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پایان رقابت های والیبال 
قهرمانی استان

جوانان  قهرمانی  والیبال  های  پرور-رقابت  میم 
استان در فاروج به پایان رسید.رئیس اداره ورزش 
این  پایان  در  گفت:  ما  خبرنگار  به  فاروج  جوانان  و 
و  اسفراین  شیروان،  های  تیم  مسابقات  از  دوره 
آن  از  را  ســوم  تا  اول  هــای  مقام  ترتیب  به  ــاروج  ف
سومین  افـــزود:  کــیــوان  اکبر  کردند.علی  ــود  خ
استان  جوانان  قهرمانی  والیبال  مسابقات  دوره 
در  روز  دو  مدت  به  مقدس  دفاع  هفته  مناسبت  به 
تیم   9 حضور  با  فاروج  پوران  حسین  شهید  سالن 
از  که  مسابقات  این  در  کرد:  بیان  شد.وی  برگزار 
همکاری  با  و  فــاروج  جوانان  و  ورزش  اداره  سوی 
تربیت بدنی سپاه و هیئت والیبال این شهر برگزار 

شد، یک تیم از مشهد حضور داشت.

»غفوریان« فینال بسکتبال را 
قضاوت کرد

رقابت  فینال  ــان«  غــفــوری »مــهــدی   - ــرازی  ــی ش
کرد.مسئول  قضاوت  را  کشور  قهرمانی  بسکتبال 
روابط عمومی هیئت بسکتبال استان گفت: مرحله 
دوم مسابقات بسکتبال قهرمانی کشور به میزبانی 
سوت  را  بــازی  دو  غفوریان  و  شد  برگزار  گرگان 
در  مسابقات  این  افــزود:  مقدم  کریمی  زد.محمد 
بازی  رده سنی جوانان برگزار شد که غفوریان در 
اول به عنوان داور حضور داشت و با تشخیص ناظر 
داوری رقابت ها به عنوان سرداور بازی فینال بین 

تیم های قزوین و گرگان را سوت زد.

بجنوردی  باز  اسکیت  دختران   - شیرازی 
در رقابت های خراسان رضوی مدال های 
گزارش  آوردنــد.بــه  دست  به  را  رنگارنگی 
اسکیت  لیگ  دوم  مرحله  ــا،  م خبرنگار 

در  رضــوی  خراسان  هــای  باشگاه  سرعت 
دختر  بازان  اسکیت  که  شد  برگزار  مشهد 
در  مشهدی  های  باشگاه  نام  به  بجنوردی 
از  تا  کردند  شرکت  شهر  این  های  رقابت 

و تجربه حضور در مسابقه عقب نمانند. غافله رقابت 
نازنین  متر،   1000 مسافت  در  مسابقات  ایــن  در 
عبدی و پرستش روشندل به ترتیب مقام های دوم و 
نیز  متر   300 مسافت  در  و  کردند  خود  آن  از  را  سوم 

آورد.اسکیت  دست  به  را  سوم  مقام  وحدانی  پروشا 
بازان بجنوردی به دلیل از دست ندادن فرصت برای 
با  استان  از  خارج  های  رقابت  در  خود  ورزشی  آینده 
نام آن شهر شرکت می کنند  به  هزینه شخصی شان 

برسانند.  کشوری  های  رقابت  به  را  خود  بتوانند  تا 
خردسال  علوی  مهنا  سیده  ما،  خبرنگار  گــزارش  به 
بجنوردی نیز در ماده ۱۰۰ متر لیگ استانی خراسان 

رضوی شرکت کرده بود. 

سه مدال برای دختران 
اسکیت باز

شیرازی

است  قرار  هم  بجنورد  شهر  ورزشی  سالن  ترین  بزرگ 
واگذاری  البته  بگیرد  قرار  خصوصی  بخش  اختیار  در 
این  شود.  می  طی  آن  اداری  مراحل  و  شده  انجام  آن 
بدانیم   ورزش  در  بــزرگ  شــوک  یک  اگــر  را  واگـــذاری 
در  ورزشی  های  تیم  که  استانی  در  ایم.  نکرده  اغراق  
ها  سالن  در  تمرین  برای  وقت  گرفتن  دنبال  به  در  به 
قدم  و  واگــذاری  ممکن  کار  ترین  سخت  شاید  هستند 
گذاشتن در راه قانون واگذاری سالن ها بود که انجام 

شد.

