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 معصومه حیدری
 28 ساله  و متولد نهاوند است. وی 
کارشناس مدیریت دولتی و مربی 
نظامی بسیج شهرستان  در رشته 
اسلحه شناسی است. وی ورزش را 
از 18 سالگی و زیر  نظر مربیانش خانم 
ها: محبوبه عسگری و مژگان کولیوند 
شروع کرد و رشته او ورزشهای بومی 
محلی است که شامل:) لی لی،هفت سنگ،طناب کشی( و 
مقام هایی نیز در این زمینه به دست آورده. او بجز این رشته 

در رشته جودو هم فعالیت دارد.
به نظر وی دختران روستایی از قدرت بدنی بالایی 
برخوردارند و با حمایت مسئولان مربوطه توانسته اند در بین 
26 استان در سطح کشور مقام اول را در مسابقات روستایی 

عشایری کسب کنند.
وی دوست دارد همچنان پیشرفت کند و به درجات بالاتر 
در ورزش نائل آید.او روزانه 3 ساعت در سالن کشتی عبادا... 

خدارحمی تمرین می کند.
او معتقد است كه  ورزش مانع فعالیت های دیگرش نمی 
شود، بلکه تاثیر مثبتی بر روحیه اش داشته و باعث پیشرفت 

درسی اش نیز شده است.

الهه حسینی 
متولد 1368 در  نهاوند است. فوق 
دیپلم حقوق قضایی دارد و 9 سال است 
که ورزش می کند.رشته های آمادگی 
جسمانی و هندبال را به صورت حرفه ای 
دنبال می کند و رشته روستایی عشایری 
و کونگ فو را به صورت تفریحی دنبال 
می کند. و در مسابقات کونگ فو هم 

چند مقام استانی کسب کرده است.
وی 3 سال پی در پی قهرمان مسابقات آمادگی جسمانی 
شده است.و استعداد دختران را در زمینه ورزش، مخصوصا 

در رشته آمادگی جسمانی فوق العاده میداند.
حسيني معتقد است که ورزش در زندگی اش تاثیر خیلی خوبی 

گذاشته است و باعث شد که همیشه شاداب و پر انرژی باشد.
وي مقام اولي خود را به مربي اش محبوبه عسگري تقديم 
مكيند و از رئيس اداره ورزش و جوانان و رئيس هيئتهاي 

ورزشي روستايي و عشايري تشكر مي كند.

سوت پايان با جوانان ورزشکار شهرمان

مشكل كشتي نهاوند كجاست؟
همانطور که در مقاله منتشر شده در شماره قبل اشاره 
کردم، در حال حاضر در کشتی پایه،شاهد افت چشمگیری 
هستيم،لذا با توجه به اینکه نیمی از منابع موثر ما در کشتی 
نونهالان و نوجوانان می باشند،بنابر این اساس، برای توسعه 
زیربنایي کشتی نهاوند باید دست به به فعلیت در آوردن این 

استعداد ها و توانایی های موجود در آنهابزنيم.
در همین ابتداي امر می خواهم،این پرسش مبنایی را 
مطرح کنم که برای رسیدن به نقطه مطلوب در این حوزه 

چه باید کرد؟ یا اساسا مشکل چیست؟
در پاسخ، باید اظهار داشت که بزرگترین مشکل در این 
عرصه, عدم برنامه ریزی اصولی،مدون و بلند مدت برای 
آینده, عدم سازماندهی مناسب نیروها, عدم آموزش پایدار 
بر اساس معیارهای علمی، نادیده گرفتن فرم های استاندارد 
آموزشی، عدم استفاده از نقطه نظرات فنی و مطلوب 
کارشناسان و صاحب نظران با تجربه، عدم نظارت دقیق 
در روند کاری مربیان، بر اساس ارزیابی علمی،عدم نقد 
صریح برنامه ریزی‌های تمرینی رده‌های سنی پایه، عدم 
بکار گیری ظرفیت های بالقوه در شهرستان، عدم توجه به 
مربیان سازنده در رده های پایه، عدم هماهنگی و همکاری 
تربیت بدنی سازمان آموزش پرورش، عدم توجه به کشتی 
نونهالان بعنوان راهبردی کلان برای زیر ساخت کشتی 
نهاوند و........ از جمله شاخص هایی هستند که در صورت 
ترمیم و پوشش آنها می توان به اوج شکوفایی پشتوانه ها و 

