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روز گذشته با حضور جمعی از برترین های دوچرخه 
سواری کوهستان کشور و رئیس فدراسیون،اولین 
دوره رقابت های"جایــزه بزرگ"همزمان با افتتاح 
پیســت دوچرخــه ســواری ایــن مــاده در منطقــه 
گردشــگری"چالیدره"برگزار شــد.به گــزارش 
خبرنــگار مــا دوچرخــه ســواران حاضــر، رقابــت 
تماشــایی و نزدیکی بــا یکدیگر داشــتند و در پایان 
نیز با حضور رئیــس فدراســیون،مدیرکل ورزش و 
جوانان استان،شهردار طرقبه،مدیرعامل شرکت 
سهامی چالیدره، مســئولان اداره ورزش و جوانان 
و هیئت دوچرخه سواری شهرستان طرقبه شاندیز 
وهیئــت دوچرخــه ســواری اســتان، پنــج میلیون 
و 200هــزار تومــان جوایــز نقــدی  به نفــرات برتر 
اهدا شــد.در خور ذکر اســت در پایان این مسابقه، 
"فرزاد خدایاری" از فارس ،"حســین سیف اللهی" 
و "پرویــز مردانــی" )هــر دو از آذربایجــان شــرقی( 
اول تا ســوم شــدند و "محمد جــواد صفــدری" نیز 
از خراســان رضــوی به مقــام دهم رســید. گزارش 
اختصاصی"خراســان رضوی" را از این مســابقه با 

همین مقدمه کوتاه تقدیم می کنیم...

رقابت حدود 70 دوچرخه سوار    
رئیس هیئت دوچرخه ســواری اســتان در حاشــیه 
این مســابقات به خبرنگار ما گفت:خوشــحالیم که 
با حضور حدود70 دوچرخه ســوار از نقاط مختلف 
کشــور ،شــاهد یک رقابت تماشــایی بین حاضران 
بودیم و پیســت دوچرخه سواری کوهســتان نیز در 
این منطقه زیبای گردشــگری افتتاح شــد."مهدی 
روزبهانه"با اشــاره به این که 20 داور خراسانی نیز 
ایــن رقابت هــا را قضــاوت کردند،افزود:بــا افتتاح 
پیســت دوچرخــه ســواری کوهســتان"چالیدره" 
در طرقبــه شــاندیز تعــداد پیســت هــای فنــی مــا 
با احتســاب پیســت های موجود در "چشــمه ســبز 
گلمــکان"و همچنیــن پیســت شهرســتان "تربــت 
حیدریه" به عدد ســه رســید. وی خاطرنشان کرد: 
در این مسابقه،دوچرخه ســواران پنج دور مسافت 
هشت کیلومتری پیست را رکاب زدند و در مجموع 
پــس از طی40کیلومتــر بــه خــط پایان رســیدند.

روزبهانه با اعلام این که این مسابقات در رده سنی 
آزاد برگــزار شد،افزود:خوشــبختانه در شــرایطی 
کــه خراســان رضــوی تــا دو ســال قبل،جایگاهی 
در این ماده نداشــت، اکنــون در این مــاده در میان 
پنج اســتان برتر هســتیم.وی دربــاره ویژگی های 
پیست کوهستان"چالیدره" گفت:موقعیت مکانی 
ممتاز و قابلیت اســتفاده همگانی از این پیســت در 
آینده،باعث می شــود تا به تدریج دوچرخه سواری 
کوهستان، رونق بیشتری پیدا کند. روزبهانه ادامه 
داد: دوچرخه سواری کوهستان،یکی از رشته های 
پایه اســت و جالــب اســت بدانید"محمد دانشــور" 
دوچرخه ســوار ملی پوش خراســانی نیز درخشش 
را در این رشــته از همین ماده)کوهستان(آغاز کرد 
ســپس در مواد ســرعت و پیســت مدال آور شد.وی 
با  اشــاره به این کــه اقبال عمومــی به این مــاده در 
حــال افزایــش اســت،افزود:قیمت دوچرخه های 
کوهســتان در ســطوح عادی تا قهرمانی از 2تا 20 
میلیون تومان وبیش از آن در نوســان است،افزود: 
طیهوری،محمدجــواد  هــادی  اکنــون،  هــم 
سخدری،جباری و صفدری از برترین قهرمانان این 
ماده  در استان هستند.وی در پایان از حمایت های 
شــرکت چالیدره،شــهرداری طرقبه،اداره ورزش 
و هیئــت دوچرخه ســواری طرقبــه شــاندیز و اداره 
کل ورزش اســتان در افتتاح این پیست و برگزاری 

