
بازگشت حسن اکبرنژاد به دنیای داوری فوتبال 
کبرنژاد مســئول کمیته داوران هیئت فوتبال مشــهد شد. با حکم حســن نوری، رئیس هیئت فوتبال مشهد،  حسن ا
کبرنژاد، پیشکســوت عرصه داوری اســتان، به عنوان مســئول کمیتــه داوران هیئت فوتبال مشــهد انتخاب  حســن ا
کبرنژاد در کمیته داوران شکل گرفت و نقش او در تربیت  شد. نسل طلایی داوری استان در زمان مدیریت اجرایی ا
کبر عادل و... قضاوت های  کبرنژاد در دهه60 با حسین تهرانی، ا داوران بین المللی فوتبال مشــهد انکارناپذیر بود. ا
ماندگاری در فوتبال آن روزهای مشهد داشتند. او در دوران ریاست رحمان نادری در هیئت فوتبال استان مدت ها 

مسئول کمیته داوران فوتبال بود.

 نگاهی به وضعیت ورزش سالمندی در مشهد نگاهی به وضعیت ورزش سالمندی در مشهد
به مناسبت روز جهانی سالمندان به مناسبت روز جهانی سالمندان 

! هیچ یبا  !تقر هیچ یبا  تقر

فرماندار مشهد:

ایران - قطر را به بهترین شکل برگزار می کنیم
سومین جلسه ستاد بررسی و هماهنگی مســابقات مقدماتی جام جهانی۲۰۲۶ فوتبال با محوریت برنامه ریزی 

، در فرمانداری مشــهد درحالی برگزار شد که محسن داوری،  برای برگزاری دیدار تیم های ملی فوتبال ایران و قطر
فرماندار مشهد، در این جلســه به صورت ویژه وعده داد که بازی ایران و قطر را به بهترین شکل برگزار می کنیم.
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مژده رنگیان

تیم شهیدفخار مشهد که هفته نخست لیگ برتر بدمینتون بانوان را با 
پیروزی پشت سر گذاشته بود، فردا باید در زنجان به مصاف حریفش برود.
، لیگ برتر بانوان شروع شد، اما فصل جدید  هم زمان با آغاز فصل پاییز
این مسابقات هم علاقه مندان خود را غافل گیر کرد. این مسابقات در 
گذشته با حضور پنج تیم پیگیری می شد، اما نسخه۱۴0۳  سال های 
لیگ بدمینتون بانوان فقط با حضور چهار تیم به صورت رفت و برگشت 
برگزار می شود. کمبود تیم در لیگ بدمینتون زنان یکی از چالش های 
همیشگی این رشته در ایران بوده و حالا این مشکل به اوج رسیده است و 
با کناره گیری یکی از این تیم ها، احتمالا شاهد تعطیلی لیگ برتر بدمینتون 
خواهیم شد.  با این حال، تیم شهیدفخار مشهد بدون داشتن اسپانسر 
و با حمایت هیئت استان، ششمین سال پیاپی در لیگ برتر بدمینتون 
حضور دارد. در همه این سال ها این تیم پشتوانه ای برای دختران 
جوان مشهدی بوده است تا بتوانند با حضور در مسابقات سطح بالا، 
خود را آماده تر کنند. این سرمایه گذاری تا حدودی جواب داد و بیش از 
شش دختر استان به اردوهای ملی دعوت شدند و در رنکینگ کشوری 
جایگاه های مطلوبی به دست آوردند، اما نماینده مشهد در لیگ برتر با 
داشتن بازیکنان بومی و جوان، سال گذشته فصل را در انتهای جدول 
به پایان رساند، اما امسال شاید برای این تیم جور دیگری رقم بخورد و 
حتی روی سکو برود. هفته گذشته دو شهر مشهد و قم میزبان هفته اول 

لیگ برتر بدمینتون بانوان جام خلیج فارس بودند.
در مشهد تیم شهیدفخار با ترکیب بومی اش توانست میهمان تهرانی 
را شکست دهد. مشهدی ها ۴بر۱ نویان تهران را بدرقه کردند و به صدر 
جدول رفتند. مددی، نایب رئیس فدراسیون بدمینتون، در سالن 
فخار مشهد به تماشای این رقابت پرداخت. اما فردا و در هفته دوم، 
شهیدفخار مشهد به زنجان می رود و میهمان درخشان این شهر است و 
نویان تهران در تهران از قمی ها میزبانی می کنند. در قم نیز هفته نخست، 
دو تیم فرهمند این شهر و درخشان زنجان مسابقه ای زیبا و پرهیجان را 
به نمایش گذاشتند. زنجانی ها در دیداری حساس و نزدیک توانستند 

میزبانشان را شکست دهند و لیگ را با برد آغاز کنند.

