کولیونــــد؛ از تلاش‌های همه دســــت‌اندرکاران و زمینه‌ســــازان این 

موفقیت‌هــــا قدردانــــی می‌نمایــــم و از خداونــــد متعال ســــامتی و 
بهــــروزی آنهــــا را در ظــــل توجهات حضــــرت ولیعصر )عج( در ســــایه 
زعامــــت حضــــرت آیت‌الله‌العظمی امــــام خامنــــه‌ای )مدظله‌العالی( 

مسئلت می‌نمایم.
امیدوارم همواره شــــاهد حضور موفقیت‌آمیز جوانان عزیز پایتخت 
تاریــــخ و تمدن ایران زمین در میادین ملــــی و فراملی بویژه المپیک 

2024 باشیم.

سردار ظفری: 

مربیان ورزش خط مقدم نشاط و ارتقا 
سلامت جامعه هستند

هگمتانــــه، گــــروه ورزش: مدیــــرکل بنیاد حفــــظ آثار و 
نشــــر ارزش‌های دفاع مقدس همدان گفت: مربیان 
رشته‌های مختلف ورزشی به ویژه در صبحگاهی، خط 
مقدم نشــــاط، شــــادابی و ارتقا ســــامت مردم جامعه 

هستند.
ســــردار مهدی ظفــــری در مراســــم تجلیــــل از مربیان 
ورزش‌های روزانه و ورزشکاران رزمنده استان همدان 
اظهار کــــرد: فعالیت بــــدون چشمداشــــت مربیان در 
ایجــــاد تحرک و تندرســــتی شــــهروندان ارزش معنوی 

بسیار بالایی دارد و خدمتی ماندگار در جامعه است.
وی اضافــــه کرد: مســــؤولان اجرایی بایــــد این حرکت 
خودجوش مردم در فعال سازی ایستگاه‌های ورزش 
صبحگاهی که بــــا نظارت هیــــأت ورزش‌های همگانی 
اســــتان همدان صــــورت می‌گیــــرد را مورد توجــــه قرار 

بدهند.
ســــردار ظفری ادامه داد: فعالیت ورزشی در فضای باز 
با رعایت قوانین جاری کشور هیچ گونه ایرادی ندارد و 

باید از این حرکت سلامت محور استقبال کرد.
وی افزود: هیأت ورزش‌های همگانی اســــتان همدان 

در فعــــال ســــازی ورزش‌هــــای همگانــــی بــــه ویــــژه در 
صبحگاهی عملکرد بسیار خوبی داشته و باید از این 

اقدام تحسین برانگیز حمایت کرد.
وی یادآور شــــد: فراهم کردن بســــتر فعالیت ورزشــــی 
بــــرای تمامی رده‌های ســــنی، بــــا ایجاد ایســــتگاه‌های 
ورزش صبحگاهی میســــر شــــده و شــــادابی و نشاط 
اجتماعــــی به عنوان نیاز ضروری مــــردم، افزایش داده 

است.

 ورزش صبحگاهی همدان الگوی ملی است��
رئیس هیــــأت ورزش‌های همگانی همدان نیز در این 
مراســــم گفت: ورزش صبحگاهی این اســــتان الگوی 

ملی و جزو فعال‌ترین‌ها در کشور است.
مربیــــان  از  تجلیــــل  مراســــم  در  ســــبزواری  هــــادی 
ورزش‌های روزانه و ورزشکاران رزمنده استان همدان 
افزود: هیــــأت ورزش‌های همگانی اســــتان همدن در 
ســــال جاری سرشــــار از افتخارات ارزنده در عرصه‌های 

همگانی و حتی قهرمانی بوده است.
وی بیان کرد: از ابتدای امســــال تاکنــــون بیش از 150 

برنامه متنوع فرهنگی، ورزشــــی در سطح استان برگزار 
کرده ایم که اقدامی بی نظیر است.