مسابقات کشوری تمجید کرد.

پیشنهاد  جالب رئیس فدراسیون     
یکی از نکات جالــب این مســابقات،حضور رئیس 

فدراســیون دوچرخه سواری در حاشــیه رقابت ها 
بود که باعث شــد خبرنــگار ما در یــک گفت و گوی 
اختصاصی ســوالاتش را با"خســرو قمری"مطرح 
کند.رئیــس فدراســیون ضمــن تمجیــد از ســطح 
فنی این رقابت ها گفت:پیشــنهاد من به شــهردار 
و مســئولان این منطقه گردشــگری،برگزاری این 
مســابقات از ســال های آینــده با حضــور دوچرخه 
سواران دیگر کشورها بود که قرار شد این موضوع 
بررسی شود و همین جا حمایت فدراسیون را از آن 
اعلام می کنم."قمری"با اشاره به این که هم اکنون 
دوچرخــه ســواری خراســان رضــوی،در جمع دو 
قدرت اول این رشته در کشور قرار دارد، افزود:این 
اســتان در مواد مختلف؛ کوهســتان،جاده،تریال 
وبی.ام ایکس ظرفیت های بســیار خوبی دارد وما 
نیز با توجه بــه همین ظرفیت و همدلــی موجود در 
این رشــته ،میزبانی مســابقات زیادی را طی سال 
گذشته به خراسان رضوی دادیم و حتی اردوی تیم 
ملی در ماده پیســت نیز در مشــهد برگزار شد.وی 
گفت:برگــزاری ایــن مســابقات،بهترین راه برای 
جذب گردشگر ورزشــی و همچنین معرفی جاذبه 

های گردشگری استان است.

پیش بینی 3تا5مدال در جاکارتا    
"خســرو قمری" با بیان پیــش بینی  خــوش بینانه 
اش از  کســب مدال در بازی های آسیایی آینده در 
جاکارتا که ســه تا پنج  مــدال در دوچرخه ســواری 
است، به"خراسان رضوی" افزود: البته باید بدانیم 
که اندونزی)میزبــان(و ژاپن طی ســال های اخیر 

ســرمایه گذاری های گزافی را در این رشــته انجام 
داده اند که همین مسئله دسترسی به مدال توسط 
دوچرخه سواران ایرانی را بســیار دشوار می کند.
رئیس فدراســیون تصریــح کرد:برگــزاری کلاس 
های بازآموزی ویژه مربیان و داوران،مدیریت بهینه 
منابع مالی در شرایط سخت بودجه ای،استفاده از 
دانش مربیان خارجی و...تمهیدات ما  برای رشد 

دوچرخه سواری در کشورمان بوده است.

بی انصافی برخی رسانه ها    
از رئیس فدراسیون درباره انتقادات برخی رسانه 
ها ازموضوع مثبت شــدن آزمایش دوپینگ برخی 
ملــی پوشــان و محرومیت آنــان ســوال کردیم که 
خسرو قمری در پاسخ گفت: این رسانه ها واقعا بی 
انصافی می کنند چراکه فدراسیون، مدتی است به 
صورت  کاملا داوطلبانه از افسران"وادا"- افسران 
ضد دوپینگ-خواسته است تا میزان آزمایش های 
دوپینگ را در این رشته افزایش دهد که با توجه به 
افزایش جامعه آماری،طبیعی است آمار متخلفان 