استعدادهای بالقوه و پویایی کشتی نهاوند رسید.
در نهایت لازم به تاکید است جهت پرورش استعداد های 
خدادادی کشتی نهاوند، نیاز به یک خیزش عظیم است و 
برای پیشرفت این رشته و رساندن نخبگان و استعدادها ،به 
سکوهای قهرمانی نیازمند بهره برداری همه جانبه از نیروها و 
تدابیر لازم برای رسیدن به توسعه پایدار در این زمینه هستيم. 
چرا که در حال حاضر فاصله ما با رقبای خود در رده های 
سنی پایه روز به روز زیادتر می شود و این یک هشدار جدی 

برای متولیان کشتی شهرستان نهاوند می باشد.
همانطور که اشاره شد،مشکل اساسی و بنیادین کشتی 
نهاوند بحث پرورش و پشتوانه سازی است، باید شهامت 
ایجاد تغییرات را داشته باشیم و ساختار را نیز بر اساس 
تغییرات ایجاد کرده،می بایست با تشکیل یک اتاق فکر و 
تشکیل کمیته‌های استعدادیابی و کمیته نونهالان متشکل 
از افراد کارشناس و تحصیل کرده، گنج های پنهان کشتی 
نهاوند که همان نیروهای مستعد هستند را شناسایی و برای 
ارتقاء سطح توانمندی های فنی و تاکتیکی آنان به کمک 

اساتید فن برنامه ریزی و سرمایه گذاری کرد.
کلام آخر: با مدیریت زمان و توجه به شاخصه های اشاره 

شده می توانيم خوش بینانه چشم به فردا بدوزیم.

تورج ظفري

عكس ماه 

 سايت فرمانداري نهاوند:از 200 
ورزشكار و مسئول هيئتهاي ورزشي 

نهاوند تجليل شد.
فرماندار نهاوند در این مراسم اظهار 
داشت: در دولت نهم و دهم حجم اجرای 
مکان‌های ورزشی نسبت به دولت‌های 
گذشته 200 درصد افزایش یافته است.

اسماعیل زارعی‌کوشا با اشاره به 
تلاش مدیریت اجرایی استان در توجه 
به ورزش‌های پایه و توسعه ورزش‌های 
همگانی، ادامه داد: ایجاد مکان‌های ورزشی 
و توسعه آنها به ویژه در مناطق محروم و 

روستاهای بزرگ مورد توجه است.
وی از اجرای 9 پروژه مهم ورزشی با 
بیش از 4.5 میلیارد تومان اعتبار خبر داد و 
گفت: توسعه ورزشی باعث سلامتی روح، 
جسم و در نهایت نشاط جامعه می‌شود.

فرماندار شهرستان نهاوند از وجود 36 
هیئت ورزشی در نهاوند با بیش از 5 هزار 
و 600 عضو سازمان‌یافته خبر داد و گفت: 

توجه به بیمه ورزشکاران باید مورد توجه 
مسئولان ورزشی قرار گیرد.

وی از احداث چند مجموعه ورزشی در 
نهاوند و روستاهای آن خبر داد و گفت: در 
روستای شعبان نهاوند، مجموعه ورزشی 
سرپوشیده چندمنظوره ایجاد شده است، 
که با بهره‌برداری از این پروژه بخشی از 
مشکلات ورزشکاران روستاهای بخش 

مرکزی برطرف شده است.
نماینده مردم نهاوند در مجلس شورای 
اسلامی نیز  دراين مراسم گفت: توجه 
به اشتغال ورزشکاران، به دغدغه مهم 
مسئولان تبدیل شده است که در این رابطه 
ایجاد اشتغال برای ورزشکار نقش مهمی 
در موفقیت او در میادین مختلف ورزشی 

داشته که باید مورد توجه قرار گیرد.
مهدی سنایی با اشاره به کسب بیش 
از 180 مدال رنگی توسط ورزشکاران 
نهاوند در رقابت‌های ملی و بین‌المللی 
افزود: از این تعداد 37 مدال بین‌الملی 

و مابقی ملی بوده که شامل رشته‌های 
کشتی، دوومیدانی، بوکس، فوتبال، 
بسکتبال، ورزش‌های رزمی، ووشو و 

