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مدربان إيرانيان يترشحان لنيل عنوان »أفضل الوجوه في كرة 
الصالات« على مستوى العالم

قائمــة  تضمنــت 
المرشــحين لنيــل عنــوان 
الوجــوه فــي كــرة  أفضــل 
علــى مســتوى  الصــالات 
مــدرب  اســم  العالــم 
منتخبنــا الوطنــي للرجــال 
»محمــد ناظــم الشــريعة« 
ومدربــة منتخبنــا الوطنــي 
»شــهرزاد  للســيدات 

. مظفــر«
مهــر  وكالــة  وأفــادت 

للأنبــاء، أن موقــع »فوتســال بلنــت« )FutsalPlanet( اعلــن علــى غــرار عادتــه الســنوية عــن المرشــحين 
للنيــل بلقــب أفضــل الوجــوه فــي كــرة الصــالات علــى مســتوى العالــم قبــل نهايــة العــام الميــادي.

وتضمنــت قائمــة المرشــحين العشــر للنيــل بلقــب أفضــل مــدرب للفــرق الوطنيــة اســم مــدرب 
ــيدات  ــي للس ــب الوطن ــة المنتخ ــريعة« ومدرب ــم الش ــد ناظ ــال »محم ــي للرج ــي الايران ــب الوطن المنتخ

»شــهرزاد مظفــر«.
والجديــر بالذكــر ان هــذا الموقــع ســبق وأعلــن عــن أســماء وجــوه إيرانيــة عــدة فــي مجــال كــرة الصــالات 
ــه  ــل »فرزان ــرة الصــالات مث ــة بمجــال ك ــوان أفضــل الوجــوه العالمي ــة المرشــحين لكســب عن ضمــن قائم
توســلي«، و«فاطمــة اعتــدادي«، و«علــي رضــا صميمــي«، و«حميــد بــي غــم« والمنتخــب الوطنــي للســيدات 
والمنتخــب الوطنــي للرجــال وفريــق »مــس ســنغول« )الــذي ســبق وفــاز بعنــوان بطولــة اســيا حيــث كان 

مدربــه »حميــد بــي غــم«(.

سبعة فرق أجنبية تشارك في كأس أندية العالم للمصارعة الرومانية بايران
تشــارك 7 فــرق عالميــة وفريقــان ايرانيــان فــي منافســات كأس أنديــة العالــم للمصارعــة الرومانيــة التــي 

ستســتضيفها مدينــة اردبيــل يومــي 20 و21 ديســمبر الجــاري.
وأعلنــت فــرق مــن روســيا وأرمينيــا وجورجيــا وتركيــا وأوكرانيــا وقرغيزيــا وصربيــا اســتعدادها للمشــاركة 

فــي هــذه المنافســات.
كمــا سيشــارك فــي هــذه المنافســات فريقــا »بيمــه رازي اردبيــل« و«ســينا صنعــت ايــذه« اللــذان احتــا 

المركزيــن الأول والثانــي فــي الــدوري الايرانــي للمصارعــة الرومانيــة.

تنافس قطري إماراتي بحريني على رئاسة الاتحاد الآسيوي
ســيواجه ســلمان بــن خليفــة رئيــس الاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم الحالــي منافســة للبقــاء فــي منصبــه 
ــل/  ــي أبري ــات ف ــراء الانتخاب ــد إج ــي عن ــان الرميث ــد خلف ــي محم ــدي والإمارات ــعود المهن ــري س ــع القط م

نيســان المقبــل.
مــع إقفــال بــاب الترشــح لرئاســة الاتحــاد القــاري يــوم الخميــس، تقــدم ســلمان والرميثــي والمهنــدي 

للظفــر بمنصــب الرئاســة.
ويتولــى الرميثــي رئاســة الهيئــة العامــة للرياضــة فــي الإمــارات، وهــو أيضــا قائــد شــرطة أبوظبــي. ويتوقع 
أن يكــون لمعركــة رئاســة الاتحــاد الآســيوي طابــع سياســي أيضــا، بعــد ترشــح القطــري ســعود المهنــدي، 

