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 برگزاری همایش بزرگ کوهپیمایی 
در آمفی تئاتر روباز تفرجگاه عینالی

کاهش استرس دانش آموزان با ورزش
بسیاری از والدین مخصوصا در فصل امتحانات 
ب��ا این دلیل که الان موقع درس خواندن اس��ت 
و هم��ه وقت دانش آموز باید ب��ه درس خواندن 
اختصاص داده شود از ورزش کردن دانش آموزان 
جلوگیری می کنند، اما حتی در این زمان ورزش 
باعث کاهش استرس دانش آموز و ایجاد روحیه 

ای شاداب و سرزنده در او می شود.
دانش آم��وزان بای��د در زم��ان مطالع��ه مدت 
زیاد، بعد از هر یک یا دو س��اعت درس  خواندن 
10دقیقه تحرک داشته باشند و حرکات کششی 
انجام دهند، این کار برای افزایش تمرکز و قدرت 
یادگیری دانش آموزان بسیار خوب است و باعث 
خون رسانی بیش��تر به مغز می شود و در نتیجه 
بازدهی در یادگیری دروس را بیشتر می کند.«

فعالیت  های ورزشی و تناسب اندام، می تواند 
ب��ه کاهش اس��ترس کمک کند. ب��ه طور کلی، 
فعالی��ت بدنی می  تواند باعث کاهش اس��ترس ش��ود زیرا در اث��ر ورزش، بدن مواد 
ش��یمیایی خاصی را ترش��ح می  کند که ممکن اس��ت به عنوان ضد اضطراب و ضد 
استرس عمل کنند. ورزش می  تواند باعث بهبود خلق و خو، افزایش اعتماد به نفس 
و انرژی کلی دانش آموز ش��ود که همگی به کاهش اس��ترس و اضطراب کمک می 

کنند. 
ورزش همچنین می  تواند باعث تغییر تمرکز شما از مسائل استرس زا به چیز های 
دیگری ش��ود، که این نیز می تواند به کاهش اس��ترس و افزایش روحیه شما کمک 
کند. همچنی��ن، فعالیت بدنی می  تواند باعث افزایش خواب عمیق و بهبود کیفیت 
خواب ش��ما شود که این نیز می تواند به کاهش استرس و اضطراب کمک کند. پس 
ورزش و فعالی��ت بدنی  می تواند به دانش آم��وزان کمک کنند که بهترین عملکرد 

خود را در امتحانات داشته باشند. 
ورزش منظ��م می تواند از طریق روش های زیر به کاهش افس��ردگی و اضطراب 

دانش آموزان کمک کند:
فعالیت هوازی

فعالیت هوازی یکی از بهترین راه  ها برای کاهش اس��ترس است و می  تواند باعث 
پمپاژ خون ش��ود، که خود باعث ترشح مواد شیمیایی  ای می  شود که خلق و خوی 

شما را بهبود می  بخشد.
بعضی از ورزش های هوازی عبارتند از:

دوچرخه یا اسکوتر سواری
گردش یا پیاده روی های طولانی خانوادگی

حلقه زدن
طناب زدن
شنا کردن

دوچرخه سواری
دان��ش آم��وزان به حداقل ۶0 دقیقه فعالیت بدنی در روز نیاز دارند، اما ش��ما می 
توانی��د این زمان را به بازه های کوتاه تقس��یم کنید. همچنین توصیه می  کنند که 
در دوره های اس��تراحت و فراغت، س��عی کنید برای فعالیت های کوچک هم وقت 
بگذارید. مثلًا، می توانید بین تبلیغات تلویزیون، حرکت پروانه یا قورباغه را امتحان 

کنید.
حرکات کششی

حرکات کشش��ی می تواند به ش��ما کمک کند تا تنش های عضلانی را تشخیص 
دهید و آن را برطرف کنید. زمانی که کودکان اس��ترس بالایی دارد، می توانید با او 
به انجام حرکات کشش��ی مشغول ش��وید، این کار کمک بزرگی به کاهش استرس 

کودک می کند.