فوتسال بوده است.
وی به افزایش سرانه ورزشی به ازای 
هر نفر در نهاوند طی دو سال گذشته 
تاکنون اشاره کرد و ادامه داد: سرانه 
ورزشی از 15 سانتی‌متر به ازای هر 
نفر در سال 86 به 86 سانتیمتر در سال 

90 افزایش یافته است.
نماینده مردم نهاوند در مجلس شورای 
اسلامی با اشاره به فعالیت 16 رشته و هیئت 
ورزشی ویژه بانوان در نهاوند گفت: بیش 
از 3 هزار و 500 نفر از بانوان ورزشکار 
در این هیئت‌ها و رشته‌ها در حال انجام 

فعالیت ورزشی هستند.
وی در پایان از برگزاری مسابقات کشوری 
در رشته‌های رزمی، دوچرخه‌سواری و 
کشتی در نهاوند در هفت ماه گذشته 

تاکنون خبر داد.

   تغذیه پیش از بازی
1-  غذایی که پیش از آغاز بازی مصرف 
می‌شود باید سطح انرژی را در بدن ورزشکار 
به حداکثر ممکن برساند و بازیکن را برای 
انجام یک مسابقه نفس‌گیر آماده سازد. این 
غذا باید تقریبا سه ساعت پیش از گرم کردن 
برای آغاز مسابقه خورده شود تا مشکلی 

در طول مسابقه ایجاد نشود. 
در اینگونه مواقع از صرف غذاهای 
جدید باید پرهیز شود. غذایی که پیش از 
انجام مسابقه صرف  مي شود باید غنی 
از هیدراتهای کربن باشد زیرا این مواد، 
منبع خوبی برای تامین انرژی عضلات، 

به شمار می‌آیند.
 همچنین مصرف پروتئین مطلوب و 
مناسب نیز در این غذا لازم است. پروتئین 
در حفظ انرژی جذب شده به بدن کمک 
می‌کند و روند گوارش را آهسته‌تر و از 
بروز احساس خالی بودن معده در بازیکن 

جلوگیری بعمل می‌آورد. 
یک غذای مطلوب قبل از مسابقه 
می‌تواند یک ساندویچ جوجه کباب، 
همراه سیب‌زمینی برشته‌شده به همراه ترب 
سیاه و هیدراتهای‌کربن و پروتئین باشد 
و برای مصرف پیش از مسابقه مطلوب 
است. مصرف نزدیک به 32 اونس آب 

،نیز لازم است.
2-  غذایی که مصرف می‌کنید سبک و 
پرانرژی و غنی از هیدراتهای‌کربن و نیز 
حاوی پروتئین باشد. مثل نوشیدنی‌های 
ورزشی، نان و کره و فندق، ماست و میوه 

با شیرکاکائو و کراکر.
3- سعی کنید همین غذای سبک را 
پس از مسابقه نیز مصرف کنید. با اینکار 
می‌توانید ظرف مدت 30 تا 45 دقیقه 
انرژی فراوانی بگیريد و خود را برای 

مسابقه بعدی آماده سازید.
4- عمل هیدرات‌سازی را با برخی 
نوشیدنی‌های ورزشی انجام دهید. این قبیل 
آشامیدنی‌ها، عوامل مطلوبی برای فرآیند 
هیدرات‌سازی، به شمار می‌آیند. افزودن 
سدیم و پتاسیم جایگزین الکترولیت‌های از 
دست رفته می‌شود. وجود سدیم، موجب 

افزایش عطش می‌شود.
 آب می‌تواند قبل از اجرای کامل 
فرآیندهای هیدرات سازی، جلوی عطش 
را به طور کامل بگیرد. در مجموع تغذیه 
مفید و مناسب ، فرآیندی روزانه با هدف 
افزایش توانمندی و بهبود عملکردها است. 
برخی شیوه های ساده ، برای عادت به رژیم 
غذایی وجود دارند که می‌توانند در آماده 
سازی ،هیدرات سازی و استفاده از انرژی 

جذب شده به بدن کمک کنند.