نائــب رئيــس الاتحــاد الآســيوي والاتحــاد القطــري.
ــى رئاســة  ــع أن يخــوض عــادل عــزت رئيــس الاتحــاد الســعودي ســابقا الســباق عل وكان مــن المتوق
ــم يترشــح للمنصــب. وكان عــزت قــال فــي 2017 ينــوي الترشــح أمــام الشــيخ  الاتحــاد الآســيوي لكنــه ل

ــاده. ــي ب ــي ف ــن رئاســة الاتحــاد المحل ــد اســتقالته م ــات 2019، بع ــي انتخاب ســلمان ف
وتعرضــت آمــال عــزت لضربــة فــي أكتوبــر/ تشــرين الأول بعــد انســحاب اتحــاد جنــوب آســيا مــن اتحــاد 
جنــوب غــرب آســيا. وقــال الشــيخ ســلمان فــي أكتوبــر/ تشــرين الأول إنــه يرغــب فــي الترشــح للبقــاء فــي 

منصبــه لولايــة ثالثــة.
ورفــع الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم )الفيفــا( فــي أبريــل 2017 الإيقــاف لمــدة عــام بحــق المهنــدي، والــذي 
ــن  ــرب م ــق مق ــق بح ــي تحقي ــه ف ــدم تعاون ــة ع ــى خلفي ــتقلة عل ــات المس ــة الأخاقي ــه لجن ــه علي فرضت
الرئيــس الســابق لاتحــاد 
الآســيوي، القطــري محمــد 

بــن همــام.
تولــى  قــد  كان  و 
إبراهيــم  بــن  ســلمان 
البالــغ مــن العمــر 52 عامــا 
القــاري  الاتحــاد  رئاســة 
ــن  ــا لب ــام 2013 خلف ــة ع بداي
همــام، الــذي أوقــف مــدى 
الحيــاة عــن الاســتمرار بــأي 
نشــاط كــروي علــى خلفيــة 
اتهامــات لــه بدفــع رشــى لدعــم ترشــيحه إلــى رئاســة الاتحــاد الدولــي. وأكمــل الشــيخ ســلمان العاميــن اللذيــن 
كانــا متبقيــن مــن ولايــة الرئيــس الســابق، وأعيــد انتخابــه بالتزكيــة عــام 2015 لولايــة مــن أربعــة أعــوام.

وفــي ســبتمبر الماضــي، أعلــن الشــيخ ســلمان ترشــحه لولايــة جديــدة، وأكــد فــي تصريحــات لاحقــة أنــه 
يتمتــع بدعــم غالبيــة الــدول الأعضــاء فــي الاتحــاد القــاري.

ــة  ــي العاصم ــد ف ــذي عق ــاري ال ــاد الق ــذي لاتح ــب التنفي ــاع المكت ــال اجتم ــح خ ــان الترش ــاء إع ج
الأوزبكيــة طشــقند، وأكــد خالــه الشــيخ ســلمان عزمــه علــى »مواصلــة خدمــة مســيرة الاتحــاد الآســيوي 

ــز مكتســباته«. ــدم وتعزي ــرة الق لك
وبموجــب أنظمــة الاتحــاد القــاري، علــى المرشــحين أن يخضعــوا لتدقيــق النزاهــة مــن قبــل اللجنــة 
الانتخابيــة فــي الاتحــاد لتأكيــد أهليتهــم بالترشــيح، حســب المــادة 9 مــن النظــام الانتخابــي، قبــل أن تعلــن 

أســماءهم رســميا.
ومــن المقــرر أن تجــرى الانتخابــات فــي الســادس مــن أبريــل 2019 خــال اجتمــاع الجمعيــة العموميــة 
لاتحــاد التــي ســتنعقد فــي كوالالمبــور. وتشــمل عمليــة الاقتــراع انتخــاب الرئيــس وخمســة نــواب لــه، 

وســتة أعضــاء فــي مجلــس الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم.

