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الدوري الممتاز .. 

برسبوليس يهزم نساجي مازندران 1-2
نــادي  فــاز 
علــى  برســبوليس 
 1-2 مازنــدران  نســاجي 
فــي المبــاراة التــي اقيمــت 
مســاء الاربعــاء فــي افتتــاح 
مــن  الســادس  الاســبوع 
ــاز  ــي الممت ــدوري الايران ال

القــدم. لكــرة 
الشــوط  وانتهــى 
التــي  المبــاراة  الاول مــن 
اقيمــت علــى اســتاد آزادي 

اهــداف. بــدون  الســلبي  بالتعــادل  بطهــران، 
وفــي الشــوط الثانــي تمكــن برســبوليس مــن تســجيل هدفــي الفــوز بواســطة علــى عليبــور )50( وحامــد 
شــيري لاعــب نســاجي خطــأ فــي مرمــاه )71(، فيمــا ســجل نســاجي مانــدران هدفــه الوحيــد مــن ضربــة 

جــزاء فــي الدقيقــة 96. 
وطــرد حكــم المبــاراة رضــا كرمانشــاهي، لاعــب نســاجي مازنــدران علــى شــجاعي فــي الدقيقــة 61 بعــد 

نيلــه البطاقــة الصفــراء الثانيــة.  
وبهذا الفوز عاد برسبوليس الى المركز الثاني في قائمة الترتيب برصيد 12 نقطة.

إيران تحرز لقب آسيا لهوكي العجلات المتحركة 2018
ــة  ــا للهوكــي بالعجــات المتحركــة )ســكيت هوكــي( الخميــس، بالنســخة الـــ 18 لبطول ــوج منتخبن ت
آســيا فــي كوريــا الجنوبيــة 
فــي  الاولــى  للمــرة 

ريخــه. تأ
وتقلــد منتخــب ايــران 
اثــر  الذهبيــة  الميداليــة 
فــوزه علــى اليابــان 6-1 فــي 
المبــاراة النهائيــة، اذ تغلــب 
ــي  ــواره ف ــدى مش ــى م عل
البطولــة علــى ســنغافورة 
ــادل  ــة وتع ــا الجنوبي وكوري

ــوان. مــع تاي
ــوزه  ــر ف ــة الاســيوية اث ــي البطول ــة ف ــة البرونزي ــران الميدالي وبمنافســات الســيدات، أحــرز منتخــب اي

ــز. ــد المراك ــاراة تحدي ــي مب ــي 6-1 ف ــره التايوان ــى نظي عل

بعثة نادي استقلال طهران تصل قطر
نــادي  بعثــة  وصلــت 
الــى  الايرانــي  اســتقلال 
قطــر الخميــس، لمواجهــة 
نــادي الســد القطــري فــي 
الربــع  للــدور  ايــاب  اطــار 
ــة دوري  ــن بطول ــي م نهائ
القــدم  لكــرة  الابطــال 

المقبــل. الثلاثــاء 
اســتقلال  وكان 
الايرانــي قــد خســر مبــاراة 
إســتاد  فــي  الذهــاب 

ــف  ــى النص ــل ال ــداف دون رد للتأه ــة اه ــوز بثلاث ــه الف ــب علي ــا يتطل ــة 1-3 م ــران بنتيج ــي طه »آزادي« ف
. ئــي نها

رقم سلبي يطارد إيطاليا للمرة الأولى منذ 59 عامًا
كشــفت تقاريــر صحفيــة، عــن معانــاة المنتخــب الإيطالــي مــن رقــم ســلبي يطــارده لأول مــرة منــذ 59 

عامًــا.
وذكــر موقــع »فوتبــول إيطاليــا«، أن للمــرة الأولــى منــذ عــام 1959، إيطاليــا لــم تحقــق أي انتصــار رســمي 

خــال ســنة تقويميــة كاملــة.
ويعــود آخــر فــوز رســمي لــأزوري إلــى 9 أكتوبر/تشــرين الأول مــن عــام 2017، وذلــك أمــام ألبانيــا بنتيجــة 

