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نوزدهمين دوره جشنواره فرهنگي ورزشي 
 شود عشايردر كليبر برگزار مي

فرماندار شهرستان كـلـيـبـر از         :   سرويس خبري روزنامه ارك
برگزاري نوزدهمين دوره جشنواره فرهنگي ورزشي عشايـر در    

 .ارديبهشت ماه خبر داد 29منطقه عمومي قره قيه در 
ارديبـهـشـت     10اصغرپور، فرماندار كليبر ظهر روز يكشنبه   به گزارش خبرنگار مهر، عبداله

به منظور معرفي فـرهـنـگ بـومـي        : در جلسه هماهنگي اين جشنواره با اعلام اين خبر افزود
 .عشاير همه ساله اين جشنواره برگزار مي شود

امسال علاوه بر اسب سواري برادران و خواهران مسابقات طناب كشي، كشـتـي   :  وي افزود
 .سنتي، شترسواري، دو نيمه استقامت جوانان و نوجوانان برگزار خواهد شد

براي كودكان خردسال نيز برنامه رهاسازي بادبادك نيز در اين جشنـواره اجـرا     :  وي افزود
 .خواهد شد كه مشاركت تمامي دستگاههاي ذيربط را خواستاريم
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تـور  :  سرويس خبري روزنامه ارك  
 26دوچرخه سواري آذربايجان كـه    

سال بدون وقفه برگزار و به يكي از   
معتبرترين تورهاي قاره كهن تبـديـل   

شده در حالي براي برگزاري بيـسـت   
و هفتمين دوره آماده مي شـود كـه       
حضور تيم هاي مطرح خارجـي بـر     
كيفيت آن افزوده و آن را در رديـف  
يكي از تورهاي برتر قاره آسيا قـرار    

به گزارش ايرنا، اين دوره   . داده است
از رقابت ها كه روزهاي بـيـسـت و        
دوم تا بيست و هفتم ارديبهشت مـاه    
جاري و در مسـيـر اسـتـان هـاي                
آذربايجان شرقي، غربي و اردبـيـل       
برگزار مي شود همانند سال گذشتـه  
و به منظور ترويج پاكي و سـلامـت     
در ورزش شعار  پاك پيروز شو  را     

 .سرلوحه خود قرار داده است
رقـابـت ركـابـزنـان ايـن دوره در               
شرايطي عادي و بـرابـر يـكـي از             
اهداف اصلي اين دوره از تـور مـي       
باشد، از هميـن رو افسـران آنـتـي           
دوپينگ فدراسيون جهاني به عـنـوان   

ناظران اين تور و كنترل دوپينگ بـر  
 .تور نظارت خواهند كرد

تعداد تيم هـاي خـارجـي شـركـت          
كننده در اين دوره از تور و همچنيـن  
سطح كيفي بالاي دوچرخه سـواران    
اين تيم ها، نويد برگـزاري تـور بـا        
كيفيت بالا مي دهد و ايـن حسـاس     
بودن و سختي كار تك تك كميـتـه   

 .ها را گوشزد مي كند
تيم خارجـي كـه      16تاكنون حضور 

برخي از آنها عناوين قاره اي نيـز در    
كارنامه دارند قطعي شده و برخـلاف  
دوره هاي گذشته، تـمـام كـارهـاي       
ورود و خروج و رواديد تيم ها، قبـل  

 .از آغاز تور صورت گرفته است
در دوره بـيـسـت و هـفـتـم تـيـم                  
پتروشيمي تبريز  پيـشـتـاز تـورهـاي        
آسيايي، دانشگاه آزاد، مس كرمـان،  
منتخب اردبيل و عـلـوم پـزشـكـي          

اروميه به عنوان تيم هاي داخلـي بـه     
رقابت با ركابزنان تيم هاي خـارجـي   
اندولسياي اسپانيا، آستانه قراقسـتـان،   

