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 پایان کار آزادکاران ایران در 
روسیه با کسب دو مدال برنز

 تیم منتخب کشـتی آزاد کشـورمان با کسـب دو مدال 
برنـز به کار خـود در رقابت‌های بین‌المللی کشـتی آزاد 

جـام ایوان یاریگین روسـیه پایان داد.
 بـه گـزارش مهـر، رقابت‌هـای بین‌المللی کشـتی آزاد 
جـام ایـوان یاریگیـن روزهـای ۴ لغایـت ۷ بهمن‌مـاه 
در شـهر کراسنویراسـک روسـیه برگـزار شـد و بـرای 
تیـم ایـران امیرمحمـد یزدانـی در وزن ۷۴ کیلوگـرم و 
مرتضـی جـان محمـدزاده در وزن ۱۲۵ کیلوگـرم بـه 
مدال برنز دسـت یافتند. نتایج نمایندگان کشـورمان در 
این مسـابقات به شرح زیر اسـت: در وزن ۷۴ کیلوگرم: 
امیرمحمـد محمـد یزدانی در دور نخسـت با نتیجه ۱۴ 
بـر ۴ مقابـل آرباک سـات از روسـیه به پیروزی رسـید. 
او در دور دوم با نتیجه ۶ بر ۱ از سـد تیمیر یشـینیمایف 
از روسـیه گذشـت. یزدانی در مرحلـه یک‌چهارم نهایی 
بـا نتیجـه ۱۱ بـر صفـر مغلـوب ماگومـد دبیرگادجیف 
از روسـیه شـد و باتوجه‌بـه حضـور ایـن کشـتی‌گیر به 
دیـدار فینال، یزدانی بـه گروه بازنده‌ها رفـت. او در این 
گـروه بـا نتیجـه ۷ بر ۴ آییک پطروسـیان از روسـیه را 

مغلـوب کـرد و به دیـدار رده‌بنـدی راه یافت.
 یزدانـی در ایـن دیـدار رمضـان مـراداف از روسـیه را 
بـا نتیجـه ۵ بـر ۳ شکسـت داد و صاحـب مـدال برنـز 
شـد. حسـین محمدآقایی دیگـر نماینده کشـورمان در 
ایـن وزن در دور نخسـت با نتیجـه ۱۰ بر صفر مغلوب 
اینالبک شـری اف از روسـیه شـد و باتوجه‌به شکسـت 

ایـن کشـتی‌گیر، از دور رقابت‌هـا کنـار رفـت.
 در وزن ۸۶ کیلوگـرم: امیدرضـا سـهیلی در دور اول بـا 
نتیجـه ۹ بـر ۵ نتیجه را بـه دیمیتری زین‌الدیـن اف از 
روسـیه واگـذار کـرد و باتوجه‌به شکسـت حریفـش، از 

دور رقابت‌هـا کنـار رفت.
 در وزن ۹۷ کیلوگـرم: مهـدی حاجیلوئیـان پـس از 
اسـتراحت در دور نخسـت، در دور دوم بـا نتیجـه ۱۲ 
بـر ۷ رمضـان شـعبان اف از روسـیه را مغلوب کـرد. او 
در دور بعـد بـا نتیجـه ۵ بر ۴ مغلوب سوسالن ژاگایف 
از روسـیه شـد و باتوجه‌به شکسـت این کشـتی‌گیر در 

مرحلـه نیمه‌نهایـی، نماینـده کشـورمان حذف شـد. 
در وزن ۱۲۵ کیلوگـرم مرتضـی جـان محمـدزاده در 
کشـتی اول بـا نتیجـه ۱۴ بـر ۶ خوبایـف از روسـیه را 
شکسـت داد. او در کشـتی یک‌چهـارم بـا نتیجـه ۱۱ 
بـر صفـر مغلـوب زلیم خـان خزریـف شـد و باتوجه‌به 
حضـور حریفـش در دیـدار فینـال بـه گـروه بازنده‌هـا 
رفـت. او در دیدار شـانس مجـدد با نتیجه ۷ بر ۴ مقابل 
بالدان تسـیژیپوف از روسـیه به برتری رسـید و به دیدار 
رده‌بنـدی راه یافـت. جـان محمـدزاده در این دیـدار با 
نتیجه ۶ بر ۳ شـامیل موسـایف از روسـیه را از پیش رو 

برداشـت و به مـدال برنز رسـید.