هم بیشتر شود. 
در شــرایطی کــه بــه مــوازات نیــز کلاس هایی را 
برای روشــنگری و مبارزه بــا دوپینــگ برگزار می 
کنیم،به ناگاه رســانه ای ،موارد دوپینگ را بزرگ 
نمایی می کند و ما را مقصر جلوه می دهد، درست 
مثل این اســت که شــما عملکرد پلیس را به دلیل 
جریمه و محرومیت متخلف،زیر ســوال ببرید.وی 
تصریح کرد: برای ما هم آسان بود که سخت گیری 
هایمان را در موضــوع دوپینگ کمتــر کنیم که در 
آن صورت،موارد مکشــوفه هم کمتر بــود ولی این 
کار، فــرار از مســئولیت قانونی اســت.وی افزود: 
وقتی بــا درخواســت داوطلبانــه خودمــان، موارد 
آزمایش دوپینگ  در این رشته در میان همه رشته 
ها بیشتر اســت،نباید شــاهد مقصر خوانده شدن 
فدراسیون باشیم که متاســفانه این اتفاق، توسط 
برخی رسانه ها افتاده اســت .وی افزود: از طریق 
"روزنامه خراســان" که مطالب ورزشی آن را رصد 
می کنــم و معتقدم رســانه ای با انصــاف و حقیقت 
گوســت،اعلام می کنــم اهتمام فدراســیون برای 
پاک ســازی فضای این رشــته با قدرت ادامه دارد 
و با افتخــار اعلام می کنــم تاکنــون 200میلیون 
تومان در بخش سلامت این رشته هزینه کرده ایم  و 
همچنان به مبارزه خود با دوپینگ ادامه می دهیم. 

ورزش
روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان رضوی
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گردونه 

ورزش

حضور نمایندگان فدراسیون 
جهانی جودو در مشهد

ترابی -نمایندگان فدراسیون جهانی جودو روز گذشته 
در قالب یک تور آموزشی دو روزه وارد مشهد شدند. رئیس 
هیئت جودو، جوجیتســو و کوراش اســتان در این باره به 
خبرنگار ما گفت: »جرویس امان« و »میکلوس انگورای« 
از قهرمانان اســبق جهان و المپیک از فرانسه و اسپانیا و 
»نیکلاس مســنر« مجارســتانی به عنوان مدرس رسمی 
فدراســیون جهانی جزو نفراتی هســتند که در قالب این 
تور آموزشی به مشهد سفر کرده اند.»حسین محمودی« با 
بیان این که رئیس و تعداد دیگری از مسئولان فدراسیون 
نیز در این ســفر نمایندگان فدراســیون جهانــی جودو را 
همراهی کرده اند،افزود: بازدید از امکانات سخت افزاری 
جودوی شهر مشهد، برگزاری کارگاه های آموزشی برای 
بانوان و آقایان جودوکار و تماشــای رقابت های جودوی 
قهرمانی نونهالان استان از جمله برنامه های نمایندگان 
فدراسیون جهانی است.محمودی اظهار کرد:امروز نیز 
بازدید از حرم مطهر رضوی، موزه حرم، آرامگاه فردوسی و 
همچنین رقابت های کشتی باچوخه گود منطقه فردوسی 
از دیگر برنامه های این گروه است.وی خاطر نشان کرد: 
یک گروه فیلم بــرداری حرفه ای از فدراســیون جهانی و 
یک گروه برنامه ســاز از شــبکه ورزش ســیما نمایندگان 
فدراسیون جهانی جودو را برای مستند سازی و ساخت 

برنامه های ورزشی در این تور همراهی می کنند.
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استاندار خبر داد: 
کمک 800 میلیونی صنایع استان 