II کوتاه شدن دست هیئت ها
اگر سالن 1200 نفره در اختیار اداره ورزش و جوانان 
بجنورد یا اداره کل ورزش و جوانان استان هم قرار می 
واگذاری  تا  بود  بجنورد  ورزش  به  بزرگی  کمک  گرفت 
معروف  ورزشی  سالن  خصوصی.واگذاری  بخش  به  آن 
های  هیئت  دست  شدن  کوتاه  عمل،  در  یعنی  استان، 
همه  چون  شد  خواهد  کوتاه  شان  دست  آن؛  از  ورزشی 
می دانند بودجه هیئت ها و درآمدزایی آن ها در استانی 
که پای حامیان مالی سخت به ورزش کشیده می شود 
هم  سالن  بتوانند  که  نیست  قدر  آن  شود  نمی  اصلا  یا 

اجاره کنند.
که  هایی  والیبالیست  و  ها  فوتسالیست  میان   این  در 
و  است  توجه  قابل  و  زیــاد  بسیار  استان  در  تعدادشان 
متضرر  بیشتر  نداشتند  تمرین  برای  ای  دغدغه  تاکنون 
خواهند شد به خصوص فوتسالیست هایی که طی سال 
های اخیر با برگزاری مسابقات ورزشی بسیار زیاد مسیر 
پیشرفت را پیش روی خود داشتند و حالا باید دید با این 
تصمیم و این واگذاری که البته قانونی است چه اتفاقی 

برای این رشته و ورزش استان خواهد افتاد.

II نگرانی ورزشکاران
بسیاری از اهالی ورزش می دانند که سالن 1200 نفره 
رقابت  برگزاری  برای  استاندارد  به  نزدیک  سالن  تنها 
های رسمی در بجنورد است که با واگذاری اش به بخش 
برگزاری رقابت های رسمی در  خصوصی حتما دغدغه 
استان هم ایجاد خواهد شد.یکی از بانوان فوتسالیست 
بجنوردی می گوید: مگر می شود سالن تمرین و مسابقه 

واگذار شود و نگران نبود؟ دیگر تحمل دویدن به دنبال 
مکانی برای تمرین را نداریم.

گرفته  جان  تازه  بانوان  فوتسال  افزاید:  می  »رحیمی« 
دوباره  نفره   1200 سالن  واگــذاری  با  که  است  حیف  و 
تمرین  ساعت  داشتن  همان  که  مان  خواسته  حداقل 
می  چه  اگر  کند:  می  بیان  شود.وی  گرفته  نادیده  است 
این  در  ولی  پابرجاست  تان  تمرین  نباشید  گران  گویند 
ورزشکار  راحــت  خیال  با  تــوان  نمی  وقــت  هیچ  ورزش 
ماند و همیشه مشکلات زیادی بر سر راه ورزشکار است 
مسئول  هستم.»خالصی«  رشته  این  آینده  نگران  من  و 
کمیته فوتسال استان هم می گوید: فوتسال را در چمن 
می  را  خــودش  مخصوص  سالن  و  کرد  بــازی  تــوان  نمی 
خواهد و تاکنون ما در سالن 1200 نفره تمرینات مداوم 
برگزار کردیم که  را  داشتیم و مسابقات رسمی بسیاری 
تعطیل  استان  فوتسال  عمل  در  سالن،  این  واگذاری  با  

خواهد شد.
سالن  تنها  واگـــذاری  تــوانــم  نمی  کند:  مــی  بیان  وی 
با  مسئولان  امیدوارم  و  کنم  درک  را  بجنورد  استاندارد 
تامل بیشتر این کار را انجام دهند.وی تصریح می کند: 
استاندار  رسمی،  ای  جلسه  در  وقتی  است  عجیب  برایم 

فوتبال  هیئت  به  را  نفره   1200 سالن  واگذاری  دستور 
که  قولی  پس  شد،  انجام  واگــذاری  این  هم  باز  ولی  داد 
در آن جلسه در حضور اهالی این رشته داده شد چه می 