اصفهان آماده میزبانی از 
رویدادهای بزرگ ورزشی 

گـروه ورزش: اسـتاندار اصفهـان گفت: این اسـتان 
از آمادگـی کامـل بـرای میزبانـی از رویدادهـای بزرگ 

ورزشـی به‌ویـژه در رشـته فوتبـال برخوردار اسـت.
مهدی جمالی‌نژاد در حاشـیه دیدار با رئیس فدراسـیون 
فوتبال با اشـاره به بررسـی و توسـعه مباحث مرتبط با 
ورزش و میزبانـی اصفهـان و رویدادهای مهم ورزشـی 

کرد:  اظهار 
در این جلسـه به اهمیت ارتباط میان ورزش و توریسـم 
ورزشـی اشـاره شـد. او افـزود: توسـعه گردشـگری از 
و سالمت  ورزشـی  فرهنگـی،  مختلـف  منظرهـای 
می‌توانـد موجـب رونق و توسـعه گردشـگری داخلی و 
خارجـی شـود. اسـتاندار اصفهـان تاکیـد کـرد: این امر 
نه‌تنهـا بر رشـد صنعت توریسـم تأثیرگـذار خواهد بود، 
بلکـه می‌توانـد موجب ایجاد شـور و نشـاط اجتماعی و 
شـوق در جوانـان شـود کـه در نهایـت بـه خانواده‌ها و 

جامعه تسـری پیـدا خواهـد کرد. 
جمالی‌نـژاد گفـت: اسـتان اصفهـان از آمادگـی کامـل 
بـرای میزبانـی از رویدادهـای بزرگ ورزشـی بـه ویژه 
در رشـته فوتبـال برخوردار اسـت. او با اشـاره به تأمین 
زیرسـاخت‌های لازم بـرای ایـن رویدادهـا، همچنیـن 
پیگیری سـاخت شـهرورزش توسـط بخش خصوصی 

داد:  ادامه 
در  فوتبـال  فدراسـیون  رئیـس  همـکاری  قـول  از 
راسـتای توسـعه ایـن رویدادهـا بـه میزبانـی اصفهان 
خبـر داد. اسـتاندار اصفهـان بـا اشـاره بـه برنامه‌هـای 
مدیریت ارشـد اسـتان در راسـتای توسـعه گردشگری 
و بهره‌بـرداری از عناویـن جهانـی اصفهـان تصریـح 
کرد: هر چه بیشـتر بتـوان از این عناوین بـرای ارتقای 
اسـتان در سـطح بین‌المللـی بهـره بـرد، اثـرات مثبتی 
به‌همـراه خواهـد داشـت. جمالی‌نـژاد گفـت: میزبانـی 
اصفهـان از رویدادهـای بین‌المللـی ورزشـی می‌توانـد 
اسـتان را در صـدر اخبـار جهانـی قـرار دهـد و عالوه 
بـر معرفـی توانمندی‌هـای ویـژه اصفهـان در حـوزه 
گردشـگری، موجـب حضـور گسـترده جوانان و اقشـار 
مختلـف جامعـه در ایـن رویدادها شـود که ایـن امر در 
نهایـت موجـب ایجاد شـور و نشـاط واقعـی در جامعه 

شـد. خواهد 

 

امیرحسین احتشامی

ذوب‌آهن امروز این فرصــت را دارد تا به 
رتبــه پنجم جدول صعود کنــد. گاندوها 
اگر با اختلاف ســه گل هوادار را شکست 
دهند جــای گل‌گهــر را خواهند گرفت. 
آن‌ها اکنون ۲۲ امتیازی بوده و با نماینده 
سیرجان ســه امتیاز فاصله دارند. از سوی 
دیگر ازدست‌دادن امتیاز در بازی با هوادار رتبه ششمی آن‌ها را 
هم به خطر می‌اندازد. حتی تساوی هم برای شاگردان مهدی 

تارتار خطرناک باشد. 
براین‌اساس به نظر می‌رسد ذوبی‌ها با تمام توان وارد میدان 
خواهند شــد تا میزبان را از پیــش رو بردارند. آن‌ها در چند 
روز اخیر تمریناتشــان را دنبال کرده‌اند تا با آمادگی مطلوب 
بــه مصاف حریف تهرانی بروند. اما یکی از نکات قابل‌توجه 
در اردوی ذوب‌آهن، حضــور دو خرید جدید این تیم، آرمان 
رمضانی و محمد عباس‌زاده، اســت. آرمان رمضانی که در 
ابتدای فصل یکی از مهره‌های کلیدی اســتقلال به شمار 