ورزش نماد قدرت ،صلابت ،ایستادگی وارزش های والای 
انسانی است

شکست جوانان تراکتور در دیدار خارج از خانه 

عصرآزادی/ س�رویس ورزشی: مهدي نوائي رئيس اداره 
ورزش و جوانان شهرستان تبریزدر آیين افتتاحيه دومين 
المپي�اد ورزش�ی طلاب اس�تان آذربایجان ش�رقی گفت 
:ورزش نماد قدرت ،صلابت ،ایستادگی وارزش های والای 

انسانی است
دومین المپیاد ورزش��ی طلاب اس��تان آذربایجان ش��رقی در 
۹رشته ورزش��ی فوتسال.والیبال.ش��نا.دارت.تکواندو.تنیس روی 

میز.دوومیدانی.انادگی جسمانی.تیراندازی آغاز شد.
مهدي نوائي وی با اشاره به لزوم افزایش شادی و نشاط در بین 
م��ردم افزود: ورزش به عنوان یک��ي از موضوعات مهم در جامعه 
در راستاي سلامتي اجتماعي و كاهش آسیبهاي اجتماعي ایجاد 
نش��اط و ش��ادابي در جامعه و نماد قدرت ،صلابت ،ایس��تادگی 
وارزش های والای انس��انی اس��ت كه با ورزش اس��ت می توان 
فرهنگ غنی ایرانی اسلامی كشورمان را در جهان معرفی نماییم 
و ورزش نقطه عطف مس��یر روشن و آینده پرفروغ جوانان غیور، 
فرهیخت��ه و مؤمن و انقلابی ایران عزیز اس��لامی و اس��ت كه با 
داشتن نعمت بزرگ سلامتی كه از ثمرات ارزشمند پرداختن به ورزش می باشد.  دبیر ستاد هفته تربیت بدنی 
شهرستان تبریز از تدارک برنامه های مختلف با كمک دستگاهها برای این هفته خبر داد و گفت : با توجه به 
منویات مقام معظم رهبری در ایجاد فضای شاداب و با نشاط برای جامعه و تاكیدات مدیركل ورزش و جوانان 
استان رویکرد برنامه های ما در این هفته توسعه و ترویج ورزش برای همه ، برگزاری رقابتهای مختلف ورزشی 
و برنامه های فرهنگی خواهد بود و امیدوارم  گام محکمی برای پیشرفت ورزش برداریم. نوائي در ادامه بیان 
داشت : هفته تربیت بدنی و ورزش روز تذكر بر قدر دانستن سلامتی است و سلامتی هدیه ای الهی است كه 
به خود فرد تعلق ندارد بلکه به خانواده و جامعه تعلق داش��ته و تنها را حفظ این هدیه الهی ورزش و تحرک 
جس��مانی اس��ت. وی افزود : ورزش با قصد سلامتی و حفظ آن زیبنده است و ورزش راه اساسی برای كاهش 

معضلات اجتماعی ، جسمانی و روحی و روانی در جامعه است.
وی در خص��وص تع��داد برنامه ها و روزش��مار هفته تربی��ت بدنی و ورزش اف��زود : در هفته تربیت بدنی و 
ورزش در شهرستان تبریز بیش از 400 برنامه فرهنگی و ورزشی ، رقابتها و جشنواره های ورزش همگانهي و 

جشنواره فرهنگی  و ورزشی روستانیان و عشایر در حال برگزاري است.

عص�رآزادی/ س�رویس ورزش�ی: 
تيم جوانان تراکتور در دیدار خارج 
از خانه با نتيج�ه دو بر یک مغلوب 

نساجی مازندران شد.
دی��دار دو تیم نس��اجی مازن��دران و 
تراكتور از هفته دوم مسابقات لیگ برتر 
جوانان، از س��اعت ۱۵ امروز - دوشنبه 
یکم آبان ماه - در اس��تادیوم س��یمرغ 

برگزار شد.
رض��ا رحیمی��ان، تک گل ش��اگردان 
محمدپور را در این دیدار به ثمر رساند.

تیم جوانان تراكتور هفته گذش��ته مقابل اس��تقلال سیلک كاشان با نتیجه یک بر صفر به برتری 
رسیده بود.

 تجلیل باشگاه مس سونگون ورزقان از پیشکسوتان 
عرصه ورزش

عصرآزادی/ سرویس ورزشی: به مناسبت 
هفته تربیت بدنی، باش��گاه مس سونگون 
در جریان دیدار هفته شش��م تیم والیبال 
مقابل نیروی زمینی تهران، از پیشکسوتان 

عرصه ورزش تجلیل به عمل آورد.
باش��گاه م��س س��ونگون در راس��تای 
رس��الت های اجتماع��ی و ارج نه��ادن به 
پیشکس��وتان از محمدحس��ین غیاث��ی، 
و  هاش��می  منص��ور  حبی��ب طه��وری، 
ابوالفض��ل فرخ��زاد اس��اتید عرصه علم و 

ورزش تجلیل كرد.