  آموزش تغذیه
والیبالیست‌های جوان، همواره نیاز به 
انرژی بیشتری برای تقویت فرآیند رشد 
بدنی دارند. در برنامه آموزشی مرتبط با 
تغذیه، هیدارتهای کربن را نیز اضافه کنید. 
کلیه والیبالیست‌ها نیاز به غذای سرشار 
از هیدراتهای کربن اعم از پاستا )نوعی 
ماکارونی( برنج، نان، غلات، سبزیجات 
و میوه‌جات و نیز لبنیات شیرین دارند 
تا بتوانند انرژی نهفته شده در آنها را 
استخراج و در کار خود از این انرژی 
استفاده کنند. ایده‌آل این است که هر 
یک از والیبالیست‌ها بین 50 - 100 گرم 
کربوهیدرات، ظرف سی دقیقه بعد از 

اتمام تمرین مصرف کنند.

  چربی بدن
پایین بودن چربی بدن می‌تواند به 

افزایش سرعت، چابکی و توانایی پرش 
کمک کند. برخی از والیبالیست‌ها تلاش 
می‌کنند چربی بدن خود را در خلال انجام 
فعالیت‌های حرفه‌ای کاهش دهند. نخستین 
گام در این راه، رویگردان بودن از قندها 
و روشهایی که مدعی حفظ معجزه آسا و 

استثنایی چربی بدن هستند ، مي باشد.
در این رابطه به موارد زیر توجه داشته 

باشید:
   در مورد اینکه چقدر باید غذا بخورید 
و چه چیزی باید بخورید، با یک مشاور 

تغذیه مشورت کنید.
  از گرسنگی دادن به خود پرهیز کنید 
و با مصرف غذاهای سبک، در وعده‌های 

متوالی از پرخوری پرهیز کنید.
  آهسته غذا بخورید. سعی کنید از 

خوردن غذای خود لذت ببرید.
  خود را به غذاهای مغذی و پرانرژی‌، 

علاقه‌مند کنید.
  پیش از خوردن و هنگام خوردن 

غذا، کمی‌ آب بنوشید.
  از آشاميدن نوشیدنی‌های پر انرژی 
و مقوی، مانند آب میوه‌های طبیعی غافل 

نباشید.
  سعی کنید غذاهای مورد علاقه خود 
رادر رژیم غذایيتان بگنجانید ، اما سعی 

کنید حتی‌الامکان مختصر باشند.
  یک یادداشت غذایی تهيه كنيد تا 
همواره در ذهن داشته‌باشید که چرا غذا 

می‌خورید؟
 آیا گرسنه‌اید یا خسته شده‌اید؟ با انجام 
این رژیم غذایی توان بدنی‌تان افزایش 

یافته‌است؟
با این برآورد می‌توانيد از کیفیت تغذیه‌ای 
غذایی که می‌خورید آگاه شويد تا بوسیله 
آن و با کمک مشاور تغذیه به موفقیت‌های 

بیشتری برسید.
رژیم غذایی یک بازیکن والیبال، تقریبا 
در هر وعده بايد شامل مواد غذایی زیر باشد 

)با هر شاخصه وزنی و قدی(:
صبحانه

  یک لیوان آب مرکبات تازه
  املت سفید تخم مرغ همراه با گوجه 

و سبزیجات و پنیر ساده
  کورن فلکس یا نان به همراه کره 

بادام زمینی
  آب حتما مصرف شود

ناهار
  سیب زمینی برشته شده یا نان به 

همراه موارد بالا
  میوه، نظیر گلابی یا سیب یا آب 

میوه
  آب فراموش نشود

میان وعده عصر
  یک دسر ماست میوه‌ای )ماست کم 

چرب(
  آب میوه بدون شکر یا آب

  مغزهای گیاهی
شام

  جوجه کباب همراه نان و 
سبزیجات

  ماهی کباب شده با سیب زمنی و 
سالاد

  میگو همراه با سوپ سبزیجات و 
سالاد

 پاستا همراه با مقداری گوشت قرمز 
و سالاد

  آب یا آب میوه بدون شکر

بخش علمی بسیج دانشجویی 
»پایگاه ضحی« مجتمع آموزش عالي 
نهاوند

تغذیه در ورزش والیبال
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والیبال جزء ورزشهای پر تحرک و پر انرژی است و یکی از گ

مهمترین شاخصه‌های مفید و مهم در موفقیت یک والیبالیست تغذیه 
مناسب او است. زیرا این ورزش علاوه بر فعالیت جسمی‌زیاد به 
فکری باز و آماده نیازمند است که بدون یک رژیم غذایی اصولی 