ســــبزواری بــــا قدردانــــی از اعضای هیأت‌های ورزشــــی 
شهرســــتان هــــا، کمیته‌هــــای زیرمجموعــــه و مربیان 
فعــــال در عرصــــه ورزش‌هــــای همگانی خاطرنشــــان 
توانســــته  صبحگاهــــی  ورزش  ایســــتگاه‌های  کــــرد: 
درصــــد فعالیت‌های حرکتی شــــهروندان بــــه افزایش 

چشمگیری بدهد.
وی، قهرمانی در چند دوره مســــابقه کشــــوری داژبال، 
میزبانــــی نخســــتین دوره مســــابقات مینــــی فوتبــــال 
، مــــدال آوری در رشــــته‌های مختلف  دختــــران کشــــور
همچــــون فریزبی، داژبــــال، یوگا و دعــــوت به تیم‌های 
ملــــی را از افتخــــارات هیــــأت همگانی این اســــتان در 

کشور دانست.
رئیس هیــــأت ورزش‌هــــای همگانــــی همــــدان ادامه 
داد: امســــال میزبــــان همایش‌های بــــزرگ پیاده روی 
خانوادگی در شهرســــتان‌های مختلف استان همدان 
بودیم ضمــــن اینکه همایش بزرگ ورزش صبحگاهی 

غرب کشور را نیز برگزار کردیم.

ورزش  ایســــتگاه   200 اکنــــون  هــــم  کــــرد:  بیــــان  وی 
صبحگاهــــی در فضاهای روباز و سرپوشــــیده ســــطح 

استان همدان فعالیت روزمره دارند و
ســــبزواری: روزانــــه بیــــش از 50 هزار ورزشــــکار در این 
ایســــتگاه‌ها زیر نظــــر مربیان مجرب فعالیت ورزشــــی 

انجام می‌دهند.
وی افزود: ایســــتگاه‌هایی که به صورت ســــازماندهی 
شــــده در سطح بوســــتان‌های اســــتان همدان ایجاد 

شــــده و فعالیت‌های ورزشــــی و آمادگی جســــمانی به 
صــــورت رایگان به شــــرکت کننــــدگان ارایه می‌شــــود، 
فضایی بــــه دور از هرگونه تشــــریفات بــــرای عضویت 
عموم مردم که این روزها در فصول سال، با استقبال 

پرشمار مردم مواجه است.
در ایــــن مراســــم از مربیــــان فعــــال در ورزش روزانــــه، 
پیشکسوتان و رزمندگان فعال در عرصه ورزش‌های 

همگانی استان همدان تجلیل شد.

یک زن رئیس هیأت اسکی همدان شد
هگمتانــــه، گــــروه ورزش: فاطمــــه آهنبــــر با کســــب 
حداکثــــر آرا بــــه مدت چهار ســــال به عنــــوان رئیس 

جدید هیأت اسکی استان همدان انتخاب شد.
مجمع انتخاباتی هیأت اســــکی استان همدان امروز 
سه‌شــــنبه با حضور مســــؤولان فدراسیون اسکی و 
مدیران اداره ورزش و جوانان اســــتان همدان برگزار 
شــــد و فاطمه آهنبر بــــا رای 13 رای از 14 رای ماخوذه 

انتخاب شد.
احمــــد کوچکی و وحیــــد خاکیان دیگــــر کاندیداهای 

ریاست این هیأت بودند.
مدیــــرکل ورزش و جوانان اســــتان در این مجمع با 

اشــــاره به این که اســــکی همدان از نظر زیرساخت، 
اســــتعداد و تجهیزات ظرفیت بالایی دارد تأکید کرد: 
جامعه ورزش اســــتان به دور از اختلافات سلیقه‌ای 
باید بــــه دنبال این باشــــند که ورزش همــــدان را به 

جایگاه اصلی خود در کشور برسانند.
علــــی حقیقــــی در ادامــــه بــــا اشــــاره بــــه موفقیــــت 
ورزشکاران استان در پاراآسیایی هانگژو اظهار کرد: 
ایــــن جایگاه نشــــان از توانمندی بالای ورزشــــکاران 
توانیــــاب و نابینــــا کشــــورمان و حمایت‌هــــای ویژه 

صورت گرفته در راستای آماده‌سازی آنان بود.
وی بیان کرد: دولت ســــیزدهم نگاه ویژه بر رشــــد و 

توســــعه ورزش کشــــور دارد و برقــــراری عدالت بین 
ورزشــــکاران آســــیایی و پاراآســــیایی ســــبب شــــد تا 
ورزشــــکاران توانیاب و نابینای کشورمان درخشش 

قابل توجه در بازی‌های چین داشته باشند.

