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ژيمناستيك كار آذربايجانشرقي در اولين مرحله استعداديابي  3
 تيم ملي ترامپولين كشور

ژيمناستيك كـار     3: سرويس خبري روزنامه ارك 
آذربايجانشرقي به اولين مرحله استعداديـابـي تـيـم       

 .ملي ترامپولين نوجوانان كشور دعوت شد
اولين مرحله اردوي استعداديابي تيم ملي ترامپوليـن  

ارديبهشت به ميـزبـانـي     19الي  16نوجوانان كشور 
شيراز برگزار و مهدي شهريـور ، امـيـر حسـيـن            
سلماني و سهند دلير اسماعيلي به اين اردو دعـوت    

 .شدند
ترامپولين آذربايانشرقي در رقاتبهاي ليگ برتر كشور به مقام قهرماني كشور دست يافت و   

 .حبيب نوظهوري سرمربي تيم ملي ترامپولين از شهر تبريز هدايت تيم را بر عهده دارد
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: سرويس خبري روزنامـه ارك   
مراسم قرعه كشي همايش پياده 
روي خانوادگي و هـمـگـانـي         

هـزار     14يادواره شهيد زوار و   
شهيد كارگر كشور بـا حضـور     
رئيـس هـيـئـت ورزش هـاي            
همگاني، نمـايـنـده اداره كـل         
ورزش و جوانان ، مسئول بسيج 
كارگري و كارمندي ، رئـيـس     
امور اجتماعي اداره كل تعـاون،  
كار و رفاه اجتماعي و نمايـنـده   
دادگستري در مـحـل هـيـئـت          
ورزش همگـانـي آذربـايـجـان        

 .شرقي برگزار شد
بسـتـه      172دستگاه دوچرخه،    40انتخاب شد كه بـرنـدگـان        بـرگ     246در اين قرعه كشي 

 10كارت هديه و      24ورزشي، 
هم زن برقـي بـه قـيـد قـرعـه             

 .مشخص شد
شماره سريال كارت هاي قرعـه  
ــت و             ــده اس ــي درج ش كش
برندگان مي توانند جوايز خـود  
را از اداره كل تـعـاون، كـار و        
رفاه اجتماعي آذربايجان شرقـي  

، واقـع    109اتاق     -طبقه اول   -
 .در نصف راه دريافـت كـنـنـد      

كليه برندگان با در دست داشتن 
اصل كارت قرعـه كشـي مـي        

لغايـت  91/2/18توانند از مورخه 
براي تحويـل جـوايـز       91/3/18

 .خود اقدام كنند

 اسامي برندگان قرعه كشي همايش پياده روي خانوادگي
 و همگاني يادواره شهيد زوار تبريزي اعلام شد  

  سراسري ارك روزنامه 

 
 بيست و دوم  :                    سال* 
  2689) :       سايي(شماره  * 
 ايگير مي ايكينجي ايل     * 
 يكشنبه*  
 1391        ارديبهشت      17* 
 2012مي                           6  *

 8ورزش       *  

نويي تا دوشنبه برنامه فصل بعد را به  قلعه
 دهد تراكتورسازي مي

سـرمـربـي تـيـم فـوتـبـال             :  سرويس خبري روزنـامـه ارك      
تراكتورسازي برنامه فصل آينده را تا دوشـنـبـه بـه بـاشـگـاه            

 .دهد مي
به گزارش سايت باشگاه تراكتورسازي،  حسـيـن جـعـفـري          
مديرعامل باشگاه و امير قلعه نويي در گفت و گويي با هم بـه  

در اين جلسه جعفري از   . بررسي مسائل تيم و باشگاه پرداختند
سرمربي تيم تراكتورسازي خواست برنامه فصل دوازدهم را تـا  

 .روز دوشنبه به باشگاه ارائه دهد
اين برنامه در هيئت مديره مورد بررسي قرار خواهد گرفت و بر اساس برنامه هاي پيشنهـادي  

