
ورزش۵ روزنامه سياس�، اقتصاد�، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال�         سه شنبه  ١٢ ارد�بهشت  ١٣٩٦     ٥ شعبان ١٤٣٨      شماره ٢٤١٨ 

ورزش در بهار 
زمان� �ه بهار فرا م� رسد، با گرم شدن هوا، رگ 
ها� خون� منبسط م� شوند، لذا فشار خون �م 
م� شود و بيشتر جر�ان خون به سمت پوست م� 
م�  مغز  سمت  به  �متر�  ا�سيژن  و  خون  و  رود 
افزا�ش سوخت و ساز بدن در بهار  رود. همچنين 
نياز به ا�سيژن بيشتر� دارد، لذا ا�سيژن �متر� 

به طرف مغز فرستاده م� شود.
نياز  زمان�  مدت  به  ما  مغز  بگو�يم  بهتر  �ا  ما،  بدن 
دارد �ه خود را با شرا�ط جد�د وفق دهد و تا ا�ن 
خواب آلودگ�  حالت  بگيرد  ــورت  ص هماهنگ� 

فصل بهار بروز پيدا م� �ند.
جد�د  شرا�ط  ا�ن  با  سر�عا  ــراد  اف از  بعض�  بدن 
ــرا�  ب ــر�  ــگ د� ــروه  گـ ولــ�  ــود،  ــ� ش م هماهنگ 
هماهنگ شدن با تغيير دما زمان م� خو اهند؛ مثلا 
از  تا  م� �شد  طول  بيشتر�  زمان  مسن،  افراد  در 

خواب آلودگ� بهار و �سل� آن رها شوند.
دليل د�گر ا�ن خواب آلودگ� بهار�، عدم تعادل 
علل  از   �¦� ها  هورمون  است.  بدن  در  هورمون� 
بهار  فصل  در  انـــرژ�  و  شــاد�  و  ــور  ش احــســاس 
روز  روشنا��  مــدت  طــول  فصل  ا�ــن  در  هستند. 
آور)  شاد�  (هورمون  سروتونين  �ابد،  م�  افزا�ش 
بيشتر� در بدن ترشح م� شود و توليد ملاتونين 
و  سرحال�  احساس  ــراد  اف لــذا  �ابد،  م�  �اهش 

هوشيار� م� �نند.
در اشخاص خواب آلود ا�ن روند به درست� انجام 

نم� شود.
علت د�گر خواب آلودگ� در فصل بهار، تغيير ساعات 
خواب و بيدار� است. عملا با توجه به �اهش طول 
برنامه  ساعت ها،  جابه جا��  با  آن  هم زمان�  و  شب 
سخت  خيل�  ما  برا�  م� ر�زد.  هم  به  افــراد  خواب 
است �ه زودتر از موعد هميشگ� بخوابيم و تا به ا�ن 

روند عادت �نيم زمان نياز دار�م.
در  خواب آلودگ�  دليل  م� تواند  �ه  چهارم  علت 
فصل بهار باشد در �سان� د�ده م� شود �ه دچار 
حساسيت فصل� هستند. ا�ن حالت �سل� در ا�ن 
آلرژ�  دليل  به  �ه  افــراد�  و  است  شد�دتر  گروه 
بهاره و �ا خرخر شبانه خواب مناسب� ندارند، دچار 

ا�ن مش¦ل م� شوند.

I راه هاى رفع خواب آلودگى
برا�  مدت  �وتاه  ورزشــ�  برنامه   °� صبح  ها   (١
در  را  خود  �نيد  سع�  و  بگير�د  نظر  در  خودتان 
باعث  شما  فعاليت  تا  دهيد  قرار  آفتاب  نور  معرض 
شود گردش خون تان منظم شود و هوشيار� خود 

را به دست آور�د.
�م° �ننده  صبح  در  قهوه  و  چــا�  ٢)نوشيدن 

است.
٣)به تدر�ج سع� �نيد زودتر از قبل بخوابيد. ا�ن 
�ار به راحت� ميسر نيست و جبران �° تا �° و نيم 

ساعت تفاوت زمان خواب نيازمند زمان است. 