می‌رفت، با تغییرات تاکتیکی ایجاد شده در این تیم و حضور 
پیتسو موســیمانه، نقش کم‌رنگ‌تری پیدا کرد و درنهایت با 
توافقی دوطرفه از جمع آبی‌پوشــان جدا شد و به ذوب‌آهن 
پیوســت. از ســوی دیگر، محمد عباس‌زاده که پیش‌ازاین 
قراردادش با نساجی مازندران فسخ شده بود، حالا در ذوب‌آهن 
به دنبال نمایش توانایی‌هایش اســت. ایــن دو بازیکن روز 
گذشته در تمرین تیم جدید خود حاضر شدند و پس از معرفی 
رسمی، مورد استقبال هم‌تیمی‌هایشان قرار گرفتند. رمضانی و 
عباس‌زاده نخستین جلسه تمرینی خود را در ذوب‌آهن پشت 
سر گذاشتند و در روزهای گذشته نیز در تمرینات شرکت کردند 
تا به هماهنگی بیشتری با سایر بازیکنان دست یابند. حضور 
ایــن دو مهاجم باتجربه می‌تواند قدرت خط حمله ذوب‌آهن 
را تقویــت کند، اما تصمیم نهایی درباره به‌کارگیری آن‌ها در 
بازی روز دوشــنبه مقابل هوادار به نظر سرمربی تیم، محمد 
ربیعی، بستگی دارد. اگر این دو بازیکن بتوانند اعتماد کادر فنی 
را جلب کنند، احتمالًا شاهد حضورشان در ترکیب ذوب‌آهن 

برای این مسابقه حساس خواهیم بود. البته رمان رمضانی و 
محمد عباس‌زاده در شرایطی به ذوب‌آهن پیوستند که پیش از 
جذب آن‌ها، حمیدرضا طاهرخانی هم برای تقویت خط حمله 
ذوبی‌ها به خدمت گرفته شده بود. همچنین باید اشاره داشت 
که مرتضی تبریزی، مجید علیاری، ســبحان خاقانی، احمد 
شریعت‌زاده، امید لطیفی و همچنین بونفیلس کالب بیمنیاما 
توانایی بازی در پســت مهاجــم را دارند و باید دید باتوجه‌به 
ترافیک ایجاد شــده، محمد ربیعی با چه آرایشی خط حمله 
تیمش را چینش می‌کند و در ۱۴ بازی باقی‌مانده از لیگ بیست 
و چهارم، چگونه تیمش را روانه میدان خواهد کرد. گاندوها در 
فصل جاری روزهای پرنوسانی داشته‌اند؛ اما به نظر می‌رسد 
رفته‌رفته به آرمانی‌ترین فرم خود رسیده‌اند. کسب ۴ برد و ۳ 
تساوی در ۷ بازی اخیر در لیگ برتر و جام حذفی نشان از روی 
فــرم بودن ذوب‌آهن دارد. در این میان، آنچه باید مورد تاکید 
قرار گیرد، عملکرد خوب سفید و سبزپوشان برابر مدعیان است. 
در کنار کسب ۲ امتیاز از پرسپولیس در بازی رفت‌وبرگشت و 