عصرآزادی/ س�رویس ورزش�ی: باشگاه مس 
س�ونگون در مراسم تجلیل از مدال آوران بومی 
باش�گاه که در شهرس�تان ورزقان برگزار شد، 
گفت: تمام تلاش این باشگاه، رشد و ارتقا ورزش 
شهرستان ورزقان و خاروانا است و  برنامه ریزی 

های مان نیز بر این اساس است.
مدیرعامل باشگاه مس سونگون در ادامه یادآور شد: 
زیرساخت ها و توس��عه اماکن ورزشی از اولویت های 
باشگاه است و تنها به ساخت مجتمع ورزشی ورزقان 

محدود نمی شود.
وی با اش��اره به اینکه تیم فوتس��ال مس سونگون 
برند این باش��گاه بوده و مدعی قهرمانی است، افزود: 
هدفگذاری کلان باش��گاه پیش از حضور بنده، برای 
ورزش قهرمان��ی ب��وده و طبق برنام��ه مصوب هیات 
مدیره فعالیت های باش��گاه در جریان است. اما تمام 
تلاش بر این است به اقدامات فرهنگی، زیرساختی و 

بومی ورزقان توجه ویژه شود.
دکتر یاس��ر نجف زاده در مورد تیم فوتبال باش��گاه 
مس س��ونگون گفت: این تیم در اولین حضورش در 
لیگ یک، به مدت ۴ هفته صدرنش��ین بود و در حال 
حاض��ر در رده هفتم ج��دول قرار دارد؛ ب��ا توجه به 
بودجه و نفرات تیم، فوتبال باشگاه هم عملکرد خوبی 

داش��ته اس��ت و انتظارات از این تیم که تازه به لیگ 
یک صعود کرده، باید منطقی باشد.

مدیرعامل باشگاه مس سونگون با اشاره به میانگین 
سنی 20 س��ال بازیکنان تیم والیبال گفت: علی رغم 

اینکه خیلی ها به خاطر جوان بودن این تیم می گفتند 
که با این تیم عملکرد باشگاه زیر سوال خواهد رفت، 
اما من به این تیم ایمان داشتم و خوشبختانه نتیجه 
اعتم��اد به جوان��ان و همچنین برنامه ریزی باش��گاه 

بسیار مثبت بوده و در حال حاضر تیم والیبال در رده 
سوم جدول قرار دارد.

وی در مورد ورزش پایه نیز گفت: ورزش پایه باشگاه 
مس سونگون در شهر ورزقان متورزقان متمرکز است 
و در تکواندو با اقتدار قهرمان لیگ نوجوانان شد و در 
بان��وان هم کاپ اخلاق و هم عنوان چهارمی کس��ب 
ش��د. همچنین تیم فوتس��ال نوجوانان این  باشگاه با 

اقتدار به لیگ دسته یک صعود کرد.
مدیرعامل باش��گاه ادامه داد: فرزاد باهر ارسباران، 
پرافتخارترین ورزش��کار آذربایجان ش��رقی با ۳ مدال 
بازی های آسیایی از مفاخر باشگاه مس سونگون است 
و همچنین ۹0 درصد اعضای تیم ملی شمش��یربازی 
ایران عضو  باش��گاه مس سونگون هستند. همچنین 
تیم دوچرخه سواری مس س��ونگون در تور دوچرخه 
سواری ایران - آذربایجان به مقام چهارم دست یافته 
و علی لبیب دوچرخه س��وار این باش��گاه هم در بازی 
های آس��یایی هانگزو به دو مقامی چهارمی دس��ت 
یاف��ت وی در پایان صحبت هایش خاطرنش��ان کرد: 
تشکر ویژه از امام جمعه ورزقان حجت الاسلام فضلی 
و دکت��ر معبود عب��اس زاده مدیرعامل ش��رکت مس 
س��ونگون بابت حمایت های م��ادی و معنوی صورت 

گرفته، دارم.

عصرآزادی/ سرویس ورزشی: پيشکسوت تبریزی در مسابقات 
قهرمانی جهان مقام سوم را به خود اختصاص داد.