�لاس تئور� مرب� گر� 
برگزار م� شود

از  سه  درجه  گر�  مرب�  تئور�  -�لاس  شيراز� 
سو� هيئت بس¦تبال استان برا� آقا�ان و بانوان 
برگزار م� شود.به گزارش خبرنگار ما ، ا�ن �لاس 
علاقه  �ه  شود  م�  برگزار  ماه  ارد�بهشت  اواخــر 
سال   ١٨ با�د  �لاس  ا�ن  در  حضور  برا�  مندان 
تمام باشند و مبلغ صد و ده هزار تومان به حساب 
در  نفر   ٣٠ �نند.همچنين  وار�ز  بس¦تبال  هيئت 

ا�ن �لاس شر�ت خواهند �رد.
 

اعزام به �لاس داور�

ا�ن  داور�  ــلاس  � بــه  اســتــان  هندباليست   ٤ 
هاد�  ما،  خبرنگار  گزارش  شدند.به  اعزام  رشته 
محمد  و  صادق�  قاسم  عباس�،  مهد�  محمد�، 
دامغان  به  ها  �لاس  ا�ن  در  حضور  بــرا�  رجب� 
اعزام شدند. ا�ن �لاس با تدر�س بهنام جمشيد� 

برگزار م� شود.

دوره پزش�� �وهستان 
برگزار م� شود

بجنورد  در  �وهستان  پزش¦�  مقدمات�   �لاس 
استان  �وهنورد�  هيئت  شود.رئيس  م�  برگزار 
ا�ن �لاس مقدمات� ز�ر نظر  به خبرنگار ما گفت: 
فدراسيون  رسم�  مدرس  مساعد�ان  حميد  د�تر 

برگزار م� شود.
بخش  دو  در  �ــلاس  ا�ــن  ــزود:  اف بهمنيار  حسين 
آقا�ان و بانوان به مدت دو روز در سالن اجتماعات 
شود  م�  برگزار  بجنورد  جوانان  و  ورزش  اداره 
مبلغ  دوره  ا�ن  در  حضور  بــرا�  مندان  علاقه  �ه 
�رد:  بيان  بپردازند.و�  با�د  تومان  هزار  هشتاد 
در پا�ان ا�ن دوره آزمون �تب� از �ارآموزان گرفته 
از طرف فدراسيون  پذ�رفته شدگان  به  و  م� شود 
�وهنورد� و صعودها� ورزش� گواهينامه رسم� 

داده خواهد شد.
گــروه  ــوردان  ــن ــوه � همچنين  شــد:  ــادآور  ــ � و� 
از  متش¦ل  �وهنورد   ٧٠ بــا  بـــاران  �ــوهــنــورد� 
سرپرست�  بــه  بجنورد  و  اسفرا�ن  �ــوهــنــوردان 
ابوالفضل قليچ� و مسئوليت ملي¦ا ول� زاده، جلو 
دار� پرو�ز صدر و عقب دار� رضا�� در ا�ن صعود 

حضور داشتند.
سب¦اد  �وهنورد�  گروه  همچنين  داد:  ادامه  و� 
فيروز�ان،  بهزاد  سرپرست�  به  �وهنورد   ٢٨ با 
جلودار� حسين پانيان و عقب دار� رضا وثوق� به 

�وه بزداغ� صعود �ردند.

شیرازى 

نونهالان  سن�  رده  دو  در  استان  فوتسال  ليگ 
و بزرگسالان با اختتاميه ا� �ه از سو� هيئت 
فوتبال با حضور مسئولان ورزش استان برگزار 
شد به پا�ان رسيد تا پرونده ا�ن ليگ �ه از سال 

٩٥ شروع شده بود بسته شود.
باز�¦نان در هر دو رده سن� هيجان پا�ان رقابت 
ها را داشتند و در�افت �اپ و هد�ه ها�� �ه رو� 
ميز چيده شده بود. برا� نونهالان هد�ه ها در 
�اغذ �ادو پيچيده شده بود و برا� بزرگسالان به 

صورت �ارت هد�ه صادر شده بود.
ا�ن ليگ با تمام �م و �است� ها�ش با تلاش ز�اد 
سال  دومين  برا�  تا  شد  برگزار  فوتسال  اهال� 
 Îمختل ها�  شهرستان  در  استان  ليگ  پياپ� 