شکست‌ناپذیری برابر سرخ‌پوشان، باید اشاره داشت که ذوبی‌ها 
در دور رفت استقلال را هم در تهران با ۳ گل شکست دادند 
تا برابر دیگر پرطرف‌دار پایتخت هم عملکرد درخشانی را از 
خود به‌جای گذاشته باشند. شاگردان محمد ربیعی تنها یقه 
پرسپولیس و اســتقلال را نگرفته‌اند و فراتر از سرخابی‌های 
پایتخت توانسته‌اند برابر تراکتور و سپاهان که مدعیان اصلی 
کسب عنوان قهرمانی لیگ بیست و چهارم هستند، قد علم 
کنند به‌طوری‌که بازخوانی کارنامه ذوب‌آهن نشان می‌دهد که 
گاندوها در نیم‌فصل نخست، تراکتور را در تبریز شکست دادند 
و در داربی اصفهان هم موفق شدند برابر سپاهان امتیاز کسب 
کنند تا درمجموع پنج بازی برابر ۴ غول فوتبال ایران تا پایان 
هفته شانزدهم، ۹ امتیاز در کارنامه ذوب‌آهن نقش ببندد و اتفاق 
مهم خودنمایی عدد صفر در مقابل شمار باخت‌های ذوب‌آهن 
برابر غول‌ها اســت. اما در باید به حریف امروز سبزپوشــان 
اصفهانی هم اشاره کرد. تیمی که جدی‌ترین کاندیدای سقوط 
به لیگ دست یک محسوب می‌شود تنها هشت امتیاز اندوخته 
دارد. آن‌ها تنها یک‌بار در فصل جاری طعم برد را چشیده‌اند 
و ۱۰ شکســت در کارنامه این تیم دیده می‌شود. البته جذب 
یک‌چند بازیکن در روزهای گذشته شــاید شرایط هوادار را 
تغییر دهد. باشــگاه هوادار برای بقا در لیگ برتر فعالیت خود 
را در پنجره زمستانی آغاز کرده و با نظر امید روانخواه در بازار 
داخلی و خارجی بازیکن جذب کردند. پس از جوزف چمپنس 
ویلیام، وینگر استرالیایی - نیوزیلندی، حالا این باشگاه متئو 
میلار استرالیایی را به‌عنوان دومین خرید خارجی تاریخ این 
باشگاه به خدمت گرفته است. باشگاه هوادار که در چهار سال 
حضورش در لیگ برتر هیچ بازیکن خارجی‌ای نداشته، در این 
زمستان یک بازیکن خارجی از استرالیا به خدمت گرفت تا در 
نیم‌فصل دوم لیگ شکل متفاوتی را از خود نشان بدهد. متئو 
جئورجی میلار، مدافع راست ۲۸ساله استرالیایی قرارداد خود را 
با بنفش‌ها به طور رسمی به امضا رساند و این باشگاه از این 
خرید جدید رونمایی کرد. او این فصل در باشــگاه استقلال 
تاجیکستان عضویت داشت و ۸ بازی هم برای آن‌ها انجام داد 
و یک گل زد. مکارثر استرالیا، سنت میرن اسکاتلند، نیوکاسل 
جتس یونایتد استرالیا، ساوث ملبورن و ملبورن سیتی از جمله 
باشگاه‌هایی است که میلار در آن بازی کرده است. حال در 
دیدار امروز با ذوب‌آهن باید دید آیا ســرمربی هوادار به این 
بازیکنان تازه‌وارد میدان خواهد داد یا برنامه دیگری در سر دارد.

 نگاهی به نبرد امروز سبزپوشان اصفهانی با هوادار در تهران 

ذوب‌آهن در اندیشه پروازی دیگر

 امروزه بسیاری از افراد به دنبال راهکارهایی برای افزایش 
بهره‌وری در زمــان تمرین و بهبود توانایی‌های جســمانی 
هستند. تمرینات فانکشنال این نیاز را برآورده می‌کند، چرا که 
با شبیه‌سازی حرکات طبیعی همچون خم‌شدن، بلندکردن، 
کشــیدن و هل‌دادن بدن را برای انجام وظایف روزمره آماده 