ISD Lamper       اوكراين، كـونـيـا
 OCBCتوركو شكر اسپور تركيه، 

 Atacamaآلمان،  SCSسنگاپور، 
پاراگوئه، سورن ازبكستان، بـاواريـا     

(Bavaria)       آلمان، هلنـد، بـريسـا
 Colossi Micheاسپور تركيه، 
استراليا، نمايـنـده    PlanBاندونزي، 

جمهوري چك، تيم ملي ازبكستان و 
 .تيم ملي سوريه مي پردازند

به نظر مي رسد شاخص تريـن تـيـم      
داخلي حاضر در اين رقابت ها تـيـم     
پتروشيمي تبريز باشد و انـدولسـيـاي    
اسپانيا نيز به عنوان بـهـتـريـن تـيـم           
 .خارجي اين دوره از رقابت ها باشد

رقابت دوچرخه سواران تـيـم هـاي        
شركت كننده از قاره هاي مخـتـلـف    

جهان به ركابزنان داخلي در مسيرهـا  
و جاده هاي شگفت انگيز و بي نظير 
آذربايجان به طبيعتي زيبا، ايـن دوره    
از رقابت ها را ديـدنـي تـر از دوره          
هاي گذشته خواهد كرد و شايد گام 
مهمي در راستاي ارتقا سطح كـيـفـي    

 .اين تور در سطح جهاني باشد
دوره    26از نـگـاه آمــاري و در             

گذشته، تيم پتروشيمي تبريز و احـد    
كاظمي عنوان پرافتخارترين تـيـم و     

 .ركابزن را در اختيار دارند
در مجموع بيست و شش دوره تـور    
دوچرخـه سـواري بـيـن الـمـلـلـي               
آذربايجان، احد كاظمي دوچـرخـه     
سوار تيم پتروشيمي تبريز بـا كسـب     
پنج عنوان قهرماني و تيم پتروشيمـي  
تبريز نيز با پنج عنوان قهرمـانـي، در     
صدر پرافتخارترين ركابزنان اين تور 

 .جاي گرفته است

 سالگي 27تور دوچرخه سواري آذربايجان در آستانه 

  سراسري ارك روزنامه 

 
 بيست و دوم  :                    سال* 
  2685) :       سايي(شماره  * 
 ايگير مي ايكينجي ايل     * 
 سه شنبه*  
 1391         ارديبهشت      12* 
 2012مي                            1  *

 8ورزش       *  

درخشش بانوان ركابزن منطقه آزاد ارس 
 در ليگ كورسي 

دبيـر هـيـئـت دوچـرخـه           :  سرويس خبري روزنامه ارك
سواري آذربايجان شرقي از كسب دو عنوان قهرمـانـي و     
دو مقام سومي در نخستين مرحله از رقـابـتـهـاي لـيـگ           

 .كورسي بانوان در رده جوانان خبر داد
ناصر هوشيار در گفتگو با خبرنگار مـهـر بـا اشـاره بـه              

مـرحلـه اول     :  موفقيت ركابزنان آذربايجان شرقي در ليگ كورسي بـانـوان اظـهـار داشـت         
 10رقابتهاي ليگ كورسي بانوان در رده جوانان و در ماده پيست صبح امـروز يـكـشـنـبـه             

در پيست دوچرخه سواري مجموعه ورزشـي آزادي تـهـران بـرگـزار شـد و                    ارديبهشت
خوشبختانه ركابزنان آذربايجان شرقي كه تحت عنوان تيم  مـنـطـقـه آزاد ارس  در ايـن                  

 .مسابقات حضور يافته اند، موفق به كسب عناوين برتر شدند
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ورزش هايي براي تقويت 
 مفاصل 

ورزش فقط يك شيوه مناسـب بـراي حـفـظ         
سلامت نيست بلكه مي تواند درمـان مـوثـري      
براي بسياري از مشكلات مفاصل زانو و لگـن  