 مجید حکمتی در گروه c و در  وزن یکصد كیلو گرم با شکست حریف 
تركیه ای خود به مقام سوم دست یافت و مدال برنز را برگردن آویخت.

 تیم كش��تی پیشکس��وتان كش��ورمان كه رقابت های كش��تی فرنگی 
پیشکس��وتان قهرمان��ی جهان روزه��ای ۲۸ لغایت ۳0 مهرماه در ش��هر 
لوتاركی كشور یونان برگزار شد  نمایندگان كشورمان در مسابقات چهار 
گروه برگزار شده به دو مدال طلا، دو مدال نقره و چهار مدال برنز دست 

یافتند.اسامی نفرات مدال آور كشورمان به شرح زیر است:
: B گروه

كیلوگرم:   ۱00
فتح��ی  محم��د 

)برنز(
: C گروه

كیلوگرم:   ۱00
مجی��د حکمت��ی 

)برنز(
كیلوگرم:   ۱00
عبدالون��د  به��زاد 

)برنز(

: D گروه
۸۸ كیلوگرم: علیرضا طالبیان )نقره(

۱00 كیلوگرم: كوروش عباس نیکو )طلا(
۱۳0 كیلوگرم: بهاء الدین كریم زاده )طلا(

: E گروه
۱۳0 كیلوگرم: اصغر مارانی )نقره(

کسب مقام سوم مسابقات جهانی توسط کشتی گیر تبریزی

عصرآزادی/ س�رویس ورزشی، مراس�م تجلیل از مدال آوران 
بومی باش�گاه مس س�ونگون با حضور حجت الاسلام فضلی امام 
جمعه ورزقان، دکتر یاس�ر نجف زاده مدیرعامل باشگاه، اسدزاده 
معاون سیاس�ی  فرماندار، حضرتیان رئیس اداره ورزش و جوانان 

این شهرستان امروز در ورزقان برگزار شد.
در این دیدار حجت الاس��لام  و المس��لمین علیرض��ا فضلی امام جمعه 
ورزق��ان با تبریک هفته تربیت بدنی گفت: ورزش از فاکتورهای اصلی و 
مهم برای نش��اط جامعه اس��ت و باید در راس امور و زندگی همه اقشار 

جامعه قرار گیرد.
حجت الاس��لام  و المس��لمین فضلی در ادامه با اشاره به اهمیت جدی 
گرفتن ورزش ورزقان افزود: ورزش باید در این شهرستان خصوصا بخش 
خاروانا توسعه یابد و در جلسه ای که پیش از این با دکتر نجف زاده داشتم 

خبرهای خوبی را در مورد برنامه های ایشان برای ورزش شنیدیم.
ام��ام جمعه ورزقان گفت: در آن جلس��ه خواس��تار انتقال کامل دفتر 

مرکزی باش��گاه به ش��هر ورزقان ش��دم و به صورت ج��دی پیگیر این 
موضوع هستم و اولویت تیمداری و هزینه باشگاه مس سونگون ورزقان، 

شهرستان ورزقان و اطراف آن است و بایستی به بخش خاروانا هم توجه 
بیش��تری معطوف ش��ود؛ هر چند مخالف هزینه در سایر نقاط استان و 
حتی کشور نیستیم. جا دارد از مدیریت باشگاه مس سونگون آقای دکتر 
نجف زاده بابت انتقال دفتر باش��گاه به ش��هر ورزقان تشکر ویژه داشته 
باش��م. امام جمعه ورزقان در بخش دیگری از س��خنان خود توجه ویژه 
به رش��ته های ورزش��ی پایه در این شهرستان را نیز از اولویت های مردم 
منطقه برش��مرد و افزود: برای ورزش ورزقان نیاز به تدوین چش��م انداز 
هدفمند ۵ الی 10 س��اله از سوی مدیریت باش��گاه است. یکی از موارد 
نش��اط آور جامعه، ورزش است و در راستای آن و حتی بالاتر از آن باید 

تقویت مسائل ایمانی و اعتقادی نیز در اولویت باشد.
وی در پایان صحبت هایش خاطرنشان کرد: مجددا از توجه ویژه دکتر 
یاس��ر نجف زاده مدیرعامل باشگاه که نسبت به مردم و اهالی شهرستان 
داش��تند، تش��کر و قدردانی دارم. امیدوارم با اتمام احداث کمپ ورزشی 

مس سونگون، این منطقه قطب ورزشی منطقه شناخته شود.