ثلاثية صلاح المذهل ضد بورنموث تضع ليفربول على القمة
واصــل ليفربــول أفضــل بدايــة لــه علــى الإطــاق بعدمــا عــاد محمــد صــاح إلــى مســتواه المذهــل ليحــرز 
ــزي  ــدوري الإنجلي ــدارة ال ــى ص ــد إل ــوث ويصع ــتضيفه بورنم ــى مس ــر عل ــوز 4-صف ــي الف ــداف ف ــة أه ثاث

الممتــاز لكــرة القــدم يــوم الســبت.
ورفــع صــاح رصيــده إلــى عشــرة أهــداف ليتقاســم صــدارة هدافــي البطولــة، التــي ســيطر عليهــا فــي 

الموســم الماضــي، مــع بيير-إيمريــك أوباميانــج مهاجــم أرســنال.
وضــد منافســه صاحــب المركــز الســابع حافــظ فريــق المــدرب يورجــن كلــوب علــى ســجله الخالــي مــن 
الهزيمــة فــي 17 مبــاراة فــي الــدوري معــادلا رقمــه القياســي قبــل عشــرة أعــوام وكــرر انتصــاره الكبيــر 4-صفــر 

علــى بورنمــوث كمــا حــدث علــى أرضــه فــي الموســم الماضــي.
ــام  ــر أم ــذي خســر 2-صف ــى مانشســتر ســيتي ال ــدم بنقطــة واحــدة عل ــول 42 نقطــة ويتق ــدى ليفرب ول

ــي. ــز الثان ــع للمرك مســتضيفه تشيلســي ليتراج

ايران تحصد ذهبية وفضية في سباق الدراجات 
الجبلية في الهند

دراجــان  تقلــد 
ميداليتيــن  ايرانييــان 
ان  بعــد  وفضيــة  ذهبيــة 
الاول  بالمركزيــن  فــازا 
ســباق  فــي  والثانــي 
فــي  الجبليــة  الدراجــات 
مراحــل  احــد  الهنــد 
بطاقــة  علــى  الحصــول 
ــاد 2020. التأهــل الــى اولمبي
شــكري"  "فــراز  وفــاز 
للســباق  الاول  بالمركــز 

كيلومتــرات.  5 منهــا  كا  جــولات   8 بشــكل  واحــدة  مرحلــة  مــن  اقيــم  والــذي  كلــم   40 طولــه  البالــغ 
وحل الدراج الايراني "برويز مرداني" بالمركز الثاني، تاه متسابق من تاياند بالمركز الثالث.

منتخبنا يقتنص ذهبيتين في البطولة العالمية للكاراتيه في الصين
تقلــد لاعبــان ايرانيــان ميداليتيــن ذهبيتيــن فــي نهائــي بطولــة العالــم للكاراتيــه فئــة »آ« المقامــة فــي 

الصيــن.
البطولــة  وكانــت 
قــد  للكاراتيــه  العالميــة 
يــوم  منافســاتها  بــدأت 
مــن  الســابع  الجمعــة 
كانــون الاول/ديســمبر فــي 
مدينــة شــنغهاي الصينيــة 
ــن  ــول لاعبي ــت بحص انته
ايرانييــن علــى ذهبيتيــن.
منهمــا  الاول  وكان 
ذبيــح الله بورشــيب الــذي 
ــى منافســه الكازاخــي بنقطتيــن مقابــل لاشــئ فــي وزن تحــت 84 كليوغرامــاً والثانــي »ميعــاد  تفــوّق عل

يــاري« فــي وزن تحــت 60 كيلوغرامــاً بعــد تفوقــه علــى منافســه التركــي.
ونجح أمير مهدي زاده في الحصول على البرونزية في هذه البطولة في وزن تحت 67 كيلوغراماً.