برگزار شود.
همين د�روز بود �ه فوتساليست ها� بجنورد� 
مقابل فوتساليست ها� قوچان� باز� دوستانه 
برگزار  معلم  روز  و  �ارگر  روز  مناسبت  به  را  ا� 

�ردند تا هم ا�ن دو روز را گرام� بدارند و هم بعد 
از ليگ از قافله رقابت ها برا� حفظ آمادگ� شان 
عقب نمانند.مد�نه اسماعيل� �¦� از مربيان تيم 
اسفرا�ن م� گو�د: برگزار� مسابقات باعث م� 
انگيزه  و بچه ها هم  آمــاده بمانيم  شود هميشه 

حضور در رقابت ها را به دست م� آورند.
خيل�  انگيزه  استان  ليگ  �ند:  م�  بيان  و� 
خوب� برا� بچه هاست فقط هز�نه بر است و از 
غن�  اسپانسر  زمينه  در  ما  استان  �ه  جا��  آن 
سخت  ا�  هفته  طور  به  ليگ  برگزار�  نيست 
است و ف¦ر م� �نم اگر به صورت متمر�ز برگزار 
شود تيم ها� بيشتر� در ليگ استان حضور پيدا 
�نند.و� اظهار م� دارد: ف¦ر م� �نم روزها� 
خوب� در انتظار فوتسال بانوان باشد و ما هم به 
همراه بچه ها� تيم هيئت اسفرا�ن خوب تمر�ن 
م� �نيم.مراد� از اسفرا�ن نيز م� گو�د: اولين 
دوره ا� بود �ه در ا�ن سطح از مسابقات شر�ت 
م� �ردم و واقعا خوب بود به و�ژه برا� من �ه 
و  دارم  ها  تمر�ن  در  حضور  برا�  خوب�  انگيزه 

اميدوارم ا�ن رقابت ها ت¦رار شود و فقط �° سال 
و دو سال برگزار نشود.

از تمام آن ها��  با�رم م� گو�د: واقعا  مليحه 
استان  بانوان  فوتسال  ليگ  برگزار�  برا�  �ه 
زحمت �شيدند تش¦ر م� �نم و پيشنهادم ا�ن 
ها  رقابت  بودجه  بودن  �م  خاطر  به  �ه  است 
اضافه  هز�نه  و  شود  برگزار  متمر�ز  صورت  به 
و  آمد  و  رفت  �ه  چرا  نشود.  متحمل  ها  تيم  به 
سخت  خيل�  نقليه  وسيله  �ــردن  هماهنگ 
است.و� اظهار م� دارد: مش¦ل ما نبود هز�نه 
است وگرنه باز�¦نان بسيار با استعداد� دار�م، 
به خصوص در رده سن� نونهالان و پا�ه بچه ها 
چند  و  �نند  م�  تمر�ن  باانگيزه  و  خوب  بسيار 

اعزام� به فستيوال مل� هم داشتيم.
به  �ه  استان  بانوان  فوتسال  داوران  از   �¦�
عنوان داور برتر سال ٩٥ هم انتخاب شد م� 
گو�د: فوتسال بانوان بسيار بهتر از گذشته در 
حال ت¦اپو است و هر چند مش¦لات راه توسعه 
ز�اد است ول� امسال با ات¦ا بر نيرو� ورزش� 
داخل استان شاهد رقابت ها� جذاب در بين 

تيم ها بود�م.
و   °� دسته  هــا�  ليگ  در  �ه  رحيم�  زهــرا 
�ند:  م�  تصر�ح  �ند  م�  قضاوت  �شور  برتر 
ليگ  بـــرا�  ــد�  ج مــدعــ�  ســه  خوشبختانه 
را  ها  رقابت  همين  �ه  داشــت  وجــود  استان 
خوشحالم  و  بــود  �ــرده  تر  جــذاب  و  تر  جــد� 
استان  بانوان  فوتسال  ها�  توانمند�  برا� 
�ه با وجود خستگ� ها� راه باز هم پر طراوت 
خواهند بود.و� عنوان م� �ند: مطمئن هستم 
جز رسيدن به موفقيت برا� دختران فوتسال ا�ن 
استان به چيز د�گر� ف¦ر نم� شود و اميدوارم در 
ا�ن مسير موفق باشند.و� اظهار م� دارد: گلا�ه 