به تیم فوتبال پدیده 
ترابــی- اســتاندار ظهــر پنــج شــنبه گذشــته در جمــع 
فعالان اقتصادی اســتان از کمک 800 میلیون تومانی 
واحدهــای تولیدی و صنعتی این اســتان بــه تیم فوتبال 
پدیده خبر داد. »رشیدیان« با اشــاره به افول جایگاه تیم 
"مشکی پوشان"، از شرایط دشوار تیم پدیده نیز سخن به 
میان آورد و گفت: به همین منظــور800 میلیون تومان 
به این تیم)پدیده ( کمک شد تا به ارتقای روحیه و انگیزه 
کادر آن منجر شود.وی افزود: بخش خصوصی می تواند 
در قالب کنسرسیوم به بحث حمایت از ورزش استان ورود 
کند و از این فرصت برای توسعه برندهای استانی و ملی 
بهره بگیرد. ظرفیت های بالقوه فراوانی در عرصه ورزش 
استان وجود دارد که نمونه آن را می توان در توفیقات تیم 
"راگبی" این خطه دید. رضا شیران، نماینده مردم مشهد 
و کلات در مجلس نیز با تقدیر از دســتاوردهای شــورای 
گفت و گوی دولــت و بخش خصوصی اســتان ، از بخش 
خصوصی خواست تا مشارکت موثرتری در ظرفیت های 
ورزشی استان داشته باشــد و با حمایت خود، تنگناهای 
مالی تیم های ورزشی اســتان را مرتفع سازد.وی اظهار 
کرد: اتاق بازرگانی خراســان رضــوی ظرفیت مطلوبی 
در اختیــار دارد و می توانــد با کمک تشــکل های بخش 
خصوصی، تبلیغات محیطی تیم های ورزشی یا حمایت 
مالی بعضی از آن ها را تقبل و به اعتلای ورزش این خطه 
کمک کند.  همچنین سرپرست مدیرعاملی تیم فوتبال 
پدیده نیز در این باره به خبرنگار مــا گفت:قبل از بازی با 
نفت تهران، همه مســئولان استانی با دســتور استاندار 
بسیج شدند تا به تیم پدیده به عنوان نماینده استان کمک 
کنند."پوریا پارسا" افزود:حدود 500 میلیون تومان قبل 
از بازی بــا نفت بابــت مطالبات بازیکنــان  و حدود 300 
میلیون تومان دیگر هم چند روز بعد از بازی با این تیم به 

حساب آن ها واریز شد.

برگزاری جشنواره بومی و محلی 
شرق کشور 

ســبزوار ، کلاته/ نخســتین جشــنواره بازی های بومی و 
محلی شــرق کشــور با حضور بیش از 300 ورزشــکار از 
استان های مختلف پنج شنبه گذشــته در قالب دو رشته 
ورزشــی چوب کشــی و هفت ســنگ در شهر ششــتمد از 
توابع شهرستان ســبزوار برگزار شــد. رئیس فدراسیون 
ورزش روستایی و بازی های بومی و محلی در این مراسم 
بابیان این که هــم اکنون 700 بــازی بومــی و محلی در 
کشور شناسایی شده است، اظهار کرد: یکی از مهم ترین 
اهداف فدراســیون ورزش روســتایی و بازی های بومی و 
محلــی بهره مندی از موضوعــات آموزشــی و تربیتی این 
بازی هاســت.» جعفــری« افزود: بــرای انجــام مطالعات 
بازی های بومی و محلی درســطح کشــور حدود دو هزار 
و 400 نوع بازی گزارش شــده و مهم تریــن فعالیت های 
فدراســیون برگزاری جشــنواره ها و دوره های آموزشــی 

بازی های بومی و محلی در سطح کشور است. 