شود؟
یکی از والیبالیست های استان هم می گوید: باور کنید 
خیلی وقت است مشکل داریم ولی نمی خواستیم رسانه 
می  زحمت  هم  مسئولان  که  دانیم  می  چون  شود  ای 
سالن  شدن  پلمب  با  که  است  این  واقعیتش  ولی  کشند 
می  یزدانی«  ــم.»داوود  ــداری ن تمرین  بــرای  محلی  ملت 
نفره   1200 سالن  به  ما  و  بستند  را  سالن  این  افزاید: 
رفتیم و به سختی تمرین و تیم را به مسابقه اعزام کردیم 
دادید  انجام  کار  همه  این  چطور  نپرسید  فردی  هیچ  اما 
که  هم  اکنون  شود:  می  یادآور  نکردند.وی  هم  تشکر  و 
سالن 1200 نفره واگذار شده است و نمی دانم با اجاره 
های نجومی، هیئت ها چطور می توانند تیم داری کنند.

IIهر چه قانون بگوید
جوانان  و  ورزش  کل  اداره  سرپرست  با  مــورد  این  در   
خراسان شمالی تماس گرفتیم؛ سرپرستی که در اولین 
را  خود  اداری  نیروهای  استعفای  بخشنامه  خود  قدم 
که دارای سمت در هیئت های ورزشی استان هستند 

صادر کرد. البته بخشنامه ای که چندان هم مورد توجه 
و  نگرفت  قــرار  ــی  ورزش هــای  هیئت  در  داران  منصب 
فقط چند نفری استعفا کردند. بخشنامه ای که اگرچه 
خراسان  بــرای  آن  شدن  صــادر  شاید  ولی  بود  قانونی 
شمالی به عنوان یکی از اولین استان های اجرا کننده 

این طرح چندان ضرورتی نداشت. 
به  ها  سالن  ــذاری  واگ قانونی  موضوع  دوم،  اقــدام  در 
اداره  سرپرست  گفته  به  آمد.  میان  به  خصوصی  بخش 
که  را  هایی  سالن  تمام  استان،  جوانان  و  ورزش  کل 
از  بگیرد  قرار  خاصی  رشته  اختیار  در  تا  بود  امکانش 
به  نفره   1200 سالن  ولی  کردند  خارج  مزایده  دایره 
و  بود  مستثنی  قاعده  این  از  بودن  منظوره  چند  دلیل 
بعد از جلسه های متوالی مجبور به اجرای قانون شدند.

II کمبود نیروی انسانی
کردیم  بــرگــزار  جلسه  چندین  گوید:  می  »احــمــدی« 
بجنورد  جوانان  و  ورزش  اداره  خود  شد  قــرار  حتی  و 
این سالن را اداره کند و محل تامین هزینه هایش هم 
باعث  انسانی  نیروی  کمبود  متاسفانه  ولی  شد  دیده 
شد نتوانیم این موضوع را خودمان مدیریت کنیم. وی 
بیان می کند: حتی چند ماه به دنبال مجوز برای جذب 
هزار   15 مجموعه  از  نگهداری  برای  انسانی  نیروی 
نفری 19 مهر بودیم تا با مجوز دو نفر را برای نگهداری 
هم  مجوز  این  ولی  کنیم  مامور  نفره   1200 سالن  از 
صادر نشد و نگهداری از آن جا برای ما سخت بود چون 

مثل  که  کنیم  اداره  نفر  یک  با  را  سالن  خواستیم  نمی 
الان تحویل بگیریم.وی اظهار می دارد: این سالن باید 
طبق قانون، همان ماه اول سال واگذار می شد ولی به 
خاطر طرح اوقات فراغت سعی کردیم این واگذاری را 
به تاخیر بیندازیم تا با خیال راحت کلاس های ورزشی 

تابستان برگزار شود.