تقويت عضلات اطراف مفصل آسـيـب     .  باشد
ديده لگن يا زانو باعث مي شود اين عضـلات  
از مفاصل آسيب ديده حمايت كنند و به ايـن    

 ...ترتيب فشار كمتري بر آنها وارد شود
مثلا اگر عضـلات چـهـارسـر جـلـوي ران،             

ــوتـئـال          ــاسـن ( عضـلات گـل و عضــلات   )  ب
و عضـلات    )  سه سر پشـت ران   ( همسترينگ 

شكم قدرتمندتر شوند، مفاصل لـگـن بـراي        
تحمل وزن بدن كمتر تحت فشـار قـرار مـي          

عضلات قدرتمند چهارسر جلـوي ران    .  گيرند
مي توانند نقش خنثي كردن اثر ضربه ها را بـه    
عهده بگيرند كه معمولا آن را مـنـيـسـك يـا        

 .غضروف زانو انجام مي دهد
نكته مهم اين است كه عضلات اطـراف ايـن       
مفاصل، به طور متعادلي تقويت شوند تا مفصل 
در وضعيتي قرار گيرد كه بيشترين كاركـرد را    

 .داشته باشد و كمترين درد را احساس كنيد
 رابطه متقابل عضلات و مفاصل 

اگر دچار مشكلات مفصل زانو يا لگن هستيد، 
اولين عضلاتي كه قدرت را خود را از دسـت      
مي دهند، بزرگ ترين عضلات تحمل كنـنـده   
وزن، يعني عضلات چهارسر جـلـوي ران و         
عضلات گلوتئال هستند، بـنـابـرايـن بـرنـامـه          
ورزشي اي كه انتخاب مي كنيد، بايد بـر ايـن     

عضـلات اطـراف     .  عضلات متمركـز بـاشـد     
مفاصل زوج عمل مي كنند، يعني هنگامي كـه  
يك عضله منقبض مي شود، عضله ديگر شـل    

مثلا هنگامي كه زانويتان را راسـت      .  مي شود
مي كنيد، عضله چهارسر جلوي ران كه انتهاي 
پاييني آن به مفصل زانو متصل است، منقبض و 
عضلات همسترينگ در پشت ران شـل مـي         

نداشتن تعادل در كاركرد اين عضـلات  .  شوند
جفتي، ممكن است باعث اشكال در كـاركـرد   

اگر عضـلات    .  مفصل و آسيب ديدن آن شود
همسترينگ شما انعطاف ناپذير و سفت باشند، 
عضلات چهارسر نمي توانند كامل مـنـقـبـض     
. شوند و ممكن است درنهايت تضعيف شـونـد  
بنابراين بايد عضلات چهارسر و همستـريـنـگ    

. را يكسان تمـريـن دهـيـد      )  عضلات مخالف(
كشـش دادن و      ( تمرين هاي انعطاف پذيري   
بخش مـهـمـي از      )  شل كردن عضلات خاص

برنامه ورزشي براي بهبود كـاربـرد مـفـصـل          
 .هستند

 دو نوع تمرين 
 فيزيوتراپيست ها بر تمايز ميان تمرين هـاي      

زنجـيـره   »در مقابل تمرين هاي  «زنجيره بسته
در ايـن     «زنـجـيـره   ».  تاكيد مي كـنـنـد     باز

اصطلاح به معناي رشته اي از بخـش هـاي از       
بدن، مانند مفصل هاي لگن، زانو، قـوزك و      

 .پنجه پاست
، بدن ثابت اسـت  «زنجيره باز»در تمرين هاي 

فعال هستند اما در   )  دست ها و پاها( و اندام ها 
دست ها ( ، اندام ها «زنجيره بسته»تمرين هاي 

ثابت هستند، اما بدن فعال است؛ مـثـلا     ) و پاها
چمباتمه زدن يك تمرين زنجيره بسـتـه اسـت      
زيرا پاها ثابت مي مانند، در حالي كه عضـلات  