حضور در پاراالمپیک آرزوی پرافتخارترین ملی پوش والیبال نشسته همدان
هگمتانه، گروه ورزش: زهرا نجاتی عارف ملی پوش 
والیبال نشسته همدان مزد ماه‌ها تلاش و زحمت 
در اردوهای تیم ملی را با کسب نشان نقره بازی‌های 
پاراآسیایی هانگژو چین گرفت تا یک نشان دیگر به 

ویترین افتخارات خود اضافه کند.
بانوی ورزشــــکار همدانی ســــال‌ها در رشته والیبال 
نشسته فعالیت می‌کند و توانسته یکی از بازیکنان 
اصلی و تأثیرگــــذار تیم ملی در میادیــــن بین المللی 

باشد.
نجاتــــی عــــارف ایــــن بــــار هم دســــت پر بــــه همدان 
بازگشت و رنگ مدالش اگرچه زرین نبود، اما بسیار 
ارزشــــمند و موجب شــــادی جامعه ورزش اســــتان 

همدان شد.
مصاحبه با این بانوی موفق ورزش اســــتان همدان 

را بخوانید:
متولد چه سالی هستید؟��

متولد سال 1373
ع کردید؟�� از چه سالی ورزش را شرو

من نزدیک 13 ســــاله که ملی پوش والیبال نشسته 
هســــتم و از اســــتان همدان و کلا از سالی که شروع 
کــــردم، به تیــــم ملــــی دعوت شــــدم. خــــودم از قبل 
والیبــــال بــــازی می‌کــــردم، والیبــــال نشســــته رو بــــه 
محض اینکه شــــروع کــــردم وارد تیم ملی شــــدم، با 
یــــه برنامه‌ی اســــتعدادیابی به ملــــی جوانان دعوت 
شدم و تمریناتم را انقدر پیگیر بودم که در تیم ملی 

ماندگار شدم.
مشوق اصلی شما چه کسی بوده؟��

 پــــدرم چــــون خودشــــان هم 
ً
خانــــوادم، مخصوصــــا

والیبالسیت هســــتند، به غیر از مربیانم که زحمت 
کشیدن، من بیشتر اوقات با پدرم تمرین می‌کنم.

در طــــول دوران ورزشــــی چــــه عناوینــــی کســــب ��
کردید؟

از نظرملــــی اگــــه بخوام بگم امســــال ســــومین‌دوره 
اســــت که من مدال نقــــره پاراآســــیایی می‌گیرم)هر 
چهار ســــال یکبار مسابقات آســــیایی و پاراآسیایی 
برگزار می‌شــــود( و مدال مســــابقات قهرمانی آسیا، 
آســــیا اقیانوســــیه را گرفتــــم. از لحاظ کشــــوری، این 
12 ســــالی که من بازی کردم هر ســــال لیــــگ برتر یا با 
استان همدان یا با مثلا تیمای باشگاهی مثل ذوب 

آهن،سپاهان توانستم مقام کسب کنم.
بــــرای اولین بار تیم ما، تیم والیبال نشســــته چه در 
رشته‌های تیمی سالم‌ها و چه در رشته‌های جانبازان 
و توانیابان اولین تیمی بود که به مسابقات المپیک 
و پارالمپیــــک راه پیدا کــــرد و در اولین حضور در ریو 