IIمخالف واگذاری ام
کند:  می  تصریح  جوانان  و  ورزش  کل  اداره  سرپرست 
خصوصی  بخش  به  سالن  واگذاری  مخالف  خودم  من 
ما  و  برود  پیش  قانون  طبق  باید  چیز  همه  ولی  هستم 
البته  کند:  می  بیان  بــودیــم.وی  واگـــذاری  به  مجبور 
هنوز شخص حقیقی که برنده مزایده است برای انجام 
خصوص  در  ــت.وی  اس نکرده  مراجعه  اداری  مراحل 
واگذاری  پی  در  ورزشی  های  تیم  برای  تمرین  ساعت 
سالن 1200 نفره عنوان می کند: فوتسال بانوان البته 
مشکلی نخواهد داشت و ما ساعت های تمرین شان را 
تمرین  ساعت  که  ورزشی  رشته  هر  و  کنیم  می  تامین 
بخواهد خود اداره کل تامین می کند و سالن در اختیار  
ملت  سالن  ما  خبرنگار  گــزارش  بود.به  خواهد  ها  آن 
هاست  ماه  زلزله  در  دیدن  خاطرآسیب  به  نیز  بجنورد 
که تعطیل شده و به زودی به خاطر ساخت ساختمان 
اداره کل ورزش و جوانان به طور کامل تخریب خواهد 
شد؛ این یعنی آینده مبهم مکان تمرین و مسابقه برای 

تیم های ورزشی. 

نگرانی ورزشی ها از واگذاری سالن1200نفره به بخش خصوصی

توپ سرگردان هیئت های ورزشی
رویدادهای ورزشی

یادداشت

ورزش مدارس؛ حرکت جدی 
از روزهای اول

حیاط  در  کودکان  پای  صــدای  هم  باز  حــیــدرزاده- 
ناظم  ســوت  صــدای  هم  بــاز  و  اســت  پیچیده  ــدارس  م
دهــد؛  مــی  نظم  هــا  آن  ــوش  ج و  جنب  بــه  گهگاهی 
بازگشایی  اول  روزهای  به  مختص  فقط  که  هیاهویی 
مدارس نیست و هر روز در زنگ های تفریح شاهد آن 
آموزشی  فضاهای  به  باید  میان  این  در  البته  هستیم. 
دانش  جمعیت  به  نسبت  ها  آن  بیشتر  که  کرد  اشــاره 
آمــوزان  دانــش  تحرک  بــرای  چندانی  فضای  ــوزی،  آم
آغوش  در  برای  مــدارس  برخی  حیاط  انگار  و  ندارند 
گرفتن بچه ها خساست به خرج می دهد و آنقدر این 
این  جای  به  کودکان  که  است  تنگ  و  کوچک  فضاها 
که بتوانند به ورزش خود فکر کنند بیشتر باید مراقب 
از  جدا  نکنند.  برخورد  دیگری  آمــوز  دانــش  با  باشند 
هستند  ناچار  بدنی  تربیت  مربیان  که  ورزش  زنــگ 
لازم  های  ورزش  و  مدیریت  نوعی  به  را  ناکافی  فضای 
را به دانش آموزان ارائه کنند، زنگ های تفریح نیز باید 
مدیریت شود تا دانش آموزان بتوانند در کمترین زمان 
تر و شادتر سر کلاس درس حاضر شوند. در  با نشاط 
پایینی  اجتماعی  روابط  که  آموزانی  دانش  میان  این 
دهند  می  ترجیح  بیشتر  تفریح  های  زنگ  در  و  دارند 
توانند وارد جمع شوند، در  در گوشه ای کز کنند می 
نخواهد  میسر  این  و  کنند  شرکت  گروهی  های  بازی 
جدی  اول  روزهای  همان  را  ورزش  که  این  جز  به  شد 
بگیریم و آن را چنان پررنگ جلوه دهیم که هر دانش 
آموزی اهمیت این مقوله را متوجه شود و در آینده نیز 
ورزش کردن جزء  جداناپذیر زندگی اش شود. بیایید 
اجازه  مــدارس  بازگشایی  نخست  روزهــای  همین  در 
ندهیم غبار بی توجهی بر ورزش مدارس بنشیند و بعد 
به فکر درمان دانش آموزانی باشیم که دچار ناهنجاری 
های ساختار قامتی شده اند و با صرف هزینه ها و زمان 
زیاد، در پی اصلاح ساختار قامت آن ها باشیم بلکه از 
لحظه لحظه زمان هایی که دانش آموزان از سر کلاس 
نشستن دور هستند باید استفاده کرد و ضمن فرهنگ 
سازی در راستای اهمیت دادن به ورزش می توان آنان 
را به فردی بانشاط و سالم تبدیل کرد و چه بسا در بین 
آن ها افراد علاقه مند و بااستعدادی نیز کشف شود و 
صدای پای کودکانه آن ها در آینده ای نه چندان دور 
شان  آوازه  که  شود  تبدیل  قهرمانانی  پای  صدای  به 
در  بتوانند  و  شود  پیچیده  کشور  مرزهای  از  درخــارج 
جهان، در عرصه ورزش حرف های زیادی برای گفتن 
دریابیم  بیشتر  را  مدارس  ورزش  بیایید  باشند.  داشته 
از  آمــوزان  دانش  جاری  تحصیلی  سال  در  نگذاریم  و 
بمانند.  بهره  بی  زمینه  این  در  مدارس  بالای  ظرفیت 
از  شمالی  خراسان  پرورش  و  آموزش  کل  اداره  البته 
اجرای طرح حیاط پویا در 470 آموزشگاه استان خبر 
داده که قرار است 48هزار دانش آموز را تحت پوشش 
و  صبحگاهی  نرمش  طرح،  این  اجرای  با  و  دهد  قرار 
گیرد.حال  می  قرار  کار  دستور  در  صبحگاهی  ورزش 
آیا  و  شود  می  اجرا  کیفیتی  چه  با  طرح  این  دید  باید 
دانش آموزان از آن استقبال می کنند و یا به سرنوشت 
مدارس  در  گاهی  از  هر  که  ورزشی  های  طرح  برخی 