افتتاح پیست دوچرخه سواری کوهستان طرقبه با رقابت برترین های کشور 
رئیس فدراسیون:برخی رسانه های منتقد،بی انصافی می کنند

اخبار

کوتاه

*رئوفــی - یازدهمین دوره رقابت های قهرمانی کشــور 
رشته کاناپولو بانوان رده سنی بزرگ سالان طی روزهای 
پنج شنبه و جمعه گذشــته به میزبانی شهر مشهد برگزار 
شد.در این مسابقات شش تیم منتخب کشوری از استان 
های خراســان رضوی ، یزد، مازنــدران، زنجان، مرکزی 
و اصفهان حضــور داشــتند.*رئیس فدراســیون ورزش 
روســتایی و بازی هــای بومی و محلــی گفــت: دو هزار و 
400 نوع بــازی بومی و محلــی در قالب 700 رشــته در 
کشور شناســایی شده اند.* مرحله نخســت رقابت های 
انتخابی تیم ملی کشــتی فرنگی پنج شــنبه گذشــته در 
تهران پیگیری شــد که "مســلم نادری خادم" کشتی گیر 
خراســانی وزن 55 کیلوگرم در مرحلــه فینال به مصاف 
»رامین باستان« رفت و با یک کشتی دیدنی و جذاب این 
حریف تهرانی را ضربه فنی کرد و به عنــوان نفر اول وزن 
55 کیلوگرم تیم ملی کشتی فرنگی بزرگ سالان انتخاب 
شد. * مسابقات دوومیدانی قهرمانی جوانان و نوجوانان 
استان به میزبانی مشهد برگزار شد.*به مناسبت میلاد 
حضرت ابوالفضل العباس)ع( و روز جانباز، کوهپیمایی 
با حضور جانبازان و خانواده شهدا در منطقه گردشگری 

هفت حوض منطقه سیدی برگزار شد.
*تربت جــام، اعلمــی - تیم جــودوی تربت جــام در رده 
نونهالان ونوجوانان درمســابقات چندجانبه که درتربت 
حیدریه برگزار شــد، به دومدال طلا ، ســه نقره وسه برنز 

دست یافت .

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٧/٢/١]
جدول و�ژه

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

رمز واژه �اب�:
ماجرا� جر�مه 

ميليون�
سرخ پوشان

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.
واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

١-(٨حرف�) بهتر است ماست �¦  تا دو ساعت بعد 
از غذا خورده شود �ا به عنوان ........ مصرف شود.

٢-(٥حرف�) املا
٣-(٦حرف�) لباس بلند ضدآب

٤-(٣حرف�) برا� حفظ تعادل ميµروب� دستگاه 
گوارش، از غذاها� غن� از فيبر نظير ميوه ها، سبز�، 

غلات سبوس دار و  ........ها استفاده �نيد.
٥-(٥حرف�) �هن و د�ر�نه

٦-(٥حرف�) هم را�
٧-(٤حرف�) صفت شيطان

٨-(٣حرف�) دهان
٩-(٤حرف�) شهر� در سيستان

١٠-(٤حرف�) برا� جلوگير� از حساسيت ها� 
فصل� هر شب قبل از خواب ........ �نيد.

١١-(٤حــرفــ�) بــرا� شناخت سرماخوردگ� از 
حساسيت با�د بدانيم �ه: تب و درد عموم� بدن، 
مخصوص «سرماخوردگ�» است ول� در «حساسيت» 
د�ده نم� شود. خارش ...... هم در «سرماخوردگ�» 

د�ده نم� شود.
١٢-(٣حرف�) علامت ها� سرماخوردگ� در تمام 
شبانه روز، �µسان است، ول� «حساسيت»، حالت 

حمله ا� دارد و در اوا�ل ....... و غروب بيشتر است.

١٣-(٤حرف�) از نظر طب سنت� �س� �ه دچار 
ترÉ وخش�µ پوست م� شــود، احتمالا افزا�ش 

....... دارد.
١٤-(٤حرف�) افزا�ش مصرف نم¦ خطر ....... را 
افزا�ش م� دهد. توصيه م� شود از مصرف بيش از 

٣گرم نم¦ در روز اجتناب �نيد.
١٥-(٤حرف�) برا� مقابله با حساسيت، غذاها� پر 

فيبر و همچنين ....... بخور�د.
١٦-(٥حرف�) بخارات و گازها�� �ه از �ارخانه ها� 
صنعت� و همچنين خودروها در هوا منتشر م� شود، 
به راحت� دستگاه ....... ما انسان ها را ملتهب م� �ند 