لیگ برتر بدمینتون بانوان فقط با ۴ تیم آغاز شد
رقابت دختران بدمینتون باز مشهدی در لیگ

ورزش بانوان

رقابت هـای فصـل رده هـای سـنی فوتبـال مشـهد و 
اسـتان بـه جایـی رسـیده اسـت کـه رفته رفتـه تیم ها 
و بازیکنـان بایـد بـه فکـر شـروعی دوبـاره باشـند. 
بسـیاری از لیگ هـا بـا پایـان تابسـتان بـه انتهـای راه 
رسیدند و باید از چندی دیگر در قالب فصل جدید 
آغـاز شـوند. در ایـن میـان لیـگ دسـته دوم فوتبـال 
کمتـر از پانزده سـال باشـگاه های مشـهد تـازه روی 
ریل افتاده است و شـاهد حرکت پرهیجان قطارش 
بـه سـمت ایسـتگاه خوشـبختی هسـتیم؛ جایـی کـه 
تیم هایـش بایـد حالاحالاهـا بـا یکدیگـر بجنگنـد تـا 
درنهایـت تکلیـف تیم هـای صعودکننـده بـه لیـگ 

دسـته اول و سـقوط های تلـخ مشـخص شـود.

همه چیز در 15 خلاصه می شود  

لیـگ  فصـل  ایـن  رقابت هـای  در  جالـب  تقـارن 
دسـته دوم فوتبال مشـهد حضـور پانزده تیم اسـت؛ 
کـه امسـال بـه شـکلی عجیـب و به صـورت  لیگـی 
تک گـروه برگـزار می شـود. انتظـار می رفت شـمار زیاد 
تیم هـای متقاضـی بـرای شـرکت در ایـن مسـابقات 
سـبب شـود تـا رقابت هـا در دو گـروه برگـزار شـود، 
گرفتنـد  امـا درنهایـت مسـئولان برگـزاری تصمیـم 
لیـگ را به صـورت واحـد و بـا حضـور پانـزده تیـم 
در یـک جـدول برگـزار کننـد؛ اقدامـی کـه البتـه از 

جذابیت هایـی  و  اسـت  خـوب  هـم  منظـر  یـک 
شـبیه لیگ برتـر فوتبـال را می تـوان در ایـن شـکل و 
شـمایل جسـت وجو کرد. انتظار می رفت مسابقات 
شـانزده تیمی باشـد، امـا به نظـر می رسـد غیبت تیم 
برگزارشـدن مسـابقات  پانزده تیمـی  و  شـانزدهم 
بـا توجـه بـه رده سـنی ایـن دسـته از تیم هـا، تقـارن 

جالبـی باشـد.

رقابت فشرده در جدول  

نگاهــی بــه جــدول ایــن رقابت هــا در پایــان هفتــه 
کــه ایــن شــکل برگــزاری  ششــم نشــان می دهــد 
و وضعیــت تیم هــا، نبــرد فشــرده ای را در همــه 
بخش هــای جــدول بــه وجــود آورده اســت. در بالای 
جــدول زنده یــاد پژنــد، پیشــگامان، بارثــاوا، پایــدار 
نویــن و ســنگچولی بــا امتیــاز پانــزده تــا دوازده رقابت 
فشــرده ای بــا یکدیگــر دارنــد. ایــن درحالــی اســت 
ــون دلاوران،  ــی چ ــم تیم های ــدول ه ــه ج ــه در میان ک
، یوزتک و امیرا بــا امتیازهای  پویان، مدائــن، هــوادار
ــد. داســتان پاییــن  ــا یکدیگــر در نبردن ــا شــش ب ــه ت نُ
جــدول نیــز همین قــدر فشــرده و جــذاب اســت؛ 
به شــکلی کــه تیم هــای فراهــان، دهــداری، تکنیــک 
برتــر و ســرخ آبی بیــن دو تــا چهــار امتیــاز دارنــد و ایــن 
یعنــی نبــرد بــرای بقــا هــم جــدی و تنگاتنــگ اســت.