1-0، فــي تصفيــات كأس العالــم.
وفشــل الأزوري فــي تحقيــق الفــوز علــى الســويد، بالملحــق المؤهــل إلــى مونديــال روســيا الماضــي، 

ــا بهــدف نظيــف، وتعــادل ســلبيًا فــي الإيــاب. بعدمــا خســر ذهابً
وأضــاف أن اَخــر مــرة فشــل خلالهــا الأزوري فــي تحقيــق أي فــوز لمــدة 12 شــهرًا تعــود إلــى الفتــرة مــن 

عــام 1958 إلــى 1959.
ــي  ــى المنتخــب الســعودي، ف ــوز إلا عل ــا أي ف ــق منتخــب إيطالي ــم يحق ــام الجــاري 2018، ل وخــال الع

ــو مانشــيني. ــى للمــدرب روبرت ــة الأول ــاراة الودي المب

فيدرر يعلن مشاركته في بطولة بازل
أكــد النجــم السويســري روجــر فيــدرر، مشــاركته 
ــي  ــام، والت ــذا الع ــة ه ــة 500 نقط ــازل فئ ــة ب ــي بطول ف
ــر/ ــي 22 و28 أكتوب ــن يوم ــا بي ــرة م ــي الفت ــتقام ف س

تشــرين الأول المقبــل.
للمــرة  البطولــة  فــي  فيــدرر  مشــاركة  وتأتــي 
ــة للدفــاع  الـــ18 فــي مســيرته الاحترافيــة، فــي محاول
عــن لقبــه الــذي أحــرزه العــام الماضــي، بالتغلــب فــي 
النهائــي علــى اللاعــب الأرجنتينــي خــوان مارتــن 

ــرو. ــل بوت دي
ــة  ــاركة ببطول ــي المش ــام الماض ــدرر الع ــرر في وق

بــازل والانســحاب مــن بطولــة باريــس للأســاتذة، وســيقدم السويســري علــى هــذا الأمــر هــذا العــام أيضًــا،  
بعدمــا وقــع عقــدًا العــام الماضــي مــع بطولــة بــازل يمتــد حتــى عــام 2019.

ــا،  وشــارك فيــدرر فــي بطولــة بــازل للمــرة الأولــى فــي عــام 1998، عندمــا كان يبلــغ مــن العمــر 17 عامً
وخســر حينهــا فــي الــدور الأول أمــام اللاعــب الأمريكــي أندريــه أجاســي.

ــة  ــر مــن تــوج بلقــب البطول ــازل، فهــو أكث ــة ب ــام القياســية فــي بطول ــد مــن الأرق ويحمــل فيــدرر العدي
بواقــع 8 مــرات مــن قبــل، وأكثــر مــن لعــب نهائــي البطولــة بواقــع 13 مــرة مــن قبــل، واللاعــب الوحيــد الــذي 

خــاض نهائــي البطولــة لعشــر ســنوات متتاليــة مــا بيــن عامــي 2006 وحتــى 2015.
ــندر  ــرو وألكس ــل بوت ــن دي ــدرر كل م ــب في ــى جان ــة إل ــن البطول ــام م ــذا الع ــخة ه ــي نس ــارك ف ويش

زفيريــف وماريــن شــيليتش وديفيــد جوفيــن وســتان فافرينــكا.

فريق سلتنا يفوز على الفلبين في التصفيات الاسيوية 
المؤهلة لكاس العالم

منتخبنــا  حقــق 
الســلة  بكــرة  الوطنــي 
نظيــره  علــى  الفــوز 
اطــار  فــي  الفلبينــي 
مــن  الاولــى  المرحلــة 
النافــذة الرابعــة للتصفيــات 
الــى  المؤهلــة  الاســيوية 
العالــم  كاس  نهائيــات 
الصيــن. فــي   2019 للعــام 
المبــاراة  هــذه  وفــي 
عصــر  جــرت  التــي 

.73-81 بنتيجــة  الفلبيــن  علــى  ايــران  فــازت  بطهــران  الخميــس 
وكانت نتائج الاشواط الاربعة كالتالي: 21-22، 16-19، 21-23، 15-17 .