و درست توسط یک مشاور تغذیه امکان پذیر نخواهد بود.
بنابراین تصمیم گرفتیم به تغذیه والیبالیست‌ها بپردازیم:

جوابيه
در پاسخ به مصاحبه آقاي ايوب سنگ سفيدي كه در 
شماره 115 نشريه فرداي نهاوند در صفحه 8 درج شده 
بود به استحضار مي رساند هيئت ورزشهاي رزمي گزارش 
عملكرد ماهانه خود را به صورت مرتب به اداره ورزش و 
جوانان نهاوند ارائه داده و كارنامه هيئت در اين گزارشها 

مشهود مي باشد.
در پاسخ به مطلب مطرح شده توسط نامبرده كه هيئت 
ورزشهاي رزمي در خواب است به استحضار خوانندگان 
محترم مي رساند هيئت از ابتداي سال جاري تاكنون موفق به 
كسب 18 مدال كشوري و 8 مدال استاني در رده هاي مختلف 
شده كه گمان نمي كنيم كارنامه بدي براي شهرستان باشد.

اعضاي هيئت مشخص و منظم بوده و جلسات منظم ماهانه 
تشيكل مي دهند  و ظاهرا ايشان در خواب بوده و از فعاليتهاي 
زحمتكشان هيئت ورزشهاي رزمي اطلاع ندارند.لذا بهتر 
است با مراجعه به اداره ورزش و جوانان اطلاعات خود را 
اصلاح نموده و عملكرد مثبت هيئت ورزشهاي رزمي را 

زير سوال نبرند.

روابط عمومي هيئت ورزشهاي رزمي
 شهرستان نهاوند

تجليل از  200 ورزشکار و مسئول هیئت‌های ورزشی در نهاوند

فوتباليست نهاوندی برترین بازیکن مسابقات جهانی ناشنوایان شد

نونهالان باستاني كارنهاوند رتبه اول 
مسابقات زورخانه اي را كسب كردند

فردای نهاوند،پری سیما قیاسی:سومین یادواره مسابقات 
زورخانه ای و کشتی پهلوانی،در نهاوند برگزار شد.

سومین دوره مسابقات زورخانه ای و کشتی پهلوانی، يادواره 
پهلوان محمد قیاسی با حضور 6 استان در قالب 11 تیم از استان‌‌‌‌‌های 
البرز، تهران،قزوین،لرستان،مرکزی و 2 تیم از نهاوند در دوره 
سنی نونهالان و پیشکسوتان 50 تا 60 سال و بیش از 80 شرکت 
کننده در سالن شهید عباد ا... خدارحمی برگزار شد. كه در اين 
مسابقات تيم نهاوند در رشته پيشكسوتان موفق به كسب رتبه 

دوم و در رشته نونهالان موفق به كسب رتبه اول شد.
در رشته آواز هم يكارش جهانيان در رده سني نونهالان رتبه 
اول را كسب كرد و معين شريفي در رده بزرگسالان موفق به 

كسب رتبه اول شد.
در رشته ضرب گروه پيشكسوتان مهدي محلي مقام اول  و 
در رشته نونهالان هم يكارش جهانيان رتبه اول را از آن خود كردند.

همدان - خبرگزاری مهر:علی اکبر 
احمدوند ناشنوای نهاوندی برترین 
بازیکن مسابقات جهانی فوتسال 

ناشنوایان شد.
 مسابقات جهانی فوتسال ناشنوایان با 
قهرمانی تیم ملی فوتسال ایران در کشور 
سوئد پایان یافت و علی اکبر احمدوند 

بازیکن اهل شهرستان نهاوند ،  موفق شد 
عنوان برترین بازیکن را کسب کند.

تیم ملی ایران در دیدار نهایی این 
مسابقات، چهار بر دو ترکیه را شکست 

داد و به مقام قهرمانی جهان رسید.
احمدوند در قهرمانی تیم ملی فوتسال 
ناشنوایان ایران، نقش پررنگی داشت و 

گل های مهمی را برای این تیم در طول 
مسابقات به ثمر رساند.

این ورزشکار نهاوندی، در بازگشت 
به زادگاهش با حضور رئیس اداره ورزش 
و جوانان نهاوند، رئیس هیئت فوتبال، 
مربیان و ورزشکاران ، مورد استقبال 

قرار گرفت.
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