می‌کند.
 بــه گزارش ایمنا، تمرینات فانکشــنال به‌عنوان یکی از 
رویکردهای نوین در دنیای تناسب‌اندام در سال‌های اخیر توجه 
بسیاری از ورزشــکاران، مربیان و افراد عادی را به خود جلب 
کرده اســت. این نوع تمرینات بر اساس حرکات طبیعی بدن 
طراحی شده است و هدف اصلی آن‌ها بهبود عملکرد روزمره 
افراد در زندگی واقعی است. برخلاف تمرینات سنتی که بیشتر 
بر تقویت یک عضله خاص تمرکز دارد، تمرینات فانکشنال 
به‌صورت جامع عمل می‌کند و گروه‌های عضلانی مختلف را 
به طور هم‌زمان درگیر می‌کند. امروزه بسیاری از افراد به دنبال 
راهکارهایــی برای افزایش بهره‌وری در زمان تمرین و بهبود 
توانایی‌های جسمانی هستند. تمرینات فانکشنال این نیاز را 
برآورده می‌کند، چرا که با شبیه‌سازی حرکات طبیعی همچون 
خم‌شدن، بلندکردن، کشــیدن و هل‌دادن بدن را برای انجام 
وظایف روزمره آماده می‌کند. این نوع تمرینات برای ورزشکاران 
حرفه‌ای و عموم مردم از جمله سالمندان و حتی کودکان نیز 
قابل‌استفاده است. یکی از ویژگی‌های کلیدی تمرینات فانکشنال 
تأکید آن‌ها بر تعادل، هماهنگی و انعطاف‌پذیری است، این در 
حالی است که بسیاری از ورزش‌ها و تمرینات تنها به افزایش 
قدرت یا ســرعت می‌پردازد. فانکشنال تمرینات را به‌گونه‌ای 
طراحی می‌کند که بدن به شکل یک واحد یکپارچه عمل کند. 
این امر به پیشگیری از آسیب‌ها کمک می‌کند و توانایی افراد را 
در انجام حرکات پیچیده‌تر افزایش می‌دهد. بلندکردن یک جعبه 
سنگین، جابه‌جایی وسایل خانه و بازی‌کردن با کودکان همگی 
به حرکات پیچیده‌ای نیاز دارد که نیازمند ترکیب قدرت، تعادل 
و استقامت است. تمرینات فانکشنال این مهارت‌ها را تقویت 
می‌کند و کیفیت زندگی را بهبود می‌بخشد. یکی دیگر از مزایای 
این تمرینات کاربرد زیاد آن‌ها در توانبخشی است. بسیاری از 
فیزیوتراپ‌ها و متخصصان توان‌بخشی از تمرینات فانکشنال 
برای کمک به بیماران خود اســتفاده می‌کنند. این تمرینات 
به‌ویژه برای افرادی که از آسیب‌های اسکلتی - عضلانی رنج 
می‌برند بسیار مفید است، چرا که با تقویت عضلات مرکزی 
و افزایــش تعادل روند بهبود را تســریع می‌کند و خطر بروز 
دوباره آسیب را کاهش می‌دهد. تمرینات فانکشنال همچنین 
به ورزشکاران کمک می‌کند تا عملکرد خود را در رشته‌های 
مختلف بهبود بخشــند. یک فوتبالیست می‌تواند از تمرینات 
فانکشنال برای بهبود تعادل و قدرت عضلات پا استفاده کند، 
این در حالی است که یک شناگر می‌تواند از این تمرینات برای 
تقویت عضلات مرکزی و افزایش انعطاف‌پذیری بهره ببرد. 
فانکشنال پلی میان ورزش‌های حرفه‌ای و فعالیت‌های روزمره 
ایجاد می‌کند. این تمرینات بیشتر با استفاده از تجهیزات ساده‌ای 
همچون توپ‌های تعادلی، کش‌های مقاومتی، دمبل‌ها و وزن 
بدن انجام می‌شود. این ویژگی‌ها موجب می‌شود که تمرینات 
فانکشــنال به‌راحتی در هر مکانی قابل‌اجرا باشد. برنامه‌های 

تمرینی فانکشنال تنوع زیادی دارد و از یکنواختی جلوگیری 
می‌کند. این موضوع انگیزه افراد برای ادامه تمرین را افزایش 
می‌دهد و موجب می‌شود که ورزش به عادتی پایدار تبدیل شود. 
تمرینات فانکشنال تأثیر مثبتی بر سلامت جسمانی و روانی 
دارد. بهبود قدرت عضلانی، کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی - عروقی، افزایش تراکم اســتخوان، بهبود حالت بدنی 
و کاهش اســترس از مزایای دیگر این نوع تمرینات اســت. 
بااین‌وجود تمرینات فانکشنال نیز همچون فعالیت‌های بدنی 
دیگر نیازمند طراحی و نظارت صحیح است. انجام نادرست این 
حرکات می‌تواند منجر به آسیب‌دیدگی شود و نتایج معکوسی 
به همراه داشته باشد، به همین دلیل استفاده از راهنمایی یک 
مربی متخصص در مراحل اولیه مهم است. مربیان می‌توانند بر 
اساس سطح آمادگی جسمانی، اهداف و نیازهای فرد برنامه‌ای 
مناسب طراحی کنند. در نهایت تمرینات فانکشنال به‌عنوان 
رویکردی جامع و چندبعدی در ورزش، توانسته است جایگاه 
ویژه‌ای در میان افراد مختلف پیدا کند. این تمرینات با ترکیب 
قدرت، تعادل، انعطاف‌پذیری و استقامت در کنار بهبود عملکرد 

ورزشی کیفیت زندگی روزمره را نیز ارتقا می‌دهد.
ÁÁبهبود عملکرد با انجام تمرینات فانکشنال 