وتوجــه منتخبنــا الوطنــي الــى طوكيــو مســاء الخميــس لمواجهــة نظيــره اليابانــي فــي المرحلــة الثانيــة 
للنافــذة الرابعــة للتصفيــات الاســيوية المؤهلــة الــى نهائيــات كاس العالــم.

وتحتــل ايــران فــي الوقــت الحاضــر المركــز الاول فــي المجموعــة 'F' قبــل المبــاراة التــي ســتجري بيــن 
اســتراليا وقطــر.

وستلاقي ايران اليابان في طوكيو يوم الاثنين القادم.
وســتكون المباريــات القادمــة لايــران مــع اســتراليا )باســتضافة اســتراليا( فــي 30 نوفمبــر/ تشــرين الثانــي 
ومــع الفلبيــن )باســتضافة الفلبيــن( فــي 1 ديســمبر /كانــون الاول ومــن ثــم تلعــب فــي طهــران مــع اليابــان 

يــوم 21 فبرايــر/ شــباط 2019 ومــع اســتراليا يــوم 24 منــه.

منتخبنا يفوز على بلغاريا في عقر داره ببطولة 
العالم لكرة الطائرة

ــار  ــي اط ــر داره ف ــي عق ــاري ف ــره البلغ ــى نظي ــا عل ــوزا ثمين ــرة ف ــرة الطائ ــي بالك ــا الوطن ــق منتخبن حق
ــة. ــم للعب ــة العال بطول

ايــران  فــوز  وجــاء 
مقابــل  اشــواط  بثلاثــة 
شــوط واحــد فــي المبــاراة 
التــي جــرت بينهمــا مســاء 
مدينــة  فــي  الخميــس 

البلغاريــة. فارنــا 
وفقــا  ايــران  وانهــت 
لمــا اوردتــه ارنــا،  الاشــواط 
والرابــع  والثانــي  الاول 
لصالحهــا بنتائــج : 25-22 و 

.  22-25 بنتيجــة  الثالــث  بالشــوط  بلغاريــا  فــازت  فيمــا   19-25 و   20-25
وبهــذه النتيجــة تكــون ايــران قــد تصــدرت المجموعــة 'D' بســت نقــاط مــن مباراتيــن فــي اطــار بطولــة 

العالــم التــي تجــري باســتضافة بلغاريــا وايطاليــا.
وكانــت ايــران قــد تغلبــت فــي بدايــة المشــوار علــى بورتوريكــو 3-0 وســتلاقي كوبــا وبولنــدا وفنلنــدا 

ايضــا خــال الاســبوع القــادم.

"شهرزاد مظفر" تقود منتخبات الكويت لكرة الصالات
الاتحــاد  اعلــن 
القــدم  لكــرة  الكويتــي 
ــع  ــد م ــاء التعاق ــوم الاربع ي
المدربــة الايرانيــة شــهرزاد 
منتخبــات  لقيــادة  مظفــر 
النســائية  القــدم  كــرة 

. ت لا للصــا
عضــو  وقالــت 
بالاتحــاد  الادارة  مجلــس 
ورئيســة لجنــة كــرة القــدم 
فاطمــة حيــات  النســائية 

مميــزة. ذاتيــة  ســيرة  مــن  تملكــة  لمــا  جــاء  مظفــر  المدربــة  اختيــار  ان  صحفــي  بيــان  فــي 
واضافــت ان ابــرز انجــازات المدربــة مظفــر تحقيــق لقــب بطولــة آســيا لصــالات الســيدات مــع منتخــب 

ايــران فــي مايو/أيــار الماضــي.
ولفتــت حيــات الــى ان المدربــة ســتقوم بعمــل دورات تدريــب معتمــدة مــن الاتحــاد الاســيوي لإعــداد 

مدربــات وطنيــات بالاضافــة الــى مســاندة اللجنــة النســائية بالاعــداد للــدوري النســائي الاول للصــالات.