 .مديرعامل تصميم گيري خواهد شد
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چه ورزشي متناسب بيماري 
 شماست؟

ادامه از شـمـاره   
 ...قبل و

ــبــل از       ق
ــروع  شـــــ
ورزش بايـد  

 بدانيم
طبق نظر كالـج  
بيـن الـمـلـلـي        
ايالات متـحـده   

ــد     ــاي روز    5ب
ورزش هـوازي  

از ايـن مـقـدار      .  دقيقه داشته باشيم 30به مدت 
جلسه ورزش هاي قدرتي، تـعـادلـي و         2بايد 

انعطاف پذيري داشته باشيم كه يكي از شرايـط  
آن در اين زمينه اين است كه قبل از شروع اين 
جلسات بايد فرد ارزيابي شـود كـه از نـظـر             
روحي آماده باشد، تغذيه او كـنـتـرل شـود،           
هدفش از ورزش بررسي شود و متناسب با اين 
شرايط، شدت و مدت ورزش براي شـروع و    
تكرار ورزش در هفته را ارزيابي كرده و بـه او    

به اين ترتيب سلامت را بـه فـرد         . نسخه دهيم
 .هديه مي كنيم

 اين نكته را جدي بگيريد 
بسياري از افراد هستند كه به يـك يـا چـنـد           
بيماري زمينه اي مبتلا اند و از وجود آن ها در   

بيماري اين افراد ممكن .  بدن شان مطلع نيستند
است با ورزش كردن تشديد شود و فرد فـكـر   
كند، ورزش كردن موجب بروز بيماري در او   

به عنوان مثال ممكن اسـت فـردي     .  شده است
دچار بيماري زمينه اي قـلـبـي بـاشـد كـه بـا              
پرداختن به ورزشي كه مناسب حال او نيسـت،  
اين بيماري در او تشديد شود و او فكر كـنـد     
كه ورزش موجب ابتلاي او به بيماري قـلـبـي      
شده است يا فردي مشكل زانو دارد و با انجـام  
ورزش، درد زانوهايش بيشتر مي شود و يـك    
مشكل ارتوپدي پيدا مي كند و اينگونه تصـور  
مي كند كه ورزش موجب بروز زانو درد شده 

نمونه هاي ديگر آن است كه فردي كـه  .  است
كاهش تعادل دارد و با ورزش دچار پـيـچـش      
مچ پا مي شود با مشكلاتي روبه رو است و بـه  
همين دليل معاينه و بررسي فرد پيش از ورزش 
كردن، به او كمك مي كند تا هم بـه لـحـاظ      
فيزيكي و هم بـه لـحـاظ روحـي آمـادگـي             

فرد بايـد  .  پرداختن به ورزش را به دست بياورد
به لحاظ روان شناختي نيـز آمـادگـي ورزش        
كردن را داشته باشد، در اين امر نيز با يكسـري  
اقدامات روان شناختي و با كمك تـكـنـيـك       
هايي كه در طب سوزني و استئوپـاتـي وجـود      
دارد و بامكمل هايي كه متخصص تجويز مـي  
كند، مي توان فرد را براي ورزش كردن آماده 

 .كرد
 پيشگيري از بيماري ها با ورزش 

بيماري هايي وجود دارند كه با كمك ورزش   
 . مي شود از پيشرفت آن ها جلوگيري كرد

برخي از اين بيماري ها متابوليـك و داخـلـي        
هستند كه از ميان آن ها مي توان به بـيـمـاري      
هاي قلبي، ديـابـت، فشـار خـون و پـوكـي               
استخوان اشاره كرد و برخي از بيـمـاري هـاي      
اسكلتي عضلاني نيز جزو اين دسته محـسـوب   
مي شوند كه دردهاي شانه، كمر، گردن، زانـو  
و انواع آرتروز هاي مختلـف از جـملـه ايـن           

البته بايـد  . بيماري هاي اسكلتي عضلاني هستند
به اين نكته نيز توجه كرد انجام ورزش صحيـح  
و اصولي به پيشگيري از بروز بيمـاري هـا در       

علاوه بـر ايـن بـرخـي           .  بدن كمك مي كند
بيماري هاي مزمن را مي توان با كمك ورزش 
كنترل كرد، ضمن آن كه در كنار اين كنـتـرل   
مي توان ميزان مصرف داروهاي شيميايي را در 
فرد با همراهي متخصص مربوطه كاهش داد و   

 .كيفيت زندگي او را بهبود بخشيد
 ادامه دارد 
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: سرويس خبري روزنامه ارك
در آستانه برگزاري نوزدهمين 
جشنواره فرهـنـگـي ورزشـي       
ــايــري و روســتــايــي           عش
آذربايجان فرصت را مـغـتـنـم     
شمرده و با شاهرخ شـفـيـعـي       

يكي از بنيان گذاران راستـيـن   
اين جشنواره گفـتـگـويـي را       

 : ترتيب داديم 
حاج آقا شفيعي كه بيش از دو 
دهه رياسـت اداره ورزش و        
جوانان شهرستان كليبر را بـر      
عهده داشت و منشاء خدمـات  
شايسته و گرانبهـا در ورزش      
اين شهرستان مي باشد هميشـه  
و در هر دوره نقش پر رنـگـي   
در امر برگزاري اين جشنـواره  

 . داشته است
وي در آغاز حرف هاي خـود  

در كنـار   1370از سال : گفت 
اين جشنواره  فـرهـنـگـي و           
ورزشي حضور داشتم و يـك  
دوره به علت خشكـسـالـي و      
يك دوره بـه عـلـت سـيـل            

برگزار نشد از همكاران اولين 
دوره مـي تـوان بـه آقـايـان            
عليزاده پروين، دكتر عـيـسـي    
بيگلو ،هوشي ،كريـم ديـنـي،      
آقاي باقرزاده از سازمان امـور  
عشايري ،مـديـر كـل امـور         
عشاير حاج آقا مهدي پـور و    
همكارن اداري  شادروان اكبر 
گهرخاني مديـر كـل اسـبـق         
تربيت بدني استان حاج بيوك 
آقا فرج اللهي ،آقـاي فـيـروز      

 . اشاره كرد 
ايشان در خصوص راه اندازي 
ايـن جشـنـواره هـم اظـهــار            

با توجه به ايـنـكـه از      :  داشت 
قديم سـواركـاري در مـيـان         
عشاير ارسبـاران بـخـصـوص       
چليبانـلـو رسـم بـوده و در             

عروسي ها و ساير جشـن هـا     
حضور سواركاران مرد و زن     
مرسوم بوده و از ورزش هـاي  
مهم ميان آنان محسـوب مـي     
شد جهت احـيـاي آن ايـن          
ــدازي          ــات را راه ان ــق مســاب

 . نموديم 
آقاي شفيعي در خاتمه حـرف  
هاي خود همچـنـيـن اضـافـه        

از توجه ويژه مـديـر      : نمودند
كل تلاشگر اداره ورزش و       
جوانان استان حاج آقا اسبقيان 
به اين جشنواره  كـه تـاكـيـد       
زيادي بر بين المللي شدن ايـن  
جشنواره  دارند و مـعـاونـت        
محترم ورزش آقاي اكبر فـرج  
اللهي تقديـر و تشـكـر مـي           

 . نمايم 

 اسب سواري ميان عشاير جايگاه ويژه دارد :شفيعي 

 
 با تخم مرغ ما را زدند : اشرفي

 اما حرفي براي گفتن ندارم

مربي تيم      :  سرويس خبري روزنامه ارك      
در مورد پرتاب    :  بوكس پيوند ساپكو گفت    

برتر   اشيا از سوي تماشاگران در مسابقات ليگ
به طرف مربيان تيم پيوند ساپكو حرفي براي          

 گفتن ندارم

وگو با خبرنگار ورزشي     اصغر اشرفي در گفت
دور برگشت  :  خبرگزاري فارس اظهار داشت    

برتر بوكس در حالي به ميزباني      مسابقات ليگ
زاهدان روز گذشته برگزار شد كه توانستيم با       

البته .  تيم اتحاد را شكست دهيم       4بر    6نتيجه  
ها   هاي تيم پيوند ساپكو در اين رقابت  بوكسور

كار بسيار دشواري را داشتند به خصوص در           
كيلوگرم مبارزات بسيار         75و      69وزن   

 .سنگيني برگزار شد
وي در پاسخ به اين سئوال كه گويا بازهم در            
اين هفته حواشي فراواني در حين برگزاري           

تيم اتحاد   :  مسابقات رخ داده است، گفت        
سيستان و بلوچستان ميزباني خوبي را براي ما         
در نظر گرفته بود، اما يك سري اتفاقاتي رخ           
داد كه بنده دوست ندارم در مورد اين مسائل          

 .كنم صحبت

  مقاله

: سرويس خبري روزنـامـه ارك    
بيژن عزيزي سرمربي تـازه وارد      
شهرداري تبريز ،صحـبـت هـاي      
طالبي در مورد وضعيت اين تـيـم   
در آستانه بازي با فـجـر شـهـيـد        

 .سپاسي شيراز مي كند
 :گفتگوي او با خبرنگار

گويا هيچ وقت قول مانـدن در    
 . ليگ راهم نداده ايد 

نبايد بي خود و بي جهت صحبت 
كار سـخـت و دشـواري          . كرد 
اما غير ممكن نيـسـت در     .  است 

. جهان چيزي غير ممكن نيسـت    
من وقتي به عنوان سرمربي كـارم  
را شروع كردم، چهار بازي باقـي  

در ابتدا بـه خـودم و       .  مانده بود 
سپس به بازيكنانم القا كردم كـه    
. در يك تورنمنت حضور داريم   

تورنمنتي كه بايستي در آن چهـار  
مسابقه انجام دهيـم و قـهـرمـان         

در اين مسابقات هـم دو      .  شويم 
بازي كرده ايم و دو بازي مـانـده   
يعني نيمي از راه بـاقـي مـانـده           

فجر تيمـي جـوان و پـر          .  است 
انرژي اي است در مـرحلـه اول       
بايد ببينيم كه پتـانسـيـل تـيـمـي         
خودمان چقدر است و چطور مي 
توانيم با تاكتيك هاي خودمان بر 

بـازي بسـيـار      .  آنها غلبه كنـيـم     
سختي است چون هر دو تيـم بـه     

با ايـن    .  فكر كسب امتياز هستند 
شرايط منتظر هستيم حضـور پـر       
رنگ هواداران تبريزي را در ايـن  
بازي شاهد باشيم تا با روحيه اي   
دو چنـدان ،وارد ايـن رقـابـت           

پويايـي لازم را دربـيـن          . شويم 

اميدوارم ثمره .  بازيكنانم مي بينم 
آن را در طول نود دقيقه بازي بـا    

 . فجر ببينم 
به نوعي معتقديـد پـذيـرفـتـن        
شهرداري در چهار مسابقه پايانـي  

 ريسك بزرگي بود ؟
من مي گويم طبق اصول حـرفـه     
اي مربيگري بايستي در هر بـرهـه   
زمان آمادگي لازم را بري قـبـول   

مربي بـايسـتـي      .  تيم داشته باشيم 
هنر خود را زماني كه يـك تـيـم      
.  وارد بحران شده است نشان دهد
. من وظيفه ام را انجام مي دهـم      

شايد خيلي ها بگوينـد كـه ايـن        
ريسك براي من، گران تمام شود 
اما من اين  طور نگاه نمي كنم و 
معتقدم بايد تا آنجا كه مـمـكـن      
است كارها را انجـام دهـيـم تـا         

كارشناسان اهل فن فوتبال بفهمند 
كه سرمربي چيزي كم نگذاشـتـه   

به آقاي شـهـردار وآقـاي      .  است 
سهرابي كه مدير عامل تيم هستند 
گفتم شهرداري ،پتانسيـل هـايـي      
دارد كه اميدواركننده است و مي 
توان با آنها بـه فـرداي خـوش          

 .انديشيد 
اين تيم در ليگ برتر باقـي مـي     

 ماند ؟ 
. به اين موضوع اميدوار هسـتـم       

اين اتفاق مـنـوط بـه دو ديـدار           
مهمي است كه تا پـايـان لـيـگ       

باشگاه شهرداري حـرف    .  داريم 
. هاي زيادي براي گفـتـن دارد       

خوشبين به حفظ اين تيم در ليگ 
برتر هستم تا خودمان را فصل بعد 

 . اثبات كنيم

: سرويس خبري روزنامه ارك  
مجمع انتخابات رييس جـديـد     
ــز          ــي ــيــس روي م ــن ــات ت هــي

ارديبهـشـت    19آذربايجانشرقي 
 .برگزار ميشود

در مجمع انـتـخـابـات ريـيـس         
جديد هيات تنيس روي مـيـز       

كانـديـدا بـا       4آذربايجانشرقي 
ساله پسـت     4هم براي تصدي 

رياست هيات بـا هـم رقـابـت         

 .خواهند كرد
در    10مجمع عمومي ساعـت    

سالن كـنـفـرانـس اداره كـل          
ــرگــزار         ــان ب ورزش و جــوان

 .خواهد شد

اكبر فـاضـلـي فـوق ديـپـلـم              
بازرگاني و سرپرست هيـات ،    
مسعود ژالـه رجـبـي دكـتـري          
مديريت منابع انساني ، بـهـزاد     
كاظمي ليسانس مـديـريـت و      
محسن رسـتـمـي لـيـسـانـس            
 4مهندسي راه و سـاخـتـمـان         

 .كانديدا هستند

 ارديبهشت انتخاب ميشود 19رييس هيات تنيس روي ميز آذربايجانشرقي 

 !هيچگونه باندي ميان بچه هاي تيم وجود ندارد

 الان وقت عمل است نه حرافي :عزيزي 

هاي جايزه   رقابت: سجاد هاشمي 
بزرگ آسيا تايلند در آستانه 

 ساز است المپيك سرنوشت
سرويس خبري روزنامه 

سجاد هـاشـمـي      :  ارك
دونده المپيكي تبريـز و    
غزال تيزپاي دووميداني 
آذربايجانشرقي براساس 
اعلام كنفدراسيون دو و 
ــا در         ــي ــي آس ــدان ــي م

ــزه           رقـابـت   هـاي جـاي
بزرگ آسـيـا تـايـلـنـد         

 .شركت مي كند
 

قهرمان جهان هم مغلوب 
 ايران شد

تيم ملي فوتبـال  :  سرويس خبري روزنامه ارك
نفره معلولين ايران در دوميـن ديـدارش در        7

تورنمنت اوكراين برابر قـهـرمـان جـهـان بـه           
 .پيروزي دست يافت

 
 NBAليگ بسكتبال 

پيروزي / شيكاگو مغلوب فيلادلفيا شد
 دنور مقابل ليكرز

ــرويــــس  ســ
ــري   ــبـــ خـــ
ــامــــه   روزنــ

: ارك
هـاي     رقـابـت  

ــه   ــرحلـــ مـــ
آف ليگ  پلي

با شكست مدعـيـان عـنـوان        NBAبسكتبال 
 .قهرماني پيگيري شد