2016 توانستیم مقام پنجم را کسب کنیم.
بهترین خاطره‌ ورزشی‌تان را بگویید؟

به نظرم بهترین خاطره‌ ورزشی برای همه‌ ورزشکاران 
کســــب مدال اســــت، اگه بخواهم بهترین خاطره را 
بیــــان کنم، با ایــــن که در پارالمپیک پنجم شــــدیم و 
مقام کســــب نکردیم ولی به نظرم رفتن به المپیک 
آرزوی هر ورزشکاری هســــت و جز بهترین خاطرات 

می‌ماند.
اگر دوباره بخواهید ورزشی انتخاب کنید همین ��

رشته را انتخاب می‌کنید؟
، من علاقــــه خیلی زیــــادی به والیبــــال دارم و 

ً
قطعــــا

به خاطــــر اینکه در این رشــــته ورزشــــی موفق بودم 
 همین رشــــته را 

ً
و مدال‌هــــای زیادی هــــم دارم قطعا

انتخاب می‌کردم.
مهم‌ترین عامل موفقیت شما چیست؟��

پدرم و خانواده‌ام
مسابقات را در چه سطحی ارزیابی می‌کنید؟��

مســــابقات خیلی خوب بود، امســــال سومین دوره 
بازی‌های پاراآســــیایی بــــود که بنده حضور داشــــتم 

و حتــــی می‌توان کیفیت برگزاری این مســــابقات را از 
 چین همیشه 

ً
المپیک بهتر دانســــت و گفت:واقعا

یکی از بهترین برگزار کننده‌های مســــابقات اســــت 
و میزبانــــی خیلی خیلی خوبــــی دارد و همه چیزخوب 
بود و خیلی دوس داشــــتیم که رنگ مدال ما طلایی 
باشــــد اما باید بدانیم که چین در این رشته ورزشی 
ســــردمدار است و حرفی در دنیا برای گفتن دراد چرا 
که قهرمان چندین ساله در پارا المپیک و بازی‌های 

آسیایی، همچنین جهان بوده است.
چیــــن در ایــــن رشــــته ورزشــــی بســــیار توانمنــــد و 
فعالیــــت می‌کنــــد و از نحوه میزبانی‌ آنها مشــــخص 
بود که تیم‌های ورزشــــی از پایه خیلی قوی و محکم 
هســــتند، ورزشــــکاران این کشــــور قدرتمند شاید 
بــــدون تمریــــن هــــم بتوانند ســــالهای ســــال روی 
ســــکوهای قهرمانی دنیا بدرخشــــند چرا که آمادگی 

بالایی دارند.
ورزشــــکاران چیــــن مــــدام بــــا تیم‌هــــای اروپایــــی و 
آمریکایــــی در اردو هســــتند و مهارت‌هــــای خــــود را 
محــــک می‌زنند و به مســــابقات تدارکاتی مدام اعزام 
می‌شــــوند ولی در کشــــور ما با همین امکانات کمی 
که در اختیار داریم بدون شــــک ورزشــــکاران خوش 
درخشــــیدند چرا که نائب قهرمانی هــــم قابل توجه 
اســــت و باید به امیــــد روزی که رنگ مــــدال هایمان 

طلایی شود تلاش کنیم.
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تفاوت عملکرد ورزشی بین مردان و زنان
هگمتانــــه، گروه ورزش: قبل از بلــــوغ، تفاوت چندانی 
در عملکرد ورزشــــی دختران و پســــران وجود ندارد اما 
بعــــد از بلوغ، به علت اثــــرات فیزیولوژیک و آناتومیک 
هورمون‌های جنســــی، تفاوت‌های چشمگیری پدیدار 

می‌شود.
بانــــوان نیازهــــای ویژه‌ای دارنــــد که در طراحــــی بهینه 
ورزش بایــــد مدنظر قرار گیرد و اگــــر به این مهم توجه 

نشود، در معرض آسیب‌های ورزشی قرار می‌گیرند.