فيتيل يتمسك بأمل الفوز ببطولة العالم 
لسباقات فورمولا1

العالــم  أكــد ســائق فريــق فيــراري، الألمانــي سيباســتيان فيتيــل، والمُنافــس ببطولــة 
لســباقات ســيارات فورمــولا1، أنــه لــم يفقــد الأمــل فــي اجتيــاز عقبــة البريطانــي لويــس هاميلتون، 

ــة فــي فئــة الســائقين. للحصــول علــى لقــب البطول
ولا بديــل أمــام الســائق الألمانــي ســوى التفــوق علــى هاميلتــون، فــي ســباق جائــزة ســنغافورة 
الكبــرى، الأحــد المقبــل، فــي ظــل تأخــره عــن منافســه بفــارق 30 نقطــة، قبــل آخــر 7 ســباقات فــي 

البطولــة هــذا الموســم.
وتعــرض فيتيــل للعديــد مــن الحــوادث المؤســفة، التــي تســببت فــي تأخــره بالموســم 

الحالــي، مثــل انحرافــه عــن المســار، الــذي كلفــه فقــدان صدارتــه لســباق جائــزة ألمانيــا.
وكذلــك اصطــدام ســيارته بهاميلتــون، فــي الســباق الأخيــر، الــذي جــرى بإيطاليــا، مــا تســبب 

فــي حصولــه علــى المركــز الرابــع، فيمــا فــاز الســائق البريطانــي بالســباق.
وقــال فيتيــل للصحفييــن، قبــل خــوض الســباق بمضمــار »مارينــا بــاي«، الــذي شــهد تتويجــه 

4 مــرات: »أعتقــد أن المنافــس الأكبــر لهاميلتــون هــو أنــا«.
وأضــاف: »أعتقــد أن لدينــا ســيارة رائعــة، مــازال لــدي الأمــل فــي الفــوز، لدينــا جميــع الإمكانيات 

لتحقيــق ذلك«.
وأشــار إلــى أنــه ينظــر لنفســه ولفريقــه فقــط، وليــس إلــى هاميلتــون وفريقــه مرســيدس، إذ 
يبــدو أن ســيارة فيــراري هــي الأفضــل والأســرع فــي الوقــت الراهــن، كمــا أنهــا ملائمــة للمســار 

الوعــر، الــذي يتميــز بــه ســباق ســنغافورة، أكثــر مــن ســيارات منافســيها.
واختتــم الســائق الألمانــي: »نحتــاج للاعتنــاء بأنفســنا. إذا فعلنــا ذلــك فســتكون لدينــا فرصــة 

جيــدة للفــوز بشــكل جيــد، وســوف تســير الأمــور علــى مــا يــرام«.

خمس طرق تتغلب بها على "خيانة الذاكرة"
ــل،  ــررة أفضــل وســيلة للاســتذكار لامتحــان مقب ــراءة النــص بصــورة متك ــد ق ــا لا تع ربم

ــد. ــل الجي ــى التحصي ــة بنجــاح لمســاعدتك عل ــض الوســائل المجرب ــك بع وإلي
ــع  ــد أظهــرت دراســات عــدة أخطــاء يق ــا تخونــك الذاكــرة، فق ــرا م ــا، فكثي مهمــا كنــت ذكي
ــى  ــى وجــود وســائل أفضــل تســاعدهم عل ــن إل ــر منتبهي ــاء الاســتذكار، غي ــة أثن ــا الطلب فيه

التحصيــل.
ما هو عدد ساعات النوم المفيد لصحة القلب؟

ــاء الأمــور، والمدرســين، والباحثيــن  ــب بيــن مــا يســمعه مــن أولي ــار الطال ــرا مــا يحت كثي
عــن أفضــل وســائل للاســتذكار والتحصيــل، لكــن دراســة جديــدة نشــرتها مجلــة مرموقــة فــي 
علــم النفــس اختبــرت مجموعــة مــن المفاهيــم المغلوطــة ضمــن قائمــة مــن خمــس وســائل 

شــائعة للتعلــم.
وفحصــت هــذه الدراســة عيــوب تلــك الوســائل الخمــس واتبعتهــا بنصائــح ســديدة حــول 

كيفيــة تفــادي تلــك العيــوب مــن أجــل إحــراز نتائــج أفضــل.
الاستراتيجية الأولى: إعادة القراءة