 امیر بهادر دخیلی، استاد دانشگاه و مربی بدن‌سازی درباره 
تمرینات فانکشــنال می‌گوید: فانکشنال تمریناتی است که 
با ماهیت کارهای روزمره و تمرینات حرفه‌ای شــباهت دارد، 
به‌عنوان نمونه شــکل ایجاد تمرینات مشابه با مهارت‌های 
گوناگون یک‌رشــته ورزشی اســت. تمرینات فانشکنال بر 
اساس اصل ویژگی تمرین طراحی می‌شود و به مهارت‌های 
قابل‌استفاده شباهت پیدا می‌کند. این تمرینات از لحاظ الگوهای 
حرکتی و گروه‌های عضلاتی مشــابه تمرینات مورداستفاده 

در رشــته‌های ورزشی است. او می‌افزاید: یکی از ویژگی‌های 
مهم تمرینات فانکشنال قابل‌استفاده بودن آن برای همه افراد 
است. ورزشکاران حرفه‌ای و عموم مردم از این نوع تمرینات 
برای بهبود عملکرد خود استفاده می‌کنند. ممکن است افراد 
سالمند برای انجام کارهای روزمره خود دچار مشکلاتی شوند، 
در این حالت برای فــرد تمریناتی به‌منظور بهبود عملکرد و 
انجام آسان فعالیت‌های روزانه طراحی می‌شود. این کار برای 
رشته‌های ورزشی حرفه‌ای نیز انجام می‌شود، به‌عنوان نمونه 
برای یک والیبالیست تمرینات به‌گونه‌ای طراحی می‌شود که 
با مهارت‌های این رشته ورزشی شباهت داشته باشد، این امر 

کارایی و بهره‌وری ورزشی را افزایش می‌دهد.
ÁÁفانشکنال به تجهیزاتی نیاز ندارد 

 مربی بدن‌سازی تصریح می‌کند: این تمرینات بسته به نوع 
استفاده تجهیزات گوناگونی را نیاز دارد. اگر تمرینات فانکشنال 
برای یک شناگر طراحی می‌شود به تجهیزاتی که شرایط شنا 
را شبیه‌سازی کند نیاز دارد، اما در بسیاری از موارد به وسایل و 
تجهیزات ویژه‌ای نیاز ندارد و با وسایلی همچون کش پیلاتس 
و پاورباند تمرینات به‌آسانی شبیه‌سازی می‌شود. او خاطرنشان 
می‌کنــد: به‌طورکلی می‌توان گفت تمرینات فانشــکنال به 
تجهیزات و دستگاه‌های پیشرفته نیاز ندارد و خلاقیت مربی 
ورزشی نیز در این امر نقش مؤثر و مهمی دارد. مربی باید بتواند 
تمرینات را مطابق با تجهیزات و فضای ورزشی طراحی کند. 
با رعایت این موارد فرد ورزشکار یا عادی از تمرینات فانکشنال 

بهره بسیاری می‌برد.
ÁÁتمرینات فانکشنال سن و جنس نمی‌شناسد 

 دخیلی عنوان می‌کند: تمرینات فانکشــنال برای سنین 
مختلف و ویژه‌ای طراحی نمی‌شود. این نوع از تمرینات برای 

رده سنی هفت سال به بالا کاربرد دارد. افراد سالمند، نوجوانان 
و جوانــان می‌توانند از این تمرینات برای بهبود عملکرد خود 
اســتفاده کنند. تمرینات فانکشنال همه دامنه سنی را شامل 
می‌شود و مناسب برای آقایان و بانوان است، همچنین همه افراد 
با شرایط ویژه می‌توانند بدون هیچ‌گونه مشکلی این تمرینات را 
انجام دهند. او اضافه می‌کند: تمرینات فانکشنال در کنار بهبود 
عملکرد برای پیشگیری از آسیب‌ها نیز مؤثر است، چرا که با 
تمرینات ورزشی رشته‌ها شباهت دارد و ورزشکاران حرفه‌ای از 