برشلونة يسحق إسبانيول وينفرد بصدارة الليجا
برشــلونة  ســحق 
-4( إســبانيول  مضيفــه 
كتالونيــا،  ديربــي  فــي   ،)0
كورنيــا  ملعــب  علــى 
الســبت، ضمــن  إلبــرات، 
ــن الليجــا. ــة الـــ15 م الجول
ليونيــل  وتقــدم 
فــي  لبرشــلونة،  ميســي 
الدقيقــة 17، ثــم ضاعــف 
عثمــان ديمبلــي النتيجــة، 
فــي الدقيقــة 26، وأضــاف 

لويــس ســواريز الهــدف الثالــث، فــي الدقيقــة 45، ليعــود ميســي ويكمــل الرباعيــة، فــي الدقيقــة 65.
وبذلــك، انفــرد البلوجرانــا بصــدارة الليجــا، رافعًــا رصيــده إلــى النقطــة 31، بينمــا تجمــد إســبانيول عنــد 

النقطــة 21، فــي المركــز التاســع.

تشيلسي بطل الكبوة الأولى لمانشستر سيتي في البريميرليج
ــد  ــج هــذا الموســم، بع ــي البريميرلي ــه مانشســتر ســيتي ف ــى بضيف ــة الأول ألحــق تشيلســي الهزيم
أن تغلــب عليــه بنتيجــة 
الســبت،  مســاء   ،0-2
"ســتامفورد  ملعــب  علــى 
بريــدج"، ضمــن منافســات 

الـــ16. الجولــة 
وجــاء هدفا تشيلســي 
الفرنســي  طريــق  عــن 
)الدقيقــة  كانتــي  نجولــو 
ديفيــد  والبرازيلــي   ،)45

.)78 )الدقيقــة  لويــز 
النتيجــة،  وبهــذه 
ــح ليفربــول الــذي تفــوق علــى بورنمــوث برباعيــة  يتخلــى مانشســتر ســيتي عــن صدارتــه الــدوري لصال
جوارديــولا. بيــب  لفريــق   41 مقابــل  نقطــة،   42 إلــى  رصيــده  ليرفــع  ســابق،  وقــت  فــي  نظيفــة 

أما تشيلسي فرفع رصيده إلى 34 نقطة يحتل بها المركز الرابع في جدول البريميرليج.

واد يسجل 25 نقطة في اكتساح ميامي لكليبرز بدوري السلة
واد،  دويــان  ســجل 
مباراتــه  فــي  نقطــة   25
مســيرته  فــي   ،1000 رقــم 
ــي  ــلة الأمريك ــدوري الس ب

. فيــن للمحتر
وقــاد واد فريقــه ميامي 
ــوس  ــى ل ــوز عل ــت للف هي
أنجليــس كليبــرز )98-121(، 

مســاء الســبت.
توبيــاس  وســجل 
هاريــس 20 نقطــة، وأضــاف 

كليبــرز. لفريــق  نقطــة   18 ويليامــز  لــو 
ــر جونســون  ــك تيل ــف، وكذل ــي الكت ــة ف ــود جــوش ريتشاردســون بســبب الإصاب ــي جه ــد ميام وافتق

ــاط. ــد تســجيله 8 نق ــي الفخــذ بع ــة ف حيــث خــرج مــن الملعــب بســبب الإصاب
وفــي مباريــات أخــرى فــاز دالاس مافريكــس علــى هيوســتون روكتــس 107- 104، وإنديانــا بيســرز علــى 

ســاكرامينتو كينجــز 107 -97، وكليفانــد كافالييــرز علــى واشــنطن ويــزاردز 116 -101.
كمــا فــاز بروكلــن نتــس علــى نيويــورك نيكــس 112 -104، وأتانتــا هوكــس علــى دنفــر نجتــس 106 -98، 

وبوســطن ســيلتكس علــى شــيكاجو بولــز 133 -77.