هــل المطلــوب حفــظ كلمــات ومعــان جديــدة؟ الاســتراتيجية الأكثــر شــيوعا بيــن الطلبــة 
هــي إعــادة قــراءة الكلمــات ومعانيهــا المــرة تلــو الأخــرى حتــى حفظهــا. ولكــن للأســف يقــول 
خبــراء النفــس إن تلــك الاســتراتيجية تفتقــر إلــى التفاعــل الكافــي، ومــن ثــم تســقط مــن 

الذاكــرة نســبة كبيــرة مــن المعطيــات الواجــب حفظهــا.
- النصيحة: اترك المادة وعاود مطالعتها بعد فترة

القــراءة  إعــادة 
متلاحــق  بشــكل 
ــون الوســيلة  ــد يك ق
نجاحــا  الأقــل 
ولكــن  للدراســة، 
ــا  ــب يلجــأ إليه الطال
أنــه  يشــعر  حيــن 
لــم يفهــم المطلــوب 
مــن المــرة الأولــى. 
يُنصــح  وهنــا 
بتــرك  الطالــب 

المــادة والعــودة إليهــا بيــن الحيــن والحيــن بشــكل منتظــم، كأن يقــرأ فصــا ويتركــه منتقــا 
إلــى شــيء آخــر، ثــم يعــاوده بعــد ســاعة، أو يــوم، أو أســبوع، مــا يســاعد علــى تنشــيط الذاكــرة.
ويمكــن للطالــب أن يختبــر نفســه قبــل معــاودة قــراءة المــادة ليــرى مــا اســتوعبه ومــا لــم 

يســتوعبه منهــا، محفــزا بذلــك ذهنــه وتركيــزه.
الاستراتيجية الثانية: إبراز الأسطر أو تظليلها

كمــا الحــال فــي تكــرار القــراءة، يلجــأ كثيــر مــن الطلبــة لهــذا الأســلوب باعتبــار أن إبــراز 
الكلمــات المفتاحيــة والعبــارات المهمــة وســيلة ناجحــة للاســتيعاب، ممــا ييســر مراجعــة 

ــا. ــرات الأهــم لاحق الفق
ورغــم أن هــذه الوســيلة تمثــل انخراطــا أكثــر مــن مجــرد المطالعــة، إلا أن التظليــل كثيــرا 
مــا لا يؤتــي ثمــاره المرجــوة، وذلــك لإكثــار أغلــب الطلبــة منــه حتــى يــكاد يشــمل ذلــك كافــة 

الفقــرات دون تمييــز.
- النصيحة: التوقف برهة للتفكير

ينصــح العلمــاء بقــراءة عامــة أوليــة للنــص مــرةً، ومــن ثــم انتقــاء الفقــرات الأهــم لإبرازهــا 
فــي المــرة الثانيــة. فتلــك الطريقــة تحــدو بــك للتفكيــر بتــأن أكثــر فــي كل نقطــة مــن حيــث 
أهميتهــا النســبية فــي ضــوء الفكــرة الأشــمل، كمــا تنشــط الاســتيعاب وهــو الأمــر الأساســي 

للتذكــر.
الاستراتيجية الثالثة: تدوين الملاحظات

ــارة أي مــدرج علمــي أو مكتبــة، تتأكــد لــك الأهميــة التــي يوليهــا الطلبــة الذيــن  عنــد زي
ــن الملاحظــات. ــة تدوي يجــدِّون فــي الدراســة لعملي

وكمــا هــو الحــال مــع تظليــل الأســطر، تكمــن المشــكلة فــي تدويــن وكتابــة الملاحظــات 
بشــكل عشــوائي مــن قبــل الطالــب المدفــوع بحرصــه علــى ألا يفوتــه أي شــيء، حتــى يــؤدي 

ذلــك إلــى نتيجــة عكســية.
- النصيحة: كن مقتضبا!