این تمرینات بهره بسیاری می‌برند.
ÁÁکاهش وزن و لاغری با تمرینات فانکشنال 

 استاد دانشگاه بیان می‌کند: مربیان ورزشی برای تقویت 
عملکرد روزمره همچون بلندکردن اجســام تمریناتی را طرح 
می‌کنند. به‌عنوان نمونه برای یک فرد سالمند که در نشستن و 
برخاستن مشکل دارد، تمریناتی طراحی و شبیه‌سازی می‌شود 
که بتواند مشــکل فرد را برطرف کند. این تمرینات به دلیل 
مصــرف کالری موجب کاهش وزن و لاغری نیز می‌شــود. 
می‌تــوان از این تمرینات برای کاهش کالــری و برهم‌زدن 
تعادل کالری دریافتی و مصرفی استفاده کرد. او تأکید می‌کند: 
تمرینات فانکشنال اگر توسط مربی طراحی و نظارت شود خطر 
و آســیبی برای فرد ندارد. هر فرد بر اساس مشکلات و رشته 
ورزشــی و در یک‌رشته ورزشی بر اساس پستی که دارد باید 
یک برنامه شخصی‌سازی شده داشــته باشد. امروزه رویکرد 
ورزشی به‌سوی انجام تمرینات فانشکنال است و فوتبالیست‌ها 
و ورزشکاران حرفه‌ای در کنار آشنایی با این تمرینات بخش 
عمده‌ای از تمرینات حرفه‌ای خود را به انجام این‌گونه از حرکات 
اختصاص داده‌اند و با این کار عملکرد ورزشــی آن‌ها به طور 

چشمگیری بهبود پیدا می‌کند.

 تمرینات فانکشنال؛ قدرت، تعادل و کاهش وزن در یک برنامه

 شمار بوکسورهای اصفهان سه 
برابر شد

شـمار  گفـت:  اصفهـان  بوکـس  هیئـت  رئیـس   
بوکسـورهای ایـن اسـتان در چهار سـال اخیر سـه برابر 
شـده و بـه بیـش از ۲ هـزار و ۵۰۰ نفـر رسـیده اسـت.
 مهـدی شـفیعی در گفت‌وگو بـا ایرنا افـزود: تا پایان 
سـال ۱۴۰۲ بالغ بر ۲ هزار و ۵۰۰ بیمه شـده ورزشـی در 
رشـته بوکس در اسـتان اصفهان فعال بودنـد درحالی‌که 

در سـال ۱۳۹۹ ایـن رقم حـدود ۷۸۰ نفر بود.
و  آموزشـی  دوره‌هـای  برگـزاری  کـرد:  اضافـه  او   
اسـتعدادیابی در سـال‌های اخیر در اسـتان اصفهان بیش 
از گذشـته جـدی گرفتـه شـد و بر همین اسـاس شـمار 
بوکسـورها بـه طـور قابل‌ملاحظـه‌ای افزایـش یافـت. 
رئیـس هیئـت بوکـس اصفهـان ادامـه داد: ایـن اسـتان 
در رده‌هـای سـنی پایه بوکـس وضعیت مناسـبی دارد و 
شـمار علاقه‌منـدان کم‌سن‌وسـال به این رشـته بیشـتر 
شـده اسـت تـا جایـی کـه در رقابت‌هـای کشـوری نیز 
عملکرد بسـیار خوبی دارند. شـفیعی با اشاره به قهرمانی 
اصفهـان در مسـابقات بوکـس قهرمانـی و انتخابی تیم 
ملی نونهالان کشـور خاطرنشـان کرد: تیم بوکس استان 
اصفهـان در ایـن رقابت‌هـا کـه هفته اول بهمن امسـال 
بـه میزبانـی اهـواز برگـزار شـد چهـار مدال طال و یک 
مـدال برنـز بـه دسـت آورد. او با بیان اینکه حضـور ۱۴۳ 
بوکسـور از همه اسـتان‌ها سـبب رقابتی جذاب و سخت 
بیـن تیم‌ها شـده بود، افـزود: علـی خـدادادی، ابوالفضل 
زرگـری، پارسـا هارون‌الرشـیدی و امیـر محمـد آقایی از 
اصفهـان در ایـن رقابت‌هـا قهرمـان شـدند و امیرعلـی 
قیاسـوند دیگـر عضو تیـم ما به مـدال برنز دسـت‌یافت. 
رئیـس هیئـت بوکـس اصفهـان تصریـح کرد: شـهرام 
منصـف و علیرضا محمـدی به‌عنوان مربـی هدایت تیم 
منتخـب نونهالان بوکسـور اصفهـان را برعهده داشـتند 
و مرتضـی صفایـی از ایـن دیـار نیـز به‌عنـوان داور در 

رقابت‌هـای مذکـور حضـور یافت.