هم دارم �ه با�د در بحث آموزش باز�¦ن بيشتر 
دقت شود چرا �ه ا�ن تلاش، آموزش درست م� 
خواهد تا نتيجه گرفته شود.و� تصر�ح م� �ند: 
باز�¦ن با�د وظا�Î خودش را داخل زمين بداند و 

در سا�ر بحث ها ورود پيدا ن¦ند.
نيز  استان  فوتبال  هيئت  بانوان  �ميته  دبير 
بود  ا�  بهانه  استان  ليگ  مسابقات  گو�د:  م� 
برا� ا�جاد انگيزه و نگه داشتن آن و البته حفظ 
آمادگ� باز�¦نان تيم ها و جالب است �ه �يفيت 
باز� ها و هماهنگ� باز�¦نان بهتر م� شد و ا�ن 
نتيجه به ما هم انگيزه م� داد �ه ليگ پو�ا صد در 

صد آمادگ� بيشتر باز�¦نان را در پ� دارد.
بود  ا�  بهانه  ليگ  افزا�د:  م�  هدا�ت�»  «آرزو 
ليگ  بــرا�  تا  ها  بچه  آمادگ�  و  پو�ا��  بــرا� 
ها� معتبر �شور هم آماده باشند.و� تصر�ح 
م� �ند: ما امسال با�د در ليگ برتر جوانان به 
مشخص  آن  زمان  هنوز  البته  �ه  برو�م  ميدان 
نشده است و حضور در ليگ دسته سه �شور را 
دار�م. تيم �يميا هم با قدرت تمر�نات خود را 
برا� حضور در ليگ دسته �° ادامه م� دهد.

به  �زدان�»  «آمنه  حضور  �ند:  م�  عنوان  و� 
عنوان لژ�ونر استان در لرستان خود انگيزه ا� 

ارزشمند برا� استان است.
�م�  بــا  �نم  مــ�  ف¦ر  دارد:  مــ�  اظــهــار  و� 
برنامه ر�ز� بيشتر و ز�رساز� در بحث آموزش 
باز�¦نان، مربيان و داوران روزها� بسيار بهتر� 
در انتظار فوتسال بانوان باشد و اميدوارم روزها� 
خوب� بعد از امتحانات بچه ها در فوتسال داشته 
باشيم تا بتوانيم فعاليت ها� مان را گسترده تر 
باشيم  داشته  تر�  وسيع  استعداد�اب�  و  �نيم 
�ه خدا راش¦ر با تفاهم نامه ا� �ه با آموزش و 

پرورش دار�م ا�ن اتفاق خواهد افتاد.

توپ انگيزه در 
دروازه فوتسال 

اميدوارم 
روزهاى 

خوبى بعد از 
امتحانات بچه 
ها در فوتسال 
داشته باشيم تا 
بتوانيم فعاليت 

هاى مان را 
گسترده تر كنيم 
و استعداديابى 

وسيع ترى 
داشته باشيم كه 

خدا راشكر با 
تفاهم نامه اى 
كه با آموزش 

و پرورش 
داريم اين اتفاق 

خواهد افتاد

اینجا ورزش...اخبار ورزشی

معلم،  هفته  مناسبت   به  خانوادگ�  رو�  پياده  هما�ش 
در فاروج برگزار م� شود.مد�ر آموزش و پرورش فاروج 
با بيان ا�ن مطلب در نشست مشترØ با روسا� ادارات 
ورزش و جوانان و بهداشت و درمان گفت: ا�ن هما�ش،  

مزار  محل  از  صبح   ٨ ساعت  از  مــاه  ارد�بهشت   ١٥
سياهدشت  روستا�  امامزاده  سمت  به  گمنام  شهدا� 
از  افــزود:  گز�وه»  معتمد�  شد.«مجيد  خواهد  برگزار 
در  دارند  اداره  با  را  تعامل  بيشتر�ن  �ه  ادارات�  روسا� 

ا�ن  داشت:  اظهار  و�  شد.  خواهد  تجليل  معلم  هفته 
هما�ش با هدف ترو�ج و گسترش ورزش همگان�،تامين 
سلامت روح� و جسم� فرهنگيان و خانواده ها� آنان 

و گراميداشت مقام معلم برگزار م� شود.

هما�ش پياده رو� 
خانوادگ� برا� فاروج� ها 