أظهــرت التجــارب أنــه كلمــا قلــل الطــاب مــن اســتخدام كلمــات لتدويــن فكــرة مــا، كان 
تذكرهــا أيســر فيمــا بعــد، إذ يجبــر التلخيــص المــرء علــى التفكيــر بعمــق لاســتخلاص 
الفحــوى المطلــوب التعبيــر عنهــا - ويــؤدي الجهــد الإضافــي فــي ســبيل ذلــك لترســيخ 

ــرة. ــي الذاك ــر ف ــة أكث المعلوم
وربمــا تعلــل تلــك النتائــج الســبب فــي أن تدويــن الملاحظــات بالورقــة والقلــم أفضــل مــن 
كتابتهــا علــى كمبيوتــر محمــول، فالكتابــة باليــد تســتنفد وقتــا أكثــر مــن طباعــة الكلمــات، ممــا 

يلــزم المــرء بالانتقــاء والاختصار.
الاستراتيجية الرابعة: الصورة الإجمالية

كثيــر مــن المعلميــن يشــجعون طلابهــم علــى النظــر بصــورة أشــمل للمــادة المدروســة، 
ــل  ــج، ب ــي ممنه ــار منطق ــي إط ــا ف ــاط الأساســية الواجــب تعلمه ــام للنق والخــروج بتصــور ع

ــة بنفســه. ــم الصــورة الإجمالي ــم بتقدي ــادر المعل ــا يب أحيان
- النصيحة: الرصد الأعمق للعلاقات بين الأشياء

تشــير دراســات حديثــة إلــى أن الطــاب المطلعيــن علــى الصــورة الكليــة للمنهــج يحققون 
ــب  ــن الجوان ــية بي ــات الأساس ــد الص ــى رص ــور عل ــذا التص ــاعدهم ه ــل، إذ يس ــج أفض نتائ
المختلفــة. وتؤكــد الدراســات أنــه عــادة مــن الأفضــل البــدء بتصــور هيــكل عــام ومــن ثــم ملئــه 

بالتفاصيــل خــال الدراســة.
إذ يقــوم الطالــب بالكثيــر مــن التعلــم بمفــرده، ومــن ثــم بالإمــكان هيكلــة مــادة النــص أو 
المحاضــرة فــي نقــاط يبرزهــا، مــع الإيجــاز؛ بحيــث ينصــب التركيــز علــى التصــور العــام للفكــرة 
ــدو  ــد لا تب ــي ق ــية الت ــات الأساس ــد العلاق ــي رص ــل، وبالتال ــي التفاصي ــراق ف ــن الإغ ــدلا م ب

واضحــة للوهلــة الأولــى، مــا يحقــق علمــا أعمــق.
الاستراتيجية الخامسة: بطاقات الاستذكار

وســائل اختبــار الــذات )أو "الاســترجاع المعلوماتــي" كمــا يصفهــا الخبــراء النفســيون( 
ككتابــة المعلومــات علــى بطاقــات علــى شــكل أســئلة وأجوبــة، تعــد حاليــا بيــن أنجــح 
ــد  ــة - وق ــق محــددة ومفصل ــظ حقائ ــر حف ــب الأم ــن يتطل ــم، خاصــة حي اســتراتيجيات التعل
ــى  ــا عل ــك يتوقــف نجاحه ــع ذل ــرة. وم ــي شــحذ الذاك ــا ف ــى فاعليته ــت دراســات عــدة عل دلل

طريقــة اســتخدامها.
- النصيحة: احذر من التسرع!

أغلــب النــاس لا يصيبــون دومــا فــي تقديــر قراراتهــم، إذ يظنونهــا أفضــل ممــا هــي فــي 
الواقــع - وكذلــك لا يصيبــون تمامــا فــي تقديــر مــدى تعلمهــم.

وقــد توصلــت دراســة إلــى إنــه كلمــا ظــن المــرء أنــه تعلــم أمــرا مــا، زاد احتمــال نســيانه 
لاحقــا.

وكثيــرا مــا نبالــغ فــي الثقــة بقدراتنــا علــى التذكــر، ولــو ظننــا أن اســتخدام بطاقــات التعلــم 
كفيــل بتثبيــت المعلومــة بمجــرد الإجابــة الصحيحــة مــن المــرة الأولــى، فســيكون مــن 

الأيســر نســيان المعلومــة لاحقــا.
ــو الأخــرى، حتــى بعــد أن  ــة المــران ومعــاودة الكــرة مــرة تل ــى المــرء مواصل ومــن ثــم عل
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