و به آن آسيب م� رساند.
١٧-(٢حرف�) جنس مذ�ر

١٨-(٥حرف�) سخنوردربار محمود و مسعود غزنو�
١٩-(٥حرف�) آدم فهميده و قابل اعتماد

٢٠-(٧حرف�) پوست �يو� را با برس ها� تميز 
پاÉ �نيد و مانند سبز� ها و ميوه ها ابتدا با چند 
قطره ما�ع ظرفشو�� وسپس با چند قطره ما�ع 
ميوه  �ننده  ضدعفون�   )....... ــو�  وش شست 

وسبز�) بشو�يد.
٢١-(٤حرف�) مغازه دار

٢٢-(٣حرف�) توصيه امام عل�(ع)  به فرزندش

برا� حل �اف� است:• 
*  از رقم صفر استفاده نµنيم.

* جمع ارقــام هر تµه افق�، 
برابر با عدد  سفيد چپ  و جمع 
ارقام هر تµه عمود�، برابر  با 

عدد سفيد بالا�� باشد. 

ــم تــµــرار� در تµه ا�  * رق
نباشد.

* هرگز حدس نزنيم! بلµه 
قبل از نوشتن هر رقم، دليل 
منطق� مان را برا� نوشتن 

آن ، با خودمان مرور�نيم.

* ابتدا سراغ سطر و ستون� 
برو�م �ه عددش در «جدول 

و�ژه» آمده باشد.
* از حل تµه ها�� �ه فقط 

�٢ا٣خانه دارند، آغاز �نيم.
* ارقام «محتمل» را برا� هر 
خانه شناسا��  و �م رنگ 
در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط 
ــم «قطع�» را  بخورند و رق

�شÚ �نيم.

* بدانيم هر معما فقط و فقط  
�¦ پاسخ صحيح دارد.

نادرست

درست

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

ــژه»    ــ «جـــــدول و�  

�ه تنها گز�نه موجود 

را برا� بعض� اعداد 

سفيد نشان م� دهد

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�
در خانه ها� خال�

بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

تµرار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

قانون• 
خانه ها� خال� را با ارقام ١تا٩ طور� پر �نيد �ه:

١) مجموع ارقام هر تµه از سطرها با عدد سفيد سمت چپش برابر شود.
٢) مجموع ارقام هر تµه از ستون ها با عدد سفيد بالا�ش برابر شود.

٣) ارقام� �ه در هر تµه م� نو�سيد تµرار� نباشند.

ساده

دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

معما� شطرنج
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

در ا�ن صفحه باز� شطرنج �ه نيمه �اره رها شده 
است، ��µ از باز�µنان �ه اتفاقا نوبت اش هم رسيده 

است م� تواند حر�Ú اش را با دو حر�ت مات �ند.

شما بگو�يد �دام باز�µن  ا�ن موقعيت را دارد و 
چطور م� تواند حر�Ú اش را  مات �ند؟!

جهت حر�ت مهره ها� سفيد از 
پا�ين به بالا تعر�Ú شده است.

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده است �ه فقط به «منطق» و «جمع» 
نياز دارد. سابقه پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال پيش در آمر�¥ا برم� گردد اما از ٣٠سال 
پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد 
و حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) است �ه در جهان هم با نام 
�ا�رو(Kakuro) پرطرفدار است. حل �ردن «مجموع ارقام» �ا سرگرم� ها� منطق� 
شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. به همين دليل محققان از ا�ن قبيل 

سرگرم� ها  با عنوان «ورزش ذهن» و «دارو� آلزا�مر» �اد م� �نند.

برا� راهنما��،  «معما� مجموع ارقام» را در ا�نترنت و شب¥ه ها� اجتماع� جست وجو �نيد.

برا� تقسيم شدن 

عادلانه ا�ن شµل با 

شرا�ط خواسته شده 

در معما، 

تنها پاسخ صحيح 

مسئله را در شµل 

ملاحظه م� �نيد.

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
۵٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى


