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نکات گرم کردن در ورزش

متاســفانه خیلــی از ورزشــکاران دوســت دارنــد تمریــن را زود شــروع کننــد و 
زود هــم تمــام کننــد امــا ایــن کار یعنــی فرامــوش شــدن بخــش ابتدایــی تمریــن 
)گــرم کــردن( و بخــش انتهایــی تمریــن )ســرد کــردن(. فراموشــی گــرم کــردن و 
یــا دســت کــم گرفتــن ایــن بخــش مهــم از تمریــن، جــز افزایــش آســیب دیدگــی 
و کاهــش کیفیــت تمریــن فایــده ی دیگــری نخواهــد داشــت .گــرم کــردن بــدن 

بایــد حداقــل یــک از مــوارد زیــر تشــکیل شــده اســت: 
•5 تا 10 دقیقه آهسته دویدن 

بــرای  تــا 15 دقیقــه تمرینــات کششــی پویــا  •بــرای افزایــش دمــای بــدن 10 
عضلــه  ســفتی  کاهــش 

•10 تــا 15 دقیقــه تمرینــات اختصاصــی ویــژه رشــته ورزشــی خاصــی کــه انجــام 
می دهیــد 

•4 تــا 8 اجــرای آســان دویــدن در فواصــل 30 تــا 60 متــر بــا تمرکــز بــر روش 
صحیــح دویــدن

فواید گرم کردن برای بدن چیست؟

عملکــرد ورزشــی ورزشــکار را بهبــود می بخشد.ســرعت انقبــاض عضــات را 
ــه  ــات کششــی داینامیــک باعــث کاهــش ســفتی عضل افزایــش می دهد.تمرین

می شــود.
اکســیژن در بافت هــای عضانــی بــدن بــه راحتــی جریــان پیــدا می کند.انتقــال 
عصبــی و متابولیســم عضــات در دماهــای بالاتــر راحت تــر می باشــد.با افزایــش 
بــالا رفتــن  و  افزایــش سوخت و ســاز  عــروق گشــاد می شــوند،  جریــان خــون 
ــل  ــزان قاب ــه می ــان قلــب ب ــا ضرب ــی دارد.اجــازه می دهــد ت ــه را در پ دمــای عضل

نیــاز بــرای شــروع ورزش بــالا بــرود .
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گزارش تنیس روی میز

رقابت شانه به شانه

در روز ســوم جــام جان باختــگان، در رده ی نوجوانــان مســابقات تنیــس روی میــز بــا 
بــازی راســتین دبســتانی و ســپنتا یزدانــی بــه اوج هیجــان خــود رســید.

در گیــم نخســت، بــازی ایــن دو نوجــوان بســیار تنگاتنــگ پیــش رفــت و ســپنتا یزدانــی 
بــا نتیجــه ۱۲_۱۴ گیــم را بــه نفــع خــود بــه پایــان رســاند.

در ادامه قوی ظاهر شدن راستین دبستانی نتیجه بازی را برگرداند.
در گیــم ســوم ســپنتا یزدانــی و در گیــم چهــارم راســتین دبســتانی هــر یــک بــا اختــاف 

بســیار کــم حریــف خــود را شکســت دادنــد.
ــاز  ــا امتی ــروز میــدان شــوند و ت ــا پی ــد ت ــم پنجــم هــر دو بازیکــن تــاش کردن امــا در گی
۱۰_ ۱۲ پیــش  رفتنــد و ســرانجام راســتین دبســتانی توانســت برنــده ایــن بــازی شــود.
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گزارش والیبال

تماشاگران حرفه ای

برخــاف روزهــای قبــل امــروز بــازی هــا زودتــر برگــزار شــد؛ در اولیــن بــازی روز ســوم 
جــام جانباختــگان دو تیــم مهــر ال آبــاد و اردشــیر همتــی کرمــان ســاعت ۵:۵۰ بــازی 
خــود را آغــاز کــرد. از همــان اول تماشــاگران پــر شــور بــا تشــویق تیــم محبــوب خــود 
جــو زمیــن دگرگــون کردنــد. در ســت اول بــا بــازی بســیار نزدیــک و حســاس تیــم 
اردشــیر همتــی دســت اول را از آن خــود کــرد و در ســت دوم نیــز همیــن رونــد ادامــه 
ــازی روز ســوم  ــا اختــاف کمــی، اردشــیر همتــی کرمــان برنــده اولیــن ب پیــدا کــرد و ب

مســابقات شــد.

برنده این بازی کیست؟!

و  زرتشــتی  باشــگاه جوانــان  تیــم  دو  جــام جانباختــگان  روز ســوم  دوم  بــازی  در 
پارســیان در ســاعت ۱۹ بــازی خــود را شــروع کــرد. پارســیان بــا بــازی خــوب خــود 
ــه پایــان برســاند. برخــاف ســت اول،  ــر ۱۷ ب ــا امتیــاز ۲۵ ب توانســت ایــن ســت را ب
ســت دوم بــازی بــا امتیــاز پیاپــی پیــش رفتــن و در نهایــت تیــم پارســیان برنــده ایــن 

ســت و مســابقه شــد.

یاران ارمین ب با اردشیر همتی

در چهارمیــن بــازی از روز ســوم جــام جانباختــگان دو تیــم یــاران ارمیــن ب و باشــگاه 
اردشــیر همتــی کرمــان بــه مصــاف یــک دیگــر رفتنــد.

در ســت اول تیــم باشــگاه اردشــیر همتــی کرمــان بــا بــازی بی نظیــر و حرفــه ای خــود 
بــا نتیجــه ۱۱ - ۲۵ بــازی را بــه یــاران ارمیــن ب واگــذار کردنــد.

ــه  ــازی را ب ــاز ب ــا اختــاف ۹ امتی ــز باشــگاه اردشــیر همتــی کرمــان ب در ســت دوم نی
یــاران ارمیــن ب واگــذار کردنــد و درنهایــت بــا اختــاف ۱۶-۲۵ بــازی بــه پایــان رســید.
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گزارش بدمینتون

تماشاچیان مجذوب بازی شدند!

گیــم اول پرویــز کدخدایــان بــازی را بــا ســه اختــاف بــه اســتراحت کشــاند امــا بعــد از 
ــم  ــد. در گی ــه نفــع خــود تمــام کن ــم را ب ــن گی اســتراحت شــایان فره وشــی توانســت ای
دوم هــر دو بــا نفس گیــری و تــاش بیشــتر و بــا امتیــازت پیاپــی پیــش می رفتنــد تــا 
اینکــه پرویــز، شــایان فره وشــی را در امتیــاز 18 جــا گذاشــت و برنــده گیــم دوم شــد. 
ــا  ــازی را ب ــز ب ــا اینکــه پروی ــاد و حســاس تر شــروع شــد ت ــا ســروصدای زی گیــم نهایــی ب
ــه شــدت مشــاهده می شــد  ــری و کــوچ ب ــه اســتراحت کشــاند. نفس گی ــاز 11-10 ب امتی
کــه در نهایــت شــایان بــا کمــی تمرکــز پرویــز را در ایــن گیــم بــا امتیــاز 18 شکســت داد.
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تلاش برای پیروزی

دیــداری پــر از موقعیــت بــرای هــر دو تیــم بــود و همــه بازیکنــان دو تیــم علیرغــم انــرژی 
زیــادی کــه صــرف کردنــد، تنهــا تیــم مدرســه بســکتبال زرتشــتیان تهــران G موفــق بــه ثبــت 

۱ امتیــاز توســط بازیکــن شــماره ۶۰، آقــای آرتیــن گشتاســبی شــدند. 

امتیاز در دقایق پایانی

بســکتبال  مدرســه  و  گیــو  یــاران  تیم هــای  بیــن  مســابقه  بــرای  امتیــازی   ۱۲ اختــاف 
زرتشــتیان تهــران A از جملــه بازی هــای پــر افــت و خیــز ایــن دوره از پیکارهــا بــود کــه 
تــک امتیــاز تیــم مدرســه A را در دقایــق پایانــی بــازی شــماره ۳۸ روشــا رشــیدی بــرای تیــم 

کســب کــرد.
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دختران پر شور نیمکت نشین

ــود و  ــازی ب ــادی را بــه همــراه داشــت تیــم فروهــر شــروع کننــده ب ــازی هیجــان زی ایــن ب
بــازی را در دســت گرفتــه بــود امــا یــاران گیــو بــا ایــن وجــود روحیــه خــود را از دســت 

ندادنــد و توانســتند ۲۸ امتیــاز را از آن خــود کننــد.

گزارش بسکتبال

گزارش شطرنج

تیجه بلیتس چه می شود؟

ــف  ــزاری شــطرنج در بــازی بلیتــس دو نفــر بــا دو رده ســنی مختل در ســومین روز برگ
)کــودک و بزرگســال( بــازی داشــتند کــه فــداکاری چشــم گیر بازیکــن بزرگســال موجــب 

هیجــان در کمیتــه شــطرنج شــد.
زمــان کــم باعــث باخــت بازیکــن نشــد و بــازی را در زمــان عــادی انجــام دادنــد و نتایــج 
بــازی بلیتــس بــه ترتیــب عبارتنــد از: ۱-یکتــا مهربانــی  ۲-آبتیــن بهمــردی ۳-آریــان باوفــا



گزارش فوتبال

بازی سرسخت و پا به پا بین دوستان و ایزد

در همــان اول بــازی، حملــه تیــم ایــزد و گرفتــن اولیــن کرنــر، بــازی را بــرای تماشــاگر 
هیجــان انگیــز کــرد. تیــم دوســتان بــا پاســکاری جــذاب تــوپ، ســعی می کردنــد تیــم ایــزد را 
خســته کننــد تــا برنــده بــازی شــوند. شــماره ۹ بازیکــن تیــم ایــزد آقــای پارســا گشتاســبی ، 
شــوت زن و بازیکــن قــوی و حرفــه  ای ایــن تیــم، بــا بــردن تــوپ بــه ســمت گوشــه زمیــن و 
ــزد در نیمــه  اول تعــداد خطــای  ــم ای ــم را زد. تی ــن تی ــا شــوت محکــم خــود اولیــن گل ای ب

زیــادی داشــت.
حمله هــای رفــت و برگشــتی بیــن دو تیــم و واکنش هــای زیبــای دروازه بان هــا بــازی را 

هیجان انگیزترمی کــرد.
در حملــه ناگهانــی تیــم دوســتان بازیکــن شــماره ۴۴ آقــای پیــام افشــاری در نیمــه ی زمینــه 
تیــم حریــف، شــوت از راه دور خــود را، بــه ســمت کنــج دروازه تیــم ایــزد زد و گل اول تیــم 
دوســتان را بــه ثمــر رســاند. در نیمــه دوم تیــم دوســتان، موقعیــت کاشــته بدســت آورد 
و شــوت محکــم و دقیــق بازیکــن شــماره ۲۳ آقــای پیمــان شــهریاری بــه کنــج بــالای دروازه 
نفــوذ کــرد و گل دوم تیــم دوســتان زده شــد. در لحظــات پایانــی فشــار تیــم ایــزد بــر روی 
تیــم دوســتان و حفــظ کــردن تــوپ توســط دروازه بــان تیــم دوســتان بــازی را جذاب تــر کــرد. 
تیــم ایــزد بــا شــوت محکــم، هــدف مســاوی کــردن بــازی را داشــتند امــا ایــن تــاش بی ثمــر 

بــود. در نهایــت ایــن بــازی حســاس و زیبــا ۲-۱ بــه نفــع تیــم دوســتان بــه پایــان رســید.
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هیجان انگیز، جذاب و پربرخورد

تیــم کرمــان بــا حمــات زیبایــش توســط بازیکــن شــماره ۱۱  دنیــا نوشــادی کــه بــا پاس هــا 
و دریبل هــای زیبــا دروازه حریــف را نشــانه می گرفــت.

دروازه بــان تیــم ســیندخت ب بــا واکنش هــای خــوب خــود مانــع از گلزنــی تیــم ســیندخت 
در دقایــق ابتدایــی بــازی شــد. 

بازیکــن شــماره ۸ تیــم ســیندخت خانــم آتریــا ساســانی بــا ارســال پاســی زیبــا بــه بازیکــن 
شــماره ۴ خانــم متســا رســتمی گل اول بــازی را بــه نــام خــود ثبــت کــرد. 

خــط دفاعــی هــر دو تیــم اجــازه حمــات خطرنــاک را بــه یکدیگــر نمیدادنــد.در نیمــه دوم 
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تیــم ســیندخت 5 خطــا شــد و یــک ضربــه پنالتــی بــه نفــع تیــم کرمــان گرفتــه شــد امــا 
ــوپ را دفــع کــرد. در نهایــت تیــم  ــا واکنــش دیدنــی خــود ت ــان تیــن ســیندخت ب دروازه ب

ســندخت بــازی را بــا نتیجــه 1-0 بــه نفــع خــود تمــام کــرد.