ورزقان قطب ورزشی آذربایجان می شود

نجف زاده:  دفتر باشگاه به ورزقان انتقال می یابد
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عصرآزادی/ سرویس ورزشی: به مناسبت گراميداشت 
کنگ�ره ۱۰ هزار ش�هيد آذربایجان ش�رقی و همزمان با 
هفت�ه تربي�ت بدن�ی و ورزش همایش ب�زرگ کوه روی 
دان�ش آم�وزان در ارتفاع�ات تفرجگاه عينال�ی تبریز 

برگزار شد.
 به مناسبت گرامیداش��ت كنگره ۱0 هزار شهید آذربایجان 
شرقی و همزمان با هفته تربیت بدنی و ورزش همایش بزرگ 
كوه روی دان��ش آموزان در ارتفاعات تفرج��گاه عینالی تبریز 

برگزار شد.

 در این همایش كه با مشاركت شهرداری منطقه ۵، شركت 
باشگاه ورزشی ش��هرداری تبریز و اداره كل آموزش و پرورش 
اس��تان آذربایجان شرقی برگزار شد دانش آموزان ضمن پیاده 
روی و كوهپیمایی از طبیعت زیبا و هوای پاک منطقه استفاده 

كردند.
دان��ش آموزان پس از طی كردن مس��یر اصل��ی تفرجگاه با 
حض��ور در آمف��ی تئاتر روب��از عینالی در برنام��ه های متنوع 
فرهنگی ش��ركت كردند و در پایان این همایش به تعدادی از 

دانش آموزان شركت كننده به قید قرعه هدایایی اهدا شد.

یادداشت

رعنا محمدزاده
 دبیر مدرسه معلم فقید 

حسن انزلی ارومیه

کسب نخستین مدال نماینده استان در مسابقات 
پاراآسیایی هانگژو 

ورزش�ی:  س�رویس  عص�رآزادی/ 
اس�دالله عظیمی ب�ه عن�وان نماینده 
اس�تان توانس�ت مدال نقره مسابقات 
پاراآس�یایی هانگژو را در روز نخست 

به دست آورد.
 روز نخس��ت مسابقات پارادوومیدانی در 
بازی های پاراآس��یایی هانگ��ژو با برگزاری 
رقابت های پرتاب دیس��ک کلاس ادغامی 

F۵1-۵2-۵۳ به پایان رسید.
در این رقابت ها علیرضا مختاری با رکورد 22.۳۸ متر قهرمان ش��د و طلا گرفت، اس��دالله 
عظیمی ورزش��کار میانه ای تیم ملی با رکورد 21.۵۷ نایب قهرمان ش��د و رشید مسجدی با 

رکورد 20.۷1 متر به مدال برنز دست یافت.
   

شاگردان غیاثی روی نوار پیروزی
عصرآزادی/ س�رویس ورزشی: تيم 
واليب�ال مس س�ونگون براب�ر مهمان 

خود به برتری دست یافت.
تیم والیبال مس سونگون از هفته ششم 
لیگ دسته یک میزبان تیم نیروی زمینی 

بود.
ش��اگردان محم��د غیاث��ی در حض��ور 
تماشاگران موفق شدند با نتیجه ۳ بر صفر 

تیم حریف را به راحتی شکست دهند.
۲۵ بر ۱۶، ۲۵ بر ۲۳ و ۲۵ بر ۱۸ نتایجی بود كه شاگردان غیاثی موفق شدند بر تیم نیروی 

زمینی غلبه كنند.
با این پیروزی نارنجی پوشان مجموع امتیازات خود را به عدد ۱4 رساندند.

همایش بزرگ تکواندوکاران در بخش مهربان 
ورزش�ی:  س�رویس  عص�رآزادی/ 
همایش بزرگ تکواندوکاران در بخش 

مهربان شهرستان سراب برگزار شد.
 همای��ش بزرگ تکواندو كاران در بخش 
مهربان شهرستان سراب با حضور مسئولین 

این بخش برگزار شد.
در ای��ن همایش ضم��ن محکوم نمودن 
ك��ش  ك��ودک  رژی��م  غاصبان��ه  حمل��ه 
صهیونیس��تی، تکواندوكاران آقا و خانم با 
اجرای حركات جذاب،  لحظات پرهیجانی 

را آفریدند.
در پای��ان نیز از تکواندو كاران و دس��ت 

اندركاران برگزاری این همایش تجلیل بعمل آمد.

خبر