نگاهی به بازی های هفته هفتم  

در هفتــه هفتــم ایــن مســابقات نبردهــای جذابــی 
ــاوا  ــا بارث در راه اســت. از جدال هــای دیــروز هــوادار ب
و امیــرا بــا پایدارنویــن کــه بگذریــم، از همیــن امــروز 
جنگ هــای جــدی شــروع می شــود. در پاییــن 
ــار  ــه و چه ــا س ــه ب ــر ک ــک برت ــداری و تکنی ــدول ده ج
امتیــاز درگیــر مســئله ســقوط هســتند، دیــداری 
شــش امتیازی بــا یکدیگــر دارنــد. نبــرد ســنگچولی و 
ــدول،  ــم ج ــم و هفت ــای پنج ــای رده ه ــان، تیم ه پوی
می توانــد  میانه نشــینان  جنــگ  به عنــوان  هــم 
جــذاب باشــد. امــا مهم تریــن بــازی هفتــه بی تردیــد 
جــدال تیم هــای اول و دوم جــدول اســت؛ دو تیــم 
پانزده امتیــازی کــه بــرای صعــود رقیبــان زیــادی را 
ــه اینجــا عملکــرد  ــا ب به دنبــال خــود می بیننــد، امــا ت
خوبــی داشــته اند؛ بــا ایــن تفــاوت کــه پیشــگامان 
شــش بــازی کــرده اســت و پنــج بــرد و یــک باخــت 
دارد، امــا زنده یــاد پژنــد صدرنشــین بــا پنــج بــرد 
صدرنشــین اســت و یــک بــازی کمتــر دارد. نــوزده 
گل زده و فقــط یــک گل خــورده تیــم صدرنشــین 
هــم از دیگرمصادیــق قــدرت ایــن تیــم اســت. البتــه 
پیشــگامان هــم هجــده گل زده اســت تــا بتــوان 
انتظــار داشــت در نبــرد دو خط حملــه برتــر رقابت ها 
تــا بــه اینجــا شــاهد دیــداری پــرگل باشــیم. پژنــد بــا 

یــک گل خــورده و پیشــگامان بــا چهــار گل خــورده 
ــگ  ــی لی ــوط دفاع ــن خط ــای اول و دوم بهتری تیم ه
ــد  ــذاب پژن ــدار ج ــتند. دی ــل هس ــای فص ــه اینج ــا ب ت
 ، و پیشــگامان قــرار اســت شــنبه، چهاردهــم مهــر
از ســاعت9 در زمیــن شــماره یک تختــی مشــهد 

برگــزار شــود.

لیگ دسته دوم فوتبال مشهد به روزهای پرهیجان نزدیک می شود

15ساله ها! 15تیم برای لیگ 

سی وهشتمین دوره رقابت های لیگ برتر والیبال کشور از امروز با برگزاری 
شش بازی آغاز خواهد شد و نماینده مشهد در همین چارچوب باید 
در ارومیه به میدان برود. تیم والیبال سپهرصدرای مشهد که پس از 
کش وقوس های فراوان با خرید امتیاز تیم نیان الکترونیک لیگ برتری 
شد، حالا باید در اولین گام از ساعت۱6 در سالن غدیر ارومیه به مصاف 
گردان امیر حسینی، پاسور باسابقه والیبال  شهرداری این شهر برود. شا
مشهد که روزگاری کاپیتان تیم ملی بود، درحالی پا به این بازی می گذارند 
که فرصت کمی برای آماده  سازی داشتند، اما با انگیزه های فراوان به میدان 
، بهزاد  می روند. در این تیم نفراتی چون مجتبی یوسفی، ادریس دانشور
، علیرضا عبدی و بهنام ابراهیمی حضور  حیدرشاهی، پوریا یلی، امیر افشار
دارند و ترکیب تیم از بازیکنان جوان و باتجربه تشکیل شده است. در رأس 
کادرفنی این تیم هم امیر حسینی حضور دارد که به عنوان چهره ای بومی و 
مشهدی می تواند توجه هواداران والیبال شهر را به این تیم جلب کند. در 
دیگربازی های مهم هفته هم شهداب یزد میزبان تیم تازه لیگ برتری شده 
مهرگان نور خواهد بود، پیکان پرسابقه در خانه از صنعتگران امید پذیرایی 
می کند و طبیعت، یکی از مدعیان امسال، با مس رفسنجان دقیقه نودی 
روبه رو خواهد شد؛ تیمی که در روزهای واپسین برای این مسابقات بسته 
شد و هنوز وضعیت ایده آلی ندارد. در دیگربازی ها چادرملوی اردکان به 
مصاف پاس گرگان می رود و سایپا میهمان گیتی پسند اصفهان خواهد بود.