مسابقه ای از جنس مهارت 

بــازی توســط تیــم تفــت بــا فرِپلــی زیبــا آغــاز گردید.اولیــن کرنــر تیــم اردشــیرهمتی در 
دقیقــه ۲ بــازی توســط  بازیکــن شــماره ۱۰ مهرشــاد پیلتــن زده شــد .هردوتیــم بــا تــاش و 
مهارت هــای خــود ســعی در پاســکاری و مالکیــت تــوپ داشــتند .دروازه بــان تیــم تفــت بــا 
عکس العمل هــای زیبــا، ضربــات  تیــم حریــف را مهــار می کــرد .تیــم اردشــیرهمتی کرمــان 
ــود. بازیکــن شــماره  ــازی ب ــر گل اول ب ــر شــد و حاصــل ایــن کرن صاحــب یــک ضربــه کرن
۷ تیــم اردشــیر همتــی کرمــان بــا دریبــل زیبــای خــود بیــن ۳ بازیکــن تیــم تفــت بــا دروازه 
بــان تــک بــه تــک شــد و گل دوم بــازی را بــه ثمــر رســاند. امــا در نیمــه دوم دروازه بــان تیــم 
تفــت بــا واکنش هــای زیبــای خــود مانــع از گلزنــی مجــدد تیــم اردشــیر همتــی کرمــان شــد. 
حمــات متعــدد تیــم اردشــیر همتــی کرمــان منجــر بــه گل هــای بیشــتر بــرای ایــن تیــم شــد. 
در نهایــت ایــن بــازی بــا نتیجــه 6-0 بــه نفــع تیــم اردشــیر همتــی کرمــان بــه پایــان رســید.





گزارش شنا

صبــح روز چهارشــنبه مســابقات شــنا در ســه رده )کــرال ســینه-کرال پشــت و مختلــط ( 
در بخــش بانــوان و در ســه رده )کــرال ســینه -مختلط-قورباغــه( در بخــش آقایــان برگــزار 

شــد کــه نفــرات برتــر در هــر رده ســنی بــه شــرح زیــر اســت:

در بخش کرال سینه بانوان-نونهالان:
دوم  جایــگاه  در  کانتــری  منوچهــری  رسید.ســاینا  اول  مقــام  بــه  بهرامی فــر  پادینــا 

بنیتــا جهانــی ســوم شــد. و  قرارگرفــت 
در بخش کرال پشت بانوان - نونهالان:

بهرامی فــر در جایــگاه دوم  پادینــا  اول رســید.  بــه مقــام  ســاینا منوچهــری کانتــری 
قرارگرفــت و بنیتــا جهانــی ســوم شــد.

 در بخش کرال سینه بانوان - بزرگسالان:
پرنیــان خرمــی بــه مقــام اول رســید.رائیتی بهبــودی در جایــگاه دوم قرارگرفــت و نیلوفــر 

فلفلــی ســوم شــد.
در بخش مختلط بانوان -بزرگسالان:

پرنیــان خرمــی بــه مقــام اول رســید.رائیتی بهبــودی در جایــگاه دوم قرارگرفــت و فیــروزه 
منوچهــری ســوم شــد.

در بخش کرال سینه آقایان-نونهالان:
ســپندار کاویانــی جوپــاری بــه مقــام اول رســید. ســپهراد بزرگــی چــم در جایــگاه دوم 

قرارگرفــت و آریــن فــرودی ســوم شــد.
در بخش قورباغه آقایان-نونهالان:

ســپندار کاویانــی جوپــاری بــه مقــام اول رســید. ســپهراد بزرگــی چــم در جایــگاه دوم 
قرارگرفــت.

در بخش کرال سینه آقایان-نوجوانان:
رایومنــد گشتاســبی بــه مقــام اول رســید. هیــراد بزرگــی در جایــگاه دوم قرارگرفــت و 

ــودی  ســوم شــد. رهــام بهب
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در بخش مختلط آقایان -نوجوانان:
رایومنــد گشتاســبی بــه مقــام اول رســید. هیــراد بزرگــی در جایــگاه دوم قرارگرفــت و 

ــودی  ســوم شــد. رهــام بهب
در بخش کرال سینه آقایان-بزرگسالان:

شــهاب فرهادیــان بــه مقــام اول رســید. شــهنام فرهادیــان در جایــگاه دوم قرارگرفــت و 
شــایان برومنــدراد  ســوم شــد.

در بخش مختلط آقایان -بزرگسالان:
شــهاب فرهادیــان بــه مقــام اول رســید. شــهنام فرهادیــان در جایــگاه دوم قرارگرفــت و 

شــایان برومنــدراد  ســوم شــد.
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