اجرا و به دست فراموشی سپرده شد، مبتلا می شود؟

اینجا ورزش...

بخش نخست 

 ورزش برای کنترل قند خون
به  تواند  می  شده   تجویز  داروی   و  ورزش  غذایی،  رژیم  ترکیب  است.  مهم  بسیار   ۲ نوع   دیابت  برای  ورزش 
ضروری  کاملًا  ورزش  هستند،  دیابت  به  مبتلا  که  افرادی  برای  کند.  بسیاری  کمک  خون  قند  و  وزن  کنترل 
است. دیابت یعنی قند خون شما بیش از حد بالاست. بدن شما برای تولید انرژی از گلوکز استفاده می کند 
اما داشتن گلوکز خیلی بالا در خون برای سلامتی زیان آور است. ورزش در کنار تغذیه مناسب و مصرف منظم 

دارو می‌تواند باعث کنترل قند‌خون در افراد مبتلا به دیابت شود.
 یک فرد دیابتی باید با فراگیری آموزش‌های لازم  به کنترل روزانه قند‌خون خود کمک کند. اگر شما هم مبتلا 

به دیابت هستید این نکات ورزشی را به خاطر بسپارید.
قند‌خون  کاهش  باعث  و  می‌دهد  افزایش  انسولین  به  را  بدن  حساسیت  ورزش،  دیابت:  بر  ورزش  تاثیر 
می‌شود و در تنظیم فشار خون مؤثر است و با کاهش توده چربی بدن به کاهش وزن کمک می‌کند و باعث 

افزایش انرژی و کاهش استرس می‌شود.
برنامه  براساس  پزشک  کنید.  سوال  ورزش  زمان  درباره  پزشکتان  از  ورزش:همیشه  برای  مناسب  زمان 
روزانه، رژیم غذایی و داروهای مصرفی شما، بهترین زمان ورزش را مشخص می‌کند.برای افراد دیابتی یک 
تا سه ساعت پس از صرف غذا مناسب‌ترین وقت برای ورزش است. همیشه قبل از شروع ورزش قند‌خونتان 
را‌ اندازه بگیرید. ورزش‌هایی که باعث بالا رفتن فشار در مویرگ‌های شبکیه چشمتان شود مانند بلند کردن 
وزنه سنگین، ممکن است مشکلات چشم شما را افزایش دهد.اگر دچار نوروپاتی و اختلال حسی در پاهایتان 

هستید، پیاده‌روی طولانی ممکن است باعث آسیب رسیدن به آنها شود.

IIمراقبت از پاها هنگام ورزش
هنگام ورزش از کفش و جوراب مناسب استفاده کنید.

بعد از ورزش پاهای خود را از نظر بریدگی، تاول، زخم یا تورم بررسی کنید و در صورت مشکل با پزشک خود 
تماس بگیرید.

IIآیا ورزش باعث افت قند‌خون شود؟
در دیابتی‌ها که انسولین استفاده می‌کنند فعالیت ورزشی ممکن است باعث افت قند‌خون شود. افت قند‌خون 
ممکن است حین ورزش، درست بلافاصله بعد از آن یا حتی شش تا ۱۰ ساعت بعد از ورزش )هیپوگلیسمی 
تأخیری( ایجاد شود. قبل از شروع فعالیت‌های ورزشی قند‌خونتان را ‌اندازه‌ بگیرید و در مورد کم کردن دارو از 
پزشک خود سوال کنید.هرگز زمانی که قند‌خون شما خیلی پایین است ورزش نکنید.اگر بیشتر از یک ساعت 
ورزش می‌کنید به فواصل منظم، قند‌خونتان را‌ اندازه بگیرید.همیشه مقداری مواد قندی زودجذب و غذا به 

همراه داشته باشید تا در صورت افت قند‌خون بخورید.

IIزمان مناسب ورزش
ورزش، قند‌خون بالا را بالاتر و قند‌خون پایین را پایین‌تر می‌آورد؛ بنابراین بهترین زمان ورزش، زمانی است که 

از قند‌خون طبیعی برخوردارید.

خبر

سنگ تمام کوهنوردان در روز جهانی کوهستان

شیرازی - کوهنوردان استان در روز جهانی کوهستان سنگ تمام گذاشتند.مسئول روابط عمومی هیئت 
فعالیت  کوهستان  روز  مناسبت  به  استان  در  کوهنوردی  های  گروه  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان  کوهنوردی 
های خود را در راستای پاک سازی کوهستان انجام دادند.سمیرا نامدار افزود: پاک سازی اطراف آبشار یخی 
از زباله و محوطه بیرونی جان پناه سالوک و همچنین تمیز کردن موکت فرش جان پناه سالوک از جمله برنامه 
مسیر  سازی  پاک  و  کوهپیمایی  نو  سی  می  باشگاه  کرد:  بیان  بود.وی  کوهنوردان  از  جمعی  افتخاری  های 
کنگره زو به سرپرستی کامبیز مهرور را در برنامه داشت، باشگاه کوهنوردی کوهیار در دو برنامه مسیر زمان 
صوفی به درکش را به سرپرستی حسین ارکی پاک سازی کرد و در برنامه دوم کوهپیمایی و پاک سازی خط 
الراس یمان داغی از چشمه رندی به سرپرستی احمد ایزانلو را انجام داد.وی اظهارکرد: باشگاه کوهنوردی 
و  نیز در کوهپیمایی به اسطرخی شیروان به سرپرستی نسترن اکبریان این مسیر را پاک سازی کرد  همیار 
سبکادی ها در سه برنامه قله مارون استان گلستان به سرپرستی صادق یزدان پناه را پیمودند و کوهپیمایی 
و پاک سازی سالوک غار گمنامان به سرپرستی سمیرا نامدار را در برنامه داشتند و جمعی از کوهنوردان دره 
زوی ارناوه را به سرپرستی علی فکور پیمودند و پاک سازی کردند.وی یادآور شد: در برنامه ای دیگر هیئت 
کوهنوردی و صعودهای ورزشی شیروان پاک سازی غار پوستین دوز را به سرپرستی مهدی مودتی و هیئت 
کوهنوردی و صعود های ورزشی بجنورد کوهپیمایی و پاک سازی جان پناه سالوک را در برنامه خود داشت.

زمان  سازی  پاک  و  کوهپیمایی  نیز  بجنورد  همنورد  کوهنوردی  گروه  دیگر،  ای  برنامه  در  کرد:  تصریح  وی 
صوفی به هاور را به سرپرستی علی باشی اجرا کرد.