 فواید ورزش منظم در دختران و بانوان��
فعالیت فیزیکی در بانوان فواید جسمی، روانشناختی 
و اجتماعــــی فراوانــــی دارد. بهبــــود نســــبت عضله به 
چربــــی، تقویــــت سیســــتم ایمنــــی، کاهــــش دردهای 
قاعدگــــی، اســــتحکام اســــتخوان‌ها و کاهــــش خطــــر 
بروز پوکی اســــتخوان در ســــال‌های آتی، کاهش خطر 
ســــرطان پســــتان و دیواره رحم و روده بــــزرگ، بهبود 
 ، ساختار و راســــتای بدنی و کاهش کیفوز و اسکولیوز
کاهــــش علائم اضطــــراب و افســــردگی، بهبــــود عزت 
نفس و اعتماد به نفس و حس کفایت و حتی بهبود 
عملکرد درســــی و تحصیلی، کاهش خطر آسیب‌های 
اجتماعی و سوء مصرف مواد و سیگار از فواید ورزش 

منظم در بانوان است.

تفاوت بیــــن دختران و پســــران از منظــــر عملکرد ��
ورزشی

قبــــل از بلــــوغ، عملکرد ورزشــــی تفــــاوت چندانی بین 
دختــــران و پســــران نــــدارد اما بعــــد از بلــــوغ، به علت 
اثرات فیزیولوژیک و آناتومیک هورمون‌های جنســــی، 
تفاوت‌های چشــــمگیری پدیدار می‌شــــود. بیشــــینه 
اکســــیژن مصرفی در دختران کمتر از پســــران است و 
 ، این تفــــاوت، عمدتا به علــــت هموگلوبیــــن پایین‌تر
، درصد چربــــی بالاتر و توده عضلانی  حجــــم خون کمتر

کمتر اتفاق می‌افتد.

باید بدانیم ظرفیت اســــتقامتی بانوان در مقایســــه 
بــــا آقایان بین 6 تا 15 درصد کمتر اســــت و در ســــن 
20 ســــالگی، علی‌رغم شــــباهت در محتوای فیبرهای 
عضلانــــی بین دختــــران و پســــران، حــــدود 30 تا 50 
درصد ســــطح مقطع عضله در دختران کم‌تر اســــت، 
از  کم‌تــــر  دختــــران  در  عضلانــــی  قــــدرت  بنابرایــــن 
پســــران اســــت. )اندام‌های فوقانی 40 تا 75 درصد، 
اندام‌هــــای تحتانی 60 تا 80 درصد(. همچنین بانوان 
 ، ، زاویه Q بزرگتر ، لگن پهن‌تر تراکم اســــتخوانی کمتر
و الگوس زانو، و شــــلی لیگامانی بیشتری نسبت به 

دارند. آقایان 

برخی تفاوت‌های فیزیولوژیــــک بین دو جنس در ��
جدول زیر نشان داده شده است:

در مورد ســــیکل پریودی و عملکرد، در طول ســــیکل 
تغییر عمــــده‌ای در ظرفیت هــــوازی و بی‌هوازی دیده 
نمی‌شــــود، بنابراین دلیلی برای محدود کردن ورزش 
در زمــــان خاصــــی از ســــیکل وجود نــــدارد امــــا بانوان 
ورزشــــکار در دوران خونریزی فعال احتیاج به دریافت 
مایعات و حمایت روحی روانی بیشتر و در صورت نیاز 
مصرف مســــکن برای کاهش دردهای پریودی دارند. 
در عین حال ورزش منظم با شــــدت متوســــط، یکی از 
اقدامات توصیه شــــده برای کاهش دردهای پریودی 

محسوب می‌شود.

صدمات��
آسیب‌های خاص در بانوان شایع نیستند. ارگان‌های 
جنســــی در بانوان نسبت به آقایان محفوظ‌تر است و 
کمتر آسیب می‌بینند و صدمات پستان‌ها هم شیوع 
بالایی ندارند. همچنین، غیر از آســــیب ACL، صدمات 
حاد در دختران ورزشــــکار کمتر از پســــران اســــت اما 
آسیب‌های مزمن بیش مصرفی به مراتب در دختران 

بیشتر است.