 . چهارسر جلوي ران فعال هستند
 ادامه دارد 
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تـيـم   :   سرويس خبـري روزنـامـه ارك       
گسترش فولاد سهند با پيروزي پـر گـل       
پنج بر يك بر تيم شهرداري دزفول جـواز  

هاي ليگ دستـه اول را       حضور در رقابت
به گزارش خبرگزاري فـارس    .كسب كند

از تبريز، عصر امروز از هفته آخـر لـيـگ      
گسـتـرش فـولاد         دوم كشور تيـم    دسته

سهند ميـزبـان شـهـرداري دزفـول بـود             
شاگردان پاشازاده با پيروزي پر گـل       كه

موفق به صعود به ليگ دستـه اول ايـران       
هاي گستـرش فـولاد سـهـنـد           گل.شدند
، مجتـبـي   ) دو گل( پوريا خاورپور   توسط

ممشلي، قادر افكاري و رامين محمـدپـور   
 .به ثمر رسيد

اين بازي در حضور سه هزار تـمـاشـاگـر       
ورزشگاه شهيد تـوانـاي مـجـمـوعـه            در

 .شهرداري تبريز برگزار شد

ايرج ساعـدي    قضاوت اين بازي بر عهده
بود كه سيد يعقوب حجتي و حمـيـدرضـا    
كنعاني وي را در امـر قضـاوت يـاري              

 .رساندند مي
با اين پـيـروزي تـيـم گسـتـرش فـولاد              

بعد از تيم پاس نوين هـمـدان، بـه         سهند
به ليگ دسـتـه     عنوان تيم دوم گروه  ب 

هـاي     اول ايران صعود كرد و تعداد تـيـم    
ها را بـه عـدد سـه         تبريزي در اين رقابت

 .افزايش داد
سازي تبريز و گسترش فولاد تبريـز   ماشين

هـاي   اين شهر در رقابت   ديگر نمايندگان
 .ليگ دسته اول ايران هستند

 :اسامي تيم گسترش فولاد سهند
سفريان مانيا، رامين محمدپور، مـجـتـبـي     
ممشلي، مسعود قاضي، غـلام دادونـدي،     
مصطفي احمدي، مهدي عمرانـي، امـيـر      

حسين ايپكچي، پوريا خاورپور، مصطفـي  
 نوبخت، قادر افكاري

اكـبـر آقـاجـانـي، كـيـانـوش             : ذخيره ها
ميرزايي، رضا فرامـرزي، جـواد رزاقـي،        

رضا اكبرپـور، اسـلام      رحيم عليزاده، علي
 نوري

 مهدي پاشازاده: سرمربي
 داود فعال -عليرضا اكبرپور: كمك

 شهرام جباري: سرپرست

 1شهرداري دزفول  -5گسترش فولاد سهند

 گسترش فولاد سهند به ليگ دسته يك صعود كرد
بارسا با هفت گل قهرماني رئال 

 را به تعويق انداخت

هـفـتـه سـي و         : سرويس خبري روزنامه ارك
پنجم رقابت هاي فوتبال باشگاه هاي اسپانيا بـا  
پيروزي پر گل بارسلونا و شكست والـنـسـيـا       

 .خاتمه يافت
به گزارش سرويس ورزشي برنـا، در پـرگـل        
ترين بازي اين هفته تيم بارسلونا در ورزشـگـاه   

مـيـزبـانـش رايـو         0-7والكاس با نتيجه جالب 
 . امتيازي شد 84والكانو را در هم كوبيد و 

جشنواره گل چلسي با هت 
 نينو تريك ال

تـيـم فـوتـبـال        :  سرويس خبري روزنامه ارك
چلسي به لطف درخشش مهاجم اسپانيايي اش، 
پر گل ترين برد اين فصل خود در رقابت هاي 