كيف تحمي كتفيك من الانحناء مع التقدم في العُمر؟
انحنــاء الكتفيــن جــزء مــن مشــكلة أكبــر تتعلّــق بالقــوام، ولا يتعلّــق الأمــر بالتقــدم فــي العُمــر فقــط، 
فشــكل القــوام يتأثــر بالعــادات الحياتيــة ونمــط النشــاط الــذي تختــاره لنفســك، أي أن الانحنــاء يمكــن 
ــوّر  ــف تتط ــرف كي ــن لتع ــاء الكتفي ــم أســباب انحن ــك أه ــر. إلي ــن العُم ــة م ــي أي مرحل أن يحــدث ف

المشــكلة:
تعديل نمط الحياة، وممارسة تمارين تقوية عضات الظهر والكتفين

* الجلوس طوال اليوم.
* استخدام الكومبيوتر وخاصة الشخصي من وضعية خاطئة.

* كثرة استخدام الهاتف والتابلت.
* النظر لأسفل لفترات طويلة.
* قيادة السيارة لفترات طويلة.

* الانحناء لرفع أشياء ثقيلة بشكل متكرّر.
* النوم على الجانب باستمرار.

وبحســب جامعــة هارفــارد، يــؤدي ضعــف عضــات الظهــر والبطــن إلــى ضعــف القــوام وأهــم مظاهــره 
انحنــاء الكتفيــن، خاصــة مــع التقــدم فــي العُمــر.

ولتفــادي المشــكلة 
احــرص  وعاجهــا  أو 
ــن  ــام بتماري ــى القي عل
عضــات  لتقويــة 
وتصحيــح  الظهــر 
أهــم  ومــن  القــوام. 
ــوم  ــن: الن ــذه التماري ه
ورفــع  البطــن،  علــى 
الكتفيــن لأعلــى قليــاً 
ــن إن  ــع الذراعي ــع رف م
أمكــن، والحفــاظ علــى 

مــرة.  20 التمريــن  وتكــرار  البطــن.  علــى  التمــدد  إلــى  العــودة  ثــم  ثوانــي،  لعــدة  الوضعيــة  هــذه 
وتســاعد تماريــن تقويــة عضــات الكتفيــن علــى الوقايــة مــن انحنــاء الكتفيــن وتصحيــح القــوام. 
لتقويــة كتفيــك مــن وضعيــة الوقــوف أو الجلــوس ارفــع الذراعيــن ليصــا إلــى ارتفــاع الكتــف وتشــكل 

حــرف T، ثــم أخفضهمــا، وكــرّر التمريــن 20 مــرة.
وتتعــزّز أيــة تماريــن تنطــوي علــى حركــة شــبيهة بالتجديــف مــن قــوة عضــات الكتفيــن، ومقاومــة 
ــر  ــوام وتوفي ــر الق ــى تحســين مظه ــى البطــن عل ــة عضــات أعل ــن تقوي ــا تســاعد تماري ــاء. كم الانحن

الدعــم لعضــات الظهــر.

7 مواد تضاف إلى الشاي وتزيد من فائدته للجسم
كيــف نشــرب الشــاي، هــل نشــربه لوحــده أم مــع شــيء آخــر؟ يؤكــد العلمــاء علــى أن الشــيء الــذي 

نختــاره مــع الشــاي يحــدد مســتوى اســتيعابه وفائدتــه للجســم.
ولأن الشــاي بــات مــن المشــروبات المنتشــرة التــي يتناولهــا الجميــع بشــكل يومــي تقريبــا، فمــن 

الضــروري التعــرف إلــى بعــض المــواد وتأثيــر تناولهــا رفقــة الشــاي:
1- الحليب

يحــب الكثيــرون تنــاول الشــاي مــع الحليــب. ووفقــا للخبــراء، يزيــد الحليــب مــن خصائــص الشــاي 
ــع  ــادة حموضــة الشــاي م ــب آخــر، زي ــره المنشــط. ومــن جان ــن تأثي ــه يخفــض م ــول، ولكن المــدرة للب
أن  يمكــن  الحليــب 
الحالــة  تحســن 