نماینده والیبال مشهد امروز کارش را 
در لیگ برتر آغاز می کند
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مسابقات فوتبال زیر 15 سال دسته دوم مشهد 

امتیازتفاضلبازیتيم

51815پژند1

61415پیشگامان2

6413بارثاوا3

6212پایدار نوین4

6112سنگچولی5

89-5دلاوران6

637پویان7

627مدائن8

17-6هوادار9

16-5یوزتک10

26-5امیرا11

94-6سرخ آبی12

104-5تکنیک برتر13

73-5دهداری14

62-6فراهان15

تأثیر فعالیت های بدنی بر سالمندان  

بهداشت  جهانی  سازمان  تعریف  با  سالمندی  سن 
گرچه بسیاری از افرادی که  شصت سال به بالاست؛ ا
بیش از شصت سال دارند، به دلیل ورزش و فعالیت های 
بدنی اصولی و درست وضعیت بدنی خوبی دارند و از 
یک جوان هم جوان ترند. حدود ۱0درصد جمعیت در 
کشور ما سالمند هستند و شاید به همین دلیل نیاز 
باشد تا در روز جهانی سالمندان به مسئله ورزش و 
فعالیت های بدنی آن ها توجه ویژه ای شود. تورق در 
تحقیقات و مطالعات در حوزه فعالیت های بدنی ویژه 
سالمندان نشان می دهد که فعالیت های بدنی می تواند 
، کاهش ابتلا به بیماری ها و عوارض  در افزایش طول عمر
ناشی از آن ها در سالمندان مؤثر باشد. البته سالمندان 
نباید این مسئله را هم فراموش کنند که با وجود اثرات 
مثبت فعالیت های بدنی و ورزشی در آن ها می تواند 
عوارضی را نیز به همراه داشته باشد. این خطرات با 
وضعیت جسمی فرد، وجود بیماری یا ناتوانی زمینه ای و 

خطرات ذاتی فعالیت  های بدنی در ارتباط است.

باورهای غلط  

درباره ورزش سالمندان و فعالیت های بدنی در این 
سن و سال باورهای غلط بسیاری وجود دارد. یکی از 
این باورها آن است که »چون سالمند هستیم، فعالیت 
بدنی برایمان فایده ای ندارد«. درحالی که تحقیقات 
نشان داده است فعالیت بدنی منظم در سالمندان 
باعث جلوگیری و کاهش خطرات بیماری ها می شود. 
یکی دیگر از باورهای غلط در این حوزه نیز آن است 
که »سالمندان باید با استراحت، نیروی بدنی خود را 
ذخیره کنند«. درحالی که فعالیت نکردن موجب می شود 
سالمندان توانایی انجام کارهای روزمره شان را هم از 
دست بدهند. باور غلط دیگر در این باب آن است که 
»فعالیت بدنی باعث می شود تعادلم را از دست بدهم 
و زمین بخورم«. درحالی که تعادل نداشتن در دوره 

سالمندی یک مشکل حرکتی شایع است.

اقدامات پیش از شروع فعالیت بدنی  

اینکه  برای  سالمندان  ح شده،  مطر نکات  وجود  با 

بتوانند فعالیت بدنی خود را شروع کنند، باید اقدامات 
و الزاماتی را در نظر بگیرند. نمی شود از زمان تصمیم تا 
اجرا بلافاصله یک سالمند با فعالیت های شدید بدنی 
خودش را به خطر بیندازد. در این زمینه سالمند باید 
ابتدا وضعیت خود و سطح فعالیت بدنی روزانه اش را 
ارزیابی کند تا بتواند برنامه ریزی درستی داشته باشد. 
ارزیابی ترس از انجام فعالیت بدنی، ارزیابی فعالیت 
روزمره زندگی، ارزیابی فعالیت های معمول در سالمندان 
و ارزیابی سطح آمادگی بدن از نظر انعطاف پذیری 
ارزیابی های دیگر در این باره است. این ارزیابی ها 
می تواند متناسب با سبک زندگی باشد و برای این مهم 
سالمند باید سراغ متخصصان پزشکی ورزشی در این 

حوزه برود.