 .ليگ برتر انگليس را جشن گرفت
 15برتر بوكس از  ليگ

 شود ماه پيگيري مي ارديبهشت

ادامه مسابـقـات   :  سرويس خبري روزنامه ارك
 15بـرتـر بـوكـس از              دور برگشـت لـيـگ     

ماه در سيستان بلوچستان پـيـگـيـري      ارديبهشت
 .شود مي

 تيم ملي وزنه برداري ايران قهرمان
 آسيا شد 
سرويس خبـري روزنـامـه      

ــه      :  ارك ــلــي وزن ــم م ــي ت
برداري كشورمان به عنوان 

هاي قهرماني  نخست رقابت
آسيا در شهر پيونگ تائك 
در كـره جـنـوبـي دسـت          

 .يافت
ــس         ــروي ــزارش س ــه گ ب
ورزشـي بـرنـا، چـهـل و            

سومين دوره رقابت هاي وزنه برداري قهرمان آسيا دقايقي پـيـش بـا        
 .قهرماني تيم كشورمان در كره جنوبي خاتمه يافت

امتياز در رده نخست ايسـتـاد و      501در مسابقات اين دوره تيم ايران با 
 .امتياز به عنوان دومي بسنده كرد 500كره جنوبي با 

بـرنـز    4نقره و  4طلا،  8تيم كشورمان در رقابت هاي امسال تيم ايران 
طلا بدست آورده بـود، در رده دوم         9كسب كرد و پس از چين كه 
 .رده بندي مدالي قرار گرفت

  مقاله

تيم ملي جودوي ايران روي سكوي سوم 
 آسيا ايستاد

سرويس خبـري روزنـامـه      
تيم مـلـي جـودوي      :   ارك

كشورمان علاوه بر كسـب    
 2012دو سهميه المپـيـك     

لندن، به عـنـوان سـومـي         
رقابت هاي قهرماني آسـيـا     
 .در ازبكستان دست يافت

به گزارش سرويس ورزشي برنا، اين دوره از مسـابـقـات از روز        
كشور آسيايي در تـاشـكـنـد      26جودوكار از  185جمعه با حضور 
 . با قهرماني كره جنوبي خاتمه يافت شب گذشته آغاز شد كه

ها با سه مدال طلا ، يك نقره و يك برنـز   در بخش مردان كره اي
تيم ملي كشورمان با يك مدال .  عنوان قهرماني را تصاحب كردند

طلا ، يك نقره و يك برنز عنوان سوم را كسب كرد و ازبكستـان  
قزاقستان با يك طلا و يـك  .  با دو طلا و دو برنز نايب قهرمان شد

برنز ،ژاپن با سه نقره و دوبرنز و تاجيكستان با يك نقـره و يـك       
 . برنز به ترتيب عاوين چهارم تا ششم را به خود اختصاص دادند

فروش يك ميليون و چهارصد هزار بليـت  
 2012هاي المپيك    مسابقات فوتبال بازي
 .شود لندن از ديروز آغاز مي

به گزارش خـبـرگـزاري مـهـر، فـروش           
ها از ماه ژانويه آغاز شده بود اما پس  بليت

از اينكه سامانه فروش بليـت بـا مشـكـل         
هـا،     مواجه شد، برگزاركنندگان رقـابـت    

فروش بليت را متوقف كردند و از امـروز  

 .شود از سرگرفته مي
ــه ــايـــ ــرپـــ ــرس       بـــ ــزارش پـــ گـــ

گويند كه  برگزاركنندگان مي آسوسيشن،
هـزار     250اين سامانه قادر است ساعتـي    

 .بليت را به فروش برساند
هـاي     يك ميليون بليت باقيمـانـده بـازي     

هاي غيرفوتبال، از ميانه  المپيك براي بازي
هـزار     100شود به اضافه    ماه مه آغاز مي

هاي پـربـيـنـنـده       بليت احتياطي براي بازي
 .فوتبال

 فروش بليت مسابقات فوتبال المپيك لندن آغاز شد