 اولین حضور رسمی داوران 
VAR زن در اتاق

 بهـاره سـیفی با تصمیـم کمیتـه داوران فدراسـیون 
فوتبـال به‌عنـوان کمـک‌داور ویدئویـی بـازی سـپاهان 

اصفهـان و خیبـر خرم‌آبـاد را قضـاوت کردنـد.
 عالوه بر بهـاره سـیفی، کمیتـه داوران فدراسـیون 
فوتبـال از دو داورزن دیگـر نیـز در بخـش داوران اتـاق 
VAR بـرای بازی‌هـای هفته هفدهم لیـگ برتر فوتبال 
مـردان اسـتفاده کـرده اسـت که آتنا لشـنی بـرای دیدار 
تیم‌هـای فوتبال هـوادار و ذوب‌آهن و مهنـاز زکائی برای 
جـدال تیم‌هـای فوتبـال نسـاجی و آلومینیـوم انتخـاب 
شـده‌اند تـا سـه داور زن مسـابقات لیـگ برتـر فوتبـال 

مـردان را البتـه در محفظه شیشـه‌ای قضـاوت کنند. 
ایـن اولین حضور رسـمی داوران زن در اتاق وی‌ای‌آر 
مسـابقات لیـگ برتـری در فوتبـال مـردان ایران اسـت. 
بـازی  وی‌ای‌آر  اتـاق  در  قربانـی  مهسـا  پیش‌ازایـن 
تیم‌هـای فوتبال سـپاهان اصفهان و مس رفسـنجان در 
چارچـوب فینـال رقابت‌های جـام حذفی فصل گذشـته 
به‌عنـوان کمـک‌داور ویدئویـی حضـور داشـت و بالاخره 
بـا تصمیم کمیتـه داوران، پـای داوران زن به سـطح اول 

فوتبـال مردان کشـورمان باز شـد.
 

 دعوت از هفت رکاب‌زن 
اصفهانی به اردوی تیم ملی 

نوجوانان
 هفـت دوچرخه‌سـوار اصفهانـی بـه اردوی تیـم ملی 

نوجوانـان دعوت شـدند.
 بر اسـاس اعالم فدراسـیون دوچرخه‌سـواری، پوریا 
حکیمی‌فـر، آرکا بغوسـیان، متیـن قزوینی، پوریـا زمانی، 
محمدمهـدی آقایـی، محمدحسـین رویگـری و دانیـال 
ضیایـی از اصفهـان به این اردو دعوت شـدند. این اردوی 
از ۸ بهمـن در تهـران آغـاز و ورزشـکاران برتـر در پایان 

بـرای حضـور در تیم ملـی انتخاب می‌شـوند.

 پیروزی گیتی‌پسند و شکست 
سپاهان نوین در اصفها

 تیم‌هـای هندبـال سـپاهان نویـن و گیتی‌پسـند در 
هفتـه یازدهـم لیگ برتر بـه ترتیب شکسـت‌خورده و به 

پیروزی دسـت پیـدا کردند.
 بـه گـزارش صداوسـیما، هفتـه یازدهـم لیـگ برتر 
هندبال پیگیری شـد که تیم سـپاهان نویـن اصفهان در 

سـالن ۲۵ آبـان میزبان تیـم آلومینیـوم اراک بود. 
سـپاهان نوین در نیمه نخسـت عملکرد خوبی داشت 
و بـا نتیجـه ۱۴ بر ۱۳ به پیروزی رسـید؛ در نیمه دوم، اما 
نماینـده اراک به‌خوبـی جبران کرد و بـازی با پیروزی ۲۱ 

بر ۲۰ آلومینیوم به پایان رسـید. 
میزبـان  سـجادی  سـالن  در  نیـز  گیتی‌پسـند 
زغال‌سـنگ طبـس بـود کـه در نیمه نخسـت بـا نتیجه 
۱۷ بـر ۱۵ بـه برتـری دسـت‌یافت؛ شـاگردان کیـوان 
صادقـی در نیمـه دوم اختالف را بیشـتر کـرده و در 
پایـان بـا نتیجـه ۴۰ بـر ۳۲ زغال‌سـنگ را بـا شکسـت 
بدرقـه کردنـد. به‌این‌ترتیـب در جـدول رده‌بنـدی لیـگ 
برتـر آلومینیـوم اراک ۴ امتیـازی و گیتی‌پسـند ۱۰ شـد، 
زغال‌سـنگ طبـس نیـز ۷ امتیـازی و سـپاهان نویـن ۷ 
امتیـازی باقی ماندند. هفتـه دوازدهم لیـگ برتر هندبال 
روز پنج‌شـنبه ۱۱ بهمن‌مـاه برگـزار خواهـد شـد و تیـم 
سـپاهان نوین مهمان نفت و گاز گچساران و گیتی‌پسند 

مهمـان نیـروی زمینـی کازرون خواهنـد بـود.

    ورزش اصفهان خارج از گود 