سالمندان مشهدی در انتظار ورزش  

در این میان، در ایران فدراسیون ورزش های همگانی 
کمیته ورزش سالمندان« دارد  نیز کمیته ای به نام »
که وظیفه اش فراهم کردن راه هایی برای بهبود شیوه 
زندگی سالمندان از طریق افزایش فعالیت های بدنی 
و ورزش است. به تبع فدراسیون، هیئت ورزش های 
همگانی هم کمیته ورزش سالمندان دارد. امیر زارعی، 
دبیر این هیئت، می گوید فعالیت های این کمیته برای 
امر ورزش سالمندان تازه در نقطه شروع است و نیاز 
دارد تا فعالیت های زیادی در این زمینه صورت بگیرد. 
یکی از تدابیر جدید برای زنده کردن فعالیت های بدنی 
در سالمندان، برگزاری »سه شنبه های بازی و ورزش 
چندی  فدراسیون  را  ح  طر این  است.  سالمندان« 
پیش طراحی کرد تا به این طریق فعالیت های ورزش 
 ، سالمندان افزایش یابد و در همین زمینه قرار بود دیروز
هم زمان با روز جهانی سالمندان، این برنامه در مشهد 

برگزار شود، اما به روز شنبه موکول شد. امیر زارعی 
می گوید: به مناسبت روز جهانی سالمندان سری 

به سرای سالمندان سلامت زدیم و در آنجا مسئله 
گذاشتیم؛ انجام برخی  ورزش سالمندان را به اجرا 
فعالیت های بدنی که به امر سلامت آن ها کمک می کند. 
وی می افزاید: برنامه های زیادی برای ورزش سالمندان 

داریم و هنوز ابتدای راه هستیم.

ما سالمند نیستیم!  

تلاش های  درباره  همگانی  ورزش های  هیئت  دبیر 
هیئت برای سازمان دهی بهتر امر ورزش سالمندان 
به نکته جالبی اشاره می کند و می گوید: چندی پیش 
وقتی به بوستان ملت رفتیم و از برخی عزیزان خواستیم 
تحت فعالیت های کمیته سالمندان باشند، همه شان 
می گفتند ما سالمند نیستیم! یعنی خود شهروندان در 
کهن سالی هم گاهی نمی خواهند سالمندی را بپذیرند. 
این کار ما را سخت تر می کند. زارعی بیان می کند: یکی 
از زمینه هایی که ما باید برای ورزش سالمندان لحاظ 
گر  ا چون  است.  پزشکی  سلامت  تأیید  بحث  کنیم، 
سالمند بیماری داشته باشد، ممکن است نتواند برخی 
فعالیت های ورزشی را انجام بدهد.  زارعی درحالی این 
ح می کند که فدراسیون ورزش های  صحبت ها را مطر
متخصص  مربیان  تربیت  بر  ویژه ای  کید  تأ همگانی 
برای ورزش سالمندان دارد. زارعی در این باره می گوید: 
ما دوره های آموزشی در این باره داشتیم و ان شاءا... 
قرار است شش پایگاه ورزش سالمندان هم در شهر 
جانمایی و دایر کنیم که به احتمال فراوان بوستان 
ملت پایگاه مرکزی آن خواهد بود؛ پایگاه هایی که در آن 
هم مربی ورزش سالمندان آموزش می بیند و هم زمینه 
فعالیت های بدنی مفید برای سالمندان فراهم می شود.

مرتضی اخوان

مرتضی اخوان- دهم مهر روزی برای سالمندان است؛ روزی که به عنوان روز جهانی سالمندان تلقی 
می شود و احتمالا در این روز توجه نهادهای مختلف و همه نگاه ها به سالمندان و الزاماتی می شود 
که باید برای رقم زدن زندگی خوب برای آن ها فراهم شود. در این میان توجه به این  مسئله که ورزش و 
فعالیت بدنی می تواند نقش مؤثری در بهبود شیوه زندگی این افراد داشته باشد، امری انکارناپذیر است. 
البته در تعریف »فعالیت بدنی« آمده است »هرگونه حرکت بدن که توسط ماهیچه ها تولید می شود« و 
در همین راستا کارشناسان علوم ورزشی معتقدند فعالیت بدنی با ورزش متفاوت است. ورزش نوعی 
فعالیت بدنی است و هر ورزشی فعالیت بدنی تلقی می شود، اما فعالیت های بدنی در گروه ورزش قرار 
نمی گیرند. با این همه، در این مجال تلاش خواهیم کرد تا درباره فعالیت بدنی و راه های بهبود شیوه 
زندگی سالمندان و به ویژه مسائل و مشکلات آن ها در شهر مشهد به بهانه امروز نکاتی را بررسی کنیم.