. لصحيــة ا
2- السكر

ــز الســكر مــع  يحف
الشــاي الأســود الــدورة 
الدمويــة فــي الدمــاغ، 
تنــاول  أن  حتــى 
مــن  واحــد  كــوب 
الســكر  مــع  الشــاي 
يشــفي  أن  يمكــن 
مــن الصــداع. ويــؤدي تخميــر الشــاي مــع الســكر إلــى إنتــاج المركــب الكيميائــي كاتيهيــن، وهــو مــن 
مجموعــة الفافونويــد التــي يمكــن أن تصبــح مســكنا قويــا ومضــادة للميكروبــات. ولكــن الســكر فــي 
هــذا المشــروب يمنــع الجســم مــن امتصــاص فيتاميــن 1B الضــروري لعمــل الجهــاز العصبــي بصــورة 

. طبيعيــة
3- الشاي مع العسل

تســاعد 2-3 ماعــق شــاي مــن العســل علــى تحســين عمليــة التمثيــل الغذائــي فــي الجســم، وفــي 
هــذه الحالــة، يفضــل تناولــه مــع الشــاي الأخضــر.

4- الشاي مع الليمون
ــة  ــي قطع ــن С الموجــود ف ــة امتصــاص فيتامي ــن خاصي ــه الأســود والأخضــر م ــد الشــاي بنوعي يزي

ــن. ــذا الفيتامي ــا كمصــدر له ــك تتضاعــف فائدته ــي الشــاي، وبذل ــة ف ــون الموضوع الليم
5- الشاي مع الشوكولاتة

ــاغ.  ــي الدم ــة ف ــدورة الدموي ــز وينشــط ال ــة أو المــرة يحف ــاول الشــاي مــع الشــوكولاتة الداكن إن تن
ــة. ــة الدموي ــاول الشــاي مــع الشــوكولاتة مضــاد لتشــنج الأوعي وتن

6- الشاي مع الزنجبيل
هــذا المشــروب يســاعد فــي التخلــص مــن الــوزن الزائــد. كمــا يحســن الحالــة البدنيــة ويعــزز جهــاز 

المناعــة ويســاعد فــي مقاومــة العــدوى المرضيــة.
7- الشاي مع القرفة

تســتخدم القرفــة كمــادة تفيــد فــي التخلــص مــن الــوزن الزائــد. وعنــد تناولهــا مــع الشــاي الأســود 
تتعــزز هــذا الخاصيــة. كمــا أن هــذا المشــروب يعــزز جهــاز مناعــة الجســم.

ً هذه الأسباب تدعوك للاستيقاظ قبل السادسة صباحا
أشــارت مجلــة "فروينديــن" الألمانيــة 
ــة أبحــاث  ــدة مــن مجل ــى دراســة جدي إل
الطــب النفســي أكــدت أن الاســتيقاظ 
مبكــراً يمنــح الشــخص حيــاة أكثــر صحــة 

وأكثــر ســعادة.
أن  الألمانيــة  المجلــة  وأوضحــت 
لا  صباحــاً  السادســة  قبــل  الاســتيقاظ 
يقلــل فقــط مــن خطــر الاكتئــاب بنســبة 
حوالــي 25%، لكنــه يؤثــر أيضــاً بالإيجــاب 

ــاح  ــراع المصب ــل اخت ــاً ق ــذي كان متبع ــار الطبيعــي، ال ــاع النه ــة إيق ــك لموافق ــى صحــة الجســم، وذل عل
الكهربائــي.

وأوصــت المجلــة بالابتعــاد عــن التعامــل مــع وســائل التواصــل الاجتماعــي والبريــد الإلكترونــي فــي 
الصبــاح الباكــر، وبــدلًا مــن ذلــك يمكــن التعامــل مــع الأشــياء البســيطة مثــل القــراءة أو التأمــل.
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